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ВВЕДЕНИЕ

Добрый день, друзья! 

С вами я, Николай Смирнов, семейный психо-

лог, лайф-коуч…

…Так обычно начинаются мои вебинары, ви-

део- и онлайн-тренинги. Так же мне хотелось бы 

начать свою книгу. 

Сегодня на прилавках магазинов можно най-

ти великое множество разных наук быть счаст-

ливым. Только глухой не слышал модные сейчас 

выражения типа «мысли материальны», «улыб-

нись — и будет тебе счастье» и прочее. Одна-

ко, общаясь с клиентами на консультациях, полу-

чая письма или проводя тренинг, я понимаю, что 

со счастьем у нас не все так позитивно, как хоте-

лось бы. 
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«Почему же ваша книга, именно ваша, очеред-

ная в списке трудов про счастье, сможет помочь 

мне измениться самому и достичь желаемых це-

лей?» — спросите вы. 

Дорогой читатель, вопрос вполне резонный. 

Я тоже, приобретая что-либо, всегда первым де-

лом ищу ответы на два вопроса:

1) кто написал книгу? 

2) как советы автора помогут именно мне?

Подробный ответ на первый вопрос читайте 

на странице «Моя история Успеха» на моем сай-

те в Интернете: https://smirnovnikolay.ru/about-us/ 

и на страницах в соцсетях: 

•  Facebook;

•  ɸʀʤʣʨʖʠʨʛ;

•  Instagram;

•  Youtube.

А чтобы ответить на второй вопрос, я пред-

лагаю рассмотреть работу моих методов на кра-

сочном примере из жизни. Пример заключается 

в решении конкретной задачи — женщина хочет 

выйти замуж.

ɸʤʨ  ʨʖʠ,  ʚʤʦʤʙʞʛ  ʚʦʩʝʲʵ,  ʘʦʤʚʛ  ʞ  ʳʥʤʫʖ  ʚʤ-

мостроя миновала, женщины и в космос лета-

ют, и предприятиями управляют, такие карьеры 

делают, что — ух! — не всякий мужчина спо-

собен угнаться. Но как и в стародавние вре-
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мена, дамы мечтают о личном счастье, а оно 

у большинства связано с удачным замужеством 

ʞ ʚʛʨʲʢʞ У ʣʩ ʠʦʛʥʠʞ ʖʦʫʛʨʞʥʱ, ʣʞʭʛʙʤ ʧ ʳʨʞʢ 

не поделать!

ɸ  ʦʛʮʛʣʞʞ  ʡʴʗʤʟ  ʝʖʚʖʭʞ  ʘʧʛʙʚʖ  ʛʧʨʲ  ʨʤ,  ʭʨʤ 

нам мешает (препятствия), и то, что нам помогает. 

Что мешает женщине выйти замуж?

Главным препятствием является разум — ло-

гический аппарат, который постоянно все ана-

лизирует и делает выводы. Наш «цензор — вну-

тренний контролер», который каждый день нам 

ʙʤʘʤʦʞʨ:  «ɺʖ  ʝʖʭʛʢ  ʨʛʗʛ  ʳʨʤʨ  ʝʖʢʩʜ,  ʚʖ  ʢʩʜʞʠʤʘ 

настоящих не осталось…» и так далее. Девушка 

может трудиться в женском коллективе и целыми 

днями выслушивать тысячу и одну историю о том, 

как Галину Ивановну муж-подлец бросил бере-

менную, а Наталье Сергеевне ненаглядный изме-

нял, невзирая на троих детей, а зять Ирины Ана-

ʨʤʡʲʛʘʣʱ ʘʤʤʗʯʛ ʨʞʦʖʣ ʞ ʚʛʧʥʤʨ. ɾ ʳʨʤ ʣʛ ʧʭʞʨʖʵ 

бесконечных рассказов с яркими примерами 

лени, нечистоплотности, инфантильности всего 

мужского племени.

Еще одним мощным барьером является наша 

самооценка. ɸ  ʚʖʣʣʤʢ  ʧʡʩʭʖʛ  ʳʨʤ  ʧʖʢʤʤʬʛʣʠʖ 

в сфере отношений. Чем выше самооценка жен-

щины, тем более высокого уровня человека она 

может притянуть. И кого же может привлечь де-
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вушка, которой, например, мама с папой все юные 

годы давали понять, что она малоинтересная, без-

дарная беспомощная особа, за которой нужен 

глаз да глаз?..

Следующий барьер — наши страхи. Монстры 

в наших головах. Это могут быть страхи прошлого 

(если есть отрицательный опыт замужества) или 

будущего («Не хочу, чтобы было как у мамы»). 

Есть еще в нас эмоциональные блоки. ʓʨʤ ʳʢʤ-

ции, оставляющие след в нашем теле, любая наша не-

ʙʖʨʞʘʣʖʵ ʦʛʖʠʬʞʵ ʞʡʞ ʣʛʧʤʙʡʖʧʞʛ ʧ ʳʨʞʢ ʢʞʦʤʢ. ʀʖʠ 

правило, такое случается, когда происходит что-то 

ʣʛʥʦʞʵʨʣʤʛ, ʦʤʜʚʖʛʨʧʵ ʳʢʤʬʞʵ ʠʖʠ ʦʛʖʠʬʞʵ ʣʖ ʥʦʤ-

исшедшее, но человек ее задавил, не выразил в пол-

ной мере. Например, хочет девочка новое платье, 

пришла она с мамой в магазин, увидела свою мечту, 

обрадовалась, а мама и наряд не купила, и плакать 

(ʭʨʤʗʱ ʘʱʦʖʝʞʨʲ ʳʢʤʬʞʴ) ʣʛ ʥʤʝʘʤʡʞʡʖ. ʓʢʤʬʞʵ ʝʖ-

ʚʖʘʡʛʣʖ У ʘʤʝʣʞʠ r ʢʤʬʞʤʣʖʡʲʣʱʟ ʗʡʤʠ.

Или получила отличница четверку, расстрои-

лась, а мама поругала, в угол поставила и опять-

ʨʖʠʞ ʥʡʖʠʖʨʲ ʣʛ  ʚʖʘʖʡʖ.  ʆʛʝʩʡʲʨʖʨ  ʨʤʨ ʜʛ У ʳʢʤ-

циональный блок.

И наконец, усталость. У нас нет сил даже те-

ʡʛʘʞʝʤʦ ʘʛʭʛʦʤʢ ʧʢʤʨʦʛʨʲ.  ʀʖʠʤʟ ʩʜ  ʨʩʨ  ʝʖʢʩʜ?.. 

ʈʤ ʛʧʨʲ ʛʯʛ ʤʚʞʣ ʗʖʦʲʛʦ У ʳʨʤ ʣʖʮʖ энергетика. 

ʕ ʩʜʛ ʣʛ ʙʤʘʤʦʴ ʥʦʤ ʧʛʠʧʩʖʡʲʣʩʴ ʳʣʛʦʙʛʨʞʠʩ, ʠʤ-
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торая совсем задавлена сидячей работой и отно-

шением к себе. 

Набор препятствий, мешающий в достиже-

нии цели, как видите, довольно внушительный. Но 

есть и хорошие новости: в исполнении наших же-

ланий есть помощники. Приведу и их.

Это, например, визуализации. Мощнейший ин-

струмент для работы с мыслеобразами помогает 

значительно приблизить наступление желаемого. 

Наш мозг мыслит картинками, и если немного пора-

ботать с тем, что хочется, то можно загружать в него 

все, что нам необходимо. Написали, добавили кар-

тинку, потом еще помечтали — и дело пошло. 

Нам помогает наша энергия, в том числе сек-

суальная. 

Нам помогает наша вера в успех: все-таки мы 

верим в то, что у нас все получится. 

Нам помогают привычки успешного челове-

ка — маленькие ритуалы, действия, которые повы-

шают самооценку, организовывают нас, облегчают 

процесс общения и мотивирования окружающих, 

создают денежный поток.

Словом, не все так плохо. На страже счастья 

и душевного благополучия человека стоят до-

вольно действенные и мощные механизмы, нужно 

только признаться себе, что у вас есть проблема, 

и захотеть избавиться от нее.
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Мой «Пульт управления реальностью», кото-

рый вы держите в руках, включает программы по 

работе с каким-либо препятствием или по разви-

ʨʞʴ «ʥʤʢʤʯʣʞʠʖВ. ɸ ʦʛʝʩʡʲʨʖʨʛ, ʣʖʜʞʢʖʵ ʣʩʜʣʱʛ 

нам «кнопочки», мы убираем барьеры, расчищая 

путь к цели, и взращиваем наших сподвижников. 

Таким образом, работая с одной программой или 

несколькими сразу, мы становимся успешнее, бо-

ʙʖʭʛ, r ʪʪʛʠʨʞʘʣʛʛ, ʢʱ ʢʤʜʛʢ ʥʤʥʦʖʘʞʨʲ ʝʚʤʦʤʘʲʛ, 

ʧʨʖʨʲ ʗʤʡʛʛ ʳʣʛʦʙʞʭʣʱʢʞ, ʚʤʧʨʞʭʲ ʡʴʗʤʟ ʬʛʡʞ.

ɸ  ʭʛʢ  ʙʡʖʘʣʖʵ  ʤʧʤʗʛʣʣʤʧʨʲ  ʳʨʞʫ  «ʠʣʤʥʤʭʛʠ-

программ»?

Их легкость и универсальность. Я постарался 

сделать так, чтобы выполнять все упражнения или 

задания было легко. Чтобы не нужно было нику-

да ехать, сидеть часами в позе лотоса или «буквы 

зю», прилагать какие-то титанические усилия. 

ʀʣʞʙʖ  ʧʤʧʨʤʞʨ  ʞʝ  ʣʛʧʠʤʡʲʠʞʫ  ʭʖʧʨʛʟ,  ʘ  ʠʤʨʤ-

рых рассмотрены основные темы, касающиеся 

жизни обычного человека:

•   ʤʨʣʤʮʛʣʞʵ  ʧ  ʧʤʗʤʟ  ʡʴʗʞʢʤʟ(ʱʢ)  ʞ  ʧ  ʤʠʦʩ-

ʜʖʴʯʞʢʞ;

•  ʜʛʡʖʣʞʵ («ʫʤʨʛʡʠʞВ);

•   ʩʧʥʛʮʣʤʧʨʲ  ʞ  ʳʪʪʛʠʨʞʘʣʤʧʨʲ  (ʠʖʠ ʜʛʡʖʣʞʵ-

ʫʤʨʛʡʠʞ ʧʨʖʣʤʘʵʨʧʵ ʦʛʖʡʲʣʤʧʨʲʴ);

•   ʙʦʖʢʤʨʣʖʵ ʠʤʢʢʩʣʞʠʖʬʞʵ ʧ ʡʴʚʲʢʞ ʚʡʵ ʡʛʙ-

кого получения желаемого.



Читать ее можно, начиная с любой понра-

вившейся части — с той, что для вас сейчас ак-

ʨʩʖʡʲʣʛʛ  ʘʧʛʙʤ.  ɸʧʛ  ʥʦʞʛʢʱ ʞ  ʝʖʚʖʣʞʵ  ʧʣʖʗʜʛʣʱ 

примерами из консультаций, а также картинками. 

Я постарался сделать мою книгу максимально жи-

вой, чтобы у вас создалось ощущение пребыва-

ния на тренинге. 

ɸ ʠʤʣʬʛ ʠʖʜʚʤʟ ʙʡʖʘʱ ʵ ʥʦʞʘʤʜʩ ʠʦʖʨʠʞʛ ʘʱ-

воды, в которых тезисно излагаю содержание 

главы, подвожу итоги и рассказываю о бонусах, 

которые ждут тех, кто будет не просто читать 

книгу, а выполнять простые задания, предложен-

ные в ней. 

ɸ  ʤʗʯʛʢ,  ʘ  ʚʖʣʣʤʟ  ʠʣʞʙʛ  ʵ  ʥʤʧʨʖʦʖʡʧʵ  ʚʖʨʲ 

вам пульт управления собственной жизнью, для 

того чтобы сделать ее такой, о которой вы меч-

ʨʖʛʨʛ. ʅʩʧʨʲ ʣʖ ʳʨʤʟ ʥʡʖʣʛʨʛ ʧʨʖʣʛʨ ʗʤʡʲʮʛ ʧʭʖʧʨ-

ливых улыбок.

P. S.: ищите в тексте кнопки для вашего пуль-

та управления реальностью. Используйте. Нажи-

майте. 



ЧАСТЬ 1



ПУЛЬТ  

УПРАВЛЕНИЯ  

СОБОЙ
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Глава 1 

ЛоВИ ВоЛНу  
эмоцИй

Из опыта моей консультационной деятель-

ности могу смело утверждать, что все мы жаж-

дем власти и контроля. Многим из нас важ-

но контролировать ребенка, свою половинку, 

окружающих… Некоторые всерьез считают, 

что вправе управлять погодой, правитель-

ством или курсом иностранной валюты. Преда-

ʘʮʞʧʲ ʳʨʞʢ, ʗʛʝʩʧʡʤʘʣʤ, ʞʣʨʛʦʛʧʣʱʢ ʞ ʩʘʡʛʠʖ-

тельным играм, мы забываем о том, что лучше 

бы начать с себя. 

Да, сейчас я немного банален и повторяю 

«наше все», но! «Учитесь властвовать собою…» — 

А.С. Пушкин устами своего Евгения Онегина про-

изнес фразу, которая стала поистине универсаль-

ной формулой. 
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Давайте вместе подумаем, зачем же нам нуж-

нее всех на свете пультов управления пульт от 

себя самих? 

ʍʨʤʗʱ ʤʨʘʛʨʞʨʲ ʣʖ ʳʨʤʨ ʘʤʥʦʤʧ, ʦʖʧʧʠʖʜʩ ʤʚʣʩ 

поучительную историю.

«Жила-была девочка — золотистые косы…» — 

да, да, мой дорогой читатель, все, как в песне. 

Только вот жизнь ее на песню мало была похожа. 

А все потому, что в свои пятнадцать она мечтала 

блистать на сцене, всех очаровывать и радовать, 

быть настоящей дивой… Ну, в общем, стандарт-

ный подростковый набор мечтаний. И честно го-

воря, почему бы и нет? 

Только вот ей с детства говорили, что она так 

себе танцовщица, да и килограммов лишних два 

или пять… И вроде шел человек к цели, но как-

то спотыкаясь, головы не поднимая… Больше из 

упрямства, что ли… 

Посмотрела жизнь на бедняжку и послала 

ʛʟ  ʛʯʛ  ʗʤʡʲʮʛ  ʞʧʥʱʨʖʣʞʟГ   ɾʡʞ  ʥʤʢʤʯʞ?  ʀʨʤ 

бы знал… Появилась возможность уйти из дев-

чачьей танцевальной группы в бальные танцы. 

Уже через год появились у нее партнер — кра-

савец и умница, тренер молодой, да ранний, ам-

бициозный… Со стороны посмотришь — вроде 

бы жизнь наладилась. Но мы-то как обычно ре-

ʖʙʞʦʩʛʢ?  «ʃʛ-ʛ,  ʭʨʤ-ʨʤ  ʨʩʨ  ʣʛ  ʨʤГВ  ʞʡʞ  «ɾ  ʳʨʤ 
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все мне?!» Тут еще и конкурс на носу — через 

месяц ровно, а пара перспективная, но без про-

граммы, а десять танцев за ночь не выучишь! 

И вот сидит девочка горюет, слезы льет… 

А почему?

ɸʤʨ ʢʛʭʨʖ, ʦʵʚʤʢ. ɻʧʨʲ ʘʤʝʢʤʜʣʤʧʨʲ ʞ ʥʤʗʡʞ-

стать, и победить (ну ладно, призовое место за-

ʣʵʨʲ). ʀʖʠ ʨʖʠ-ʨʤ?..

Есть несколько причин такого поведения. 

ɸʤ-ʥʛʦʘʱʫ, страх, точнее, страхи, потому что их 

тут достаточно много: девочка боится и плохо 

станцевать, и тренера расстроить, и партнера 

подвести, и за месяц десять танцев не выучить, 

ʞ  ʥʡʖʨʲʵ  ʣʛ  ʩʧʥʛʨʲ  ʧʮʞʨʲГ  ɶ-ʖ-ʖ-ʖ-ʖ!  ʀʖʦʖʩʡ! 

Платье! Я ж толстая!!! Да кто ж на меня платье-то 

шить будет???

ɸʤ-ʘʨʤʦʱʫ, ЖОП. 

ʀʨʤ ʳʨʤʨ ʧʨʦʖʮʣʱʟ ʝʘʛʦʲ? 

Это сокращение от страшного словосочета-

ния «жизненный опыт». 

ʀʖʠʤʟ ʩ ʚʛʘʤʭʠʞ ʗʱʡ ʳʨʤʨ ɼʄʅ? ʍʨʤ ʤʣʖ ʧʡʱ-

ʮʖʡʖ  ʧ  ʚʛʨʧʨʘʖ?  «ʉ  ʨʛʗʵ  ʣʛ  ʥʤʡʩʭʞʨʧʵВ,  «ɸʧʨʖʣʲ 

во вторую линию... Нет, вообще уйди в запас», 

«Худеть надо — ты в коллектив не вписываешь-

ʧʵ!В.  ɸ  ʤʗʯʛʢ,  ʖʦʙʩʢʛʣʨʤʘ  «ʝʖВ,  ʢʵʙʠʤ  ʙʤʘʤʦʵ, 

маловато.

ɸ-ʨʦʛʨʲʞʫ, обиды и печальки печальные.
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ɸʛʚʲ  ʥʦʞʚʞ  ʧʛʟʭʖʧ  ʠ  ʣʛʟ  ʞ  ʧʠʖʜʞ,  ʭʨʤ  ʤʣʖ 

ʠʡʖʧʧʣʤ ʘʱʧʨʩʥʞʨ, ʞ ʣʖʭʣʛʨʧʵ: «ʀʖʠ?В, «ʅʤʭʛʢʩ?В 

и «Не может быть!» — ноль конструктива, од-

ним словом.

Прежде чем я продолжу историю, задумай-

тесь: узнаете ли вы себя? 

ʀʖʠ  ʭʖʧʨʤ  ʢʱ  ʤ  ʭʛʢ-ʨʤ  ʢʛʭʨʖʛʢ,  ʭʛʙʤ-ʨʤ  ʫʤ-

тим, и жизнь даже идет нам навстречу. Но все 

ʳʨʞ  «ʠʖʠʞВ  ʞ  «ʥʤʭʛʢʩʠʞВ  У  ʝʖʗʤʦʱ  ʣʖ  ʣʖʮʛʢ 

пути. И что самое обидное, мы их сами воздвиг-

ли! Тогда как на самом деле, научившись управ-

лять своими страхами, отодвигать ЖОП, печаль-

ки, обидки и прогонять грустинки, мы горы 

сможем свернуть!

ɸʤʨ ʝʖʭʛʢ ʣʖʢ ʥʩʡʲʨ ʩʥʦʖʘʡʛʣʞʵ ʧʤʗʤʟ! 

Почему все-таки пульт? 

Да потому, что решения я предлагаю быстрые 

и не требующие длительной и изнурительной рабо-

ʨʱ ʣʖʚ ʧʤʗʤʟ. ɸʧʛ ʢʤʞ ʢʛʨʤʚʱ ʡʛʙʠʤ ʘʧʨʦʖʞʘʖʴʨʧʵ 

ʘ ʥʤʘʧʛʚʣʛʘʣʩʴ ʜʞʝʣʲ, ʖ ʳʪʪʛʠʨʞʘʣʤʧʨʲ ʞʫ ʥʦʤʘʛ-

рена не раз и не два. То есть как с пультом: пришла 

печаль — нажали кнопку — исчезла печаль. 

Удобно? 

Пользуйтесь! С огромным удовольствием 

я познакомлю вас, уважаемые читатели, с арсе-

налом замечательных средств по уборке всякого 

хлама, что живет в наших головах.
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оСТАНоВИТЕ ЗЕмЛЮ,  
Я СойДу! 

Кнопка «Печалька»

ʀʤʙʚʖ ʣʖʜʞʢʖʨʲ? 

Если нам кажется, что жизнь дала трещи-

ʣʩ;  ʛʧʡʞ  ʢʱ  ʭʩʘʧʨʘʩʛʢ  ʧʛʗʵ  ʧʖʢʱʢʞ  ʣʛʧʭʖʧʨʣʱ-

ʢʞ  ʣʖ  ʳʨʤʢ  ʧʘʛʨʛ;  ʛʧʡʞ  ʣʖʢ  ʠʖʜʛʨʧʵ,  ʭʨʤ  ʩʡʱʗ-

ка уже больше никогда не озарит наше лицо… 

ɸ  ʡʴʗʱʫ  ʣʛ  ʦʖʚʩʴʯʞʫ  ʣʖʧ  ʧʞʨʩʖʬʞʵʫ.  ʈʖʠʞʫ,  ʠʖʠ 

те, о которых поведали мне мои клиенты. Послу-

шайте их голоса.

ʀʖʜʚʤʛ  ʩʨʦʤ  ʵ  ʣʛʣʖʘʞʜʩ  ʗʩʚʞʡʲʣʞʠГ 

ʂʣʛ  ʫʤʭʛʨʧʵ  ʦʖʝʗʞʨʲ  ʛʙʤ  ʤʗ  ʧʨʛʣʩ!  ʀʨʤ 

ʥʦʞʚʩʢʖʡ  ʦʖʣʤ  ʘʧʨʖʘʖʨʲ  ʣʖ  ʦʖʗʤʨʩ??  ɶ  ʳʨʤ 

лицо в зеркале?! Прыщи сменили морщи-

ны… Три мешка с картошкой под глаза-

ми… Бр-р!.. Горячей воды опять нет… Да 

что за жизнь-то?!!

ʀʤʡʙʤʨʠʞГ ɾʣʨʛʦʛʧʣʤ, ʘʤʤʗʯʛ ʘʤʝʢʤʜʣʤ 

придумать такие, которые, даже если какой-

нибудь идиот в автобусе зацепит, не порва-

лись бы, а? Эй, народ, который собрался Луну 

колонизировать! Может, вы сначала колготки 

нормальные изобретете?!
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— Ребенок не хочет учиться… Это про-

сто ужас какой-то! По поведению вечно двой-

ʠʞ.  ʀʖʜʚʱʟ ʚʛʣʲ  ʛʧʨʲ  ʥʤʘʤʚ  ʠʦʖʧʣʛʨʲ. ʎʠʤʡʩ 

прогуливает, уроки не делает…

— Да не переживай — все миллионеры 

двоечниками были в школе… Два года, а она 

до сих пор на горшок не научилась ходить — 

вот за что реально стыдно!..

Не звонит… А если я его чем-то оби-

дела? А может, сказала не то? Или не 

так?? А может, зря секс был? Может, надо 

было подождать еще пару недель?? О-ой! 

А вдруг ему просто не понравилось? Са-

мой написать?.. 

Ну вот, не надо было самой писать… Те-

перь точно не позвонит… Опять меня броси-

ли, почему я такая невезучая?!

У друга рак, знакомая на прошлой неде-

ле разбилась в автокатастрофе с ребенком, 

ʠʖʠ ʚʖʘʞʨ ʳʨʤ ʘʧʛ!.. ʇʠʤʡʲʠʤ ʣʛʧʥʦʖʘʛʚʡʞʘʤʧʨʞ 

ʘ ʜʞʝʣʞ! ɸʤʟʣʱ, ʧʖʢʤʡʛʨʱ ʥʖʚʖʴʨ У ʧʨʦʖʮʣʤ 

из дома выйти! Спать не могу. До утра вороча-

юсь, ворочаюсь…

ɸ  ʢʤʢʛʣʨʱ,  ʠʤʙʚʖ  ʘʖʢ  ʥʦʤʧʨʤ  ʣʖʚʤ  ʘʱʙʤʘʤ-

риться, выплакаться, а рядом никого нет…

Срочно делаем следующее.
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•   ʃʖʫʤʚʞʢ  ʘ  ɾʣʨʛʦʣʛʨʛ  ʥʤʦʨʦʛʨ  ʘʖʮʛʟ  ʥʛ-

чальки (достаточно вбить в поисковик слово 

«печалька», и вам будут предложены разные 

варианты). Распечатываем понравившийся 

или зарисовываем свою печальку на листе 

бумаги. 

•   ʅʤʢʛʯʖʛʢ  ʛʛ  ʥʛʦʛʚ  ʧʤʗʤʟ  ʞ  ʦʖʧʧʠʖʝʱʘʖʛʢ 

ей все, что произошло, и почему мы такие 

грустные, и как же нам тяжело, и так далее 

и тому подобное. 

•   ʅʤʘʨʤʦʵʛʢ  ʚʘʖ  ʦʖʝʖ,  ʥʵʨʲ,  ʘʤʧʛʢʲ  У  ʥʤʠʖ 

легче не станет. Потом берем «печальку» 

и рвем или сжигаем.

Это отличный вариант снять внутреннюю тре-

вогу, перестать грустить, возможно, понять, что 

ситуация не такая уж безвыходная или жизнь не 

такая уж серая…

ʅʤʭʛʢʩ ʳʨʤ ʦʖʗʤʨʖʛʨ?

Хоть раз в жизни мы все наблюдали, как про-

текает кран. Старшее поколение обычно тут же 

ʗʛʜʞʨ  ʝʖ  ʨʖʝʞʠʤʢ  (ʠʖʧʨʦʴʡʲʠʤʟ).  ʀʖʥʡʵ  ʝʖ  ʠʖʥʡʛʟ 

емкость наполняется… и… в один прекрасный 

момент… вода начинает течь через край. 

А в сложных жизненных ситуациях мы обычно 

что говорим? «Чаша терпения переполнена» или 

«Это была последняя капля». 

ʀʖʠ ʳʨʤ ʤʗʰʵʧʣʞʨʲ? 
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ɸ ʧʡʩʭʖʛ ʧ ʠʦʖʣʤʢ ʥʦʤʞʧʫʤʚʞʨ ʢʖʡʛʣʲʠʤʛ ʣʖ-

ʘʤʚʣʛʣʞʛ. ɸ ʧʡʩʭʖʛ ʠʖʠʞʫ ʗʱ ʨʤ ʣʞ ʗʱʡʤ ʣʛʩʦʵʚʞʬ 

могут быть срыв, истерика, депрессия и прочее. 

Зачем доводить себя до такого? Зачем держать 

и копить негатив в себе? Зачем ждать, когда же по-

следняя капля опустится на водную гладь нашего 

ʨʛʦʥʛʣʞʵ, ʥʦʛʘʦʖʨʞʘ ʛʛ ʘ ʗʩʦʡʵʯʞʟ ʥʤʨʤʠ ʳʢʤʬʞʟ?

Давайте прямо сейчас перестанем доводить 

себя до крайней точки. Начнем потихоньку или од-

ʣʞʢ ʢʖʫʤʢ ʧʡʞʘʖʨʲ ʞʝ ʧʘʤʛʟ ʳʢʤʬʞʤʣʖʡʲʣʤʟ ʛʢʠʤ-

сти все, что мы копим, используя кнопку «Печалька». 

Это ваш немой собеседник, поговорив с которым, 

вы обязательно почувствуете облегчение. 

Станет совсем грустно — плачьте! Не жди-

те, когда буря начнется самопроизвольно вслед 

за последней каплей. Устройте ее сами в нужном 

месте и в нужное время. Попробуйте взять под та-

кой контроль все, что творится внутри. 

ʄʧʤʗʛʣʣʤ  ʦʛʠʤʢʛʣʚʩʴ  ʳʨʤʨ  ʥʦʞʛʢ  ʚʡʵ  ʢʩʜ-

чин. Мужчины редко могут себе позволить при-

знаться себе, а тем более кому-то в своих пробле-

ʢʖʫ,  ʳʢʤʬʞʵʫ ʞʡʞ  ʧʨʦʖʫʖʫ. ʂʩʜʭʞʣʖ  ʚʤʡʜʛʣ ʗʱʨʲ 

всегда «Айм окей», что обычно заканчивается ин-

сультами или инфарктами. С помощью приема 

«Печалька» вы легко сможете без вреда для сво-

его положения и общественного мнения убирать, 

выводить из себя все то, что вам мешает.
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ʀʖʠʞʛ ʘʖʢ ʤʨ ʳʨʤʙʤ ʗʤʣʩʧʱ?

ɸʤ-ʥʛʦʘʱʫ,  ʘʱ  ʣʖʩʭʞʨʛʧʲ  ʞʝʗʖʘʡʵʨʲʧʵ  ʤʨ  ʤʨ-

ʦʞʬʖʨʛʡʲʣʱʫ ʳʢʤʬʞʟ, ʠʤʨʤʦʱʛ ʧʤ ʘʦʛʢʛʣʛʢ ʣʖʠʖ-

пливаются и забирают силы.

ɸʤ-ʘʨʤʦʱʫ,  ʨʛʥʛʦʲ  ʘʱ ʞ  ʨʤʡʲʠʤ  ʘʱ  ʗʩʚʛʨʛ  ʣʖ-

значать день и час, когда будет случаться буря 

(ʛʧʡʞ  ʤʣʖ  ʣʩʜʣʖ),  ʘʝʵʘ,  ʨʖʠʞʢ  ʤʗʦʖʝʤʢ,  ʳʢʤʬʞʞ 

под контроль (будем учиться в первую очередь 

контролировать СЕБЯ любимых).

ʀʖʠ ʧʡʛʚʧʨʘʞʛ ʥʛʦʘʱʫ ʚʘʩʫ ʤʭʛʣʲ ʘʖʜʣʱʫ ʥʩʣ-

ктов у вас будет хорошее настроение, улучшит-

ся самочувствие — ведь все наши невыраженные 

ʳʢʤʬʞʞ  «ʤʧʛʚʖʴʨВ  ʘ  ʤʦʙʖʣʞʝʢʛ  ʞ  ʧʨʖʣʤʘʵʨʧʵ  ʞʧ-

точниками болезней.

КоГДА КРуГом ВСЕ…  
РЕДИСКИ

Кнопка номер раз:  
«Все, что я думаю о редисках!»

ɸ  ʣʖʮʛʢ  ʬʞʘʞʡʞʝʤʘʖʣʣʤʢ  ʤʗʯʛʧʨʘʛ  ʤʗʞʜʖʨʲ 

других… ну как-то не особо принято. Зато вот 

себя обижать мы большие мастера! Да-да!

ɻʧʡʞ  ʤʗʞʚʖ  ʥʦʞʫʤʚʞʨ  ʘ  ʙʤʧʨʞ  У  ʳʨʤ  ʣʖʮʞʫ 

ʦʩʠ  ʚʛʡʤ! ʂʱ  ʛʛ  ʧʖʢʞ  ʥʤʝʘʖʡʞ.  ɸʚʩʢʖʟʨʛʧʲ  ʨʤʡʲ-
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ко: «одетьСЯ», «причесатьСЯ»… «обидетьСЯ». Это 

СЯ не что иное, как дошедшее до нас в таком виде 

ʧʡʤʘʤ  ʇɻɷʕ.  ɸʤʨ  ʤʣ,  ʘʛʡʞʠʞʟ  ʞ  ʢʤʙʩʭʞʟ  ʦʤʚʣʤʟ 

наш язык, — все расставил на свои места.

И сидим мы, такие обиженные, все кругом ре-

ʚʞʧʠʞГ ʀʖʠʤʟ ʘʱʫʤʚ? ʃʩ ʠʖʠ ʘʧʛʙʚʖ У ʧʨʦʖʚʖʨʲ-

печалиться и сетовать на свою горькую судьбу. 

Эта отвратительная начальница так похо-

жа… на мою маму! Та с самого детства меня 

критиковала, все время говорила, что у меня 

ʦʩʠʞ  ʣʛ  ʤʨʨʩʚʖ  ʦʖʧʨʩʨ.  ɾ  ʘʤʨ  ʨʛʥʛʦʲ  ʛʯʛ  ʳʨʖ 

несносная мадам. Ну почему мне так везет? 

ʀʖ-ʖʠ  ʗʱ  ʵ  ʧʛʟʭʖʧ  ʧʠʖʝʖ-ʖʡʖГ  ʃʤ  ʣʛʨ,  ʣʛʡʲ-

зя, без работы останусь… Аж ком в горле… 

ʀʧʨʖʨʞ,  ʥʦʤ  ʠʤʢ:  ʧ ʯʞʨʤʘʞʚʠʤʟ ʭʨʤ-ʨʤ,  ʖʣʖʡʞ-

зы плохие…

ʀʤʙʚʖ ʜʛ ʣʖʠʤʣʛʬ ʢʩʜ ʥʛʦʛʧʨʖʣʛʨ  ʘʦʖʨʲ? 

Я на сто процентов уверена, что у него кто-

то есть. Ну нельзя таким странно довольным 

приходить с работы, тем более что он там за-

держивается… Нельзя! И ведь никак не пой-

мать его. Телефон девственно чистый… По-

мада, по ходу, у нее стойкая. 

ʄʨʠʩʚʖ  ʦʖʧʨʩʨ  ʦʩʠʞ  ʩ  ʳʨʞʫ  ʦʖʗʤʭʞʫ,  ʠʤʨʤ-

рые мне ванную ремонтировали?! Дочка еще 

спросила: «Пап, а кафель падает, потому что 
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осень пришла, как листики с деревьев?» Ну-

ʣʩГ ɾ ʠʨʤ ʳʨʤ ʘʧʛ ʥʛʦʛʚʛʡʱʘʖʨʲ ʗʩʚʛʨ?

ʃʛʣʖʘʞʜʩ  ʨʦʖʢʘʖʞ,  ʤʧʤʗʛʣʣʤ  ʡʛʨʤʢ!  ʀʖʠ 

ʜʩʨʠʤ  ʣʖʠʖʡʵʛʨʧʵ  ʳʨʤ  ʜʛʡʛʝʤ!  ʃʖʦʤʚʩ  ʢʣʤʙʤ, 

все потные, трутся об тебя… А кондукторши? 

У них там кастинг, что ли? Голос такой против-

ный: «Ищем без сдачи!» Туфли хоть вообще не 

надевай, все ноги сегодня оттоптали!..

Подруга заколебала! Еще подруга на-

ʝʱʘʖʛʨʧʵ!  «ʀʤʙʚʖ  ʨʱ  ʝʖʢʩʜ  ʘʱʟʚʛʮʲ,  ʠʤʙʚʖ? 

Или не зовут?» Да зовут, зовут! Сама не хочу. 

Хочу, конечно, но какие-то придурки все 

время попадаются. Да нет нормальных му-

жиков вообще…

Хочется вам так? 

Пожалуйста! Но можно и по-другому. 

Берем листок бумаги и пишем все, что мы об 

обидчике думаем. Мы с вами культурные люди, 

конечно, но тут разрешается не стесняться в вы-

ʦʖʜʛʣʞʵʫ.  ʅʞʮʞʨʛ  ʤʨ  ʚʩʮʞ!  ʅʤʨʤʢ  ʳʨʤʨ  ʡʞʧʨʤʠ 

рвем в мелкие куски (можно предварительно по-

ʢʵʨʲ), ʧʜʞʙʖʛʢ. ɸ ʤʗʯʛʢ, ʤʨ ʚʩʮʞ ʣʖʚ ʣʞʢ ʞʝʚʛʘʖ-

емся. Стопроцентная гарантия того, что после та-

кого вот приема вам станет намного легче. Оби-

да исчезнет. 

А не исчезнет — можем повторить…
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Этот прием называется «Принятие ситуации». 

ɸ ʠʤʣʛʭʣʤʢ ʧʭʛʨʛ ʘʧʛ ʛʧʨʲ ʠʖʠ ʛʧʨʲ, ʞ ʘ ʥʦʤʮʡʤʛ 

не вернешься, ничего не изменишь. А вот отноше-

ние — то, что касается непосредственно нас, мы 

можем изменить. 

Техническая сторона упражнения проста: вы 

можете носить с собой листочки и ручку и записы-

вать негативную информацию по факту, чтобы вы-

пустить пар. Можете вечером делать записи и сжи-

гать, можете устраивать ритуальное сжигание 

в определенный день — как вам будет удобнее.

ʅʤʭʛʢʩ ʳʨʤ ʦʖʗʤʨʖʛʨ?

ɸ ʥʦʞʣʬʞʥʛ, ʳʨʤʨ ʥʦʞʛʢ ʥʤʫʤʜ ʣʖ «ʅʛʭʖʡʲʠʩВ, 

но он отличается тем, что здесь все наши перлы 

адресованы конкретному человеку и они выра-

жены в письменном виде. Так как большинство из 

ʣʖʧ ʥʦʞʘʱʠʡʞ ʚʩʢʖʨʲ ʧ ʗʩʢʖʙʤʟ ʞ ʦʩʭʠʤʟ, ʨʤ ʳʨʤʨ 

ʥʦʞʛʢ ʤʭʛʣʲ ʳʪʪʛʠʨʞʘʛʣ.

А теперь маленькое лирическое отступление. 

ʄʨʘʡʛʠʞʨʛʧʲ  ʤʨ  ʳʨʤʟ  ʠʣʞʙʞ,  ʥʤʨʦʞʨʛ  ʡʖʚʤʮ-

ки одну о другую. Заметили, что они сразу ста-

ли теплее? 

Почему так произошло?

На самом деле с точки зрения физики понадо-

билось бы много времени таким образом нагреть 

ʦʩʠʞ. ʓʨʤ ʨʛʥʡʤ ʘʖʮʛʟ ʳʣʛʦʙʞʞ. ʃʖʩʠʤʟ ʚʤʠʖʝʖʣʤ, 

ʭʨʤ ʢʱ ʵʘʡʵʛʢʧʵ ʞʧʨʤʭʣʞʠʖʢʞ ʳʣʛʦʙʞʞ. ɾ ʣʛ ʨʤʡʲ-
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ко тепловой. Мы связаны друг с другом невиди-

ʢʱʢʞ ʳʣʛʦʙʛʨʞʭʛʧʠʞʢʞ ʣʞʨʤʭʠʖʢʞ. ʋʤʦʤʮʞʢ ʥʦʞ-

мером могут быть влюбленные: «Ой, я только про 

него подумала — он смайлик прислал!»

ɸ  ʳʨʩ  ʜʛ  ʠʤʥʞʡʠʩ  ʥʦʞʢʛʦʤʘ  ʪʦʖʝʖ  ʞʝ  ʧʠʖʝʤʠ: 

«Чует сердце — жив Иван Царевич!» 

Это говорит о том, что связь подобная замече-

на с давних времен. Мы связаны не только с теми, 

кого мы любим или к кому испытываем симпатию. 

ʃʤ ʞ ʧ ʨʛʢʞ, ʠʨʤ ʣʖʢ ʣʛʥʦʞʵʨʛʣ. ʃʖʮʖ ʳʣʛʦʙʞʵ ʣʛ 

имеет знака и идет ко всем, о ком мы думаем дол-

гое время, за кого мы переживаем или кого боим-

ся. Они тоже с нами делятся. 

Например, замечали ли вы, как поднимает-

ся настроение, когда мы смотрим на радующихся 

ʚʛʨʛʟ? ɾʡʞ ʘ ʨʤʡʥʛ, ʠʤʙʚʖ ʗʤʡʛʡʲʯʞʠʞ ʘ ʳʟʪʤʦʞʞ 

ʙʤʦʡʖʣʵʨ  «ʦʛʭʛʘʠʞВ?  ʀʖʠ  ʗʱʧʨʦʤ  ʥʛʦʛʚʖʛʨʧʵ  ʘʤʝ-

буждение от одного человека к другому. 

ʀ ʭʛʢʩ ʵ ʘʧʛ ʳʨʤ? 

ɺʖ ʠ ʨʤʢʩ, ʭʨʤ «ʳʢʤʬʞʤʣʞʦʩʵВ ʥʤ ʥʤʘʤʚʩ ʠʤʙʤ-

либо конкретного из вашего окружения, мы отда-

ʛʢ ʛʢʩ ʧʤʡʞʚʣʩʴ ʥʤʦʬʞʴ ʧʘʤʛʟ ʳʣʛʦʙʞʞ, ʠʤʦʢʞʢ 

его. И чем больших размеров «редиска», тем боль-

ʮʛ ʢʱ ʛʟ ʤʨʚʖʛʢ ʧʘʤʞʫ ʜʞʝʣʛʣʣʱʫ ʧʞʡ ʞ ʳʣʛʦʙʞʞ. 

ʅʦʞ ʳʨʤʢ ʫʤʚʞʢ-ʮʖʨʖʛʢʧʵ ʞ ʜʖʡʩʛʢʧʵ ʣʖ ʨʤ, ʭʨʤ ʤʟ 

вставать стало тяжело, ой работать сил нет, ой те-

левизор вечером смотреть глаза не открываются. 
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ʍʨʤʗʱ ʞʝʗʖʘʞʨʲʧʵ ʤʨ ʘʧʛʫ ʳʣʛʦʙʛʨʞʭʛʧʠʞʫ ʘʖʢ-

пиров, которые присосались к вам и лишают вас 

жизненных сил, сделайте следующее.

Составьте список «редисок».

Посмотрите на него: скольким людям абсолют-

но безвозмездно, то есть даром, вы отдаете свою 

ʳʣʛʦʙʞʴ?  ɸʥʛʭʖʨʡʵʛʨ?  ʋʤʨʞʨʛ  ʥʦʤʚʤʡʜʖʨʲ?  ɸʦʵʚ 

ли. Такая корова, как говорится, нужна самому! 

И самому и тем, кого мы любим, — нашим де-

тям и родным… Так что берем список «редисок» 

и по редиске в день прорабатываем: пишем все, 

ʭʨʤ ʚʩʢʖʛʢ ʤʗ ʳʨʤʟ ʦʛʚʞʧʠʛ, ʞ ʧʜʞʙʖʛʢ! 

ʀʖʠʞʛ ʘʖʢ ʤʨ ʳʨʤʙʤ ʗʤʣʩʧʱ?

ɸʤ-ʥʛʦʘʱʫ, ʘʱ ʧʦʖʝʩ ʥʤʭʩʘʧʨʘʩʛʨʛ ʥʦʞʡʞʘ ʜʞʝ-

ʣʛʣʣʱʫ ʧʞʡ ʞ ʳʣʛʦʙʞʞ, ʠʤʨʤʦʩʴ ʘʱ ʩʜʛ ʣʛ ʦʖʝʚʖʛʨʛ!

ɸʤ-ʘʨʤʦʱʫ,  «ʤʨʘʖʡʵʨʧʵВ  ʘʧʛ  ʣʛʣʩʜʣʱʛ  ʣʖ  ʧʖ-

мом деле вам люди. Они были рядом с вами по-

ʨʤʢʩ, ʭʨʤ ʥʞʨʖʡʞʧʲ ʝʖ ʧʭʛʨ ʘʖʧ. ʀʤʙʚʖ ʘʱ ʘʱʘʛʚʛʨʛ 

ʘʧʴ  ʣʛʣʩʜʣʩʴ  ʳʢʤʬʞʴ,  ʞʢ  ʗʤʡʲʮʛ  ʣʛʭʛʙʤ  ʗʩʚʛʨ 

«ʠʩʮʖʨʲВ ʘ ʳʣʛʦʙʛʨʞʭʛʧʠʤʢ ʥʡʖʣʛ. ʄʣʞ ʩʟʚʩʨ.

ɸ-ʨʦʛʨʲʞʫ,  ʘʧʛ  ʨʛ  ʜʛ  ʗʤʣʩʧʱ,  ʠʤʨʤʦʱʛ  ʵ  ʩʜʛ 

обозначил в кнопке «Печалька».

Главное, что данный прием — еще один шаг 

ʣʖ ʥʩʨʞ ʥʤʘʱʮʛʣʞʵ ʳʪʪʛʠʨʞʘʣʤʧʨʞ.

Если все-таки после предыдущего приема 

все редиски? 

ʅʦʛʚʡʖʙʖʴ ʳʠʧʥʦʛʧʧ-ʥʦʞʛʢʱ!
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Кнопка номер два:  
«Приятно познакомиться!»

Если даже после предыдущего приема кто-

то остался редиской, а вам, например, совершен-

но некогда нажимать на кнопку два, а надо как-

то успокоиться, делаем вдо-ох и задаем себе один 

простой вопрос: а меня как зовут?

То есть предположим, если муж — поросе-

нок, то я кто? Жена поросенка! Если начальник — 

идиот, то я кто? Подчиненный идиота!

Неприятно, да? Быть причастным… Так-то, ко-

нечно, обозвали поросенком — и ладно. А тут вро-

де бы получается, что ваша хата совсем не с краю! 

ʅʤʡʛʝʣʖʵ ʥʦʞʘʱʭʠʖ ʧʥʦʖʮʞʘʖʨʲ, ʠʖʠ ʘ ʳʨʤʢ ʧʡʩʭʖʛ 

зовут вас. Позволяет значительно охладить пыл.

Кнопка номер три:  
«Любовь» 

Этот универсальный прием можно исполь-

зовать для погашения любого недовольства — 

по поводу хоть кого и хоть чего. Слово «любовь» 

ʞʢʛʛʨ  ʢʤʯʣʛʟʮʩʴ  ʳʣʛʦʙʛʨʞʠʩ,  ʤʣʤ  ʝʖʦʵʜʖʛʨ  ʥʤ-

зитивом, наполняет покоем, позволяет настроить-

ся на положительную волну. 
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Если вы чувствуете, что начинаете выходить 

из себя, нервничать, переживать, в общем, слиш-

ʠʤʢ  «ʳʢʤʬʞʤʣʞʦʤʘʖʨʲВ  ʧʤ  ʝʣʖʠʤʢ  ʢʞʣʩʧ,  ʢʱʧ-

ленно произносите про себя слово «любовь». 

ʀʖʠ  ʥʦʤʧʨʤ,  ʠʖʝʖʡʤʧʲ  ʗʱ,  ʣʤ  ʳʨʤ  ʚʛʟʧʨʘʞʨʛʡʲʣʤ 

работает. 

ʆʖʗʤʨʖʛʨ  ʳʨʤ  ʞ  ʘ  ʧʡʩʭʖʵʫ,  ʛʧʡʞ  ʘʖʢ  ʤʨ  ʭʛʡʤ-

века что-то нужно, а он упрямится. Или назрева-

ет конфликт. 

ʋʤʦʤʮʤ ʙʖʧʞʨ ʳʨʤʨ ʥʦʞʛʢ ʚʛʨʧʠʞʛ ʠʖʥʦʞʝʱ У 

малыши, как никто другой, чувствуют наши ви-

брации.

Кнопка номер четыре:  
«Для богов»

ɻʧʨʲ  ʛʯʛ  ʤʚʞʣ  ʥʤʡʛʝʣʱʟ  ʳʠʧʥʦʛʧʧ-ʥʦʞʛʢ, 

ʧ  ʠʤʨʤʦʱʢ ʢʣʛ  ʫʤʨʛʡʤʧʲ  ʗʱ  ʘ  ʳʨʤʟ  ʙʡʖʘʛ  ʘʖʧ  ʥʤ-

ʝʣʖʠʤʢʞʨʲ, ʳʨʤʨ ʥʦʞʛʢ ʣʖʝʱʘʖʛʨʧʵ «ʈʛʧʨ ʣʖ ʗʤʙʖВ. 

Иногда мы умудряемся обидетьСЯ на себя. Это, 

как я уже говорил, одно из любимейших наших за-

нятий. На одном тренинге я попросил участников 

проследить и посчитать, сколько раз за день мы 

критикуем себя, сколько раз в день мы сами для 

себя «редиска». 

Что получилось? 
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Иногда мы сами себе редиска чаще других. 

То есть если плохое поведение окружающих мы 

еще как-то принимаем, прощаем, закрываем гла-

за, то к себе частенько мы излишне строги. Себе 

ʢʱ  ʣʛ  ʥʤʝʘʤʡʵʛʢ  «ʚʖʨʲ  ʢʖʫʩВ.  ʀʤʙʤ-ʨʤ  ʘ  ʚʛʨʧʨʘʛ 

родители держали в ежовых рукавицах, кто-то 

стал «жертвой» нашей системы образования, в ко-

торой все, кто ошибается, — практически враги 

человечества и четверка за одну малю-юсенькую 

ошибочку иногда приравнивается к высшей мере 

наказания. 

Так и живем мы, не позволяя себе хотя бы 

ʭʩʨʲ-ʭʩʨʲ ʗʱʨʲ ʣʛʞʚʛʖʡʲʣʱʢʞ, ʥʦʛʚʰʵʘʡʵʵ ʠ ʧʛʗʛ 

ʧʡʞʮʠʤʢ ʢʣʤʙʤ  ʘʧʵʠʞʫ ʦʖʝʣʱʫ  ʨʦʛʗʤʘʖʣʞʟ.  ɸ ʦʛ-

зультате сидим там, где сидим, никуда не двига-

емся (все равно не получится), ни с кем не знако-

мимся (да все равно не понравлюсь) и так далее. 

То есть вроде бы чего-то хотим, но наши 

претензии к себе не дают нам даже начать ле-

жать в сторону цели, не говоря уже о том, чтобы 

оторвать от сиденья свою попу и сделать хотя 

бы шаг. 

Раз уж мы тут говорим о том, что наши пре-

ʨʛʣʝʞʞ ʠ ʚʦʩʙʞʢ ʢʛʮʖʴʨ ʣʖʮʛʟ ʳʪʪʛʠʨʞʘʣʤʧʨʞ, ʨʤ 

ʘ ʳʨʤʨ ʜʛ ʧʥʞʧʤʠ ʘʠʡʴʭʖʛʢ ʞ ʧʛʗʵ ʡʴʗʞʢʱʫ. 

ɸ  ʭʛʢ  ʝʖʠʡʴʭʖʛʨʧʵ  ʣʛʧʡʤʜʣʤʛ  ʩʥʦʖʜʣʛʣʞʛ 

под названием «Тест на Бога»?
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Найдите несколько свободных минут. Налейте 

ʘ ʘʖʣʣʩ (ʞʡʞ ʘ ʨʖʝ) ʘʤʚʱ. ɸʧʨʖʣʲʨʛ ʨʩʚʖ. ɻʧʡʞ ʣʤʙʞ 

над водой не зависли, ходить по воде вы не умее-

те, значит, вы… человек.

Напрашивается вывод: вы не бог. 

ʄ ʭʛʢ ʳʨʤ ʙʤʘʤʦʞʨ? 

Что у нас нет права бесконечно себя во всех 

грехах обвинять. 

ʀʖʠʞʛ ʜʛ ʗʤʣʩʧʱ ʥʛʦʛʥʖʚʩʨ ʣʖʢ ʤʨ ʞʧʥʤʡʲʝʤ-

вания вышеперечисленных приемов?

Самое главное, что отмечают те, кто уже про-

бовал, — внутреннее спокойствие. Мы переста-

ем осуждать других, позволяем им быть собой. 

ɸ  ʦʛʝʩʡʲʨʖʨʛ  ʤʠʦʩʜʖʴʯʞʛ  ʧʖʢʞ  ʚʖʜʛ  ʠʖʠ-ʨʤ  ʢʛ-

няются… 

Одна из участниц моей девятимесячной 

ʥʦʤʙʦʖʢʢʱ  «ʀʡʩʗ  ʩʧʥʛʮʣʱʫ  ʜʛʣʯʞʣВ  ʤʨʢʛʭʖ-

ла, что у нее исчезла одна конкретная пробле-

ма со здоровьем именно тогда, когда она пере-

ʧʨʖʡʖ  ʘʛʮʖʨʲ  ʵʦʡʱʠʞ  ʞ  ʤʧʩʜʚʖʨʲ.  ɸʞʚʞʢʤ  ʨʖʢ, 

ʘ  ʳʨʤʟ ʤʗʡʖʧʨʞ,  ʠʤʥʞʡʖʧʲ ʣʛʣʩʜʣʖʵ  ʳʣʛʦʙʞʵ,  ʤʨ 

которой удалось избавиться, и здоровье вос-

становилось.

ʅʦʛʚʡʤʜʛʣʣʱʛ  ʘʱʮʛ  ʳʠʧʥʦʛʧʧ-ʥʦʞʛʢʱ  ʥʤ 

ʘʱʘʛʚʛʣʞʴ  ʞʝ  ʧʛʗʵ  ʣʛʣʩʜʣʱʫ  ʳʢʤʬʞʟ,  ʠʤʣ-

ʨʦʤʡʵ  ʣʖʚ  ʳʢʤʬʞʵʢʞ  ʦʖʗʤʨʖʴʨ  ʥʦʖʠʨʞʭʛʧʠʞ 
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в любых проблемных ситуациях. Самое глав-

ное — вспомнить о них, когда мы попадаем 

ʘ ʳʢʤʬʞʤʣʖʡʲʣʩʴ ʧʞʨʩʖʬʞʴ. ʄʗʱʭʣʤ ʢʱ ʥʤʡʣʤ-

ʧʨʲʴ ʥʤʙʦʩʜʖʛʢʧʵ  ʘ  ʳʢʤʬʞʴ,  ʘ ʣʛʙʖʨʞʘ,  ʞ  ʨʤʡʲ-

ко тогда вспоминаем, что нужно было сделать, 

ʠʤʙʚʖ  ʳʢʤʬʞʞ  ʧʫʡʱʣʩʡʞ,  ʞʡʞ  ʭʨʤ  ʭʖʯʛ  ʗʱʘʖʛʨ, 

не вспоминаем совсем.

Для того чтобы нам не думать, какой при-

ʛʢ  ʥʤ  ʦʖʗʤʨʛ  ʧ  ʳʢʤʬʞʵʢʞ  ʥʦʞʢʛʣʞʨʲ,  ʘʧʥʤʢ-

ʣʞʨʲ  ʤ  ʨʤʢ,  ʭʨʤ  ʳʢʤʬʞʞ  ʞ  ʥʛʦʛʜʞʘʖʣʞʵ  ʢʤʜ-

но и нужно сразу убирать, я создал волшебную 

таблетку, которая поможет вам сохранить го-

лову холодной практически в любой стрессо-

вой ситуации и решить ее так, как вам нужно. 

Эта волшебная таблетка называется «12 ключей 

к любому стрессу».

Единственное, что вам нужно сделать, — ска-

чать в свой телефон или планшет курс, состоя-

ʯʞʟ  ʞʝ  ʚʘʛʣʖʚʬʖʨʞ  ʥʦʤʧʨʱʫ  ʞ  ʳʪʪʛʠʨʞʘʣʱʫ  ʖʩ-

диоприемов, которые вам позволят справиться 

ʧ  ʡʴʗʱʢ  ʧʨʦʛʧʧʤʢ,  ʞ  ʥʤʧʨʖʘʞʨʲ  ʳʨʩ  ʥʖʥʠʩ  ʘ  ʦʛ-

жим случайного воспроизведения Random.

Что делать дальше?

ɸ  ʡʴʗʤʟ  ʧʨʦʛʧʧʤʘʤʟ  ʧʞʨʩʖʬʞʞ  ʣʖʜʖʨʲ 

ʠʣʤʥʠʩ  «ɸʤʧʥʦʤʞʝʘʛʚʛʣʞʛВ  ʣʖ  ʘʖʮʛʢ  ʧʢʖʦʨ-

фоне, планшете или плеере, и вы услышите 

ʨʤʨ  ʥʦʞʛʢ,  ʠʤʨʤʦʱʟ  ʗʩʚʛʨ  ʣʖʞʗʤʡʛʛ  ʳʪʪʛʠʨʞ-
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вен в данной ситуации. Не нужно думать, не 

ʣʩʜʣʤ  ʘʱʗʞʦʖʨʲ,  ʥʦʤʧʨʤ  ʣʖʜʖʨʲ  ʠʣʤʥʠʩ  «ɸʤʧ-

произведение» и решить свою проблему. Не 

нужно создавать специальных условий, уеди-

няться, глубоко дышать, закрывать глаза, ме-

ʚʞʨʞʦʤʘʖʨʲ, ʣʩʜʣʤ ʨʤʡʲʠʤ ʣʖʜʖʨʲ ʠʣʤʥʠʩ «ɸʤʧ-

произведение» и запустить озвученный мной 

прием, который можно сразу же применить, 

где бы вы ни находились.

ɸʤʡʮʛʗʣʩʴ  ʨʖʗʡʛʨʠʩ У  ʖʩʚʞʤʠʩʦʧ  «ɺʘʛʣʖʚ-

цать ключей к любому стрессу» вы можете найти 

на моем обучающем сайте в разделе «Электрон-

ный товар»: www.smirnovnikolay.ru. 

ТЯЖЕЛАЯ АРТИЛЛЕРИЯ

Если мы поняли, что причина наших пережи-

ваний кроется не в редисках, а в конкретной си-

туации из прошлого или настоящего, но не знаем, 

ʭʨʤ  ʚʛʡʖʨʲ  ʧ  ʳʨʤʟ  ʥʦʤʗʡʛʢʤʟ,  ʵ  ʥʦʛʚʡʖʙʖʴ  ʞʧ-

пользовать уникальный психологический прием 

под названием «Письменная трансформация (из-

менение) ситуации». 

Рассмотрим подробнее.

ʆʞʧʩʛʢ  ʨʖʗʡʞʭʠʩ  ʞʝ  ʚʘʩʫ  ʧʨʤʡʗʬʤʘ.  ɸ  ʙʦʖʪʛ 

«Описание ситуации» пишем все, что думаем, 
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применяя лексику, которая просится: кто что 

сделал или не сделал либо я что сделал или не 

ʧʚʛʡʖʡ.  ɸ  ʙʦʖʪʛ  «ʄʬʛʣʠʖВ  ʤʥʞʧʱʘʖʛʢ  ʣʖʮʛ  ʤʨ-

ношение к ситуации в цифрах. От 1 до 10. 

Итак…

Описание ситуации Оценка

Арендую зал в фитнес-

клубе, клиентов 

и раньше было 

немного, но сейчас 

вообще два-три 

человека на занятии. 

Мне дали время 

позднее. Народ боится 

так поздно с работы 

возвращаться, да 

и автобусы не ходят. 

Да еще параллельно 

девчонка ДО меня 

нечто похожее 

ʥʦʛʥʤʚʖʛʨ. ʀʤʦʤʭʛ 

кругом печаль (тут вы 

можете использовать 

ненормативную 

лексику — не 

возбраняется)

Если ситуация 

вас очень сильно 

не радует, если 

хочется плакать или, 

наоборот, вы в гневе, 

ʘ ʤʗʯʛʢ, ʛʧʡʞ ʳʢʤʬʞʞ 

достаточно сильны, 

то ставьте где-то от 

7 до 10. Если же не 

особенно напрягает — 

ʤʨ 0 ʚʤ 5. ʀʖʠ ʥʦʖʘʞʡʤ, 

ʣʖ ʥʛʦʘʤʢ ʳʨʖʥʛ ʣʞʜʛ 6 

ситуации не получают. 

Приведенная ситуация 

оценивается в 9 баллов

ʇʡʛʚʩʴʯʞʟ  ʮʖʙ.  ʄʥʞʧʱʘʖʛʢ  ʛʯʛ  ʦʖʝ  ʳʨʩ 

же ситуацию, но немного меняем ее сюжет 

к лучшему.
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Описание ситуации Оценка

Арендую зал в фитнес-

клубе, и раньше 

клиентов было 

много, сейчас не 

очень много, но есть, 

а еще стали звонить, 

интересоваться, чему 

я учу, как ко мне 

попасть

ɽʚʛʧʲ ʳʢʤʬʞʵ ʣʛʢʣʤʙʤ 

ослабевает, и по 

баллам мы обычно 

в середине — оценка  

5 баллов

ʇʡʛʚʩʴʯʞʟ  ʮʖʙ.  ʄʥʞʧʱʘʖʛʢ  ʛʯʛ  ʦʖʝ  ʳʨʩ  ʜʛ 

ситуацию, но опять немного меняем к лучшему 

ʞʡʞ (ʠʖʠ ʘ ʳʨʤʢ ʧʡʩʭʖʛ) ʝʖʘʛʦʮʖʛʢ ʫʛʥʥʞ-ʳʣʚʤʢ.

Описание ситуации Оценка

Арендую зал в фитнес-

клубе, потихоньку 

набралась группа. 

Сейчас набирается 

вторая. Освободились 

более ранние часы

ʀʡʖʧʧ! ʉ ʢʛʣʵ ʥʦʞʗʱʡʲ! 

ɸʧʛ ʣʖʡʖʚʞʡʤʧʲ!

ʅʤʭʛʢʩ ʳʨʤ ʦʖʗʤʨʖʛʨ? 

ɸʤ-ʥʛʦʘʱʫ, ʢʱ ʘʱʨʖʧʠʞʘʖʛʢ ʞʝ ʣʖʮʛʟ  ʙʤʡʤʘʱ 

проблему. Она уже не сидит там и не киснет. 

ɸʤ-ʘʨʤʦʱʫ,  ʢʱ  ʥʞʮʛʢ  ʤ  ʨʤʢ,  ʭʨʤ  ʣʖʢ  ʣʩʜʣʤ 

получить в результате. Таким образом, мы оформ-

ляем четко и доступно результат, который нам не-
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обходимо получить. Это помогает лучше увидеть 

цель. Часто, когда я спрашиваю: «А что ты хочешь 

получить вместо своей проблемы?», получаю в от-

вет: «Тык, мык, как получится…» Записывая хеппи-

ʳʣʚ, ʢʱ ʠʖʠ ʗʱ ʚʖʛʢ ʥʤʚʧʤʝʣʖʣʞʴ ʠʤʢʖʣʚʩ, ʦʞʧʩ-

ем нужную картинку. 

Теперь самое интересное: почему нужно не-

сколько раз описывать ситуацию, почему нельзя 

ʧʦʖʝʩ У ʗʖʬ! У ʞ ʫʛʥʥʞ-ʳʣʚ? 

Отвечаю: постепенная «трансформация» ситу-

ации — прием комфортный и действенный, толь-

ко в постепенное улучшение сможет поверить 

наш мозг. 

ɸʧʥʤʢʣʞʨʛ,  ʠʖʠ  ʘ  ʭʖʧʱ  ʥʛʭʖʡʞ  ʗʛʧʞʨ  ʳʨʤ  «ɺʖ 

все наладится, да все будет хорошо…». У-ух-х, как 

ʗʱ ʵ ʧʠʖʝʖʡ ʧʛʟʭʖʧ ʳʨʤʢʩ ʤʥʨʞʢʞʧʨʩ!!! ʀʤʙʚʖ ʞʝʢʛ-

нения происходят резко, мы не готовы в них по-

верить. Постепенная трансформация ситуации ви-

дится нам более вероятной.

ʀʦʤʢʛ  ʘʧʛʙʤ  ʥʦʤʭʛʙʤ,  ʘʱ  ʢʤʜʛʨʛ  ʝʖʢʛʨʞʨʲ 

еще один плюс: мы выводим отрицательную 

ʳʢʤʬʞʴ  ʞʝ  ʧʞʨʩʖʬʞʞ.  ʈʖʠʞʢ  ʤʗʦʖʝʤʢ,  ʥʤʡʩʭʖʛʨ-

ʧʵ,  ʭʨʤ  ʤʣʖ  ʗʤʡʲʮʛ  ʳʣʛʦʙʞʴ  ʩ  ʣʖʧ  ʣʛ  ʝʖʗʞʦʖʛʨ. 

ʂʱ  ʣʛ  ʨʦʖʨʞʢ  ʧʘʤʞ  ʳʣʛʦʙʛʨʞʭʛʧʠʞʛ  ʝʖʥʖʧʱ  ʣʖ 

то, что нас так раздражало, и очень часто ситуа-

ция сама разрешается, не получая полноценно-

го питания.
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Метод хорош еще и тем, что так можно ра-

ботать с ситуациями, которые были в прошлом: 

кто-то не вернул долг, обидел, с родителями 

ʗʱʡʤ  ʣʛʚʤʥʤʣʞʢʖʣʞʛ  У  ʧʤ  ʘʧʛʢ  ʳʨʞʢ  ʢʤʜʣʤ 

и нужно работать. Начать рекомендую с чего-

то не особенно масштабного и уж точно не 

с родителей. Метод помогает отпустить ситу-

ацию, не носить ее больше с собой. «Не кор-

мить», высвобождая место для нового и пози-

тивного.

Что делать после того, как мы все написали? 

ɸʧʛ, ʭʨʤ ʗʱʡʤ ʣʖʥʞʧʖʣʤ ʥʛʭʖʡʲʣʤʙʤ, У ʧʜʛʭʲ 

ʧ  ʥʦʞʢʛʣʛʣʞʛʢ  ʨʛʫʣʞʠʞ  ʗʛʝʤʥʖʧʣʤʧʨʞ!  ɸʧʛ,  ʭʨʤ 

было написано радующего, — сохранить и перио-

дически перечитывать. Если ситуация была в про-

шлом и мы ее переписали — сжечь все!

мАЛЕНЬКоЕ ЛИРИЧЕСКоЕ 
ГЕомЕТРИЧЕСКоЕ  
оТСТуПЛЕНИЕ

Мне очень хочется, чтобы вы запомнили 

ʞ ʥʦʞʢʛʣʵʡʞ ʚʖʣʣʱʟ ʥʦʞʛʢ. ʅʤʳʨʤʢʩ ʵ ʫʤʭʩ ʩʧʞ-

ʡʞʨʲ ʢʤʨʞʘʖʬʞʴ, ʣʖʧʠʤʡʲʠʤ ʳʨʤ ʘʤʝʢʤʜʣʤ. 

На своих тренингах я предлагаю участникам 

рассмотреть графическое изображение нашего 
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жизненного пути. Это геометрическая фигура, 

похожая на усеченный конус. 

Через центр фигуры проходит ось, которая 

символизирует наш жизненный путь от рожде-

ния и до смерти. Рассмотрим его более деталь-

но. Основание конуса у нас приходится на день 

нашего рождения и постепенно сужается. Что бы 

ʳʨʤ ʢʤʙʡʤ ʝʣʖʭʞʨʲ? 

А то, что, когда ребенок рождается, он абсо-

лютно не в курсе, что у него что-то может не по-

лучиться, он кем-то может не стать в силу тех или 

ʞʣʱʫ,  ʠʤʣʛʭʣʤ ʜʛ, ʤʗʰʛʠʨʞʘʣʱʫ ʥʦʞʭʞʣ. ʅʤʳʨʤʢʩ 

здесь самое широкое место, которое со време-

нем имеет свойство сужаться под воздействием 
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тех или иных убеждений, навязанных извне или 

придуманных самостоятельно на основании фак-

тов окружающей действительности. 

Например, играет ребеночек дома, при-

шел папа, малыш, радостный, бежит к нему, хо-

чет провести с ним время. А ему говорят: «Папа 

ʩʧʨʖʡ ʣʖ ʦʖʗʤʨʛ, ʚʛʣʛʜʠʞ ʝʖʦʖʗʖʨʱʘʖʡВ. ɸʧʛ, ʥʛʦ-

вая программа готова: деньги добываются тяже-

лым трудом. 

Если человек в детстве будет слышать такое 

довольно часто, в его голове возникнет стерео-

тип, что деньги можно заработать, только усилен-

ʣʤ ʦʖʗʤʨʖʵ. ɺʖʜʛ ʛʧʡʞ ʤʣ ʧʤʝʚʖʧʨ ʗʞʝʣʛʧ, ʳʨʤ ʘʧʛ 

равно будет свое дело, требующее максимум сил 

и внимания. 

Идем дальше. Детские площадки — места, где 

ʚʛʨʵʢ ʝʖʥʦʛʯʖʴʨ ʡʛʝʨʲ ʨʩʚʖ, ʨʦʤʙʖʨʲ ʳʨʤ, ʝʖʡʖʝʞʨʲ 

высоко и так далее, таким образом, ограничи-

вая их в познании мира, прописывая программу 

о том, что мир небезопасен, и о том, что чистые 

штаны важнее первого опыта.

ɸ  ʚʛʨʧʠʤʢ  ʧʖʚʩ,  ʠʤʣʛʭʣʤ,  ʥʤʥʖʚʖʴʨʧʵ  ʣʛʥʡʤ-

хие воспитатели, но есть и те, которые «строят» 

детей, авторитарные и всегда правые…

ʅʦʤʚʤʡʜʖʛʨ ʧʩʜʖʨʲ ʣʖʮ ʠʤʣʩʧ ʞ ʮʠʤʡʖ. ɸ ʮʠʤ-

ле мы приобретаем комплекс отличника, боязнь 

оценок и ошибок. 
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