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ПИШИТЕ СВОЙ СОБСТВЕННЫЙ СЦЕНАРИЙ

У всех живых существ есть врожденное желание реализовать свой потенциал. Проблема в том, что это желание расти и развиваться приводит нас к недовольству существующим положением вещей. У нас есть три основные убеждения относительно жизни, которые не дают нам быть счастливыми и удовлетворенными. Первое утверждает: то, чего у меня нет, лучше того, что у меня есть. Это вариация на тему, что по ту сторону забора трава всегда зеленее. Второе из этих убеждений в том, что лучше иметь больше; независимо от того, сколько я имею, иметь больше было бы лучше. И третье: когда я получу то, чего хочу, я буду счастлив.

Заключается ли ваша жизнь в решении проблем?

У нас в Америке есть нечто, называемое «этикой успеха». В простом изложении этика успеха говорит: «Когда вы получит, что хотите, вы будете счастливы». Она основывается на теории, что, если мы упорно работаем и разрешаем все проблемы в нашей жизни, когда-нибудь мы будем счастливы. Большая часть наших мыслей и деятельности в жизни сконцентрированы на решении проблем. Как мы узнали, то, о чем вы думаете, становится вашей реальностью. Итак, о чем вы почти все время думаете? Обычно о проблемах. В самом деле, первое, о чем многие из нас думают вставая утром с постели, - все те проблемы, которые нам следует решить, и сколько нам придется поработать. Мы приучены думать о том, чего нет, о том, что должно быть, и о том, чего мы не имеем, а затем о том, как мы можем исправить ситуацию, разрешить или улучшить ее. И таким образом, только-только проснувшись, вы автоматически сосредоточиваетесь на всех тех проблемах, с которыми вам придется столкнуться в этот день. Однако, если вы честно взглянете на свою жизнь, то, вероятно, обнаружите, что решение проблем, упорная работа и обладание нужными вещами не улучшают фундаментально качество вашей жизни. Фактически, все это, пожалуй, обедняет качество вашей жизни, делая ее менее веселой и увлекательной.

Творческий процесс.

Поговорим о творческом процессе. Вы и я хотим созидать нашу жизнь возможным наилучшим образом. Чтобы сделать это, мы должны плыть с жизнью вместо того, чтобы плыть против жизни, Чтобы плыть с жизнью, нам нужно творить по шаблону – быть, делать, иметь. Вселенная течет в направлении от быть кделать, к иметь.
Бытие – внутренний опыт, он исходит изнутри вас. Вы можете позволить внешним обстоятельствам определять состояние вашего бытия – ваш уровень счастья или удовлетворенности – но вы сталкиваетесь с весьма реальным риском того, что эти внешние обстоятельства будут контролировать вашу жизнь и то, как вы себя ощущаете. Если вы говорите : «Я буду счастлив, когда…», вы ни когда счастливы не будете. Допустим, вы думаете, что новая работа изменит вашу жизнь. Итак, вы находите новую работу, и довольно скоро выясняется, что это – та же старая бодяга; вам приходится общаться с людьми, справляться с ответственностью, укладываться в жесткие сроки и работать с другими, не столь сведущими, как вы. Такова реальность. Тогда вы осознаете, что эта работа не вызвала никаких качественных перемен, так что вам придется искать нечто еще, что сделало бы вас счастливым. Может быть, вы думаете, что новый партнер, новый дом, рождение ребенка или увеличение заработков изменят вашу жизнь. И вот, наконец, вы всего этого добиваетесь, но все равно несчастливы. Причина проста. Ничто вовне нас никогда не сделает нас счастливыми, поскольку счастье – опыт изнутри вовне. И начинается оно на уровне бытия.

Почему этика успеха не работает.

Мы говорили о том, как вселенная течет в направлении от быть к делать, к иметь. Но, к несчастью, этика успеха, которую большинство людей используют, строя свою жизнь, течет в направлении от иметь к делать, к быть. Этика успеха утверждает, что, если вы имеете то, что имеют счастливые и удовлетворенные люди, вы будете делать то, что делают счастливые и удовлетворенные люди, и тогда вы будете счастливыми и удовлетворенными. Действительно ли это правда? Вы и я имеем больше чего бы то ни было, нежели любое другое поколение на этой планете. У нас больше времени делать то, что мы хотим, больше денег тратить на то, что мы хотим, и мы технологически более развиты, чем любая цивилизация в истории этой планеты. Тем не менее, оглянитесь и заметьте, что, как культура, мы далеки от того, чтобы быть счастливыми или удовлетворенными. Истина в том, что жизнь течет так: от быть к делать, к иметь.
Если вы являетесь счастливыми и удовлетворенными в своем сознании – изнутри во вне – вы будете делать то, что делают счастливые и удовлетворенные люди, и вы будете иметь то, что имеют счастливые и удовлетворенные люди. Одним из величайших вкладов Будды было его учение о том, что желание порождает страдание. Это означает, что, когда вы хотите чего – то большего и не принимаете то, что уже имеете, вы страдаете. Это не значит, что вам не следует создавать что – то еще в своей жизни. Напротив, мы с вами целеустремленные, творческие существа. Но сколь многие из нас несчастливы независимо от того, сколько мы имеем. Мы, похоже, всегда хотим того, чего не имеем, а затем когда, наконец, мы получаем то, что хотим все, происходит как в песне «И это все?» Мы думали, что взлетят ракеты и жизнь полностью свершится, но затем пришло разочарование, потому что чего –то еще не хватало.
 Учение Будды заключалось в том, чтобы отказаться от желаний и таким образом устранить страдание. Хотя это и важно, но в этом не все послание. Один из важнейших фактов в принятии того, где вы находитесь сейчас, и наслаждении тем, что вы уже имеете, состоит в том, что вы можете иметь такой же мир ума, такое же спокойствие и такую же радость прямо сейчас, какие, как вы предчувствуете, вы будете иметь, когда, в конце концов, доберетесь туда, куда вы хотите прийти. Это наиболее значимое послание. Получение удовольствия от теперешнего не значит что вы просто принимаете то, что имеете, и перестаете творить. Это всего лишь значит, что все, чего вы хотите, вы уже имеете на уровне бытия. На уровне бытия – там, где вы находитесь прямо сейчас вы уже успех.

Жизнь не в том, чтобы получать.

Жизнь большинства людей – в том, чтобы что – нибудь получить. А правда в том, что получать нечего. Нам нужно только быть. Бытие производит конечный результат. Вам обязательно нужно понять, что части вашей жизни, относящиеся к делать и иметь, не определяют ее качество.  Качество вашей жизни определяется бытийным аспектом. Кто вы есть – ваше сознательное восприятие себя самого – управляет тем, что с вами происходит. 
Когда вы фокусируете внимание на решении проблем и стараниях улучшить дела, происходит нечто очень интересное вы упускаете из виду то, что уже имеете. Так что единственный способ найти счастье и удовлетворенность – наслаждаться тем, что у вас есть именно сейчас. Опять же, я не говорю, что вам не стоит ставить цели или строить планы. Я говорю, что вам следует получать удовольствие от настоящего момента, поскольку это все, что у вас есть. Творите для завтрашнего дня, но живите в сегодняшнем дне и для него.
В жизни у нас есть лишь два варианта выбора. Первый – наслаждаться тем, что у нас есть сегодня, и второй – тревожиться о том, чего у нас нет, концентрироваться на завтрашнем дне, надеясь, что будет лучше. Другого выбора нет. Теперь запомните: получение того, что вы хотите, не изменит вашу жизнь на уровне бытия, так что не позволяйте тому, что вы имеете, определять, кто вы есть. Иначе завтрашние цели окажутся несостоятельными.
Если вы завязаны на то, чтобы попасть куда – то или получить что-то для достижения счастья, вы будете в беличьем колесе до конца жизни. Вы будете действовать, исходя из гипнотического убеждения в том, что больше – значит лучше, и что лучше там, где нас нет. Отправляйтесь за тем, что вы хотите, но наслаждайтесь поездкой. Жизнь – это путешествие, а не пункт назначения. Знайте: когда вы получите желаемое, это не изменит то, что вы есть, на уровне бытия. Поэтому наслаждайтесь собой, любите себя безусловно, и принимайте участие в путешествии. В жизни награда приходит не от того, чтобы достигнуть; она идет от того, чтобы делать. Она приходит от участия в поездке. Писать свой собственный сценарий означает, что именно вы решаете, какова будет ваша поездка и как будет выглядеть пункт назначения. Это – знание того, кем вы хотите быть, что вы хотите делать и иметь.

Ваше намерение приводит вселенную в движение

Ваше намерение приводит вселенную в движение. Вселенная течет в направлении вашего замысла, и поэтому важно ясно понимать ваше конкретное намерение в любой ситуации. Если вы абсолютно четко видите свою цель, ваш подсознательный механизм успеха поможет вам добраться к ней. Эдисон, работая над своими изобретениями, всегда держал в уме, куда он хочет прийти, и поскольку он так делал, любая неудача поддерживала его конечный успех. Большинство людей сталкивается с проблемами, творя ту жизнь, какую они хотят, потому что они четко не определили, куда хотят прийти, и не представили зримо, как это будет выглядеть, когда они туда доберутся. Удачливые люди удачливы потому, что они устанавливают в своем уме четкую картину того, какими будут их конечные результаты.
Вы когда-нибудь задумывались, почему не срабатывают новогодние зароки? У нас такие хорошие намерения, а в итоге получается вот что. Мы часто говорим нечто вроде: «Я не буду больше есть сладкое», «Я перестану орать не детей», «Я не буду больше переедать». Но эти новогодние зароки были не о том, какими вы собираетесь быть. Они были о том, какими вы не собираетесь быть. Это не образ конечного результата, а скорее негативная реакция – форма негативного разговора с тобой – на настоящее. И именно по этой причине продолжает существовать столь много мировых, деловых и личных проблем; люди сосредоточиваются на проблеме и на том, чего они не хотят, нежели на результате или окончательной цели.

Новый взгляд на постановку цели.

Постановка цели – ключевой фактор, который будет определять успех или неудачу в той части вашей жизни, что связана с делать и иметь. Вы когда-нибудь предпринимали деловую поездку, не имея хотя бы представления, куда едете? Вы когда-нибудь играли в теннис, не зная, где находится теннисный корт? Вы когда-нибудь выходили их дому за еженедельными покупками, не зная, по меньшей мере, где  будете их делать? Ездили ли вы в отпуск, не зная, куда хотите поехать? Не странно ли, что в то время как наши отпуска заслуживают целей, и игры, в которые мы играем, заслуживают целей, и даже наши покупки заслуживают целей, мы  редко ставим цели для самого важного путешествия – нашей собственной жизни.
Вы скажете : «О, но я не хочу быть связан. Я хочу быть непринужденным. Я  желаю быть свободным и способным выбирать то, что я хочу, когда я хочу. Мы иногда ошибочно думаем, что быть свободным – значит избегать обязательств и ответственности. Мы боимся, что, если примем обязательство по отношению к чему – либо, то это завладеет нами и  будет контролировать нас. И поэтому мы избегаем того, чтобы быть причиной нашей жизни, и избегаем принятия обязательств. Мы говорим: «Я хочу быть свободен». Но заметьте, как  наше бегство от обязательств и принятия ответственности держит всех окружающих в плену. Они не порабощены, но в смятении, не зная, на что им рассчитывать – до тех пор, пока мы не примем решение. В такого рода отношениях никто не может по- настоящему выиграть. Свобода в действительности кроется в способности делать выбор и брать обязательства. Мы должны задать себе вопрос: «Чего я по-настоящему хочу?»
Начните с той позиции, что на некотором уровне вы абсолютно знаете, чего хотите. В какой-то момент вы должны принять решение. Если вы не решите сейчас, кто-то еще, в конце концов, решит за вас.

Начните с принятия решения.

Вы уже слышали, что отсутствие решения есть решение. В нерешительности скрывается цель – всегда быть правым. Пока вы не знаете, чего хотите, вы никогда не окажетесь неправым, никогда не сделаете ошибку и, следовательно, не будете разочарованы. Мы с детства запрограммированы не делать ошибок. Будучи нерешительными, мы можем оставаться детьми. Момент, когда мы решаем взять жизнь в свои руки, это момент, когда мы по-настоящему покидаем родительский дом; как только мы начали сами принимать решения, мы отвечаем сами за себя.
Безопаснее быть пассивным, быть ребенком, все время желающим, чтобы инициатива исходила от других, но, будучи такими, мы утрачиваем контроль. Принятие решения всегда что-то в вас обнаруживает. Принятие решения – это, в сущности, открытие великого секрета. Если ваша цель в жизни – не открывать, кто вы есть, то вы всегда будете в нерешительности.
Еще один довод в пользу нерешительности – страх, что вам, возможно, придется отказаться от чего-то. Например, если вы хотите провести отпуск на Гавайях, значит, вам придется отказаться от поездки во Флориду в то же самое время. Выбор одной цели означает, что вам, возможно, придется отказаться от других. Если вы принимаете определенное решение, значит, вам, может быть, придется отбросить другие пути. Это значит, что вы не можете быть всем, делать все и иметь все одновременно. Это значит, что вы не можете ублажить всех. Когда вы делаете выбор, вы рискуете отвергнуть ценности определенных  людей. Они, возможно, увидят вас такими, какие вы есть в действительности. Не такими, какими они хотят, чтобы вы были, но такими, каковы вы на самом деле. Иными словами, не такими, как они. Так что, ничего не делая, вы можете сохранить любовь и одобрение разных людей, чьи ценности противоречат друг другу, и ваша нерешительность поможет вам избежать попыток примирить ситуации, которые примирить невозможно.

Все в жизни есть  выбор.

Все в жизни есть вопрос выбора. Существуют только две области, в которых мы не имеем права голоса, две вещи, которые нам придется сделать. Мы не можем их избежать, как бы ни старались. Первая – то, что мы должны умереть. Смерть есть абсолютная неизбежность. И вторая вещь, которой мы не можем избежать, - что мы должны жить, пока не умрем. Теперь уясните вот что: все остальное в вашей жизни, что, как вы думаете, вы должны делать, или вынуждены делать, есть выбор. Вы и я делаем что-то потому, что делаем выбор в пользу этого. Мы не можем изменить того факта, что умрем, или что мы должны жить, пока не умрем. Но мы можем изменить все остальное, потому что все остальное есть выбор. Посмотрите на все стороны своей жизни и принимайте решение, что вы будете делать, что бы то ни было в своей жизни потому, что таков ваш выбор, а не потому, что вам приходится это делать.
Посмотрите, где в своей жизни вы в данный момент находитесь. Вы там, где вы хотите быть? Сознательно или бессознательно, вы сделали выбор. Куда бы вы  ни хотели идти, сначала вам необходимо понять, где вы находитесь сейчас. Большинство людей обманывают себя относительно того, где они находятся , и отрекаются от своего места в  жизни. Но для любого прогресса абсолютно необходима, что бы вы правильно сознавали, где вы есть и что творится у вас внутри. Работает ли ваша жизнь так, как вы хотите? Находитесь ли вы там, где хотели бы ? Имеете ли вы то, что хотели бы иметь? Если ответ на любой их этих вопросов – нет, нам нужно честно посмотреть на все это.
Посмотрите, какую компенсацию вы имеете, будучи там, где вы есть. Какое удовольствие получаете, отвергая себя? Какое удовольствие получаете, будучи несчастным? Какое удовольствие получаете, испытывая чувство неудобства или неприкаянности? Какое удовольствие вы получаете, мысля в терминах нехватки и ограничений? Важно напомнить себе,  все, что вы делаете в жизни, будь то позитивное или негативное, привязано к вознаграждению или компенсации. Поэтому посмотрите на свою компенсацию. Наблюдение – первый шаг к любым переменам. Наблюдая, вы делаете первый шаг к свободе. И, наблюдая, вы начинаете видеть свои шаблоны мышления.
Вы должны сказать правду о том, где вы есть, прежде чем сможете двигаться дальше. Если вы страдаете, признайте это. Если что-то не работает, признайте это. Таков фундаментальный принцип общества. Анонимных Алкоголиков. Вы должны согласиться с тем, что вы алкоголик, прежде чем вылечиться от алкоголизма. Поэтому взгляните, где вы находитесь сейчас, а потом решайте, куда вы хотите идти. Пусть ваш ум будет открыт для новых возможностей.

Чего вы в действительности хотите?

Помните: вы абсолютная сила, и вы можете создать все, что хотите. Подумайте о том, что вас заводит. Когда последний раз вы по-настоящему чувствовали себя возбужденным? Когда последний раз вы ощущали энтузиазм или вас что-то расшевелило? А раз десять до этого? Если вы можете ответить на эти вопросы, у вас есть мощные ключи к тому, что действительно хотите. Если ответ таков, что вы почти никогда не чувствуете себя заведенным, если вы работаете против себя или обделяете себя, тогда вам придется задуматься над этим.
Когда вы свободны в выборе, как вы проводите время? Есть ли какой-нибудь род деятельности, который вас интересует? По какой бы причине вы им ни занимались, у вас имеется важный ключ к тому, чего же вы  в действительности хотите. С другой стороны, если вы обнаружили, что в свободное время только спите, мечтаете или смотрите телевизор, то это довольно точный признак того, что вы не позволили себе испытать то, чего вы действительно хотите.
Если бы вы были освобождены от всех практических соображений  - например, если бы вы унаследовали от богатого дядюшки миллион долларов – и если бы для вас были открыты все возможности, что вы сделали бы в первую очередь? Что бы вы сделали после этого? Что бы вы сделали со своей жизнью, если бы такое случилось? Такой вопрос может быть забавен, потому что он помогает сделать ваши фантазии осознанными. Может быть, у вас даже есть фантазия, которая то и дело возвращается? Посмотрите на все эти фантазии и выберите какую-нибудь. Вы привязаны к ней лишь на то время, пока хотите быть привязаны. Так что сделайте выбор. Начните творить желаемое в своем уме. Переживите весь опыт сначала в уме. Чувствуйте так, будьте таким и представляйте в воображении, что все происходит как раз так, как вы хотите.



Разработка плана действий.

Многие из нас стараются стать удачливыми, стараются стать счастливыми. Или богатыми, или любимыми, или обрести от жизни нечто такое, чего она сейчас не содержит. Но мы есть то, что мы в себе содержим, и все исходит от нас. Ставить цели – это просто делать выбор. Это – знать, куда вы хотите идти. Иначе говоря, если вы не знаете, куда хотите идти, вы, вероятно, очутитесь где-нибудь еще. Если мы не достигаем того, чего способны достичь, то потому, что наши цели четко не определены. Написание нашего собственного сценария означает разработку точного осуществимого плана, предназначенного для выполнения действий. Ваш успех в любом проекте будет в значительной степени обусловлен вашим планом действий.
Написание вашего собственного сценария также означает, почти буквально, что ваши планы следует изложить в письменной форме. Кинетический акт написания произведет еще большее впечатление на ваше подсознание. Ваш письменный план даст вам мужество довести дело до конца и поможет устранить препятствия, отвлекающие факторы и помехи. Он также послужит меркой для прогресса. Вы будете полнее сознавать, как далеко вы продвинулись и сколько еще нужно пройти. Многие психологические исследования показали, что личностная мотивация достигает пика, когда у него или у нее есть какой-то способ получения обратной связи, с помощью которой можно измерять достигнутое. Процесс написания кристаллизует мысль, а мысль служит мотивом к действию. Он укрепляет вашу приверженность достижению того, что вы хотите. Он будет напоминать вам о ваших целях, и всякий раз, просматривая то, что вы написали, вы снова вспомните о том, что вы хотите и почему вы это хотите. Вы будете весьма неплохо вознаграждены за то, что делаете это. Вы также сбережете время и энергию, потому что всегда будете знать, где вы были, где вы есть, и куда вы движетесь. И если вас одолеют препятствия, написанный вами план поможет вам провести переоценку и вернуться на курс.

Установите выгоды.

Фрейд говорил, что «цели вызывают разочарование и тревогу», и был против установления конкретных целей. Виктор Франкель, с другой стороны, сказал, что «мы не можем жить без целей, поскольку в основе природы человека – быть ориентированным на цели». Оба были правы. Самая большая ошибка, которую делают люди, - метить слишком высоко или принимать слишком много слишком скоро. Я не говорю, что вы не можете иметь всего этого. Я просто намекаю, что, если вы собираетесь стать чемпионом по теннису, было бы неплохо сначала научиться держать ракетку и перебивать мяч через сетку.
Итак, цели – это не обещания, но обязательства. Не пожелания, но видение. И мы не мечтаем в надежде, что эти мечты найдут нас, мы находим их. Ваши цели не начинаются в мозгу; они начинаются в вашем сердце. 
Вы не будете стопроцентно преданы вашей цели, пока вам не будут очевидны выгоды. 
Это, пожалуй, наиболее важный и существенный шаг в постановке цели. Если вы где-то работаете, или находитесь с кем-то в отношениях, или если вы затрачиваете в вашей жизни какие-то усилия и не уверены в выгодах, которых вы добьетесь – или желаете добиться – вам будет крайне трудно сохранять необходимые энтузиазм, упорство и самоотверженность. Когда вы не уверены в выгодах, гораздо труднее полностью предаться чему-либо. Постановка цели помогает вам конкретно определить выгоды, которые вы получите от затраченных усилий. Вы не будете в состоянии удерживать высокий уровень приверженности достижению чего бы то ни было, если вам не будут абсолютно ясны выгоды. По мере того, как вы прогрессируете в постановке целей и начинаете работать с более тяжелыми и сложными проектам, существенно, чтобы вы понимали, почему вы хотите добиться этой конкретной цели. Психология учит: для любого из нас существуют всего две причины что-либо делать. Первая – обрести выгоды, и вторая – избежать потерь. Если вам отчетливо видны выгоды, вы не откажетесь уплатить цену. 
Критическое различие между теми, кому удается, и теми, кому нет, - желание. А вознаграждения создают желание. Так что не жалейте времени, обрисовывая выгоды и вознаграждения. Цель можно определить как нечто, имеющее присущее ей, или встроенное, вознаграждение, получаемое при ее достижении. Если ваша цель не обладает неотъемлемыми вознаграждениями, то вы не имеете цели. Если в вашем случае это верно, я бы настоятельно рекомендовал вам переформулировать свою цель в более позитивных терминах. Если ваш письменный план четко не устанавливает выгоды и вознаграждения, получаемые по достижении цели, вы упустите самую важную составляющую – мотивацию к действию. Нет вознаграждения – нет действия. Вы в состоянии решить любую проблему в жизни, сказав, что вы хотите – точный конечный результат.

Как справляться с препятствиями.

Как только вы скажете, чего хотите, первым делом вы испытаете ощущение, что этого сделать невозможно. «Я не знаю, как это сделать. Я не знаю, как это сработает. Я чувствую себя беспомощным. Кто мне поможет? Где мне взять деньги? Что, если не получится? Что, если я провалюсь?» Это все проделки ума. Это ваш подсознательный ум старается защитить вас от воображаемой потери. Когда вы скажете, что хотите что-нибудь сделать, все непохожее на это придет к вам, чтобы вы оценили и обезвредили его. Если вы возвысите свое сознание и сконцентрируетесь на том, что вы хотите, чтобы произошло, то есть на цели, а не на том, что вы не хотите, чтобы произошло, то есть препятствии, вы наверняка дойдете до цели. Успешное выполнение любой задачи определяется на уровне бытия, перед фактическим началом работы, другими словами, когда вы верите, что можете это сделать, прежде чем сделаете.
Мы не можем удерживать ментальный образ той цели, которая несовместима с нашими убеждениями. Будьте реалистами по отношению к возможным препятствиям и преградам. Спросите себя: «Какие обстоятельства или условия могут помешать мне добиться этой цели?» Ваш ответ на это наметит в общих чертах то, что вам придется преодолеть для обретения желаемого. Некоторые препятствия и преграды могут быть простыми; иные могут оказаться более сложными. Многие люди неделают так, поскольку думают, что фокусироваться на препятствиях и преградах – негативно, но важно понять, что вы не доберетесь туда, куда идете, пока не узнаете, кто или что стоит на пути к достижению вашей цели. А потому изложите эти препятствия в письменном виде и со ставьте настолько полный список, насколько возможно. Кое-какие препятствия попросту разрешатся сами собой, без вашего участия. Тем не менее, крупнейшая ошибка, которую люди совершают при постановке целей, является представление в излишне розовом свете преград и помех, которые следует признать прежде, чем начинать движение к своим целям. Вы можете и не знать о них всех, но, чем более вы подготовлены, тем легче будет справиться с ними.
Естественная тенденция такова, что по завершении этого процесса вы будете несколько обескуражены и, возможно, потеряете часть своего энтузиазма. Вы можете начать концентрироваться на усилиях, необходимых для преодоления ваших препятствий и преград. Если такое случится, остановитесь на пару минут и снова пройдитесь по выгодам.

Сделайте первый шаг к успеху.

Знайте, что желаемое вами стоит тех препятствий, которые вам, может быть, придется преодолевать в пути, и начинайте. Знайте в своем уме, что вы всегда имеете выбор, остановиться или продолжать работать по своему плану. Вы можете передумать в любое время, когда захотите. Но пока важно начать.
Не замыкайтесь на окончательной цели. Просто сосредоточьтесь на следующем шаге. Двигайтесь по одному шагу за раз. Многих людей подавляет конечная цель, и они сдаются. Используйте конечную цель в качестве ориентира. Но концентрируйтесь на шагах. Принцип «один –шаг – за – раз» важен в достижении целей. Даже величайшие цели достигаются шаг за шагом.
Как только вы осознаете препятствия, вы обнаружите, что одно лишь осознание значительно приблизило вас к нахождению решения, поскольку знание – это могущество. Решения и цена преодоления препятствий станут достаточно очевидны. Для каждого препятствия существует решение, и оно всегда доступно, потому что ответы находятся внутри индивидуума. Вам не нужно искать ответ вне самого себя. Будьте уверены, что вы знаете, и вы будете направлены к нужной личности, в нужное место, к нужной книге или в нужную ситуацию, которые помогут вам преодолеть ваши препятствия.
Развивайте такую систему убеждений: «Я знаю то, что мне нужно знать». Вы знаете, что делать, и вы знаете, как это сделать, потому что ваше Высшее Я, или внутренняя система наведения, будет направлять вас на каждом шагу, в особенности если вы остаетесь открытым, отзывчивым и восприимчивым к ответам. Делая так, вы перестанете видеть препятствия, как ограничения. Поскольку будете знать, что вы сильнее любого препятствия. Когда вы объедините свои желания, выгоды, препятствия и решения и изложите их письменно, вы обретете потрясающее чувства могущества и возбуждения. Это также поможет вам увидеть, что по большей части ваши ограничения вы налагаете на себя сами.

Используйте расчет времени в своих интересах.

Расчет времени – тоже важный фактор в достижении любой цели. Закон Паркинсона гласит, что «работа будет разрастаться, пока не заполнит все отведенное на нее время». По этой причине, среди прочих, нам надо иметь временные рамки или временной лимит для наших стараний. К несчастью, это один из шагов, который большинство людей сознательно или бессознательно выбрасывают из своего плана действий. Жесткий срок для действия имеет чрезвычайную важность. Это существенный активирующий механизм.
Когда вы устанавливаете жесткий срок выполнения цели, то не только вы действуете по этому жесткому графику но и график воздействует на вас. Поэтому любая цель должна определять точную дату, к которой она будет достигнута. Следовательно, такое утверждение как: «Я надеюсь сбросить двадцать фунтов в следующие шесть месяцев» следует исправить на : «Я буду весить ровно (х) фунтов к или до (некоторая дата)». Это утверждение точно говорит, что вы собираетесь выполнить и когда вы собираетесь это сделать. Оно подчеркивает не потерю чего – либо, но скорее, достижение определенной цели (т.е. веса в х фунтов). Если вы работаете во временных рамках, ваши мышление, действия и реакция будут более четкими, и вы будете действовать с большей настойчивостью. Это позволит вам избавиться от отвлекающих факторов, думать яснее и быть более творческой личностью. Причина этого проста. У вас не будет времени беспокоиться по поводу не относящейся к делу активности.
При работе с жесткими сроками важен баланс. Ваш крайний срок должен быть рабом, а не хозяином. Если из-за каких-то непредвиденных обстоятельств ваш временной график не выдерживается или подлежит изменению, просто расслабьтесь, подрегулируйте и заново установите крайний срок. Иногда вы, возможно, будете терпеть временные неудачи, но научитесь отличать неудачу от поражения. Неудача – временное явление, поражение – постоянное. Если вы проявляете желание справиться с неудачей, поражение не должно вас беспокоить.

Почему это будет работать на вас.

Большинство людей не осуществляют успешную постановку целей, потому что они не взвешивают выгоды, вознаграждения, препятствия, решения и затраты. Если вы решитесь проработать все эти шаги, вы будете оставаться на нужном курсе, и вас не будут подавлять размах или детали, необходимые для достижения вашей цели. Вы научитесь удерживать внимание на конкретных шагах, которые в совокупности позволят вам полностью добиться цели.
Первостепенный фактор в использовании целей – положительная обратная связь. Без нее вы не сможете продолжать использовать цели. Поэтому всегда ведите перечень целей, которые вы выполнили, включая препятствия, преодолеваемые вами в пути. Купите для этого специальную тетрадь и почаще в нее заглядывайте. Завершая свои цели, заносите свои рабочие графики в конец тетради и периодически просматривайте их. Постоянно пополняйте свой перечень достигнутых целей. Каждый раз, глядя на этот перечень, вы будете обретать дополнительную уверенность в своей способности добиться того, чего вы хотите, посредством только что обсужденного нами процесса.
Внешне может показаться, что это – масса лишней работы и усилий. Однако могу вас уверить, что гораздо большей работы и усилий требуется, чтобы идти по жизни, не имея того, чего вы по настоящему хотите. Не стоит обманываться простотой этого процесса и недооценивать силу, стоящую за ним. Делать так значило бы подрывать свой потенциал. Начните планировать и пишите свой собственный сценарий. Пишите историю своей жизни в точности такой, какой вы ее хотите видеть, посредством составления своего собственного сценария. Письменное изложение вашего плана действий и следование ему – привычка, которая будет вознаграждать вас до конца жизни.

Часть вторая

ПРОГРАММИРУЙТЕ СВОЙ УМ НА ЛУЧШЕЕ	

Научитесь программировать свой ум, и у вас будет ключ к своей жизни. Многие представления о том, что такое быть счастливым, удовлетворенным, богатым или каким-то еще, полностью ошибочны. Фактически, большинство наших убеждений никогда не проверялись в реальном мире. Тем не менее, мы проживаем всю жизнь, основываясь на предположении, что они, фактически, реальны.
Годами с помощью нашего восприятия мы собирали информацию о том, какова жизнь. Но информация, собираемая нами, зачастую являлась не истиной, но нашей версией истины. То, что мы видим и слышим, всегда фильтруется через нашу систему убеждений. Мы говорим себе о том, что, как мы думаем, мы видим и слышим, и это записывается как наша версия реальности.
Сознательно мы различаем то, что происходит, и то, что, как мы воображаем, происходит. Однако наше подсознание не разбирается, воображаем ли мы что-то или испытываем на самом деле. Суть здесь в том, что, хотя сознательно мы ощущаем разницу, подсознательно мы ее не ощущаем. Если это верно, и мы построили свои мнения, убеждения и уровни ожидания на живо воображаемых переживаниях, само собой разумеется, что мы можем изменить свое поведение с помощью того же процесса.

Убеждения – подходящие и неподходящие.

Вся полученная нами информация хранится на подсознательном уровне. Эта информация становится нашим мнением или убеждением, которое становится затем частью нашего образа. Именно истина, насколько мы ее знаем в данный момент, является нашим теперешним доминирующим образом реальности.
Необходимо постоянно проверять ваши убеждения, чтобы разобраться, подходят они вам или нет. Другими словами, поддерживают ли они вас в движении туда, куда вы ходите идти? И способствуют ли они вашему счастью и удовлетворенности или отдаляют от них? Если они непригодны, вам нужно запрограммировать новый набор убеждений, с которым сможет работать ваше подсознание. Важно, чтобы вы не пожалели времени и провели необходимое перепрограммирование. У нас нет выбора в вопросе о том, подвергнемся ли мы программированию, потому что нас все время программируют. Выбор в следующем – кто будет это делать? Будете ли это делать вы, или же вы собираетесь позволить кому-то другому  сделать это за вас?
Факты таковы, что в мире нет никого, кто хочет  для вас того же, чего вы хотите для себя сами.  Чрезвычайно важно, чтобы вы не позволяли другим, независимо от того, насколько у них хорошие намерения, производить ваше программирование за вас.

Могущественнейшая сила в мире.

Ваше подсознание достигнет всего, что вы искренне полагаете осуществимым. Ваше представление о себе полностью основывается на том, что, как вы уверены, является правдой о вас. Все религии основаны на вере. Вера – краеугольный камень всех великих достижений с незапамятных времен. Нам надо напомнить себе, что вера – это хозяин, а мы становимся рабами, в том смысле, что вера диктует наши действия. Но мы можем сменить наши убеждения, и захватывающая сторона этого в том, что, если мы меняем наше убеждение, которое есть причина мы также меняем переживаемый нами опыт, который есть следствие или конечный результат. У нас всегда есть выбор в том, во что мы хотим верить. Мы отнюдь не скованы навечно старыми, негодными убеждениям.
Можно с достаточными основанием сказать, что вера – могущественнейшая сила в мире. Вера дала силы Элен Келлер, слепой и глухонемой женщине, превозмочь эти немыслимые препятствия. Вера давала возможность Эйнштейну продолжать свое дело, пока он не открыл теорию относительности. Но вера также позволяет людям совершать самоубийство, поскольку они считают, что нет смысла жить, и позволила отдельным личностям жить преступной жизнью. Так что вера – это сила, требующая аккуратного управления. Нам нужно перепрограммировать самих себя и установить позитивное ментальное окружение, в котором наши убеждения содействуют нам в достижении того, что мы хотим. Инструменты, которые мы для этого используем, - аффирмации и визуализации.

Аффирмации и визуализации.

Назначение аффирмации – попросту окружить ментально самих себя мыслями, которые поддерживают конкретное действие или переживание. Теперь обратите внимание вот на что. Аффирмации не имеют отношения к тому, каковы в действительности дела в данный момент. Они основаны на том, какими мы хотим, чтобы дела были. Визуализация, или представление образов, относится к способности ума видеть все в картинах. По существу, это мысль, которую мы  удерживаем достаточно долго, чтобы получить сознательную ментальную и эмоциональную картину. Визуализацию также называют «прикладным воображение». Это один из важнейших инструментов, которые мы можем применить для изменений. 
Мы ранее узнали, что наши мысли становятся реальностью, если мы верим, что эти мысли верны. Мы продумываем тысячи мыслей каждый день, но влияют на нас лишь те, что привязаны к эмоции. Визуализация – это процесс, в котором мы берем мысль и держим ее достаточно долго, так что ментальная картина, которую мы создаем, вызывает эмоциональный отклик. Эмоция порождает убежденность, а убежденность порождает реальность. Это не новая идея. Этому учили многими способами. Но давайте резюмируем: Мысль плюс эмоция создают убежденность, а убежденность создает реальность. Я настоятельно советую вам запомнить это и сделать частью ваших мышления, чувства, действий и реакции. Еще раз: Мысль плюс эмоция создают убежденность, а убежденность создает реальность. Аффирмации –это качественные идеи и качественные мысли. Качество наших мыслей отражает качество нашей жизни. Стало быть, если бы мы подняли качество наших мыслей, мы автоматически улучшили бы качество нашей жизни. 

Как аффирмации могут работать на вас.

Аффирмации – это стимулированные самовнушения. В начале века Эмиль Куэ весьма  успешно применял их в своей клинике во Франции. Он учил своих пациентов повторять аффирмацию «Каждый день, во всех отношениях, я становлюсь лучше и лучше». И это действовало! Потому что такая адаптационная тренировка работает.
Аффирмации работают по теории замещения. Если вы поставите под кран стакан с грязной водой и пустите в него чистую воду, в конце концов, грязная вода будет вытеснена чистой. Когда вы замещаете непригодные мысли позитивными, пригодными мыслями, происходит то же явление. Не обязательно избавляться от ограничивающих убеждений, которые мы храним в подсознании. Важнее обеспечить, чтобы доминирующие мысли в нашем уме  способствовали  получению нами того, что мы хотим, так как наш ум работает на наших доминирующих мыслях.
В компьютерной терминологии есть термин GIGO. Произносится «ги-го». Это означает «мусор на входе – мусор на выходе». В действительности это значит, что, если вы скармливаете компьютеру неверные данные, а затем задаете ему вопрос, то в итоге получите неверный ответ. Ну а какое звено слабее всего в любом компьютере? Компьютерный программист, разумеется. Если восприятие реальности у программиста неправильно, тогда его или ее входные данные будут неправильными. Данные, введенные в компьютер, будут неверными, а тогда и обратная связь от компьютера, когда его привлекут к решению проблемы, будет неверной. Подобным же образом, если ваш личный программист, т.е. ваш сознательный аспект ума, некорректно вводит неверные данные, т.е. нелогичные или ошибочные, то и интерпретация этих данных будет неправильный.
Противоположные мысли взаимно исключают друг друга. Это значит, что вы не можете держать две противоположные мысли одновременно. Вы не можете думать «Я  могу» и «Я не могу» в одно и то же время по одному и тому же поводу. По этому важно рассмотреть и запрограммировать ваши доминирующие мысли. Эмерсон сказал: «Мы становимся тем, о чем мы думаем целыми днями», и это очень верно. Мы с вами бодрствующие, ходячие свидетельства наших убеждений.
 Как мы рассудили, самый эффективный инструмент в программировании – использование аффирмаций, а самый эффективный способ применить аффирмации – направить их на ваш уровень бытия. Это известно, как аффирмация типа «Я такой-то…», как, например, «Я уверен в себе», «Я удачлив», «Со мной легко поладить». Эти утверждения являются утверждениями скорее о том, что вы есть. Нежели о том, что вы делаете,  Важно понимать это. Утверждение «Я такой-то…» сосредоточивается  непосредственно на вашем бытие, которое, как мы ранее узнали, определяет, что мы делаем, и что мы имеем. Если вы будете концентрироваться и аффирмировать, на уровне бытия, в точности, кем вы хотите быть, то все связанное с делать и иметь последует автоматически.
Аффирмация буквально означает обосновывать или подтверждать. Так что , когда мы обдумываем мысль снова и снова, мы обосновываем или подтверждаем ее, как истину. Тем самым мы укрепляем наше убеждение, делая запись в нейронной структуре нашего мозга, которая обрабатывается подсознательным аспектом нашего ума. Как только наш подсознательный ум принял убеждение, оно стало идеей, время которой прошло.
Ежедневное использование аффирмаций – одна из самых легких вещей, которые мы можем делать, чтобы изменить нашу жизнь. Большинство известных мне людей, имеющих трудности с аффирмациями, тратят слишком много времени, оценивая, правильно они делают свои аффирмации или нет. Вам нужно знать, что это делать нетрудно. Однако не обманывайтесь простотой процесса. Аффирмации – мощный инструмент проведения изменений в вашем само-образе или представлении о себе, т.е. само-концепции. Осознать это в высшей степени полезно, поскольку наш само-образ, или само-концепция, определяет, что мы имеем и что мы делаем. Пять минут аффирмаций утром  и пять минут вечером, перед сном. – дело несложное и благотворное. Важнейшая составляющая в определении успеха или неудачи ваших аффирмаций содержится в вопросе: «Помогает ли это мне быть тем, чем я хочу, на уровне бытия?» Иными словами, поддерживает ли ту ментальную  среду, в которой я хочу жить?
Самое эффективное время использования аффирмаций – утро и вечер. Утро – хорошее время, потому что аффирмации задают тон на весь день. А аффирмации, применяемые вечером, перед сном, оказывают сильное влияние на то, чем занят во время сна наш подсознательный ум, поскольку в течение дня именно в это время, непосредствено перед сном, мы ближе всего подходим к альфа состоянию, т.е. состоянию расслабленности, в котором подсознание наиболее восприимчиво. Мы испытываем альфа-состояние до того, как полностью проснемся, и как раз перед тем, как заснем. Чем ближе вы к этому дремотному состоянию, тем лучше отпечаток. Аффирмации запечатлеваются лучше всего, когда мы наиболее расслаблены. Любое время подойдет, но лучшее время – утро и вечер.
Использование аффирмаций по утрам и вечерам не изменит существенно вашу жизнь, если в течение дня вы сводите аффирмации на нет противоречащими им утверждениями. Будьте последовательны в своих мыслях. Если мы аффирмируем позитивные утверждения, но небрежно обращаемся со своим само-разговором в течение дня, ничего хорошего из этого не выйдет. Аффирмируя позитивные утверждения, мы кладем две-три гирьки на чашу весов наших позиций. Занимаясь негативным само-разговором, мы попросту уравновешиваем весы негативными мыслями. Конечный результат может оказаться либо нулевым, либо даже со знаком минус.
Заучите ваши аффирмации наизусть, так чтобы немедленно по пробуждении вы могли продумывать строго те мысли, которые вам нужны. Вы увязаете в нежелательных шаблонах привычек посредством повторения. Но вы можете взять контроль в свои руки и применять повторение как средство освобождения вашего ума  от ненужных понятий и мыслей. Не ждите стойких результатов, если вы произносите свои аффирмации лишь время от времени. Если вы годами держали в своем сознании ограничивающие убеждения, может потребоваться немало времени, чтобы вытеснить эти мысли. Это может занять несколько дней, недель или месяцев, но месяц повторения аффирмации дешевле, чем год психотерапии.




Сочетайте аффирмации с позитивными образами.

Чтобы  достичь наилучших возможных результатов, необходимо сочетать наши аффирмации с образным аппаратом. Можно сказать, что каждая мысль, которую мы обдумываем, есть картина в уме. Если я упоминаю собаку, вы видите в своем уме собаку. Если я произношу абстрактное слово, например, смелость, вы должны так и сяк повертеть его в своем уме, пока не сможете свести абстракцию к ментальной картине того, что смелость означает для вас. Вы, вероятно, не раз говорили «Не могу представить картину», общаясь с кем-нибудь. Если вы в замешательстве и не понимаете, что вам пытаются сказать, вы не в состоянии составить картинную. Образность, или визуализация – это процесс удержания мысли в уме до тех пор, пока она не создаст ментальную картину или образ. Ментальная картина, или образ, позволяет вам быть там, переживать это в своем уме. Это известно, как прикладное воображение. Разница между аффирмацией и образностью – в том, что аффирмации являются осознанными мыслями, которые вы предпочитаете продумывать. Образный аппарат делает следующий шаг. Он берет эти мысли и останавливается на них, пока они не породят эмоцию и убеждение.
Создание образов, или визуализация, это не мечты, которые больше относятся к занятиям свободным ассоциированием. Образотворение – сознательный процесс, с предопределенными позициями и убеждениями, которые используются для достижения определенного конечного результата или цели. Задача визуализации – создать уверенность, необходимую, чтобы действовать.


Мечты – это, как правило, уход от реальности, и они не являются предопределенными осознанными мыслями, поддерживающими позиции или убеждения. Образный аппарат срабатывает по той причине, что человеческий мозг  и нервная система, работая в тандеме, образуют механизм отклика на стимулы, который автоматически реагирует на проблемы и затруднения. Визуализация записывает в память и формирует убеждения и позиции, даже если событие в действительности не происходило. Она позволяет нам записывать в нашем подсознательном уме те данные, которые мы желаем иметь в качестве нашей версии реальности. Помните: то, что мы считаем истинным, является истинным для нас. Это возможно потому, что наш подсознательный аспект ума не может обнаружить разницу  между действительным переживанием и тем, что вы ярко себе представили. Если мы представляем себе нечто живо и интенсивно с помощью образного аппарата, наше подсознание принимает это нечто так, как если бы оно действительно произошло. Как только наше подсознание приняло то, что мы вообразили, все, что мы будем испытывать в  дальнейшем, окажется связанным со вновь сформированным убеждением или образом.

Аффирмация + образность + эмоция = успех.

Ключ к успешной работе с образами – в том, чтобы вложить в картину столько эмоций, сколько возможно. Вызовите глубокое внутреннее желание, будьте энтузиастами и прокручивайте картину снова и снова. Ваши теперешние убеждения были сформированы мыслью и чувством. Поэтому, если вы вложите достаточно эмоций в ваши новые мысли, они автоматически, будучи доминирующими, аннулируют старые мысли. Новые мысли, запрограммированные с помощью повторения и образного аппарата, становятся доминирующими. А именно доминирующие мысли и убеждения управляют вашим поведением. Каждый из нас доказывал, что именно так и происходит. 
Когда вы о чем-то беспокоитесь, вы живо рисуете в воображении будущие негативные последствия. Вы проигрываете это снова и снова. Вы не используете никаких усилий или силы воли; вы просто продолжаете говорить о конечном результате и рисовать его. То, что вы рисуете, еще не произошло, но вы продолжаете формировать картину и образ этого так, будто это уже случилось. То, что вы восприняли это, как возможное, и постоянно проигрываете картину и думаете об этом, как о свершившемся факте, приводит к тому, что образ становится все более и более реальным. Через некоторое время вы автоматически начнете генерировать эмоции, которые соответствует образу: вы начнете испытывать страх, беспокойство, обескураженность, напряжение и депрессию. И весь этот бедлам был сотворен из воображаемого опыта!

Вы получаете то, чего ожидаете.

То, что, как вы ожидаете, произойдет, определяется мыслями, которыми вы поглощены, и интенсивностью эмоций, стоящих за этими мыслями. Позитивное ожидание создается посредством аффирмации типа  «Я такой-то…». Негативное ожидание или сомнение создается посредством аффирмации типа «Я не такой-то…». Уместно повторить, что наше подсознание не оспаривает обоснованность данных, которые мы ему предоставляем. Оно просто обрабатывает их и притягивает к нам то, что мы полагаем истинным. Если мы используем аппарат образов для изменения шаблонов привычек, мы должны видеть себя действующими и реагирующими таким образом, какими мы хотели бы быть в будущем. Не имеет значения, как мы действовали сегодня или вчера. Как только наше подсознание ухватится за новую мысль, наш мозг-ум, действуя через центральную нервную систему, возьмет верх, на считаясь не с какой сознательной мыслью, и мы автоматически примем новые поведенческие шаблоны. Не говорите: «В дальнейшем я буду действовать таким-то образом». Скажите: «Я собираюсь представить себе, что я действую таким-то образом сейчас». Всегда придерживайтесь настоящего времени. Ключ – в способности нарисовать или вообразить конечный результат так живо и ярко, чтобы он казался реальным.
Мы узнали, что наш ум телеологичен, т.е. он функционирует в терминах целей или конечных результатов. Как только ум принял идею,  вы можете полностью рассчитывать на то, что он приведет вас к этой цели. Если мы предоставим конечные результаты, наше подсознание предоставит знание,  «каким образом». Оно покажет нам, как достичь этого результата. Думайте о конечных результатах с точки зрения нынешних возможностей. Их необходимо видеть настолько ясно, чтобы для ваших мозга и нервной системы они выглядели реальными. Основная задача аффирмации и визуализации – вызвать ощущение того, что цель уже достигнута.
Почувствуйте, будто бы она уже достигнута, и ваш образный механизм потянет вас к желаемому результату. Представьте его себе настолько детально, насколько возможно. Используйте процесс воображения снова и снова для одной и той же цели. Поначалу не беспокойтесь о том, достаточно ли подробна картина. Каждый раз при визуализации вы будете вводить все большее и большее количество деталей. Всегда включайте себя в картину. Старайтесь видеть себя занятым активностью, соответствующей вашей цели. Если вы не включите себя в картину, вы не сможете быть в  конечном результате. Допустим, вы хотите новую машину – скажем, новый Мерседес. Вы визуализируете машину и честно насыщаете свой образный аппарат эмоциями, деталями и повторением. И вот, внезапно, новый Мерседес появляется в вашей жизни. Вы выглядываете из окна своего дома, но за рулем нового Мерседеса сидит ваш сосед. Теперь в вашей жизни есть Мерседес, но вас в нем нет. Поэтому отождествляйте себя со своей целью. Все удачливые личности начинали, держа в уме картину. Они визуализировали и аффирмировали, чем они хотят быть, что делать и иметь. А затем они давали инструкции своему подсознанию, ясно и повторяющимся образом.

Форсирование перемен непродуктивно.

 Как только мы меняем картинку, работой нашего созидательного подсознания становится сделать так, чтобы картинка соответствовала нашей реальности. Задача подсознания, чтобы сохранить рассудок, - заставить меня действовать, как та личность, которой я себя вижу. Я не могу действовать иначе, оставаясь последовательным. Сложность в том, чтобы изменить то, как я себя вижу. В прошлом наша ошибка заключалась в том, что мы изо всех сил старались отличаться от картинки. Сами эти старания заставят нас тревожиться и избегать перемен. Наш образ контролирует нашу деятельность. Мы знаем, как нам полагается вести себя и реагировать. Мы автоматически, каждый день, с легкостью действуем в соответствии с тем, какими мы себя видим.
Если мы пытаемся принудить себя не курить, сбросить вес или стать более хорошей личностью, не сменив сначала картинку, нам придется давить на себя, чтобы провести изменения. Пока мы сознательно стремимся к переменам, у нас все в порядке. Но в тот же момент, когда мы забываем прилагать осознанные усилия , мы опять проиходим к старым привычкам – поскольку «Я всегда буду таким, какой я есть». Принуждая себя меняться, мы подвергаем громадному стрессу и напряжению нашу нервную систему, так как держим себя на расстоянии от нашей подсознательной картины. Стоит нам расслабиться, и мы возвращаемся к нашей доминирующей картине, или управляющему механизму. Использование аффирмаций и визуализаций заново программирует телеологический механизм. Если мы это делаем, нам больше нет нужды форсировать перемены. 
Важно также, что, пока вы визуализируете себя, .как новую личность, вы продолжаете вести себя точно так, как и всегда. Не принуждайте себя быть похожим на новую личность. Не старайтесь во что бы то ни стало, быть тем, что вы аффирмируете, будьте просто самим собой. Запомните, мы переделываем нашу подсознательную автоматическую систему наведения. Нас не беспокоит наше поведение или эффективность действий. Если мы сменим нашу картинку, перемены в поведении и деятельности последуют автоматически. Просто продолжайте каждый день действовать, как ваше старое Я, как вы сами. Если вы используете аффирмации и образность, это «как вы сами» мало-помалу само изменяется. Довольно скоро вы автоматически станете подобны той личности, которой вы желаете быть. Стоит снова напомнить; не старайтесь изменить вашу деятельность или поведение. Сначала измените картинку. Крупнейшая ошибка, которую делают большинство людей, состоит в том, что они пытаются обогнать свою картинку.
Некоторые люди испытывают трудности с созданием в уме ясной картинки. Есть люди, которые слышат и чувствуют больше, чем фактически визуализируют; они не могут получить хорошую отчетливую картину. Эти люди – не визуалы. Если вы – не визуал, у вас, вероятно, будет обостренная субъективная восприимчивость к чувствам и ощущениям. Если это верно в вашем случае, концентрируйтесь на ощущениях.
Иной раз мы не получаем хорошую, четкую картину из-за того, что наши аффирмации недостаточно ясны. Также, хорошей картины может не получиться, если вы недостаточно расслаблены. Релаксационные методики вам необходимо использовать, которые помогут вам расслабить ум и тело, так чтобы ваше подсознание было  более восприимчивым к вашим аффирмациям и образам.
Аффирмациями и визуализациями вы готовите себя к роли той подходящей вам личности, которой вы решили стать. Полезно заглянуть в те области вашей жизни, которых вы избегаете, или в которых у вас имеются сложности. Затем напишите аффирмацию и визуализируйте, что в ситуации, которой вы избегаете, или в которой испытываете трудности, вы действуете наиболее подходящим для вас образом. Визуализируйте уровень мастерства, характерные особенности и качества, которые вы хотели бы выделить. Вскоре вы будете действовать и вести себя под стать вашей картине. Как только она закрепится в вашем подсознании, вам не нужно больше будет аффирмировать или визуализировать ее. Просто будьте собой. Вы проконтролировали и сознательно решили, каким вы будете. 
Например, если вы решили бросить курить, аффирмируйте для себя: «Мне доставляет удовольствие быть некурящим» Затем представьте себя в ситуации, в которой вы обычно достаете сигарету. Увидьте, что в вашей руке ничего нет. Если ваш  образ достаточно четок, получится так, словно бы вы  в этот раз не закурили. Запишите это подсознательно и почувствуйте удовлетворение от достигнутого. Вы оставите отпечаток в своем подсознательном уме; насколько это касается вашего подсознания, именно в этот раз вы были некурящим, вы действительно не курили. Стоит только повторять этот образ снова и снова достаточно долго, и вы пройдете переход от курильщика  до некурящего легко и без усилий. Тем временем, если вам захочется сигарету, валяйте – можно и покурить. Если нет, выбросите ее. Как только картинка изменится, вы бросите курить без стресса или напряжения.
 Если вы считаете себя робким, можете  сказать: «Я ощущаю себя таким же раскованным и открытым в непривычных ситуациях, как и дома, с моими лучшими друзьями». Затем создайте мысленную картину этого. Увидьте себя со своими лучшими друзьями. Теперь перенеситесь мысленно в новую, незнакомую ситуацию, может быть, в переполненную комнату или на вечеринку. Представьте себя точно так же уверенным и расслабленным. Ощутите чувство свершения. Повторяйте эту сцену снова и снова. И ваше подсознание будет думать, что вы делали это в действительности много раз. Когда вы  действительно попадете в такую ситуацию, вы будете действовать, как вы сами. А что такое вы сам? То, как вы нарисовали себя. 

Отождествляйте себя с новым образом.

Вовсе не любая система образов изменяет подсознательный образ реальности. Если бы было иначе, вам надо было бы только смотреть телевизор, и ваша подсознательная картина менялась бы. Единственное, что изменит подсознательный образ реальности, это – переживаемые вам образы. Мы должны четко идентифицироваться с образами. Если я наблюдаю, как кто-то делает что-то, я говорю себе: «Они это делают таким образом». Не я делаю это, а они. Я должен лично пережить это в моем уме. Я должен увидеть себя, не кого-нибудь другого, достигающим конечного результата. Если вы не видите, что вы сами являетесь кем-то, делаете или имеете что-то, вы не доберетесь до цели. 
Каждое долговременное и прочное изменение идет изнутри наружу. Любое другое изменение недолговечно. Вы применяли аффирмации и образы всю свою жизнь. Теперь вам нужно научиться контролировать их, так чтобы они работали на вас, а не против вас. Фактический процесс применения аффирмаций и механизма образов называется импринтинг. В том, что касается аффирмаций и образного аппарата, у вас уже достаточный кругозор. Чтобы научиться технике импринтинга.
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