
Øàã ïåðâûé

Âû îòâåòñòâåííû çà ñâîþ

óâåðåííîñòü!

ß-áåçîòâåòñòâåííîñòü èëè ß-óâåðåííîñòü?

Ìíå âûáèðàòü!



Ïðåæäå ÷åì âû ñäåëàåòå ïåðâûé øàã, ÿ îòêðîþ âàì íåáîëü-

øîé ñåêðåò… Ïåðâûé øàã âû óæå ñäåëàëè! Â âàøåé ãîëîâå ðî-

äèëàñü è îôîðìèëàñü ìûñëü: «Õî÷ó ñòàòü óâåðåííûì â ñåáå

÷åëîâåêîì!» Áîëåå òîãî, âû ñäåëàëè è âòîðîé øàã. Âû îòêðû-

ëè ýòó êíèãó, ÷òîáû óçíàòü, êàê è ñ ÷åãî íà÷àòü.

Ïî÷åìó ãëàâû êíèãè íàçâàíû èìåííî øàãàìè?

Âñå î÷åíü ïðîñòî!

Øàã íèêòî íå ìîæåò ñäåëàòü çà âàñ. Ýòî âàøå ñàìîñòîÿòåëüíîå

ðåøåíèå è äåéñòâèå!

Äà, íèêòî íå ìîæåò ñäåëàòü çà âàñ øàã. Òàê æå êàê íèêòî íå

ìîæåò âàøèìè ãóáàìè ïðîèçíåñòè: «ß õî÷ó ñòàòü óâåðåí-

íûì â ñåáå ÷åëîâåêîì!»

Ñäåëàâ óæå äâà øàãà íà ïóòè ê ñâîåé óâåðåííîñòè, âû ïðèçíà-

ëèñü ñåáå, ÷òî ãîòîâû èçìåíèòüñÿ. È âû âçÿëè îòâåòñòâåí-

íîñòü çà ýòè èçìåíåíèÿ íà ñåáÿ. Âäóìàéòåñü: âû âçÿëè îòâåò-

ñòâåííîñòü çà ñâîþ óâåðåííîñòü íà ñåáÿ!
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Ïîíèìàþ, ÷òî ñëîâî îòâåòñòâåííîñòü ìíîãèõ ïðèâîäèò â

óæàñ. Íèêòî íå ëþáèò áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü. Òåì áî-

ëåå îòâåòñòâåííîñòü çà ñîáñòâåííóþ æèçíü. ×òî æ, ýòî íîð-

ìàëüíî äëÿ ÷åëîâå÷åñêîé íàòóðû. Íî ñåé÷àñ ýòî ñëîâî âàì

ïðèäåòñÿ ïîëþáèòü è ïî÷óâñòâîâàòü ïî-íîâîìó.

Åñëè âû õîòèòå èçìåíèòüñÿ è ñòàòü óâåðåííûì ÷åëîâåêîì,

ñëîâî îòâåòñòâåííîñòü äîëæíî ñòàòü íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ

âàøåé ëè÷íîñòè.

Òîëüêî âû íåñåòå îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ìûñëè, ÷óâñòâà è ïî-

ñòóïêè!

Òîëüêî âû íåñåòå îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ æèçíü!

Èìåííî âû îòâåòñòâåííû çà ñâîþ óâåðåííîñòü!

Ïðîñòîãî ïîíèìàíèÿ ýòîãî ïîñòóëàòà íåäîñòàòî÷íî. Âàæíî,

÷òîáû ýòî ñòàëî âàøåé óñòàíîâêîé, îäíèì èç áàçîâûõ æèçíåí-

íûõ ïðèíöèïîâ. Îäèííàäöàòîé çàïîâåäüþ, åñëè õîòèòå!

10 � Êàê âûðàáîòàòü çäîðîâûé ïîôèãèçì



Âû ìîæåòå èçìåíèòü ñâîþ æèçíü. Âû ìîæåòå ïîëó÷èòü âñå,

÷òî ïîëàãàåòñÿ âàì ïî ïðàâó: õîðîøóþ ðàáîòó, äðóçåé, ëþ-

áîâü, äåíüãè, çäîðîâüå, âëàñòü, ïðèçíàíèå, óñïåõ… È âñå ýòî

çàâèñèò òîëüêî îò âàñ!

×òîáû ñòàòü óâåðåííûì â ñåáå ÷åëîâåêîì, íåîáõîäèìû äâà óñ-

ëîâèÿ.

Ïåðâîå — õîòåòü áûòü óâåðåííûì è ìûñëèòü êàê óâåðåí-

íàÿ ëè÷íîñòü.

Âòîðîå — ïîñòóïàòü óâåðåííî è âåñòè ñåáÿ êàê óâåðåí-

íûé ÷åëîâåê.

Ïåðâîå — ýòî ôèëîñîôèÿ è ìèðîâîççðåíèå.

Âòîðîå — íàáîð êîíêðåòíûõ ïðàâèë ïîâåäåíèÿ è íàâûêîâ.
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Åñëè âû õîòèòå ïîëó÷èòü ðåçóëüòàò, âàì ïðèäåòñÿ çàïàñòèñü

òåðïåíèåì. Èçìåíåíèÿ íå ïðîèñõîäÿò ìãíîâåííî. Ïîäõîäèòå

ê òðåíèíãó êàê ê èíòåðåñíîé óâëåêàòåëüíîé èãðå ñ ìíîæåñò-

âîì óðîâíåé. Ïðåäñòàâëÿåòå, êàæäûé äåíü — íîâûé óðîâåíü!

Âàøà æèçíü áóäåò ïîäêèäûâàòü ñàìûå ðàçíûå ñèòóàöèè, â êî-

òîðûõ âû ñìîæåòå ïîïðàêòèêîâàòüñÿ. Ìåòðî, ìàãàçèíû, èí-

ñòèòóò, ðàáîòà — âîò íåïîëíûé ïåðå÷åíü òåõ ìåñò, ãäå âàñ

æäóò òðåíèðîâêè è ïîëåâûå èññëåäîâàíèÿ.

Äåëàéòå íåáîëüøèå øàãè êàæäûé äåíü — è âû ñòàíåòå óâåðåí-

íîé ëè÷íîñòüþ!
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Óâåðåííîñòü ïîäðàçóìåâàåò ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè çà

ñâîþ æèçíü, ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ. Óâåðåííîñòü òðåáóåò èçìå-

íåíèé â âîñïðèÿòèè ñåáÿ è ñâîèõ îòíîøåíèé ñ îêðóæàþùè-

ìè.

Îñîçíàåòå ëè âû, ÷òî åæåìèíóòíî, åæå÷àñíî è åæåäíåâíî äå-

ëàåòå âûáîð? Âû âûáèðàåòå, êàêóþ ðóáàøêó èëè áëóçêó íà-

äåòü. Âû âûáèðàåòå, ÷òî áóäåòå åñòü íà óæèí. Âû âûáèðàåòå,

÷òî áóäåòå äåëàòü âå÷åðîì…

Âû íå ìîæåòå íå äåëàòü âûáîð. Äàæå âûáèðàÿ íè÷åãîíåäåëà-

íèå, âû äåëàåòå âûáîð! È åñëè âû âñå ðàâíî âûáèðàåòå, òî ïî-

÷åìó áû âàì íå ñäåëàòü íàèëó÷øèé âûáîð? «ß ñîãëàñåí, —

ñêàæåòå âû. — Íî êàê ñäåëàòü íàèëó÷øèé âûáîð? Êàê ïîíÿòü,

êàêîé âûáîð íàèëó÷øèé?»

Ïðåäëàãàþ ïðîñòîé ðåöåïò. Íàäî ïðîñòî õîòåòü ñäåëàòü ëó÷-

øèé âûáîð, èìåòü óñòàíîâêó íà òî, ÷òîáû ñäåëàòü ëó÷øèé âû-

áîð. Òàêàÿ óñòàíîâêà íàçûâàåòñÿ àêòèâíîñòü. Åñëè õîòèòå,

ìîæíî íàçâàòü åå àêòèâíîé æèçíåííîé ïîçèöèåé.
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Âû äîëæíû áûòü àêòèâíû! Âàøà àêòèâíîñòü — ýòî âûáîð,

ïîäðàçóìåâàþùèé âàøå àêòèâíîå ó÷àñòèå.

� Âû îöåíèâàåòå, ñðàâíèâàåòå, àíàëèçèðóåòå.

� Âû âûðàáàòûâàåòå óìåíèå ìûñëèòü êðèòè÷åñêè.

� Âû õîòèòå, ÷òîáû ñ âàøèì ìíåíèåì ñ÷èòàëèñü.

� Âû òðåáóåòå, ÷òîáû âàøè ïîæåëàíèÿ ó÷èòûâàëèñü.

� Âû ïðåäëàãàåòå ñâîè ðåøåíèÿ.

� Âû ñàìè íà÷èíàåòå âûñòóïàòü èíèöèàòîðîì èçìåíåíèé.

� Âû èçìåíÿåòå ñåáÿ, ëþäåé è ñîáûòèÿ.

� Âû ìûñëèòå è èñïîëüçóåòå ñâîé ïîòåíöèàë ïî ìàêñèìóìó.

Âñå íàâûêè è ïðèåìû, êîòîðûå âû áóäåòå îñâàèâàòü, òðåáóþò

àêòèâíîñòè. Âàøà àêòèâíîñòü áóäåò çàêëþ÷àòüñÿ â äåéñòâèè,

ïðàêòèêå è òðåíèðîâêå. Òîëüêî òàê ìîæíî èçìåíèòü ñåáÿ!
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Åùå îäíà îñíîâíàÿ óñòàíîâêà, êîòîðîé íóæíî ðóêîâîäñòâî-

âàòüñÿ, — ýòî îïòèìèçì. Áóäüòå îïòèìèñòîì!

Îïòèìèñòû äóìàþò î æèçíè ïîçèòèâíî, ïûòàÿñü ðàçãëÿäåòü

õîðîøåå âî âñåì, ÷òî èõ îêðóæàåò. Äàæå ñòàëêèâàÿñü ñ òðóä-

íîñòÿìè, îïòèìèñòû íàõîäÿò ïîâîä äëÿ ðàäîñòè.

Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ äîêàçûâàþò, ÷òî â æèçíè áîëåå âûãîä-

íî áûòü îïòèìèñòîì. Îïòèìèñòû äîëüøå æèâóò, ðåæå áîëåþò,

èìåþò áîëåå øèðîêèé êðóã îáùåíèÿ, áîëüøåãî äîñòèãàþò â

æèçíè. È ãëàâíîå — îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ áîëåå ñ÷àñòëèâûìè,

÷åì ïåññèìèñòû.

Ïåññèìèçì óòîìèòåëåí è ëèøàåò âàñ æèçíåííîé ñèëû. Îïòè-

ìèçì ïèòàåò ýíåðãèåé íå òîëüêî âàñ, íî è îêðóæàþùèõ. Îïòè-

ìèçì — âàø ñòèìóë ìåíÿòüñÿ. Îïòèìèçì — ýòî âåðà â òî, ÷òî

ó âàñ âñå ïîëó÷èòñÿ.
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Ïðåäëàãàþ íåñêîëüêî ïðîñòûõ óïðàæíåíèé äëÿ âûðàáîòêè

ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ.

ÏÎÇÈÒÈÂÍÛÉ ÅÆÅÄÍÅÂÍÈÊ

Åæåäíåâíî â êîíöå èëè â òå÷åíèå äíÿ ôèêñèðóéòå â áëîê-

íîòå èëè åæåäíåâíèêå âñå õîðîøèå ñîáûòèÿ, êîòîðûå

ïðîèçîøëè ñ âàìè. Íàïðèìåð:

� îòëè÷íî âûñòóïèë ïåðåä êîëëåêòèâîì;

� óáåäèë äðóãà áðîñèòü êóðèòü;

� îò äóøè ïîçàíèìàëñÿ ñïîðòîì…

×èñëî ñîáûòèé æåëàòåëüíî äîëæíî áûòü áîëüøå òðåõ. Ëó÷øå, ÷òîáû

èõ áûëî êàê ìîæíî áîëüøå. Ñ êàæäûì äíåì ñòàðàéòåñü óâåëè÷èâàòü

êîëè÷åñòâî îòìå÷àåìûõ õîðîøèõ ñîáûòèé.

Â ýòîì óïðàæíåíèè åñòü îäèí íåáîëüøîé ñåêðåò. Òîëüêî âû ñàìè îï-

ðåäåëÿåòå, êàêèå ñîáûòèÿ õîðîøèå, à êàêèå ïëîõèå!

16 � Êàê âûðàáîòàòü çäîðîâûé ïîôèãèçì



ÏÎÇÈÒÈÂÍÛÉ ÎÁÐÀÇ

Êàæäûé ðàç, êîãäà âàì â ãîëîâó ïðèõîäÿò ïåññèìèñòè-

÷åñêèå ìûñëè, çàìåíÿéòå èõ ïîçèòèâíûìè îáðàçàìè.

Íà ëþáîé íåãàòèâíûé îáðàç íàêëàäûâàéòå ïîçèòèâíóþ

êàðòèíêó. Ãîâîðèòå ñåáå ìûñëåííî: «Äà, âîçìîæíî, çàòî ñîëíöå ÿðêî

ñâåòèò!» Èëè: «Íó è ÷òî, ãëàâíîå — ðóêè-íîãè öåëû, ÿ æèâó è äûøó».

Âîâðåìÿ ïåðåêëþ÷àéòåñü íà ìûñëè î ÷åì-íèáóäü õîðîøåì. Âûáåðè-

òå êàêîé-íèáóäü ïîçèòèâíûé îáðàç, êîòîðûé íåèçìåííî íàïîëíÿåò

âàñ ýíåðãèåé. Íàïðèìåð, ýòî ìîæåò áûòü çîëîòèñòûé ïëÿæ, ìîðå è

ïàëüìû. È âû íåæèòåñü íà òåïëîì ïåñêå! Âîçüìèòå ñåáå çà ïðàâèëî

âðåìÿ îò âðåìåíè âîçâðàùàòüñÿ ê ñâîåìó ïîçèòèâíîìó îáðàçó. Ïóñòü

îí ñòàíåò ñèìâîëîì âàøåãî îïòèìèçìà!
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