Метод Джона Кехо. Вселенная даст вам все, что вы попросите! 50 уникальных практик
Валерий Гофман
	Аннотация
	Валерий Гофман. Метод Джона Кехо. Вселенная даст вам все, что вы попросите! 50 уникальных практик
	Заключение


Аннотация
Хотите научиться управлять силами Вселенной и исполнять все свои желания? Вы сначала не поверите, что это возможно, но на самом деле вы уже знаете и умеете все, что нужно! Надо лишь «вспомнить» это знание и правильно применить свое умение… Именно для этого написана эта книга. Простые практики, которые здесь даны, действительно изменят вашу жизнь!
Изучив систему Джона Кехо и освоив предложенные здесь несложные техники, вы получите доступ к мощным источникам внутренней силы, с помощью которых измените свою жизнь и судьбу, откроете свой собственный уникальный путь к успеху, процветанию, здоровью и счастью!
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...
Сегодня Джон Кехо — один из популярнейших канадских авторов, признанный авторитет в области саморазвития, автор множества книг. Его учению следуют тысячи людей. Его тренинги и семинары пользуются огромной популярностью.
Джон Кехо — фантастически обаятельный человек, раскованный, обладающий потрясающим жизнелюбием. Более двадцати лет он рассказывает всем желающим о том, чему научился когда-то сам — как управлять силами Вселенной и активно работать над осуществлением своих целей. Он объясняет основные принципы устройства Мироздания и предлагает приемы, необходимые для управления своей жизнью и судьбой, которые любой человек может с легкостью использовать в повседневной жизни.
Он разработал свою методику самостоятельно. Путь Джона Кехо к новой жизни не был прост — на три года он ушел в леса, где жил отшельником, в полном одиночестве, самостоятельно добывая себе пропитание.
Однако задачи физического выживания и питания не были главными проблемами, которые на протяжении трех лет решал Кехо. Все это время, удалившись от сумасшедшего темпа современного мира и отказавшись от навязываемых извне догм, он посвятил осмыслению глубинных вопросов, связанных с работой мозга, и выявлением его скрытых возможностей.
Близость к природе, медитации и размышления, духовные практики дали свои плоды — по возвращении в цивилизованный мир у Кехо сложилась готовая методика по познанию себя, своей личности и своей судьбы.
А два года спустя — в 1980 году — об уникальной методике Джона Кехо уже говорил весь мир, его семинары, тренинги и публикации пользовались огромной популярностью.
...
По сути, Джон Кехо учит объяснять Вселенной, чего мы от нее хотим .
Это занятие вначале может показаться сложным и непонятным, вызывающим ряд вопросов.
• Во-первых, как это — разговаривать, общаться со всей Вселенной? 
• Во-вторых, если она нас и услышит — неужели сразу начнет выполнять наши просьбы?
• Ну, а в-третьих (может, это и есть самое сложное) — а чего же мы все-таки хотим?
На самом деле, вам не потребуется прилагать никаких усилий, чтобы понять это — вы уже знаете все, что вам может пригодиться, так как являетесь частью Вселенной!
Эта книга не просто познакомит вас с основными положениями уникальной методики Джона Кехо, она также даст вам возможность разработать свою собственную, подходящую именно вам программу реализации этой методики в своей жизни, найти свой собственный, уникальный путь к счастью, здоровью, богатству и успеху.
Мысль о том, чтобы научиться управлять потоками Вселенной и оказывать влияние на осуществление своих целей и воплощение мыслей, очень привлекательна. И в этой книге вы найдете все для того, чтобы открыть в себе эти возможности и научиться их использовать во благо себе.
Существует несколько основных моментов, которые нужны для успешного овладения материалом и, впоследствии, для изменения своей жизни, своей реальности в лучшую сторону, и вы найдете их на страницах этой книги.
Так же вы получите специальные упражнения, разработанные опытными психологами, на протяжении последних десятилетий применяющих в своей практике систему Джона Кехо. Точное и регулярное выполнение этих упражнений станет залогом вашего успеха!
Вы сможете познакомиться с опытом самых разных людей, которые используют методы Джона Кехо в своей жизни, и готовы рассказать о том, как и в чем она изменилась.
...
...
Возможно, вы привыкли считать область, изучающую возможности человеческого мозга, закрытой, доступной только узким специалистам, например, нейрофизилогам, и полной загадкой для всех остальных людей.
Однако Джон Кехо говорит нам совершенно иное:
...
Вы же не углубляетесь в законы физики, чтобы плавать в бассейне, вам не обязательно быть программистом, чтобы пользоваться компьютером, и вы пользуетесь родным языком, не вдаваясь в тонкости научной грамматики.
Так же обстоит дело и с вашим мозгом — освоив несколько простых правил, вы сможете использовать ресурсы и силу своего мозга для удовлетворения любых своих потребностей.
Для начала давайте поговорим о том, что такое наша действительность, наша реальность, которую — на самом деле! — создает наш собственный мозг. И для этого давайте рассмотрим несколько открытий, сделанных за последние годы в этой области. 
Например, для современного человека такие понятия как мысленные образы и визуализация уже давно не пустые слова. На самом деле, это тонко организованные процессы, имеющие непосредственное влияние на течение жизни того человека, который вызывает их в своем сознании. Ведь их сила способна влиять на реальность, будь то цветение растений или движение воды.
На первом этапе освоения системы Джона Кехо очень важно понять глубинный смысл этих возможностей. Ведь только тогда перед вами откроется безграничная Вселенная вашего мозга, которая хранит древние тайны таких явлений как вдохновение, интуиция, телепатия…
Все они имеют непосредственное отношение к жизни каждого из нас и работают на благо человека в определенных условиях. И эти условия каждый может создать для себя сам!
Даже если на первый взгляд это кажется вам сложным, изучив эти процессы чуть более внимательно, вы увидите — все элементарно!
...
Тренинг по системе Кехо позволит вам полностью раскрыть свое сознание. Не удивляйтесь, если после того, как вы закончите осваивать его, ваши первоначальные желания изменятся вместе с вами и вашим представлением о мире.
Альберт Эйнштейн однажды заметил:
...
Именно это и начинает происходить с вами сейчас. Очень скоро, когда вы откроете свои истинные возможности, ваше мысленное «восхождение» будет вознаграждено.
Первым шагом на этом пути должно стать умение расслабляться, делая свое сознание более расслабленным и текучим, как сказали бы физики, «проходимым». Это происходит за счет того, что мозг начинает лучше питаться кровью: ведь мышцы, все тело расслаблено, и им не требуется дополнительное питание. Но и мозг в состоянии расслабления работает несколько иначе, чем когда мы напряжены — физически и психологически — рассудок подавляется, а на первый план выходит подсознание, о котором речь пойдет позже. 
Умение расслабляться важно еще потому, что обычно любое действие тела — даже бессознательное — приводит к расходу энергии: из мозга идет импульс, заставляющий мышцы сокращаться.
Вы скажете, что ваша работа — сидение на одном месте, и вы не расходуете энергии столько, сколько, скажем, тот, кто занимается физическим трудом? Но вы можете даже не замечать, как напрягается во время тяжелого совещания спина или из-за неприятного разговора, или даже мыслей о проблемах, каменеет все тело, но это происходит! И на каждое такое действие расходуется определенное количество энергии. Хорошо, если вы, зная об этом, умеете пополнять запасы энергии, но обычно мы не замечаем, как количество расходуемой энергии начинает превышать запас, накопленный организмом — мы слабеем и устаем: устают мышцы, устает мозг. Усталость же приводит к тому, что мы теряем интерес — во всему, начинаем мыслить негативно, и у нас не хватает сил, чтобы взять поток наших мыслей под контроль.
Вот поэтому важно уметь расслабляться и восстанавливать энергетический баланс, и делать это надо до того, как усталость настигнет вас!
Но необходимо иметь в виду, что расслабление — это не праздность и не лень: просмотр телевизора, компьютерные игры, курение, распитие алкоголя, употребление наркотиков, застолья и тому подобное НЕ является расслаблением: эти занятия если и подавят негативные мысли, то вряд ли вы сможете воспользоваться этим в полную меру.
Поэтому — расслабляйтесь правильно!
Упражнение 1. Глоток спокойствия — для союза с Высшими силами
1. Сядьте или лягте так, чтобы вам было комфортно, но не клонило в сон.
2. Мерно и глубоко дышите. Вдыхайте воздух через нос, а выдыхайте через рот.
3. В процессе медленного выдоха закройте глаза и почувствуйте, что ваш организм начал расслабляться. Продолжайте дышать так же, делая небольшой перерыв между вдохом и выдохом.
4. Последовательно напрягайте и расслабляйте мышцы своего тела, начиная от пальцев ног и двигаясь вверх. Не спешите, прочувствуйте момент полного расслабления каждой мышцы. Расслабьте все тело и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.
5. Теперь при каждом вдохе представляйте себе образ слова «Покой». Прекрасный цветок, поток солнечного света, теплая океанская волна, пушистое облако — дайте волю своей фантазии. Пусть этот образ входит в вас вместе с каждым глотком воздуха и в течение 10—15 минут.
6. Медленно откройте глаза и не меняйте положения тела еще в течение 1–2 минут.
Попробуем представить, что же такое Вселенная и каковы механизмы нашего с ней взаимодействия. Если вы обратитесь к открытиям, сделанным физиками в этой области в последние десятилетия, и познакомитесь с их выводами, вы обнаружите замечательную вещь. Каким бы парадоксальным это ни казалось, ученые пришли к заключению, которое уже многие тысячелетия философы и ясновидцы рассматривают как данность. К заключению, приняв которое, вы, безусловно, сделаете первый шаг к расширению границ своего сознания — наша Вселенная едина, ее безграничная энергия пронизывает каждый предмет и каждое действие, и все ее составляющие влияют друг на друга. 
...
Наверняка вы знакомы с удивительным эффектом голограммы — физического явления, позволяющего при помощи лазерного луча вместо плоской фотографии создать объемное изображение объекта. Интересный эффект можно понаблюдать, разделив голограмму на несколько частей. При освещении каждой из частей лазером, мы получим вновь полное изображение объекта. Даже деля голограмму на мелкие куски, при специальном освещении каждого из них мы вновь и вновь будем получать цельное объемное изображение.
Таким образом, можно сказать, что эффект голограммы позволяет «закодировать» целый объект в каждой его части.
В современном мире ученые все чаще высказывают мысль о том, что наша Вселенная представляет собой своеобразную «голограмму», и что на этом же принципе основано действие мозга.
Подобно голограмме, сознание одного человека — малая часть целого, полностью это целое воспроизводящая. Иными словами: наш мозг — голограмма, отражающая голографическую Вселенную. 
...
Вопрос о единстве, цельности Вселенной и создании ее голографической модели впервые поднял известный английский физик и философ Дэвид Джозеф Бом, коллега Эйнштейна. Изучая квантовую физику, Бом пришел к выводу о взаимосвязи всех индивидуумов — но не в результате непосредственного влияния друг на друга, а в силу того, что все они подвергаются действию единых, общих фундаментальных законов Мироздания.
Все части Вселенной, в том числе и материя, и человеческое сознание, обладают способностью активно влиять на целое , а посредством целого — и на все его составляющие.
Сам Дэвид Бом, прочитав книгу индийского философа Джидду Кришнамурти, был поражен многочисленными параллелями между своими собственными взглядами на квантовую механику и философскими идеями духовного учителя.
Вслед за Бомом, в 70-х годах XX века, врач, психолог и нейрофизиолог Карл Прибрам, изучавший загадочный механизм хранения и обработки воспоминаний, создал голографическую концепцию деятельности мозга. 
После опубликования открытие ученых вызвало много споров в научных кругах, однако ряд известных исследователей поддержали эту теорию.
Почти десятилетие спустя, Роберт Дж. Джан (декан Школы технических и прикладных наук Принстонского университета), изучая взаимодействие сознания и материальной действительности, обнаружил, что мозг оказывает самое непосредственное влияние на реальность. 
...
Итак, сегодня мы уже точно знаем: каждый человек — часть огромной Вселенной, и его существование на всех планах — физическом, духовном, энергетическом — тесно связано с существованием других ее частей.
Мы также получили многочисленные доказательства того, что мышление, сознание — это мощная энергия, оказывающая прямое влияние на материальный мир.
Это объясняет, почему наши мысли о плохом, наши страхи могут и в самом деле сделать нашу жизнь невыносимой, а позитивные настрои помогают вам решать поистине глобальные проблемы.
...
Для того чтобы утверждение, что человек «является частью открытой и динамичной Вселенной» вошло в ваше сознание и прочно укоренилось в нем, вам необходимо освоить несколько несложных упражнений. Они дадут вам возможность по-настоящему ощутить свою неразрывную связь с Мирозданием, и это станет первым шагом на пути к обретению возможности управлять силой своего мозга!
Попробуйте выполнить простое упражнение прямо сейчас, чтобы понять — это возможно, и это просто!
Упражнение 2. Слияние со Вселенной
1. Выполните Упражнение 1 «Глоток спокойствия» в положении сидя.
2. Соедините ладони перед собой, пальцами вверх, не открывайте глаз, сосредоточьте свое внимание на области солнечного сплетения.
3. Представьте, как в области солнечного сплетения зарождается и становится все больше и больше теплый шар, наполненный светом.
4. Представляйте, как этот шар растет, заполняя своим сиянием все ваше тело, как это сияние выходит за границы физического тела и заполняет помещение, в котором вы находитесь, озаряет все вокруг. Вы — это свет, свет — весь мир.
5. Почувствуйте, как расширилось теперь ваше сознание, как все вокруг стало включаться в это ощущение: восход солнца, движение звезд, рождение и гибель миров, рост деревьев.
6. Не торопитесь, прочувствуйте состояния единения со Вселенной. Ничего не просите, старайтесь не допускать посторонних мыслей, используя для этого дыхание — на выдохе произносите тягуче «омммм».
7. На выдохе, когда почувствуете состояния наполненности, рассоедините руки, опустите вниз, медленно открывайте глаза.
8. Оптимально выполнять упражнение перед сном. Утром после пробуждения вспомните ощущения, которые вы испытывали при выполнении этого упражнения.
9. Выполняйте упражнение так часто, как можете.
Запомните: Теперь вам больше не нужно пассивно наблюдать за происходящим со стороны, — новые открытия позволяют понять, что «обочины жизни» нет, и никогда не было! В самой основе нашего мира лежит закон взаимного влияния. На что бы вы ни направили энергию своих желаний — именно ваши мысли будут создавать окружающую вас действительность! Научитесь управлять своим сознанием — и вы научитесь управлять окружающим вас миром!
...
В каком мире вы живете?
Странный вопрос? На первый взгляд, да, но если задуматься, то ответ очевиден — хоть мы и живем в материальном мире, где есть еда и вещи, люди и события, наша внутренняя жизнь, наш внутренний мир не менее, а то и более важен для нас!
Однако важно помнить, что эти два мира:
— существуют одновременно,
— влияют друг на друга, при этом влияние внешнего мира может деструктивно сказываться на состоянии внутреннего мира, порождая страхи, тревогу и неуверенность.
По мнению Джона Кехо:
...
Но действительно ли Внутренний мир — лишь зеркало? Нет! Считая так, мы лишаем себя возможности использовать огромную мощную силу, которой обладаем! Именно то, что мы называем нашим внутренним миром, является важнейшей частью нашей сущности, именно от него зависят наши успехи и поражения, наши достижения и потери!
Рассмотрим подробнее, как это происходит. 
Упражнение 3. Кривое зеркало: определите, насколько велико влияние внешнего мира на ваш внутренний мир
1. Займите любую удобную позу, проследите, чтобы во время выполнения упражнения вас ничего не отвлекало.
2. Вспомните прошедший день: какие чужие суждения, высказывания вам вспоминаются в первую очередь? Какой заряд они несут? Если негативный, то поверили ли вы этому мнению/суждению?
3. Вспомните последнюю неделю, месяц, год — какие чужие негативные оценки за это время оставили след в вашей душе?
4. Проводите такую «ревизию» регулярно. Добейтесь того, чтобы автоматически замечать чужие отрицательные, негативные оценки и суждения и не давать им проникнуть в свое сознание.
5. Важно помнить, что иногда отрицательные суждения, оценки, установки и т. д. делаются из лучших побуждений, но это не снижает их отрицательного влияния на ваш Внутренний мир! Поблагодарите человека за заботу и урок, который он вам в любом случае преподает, но не принимайте его слова за истину!
6. ВАРИАНТЫ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯ: такой ревизии можно подвергнуть свои желания и цели — какие из них вам навязаны извне, а какие истинно ваши? Начните с мимолетных желаний, которые вы испытывали в течение дня, постепенно анализируя все более важные для вас желания и жизненные цели!
Результатом выполнения приведенного выше упражнения должно стать понимание, что внешний мир влияет на ваш внутренний мир и зачастую не позволяет нам получить то, что нам действительно нужно! Почему?
...
Выполняя Упражнение 3, вы постепенно научитесь отличать навязанные желания от истинных.
Какова же вторая причина?
Если внешний мир — это все то, что нас окружает в так называемой «действительности» — любые материальные объекты от пищи до техники, то внутренний мир — это мысли и эмоции.
По своей сути мысли — это энергия, и, размышляя, человек управляет огромным объемом энергии, даже не отдавая себе в этом отчета!
Важно помнить, что…
...
Но почему тогда наша любая мысль тут же, мгновенно не получает физического воплощения? Дело в том, что отдельная мысль существует лишь краткий миг , слишком быстро исчезает, не успев набрать необходимый потенциал для воплощения в реальности.
...
Сила концентрации
Для того чтобы набрать необходимый потенциал для воплощения в реальность своих мыслей, необходима концентрация !
Да, мысль, мелькнувшая и тут же пропавшая, не обладает силой, но если:
• многократно повторить ее,
• сконцентрировать ее,
• направить ее,
то это увеличит ее силу многократно!
Как это происходит?
Джон Кехо сравнивает силу мысли с солнечным светом, проходящим через увеличительное стекло. Если вы хаотично двигаете такое стекло, то энергия солнечного света рассеивается, но как только вы закрепите такое стекло определенным образом, вы сконцентрируете солнечные лучи, которые тут же обретут невиданную силу.
Итак:
• Слабые и разрозненные мысли — слабые и разрозненные силы.
• Сильные и сконцентрированные мысли — мощные и сконцентрированные силы.
Выполните предложенные упражнения и оцените, как хорошо вы можете концентрировать внимание на данный момент времени. Используйте любую возможность, чтобы улучшить свое умение концентрироваться.
Упражнение 4. Тест на концентрацию
Выделите достаточно времени на выполнение упражнения, постарайтесь, чтобы вас ничего не отвлекало.
Этап 1. «Секундная стрелка» 
Время выполнения — не более 15 минут!
1. Поставьте напротив себя часы с секундной стрелкой.
2. В течение 5 минут расслабленно наблюдайте за бегущей секундной стрелкой, думая только о ней. Ни о чем больше — только о секундной стрелке.
3. За каждую родившуюся в вашей голове постороннюю мысль ставьте себе минус и начинайте упражнение снова.
4. Оцените, сколько раз вы отвлеклись и удалось ли вам хоть раз все пять минут следить за перемещением стрелки, не отвлекаясь.
5. В результате тренировки вы должны уметь не отвлекаться на посторонние мысли во время выполнения этого этапа не менее 5 минут.
Этап 2. «Чистая линия». 
Время выполнения — 3 минуты.
1. Возьмите чистый лист бумаги и хорошо отточенный карандаш. Заведите будильник, чтобы он прозвонил через 3 минуты.
2. Медленно, плавно ведите прямую линию и сосредотачивайте все мысли и внимание только на ней.
3. Если вы отвлеклись и заметили это, нарисуйте маленький пик наверх, как на кардиограмме, и продолжайте.
4. По истечении времени подсчитайте количество отвлечений. Хороший уровень концентрации, если за три минуты нет ни одного пика.
Этап 3. «Спокойное озеро» 
Время выполнения — 2 минуты.
1. Возьмите любую небольшую емкость (стакан или бокал), наполните ее водой до самых краев.
2. Аккуратно полностью вытяните вперед руку с бокалом.
3. Добейтесь абсолютно сконцентрированного состояния, чтобы поверхность воды даже не дрожала от вибраций вашей руки.
• Оцените, какой этап выполнять было проще, какой сложнее. 
• Вы можете сосредоточиться на тренировке одного этапа, который дался сложнее всего.
• Не выполняйте упражнения во время болезни или в состоянии сильной усталости.
Практикуя это упражнение регулярно, вы научите концентрировать свое внимание на том, что действительно важно! 
Следующее упражнение можно выполнять каждый день, например, по дороге на работу.
Упражнение 5. Осознанная прогулка
1. Выходя из дома, настройтесь на выполнения упражнения.
2. Вы должны постоянно переключать фокус внимания по трем ключевым каналам — «вижу, слышу, ощущаю». Вижу, слышу, ощущаю.
3. Вижу — несколько секунд с повышенным вниманием отмечаете все, что попадает в поле зрения. Люди навстречу, асфальтовая дорожка, лужи, деревья, облака, дом вдали.
4. Слышу — переводите фокус внимания на слух. Что именно слышу? Голоса, шум автомобилей, ветер в листве, чириканье воробьев.
5. Ощущаю — прикосновение одежды к телу, неровности дорожки под ногами, ветерок по лицу, сердце стучит, хорошее настроение.
6. Сканируете фокусом внимания по всем трем каналам восприятия, просто наслаждайтесь чувствами.
7. Замечайте, если начинаете отвлекаться. После прогулки оцените — сколько раз вы отвлеклись от упражнения, по каким причинам? Тренируйтесь так часто, как это возможно.
8. Через некоторое время попробуйте соединить все каналы вместе, то есть воспринимать информацию по всем каналам практически одновременно. Как изменилось восприятие мира?
Итак, вы научились концентрировать свое внимание на конкретном занятии и теперь понимаете, что значит сконцентрироваться на определенной мысли, но важно помнить о том, что ваши глубочайшие убеждения, страхи, надежды, заботы, взгляды, желания и каждая ваша мысль оказывают влияние на вас самих, на окружающих и на мир вокруг вас. 
А значит, очень важно, какие мысли — негативные или позитивные — преобладают!
Да, вы имеете огромную силу и можете научиться ее использовать, но использовать ее надо разумно, помня о том, что Вселенная чутко реагирует не только на силу мысли, но и на ее качество.
От того КАК вы думаете, зависит то, КАК вы будете жить.
Джон Кехо сравнивает этот процесс с учетной системой, где за каждую мысль, которая приносит прибыль, человек получает символический доллар, а за каждую, несущую убыток — этот доллар списывается со счета. Если бы это было так, то все бы постарались тщательно следить за тем, как они думают.
Но это действительно так! Только вместо долларов выступает энергия!
Итак, для того чтобы изменить свою жизнь к лучшему и сделать ее по-настоящему счастливой, необходимо уметь концентрировать свои мысли и следить за их «качеством».
...
...
Посмотрите — как вы живете, здесь и сейчас?
• Как вы относитесь к тем, кто рядом?
• Любите ли вы свою работу?
• О чем и как вы чаще всего думаете?
• Говоря о здоровье — вы радуетесь тому, что есть, или перечисляете свои болячки?
• Говоря о богатстве — радуетесь за других или завидуете богачам?
• Говоря о работе — стремитесь к новым вершинам или сетуете на подковерные интриги коллег?
Если вы хотите получить богатство, здоровье, иметь возможность самореализоваться и быть уверенным в себе, но при этом постоянно жалуетесь и доказываете всем, в том числе самому себе, что добиться успеха без изнурительной борьбы невозможно — то так и будет!
Джон Кехо говорит, что:
...
И Библия подтверждает его слова:
...
Многие сочтут это несправедливым, ведь долгие годы мы были уверены, что должно быть наоборот: справедливо забрать излишек у «имущего» в пользу «неимущего»!
Но посмотрим на это с другой стороны.
Согласно словам Библии, каждый волен сам выбирать свою дорогу, и свои мысли, и соответственное качество жизни!
Пока человек уверен, что счастье и благоденствие в чужих руках, ему остается только жаловаться на судьбу — он не в силах что-то изменить, но как только человек осознает, что именно он, и никто другой, настоящий и единственный хозяин его собственной жизни, как тут же получит возможность изменить ее по своему желанию! Разве может быть что-то более справедливым?
Вам кажется, что это сложно? Что мир против вас, что вы неудачник, что другим легко давать советы, потому что они не сталкивались с вашими проблемами и тяжелыми жизненными обстоятельствами?
Вспомните народную мудрость и притчу о двух лягушках, оказавшихся в одном кувшине с молоком: одна сдалась, обвиняя во всем «внешние обстоятельства», другая — продолжала «бить лапками», уверенная, что все зависит только от нее. Все знают конец этой истории: первая лягушка утонула, а вторая сбила из молока масло и выбралась из кувшина.
Не позволяйте обстоятельствам, внешнему миру диктовать вам — как думать, и как, соответственно, жить!
...
Упражнение 6. Наведите порядок в своих мыслях
1. Выберите время, когда вас ничто не отвлечет от выполнения упражнения.
2. Возьмите лист бумаги, напишите, не задумываясь десять прилагательных, характеризующих конкретно вас. Отложите лист.
3. На другом листе напишите, также не раздумывая, десять прилагательных, которые характеризуют вашу жизнь.
4. Вы можете видоизменить упражнение, расширив его и написав определения для той области, которая вас наиболее волнует на данный момент: здоровье, достаток, и т. д.
5. Теперь разложите листы и подчеркните те прилагательные, которые носят негативный характер. Если их более одной трети, то вы привыкли мыслить негативно.
Зачеркните эти слова и напишите рядом другие, которыми вы хотели бы охарактеризовать себя и свою жизнь.
Перепишите списки и повесьте на видное место, когда появляется желание пожаловаться на жизнь — перечитывайте списки, помня, что они УЖЕ воплощаются в реальность.
Итак, помимо умения концентрировать мысли, вам необходимо развить в себе определенный тип сознания: 
• Если вы хотите быть богатым, вы должны мыслить, как преуспевающий человек.
• Если вы хотите обладать хорошим здоровьем, то должны думать, как здоровый, и т. д.
Вы сами, ваш мозг создает вашу реальность. С этим можно спорить и продолжать жить так, как жили, пуская мысли и свою жизнь на самотек, а можно принять это утверждение и получить возможность изменить свою жизнь к лучшему!
...
...
Вы должны думать, как богатый, если хотите богатства , — говорит Джон Кехо.
Но как это сделать? Как начать думать иначе, если столько лет в голове крутились привычные мысли о неудачах, болезнях, тревогах, подстерегающих опасностях?
Для этого существует несколько методов, самый доступный и простой, доступный всем, это…
Арнольд Шварценеггер — успешный актер и политик,
Крис Полайн — спортсменка, шестикратная победительница Европейского Кубка по фристайлу,
Брайн Эдвард — преуспевающий страховой агент и многие другие.
Что объединяет этих столь разных людей?
Все они использовали технику визуализации!
...
Это слова Арнольда Шварценеггера.
...
Вторит ему Крис Полайн.
Брайан Эдвард каждый вечер перед сном мысленно проигрывает сцены визитов, которые предстоит сделать на следующий день. За один день Брайан Эдвард продает больше страховых полисов, чем многие страховые агенты за полгода, и постоянно входит в десятку лучших представителей своей профессии.
Что же такое — визуализация?
Джон Кехо определяет ее как мысленное представление, проигрывание, видение себя в ситуации, которая еще не произошла. Человек воображает себя делающим или имеющим то, к чему стремится, и получающим желаемое.
Что это значит? Это значит, что если вы хотите быть богатым, то, используя безграничные возможности своего воображения, представляйте себя человеком, владеющим всеми богатствами мира. Проигрывайте мысленно ситуации, в которых вы ведете себя, как богатый человек, действуйте в них легко и свободно! Рисуйте мысленно, как это может быть, и живите так, словно это уже происходит!
Точно так же поступайте, если желаете поправить здоровье или повысить самооценку, добиться чего-то в конкретной сфере, взлететь по карьерной лестнице, жить там, где вам хочется, и так, как вы желаете.
Как видите — все просто. Но как в любом деле, есть ряд секретов и условий, который позволят применять данную технику наиболее эффективно.
...
Первый шаг освоения визуализации:
Решите! 
Чем четче цель, тем проще ее визуализировать.
Второй шаг: Расслабьтесь! 
Переведите дух, отдохните душой и телом.
Третий шаг: Представляйте! 
Выделите пять-десять минут, чтобы полностью погрузиться в желаемую реальность.
Четвертый шаг: Повторяйте! 
Если вы хотите добиться конкретных результатов, то представляйте желаемые картины изо дня в день, неделю за неделей. Будьте терпеливы, и результаты обязательно появятся!
Пятый шаг: Игнорируйте! 
Возникающие сомнения, а они возникнут обязательно, просто не замечайте, продолжая заниматься визуализацией. Не боритесь! Пусть они исчезнут так же, как появились, а вы продолжайте свои занятия визуализацией!
Шестой шаг: Будьте смелее! 
Наделяйте себя и свою реальность всеми качествами, которыми желаете! Помните, что у вас НЕТ ограничений! 
Упражнение 7. Первый опыт визуализации
1. Выберите время, которое вы можете посвятить только себе.
2. Займите удобную позу, расслабьтесь, закройте глаза.
3. Подумайте о том, чего вы хотите — это может быть что угодно — от продажи или покупки дома до стремительного карьерного взлета, главное, чтобы вы этого действительно хотели!
4. Представьте в красках, как происходит желаемое событие, как выглядит дом вашей мечты, и т. д.
5. Не скупитесь на краски и незначительные на первый взгляд подробности: предметы и детали интерьера, реакцию окружающих вас людей и т. д.
6. Удерживайте картину в голове столько, сколько можете, с каждым разом стараясь визуализировать чуть дольше.
7. Очень хорошо, если получается достичь состояния, когда создается ощущение нахождения внутри нарисованной картины. В этом случае подсознание дает сигнал о готовности реализовать желание.
Не опускайте руки, если не видите мгновенных результатов! Поверьте — визуализация действительно работает! 
Джон Кехо рассказывает в своей книге о научном эксперименте, который проводился психологом Аланом Ричардсоном.
Он разделил баскетбольную команду на три части. Первая группа тренировалась, вторая — не тренировалась, а игроки третьей, оставаясь в своих комнатах, по тридцать минут в день представляли себе процесс тренировки и выигрыш в матче и детально представляли себя победителями.
Через месяц группы проверили.
Группа тех, кто тренировался в спортзале, улучшила свои показатели на 24 %.
Те, кто ничего не делал, естественно, не улучшили свои показатели.
Но всех поразили результаты третьей группы!
Те, кто тренировался мысленно, улучшили свои показатели практически так же, как те, кто реально тренировался!
Результаты эксперимента документально зафиксированы и доказывают эффективность использования техники визуализации.
Воспользуйтесь ею и вы!
...
Как видите, визуализация — это просто, НО!
Чтобы визуализация была успешной, необходимо соблюсти ряд условий!
Вот эти условия:
• Настоящее время: Никаких «если»! Никаких «когда»! Здесь и сейчас — представляйте себя таким, каким хотите себя видеть не в далеком будущем, а так, словно это происходит сейчас на самом деле !
• Детали: Ваша картина должна быть наполнена подробностями! Войдите в роль, воссоздавайте запахи и краски, рассматривайте подробности.
• Повторение: Визуализируйте не реже одного раза в сутки, изо дня в день!
• Готовность к чуду: 
Знайте, что часто события развиваются самым неожиданным образом. Вы обязательно получите то, что хотите, но трудно угадать, каким путем мир приведет вас к мечте.
Упражнение 8. Кино, в котором вы главный герой
1. Для выполнения упражнения выделите время, когда вас не отвлекут дела, не менее 20 минут.
2. Примите удобную позу, закройте глаза и расслабьтесь.
3. Подумайте о своем желании. Представьте, что оно УЖЕ исполнилось, и вы получили то, что хотели.
4. Представляйте свой сценарий жизни после этого.
Важно! Следите, чтобы в мысли не проникали негативные формации. 
Например, вы стремитесь занять определенную должность.
Представьте, что вы ее получили. Вот вас поздравляют с назначением… Вы занимаете новый кабинет… Вы приходите на работу в прекрасном настроении и с легкостью решаете все производственные задачи. И т. д.
Мечтайте смелее, чем больше деталей — тем лучше! Главное условие — вы должны играть Главную Роль, все время оставаясь в центре событий. Чередуйте эпизоды так, чтобы получался настоящий, увлекательный фильм.
5. Если упражнение выполнено правильно, то по окончании вы должны обязательно ощутить эмоциональный подъем.
...
...
Говоря о визуализации, Джон Кехо упоминает два ее вида:
• Точная визуализация В этом случае вы полностью контролируете процесс, вы знаете, как должен выглядеть каждый эпизод вашего «кино», и следуете сценарию.
• Свободная визуализация 
При свободной визуализации образы сменяют друг друга свободно. Вмешательство происходит только в случае, если представляемые события начинают приобретать негативный характер.
Упражнение 9. Свободная визуализация
1. Для выполнения упражнения выделите не менее 20 минут, когда вас никто и ничто не отвлечет.
2. Займите удобную позу и расслабьтесь, закройте глаза.
3. Вспомните любой эпизод своей жизни, когда вы испытывали счастье и радость. Воспроизведите этот эпизод максимально подробно: сосредоточьтесь так же на тех ощущениях, которые вы испытывали.
4. Сохраняя этот позитивный настрой, подумайте о той цели, которую хотите достичь, и позвольте мыслям течь спокойно и свободно.
5. В случае если появляется чувство тревоги, страха, неуверенности и т. д., мысленно возвращайтесь к эпизоду, с которого начали визуализацию, пока негативные мысли не раство– рятся.
6. Наблюдайте за тем, какие картины рисует ваше сознание, помня, что главная задача — прибывать в расслабленном состоянии, не допускать возникновения негативных мыслей и эмоций.
7. Повторяйте упражнение так часто, как вам удобно.
Отличный результат, если за время визуализации ни разу не возникли негативные эмоции и мысли.
Один вид НЕ заменяет другой, вы можете использовать оба, выбирая тот, который оказывается более эффективным именно для вас!
...
...
Если вы освоили метод визуализации, то наверняка поняли, что это простой, а главное, эффективный метод.
НО!
Вы можете воздействовать на реальность и другим методом, а именно —
...
Отличие этого метода от визуализации состоит в том, что вы сосредотачиваете свое внимание на ощущениях .
Например, вы хотите похудеть и применяете метод визуализации .
Вы представляете себя подтянутым и стройным, рассматриваете и пополняете новый гардероб, принимаете комплименты, ловите восхищенные взгляды.
Если вы применяете метод закладки мыслей , то вы не только представляете себя постройневшим, не только принимаете комплименты, но вы реально чувствуете радость и энергетический подъем, вы чувствуете , насколько легче вам стало без лишних килограммов.
Джон Кехо, сравнивая визуализацию и закладку мыслей, говорит, что…
...
Освоение метода закладки мыслей можно разделить на следующие этапы:
1.  Представьте то, к чему вы стремитесь. Например: «Я хочу поступить в институт».
2.  Сформулируйте цель так, словно вы уже добились желаемого. Например: «Я учусь в Институте Х».
3.  Поздравьте себя, наслаждайтесь победой. Например: вы можете бурно радоваться, кричать и прыгать от радости, реагировать так, как считаете нужным!
4.  Сконцентрируйтесь на физических ощущениях от достигнутого. Например: колотящееся сердце и румянец, желание смеяться и прыгать, и т. д.
5.  Не уделяйте чрезмерное внимание мысленным образам того, КАК вы добиваетесь желаемого (если они возникают, позвольте им пройти и растаять, не фиксируйте на них внимание).
Упражнение 10. Практическое применение метода закладки мыслей
Для выполнения упражнения выделите не менее 10—15 минут, когда вас никто и ничто не отвлечет.
1. Сформулируйте желание или цель, к которой стремитесь. 
2. Переформулируйте цель так, будто вы уже добились желаемого.
Например: «Я хочу похудеть» переформулируйте следующим образом: «У меня стройная фигура, которой я горжусь».
3. Сконцентрируйтесь на своих ощущениях, повторяя фразу.
Вы должны испытывать радость, эмоциональный подъем и т. д. Если вы не испытываете радостных, позитивных чувств — то упражнение выполняется неправильно. Прервитесь, и вернитесь к выполнению в хорошем настроении, отдохнув и т. д.
4. Не думайте о том, как добиться желаемого, если такие мысли возникают — не фиксируйте их.
...
...
Что отличает метод закладки мыслей от простых фантазий? Что делает его рабочим эффективным инструментом?
1. Повторение 
Фантазии приходят и уходят, не оставляя следа. Закладка мыслей — это действие, которое должно повторяться регулярно ! Пять минут ежедневно лучше, чем целый час, но один раз.
Помните: эпизодическое использование метода не даст результата!
2.  Настойчивость 
Вас не должно останавливать то, что результат не является мгновенным.
Помните: реальности необходимо время, чтобы отреагировать на ваш запрос, а потому — будьте настойчивы и не прекращайте занятий!
3.  Режим «настоящего времени» 
Фантазии — иллюзорны, но когда вы практикуете закладку мыслей, вы не витаете в облаках, а верите, что у вас уже есть то, к чему вы стремитесь!
Поэтому следуйте совету Джона Кехо:
...
Упражнение 11. Вверх, к мечте!
Упражнение выполняется в несколько этапов.
Первый (подготовительный) этап: 
составление программы. 
1. Сформулируйте цель, которую очень хотите достичь, но которая на данный момент выглядит недостижимой.
2. Переформулируйте ее, чтобы она звучала в настоящем времени.
3. Постарайтесь сосредоточиться на ощущениях, которые сопутствуют достижению цели. Запомните их.
4. Представьте, что вы живете, достигнув своей цели, например, заняв вожделенный пост на работе.
• Как изменятся ваши ежедневные эмоции?
• Что вы будете чувствовать каждое утро, просыпаясь и вспоминая о своем успехе?
Запомните и эти ощущения.
Второй (основной) этап: регулярные повторения. 
5. Каждое утро начинайте с того, чтобы воссоздать ощущения успеха и радости, которые чувствовали, выполняя первый этап.
Выполняйте этот этап каждое утро!!!
...
Хотя со дня смерти легендарного Джона Леннона прошло много лет, его песни до сих пор актуальны, а его взгляды до сих пор влияют на общественное мнение.
Джон Кехо в своей книге упоминает песню Леннона «Игры мозга», в которой есть слова:
...
Оказывается, Леннон применял приемы визуализации и утверждения ! Он призывал нас поверить в себя:
...
О визуализации вы уже знаете, но что же такое — прием утверждения?
Джон Кехо определяет его так:
...
Вы сталкивались с этим методом, если хоть раз молились или повторяли мантры, но как метод прием утверждения стал широко известен благодаря Эмилю Куэ.
Куэ занимался лечением больных и пропагандой своего метода во многих клиниках Европы и Северной Америки. Он заметил, что быстрее выздоравливают те пациенты, которые после пробуждения и перед сном ежедневно всего по две минуты повторяют простое утверждение:
...
Это простое действие приводило к потрясающему эффекту! Куэ написал несколько книг по самовнушению и стал обучать людей. Утверждение Куэ концентрировало мозг больного на том, что каждый день ему будет становиться все лучше и лучше. Документально подтверждено излечение тысяч людей по методу Куэ.
Это простой, но очень эффективный метод, который вы можете использовать в любой момент, в любом месте, в любых обстоятельствах!
Например, оказавшись в приемной зубного врача, чувствуя нарастающее напряжение, повторяйте «Я спокоен». При этом не нужно пытаться расслабиться и успокоиться, сосредоточьтесь на фразе, которую повторяете, и все!
Как это работает?
В определенный момент времени человеческий мозг может удерживать только одну мысль.
Слова задают мозгу установку, какие мысли он должен порождать.
Таким образом, формулируя и повторяя утверждение, вы влияете на мысли, которые возникают в мозге, и которые работают на вашу цель!
Мозг сам, без дополнительных усилий , воспримет основной посыл вашего утверждения и начнет порождать мысли, связанные с успешным решением поставленной задачи.
Чтобы воспользоваться методом утверждения, необходимо:
1. Составить фразу, в которой будет емко сформулировано ваше желание.
2. Повторять утверждение каждый день, по нескольку раз: утром, днем, вечером, перед сном.
Упражнение 12. Применение метода утверждения
1. Выберите время, когда вам никто не помешает.
2. Сосредоточьтесь на цели, которую вы хотите достичь, или на задаче, которую надо решить.
3. Сформулируйте фразу, в которой сосредоточено желаемое.
4. Сократите фразу до простого, легкого для запоминания предложения.
Например: «Я хочу стать лучшим менеджером по продажам в этом месяце» надо сократить до: «Я самый успешный работник!»
5. Повторяйте эту фразу ежедневно, так часто, как возможно!
Обязательно повторяйте утверждение, если чувствуете нарастание тревоги и беспокойства!
1.  Не имеет значения — верите или не верите в то, что утверждаете! 
Не думайте о том, насколько эффективен этот метод и как он работает! Мозг сам воспримет основную идею вашего утверждения и начнет формировать соответствующие мысли.
Не нужно прилагать особых усилий.
2.  Только позитивные установки! 
Формулируйте утверждение только в виде утвердительного предложения.
Например: «Я не провалюсь на экзамене» замените на: «Я прекрасно сдам экзамен!»
или: «Я не буду волноваться» на: «Я совершенно спокоен» и т. д.
...
3.  Краткость и ритмичность! 
Утверждение должно быть кратким и простым, чтобы его можно было:
• легко запомнить,
• легко повторить.
Оптимально составлять утверждение не длиннее 10 слов.
4.  Осознанность! Помните, что помимо позитивных утверждений, которые вы формулируете и повторяете осознанно, существуют утверждения, которые мы зачастую направляем против себя, например: «Я никогда не сделаю это», «Это невозможно», «Я всегда проигрываю», и т. д. Если заметите, что употребляете эти фразы, постарайтесь как можно быстрее избавиться от них.
...
Упражнение 13. Повышение эффективности используемого метода утверждения
1. Для выполнения упражнения используйте любую возможность.
2. Выполняйте упражнение каждый день на протяжении недели.
3. Задача упражнения: заметить отрицательные утверждения, которые вы неосознанно употребляете («Я не смогу…», «У меня не получится…» и т. д.) и заменить их положительными.
4. Несколько раз в день вспоминайте те негативные утверждения, которые приходили вам в голову, и сознательно переформулируйте их в положительные.
5. Повторяйте эти положительные утверждения как можно чаще, особенно при возникновении чувства тревоги или неуверенности в себе.
В результате выполнения упражнения вы сможете быстро отслеживать возникновения отрицательных утверждений и менять их на положительные.
...
Как долго вы помните о своих успехах?
Очень часто, добившись чего-то, человек испытывает радость буквально несколько дней, после чего снова ставит себе новые цели и никак их не связывает с тем успехом, которого добился! Все силы бросаются на новое желание, радость от прошлых достижений меркнет.
Но это неправильно!
Джон Кехо говорит, что в этом случае человек попусту растрачивает мощнейшую энергию успеха.
Вы, прочитав предыдущие главы, готовы сконцентрироваться на новых высотах?
Остановитесь на минуту!
Вспомните все свои предыдущие достижения!
• Поощряйте себя за настоящие и прошлые победы, даже незначительные!
• Ищите сознательно моменты, которые позволяют вам чувствовать себя сильным, удачливым и гордиться собой.
• Радуйтесь даже небольшим достижениям, чувствуйте свою успешность каждый день!
• Признайте все умения и навыки, которые вы приобрели за последнее время.
...
Ответьте себе — вы хотите добиться чего-то конкретного и сказать: «Я добился всего, мне больше ничего не нужно», или вы хотите быть успешным всегда, каждый день?
Неважно, хотите ли вы стать миллионером или просто хорошо и спокойно жить, наслаждаясь любимой работой и счастьем в семье. Наверняка, вы хотите, чтобы успех сопутствовал вам всегда — и в небольших повседневных делах, и тогда, когда вы ставите перед собой грандиозные цели.
...
Упражнение 14. Создайте список достижений!
1. Выделите для выполнения упражнения не менее 10 минут, подготовьте бумагу и ручку.
2. Вспомните самые большие достижения за предыдущий год, запишите их.
3. Вспомните свои достижения последнего месяца, недели, дня и запишите их в список.
У вас должно получиться не менее 20 пунктов.
4. Внесите в список пункты, которые можно объединить под общим названием «навыки и умения».
5. Вы можете внести в список ВСЕ, что считаете нужным.
Например: «Я хорошо вожу автомобиль», «Я приятен в общении», «Я пунктуален» и т. д.
6. Повесьте список на видное место и дополняйте его, как только сочтете нужным, лучше всего — каждый день, вечером.
...
Прием признания вы можете использовать и для достижения конкретных целей. Например, если вы устраиваетесь на новое место, составьте список своих профессиональных достижений.
Если вы мечтаете встретить хорошего человека, составьте список своих качеств, и т. д.
...
...
Теперь вы знаете, что можете воздействовать на сознание и получать прекрасные результаты.
Но есть еще одна возможность сделать свою жизнь такой, как хотите. Для этого воспользуйтесь силой, которая есть у вашего подсознания!
Что известно о подсознании?
• Подсознание контролирует и управляет всеми жизненно важными функциями человеческого организма, от кровообращения до дыхания и пищеварения.
• Подсознание запечатлевает все произошедшее с человеком.
• Подсознание хранит не только воспоминание о каждом событии нашей жизни, но и связанные с ним мысли и чувства.
• Подсознание подсказывает нам правильные решения: через сны, ощущения и предчувствия.
• Подсознание с одинаковой готовностью отражает как провал, так и успех, как бедность, так и процветание: оно не оценивает ситуацию и не вступает в спор!
• Подсознание воспринимает то, что ему преподносится, с уже готовым позитивным или негативным отношением к этому.
Но самое важное, по мнению Джона Кехо, что:
...
Вы можете использовать подсознание для своих целей, надо всего лишь научиться этому!
...
Представьте, что вы садовник.
Вы можете предоставить ваш сад воле случая, каким он будет тогда? Неизвестно!
Вы можете тщательно отбирать семена, которые хотите, чтобы дали всходы, и тогда ваша жизнь будет именно такой, какой вы хотите ее видеть.
Выбор за вами!
Если вы хотите изменить внешние обстоятельства, в первую очередь необходимо изменить внутренний мир.
Если ваш выбор — стать хозяином своей жизни, то помните:
1. Подсознание и сознание связаны нераздельно: они две части одного целого!
2. То, как вы используете свое сознание (см. предыдущие главы), влияет на то, что проникает в ваше подсознание.
3. Человек не может одновременно думать и негативно, и позитивно. Всегда выбирайте позитивный настрой!
4. Образ мышления сродни привычке, поэтому привыкайте думать позитивно!
...
Что такое привычка?
Это то, что вы делаете практически неосознанно. Это то, что вы делаете изо дня в день.
Важно, что приобрести привычку намного проще, чем избавиться от нее.
Используйте это правило себе на благо:
• Выработайте привычку думать позитивно.
• Привыкайте выполнять упражнения из этой книги каждый день.
• Сделайте описанные в книге методы частью своей жизни.
Вот что говорит Джон Кехо:
...
Как выработать нужную привычку?
1.  Примите решение! 
Вы должны сами решить, что новая полезная привычка нужна вам.
2.  Выработайте план! Решите, когда и сколько времени вы будете тратить на занятия.
3.  Действуйте! Тренируйтесь изо дня в день.
4.  Поощряйте себя! Занимайтесь с радостью!
Вспомните о своем списке достижений, дополняйте его каждый день, хвалите себя каждый день! 
Упражнение 15. Сила привычки
1. Примите решение, какую полезную привычку вы хотите выработать.
Например: делать ежедневную спортивную разминку. 
2. Наметьте план:
• сколько времени ежедневно вы будете выделять на это?
• в какое время вы будете заниматься?
• какое поощрение и за какие успехи вы себе сделаете?
• что еще необходимо предусмотреть заранее? (место, форма, музыка и т. д.)
3. Начните заниматься, не откладывая!
4. Ведите дневник успехов, записывайте в него каждый день даже незначительные достижения!
...
Нет сомнений, что наше сознание влияет на подсознание: если приучить себя ежедневно мыслить позитивно, представляя, что вы уже получили желаемое, как вы заметите перемены!
Подсознание поможет вам: вы будете встречаться именно с теми людьми, с которыми надо, обстоятельства будут складываться нужным вам образом, помощь будет приходить, словно из ниоткуда.
Исследователь Гималаев В. X. Мюррей так говорит об этом:
...
Но как это происходит? Как подсознание воплощает наши мечты и желания в реальность?
Это происходит благодаря Закону Синхронности! 
То, что мы привыкли считать результатом совпадения или называть «удачей», на самом деле является следствием функционирования естественных законов, которые начинают действовать под влиянием ваших мыслей.
Вспомните первые главы этой книги:
Вселенную пронизывает энергия, то, что мы называем «реальностью» — также скопление частиц энергии.
Что происходит, когда человек закладывает в подсознание какую-либо мысль? Вы порождаете энергетическое колебание, что вызывает резонансные колебания энергии во всей системе, то есть во всей Вселенной!
Если вы закладываете мысли об успехе, то во Вселенной резонируют колебания энергии успеха.
Если вы думаете о невзгодах, то Вселенная отвечает колебанием энергии потерь.
Как вы помните — подсознание не спорит и не выбирает — ему все равно, с негативными или позитивными мыслями работать. 
Точно так же Вселенная отзовется на любую вашу мысль, вне зависимости от того, позитивной и полезной она будет для вас или нет, поэтому столь важно отбирать только позитивные мысли.
Запомните: ваши мысли, которые все время крутятся в вашей голове и неоднократно повторяются, желания, которые владеют вашей душой, убеждения, ставшие вашей натурой — все это влияет на вашу реальность!
По словам Дж. Кехо:
...
Помните об этом всегда, и вы сможете изменить свой мир!
Упражнение 16. Вселенная отвечает вам
1. Выполняйте упражнение ежедневно, на протяжении минимум недели.
2. Для выполнения выберите время, когда вас никто не отвлекает: лучше всего выполнять его вечером перед сном.
3. Приготовьте тетрадь и ручку, разделите каждый лист пополам.
4. В левой части записывайте результаты выполнения упражнений из этой книги, особый упор делая на выполнение тех упражнений, которые формируют позитивные установки.
5. В правой части фиксируйте все положительные события дня — от хорошей погоды до неожиданных комплиментов или приятных разговоров.
6. Обратите внимание, что с каждым днем положительных событий становится больше и больше, учитесь замечать их и радоваться им.
7. Через какое–то время вы заметите, что приятные события происходят не сами по себе, а вы притянули их в свою жизнь — для этого время от времени возвращайтесь к предыдущим записям и перечитывайте их.
...
Чему мы учим детей?
Работать с огромными массивами информации.
Какой это имеет эффект?
Надо признать, не очень высокий.
Очень часто, сколько ни прокручивай информацию — решение не приходит!
Почему?
Потому что собрать всю информацию — невозможно, всегда остается пробел, который надо заполнить.
Но чем и как?
Что делать, если вы не можете найти ответ?
Если вы обращаетесь только к сознанию, значит — ограничиваете круг возможностей!
Как расширить его?
...
...
В своей книге Джон Кехо рассказывает об опросе, проведенном обозревателем «Гарвард Бизнес Ревью» Генри Минцбергом. В ходе этого опроса, в котором участвовали высокопоставленные чиновники и удачливые бизнесмены, было выявлено, что многие из них прибегают в решении проблем не к логическим выкладкам и аналитическим данным, а к… интуиции!
Моцарт и Эйнштейн, Эдиссон и Генри Форд, и многие, и многие другие великие люди признавали, что в их успехе огромную роль играла интуиция.
Вот какой вывод делает Джон Кехо:
...
Вспомните Главу 1 и то, что наш мозг — голограмма, отражающая голографическую Вселенную. Это, помимо прочего, значит, что наше подсознание не только хранит ваш личный опыт, но и связано с системой хранения всей информации, которой владеет человечество.
Научиться получать доступ к этой информации — значит научиться использовать интуицию!
Вдумайтесь: специалисты по вопросам познания, изучающие процесс прохождения информации через мозг, считают, что лишь небольшая часть из того, что получает мозг (менее одного процента), достигает вашего сознания. 
Что это значит?
Если вы не пользуетесь возможностями интуиции, то, значит, используете только малую часть доступной информации!
Если вы прислушиваетесь к внутреннему голосу, то:
• глубже смотрите на привычные вещи;
• принимаете более правильные решения;
• имеете больше творческих идей;
• находите более прямые и короткие пути от желания до его реализации;
• оказываетесь в нужное время в нужном месте;
• открываете новые пути и используете нестандартные возможности,
• с точки зрения других людей, не знающих о возможностях подсознания, вы — счастливчик!
И это далеко не весь перечень того, в чем вам может помочь интуиция.
...
То, что кажется таким невероятным, на самом деле просто.
Чтобы услышать свой внутренний голос, необходимо:
1. Активный этап подготовки
Цель этого этапа: заставить свое подсознание работать на полную мощность.
Он заключается в том, чтобы собрать всю доступную информацию по интересующему вопросу. На данном этапе необходимо собрать все возможные сведения, даже самые невероятные.
Погрузитесь в это море информации, не пытаясь логически ее осмыслить, — это работа подсознания.
2. Спокойный этап — созревания решения
Цель этого этапа : дать подсознанию возможность переработать информацию.
Набрав и осмыслив всю доступную информацию — расслабьтесь!
Помните — подсознание работает на вас семь дней в неделю, двадцать четыре часа в сутки, даже если вы осознанно не думаете о своей проблеме.
Как доказывает опыт многих успешных людей — от Альберта Эйнштейна, который считал, что самые лучшие идеи осеняют его в душе, до Стивена Спилберга, который говорит, что самые лучшие идеи возникают у него, когда он едет на машине без определенной цели –
...
Дайте интуиции возможность помочь вам: будьте спокойны и расслабленны, чтобы услышать свой внутренний голос.
Упражнение 17. Три шага для развития и пробуждения интуиции
1. Выделите для выполнения упражнения примерно пять-десять минут.
2. Лучшее время для выполнения упражнений — перед сном.
3. Упражнение необходимо выполнять ежедневно!
4. Шаг 1 
• Скажите себе, что ваше подсознание уже знает все правильные ответы и решения.
• Повторяйте это, стараясь подключить эмоциональное восприятие: почувствуйте радость от осознания владения мощнейшим из возможных инструментов влияния на реальность.
• Ощутив уверенность в силе своего подсознания, переходите к следующему шагу.
5.  Шаг 2 
• Сформулируйте — четко и емко — ответ на какой вопрос, решение какой задачи требуется получить от подсознания.
• Сформулируйте утверждение, в котором будет говориться о том, что подсознание работает на вас.
• Утверждение должно быть сформулировано в настоящем времени, например:
« Сейчас мое подсознание подсказывает мне… »
• Повторите это про себя не менее десяти раз.
• Почувствуйте, что процесс пошел, переходите к следующему шагу.
6.  Шаг 3 
• Расслабьтесь.
• Повторяйте, что правильный ответ УЖЕ есть, и вы готовы узнать его.
• Подключите эмоции: представляйте, что вы почувствуете, когда узнаете его.
• Постарайтесь ощутить эти эмоции прямо сейчас.
• Следите за тем, чтобы оставаться в расслабленном состоянии.
7. Не волнуйтесь, если ответ не приходит к вам в тот же момент. 
• Вернитесь к выполнению упражнения на следующий день.
• В течение дня напоминайте себе, что ваше подсознание уже знает ответ на ваш вопрос.
• Ответ может прийти в самый неожиданный момент — помните об этом!
Каждому известно, как долго и планомерно спортсмен готовится к соревнованиям. Натренировать мускулы — дело не одного дня.
Точно так же обстоит дело с умением слышать свой внутренний голос:
если вы хотите использовать все возможности интуиции, вы должны:
• поверить в нее,
• начать прислушиваться к ней,
• практиковаться ежедневно!
...
Профессиональный художник различает больше цветов, чем обычный человек, и видит больше нюансов на картине.
Профессиональный орнитолог услышит и увидит в лесной чаще более десятка птиц, а его спутник, не сведущий в этом вопросе — одну-две.
Этот список можно продолжать.
Профессионалы видят и замечают больше по простой причине: они постоянно практикуются !
...
Следите и прислушивайтесь к тому, что происходит внутри вас. Будьте внимательны!
Упражнение 18. Настрой на внутренний голос
1. Выполняйте упражнение в течение дня по несколько минут каждые два-три часа или чаще, если есть возможность и необходимость.
2. Всегда носите с собой небольшой блокнот и карандаш для записей.
3. Записывайте свои мысли, особенно те, которые сопровождаются ощущениями радости и подъема, уверенностью «Вот оно!»
4. Просматривайте записи время от времени, выделяя те, которые оказали влияние на принятие решений.
Постепенно вы научитесь отличать интуитивные мысли от прочих.
...
Еще раз вспомните: от вашего настроя, от вашей веры зависит — будет ли помогать вам подсознание, или не будет.
Только от вас!
Что способствует развитию интуиции? 
• Вера в ее существование.
• Уверенность в ее силе.
• Отношение к ней, как к части своей повседневной жизни — естественной и полезной.
• Отсутствие сомнений в том, что вы достойны получать не просто ответы, а лучшие ответы на свои вопрос.
Что мешает использовать интуицию? 
• Сомнения!
• Сомнения в том, что интуиция — реальная сила.
• Сомнение, что вы имеете право на получение ответов.
• Сомнение, что эти ответы будут на пользу.
• Сомнения в себе и в своих возможностях использовать полученные ответы.
Уберите сомнения! 
Утром, просыпаясь, вечером, ложась спать, повторяйте себе (а значит — внедряйте в подсознание) утверждение, что подсознание — всемогуще, что оно имеет доступ ко всей информации, которая необходима, и что мудрость и сила подсознания приведут вас к намеченной цели.
Джон Кехо рекомендует воспользоваться следующим утверждением:
...
Это простое утверждение содержит три основных элемента:
1.  «Мое подсознание…» Признание и принятие подсознания как реально существующей силы.
2.  «… мой партнер…» Принятие и признание того, что подсознание работает на ваше благо и в унисон с вами, вы делите с ним ответственность за вашу жизнь: вы засеваете сознание позитивными мыслями, а подсознание предоставляет вам точную информацию, идеи и ответы. Вы — вместе, вы — заодно!
3.  «… в достижении успеха». Принятие и признание того, что вы идете по пути успеха.
Слово «успех» является мощным утверждением, выражающим все, чего вы хотели бы добиться в работе, отношениях с людьми и в жизни в целом. Простое повторение этого утверждения вызывает колебания энергии, которая поможет вам добиться поставленной цели. 
При постоянной практике, вере и настойчивости интуиция станет тем инструментом, который вы сможете использовать в любой момент, в том числе, для принятия быстрых решений, когда времени на анализ и долгие раздумья нет.
Не ждите, когда такая необходимость застанет вас врасплох.
Научитесь этому заранее.
Упражнение 19. Помощь интуиции в поиске быстрого решения
1. Примите удобную позу сидя или стоя. В комнате должно быть тихо и прохладно, свет лучше притушить.
2. Сделайте несколько простых, расслабляющих движений — легко разомните плечи и шею, встряхните руки и т. д.
3. Дышите спокойно, размеренно.
4. Подумайте о чем-то приятном и нейтральном: бегущей воде, огне в камине и т. д.
5. Повторите не менее 10 раз: « Я всегда принимаю правильные решения ». Произносите утверждение спокойно и уверенно.
6. Произнеся фразу последний раз, сразу же примите решение. Таким образом, вы избежите логических рассуждений и получите ответ из подсознания. Первое, что придет вам в голову, и будет вашим решением.
Помните, что нередко логические рассуждения уводят вас от правильного решения, потому что ни один человек не в силах предусмотреть и учесть все нюансы ситуации! Доверяя своей интуиции, вы становитесь ближе к истине!
...
...
Как вы относитесь ко сну?
Как к вынужденной паузе в собственной важной жизни?
Как к досадной помехе?
Если да — то вы лишаете себя связи с внутренним миром!
...
Об этом знали еще в 3000 году до нашей эры: именно к этому времени относится древнейшее толкование снов, записанное на глиняных табличках вавилонского «Эпоса о Гильгамеше». В Древнем Египте для исцеления в храмах больных погружали в сон, так же поступали в Древней Греции. В Библии также мы находим множество упоминаний толкования снов, самое известное из которых — об Иосифе, расшифровавшем фараону сон о стадах тучных и худых коров, которые символизировали года процветания и голода.
Джон Кехо считает, что:
...
Многие ученые, писатели, исследователи, бизнесмены — люди самых разных профессий, иногда осознанно, иногда интуитивно понимали силу снов и пользовались ею.
Вот далеко неполный перечень таких людей:
• Альберту Эйнштейну приснилось, как он едет верхом на луче света, задолго до того, как он открыл теорию вероятности.
• Джеймс Ватсон открыл загадочные свойства молекулы ДНК с помощью сна.
• Дмитрий Менделеев увидел во сне Периодическую таблицу элементов.
• Нильсу Бору структура атома — ядро и электроны — приснилась в виде Солнечной системы с вращающимися планетами.
• Фридриху Бурдаху приснилась идея о кровообращении.
• Отто Леви, нобелевский лауреат, увидел во сне нервную передачу сердечных импульсов.
• Сон Фредерика Бантинга об эксперименте, который он в то время проводил, привел к открытию инсулина.
• Величайший математик Индии Сриниваса Рамануджан утверждал, что все его открытия пришли к нему во сне от индуистской богини Намагири (одной из ипостасей Лакшми). В его сновидениях она сама писала уравнения.
Джон Кехо считает, что через сны с нами говорит Высший разум. 
Не игнорируйте его!
Сны могут:
• подсказать, в чем вы правы, а в чем — нет;
• указать на причину плохого самочувствия или эмоционального срыва;
• указать, как следовать своей судьбе;
• реализовать скрытый в каждом из людей потенциал жизни;
• адаптироваться к переменам в жизни!
Начните работать со снами прямо сейчас.
...
Ваше отношение к своим сновидениям определит их отношение к вам. Готовясь понимать сны, надо их в первую очередь уважать и признавать, тогда сны будут вам сниться намного чаще.
...
Сформулируйте и повторяйте перед сном утверждение, в котором будет звучать ваше пожелание: увидеть сон на конкретную тему или просто увидеть сон, содержащий необходимую на данный момент информацию.
...
Пробуждение — промежуточное время между сном и бодрствованием — имеет очень большое значение. Это расщелина между двумя мирами. Именно в этот момент можно вспомнить важные отрывки сна.
1. Перед тем как уснуть, приготовьте лист бумаги, а лучше блокнот и карандаш.
2. Постарайтесь максимально расслабиться, проследите, чтобы в комнате была комфортная обстановка.
3. Сформулируйте утверждение, например: « Сегодня я увижу сон, запомню и с легкостью расшифрую его ».
4. Повторите сформулированное утверждение перед сном не менее 15—20 раз.
5. Проснувшись, не торопите открывать глаза, не вставайте резко. Вспоминайте сон, мысленно прокручивая то, что помните.
6. Запишите сон — все то, что помните.
7. Полежите еще немного, прокрутив сон в голове еще раз.
8. Дополните запись новыми деталями, которые удалось вспомнить.
Необходимо помнить, что сны возникают по программе, которая диктуется в соответствии с тем, что вам действительно необходимо понять, поэтому, если вы заказывали сон на одну тему, а увидели на другую — не огорчайтесь. Поверьте — вы увидели именно то, что вам необходимо в данный момент времени.
Однако видеть и запоминать сны — мало. Это все равно, что получить доступ к волшебным книгам, которые написаны на непонятном языке.
...
...
Сны можно условно разделить на два вида.
Некоторые сны истолковываются очень просто, например, как сон, описанный Сринивасом Рамануджаном: в его снах богиня писала математические уравнения, над которыми математик работал в реальности.
Но таких снов — меньшинство.
Чаще всего сны — это набор подсказок.
По одной из существующих гипотез, во сне используются не языковые знаки, а символы, которые существовали еще до возникновения языка.
Сны — один из мощнейших инструментов подсознания.
Вспомните — вы воздействуете на подсознание, работая с сознанием, закладывая правильные мысли.
Сон же — выступает своеобразной «обратной связью» с вашим подсознанием.
Перед тем как научиться трактовать сны, необходимо запомнить, что:
• Сны всегда связаны лично с вами , они покажут то, что вы не хотите или не можете заметить в реальном мире.
• Все действующие лица вашего сна  — даже чудовища — отражают определенные аспекты вашей жизни и являются вами !
• Не стоит трактовать сны буквально ! Например, смерть во сне чаще всего означает перемены, конец одного периода и начало другого.
• Кошмары — это попытка привлечь ваше внимание к какой-либо проблеме ! Тоже самое относится к повторяющимся снам. Не отмахивайтесь от таких снов — как только вы правильно расшифруете их, они уйдут.
...
Расшифровку любого сна можно провести по следующему алгоритму:
1. Придумать название Не размышляйте долго, воспользуйтесь интуицией!
2. Вернуться обратно 
Если вы расшифровываете сон, который только что вам приснился, вернитесь в него мысленно и поговорите с теми, кто участвовал в нем.
События должны разворачиваться так же, но вы можете реагировать на них так, как считаете нужным. Задавайте вопросы и выслушивайте ответы!
3. Анализируйте 
Выделите основной смысл сна (словно он — художественный фильм с моралью).
Оцените художественное оформление — свет, цвет, все, что сопутствует основному действию.
Как происходит развитие действия?
Чем сон закончился? Что вы чувствуете от такой концовки?
Выделите то, что вас особенно зацепило во сне, подумайте, какие ассоциации вызывают у вас эти символы?
4. Подключите эмоции 
Подумайте — что вы чувствовали во время сна? Как менялись ваши эмоции?
Именно эмоции — самое важное.
Вам может сниться что-то ужасное, по меркам разума (например — собственная смерть), но при этом вы будете ощущать восторг и подъем, это может означать, что вы готовы перейти на новый уровень вашей жизни, и все страхи, которые вы испытываете по этому поводу в реальности, можно смело отринуть.
5. Будьте последовательны и настойчивы По мнению Джона Кехо, даже если вы поначалу можете расшифровать один сон из четырех — это прекрасный результат. Как и со всем, должен появиться навык. Для трактования сна может понадобиться время (иногда — несколько недель!) и несколько подходов. Будьте настойчивы, но спокойны, ваша интуиция подскажет вам правильное решение! Будьте уверены — вы его не пропустите: если сон расшифрован правильно, он больше не будет сниться.
...
Упражнение 21. Трактовка снов
1. Возьмите записи своих снов, выберите тот, который хотите расшифровать.
2. Прочитайте его внимательно.
3. Озаглавьте сон, не пытаясь мыслить логически, пусть название будет первым, которое пришло на ум.
4. Закройте глаза и прокрутите сон перед мысленным взором.
5. Попробуйте сформулировать в нескольких коротких фразах основную идею сна, например: «Страшное, но увлекательное приключение с хорошим концом», или «Изнурительная работа».
6. Еще раз прокрутите перед мысленным взором сон, но теперь сосредоточьтесь ТОЛЬКО на эмоциях. Менялись ли они во время сна? Как? Коротко запишите. Например: «Страх, драйв, кураж, радость».
7. Если получится, попробуйте мысленно пообщаться с теми персонажами, которые были во сне, задавайте вопросы и внимательно выслушивайте ответы. Запишите их.
8. Отложите ненадолго записи, если вы утомились; вернитесь к ним тогда, когда почувствуете желание. Не заставляйте себя! Положительный настрой очень важен!
9. Вернитесь к своим записям, пробегите их глазами, не пытаясь логически понять и объяснить. Отложите записи и предоставьте интуиции возможность подсказать вам правильный вывод.
10. Если вы почувствовали прилив сил, радость, удовлетворение, ощущение: «Да, все именно так!», то, скорее всего, вы правильно поняли то, что подсознание пыталось передать вам посредством сна!
...
...
Мы всегда хотим как можно быстрее увидеть результат любой своей деятельности и тем более, когда дело касается глобальных изменений в нашей жизни.
Именно поэтому очень важно помнить, что реальность не может отреагировать на наши усилия мгновенно!
Почему важно помнить об этом?
Потому что, если вы ждете быстрого результата и не получаете его, вы можете бросить все за пять минут до успеха, за мгновение до счастья!
Джон Кехо сравнивает результат изменения мышления со светом далекой звезды: мы видим свет, который был излучен сотни лет назад. Звезда может погаснуть или взорваться, а мы все равно еще долгие годы будем видеть ее.
Точно так же изменения привычного образа мыслей не сразу приводят к изменению привычной действительности!
В этот период, названный Джоном Кехо периодом «ожидания того, что произойдет», важно помнить следующее:
1. То, как вы ведете себя в этот период, либо приблизит, либо отдалит вашу цель, если вы позволяете сомнениям взять вверх. 
Что делать? Не обращайте внимания на сомнения, продолжайте выполнять упражнения регулярно, терпеливо и усердно.
Помните, что реальность — это процесс, а не нечто стабильное и неизменное.
2. Все в этом мире постоянно находится в движении, в состоянии трансформации. 
Обстоятельства вашей жизни также все время изменяются, превращаясь в иные, поэтому если постоянно повторять про себя мысли, они просто не могут не создать новую действительность.
Что делать? Напоминать себе, что для изменений необходимо время и постоянное выполнение упражнений.
3. Необходимо научиться расслабляться и не ждать мгновенного результата. 
Представьте, что вы плывете по реке: вы используете силу течения, спокойно дышите, ваши мышцы работают так, как вам надо, и вы точно знаете, что скоро достигнете берега. Если вы бьете по воде хаотично, кричите и т. д. — вы только зря тратите силы, не продвигаетесь к цели и можете даже утонуть.
Что делать? Научиться расслабляться и ожидать перемен с радостью и спокойствием.
Всему свое время, и постепенно ваша жизнь начнет естественно и безболезненно меняться.
Упражнение 22. Остановите поток сознания
Выполнять упражнение лучше перед сном, поскольку после выполнения вы можете уснуть. Если вы планируете после выполнения упражнения заняться другими делами — поставьте будильник с нерезким сигналом. На упражнение вам потребуется примерно 20 минут.
1. Примите удобную позу, закройте глаза.
2. Следите за дыханием: вдыхайте носом, выдыхайте через рот. Вдох и выдох должен быть медленным и спокойным.
3. Почувствуйте, как расслабляется ваше тело — начиная от пальцев ног, как постепенно каждая мышца наливается приятным теплом, как разглаживаются морщины, уходит напряжение.
4. Повторяйте медленно, про себя: « В моей жизни сегодня, сейчас происходят самые благоприятные изменения, я закладываю прочный фундамент своего счастливого будущего ».
Это могут быть и другие слова, главное, чтобы утверждение вселяло в вас веру в то, что в данный момент в вашей жизни УЖЕ происходят позитивные изменения.
5. Услышав сигнал будильника, не спеша сделайте 5 глубоких вдохов и выдохов, совершите 3 круговых движения головой вправо и 3 влево.
6. Медленно откройте глаза и плавно поднимитесь.
Если вы хотите заложить прочный фундамент будущего успеха, перекинуть мост из настоящего в будущее, вам необходимо помнить:
...
Не позволяйте задерживаться негативным мыслям, меняйте их на позитивные.
Упражнение 23. Меняйте образ мыслей!
1. Выполняйте упражнение в спокойном, хорошем расположении духа.
2. Выделите для выполнения не менее получаса, когда вы можете побыть в одиночестве.
3. Примите удобную позу, дышите ровно, размеренно.
4. Подумайте или спросите себя вслух: « Какие негативные мысли и утверждения стали частью меня, при этом не являясь моими? »
5. Позвольте мыслям течь свободно, не торопитесь.
6. Сконцентрируйтесь на своих ощущениях: через какое-то время к вам придут воспоминания или осознание — какие негативные мысли и установки наихудшим образом влияют на вашу жизнь здесь и сейчас, воспоминания о совершенных, чаще всего — повторяющихся ошибках и неудачах.
7. Не допускайте возникновения чувства вины — повторите про себя несколько раз: « Я знаю, что делал ошибки. Я признаю их и прощаю себя. Я получил важный опыт » и « Негативные мысли я меняю на позитивные. Позитивные установки определяют мою жизнь здесь и сейчас ».
8. Вспомните все свои последние успехи и похвалите себя.
9. Вы должны ощущать комфорт и радость, если этого не происходит — повторите выполнение упражнения через непродолжительное время.
10. Повторяйте выполнение упражнения в первое время не реже раза в неделю, в дальнейшем — раз в месяц.
...
Если сегодня ваша жизнь далека от идеала — признайте это. Да, это так, но помните, что это всего лишь «облака», и ваш мозг может изменить ситуацию и разогнать тучи. Используйте силу подсознания и сознания, чтобы увидеть «солнце».
Упражнение 24. Видеть солнце за облаками
1. Останьтесь в одиночестве, упражнение необходимо выполнять в спокойном расслабленном состоянии.
2. Вспомните прошедший день. Если произошли неприятные события, оцените их по 10-балльной шкале (10 — это состояние горя и отсутствие возможности изменить ситуацию (например, смерть близкого человека)).
3. Признайте, что вы испытываете отрицательные эмоции из-за этих событий.
Скажите: « Да, сегодня это так, но в моей жизни уже происходят благоприятные изменения. Все, что ни происходит — мне во благо »).
4. Если после размышления, вы понимаете, что преувеличили тяжесть ситуации, то постарайтесь найти в ней что-то хорошее. (Например, вы опоздали на автобус, зато прошли пару остановок пешком и подышали свежим воздухом и т. д.)
5. Подумайте: если это просто небольшая неприятность — то стоит ли она того, чтобы думать о ней дальше?
Скажите: « Я извлек опыт из этой ситуации. Этот урок мне на пользу ».
6. Если ситуация действительно тяжелая, позвольте себе испытать неприятные эмоции: гнев или горе, проживите их по максимуму: плачьте, если необходимо, порвите гору бумаги, если надо выместить злость. После этого успокойтесь, войдите в состояние расслабления.
Скажите себе: « И это пройдет! »
Помните, что хорошее настроение — не означает легкомысленности, а является дополнительным ресурсом, тогда как уныние и чувство вины лишает возможности действовать.
7. Выполняйте упражнение ежедневно, перед сном. Устраивайте «промежуточные ревизии» в середине дня.
В результате — вы должны научиться быстро и осознанно менять негативный настрой на позитивный в любых жизненных обстоятельствах.
...
Необходимо выделить себе ежедневно время, свободное от повседневных забот. Это должно быть время накопления энергии. Помните: употребление алкоголя, посещение клубов, переедание, просмотр телевизора не способствуют накоплению энергии.
Упражнение 25. Установление внутренней тишины
1. Выделите для упражнения достаточно времени ежедневно (от пяти минут до получаса), лучше всего — если это будет одно и то же время перед сном.
2. Останьтесь в одиночестве, отключите телефон и любые источники шума (телевизор и т. д.), закройте окна. В комнате должна быть максимальная тишина.
3. Сядьте или лягте так, чтобы ваше тело было максимально расслаблено.
4. Прислушайтесь к себе — обычно внутри нас идет непрерывный внутренний диалог. Отметьте это.
5. Снижайте интенсивность диалога, произнося любой звук, например: «омммммм».
При правильном выполнении упражнения вы сможете остановить постоянный внутренний диалог. Слушайте свою внутреннюю тишину и наслаждайтесь ею!
6. Постарайтесь находиться в этом состоянии столько, сколько сможете. Заметьте это время. При следующем выполнении упражнения это время должно хоть немного увеличиться.
Задача упражнения: научиться устанавливать внутреннюю тишину и освобождать сознание в любой момент жизни.
...
...
Любые изменения незаметны сначала: зерно еще не дало росток, но в нем накоплен потенциал роста, если добавить каплю краски в воду, она не окрасит ее, но если делать так ежедневно — то скоро вы увидите насыщенный раствор, и т. д. То же самое происходит, когда вы работаете планомерно и ежедневно.
...
...
Любой человек, который не задумывался о том, что описано в этой книге, обычно размышляет сразу о нескольких вещах одновременно — мысленный поток хаотичен и течет спонтанно: дети, работа и неоплаченные счета, фантазии и мечты, тревоги и страхи…
Вспомните, о чем говорилось в начале этой книги:
...
Если вы внимательно и осознанно читаете эту книгу, то выполняли упражнения на концентрацию внимания.
Если вы пролистнули их, то, вполне возможно, вы считаете концентрацию — тяжелой работой и неприятными усилиями.
Но на самом деле это не так!
Вспомните, когда вы были погружены во что-то действительно интересное и важное для вас, например — просмотр остросюжетного фильма. Вы смотрели на экран, не отрываясь, не отвлекались на окружающие звуки и были полностью сконцентрированы на том, что происходит на экране.
Вы умеете концентрироваться и знаете, что это такое, осталось научиться делать это тогда, когда вам это необходимо!
По мнению Джона Кехо:
...
Что необходимо знать, приступая к развитию концентрации?
1. Контроль над мыслями — контроль над жизнью! 
Мало тренировать умение концентрировать внимание, необходимо учиться концентрироваться не только на каком-то действии или на чем-то внешнем, а на мыслях! Это намного сложнее и важнее.
2. Чем чаще — тем лучше! Как любой навык, умение концентрироваться становится лучше от частой практики.
3. Терпение и настойчивость! 
Спросите любого спортсмена — сколько времени понадобится, чтобы превратиться из человека, который никогда не пробовал тренироваться, в человека с отличными мускулами? Никто не ожидает услышать ответ: «Мгновенно».
Мало того, после первых физических тренировок у любого человека будет болеть каждая мышца, усталость будет почти невыносимой.
Можно бросить все, мотивируя тем, что сразу «Ничего не получается!», а можно продолжить тренировки и через какое-то время достичь блестящих результатов.
Помните об этой аналоги, приступая к тренировке своего мозга.
На первых порах вы можете ощущать усталость и раздражение оттого, что у вас ничего не выходит, но если вы будете настойчивы и терпеливы, как профессиональные спортсмены, то ваши успехи поразят всех!
Для тренировки умения концентрироваться Джон Кехо предлагает… размышлять !
Вот что он говорит:
...
Объем информации в последнее время столь велик, что создается впечатление, что мы знаем все и обо всем, но это не так! Без глубоких размышлений невозможно постичь суть вещей. Поглощение информации без последующих размышлений приводит к тому, что большинство имеют поверхностное представление об окружающей их действительности.
Вам кажется, что в этом нет ничего страшного?
Но, думая, что мы все знаем о чем-либо, мы очень часто сами себя обманываем!
Вы можете попробовать блюдо, приготовленное не очень хорошим поваром, и больше никогда не пробовать ничего подобного, решив, что любое блюдо по такому рецепту будет невкусным.
Вы можете прочесть отрицательную рецензию на книгу и отказаться от чтения, будучи уверенным, что вам не понравится.
И таких примеров можно привести множество!
Что это значит?
Это значит, что потенциальные возможности — любого предмета — скрыты от нас!
Даже читая эту книгу, вы можете столкнуться с тем, что в какой-то момент посчитаете, что знаете все о силе мозга и практические упражнения вам не нужны.
Но это не так!
Да, теперь вы знаете, как действует сила мозга — у вас появились основные понятия об этом вопросе.
Размышления над проблемой позволяют глубже ее постичь .
И только испробовав все описанные упражнения, вы можете научиться использовать эту силу.
...
1. Идея 
Размышление начинается с отбора интересной идеи или мысли.
2. Анализ идеи Это — неоднократный пересмотр и обдумывание содержания проблемы, установление скрытых отношений и обнаружение ранее незамеченных связей.
...
1. Вы дисциплинируете свой мозг, 
а значит, получаете больше возможностей к созиданию и творчеству.
2. Приучаете себя концентрироваться на том, что надо вам, а значит, становитесь хозяином своих мыслей, и, следовательно — хозяином своей жизни.
3. Начинаете воспринимать идеи на еще одном — чувственном — уровне, что эффективнее простого логического осмысления, а значит, более эффективно решать любые задачи и находить ответы на любые вопросы!
...
Для выполнения упражнения понадобится не менее 5 и не более 10 минут. Используйте для контроля часы. Приготовьте также бумагу и карандаш.
1. Выберите для размышления любую мысль, например, любое утверждение из этой книги.
2. Начните концентрироваться на этой мысли.
3. Задавайте себе вопросы, например: «Что это значит?», «Что под этим подразумевается?», Как это может повлиять на меня?», «Могу ли я извлечь из этого пользу?».
4. Если отвлекаетесь — заметьте это, поставив на бумаге черту, и возвращайтесь к размышлениям.
5. В какой-то момент мысли могут стать беспокойными — мозг начинает «скучать». Напомните себе о лимите времени и вернитесь к размышлениям.
6. После окончания времени оцените результат — сколько раз вы отвлеклись от основного размышления? На начальном этапе количество отклонений может быть около 20, но с каждым разом это число должно понижаться.
Выполняйте упражнение ежедневно, не менее двух недель.
...
И снова вспомните начало этой книги:
...
Да, теперь вы знаете, как поменять негативные мысли, спонтанно приходящие в голову, на позитивные, но этого мало.
Есть те мысли, которые стали частью нас давным-давно и в правильности которых мы не сомневаемся — тем более жизнь, следуя закону синхронности, подтверждает наши мысли!
Если вы всегда были уверены, что деньги — результат изнурительного труда, то так и есть . В вашей реальности. 
Если вы считаете, что от любого ветерка вы простудитесь, то и это правда. В вашей реальности .
Если вы считаете себя неудачником, то все подтвердят это. В вашей реальности. 
Мы более или менее легко можем подвергать сомнению те мысли, которые изначально не были нашими убеждениями, но редко подвергаем анализу, а тем более сомнению, свои сформировавшиеся взгляды. Вот что по этому поводу думает Джон Кехо:
...
Отследить, какие убеждения могут мешать вам на пути к гармоничной и счастливой жизни, иногда не так просто.
Мы настолько привыкаем думать определенным образом, что даже предположить не можем, что наши неудачи могут быть связаны с нашим образом жизни.
Для того чтобы найти корень проблем, выполните следующее упражнение:
Упражнение 27. Найти и обезвредить
1. Выделите не менее 20 минут, которые вы можете уделить только себе.
2. Возьмите несколько листов бумаги и ручку, запишите те области своей жизни, в которых у вас есть проблемы, например: «Карьера», «Отношения с людьми» или «Деньги» и т. д.
3. Ранжируйте их так, чтобы на первом месте были те области, где проблемы наиболее глубоки.
4. Возьмите чистый лист бумаги, напишите наверху название той области своей жизни, с которой хотите разобраться в первую очередь. Поделите лист на две равные части.
5. Напишите в левой части все, что вы думаете об этой сфере, например, если вы выбрали тему «Деньги», то запишите все мысли, которые касаются этой области. Будьте честны с собой! Пишите только то, что действительно думаете и чувствуете!
6. Проанализируйте свои установки так, словно они принадлежат не вам, а другому человеку.
7. Посмотрите, какие утверждения могут помочь достичь цели, а какие — могут помешать. Старайтесь сохранять беспристрастный взгляд, будто вы помогаете разобраться с этим вопросом приятелю.
8. Напишите в правой части листа новый список, где негативные утверждения и установки поменяйте на позитивные и созидательные.
9. Разорвите лист пополам — старый список разорвите и выбросите, новый — повесьте на видное место и возвращайтесь к нему время от времени, особенно в моменты уныния.
...
...
Мы можем быть убеждены в чем-то столь глубоко, что даже не подозреваем, что все может быть иначе.
Например, если у молодого человека было несколько неудач на личном фронте, он может навсегда поставить на себе крест и искренне полагать, что на всю жизнь останется холостяком, просто потому, что ему «не дано».
И что произойдет?
Подсознание, восприняв эти мысли за истину, найдет все возможные способы подтвердить его правоту!
Как нарочно будут возникать ситуации, в которых этот человек не сможет проявить себя, а все, хоть каким-либо образом утверждающее обратное, будет игнорироваться и не замечаться.
Так же и женщина, уверенная, что дети — это очень тяжело, будет все время страдать от их непослушания и болезней, не замечая их сообразительности и веселого нрава.
Мозг способен искажать восприятие действительности, чтобы привести его в соответствие с вашими взглядами.
Если вы ищете плохое в своей жизни, вы это найдете. Но есть ли это на самом деле?
Есть еще один важный момент, о котором необходимо помнить:
...
Что делать?
Вспомнить, что решение проблемы заложено в ней самой: сопротивление вашему движению лежит не во внешнем мире, оно находится в вас!
Вы не можете изменить мир, но вы можете изменить свои убеждения, и мир изменится так, как вам надо, словно по волшебству.
Для этого надо признать, что вы, и только вы отвечаете за все, что происходит в вашей жизни.
Что реальность — отражение вашего внутреннего мира.
Как только вы примете этот постулат, вы увидите, что проблем как таковых нет.
По словам Джона Кехо:
...
...
Если замотанная заботами о детях мама сменит угол зрения и перестанет концентрироваться на том, что ее не устраивает, то ее жизнь изменится: дети, которые сводили с ума, будут более спокойными и здоровыми.
Да, невозможно изменить убеждения, которые являются частью вашей натуры, за один день.
Напомните себе, что:
• вы можете укоренить в своем подсознании любую мысль или идею, и мозг воспримет ее,
• для этого надо передать ее через ощущения,
• необходимо повторить эту идею несколько раз.
Подумайте сами — если в вашем мозгу смогли укорениться ограниченные взгляды, то почему не могут укорениться новые, позитивные и полезные для вас? Джон Кехо сравнил этот процесс с уборкой дома: вынесите, выбросите все лишнее, мешающее, ненужное на помойку, смените на новое и удобное, наведите порядок — и вам станет комфортнее и свободнее жить!
...
Вам знакома эта техника с самого рождения.
Ребенок учится ходить, говорить, читать, считать, осваивает все новые и новые навыки, используя, сам не зная, именно эту технику.
Вы можете делать множество вещей, не задумываясь о том, как их делать — именно благодаря этой технике.
Суть этой техники состоит в сочетании утверждения и размышления.
Вы должны:
1. Выбрать идею. 
2. Думать о ней как можно чаще, повторять про себя. Укоренение новой идеи можно сравнить с прорастанием зерен. Новые всходы могут погибнуть из-за неправильного ухода, из-за невнимания, из-за сорняков. Такие сорняки — старые идеи, которые надо тщательно и постоянно выкорчевывать из разума.
3. Помнить, что для прорастания требуется время: от одного до трех месяцев. 
Если вы повторите идею всего несколько раз, то это не повлияет на вашу жизнь! Вы должны сделать это от тридцати до девяноста раз.
Повторяйте идею каждый день.
Несколько раз в день!
Упражнение 28. Применение техники укоренения
1. Вернитесь к предыдущему упражнению. Повторите его выполнение. Составьте список своих взглядов на заботящую вас в данный момент тему.
2. Просмотрите получившийся список.
3. Выберите утверждения, в которых есть негатив, или которые звучат схожим образом:
• Я не могу это сделать.
• Я никогда не добьюсь большего.
• Сейчас мои возможности ограниченны.
• Я пытался тысячу раз.
• Не важно, что я делаю.
• Очень сложно опередить остальных.
• Всегда что-нибудь обязательно получается не так. Это временно.
• Жизнь — трудная штука.
• Чтобы чего-то достигнуть, нужно много работать.
• Ничего не приходит просто так.
• Сейчас не мое время. Я не знаю, что делать.
4. Напишите рядом с такими утверждениеми обратные — позитивные:
Вместо:
Я не вижу способа хорошо заработать.
Написать:
Существует много способов хорошо заработать.
Вместо:
Мне трудно знакомиться с людьми.
Написать:
Мне легко знакомиться с людьми.
5. Повторяйте новое, позитивное утверждение не менее трех раз в день, а также в моменты, когда старое утверждение само приходит в голову. 6. Упражнение следует выполнять ежедневно в течение не менее 3 месяцев.
...
Мы одеваемся «на выход», мы стараемся произвести хорошее впечатление на тех, с кем встречаемся, мы озабочены тем, «что скажут люди», но мы очень часто забываем о том, что сами думаем о себе.
Почему?
...
Вы знаете, что от того, КАК вы мыслите, зависит то, КАК вы живете.
Это касается ваших мыслей о вашей жизни.
Но это так же касается мыслей о самом себе.
Если ваши мысли — робкие, то они создают робкого человека, слабые — слабого, сильные — решительного, и т. д.
Каким хотите быть вы?
Выберите те мысли, которые помогут вам стать таким, каким вы хотите быть!
Наша самооценка начинает складываться в детстве, и незаметно мы привыкаем думать о себе определенным образом, даже не задумываясь — насколько эта оценка соответствует действительности.
Ребенок еще не обладает критическим взглядом на вещи и принимает на веру все, что говорят самые близкие для него люди — родители.
Если родители поддерживают ребенка, показывают, что он ценен для них, приветствуют его начинания, спокойно относятся к неудачам, то, скорее всего, став взрослым, такой человек будет относиться к себе хорошо.
Если родители смеялись над ошибками ребенка, говорили после неудач: «У тебя никогда ничего не получится!», «Криворукий!», «За что мне такое наказание?», то, вырастая, такой ребенок ждет от жизни подтверждения именно этих убеждений.
Важно, что при этом, будучи взрослыми, мы даже не задумываемся о том, что можем изменить свою самооценку, и то, что нам вольно или невольно навязали в качестве самооценки наши близкие, мы тоже в состоянии изменить!
В первую очередь необходимо понять — как же вы относитесь к себе на самом деле, и какую роль в формировании вашей самооценки сыграли другие.
Поняв это, можно изменить отношение к самому себе, настроить сознание на мысли, стимулирующие душевный подъем и желание менять свою жизнь.
Это может быть память о своих победах и достижениях — вне зависимости от их масштабов.
Но это может быть и мечты о том, каким вы хотите себя видеть, пусть это на данный момент не соответствует реальности. Подсознание примет любые соображения. Вне зависимости оттого, насколько они правдивы. И однажды они действительно станут частью вашего образа.
...
Джон Кехо выделяет три концепции, с помощью которых можно улучшить самооценку.
Это:
1. Концепция уникальности.
2. Концепция безграничных возможностей.
3. Концепция безграничной власти над собой.
1.  Концепция уникальности состоит в том, что все люди мыслят по-разному: ни один человек не мыслит так же, как вы. 
Вы — уникальны! Что это значит?
Вы уже достаточно хороши, такой, какой вы есть.
Держитесь с достоинством, которого заслуживаете, и ставьте себя в выгодное положение. 
2.  Концепция безграничных возможностей говорит о том, что вы можете сделать ВСЕ, что захотите. 
Жизнь предоставляет безграничные возможности и варианты. Что это значит?
Приложив усилия, вы можете достигнуть всего, чего хотите, будь то изменения в карьере, стиле и месте жизни, освоении новых навыков и проч.
Вспомните о том, что наш мозг — голограмма, отражающая голографическую Вселенную, а значит — в нем записаны обширнейшие «программы», которые можно использовать — стоит только захотеть!
3. Концепция безграничной власти над собой подразумевает, что вы можете выбрать тот образ жизни, который сделает вашу жизнь такой, какой вы хотите.
Никто не может говорить вам, как или о чем думать. Что это значит?
Вы, и только вы определяете — как вам мыслить. Вы, и только вы, таким образом, определяете — какая будет ваша жизнь.
Вы можете создать, построить, стабилизировать любую область вашей жизни. 
Упражнение 29. Повысь самооценку!
Для выполнения упражнения вам понадобится примерно полчаса.
1. Останьтесь в одиночестве, постарайтесь, чтобы никто не отвлекал вас.
2. Возьмите лист бумаги, запишите все то, что вам в себе не нравится, что вас раздражает, из-за чего вы чувствуете себя неуверенным. Например: «лень», «неумение слушать» и т. д.
3. Прочтите список еще раз и подумайте, какие из пунктов — просто привычные негативные установки. Например, вы написали «лень», но при этом работаете на двух работах и успеваете заниматься самосовершенствованием. Возможно, просто родители убедили вас, что вы ленивы?
Проанализируйте подобным образом весь список. 
5. Те пункты «недостатков», которые остались, перечитайте еще раз и посмотрите, насколько они действительно ужасны?
Скажите себе: « Я в силах изменить то, что хочу изменить. Я избавляюсь от тех привычек, которые мешают мне жить так, как я хочу ».
Проработав список — уничтожьте его, вложив в это все свои эмоции.
6. Для того чтобы заменить вредные привычки полезными — используйте упражнение 15.
7. Составьте новый список: своих достижений, сильных сторон, то, чем вы гордитесь в себе, повесьте на видном месте, допишите:
« Я уникален! Я могу сделать свою жизнь такой, как хочу! »
Возможно, читая эту главу, вы подумаете «Повышать самооценку? Думать о себе лучше, чем есть? Но это же неправильно! Меня учили другому! Себялюбие и самоуверенность — это плохо!» 
Рассмотрим этот вопрос более детально.
Что такое себялюбие?
Себялюбие — это когда вы думаете: «Я хорош такой, какой есть», а не «Я лучше всех!»
В первом случае — вы принимаете себя, во втором — сравниваете себя и ставите выше других.
Примите себя, признайте, что у вас есть достоинства и недостатки, посмотрите на себе так, словно вы другой, но самый любимый человек.
Что это даст?
Только признав себя целиком и полностью, вы сможете измениться, спокойно и уверенно поменяв в себе то, что вам в себе не нравится, на другие, нужные вам качества.
Приняв себя, вы перестанете на себя давить и пытаться казаться кем-то другим, вы сможете жить СВОЕЙ жизнью.
Упражнение 30. Полюбите себя!
1. Для выполнения упражнения выберите время, которое полностью можете посвятить себе.
2. Перед выполнением настройтесь на положительные эмоции, расслабьтесь и отдохните.
3. Включите негромкую, спокойную музыку, которая вам нравится, примите любую удобную позу, закройте глаза, дышите медленно и глубоко.
4. Почувствуйте свое тело, почувствуйте, как вам хорошо — здесь и сейчас.
5. Мысленно посмотрите на себя со стороны, скажите себе: « Я — есть и это прекрасно! Я — важен. Я — уникален ».
6. Любуйтесь собой, ищите все то прекрасное, что есть в вас. Если в голову приходят мысли о недостатках и появляется желание покритиковать себя, остановитесь, сделайте глубокий вдох и скажите: « Я люблю этого человека! »
Смотрите на себя так, словно перед вам другой, но безусловно любимый человек!
Оставайтесь в этом состоянии столько, сколько хочется.
7. После выполнения упражнения вы должны чувствовать подъем сил и уверенность в себе.
Что такое самоуверенность?
Мы привыкли относиться к этому слову с предубеждением, но посмотрите внимательно — оно состоит из двух частей: само– и — уверенность, а значит: самоуверенный человек, это человек, уверенный в себе, в своих силах.
Чем же это плохо?
Как и с себялюбием, если вы уверены в себе, используете эту уверенность в благих целях, в ней нет ничего плохого. Если же вы уверены в себе, только если принижаете других — то это не уверенность, а ее подделка.
Станьте уверенным в себе на самом деле!
Упражнение 31. Станьте самоуверенным
1. Выделите для выполнения упражнения примерно полчаса, когда вас никто не отвлечет и не побеспокоит.
2. Примите удобную позу, дышите глубоко и спокойно.
3. Представьте перед собой дорогу, которая идет из сегодня во вчера. Мысленно двигайтесь по ней, вспоминая свою жизнь. Не обязательно придерживаться хронологии: подсознание само подскажет вам те проблемы, которые необходимо проработать.
4. Если приходят мысли о прошлых ошибках или поступках, из-за которых вам стыдно до сих пор, сделайте глубокий вдох и на выдохе скажите себе: «Здесь и сейчас я другой. Я сделал выводы, я не повторю старых ошибок. Я благодарен жизни и обстоятельствам за приобретенный опыт. Я прощаю себя!» Вложите в эти слова всю искренность, на которую способны.
5. Закончите выполнение упражнения, если почувствовали удовлетворение или, напротив, устали, вернитесь к нему через какое-то время.
6. Заканчивайте упражнение словами: « Сегодня, здесь и сейчас я могу все! В моих силах изменить свою жизнь в лучшую сторону! »
7. Выполняйте упражнение регулярно, даже если считаете, что проработали все прошлые страхи и больше не испытываете неуверенность в себе.
...
Говоря о Ренессансе, мы в первую очередь вспоминаем прекрасные полотна Леонардо да Винчи, Микеланджело и Рафаэля, удивительные путешествия Христофора Колумба, Васко да Гама, великие открытия Коперника. Но главным достижением этой эпохи, Золотого Века науки и искусства было то, что впервые с эллинских времен в центре внимания оказался сам человек!
В основе всей культуры Возрождения был заложен принцип гуманизма. Впервые за долгие столетия утверждалась красота реального человека, его достоинства, разум и воля. Огромное значение придавалось самопознанию и самосовершенствованию, развитию творческих способностей.
Сегодня, в XXI веке, каждый из людей может начать свой личный Ренессанс. Посмотрите, сколько вокруг тренингов и семинаров по личностному росту, как востребована тема самосовершенствования! Старые пути уже не устраивают тех, кто ищет дорогу к свету.
Наше подсознание успешно усваивает новые реалии и сообщает об открывающихся возможностях.
В эпоху средневекового Возрождения творческие наклонности считались необходимым навыком. Сегодня они, безусловно, тоже необходимы для успешной жизни.
Вы думаете, что у вас их нет? Даже если вы так считаете, то знайте — эти способности можно развить, каждому они даны от рождения, и если вы не замечаете за собой творческих способностей, значит — они просто дремлют. Разбудите их.
Это не значит, что надо бросить любимую работу и начать рисовать картины, это значит, что любую повседневную и скучную задачу вы сможете решить уникальным, новаторским способом, используя вдохновение.
...
Вы считаете, что эта глава не имеет к вам отношения только потому, что вы не художник, не поэт, не музыкант? Или всегда считали, что у вас «математический склад ума»?
Не торопитесь!
Творческие способности нужны не только для создания шедевров искусства, они необходимы и в обычной жизни: для успешного ведения дел и воспитания детей, для интересного досуга и небанального решения повседневных задач!
Любовь, семья, бизнес, работа и т. д. — в любой сфере необходимо воображение, вдохновение и творческий подход! А как подходите к решению своих вопросов вы?
Джон Кехо считает, что ответ на этот вопрос определяет многие аспекты вашей жизни, и в качестве примера приводит отчет об исследованиях, в которых принимал участие.
В крупной корпорации встал вопрос — почему у инженеров отсутствуют творческие способности? Для выявления сути проблемы были приглашены психологи, которые должны были понять — какие различия есть между творческими и нетворческими людьми и как стимулировать тех, у кого творческая составляющая развита меньше.
Потратив не один месяц и сотни тысяч долларов, психологи сделали следующий вывод:
...
То есть инженеры, которые считали себя творческими личностями, постоянно и упорно пробовали в своей работе что-то новое, тогда как их коллеги, полагавшие творчество — своей слабой стороной, даже не пытались исследовать новые направления!
А как поступаете вы? Если вы считаете себя творческой личностью вне зависимости от того, какую сферу приложения своих талантов вы выбрали, то прочитав эту главу, вы сможете развить свои творческие способности еще больше.
Если до этого момента вы думали, что творчество — в любом виде — не ваш удел, то смените точку зрения!
...
Проявите настойчивость — изучите приведенные ниже упражнения и развейте в себе способность творить.
...
...
Для развития творческого потенциала Джон Кехо предлагает шесть творческих стратегий :
1. Стратегия «Исследователь» 
Кто такой — Исследователь? Это тот, кто постоянно изучает новые пути, пробует неординарные подходы в решении даже заурядных задач.
Во что он верит? Он верит, что мир готов подарить ему массу открытий: новые знакомства, неожиданные идеи, невероятные услуги и товары, замечательные путешествия (пусть даже на соседнюю улицу).
Чего он избегает? Старых, исхоженных троп, банальных решений, подражания.
Как применить в обычной жизни? Попробуйте делать любое дело, которое уже набило оскомину, другим способом. Даже если вы вынуждены сидеть дома — вы можете попробовать новые рецепты приготовления надоевших блюд, даже если ваша работа — нудная рутина, вы можете выполнять ее чуть иначе и придумать, как оптимизировать процесс.
2. Стратегия «Любознательный» 
Кто такой — Любознательный? Любознательный не стесняется все время задавать вопросы, даже если, на первый взгляд, они выглядят глупыми. Прилежно задавая себе вопросы, касающиеся любой из сфер его жизни, он выявляет те области, которые заслуживают особого внимания.
Во что он верит? Он верит, что как бы странно или нелепо ни звучал вопрос, это может позволить открыться неожиданным ракурсам дела или проблемы. Он верит, что будущее зависит от того, как часто задаются вопросы, и тем самым проверяются собственные убеждения. Он верит, что вопросы играют решающую роль в развитии творческого виденья.
Чего он избегает? Обыденного взгляда на вещи, устоявшихся, привычных ответов.
Как применить в обычной жизни? Задавайте вопросы на любую тему, которая вас тревожит и интересует. Глупый вопрос — это вопрос, который вы не задали!
• Почему я делаю это?
• Что я могу изменить здесь и сейчас?
• Зачем я сам себя ограничиваю именно этими рамками?
• Что случится, если я сделаю это иначе?
Эти и многие другие вопросы смогут открыть вам новый взгляд на мир!
3. Стратегия «Мыслитель» 
Кто такой — Мыслитель? Мыслитель вынашивает сразу множество идей, считая, что лучший способ найти верное решение — выбрать из массы возможных. Если мысль одна — то вы лишаетесь выбора. Поиск вариаций и альтернатив позволяет Мыслителю стать более гибким и лучше приспосабливаться к любым условиям.
Во что он верит? Он верит, что существует множество вариантов решения одной задачи, что всегда есть альтернатива.
Чего он избегает? Останавливаться, когда решение найдено. Удовлетворяться первым ответом, который пришел в голову.
Как применить в обычной жизни? Тренируйтесь, ищите несколько ответов на те вопросы, которые жизнь ставит перед вами ежедневно. Не выбирайте первое, что пришло на ум, подумайте — а как еще можно решить эту проблему, даже если ответ вас устраивает — ищите другие, пробуйте еще, и еще. Поиски вариантов стимулируют творческое начало, и, возможно, вы найдете лучшее решение.
4. Стратегия «Бунтарь» 
Кто такой — Бунтарь? Бунтарь ломает привычки и стереотипы, устраивает революции — пусть это касается только его конкретной жизни, крушит шаблоны.
Во что он верит? Для того чтобы взять что-то в руки, они должны быть свободны. То есть пока вы держитесь за старые стереотипы, вы не можете взрастить новые полезные привычки. Чтобы построить дом, для него надо расчистить участок. Бунтарь верит, что любые новации — в любом случае лучше, чем существование в болоте обыденности.
Чего он избегает? Рутины, шаблонного и стереотипного подхода к жизни и решению вопросов.
Как применить в обычной жизни? Измените некоторые правила в своей жизни. Можно начать со смены распорядка дня, и заканчивая сменой сферы деятельности. Не бойтесь перемен: подумайте, в какой области вам нужна революция? Какие стереотипы тянут вас назад? Берите инициативу в свои руки!
5. Стратегия «Мечтатель» 
Кто такой — Мечтатель? Мечтатель все время дает работу своему воображению, помня, что оно безгранично. Он использует возможности воображения, чтобы изменить мир и исправить свою жизнь.
Во что он верит? Мечтатель верит в силу своего подсознания и в то, что только он сам, и никто другой, решает, какой будет его жизнь.
Чего он избегает? Работать и жить, не используя воображение. Подходить к решению вопросов только с технической стороны.
Как применить в обычной жизни? Не бойтесь мечтать! Все время, всегда давайте волю воображению. «А что, если…» — этот вопрос может открыть для вас такие горизонты, о которых вы даже не подозревали!
6. Стратегия «Разумный» 
Кто такой — Разумный — это тот, кто помнит, что для выполнения задач, решения проблем, для поиска чего-то нового и начала революций требуются силы и ресурсы. Он умеет много работать и качественно отдыхать.
Во что он верит? Что отдых и периоды «ничегонеделанья» важны не менее, чем труд. Он верит, что великие открытия могут прийти и в периоды бездействия. Он верит, что хороший отдых — это не лежание у телевизора, а смена деятельности, это то, что наполняет радостью и весельем.
Чего он избегает? Мыслить стандартно, чувства вины за то, что в данный момент не занят работой.
Как применить в обычной жизни? Мыслите весело, пробуйте все оригинальное, стимулирующее, сделайте себе подарок, найдите любое новое хобби, которое увлечет вас и наполнит новыми силами. Возбужденное сознание станет более восприимчиво к новым идеям и свежим мыслям, чем уставшее от мелочей и рутины.
...
Упражнение 32. Спросите совета у… себя
1. Останьтесь в одиночестве, упражнение необходимо выполнять в спокойном, но сосредоточенном состоянии, хорошо отдохнув.
2. Подумайте о любой задаче, которую вы решаете на данный момент времени — это может быть задача из любой сферы жизни.
3. Представьте на своем месте любого человека, который является для вас примером или авторитетом — это может быть знакомый или незнакомый человек, известный или нет, главное — чтобы его мнение имело вес именно для вас.
4. Подумайте и запишите — что этот человек делал бы с вашей проблемой? Как действовал? Какие знания применил? Какие бы навыки использовал?
5. Вы можете мысленно поговорить с этим человеком, спросить его совета.
6. Запишите все, что пришло в голову в процессе этого упражнения. На следующий день прочтите. Вы можете повторить выполнение упражнения на следующий день и прибегать к помощи воображаемого собеседника так часто, как необходимо.
7. Обязательно воспользуйтесь информацией, которую вы получили, не бойтесь действовать по-новому и идти новыми путями.
...
Каждый человек мечтает о том, чтобы в его жизни не было проблем.
Но такого не бывает.
И это — хорошая новость! Почему?
Джон Кехо считает, что проблемы остаются важной и значимой частью нашего существования, и мы должны не избегать их, а постараться понять, что они собой представляют.
В нашей жизни нет случайностей, если у вас появилась проблема, подумайте:
Что она хочет сказать вам? О ваших мыслях? Действиях? Образе жизни? Выборе?
Только найдя настоящую причину, вы сможете отыскать решение.
Если же вы решите ничего не делать, а только жалеть себя, то упустите возможность узнать о себе и своей жизни что-то поистине важное.
...
Попытки найти философский камень, который бы превращал пустую породу в золото, окончились провалом. Средневековые алхимики так и не смогли стать волшебниками, но вы — можете.
Настоящее волшебство, доступное каждому, — это научиться превращать каждодневные непростые или изматывающие ситуации в золото.
Как?
Использовать любую проблему как возможность для самопознания и углубления проницательности.
Послушайте Джона Кехо:
...
За время своей работы Джон Кехо не раз сталкивался с доказательством того, что при желании любой человек может превратить даже самую тяжелую проблему в блестящую возможность. Например:
...
И таких примеров можно привести великое множество. Всех этих разных людей объединяло одно — они поняли необходимость превращать проблемы в возможности.
Такой подход все больше ценится работодателями: учредитель одной крупной корпорации как-то сказал, что они не нанимают на работу тех, кто хотя бы раз на собственном опыте не узнал, что такое крупное поражение, потому что такие провалы способствуют росту личности.
Не опускайте руки, всегда помните, что в ваших силах извлечь золото возможностей из любой самой сложной проблемы.
...
Упражнение 33. Превратите свинец в золото
Выполняйте упражнение вечером, предварительно отдохнув и расслабившись.
1. Возьмите бумагу и ручку.
2. Изложите проблему, которая вас волнует. Напишите все, что вас тревожит, чего вы боитесь. Например: у вас неприятности на работе, вы волнуетесь, что вам не выплатят премию.
3. Усугубите проблему, представьте самое неприятное развитие событий. Например — увольнение.
4. Следите за дыханием, оно должно быть спокойным и размеренным.
5. Напишите не менее десяти вариантов действий в этой ситуации. Вспомните выполнение упражнения 29, используйте воображение!
6. Вы можете продолжить выполнение упражнения сразу или отложить на следующий день. Просмотрите список вариантов, выберите, используя интуицию, один-два, распишите свои действия более подробно.
7. Упражнение выполнено правильно, если вы чувствуете душевный подъем, радость, отсутствие тревоги по поводу будущего.
...
...
За долгие годы проведения семинаров Джон Кехо стал свидетелем невероятных событий жизни своих слушателей: кто-то смог стать миллионером, кто-то — победителем серьезных спортивных состязаний. Но больше всего его впечатлили случаи излечения от самых разных заболеваний, в том числе тех, которые традиционная медицина считала неизлечимыми.
Например, Мартину Брофману в 34 года поставили диагноз «злокачественная опухоль спинного мозга», сказав, что ему осталось жить от двух месяцев до года. Мартин стал заниматься медитацией, используя технику визуализации. Он представлял себе ежедневно, не менее 15 минут, что опухоль несколько уменьшилась. Он испытывал сомнения, но Мартин настойчиво повторял себе, что идет на поправку, что каждый день ему становится лучше, что боль или любые другие ощущения в теле — это «энергия», которая действует на опухоль, сокращает ее, заставляя становиться все меньше и меньше. Он постоянно напоминал себе, что еда наделена энергией, дарящей здоровье, что любовь близких — это тоже сила, помогающая выздороветь. Через два месяца, на очередном плановом осмотре Мартина, врач не смог обнаружить ни следа опухоли!
Рональд Рейган, американский президент, получивший пулю в легкое, в своем интервью сказал: «Не беспокойтесь обо мне. Я тот человек, который всегда быстро выздоравливает». Не прошло и дня, как он вернулся к работе.
И таких историй в коллекции Джона Кехо множество. Они доказывают:
...
Вы все еще сомневаетесь и думаете, что этим людям просто повезло?
Джером Франк провел исследования, направленные на выяснение эффективности безвредных лекарств.
Пациентов разделили на три группы: одним давали безвредное лекарство, другим — плацебо, третьим — большую дозу морфия. При этом пациентов первой группы уверили, что при тестировании лекарство вызвало головные боли, и три четверти группы пожаловались на головную боль! Пациентов, получавших бесполезное плацебо, уверили, что это морфий, и две трети доложили, что боли исчезли. Пациентов, получавших морфий, уверили, что они получили слабое обезболивающее, и более половины ответили, что боль все еще осталась.
Это доказывает, что вера пациента оказывалась сильнее, чем то, что происходило на самом деле!
Следующий этап эксперимента, когда врачи, назначая лекарства, сами не знали — что же они дают пациентам, показал еще более удивительные результаты: если врач был уверен, что дает морфий, то эффект от плацебо был поистине удивительный. Если же наоборот, давая морфий, врач считал, что дает плацебо — эффект уменьшался.
Это говорит о том, что мы можем передавать свои предположения другим людям. Что вера тех, кто нас окружает, не менее важна, чем наша собственная вера.
Помните слова доктора Альберта Швейцера:
...
Помните об этом, если заболел кто-то из близких:
• вы можете помочь себе,
• вы можете помочь другим!
...
Кто лечит вас, если вы порезали руку? Или столкнулись с инфекцией? Сломали ногу или руку?
Вы считаете, что врач?
Но механизм самовосстановления запускается сам: стоит нам порезать палец, как лейкоциты моментально пытаются затянуть рану и защитить ее от инфекции. Разве кто-то говорит им — что делать?
При инфекции организм сам, без подсказки, мобилизует все силы: поднимается температура, чтобы убить возбудителей болезни, жажда заставляет человека пить больше, и т. д.
И это происходит также без нашего сознательного усилия.
...
Ежедневно, каждый момент времени, организм делает все, чтобы все системы работали правильно: извлекает полезные вещества из пищи, регулирует теплообмен, подает сигналы, когда требуется дополнительная жидкость, выводит шлаки из организма.
Если вы не мешаете ему неправильным образом жизни, если не гробите его непосильной работой и непомерными нагрузками, то здоровье — должно быть нормой для вас!
Когда вследствие различных причин мы теряем здоровье, следует помнить, что вы в силах исцелить себя.
Даже обращаясь к врачу, помните — врач может выписать лекарство или наложить повязку, но срастить перелом или победить инфекцию организм может только сам!
Помогите ему: ведите здоровый образ жизни, заботьтесь о себе и используйте все возможности, которые вам предоставляет знание о силе мыслей.
Упражнение 34. Моментальное восстановление
На выполнение упражнения требуется примерно 2 минуты несколько раз в день.
1. Останьтесь в одиночестве, расслабьтесь, заняв любую комфортную для вас позу.
2. Представьте, как энергия циркулирует в вашем организме, течет, подобно крови, по каналам, омывая каждую клетку. Чем ярче вы представляете это — тем лучше.
3. Сосредоточьтесь на ощущениях в районе солнечного сплетения, почувствуйте, как в нем концентрируется тепло. Это тепло волнами расходится по всему организму, помогая излечить все, что нуждается в исцелении, несет новые силы, дарит здоровье каждой клетке.
4. Отдыхайте, не делайте усилий, напоминайте себе, что ваш организм — волшебный врачующий механизм.
5. После выполнения упражнения вы должны чувствовать радость и бодрость.
6. Повторяйте выполнение упражнения регулярно, каждый день!
Да, пока здоровье находится в относительной норме, нам кажется, что мы все держим под контролем, но стоит нам заболеть, как наш разум парализуется страхом, и мы не можем вспомнить ничего из того, что умеем.
Почему это происходит? Все дело — в том, как мы относимся к болезни.
Джон Кехо считал, что это происходит из-за того, что мы видим свою болезнь как чуждый объект или «существо», а не как процесс.
В этом случае болезнь воспринимается как нечто постоянное и незыблемое, если же говорить о болезни как о процессе, то тогда сознание воспринимает ее как то, что может начаться и кончиться.
Почувствуйте разницу!
Измените свое отношение, даже если вы не можете избавиться от паники, не переставая думаете о своей болезни. Измените ход своих мыслей: например, вместо «рак» — можно говорить о заболевании «разрастание ненужных клеток».
Это позволит понять, что болезнь — начинается и заканчивается, и вы в силах сделать так, чтобы как можно быстрее восстановить здоровье.
Верить в то, что вы в силах изменить ситуацию и побороть любой недуг, так же важно по причине того, что организм не может уловить разницу между «настоящей» угрозой и ее предчувствием.
Что должен предпринять организм, если разум сигнализирует ему об угрозе?
Он не может различить — мнимая ли это угроза или настоящая, таким образом, негативные ожидания преобразуются в болезни.
Вот почему те, кто боится заболеть, заболевают в несколько раз чаще, чем те, кто не подвержен влиянию страхов.
Это подтверждают научные исследования.
Эксперимент, проведенный в Бостоне, показал, что 60 % выкидышей случалось у женщин, которые забеременели вскоре после потери ребенка в результате синдрома «внезапной смерти в колыбели». В докладе по результатам эксперимента говорилось, что женщины, лишившиеся ребенка, «должны ждать, пока организм больше не будет ощущать последствий горя».
Поэтому, если вы хотите быть здоровым или избавиться от тех болезней, которые уже проникли в вашу жизнь — сделайте следующее:
Измените настрой!
Кто заболеет быстрее? Тот, кто подавлен или находится в депрессии, или счастливый и беззаботный?
Многочисленные исследования доказывают, что жадность, беспокойство, страх, тревога препятствуют функционированию иммунной системы.
А значит:
Используйте юмор!
Результаты последних медицинских исследований показывают, что у смеющегося человека выделяются два важных типа гормонов — энкефалины и эндорфины, которые способствуют снятию боли, напряжения и депрессии. Не упускайте такой простой способ помочь себе.
Займите себя!
Те же исследования показывают, что человек, который полностью увлечен своим делом, даже находясь в состоянии стресса, заболевает реже, чем те, кто не знает, чем себя занять.
Научитесь качественно отдыхать!
Все же — не забывайте об отдыхе и помните, что потакание вредным привычкам — злоупотребление алкоголем и лежание на диване — качественным отдыхом считаться не может. Найдите хобби, которое займет ум и подарит настоящую радость.
Упражнение 35. Создайте образ идеального здоровья
Выполняйте это упражнение перед сном, закончив все вечерние дела, пожелав доброй ночи своим близким и уже лежа в кровати.
1. Расслабьте все свое тело, используя упражнение, описанное в первой главе.
2. Теперь представьте себя полным сил и здоровья, избавленным от забот и тревог, обладающим безграничным запасом времени и способностью переместиться в любую точку земного шара.
Что бы вы стали делать? Чем бы вы занялись? Дайте волю своему воображению — любуйтесь закатом, лежа на песке у кромки океана, взбирайтесь на Эверест вместе со своим любимым человеком, качайте на руках младенца, гоняйте с внуками мяч на лесной опушке… Вы можете парить в облаках, как птица, или же нырять с дельфинами в морских волнах. Вы сможете все что угодно, ведь вы здоровы и сильны.
3. Отдайтесь радости движения, радости ощущения своего здорового, сильного тела и своей власти над ней. Дайте этому чувству разлиться по всему вашему телу, наполнить его живительной энергией. Запомните это ощущение.
4. Замечательно, если вы заснете в ходе упражнения. Если же сон еще не наступил, не позволяйте негативным и тревожным мыслям проникать в ваше сознание. Повторяйте мысленно позитивные установки:
• Я здоров и полон сил.
• Ночь подарит мне полноценный отдых, и утром я проснусь, полный энергии.
• Мои клетки, мои органы, все мое тело обновляется, и с каждым днем становится все более здоровым.
• Я хозяин своего тела, я хозяин своего организма, я хозяин своего здоровья.
Выполняйте это упражнение каждый день перед сном.
Ваш разум предоставляет вам огромное множество вариантов воздействия на свой организм для восстановления здоровья и победы над любой болезнью, поэтому важно помнить, что тот метод, который помог кому-то, может, в силу вашей уникальности, не подойти вам, но это не значит, что не сработает вообще ни один.
Для этого узнайте себя лучше!
В соответствии с тем, каким образом человек чаще взаимодействует с миром, психологи традиционно выделяют несколько типов людей:
• визуалы,
• аудиалы,
• кинестетики,
• дигиталы (или дискретный тип).
Это деление условно, потому что каждый человек использует сразу несколько каналов восприятия, но, как правило, один из них все-таки является ведущим. 
Понять, кто вы — просто. Достаточно понаблюдать за собой:
Если вы чувственны и вам необходим физический контакт, если без объятий близких вы начинаете чувствовать себя хуже, то, скорее всего, вы — кинестетик .
Если вы легче запоминаете информацию, когда читаете, а не когда слушаете, любите рассматривать картины, вам важно, как выглядит то, что вас окружает — вы, с большой долей вероятности — визуал .
Если прежде чем принять решение, вам надо со всех сторон обсудить его, а собеседников вы предпочитаете слышать, но не обязательно видеть, если резкие, неприятные звуки сразу выводят вас из себя, то вы — аудиал .
Если же все перечисленное вам не столь важно, сколько поиск смысла, если эмоции у вас вызывает только что-то с вашей точки зрения понятное и осмысленное, то вы — дигитал .
Если вы сомневаетесь, то проведите простой тест: опишите на бумаге свой день или любимое место, что угодно. Рассказ не должен быть длинным — достаточно исписать страницу. Прочитайте рассказ. Если вы описываете виды, употребляете слова «я вижу», «посмотрите» и т. д. — вы визуал. Если вы описываете звуки — то вы аудиал, если ощущения — то кинестетик, если вы все еще думаете, есть ли в выполнении этого теста смысл — то вы дигитал. Зная, какой канал вы чаще используете для взаимодействия с миром, вы можете выбрать тот метод, который наиболее подходит именно вам.
Если вы визуал, то отличные результаты даст техника визуализации. 
Например, вы можете нарисовать свою боль или болезнь, представить, как вы ее уничтожаете.
Дайте волю фантазии: болезнь может выглядеть как угодно — как зверь или как неодушевленный предмет, даже как облако непонятной формы. Главное условие — сосредоточьтесь не на том, как выглядит болезнь, а на том, как вы ее уничтожаете!
Если вы аудиал, то используйте свое воображение, чтобы поговорить со своей болезнью, убедите ее отступить и покинуть вас.
Если вы кинестетик, сосредоточьтесь на своих ощущениях, но трактуйте их, как Мартин Брофман, в свою пользу, а не в пользу болезни: пусть любое ощущение свидетельствует о том, что энергия, циркулирующая в вашем теле, несет вам выздоровление.
Вы можете также совмещать все техники. Используйте все возможности, чтобы вернуть свой организм в нормальное состояние, которым является здоровье.
...
...
И снова напомните себе: от того, как вы мыслите, зависит то, как вы живете. 
Это касается всех областей жизни без исключения. Финансы — не исключение!
У вас всегда есть выбор!
Вы можете развить в себе сознание удачливого человека или жить с сознанием неудачника.
Сознание удачливого человека, это, по выражению Джона Кехо:
...
Тогда как сознание неудачника — это состояние, когда человек ожидает лишь недостатки и ограничения и видит их везде, как указатели на дороге, и кажется, что они ведут лишь к бедности и тяжелым временам.
Вы можете думать или как удачливый человек, или как неудачник, вы не сможете думать одновременно и так и эдак, как не сможете двигаться в двух направлениях одновременно.
Точно так же вы не сможете добиться финансового благополучия, думая, как неудачник!
Хорошая новость состоит в том, что никто не рождается сразу с сознанием удачливого человека, его можно и нужно развить!
Первый шаг: Вера в успех
Что такое вера в успех?
Джон Кехо считал, что вера содержит в себе четыре основных убеждения :
1. Этот мир полон богатств. 
2. Жизнь приносит радость и удовлетворение.
3. Каждый аспект жизни содержит неограниченное количество возможностей.
4. Мой успех зависит только от меня самого.
Рассмотрим эти убеждения пристальнее.
Убеждение 1. Этот мир полон богатств. 
Посмотрите вокруг: как щедра природа! Миллионы звезд, бесчисленное количество видов животных и растений, бездонные запасы природных ископаемых. Во Вселенной есть все и для всех!
Удачливый человек знает это и верит, что надо просто быть готовым принять дары Вселенной.
Неудачник же считает, что любые ресурсы и возможности ограниченны, что что-то хорошее может получить кто угодно, но не он.
Удачливый верит, что с деньгами ситуация обстоит так же, как с природным изобилием, а рынок предоставляет не меньшие возможности, чем Вселенная: надо лишь сосредоточить внимание, чтобы их увидеть.
...
Неудачник же считает, что вся жизнь — борьба, возможностей настолько мало, что за них все время приходится состязаться с другими. Что природа — враждебна, точно так же, как все окружающие: коллеги хотят обойти, рынок падает, а цены растут…
Если вы хоть иногда говорите что-то подобное — задумайтесь, какое сознание у вас преобладает? Неудачника или удачливого человека?
...
Убеждение 2. Жизнь приносит радость и удовлетворение. 
Вспомните, о чем мы говорили ранее: ваши убеждения и мысли становятся вашей судьбой!
Вы полагаете, что только тяжелый труд может принести результат? Вы уверены, что жизнь полна проблем и в ней мало радости?
Если вы убеждены в этом, то ваш ум найдет способ подтвердить это!
Но подобные убеждения — признаки сознания неудачника. Такое сознание всегда ищет и ожидает проблем и неприятностей, всегда наготове перед встречей с трудностями и разочарованиями.
На все те же обстоятельства удачливый человек смотрит иначе: для него вся жизнь — большое интересное приключение, а любая трудность — возможность и вызов. Удачливый человек ожидает поощрения и успеха, ожидает комфорта и радости. И всегда находит это!
Для удачливого человека нормально относиться к жизни так, словно успех и новые впечатления поджидают за каждым поворотом, а богатств хватит на всех и с избытком, и не нужно драться за них с кем-либо!
...
Убеждение 3. Каждый аспект моей жизни содержит неограниченное количество возможностей. 
Что скажет неудачник, если попытаться убедить его в неисчерпаемости возможностей? Он не согласится, ведь он уверен, что возможностей нет. Никаких. Никогда. И тем более — сейчас. Он найдет доводы, весьма убедительные, что сейчас не время для нового, что ситуация — безнадежна, что все хорошее — ужа разобрали, что нет смысла даже пытаться…
Сознание удачливого человека, напротив, верит, что количество возможностей — бесконечно, прямо здесь и прямо сейчас — возможностей существует огромное количество, а не две и не десять! Возможности повсюду, стоит только хорошо присмотреться, поискать.
...
Если вы ищете две возможности, вряд ли вы найдете больше, но если вы уверены, что их — неограниченное количество, то сможете найти ту, которая нужна именно вам, и о которой, возможно, вы и не подозревали!
Запомните, а лучше запишите и повесьте на самом видном месте слова Джона Кехо — 
У вас есть:
— Неограниченные возможности для того, чтобы сохранить крепкое здоровье.
— Неограниченные возможности для создания новых отношений.
— Неограниченные возможности для продвижения.
— Неограниченные возможности для того, чтобы еще больше сблизиться с семьей.
— Неограниченные возможности для того, чтобы жить увлекательной жизнью.
— Неограниченное количество возможностей для того, чтобы заработать много денег!
Сегодня рыночные условия позволяют заработать большие деньги любому, если он вооружен верными идеями и правильным отношением к делу! 
Смените отношение к рынку, посмотрите на него как на увлекательное путешествие в новый мир, где возможности только и ждут, когда вы ими воспользуетесь!
Деньги на рынке находятся в постоянном движении, ежедневно в операциях прокручиваются миллиарды долларов. Что мешает вам принять участие в этом движении?
Оглянитесь — мир меняется с огромной скоростью: новинка через полгода становится устаревшей моделью, то, что только что казалось невозможным, через год становится обыденностью.
О чем это говорит? Каждый час, каждую минуту возникают все новые и новые возможности!
Прислушайтесь к Биллу Гейтсу, соучредителю «Майкрософт», миллиардеру:
...
Запомните — возможности повсюду!
Убеждение 4. Мой успех зависит только от меня самого. 
На ком лежит ответственность за ваш успех? На вашем начальнике или на ваших родителях, которые дали вам «не то» образование?
Если вы считаете, что есть хоть кто-то, кроме вас, от кого зависит ваш успех, то это значит, что вы еще во власти сознания неудачника.
Об этом говорят и мысли, что все, кто преуспевают — жулики и воры, что деньги невозможно заработать честно, и что если деньги потекут в вашу жизнь, значит, вы будете вольно или невольно обкрадывать других.
Совершенно иначе думает удачливый человек. Он уверен, что иметь много денег — это хорошо, потому что это дает больше возможностей, в том числе — помогать другим. Невозможно помочь кому-либо, если с трудом хватает на свою жизнь. Достаток и изобилие — это еще одна возможность быть полезным.
Но самое важное, что удачливый человек уверен — его успех и процветание зависят только и исключительно от него.
Пока неудачник винит кого-либо в своих неудачах, он упускает самую главную возможность — взять свою жизнь под собственный контроль!
Упражнение 36. Первый шаг. Поверьте в свой успех!
1. Для выполнения упражнения выберите время, когда вы отдохнули и полны сил.
2. Примите удобную позу, расслабьтесь, следите за дыханием: оно должно быть размеренным и ровным.
3. Произнесите: « В моем мире есть все, что необходимо мне. Это мир изобилия и счастья и я нахожусь в центре этого мира. Это мой мир ». Постарайтесь отключить разум, повторяйте слова, слушайте, как они звучат. Если возникают сомнения — позвольте им уйти так же свободно, как они пришли.
4. Скажите: « В моем мире царит гармония и радость ». Если вы чувствуете дискомфорт, который вызывают слова, подумайте — что вам не хватает для счастья, и скажите: « Я могу получить все, что мне действительно необходимо! В моем мире возможно все ».
5. Почувствуйте полное слияние с этим миром. Вы должны почувствовать, что мир — это вы, вы — целый мир. Скажите: « Мир на моей стороне, поэтому успех зависит только от меня ».
6. Выполнив упражнение, вы должны почувствовать прилив сил и бодрость.
7. Выполняйте упражнение так часто, как можете.
Второй шаг: Изобилие — в настоящем!
Если вы нацелены на то, чтобы когда-нибудь — в более или менее определенном будущем, стать удачливым и богатым, то вы бежите за горизонтом, который все время будет отодвигаться от вас.
Поймите — вы окружены изобилием сейчас, прямо в этот момент — вы можете почувствовать себя удачливым!
Подумайте, чего в вашей жизни с избытком? Возможно, это крепкое здоровье, а может быть — огромное количество друзей, или у вас избыток времени? Найдите ту область, где есть изобилие.
Сам Джон Кехо стал впервые программировать себя на успех, когда жил в маленькой лесной хижине без каких-либо благ цивилизации и денег. Единственное, что у него было — знание о принципах благоденствия.
Он не скупился на восторги и благодарности за то, что был окружен изобильной природой: за то, что у него есть, чем топить печь, за каждую виноградину, которую он имел возможность съесть, за красоту цветов, за пенье птиц, за тень деревьев. У него не было денег, но было изобилие, и об этом он все время напоминал подсознанию: Изобилие — вокруг!
Читая свои первые лекции для аудитории, он жил в отеле третьего класса, но по вечерам заходил в первоклассный отель, чтобы впитать в себя энергию места. И вскоре Джон смог позволить себе останавливаться в таких отелях…
А через пять лет в Сиднее, в президентских апартаментах отеля Шератон, Джон Кехо устроил прием в честь пятой годовщины преподавания курса «Сила мышления». Вот что он говорит об этом моменте:
...
На каждом этапе, на каждой ступеньке своей карьеры Джон Кехо благодарил Вселенную за то изобилие, которое было вокруг. Он всегда умел находить — за что благодарить Вселенную, и это притягивало, по принципу синхронности, в его жизнь еще большее изобилие.
Оглянитесь — прямо сейчас, увидьте изобилие своей жизни!
...
Третий шаг: успех повсюду
Как и изобилие, точно так же, как и возможности, куда бы вы ни посмотрели — все наполнено успехом и процветанием.
Любой человек с легкостью назовет того, кто в его окружении успешен. Газеты пестрят историями о тех, кто добился успеха, имея такой же старт, что и все остальные. 
Что вы чувствуете, когда читаете о чужом успехе?
Если вы завидуете, если чужой успех вас огорчает, вы мыслите, как неудачник!
Если вы хотите развить в себе сознание успешного человека, никогда не завидуйте чужому успеху! Не убеждайте себя, что это удел кого-то другого!
Признайте его! Ведь чужой успех — доказательство того, что он возможен!
Порадуйтесь ему! Если смог кто-то, то значит — можете и вы!
...
Четвертый шаг: Действие!
Вспомните рассказ Джона Кехо и его настрой на успех.
Он настраивал себя на то, что изобилия мира хватит на всех, но при этом он не сидел и не ждал, пока изобилие обрушится на него, он — действовал !
Что вы можете сделать?
• Слушайте кассеты и читайте книги, посвященные самопознанию и самосовершенствованию.
И применяйте полученные знания на практике!
Пробуйте!
• Пройдите тренинг, цель которого — достижение успеха. И не думайте, что вам это не по силам или не по карману — расправьтесь с сознанием неудачника прямо сейчас!
Книга, которую вы держите в руках, может изменить вашу жизнь — если вы начнете выполнять упражнения, приведенные в ней. 
Используйте любую возможность, которую в изобилии предоставляет вам мир.
Ключевое слово — ИСПОЛЬЗУЙТЕ !
Шаг пятый: Вы — такой же, как они!
Что для вас успех?
Представьте его себе в подробностях.
А теперь подумайте о тех, кто УЖЕ добился успеха в этой области.
Если вы хотите преуспеть — найдите группу преуспевающих людей.
Никогда не забывайте о Законе Синхронности: энергия успеха, которую излучаете вы и те, кто рядом с вами, обязательно притянет еще больший успех!
Помимо этого — преуспевающие люди обычно фонтанируют интересными идеями, создают успешные планы и принимают оригинальные, удачные решения. 
Впитывайте эту энергию и учитесь мыслить так же, как они!
Упражнение 37. Запрограммируйте свой успех!
Упражнение следует выполнять ежедневно на протяжении месяца.
1. Решите, успеха в какой области вы хотите добиться.
2. Представьте — как именно будет выглядеть успешная жизнь после того, как вы добьетесь желаемого. Визуализируйте эту картину.
3. Найдите авторитет в той сфере, успеха в котором хотите добиться. Вы можете мысленно советоваться с этим человеком (см. упражнение 32).
4. Каждый день записывайте свои достижения на пути к цели, какими бы незначительными они ни казались. Обязательно включайте в список своих побед овладение методами, о которых говорится в этой книге.
5. В течение дня ведите себя так, словно вы уже добились успеха, в любой ситуации спрашивайте себя: «А так ли себя ведет успешный человек?»
6. Помните! Успешный человек — прежде всего трудолюбивый и великодушный, звездная болезнь удел тех, кто испытывает кратковременный успех, а вы будете успешны всегда: помогайте другим и делайте мир лучше!
Если вы все еще сомневаетесь, если привычный ход мыслей нашептывает вам, что успех — это слишком хлопотно и не нужно, то подумайте вот над этими словами Джона Кехо:
...
Мир нуждается в вас! Почему?
• Если вы успешны — вы можете эффективно помогать другим.
• Если успешно ваше дело — вы создаете новые рабочие места и, следовательно, помогаете добиться успеха другим.
• Если изобилие — норма для вас, вы тратите деньги спокойно и легко, и тем самым стимулируете развитие экономики страны.
• Если вы транслируете в мир успех, то служите примером для других, тех, кто только начинает путь к вершине.
• Добиваясь своих целей, вы не только становитесь счастливее, вы можете подарить счастье другим.
Запомните слова Джона Кехо: • ВАШ УСПЕХ ПОМОЖЕТ МНОГИМ, ВАШИ НЕУДАЧИ НЕ ПОМОГУТ НИКОМУ!
...
Успех и богатство, процветание — все, к чему мы стремимся, теряет свою ценность, если в нашей жизни отсутствует дружба, любовь, люди, с которыми можно разделить радость достижений.
Каждый человек нуждается в отношениях, и вынужденное одиночество воспринимается как наказание.
Но иногда отношения, которые должны наполнять душу радостью, становятся еще одной проблемой, которая требует сил и энергии и не приносит ничего, кроме огорчений.
Так быть — не должно!
Используя техники, предложенные в этой книге, вы можете изменить и эту сферу своей жизни.
Начните изменения с самых важных отношений — с отношений с самим собой.
Вы — особенный, подумайте — нет на Земле еще одного человека, который был бы таким же, как вы!
Вы неповторимы, и вы заслуживаете уважения, любви и понимания — и в первую очередь, от самого себя.
Пока вы не научитесь любить и ценить себя, вы не сможете также относиться к другим! Старая истина гласит: «Возлюби ближнего своего, как себя самого». Так, как вы относитесь к себе, так вы относитесь к другим. Если вы к себе излишне строги и критичны, сможете ли вы с пониманием отнестись к другим? Если вы не любите себя, то разве сможете полюбить кого-то еще?
Начините с себя, придайте себе уверенности, ободрите себя, полюбите себя, признайте свою уникальность.
Изучите себя, признайте свои недостатки и простите себя.
Признав, что вы такой, как вы есть, вы тем самым откроете себе путь для изменений, самосовершенствования и любви — к себе и другим.
Первое, на что обращает внимание Джон Кехо:
...
Любой человек! Родители и дети, супруги, друзья, начальники и подчиненные, те, кого вы случайно встретили в течение дня, или те, с кем общаетесь постоянно: каждый из них уникален, неповторим и заслуживает уважения !
Поймите это, и показывайте это им. Люди вокруг нас могут считать себя обыкновенными, такими, как все, но вы знайте — каждый уникален, и обращайтесь с ними соответственно.
Когда вы видите человека лучше, чем он себя, видите за недостатками его потенциал и душу, таланты и внутреннюю красоту, вы даете ему шанс!
Джон Кехо опробовал этот метод сам, когда был вынужден нанять няню для ребенка. Женщина выглядела черствой, но Джон хвалил ее, не жалел слов благодарности и не упускал возможности подчеркнуть, как ценит ее помощь. Он питал ее положительной, поддерживающей энергией, и вскоре все заметили, как изменилась эта женщина — она чаще улыбалась, стала очень милой, перестала постоянно жаловаться.
Джон Кехо призывает стать зеркалом для других, зеркалом, в котором каждый увидит себя в выгодном свете: ищите в людях лучшее, верьте в них, покажите им их возможности — поведением, словами, мыслями, чувствами.
Что это даст вам?
Ваши отношения станут более осмысленными: вы станете замечать то, на что раньше не обращали внимания, и в результате общение с любым человеком обогатит вас и вашу жизнь!
То и дело мы сталкиваемся и тем, что нам причиняют боль.
Почему?
Каждый из нас — чувствителен, понаблюдайте за собой — легко ли обидеть вас?
Мы делаем кому-то больно обычно тогда, когда чувствуем боль сами. Помните об этом, если кто-то делает неприятное вам. Вместо того чтобы обижаться, попробуйте понять — какую боль испытывает человек, раз срывается на вас?
Старая пословица гласит:
...
Мы не знаем — что движет человеком, какие страхи и тревоги владеют им, поэтому отнеситесь к нему с любовью и состраданием.
Попробуйте сделать то, что сделала ученица Джона Кехо, которая собиралась уволиться из-за конфликта с коллегой. Женщина решила применить на практике полученные знания и стала думать о коллеге с любовью и не реагировать на недоброжелательность, не обижаться на нее. Вместо этого она стала поддерживать ее, помня, что в глубине души та была особенным, уникальным человеком, достойным уважения. Ежедневно она представляла свою коллегу приветливой и приятной в общении. Она сама подошла к коллеге и извинилась, что не разговаривала с ней. В итоге — отношения между женщинами изменились и стали дружескими.
Поэтому, если вы хотите изменить отношения — начните с себя.
Как и во всем другом, во взаимоотношениях важно то, во что вы верите и чего ожидаете.
Мы судим о людях привычным образом и с трудом меняем наше отношение, нам кажется, что мы все знаем о человеке, мало того — иногда мы неосознанно мысленно усиливаем те черты, которые нам не нравятся.
Но, как вы уже знаете, у вас есть неограниченное количество возможностей изменить любую ситуацию.
Что для этого надо?
...
Упражнение 38. Измените отношения, которые не устраивают вас
1. Останьтесь в одиночестве, расслабьтесь.
2. Подумайте о тех отношениях, которые вас расстраивают или приносят другие негативные эмоции.
3. Позвольте себе любые эмоции по поводу этих отношений и этого человека. Смотрите на них без оценки, как на волны, которые набегают на берег и отходят снова. Позвольте эмоциям уйти, не делайте усилий, потратьте на это столько времени, сколько требуется. Не торопитесь! Вы должны действительно, искренне перестать злиться или сердиться на этого человека, испытывать по отношению к нему негатив.
4. Скажите: « Я прощаю себя. Я прощаю (имя человека, с которым вы хотите изменить отношения). Ты не такой, как я хотел бы, но я принимаю тебя таким ».
5. Посмотрите на ситуацию со стороны, вы так же можете расписать ее на бумаге. Думайте/пишите о себе в третьем лице.
6. Подумайте, какой бы совет вы дали сами себе? Какое развитие отношений устроило бы вас? Какие страхи и тревоги могут питать негативный настрой вашего оппонента?
Произнесите: « Я отвечаю за наши отношения. С каждым днем эти отношения становятся лучше и лучше! »
7. Каждый раз, встречаясь с этим человеком, вспоминайте выполнение этого упражнения и настраивайтесь на позитивную волну. Проговаривайте про себя: « Я прощаю себя. Я прощаю (имя человека, с которым вы хотите изменить отношения) . Ты не такой, как я хотел бы, но я принимаю тебя таким ».
8. При необходимости повторите выполнение упражнения.
...
Вы думаете, что отношения начинаются в тот момент, когда мы знакомимся — с потенциальным деловым партнером или с тем, с кем захотим провести вместе всю жизнь?
Это не совсем верно, они начинаются в тот момент, когда вы только задумываетесь о том, что хотите расширить круг деловых знакомств, или стать семейным человеком, или найти партнера для посещения спортивного клуба.
...
Джон Кехо предлагает сделать для этого всего четыре шага.
Первый шаг : Понять, какие отношения нужны вам. Представьте того, кого вы хотите видеть рядом. При этом не стоит сосредотачиваться на внешнем облике или внешних признаках такого человека, представляете его духовные качества: идеалы, к которым он стремится, занятия, которые ему интересны, и т. д.
Второй шаг : Решить, что вы можете дать человеку. Неверно надеяться, что познакомившись с кем-то, можно получить счастье или финансовое благополучие просто так. Если вы несчастливы — никто не сделает вас счастливым. Если вам не хватает внутренних ресурсов, их невозможно получить, пользуясь кем-то. Будьте честны с собой — готовы ли вы давать в этих отношениях или хотите только брать?
Третий шаг: Воспользоваться знаниями. В ваших руках теперь есть инструменты по взаимодействию с подсознанием. Так воспользуйтесь ими — например, обратитесь к интуиции, которая подскажет вам новые идеи по привлечению в жизнь тех людей, в которых вы действительно нуждаетесь.
Четвертый шаг : Помнить, что если ищете вы, то ищут и вас! 
Вы помните про мир изобилия? Что вас окружает огромное количество возможностей? Что во Вселенной есть все, что вам надо?
Это значит, что тот, кого вы ищете, тоже ищет вас, и осталось только привести в движение силы, которые сделают встречу возможной и ускорят ее.
Упражнение 39. Как привлечь к себе идеального супруга (супругу) или делового партнера:
1. Останьтесь в одиночестве, расслабьтесь.
2. Подумайте о тех отношениях, которые вас расстраивают или приносят другие негативные эмоции.
3. Позвольте себе любые эмоции по поводу этих отношений и этого человека. Смотрите на них без оценки, как на волны, которые набегают на берег и отходят снова. Позвольте эмоциям уйти, не делайте усилий, потратьте на это столько времени, сколько требуется. Не торопитесь! Вы должны действительно, искренне перестать злиться или сердиться на этого человека, испытывать по отношению к нему негатив.
4. Скажите: « Я прощаю себя. Я прощаю (имя человека, с которым вы хотите изменить отношения). Ты не такой, как я хотел бы, но я принимаю тебя таким ».
5. Посмотрите на ситуацию со стороны, вы так же можете расписать ее на бумаге. Думайте/пишите о себе в третьем лице.
6. Подумайте, какой бы совет вы дали сами себе? Какое развитие отношений устроило бы вас? Какие страхи и тревоги могут питать негативный настрой вашего оппонента?
Произнесите: « Я отвечаю за наши отношения. С каждым днем эти отношения становятся лучше и лучше! »
7. Каждый раз, встречаясь с этим человеком, вспоминайте выполнение этого упражнения и настраивайтесь на позитивную волну. Проговаривайте про себя: « Я прощаю себя. Я прощаю (имя человека, с которым вы хотите изменить отношения) . Ты не такой, как я хотел бы, но я принимаю тебя таким ».
8. При необходимости повторите выполнение упражнения.
Отношения — это процесс, а не что-то монументальное. Ошибкой будет думать, что познакомившись с хорошим человеком, вы навсегда избавились от проблем. Их не будет только в том случае, если вы будете помнить и использовать те принципы, о которых говорится в этой книге.
А именно:
• Дарите любовь сами, а не требуйте ее от других. Говорите друзьям и близким, что любите их.
• Благодарите за поддержку и помощь.
• Цените других и не стесняйтесь показывать это!
• Будьте искренне в проявлении своих чувств: ищите в других самое лучшее и хвалите их за это.
• Делайте первый шаг навстречу!
...
Вы следите за Олимпийскими играми? Или, возможно, переживаете за участников престижного вокального конкурса?
Что вы думаете, когда кто-то переживает свой триумф?
Каждому триумфу предшествуют долгие часы, дни, месяцы работы. Ежедневно, постоянно, настойчиво спортсмены и актеры, удачливые дельцы и великие писатели трудятся, чтобы добиться успеха.
Ваш успех, ваша победа — это не случайность, это результат всей вашей жизни и труда, вложенных в идею.
Если вы хотите эффективно использовать силу мышления, то вы должны быть готовы посвящать этому занятию столько времени, сколько потребуется.
Вы сделали первый шаг, прочитав эту книгу, сделайте следующий — занимайтесь:
• ежедневно
• регулярно
• настойчиво.
Это значит, что, увидев первые результаты, не спешите убедить себя, что теперь все знаете и умеете: в процессе продолжительной практики вы сможете добиться поистине ошеломляющих успехов.
Это значит, что если на первых порах у вас будет что-то не получаться, не стоит оставлять попыток — успех обязательно придет вместе с опытом.
Запомните слова Джона Кехо:
...
...
Если вы хотите изменить свою жизнь с помощью силы вашего сознания, но при этом до сих пор сомневаетесь — а сработает ли, или относитесь ко всем техникам, как к увлекательной игре и не более, то вы, скорее всего, не сделаете нужных усилий, необходимых для развития мышления.
Никто — ни спортсмен, ни рабочий, ни предприниматель — никто не может работать плодотворно, когда у него нет четко определенной цели.
Мало кто работает из любви к процессу — за всеми нашими усилиями стоят мысли о получении вознаграждения: это может быть зарплата или прибыль, или улучшение качества жизни — в любом случае речь идет о получении результатов труда .
Поэтому:
• поставьте перед собой ясную и конкретную цель,
• поверьте, что сила вашего мышления поможет вам в достижении ее,
• внимательно перечитайте эту книгу,
• изучите методы, техники, принципы, которые приведены в ней,
и не забывайте самое главное: • постоянно тренируйтесь, ни на секунду не забывая о своей цели, к которой вы стремитесь!
Если вы будете настойчивы и упорны, если отнесетесь к работе над собой серьезно, то вы обязательно добьетесь того, к чему стремитесь, и успех войдет в вашу жизнь. 
Вы сможете наслаждаться крепким здоровьем и радующими отношениями, работой, которая будет приносить стабильный доход и удовлетворение.
Вы сможете сделать гармоничной любую сферу вашей жизни — все зависит только от вашего решения, от ваших мыслей, от ваших усилий!
Все зависит от вас!
...
Примечания
1
Изречение Гиппократа — Прим. авт. 
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