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Самое простое, энергичное и убедительное исследование невероятных возможностей нашего мозга. Все, что вам нужно, чтобы начать думать, говорить и жить по-новому.

Тео Бен Шахар, профессор Гарварда, специалист в области позитивной психологии



Эта книга – захватывающий рассказ о работе и возможностях мозга. Она учит нас «разговаривать» с мозгом так, чтобы достичь самореализации и успеха. Книгу стоит прочесть, а навыки, безусловно, стоит освоить.

Дэвид Симмонс, журналист



Сейчас много пишут и говорят об открытиях в нейрофизиологии, но мало кто показывает, как использовать эти знания в обычной жизни. Браво!

Кларисса Нельсон



Именно эта книга открыла мне глаза. Теперь я точно знаю, почему почти все советы из серии «как добиться успеха» не работают. Изучайте свой мозг, играйте по его правилам, и только тогда вы получите результат.

Сэмюель Саломон





Предисловие к новому изданию


Недавние открытия в области нейробиологии, послужившие основой для первого издания этой книги, со временем распространились – а если говорить точнее, прорвались – во все сферы нашей жизни. Концепция позитивного внутреннего диалога лишь вначале являлась вспомогательным инструментом личностного роста, но в итоге разрослась до глобального представления о роли разума в поведении человека и его влиянии на судьбу.
В настоящее время уже ни для кого не секрет, что наш мозг в буквальном смысле запрограммирован на успех или поражение, и нам ничего не остается, кроме как воплощать эти программы в жизнь без оглядки на обстоятельства. Однако некоторые люди упорно стараются освободиться от старых негативных программ, которые тянут их назад, но не всегда знают, как справиться с ними.
Нейробиологические исследования показали нам, как осуществляется программирование мозга. И теперь всем хочется понять, как можно использовать полученные знания, чтобы изменить эти программы и улучшить свою жизнь.
Настоящее издание, несомненно, поможет вам в этом. В нем перечислены все возможности позитивного внутреннего диалога, описан процесс программирования нашего мозга, а также дано объяснение того, как пользоваться этими инструментами, чтобы добиться выдающихся успехов.
На страницах этой книги я время от времени буду так или иначе заострять ваше внимание на наиболее важных моментах, которые непременно стоит запомнить. Таким образом мы будем использовать свойство нейропластичности, которое продемонстрировало, что наш мозг быстрее и надежнее усваивает новую информацию через повторение. Когда вы замечаете, что какая-то мысль повторяется несколько раз, это помогает вам запомнить ее, и она на подсознательном уровне откладывается в вашей памяти.
Представляя вам это новое издание, я также хотел бы воспользоваться возможностью и поблагодарить моих верных читателей по всему миру, которые прочли эту книгу на разных языках и затем превратили позитивный внутренний диалог в часть своей повседневной жизни. Ведь часто то, что считалось волшебством еще вчера, становится наукой сегодня. Так и недавнее «чудо внутреннего диалога», благодаря последним научным открытиям, начинает превращаться в новый прогрессивный образ жизни.

Д-р Шад Хелстеттер
Февраль 2017 г.
www.shadhelmstetter.com



Глава 1

Ищем правильный путь


Внутри вас есть все, что существует вокруг.
Ваши мысли материализуются, ваши мечты сбываются.
У вас изначально есть все, что вы захотите.
Ваши возможности так же безграничны, как наша бесконечная Вселенная.
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Жизнь многих из нас могла бы быть гораздо приятнее. Все мы слышали, что жизнь должна приносить нам новые возможности, исполнение желаний, успех и радость, наполняющие каждый прожитый день. Большинство из нас мечтает как минимум иметь достойную работу, построить успешную карьеру, создать крепкую семью и достичь финансового благополучия. Это то, чего мы ожидаем от жизни. В глубине души мы уверены, что полностью заслужили это счастье и, несомненно, имеем право получить его.
Но задумывались ли вы когда-нибудь, почему не всё у нас происходит так, как должно? Почему мы не получаем от жизни все, чего хотим и что, по идее, должны иметь? Отчего везение приходит только к ничтожному меньшинству и отворачивается от остальных?
Почему лишь некоторые из нас раз за разом оказываются более успешными, удачливыми и счастливыми, чем остальные? В чем здесь разница? Может быть, это карма, таинственным образом определяющая нашу судьбу и не оставляющая нам никакого права самим выбирать свой путь?
Так можем ли мы сами контролировать свою жизнь? И если да, как, по идее, и должно быть, то что идет не так? Что не дает нам двигаться вперед? Если мы действительно хотим добиться большего, осуществить все свои желания и достичь успеха во всех сферах жизни, то какое препятствие мешает нам в этом?

Безграничные возможности для применения на практике


Представьте себе, что вашу жизнь не портят те или иные повседневные бытовые хлопоты, она наполнена радостью от успешно выполненных задач и удовлетворением от ежедневной реализации ваших возможностей. Лично для меня все это долгое время казалось неосуществимой мечтой, этаким сундуком с волшебными сказками. Жизнь, полная сбывшихся надежд и заслуженного успеха, встречалась мне лишь на страницах приключенческих романов.
В детстве я обладал бурным воображением. Еще задолго до того, как узнал, что не все в наших силах, я мечтал делать то, на что человек, по моему мнению, точно был способен. Помню, еще мальчишкой я лежал на мягкой траве и смотрел в вечернее небо. Моя душа устремлялась ввысь, к кристально чистым звездам, усыпавшим небесный свод. Мне казалось, что я способен дотянуться до этих звезд и потрогать их. Я мог вообразить себе любую мечту и претворить ее в жизнь.
Шли годы, и мои грезы уступили место более практичным вещам. Усыпанные звездами небеса, трава, мокрая от росы, и сказочные миры заменились более рациональными задачами. Как только я пошел в школу и стал серьезно заниматься, мне начало открываться все то, что было не в наших силах. Неудивительно, что при этом границы человеческих возможностей я изучил гораздо лучше, чем необъятный потенциал нашего разума.
Мне объясняли, что можно, а что нельзя. Я хорошо усвоил, что витать в облаках плохо, а быть реалистом – наоборот, очень хорошо. В итоге, я выкинул из головы все космические фантазии, что будоражили меня прежде, и, приняв законы жизни, занялся решением более насущной задачи – как выжить в этом безумном мире. Время от времени меня терзали сомнения, что здесь все не так просто, как казалось на первый взгляд, но тогда я еще не мог понять, в чем подвох.
Прошло много лет, и однажды я решил, что пришло время остановиться и вновь взглянуть на звезды. Это было непросто, но мне удалось побороть себя. В итоге, результат этого вроде бы ничего не значащего решения изменил всю мою жизнь и задал ей совершенно другое направление.
К тому моменту, когда я снова поднял глаза на эти сияющие точки в небе, я прошел путь длиной в двадцать лет, от пыльных дорог деревенской глуши до нью-йоркских небоскребов, от бескрайних полей американской глубинки до переговоров с холеными топ-менеджерами и юристами в дорогих костюмах. Я встречал Рождество в общагах колледжей на Среднем Западе и гордо шагал по зеленым территориям университетов Западного побережья.
Все эти годы я время от времени вновь уходил в себя и начинал мечтать, как тогда, в детстве. А вдруг человек все-таки способен на то, что, по утверждению моих учителей, ему не по силам? А вдруг мы можем найти то, что мешает нам, и обратить это в свою пользу? Что, если выход действительно существует, просто никто не искал его там, где нужно? Что, если любой из нас в любое время может дотянуться до звезд и коснуться их?
Пытаясь найти ответы на эти вопросы, я начал изучать человеческое поведение. Это одна из тех областей, где вы можете получить ученую степень, абсолютно ничего не понимая в изучаемой теме. И пожилые люди вроде бы разбираются в ней лучше молодых. Неважно, сколько ученых титулов имели мои профессора, я все равно подозревал, что кое-кто из моих возрастных знакомых знал о человеческом поведении гораздо больше.
Затем я приступил к анализу мотивов. Эта дисциплина объясняет, что именно заставляет нас поступать тем или иным образом, даже вопреки нашим желаниям. Когда я закончил писать курсовую работу по этому предмету, то пришел к окончательному выводу, что решительно невозможно заставить кого-то сделать то, что ему не нравится, не применяя силу. Причем под силой подразумевается заманивание рекламой.
Через какое-то время я начал постигать азы научной психологии. Это действительно полезная дисциплина, заслуживающая глубокого внимания и уважения. Многие люди смогли решить свои проблемы благодаря тому, что нашли психолога, готового выслушать их.
Однако, несмотря на то что мне довелось встретиться с замечательными людьми и получить важную информацию по основам бизнеса, религии, психологии и социологии, я так и не подобрался к ответу на свой давний вопрос: как среднестатистический индивидуум может дотянуться до звезд на небе, не теряя при этом связи с реальностью?
Со временем я понял, что мне следовало изучать нечто совершенно новое, то есть искать в другом месте. Чтобы найти конкретный ответ на свой вопрос, я должен был идти своим особым путем.
У меня не было ни капли сомнения в том, что правильный путь непременно существует. Возможно, он настолько очевиден, что на него просто не обращают внимания. Я верил, что создание своего будущего должно начинаться именно с управления своей личностью. И если это у нас получится, мы действительно сможем распоряжаться по крайней мере частью того, что называем жизнью.
Изучая внутренние механизмы человеческого разума, я решил более детально взглянуть на устройство самого мозга. И именно в нем со временем я и нашел ответы на многие вопросы. А также мне удалось найти простое и очевидное решение, проливающее совершенно новый свет на вопрос о том, почему мы, люди, не способны использовать весь свой удивительный потенциал и что нам следует делать, чтобы это исправить.



Глава 2

Ключи к успеху
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Как нам добиться успеха в жизни? Ответов на этот вопрос существует великое множество. Каждый из нас всегда может выбрать тот, который понравится ему лично. Многочисленные советы, помогающие нам на пути самосовершенствования, доступны в любом книжном магазине. Если верить популярным изданиям по самопознанию или ведущим многочисленных тренингов по этой теме, то каждому из нас следует лишь прочитать правильную книгу или пройти правильный курс, и уже завтра мы сможем изменить все, что захотим, начнем жить в полную силу и получим ответы на все мучившие нас вопросы.
Долгие годы я изучал философию успеха, анализируя многочисленные инструкции и советы о том, как можно зарабатывать больше, стать более эффективным менеджером, быстрее похудеть, справиться с депрессией, получить лучшую работу, научиться ставить перед собой реальные цели и продуктивно взаимодействовать с окружающими, эффективно распоряжаться своим временем – одним словом, быть более успешным. Я опробовал эти приемы на себе и общался с представителями самых разных профессий, которые пытались применять эти схемы. Я долго беседовал с авторами книг и создателями различных методик самопознания. Разговаривал с посетителями семинаров, покупателями литературы и слушателями аудио– и видеокурсов на эту тему. Знакомился с сотрудниками компаний, якобы помогавших в достижении успеха, чтобы узнать, используют ли они сами эти принципы для своего личного блага. Пытаясь понять, что из всего этого работает, а что нет, я с головой погрузился в эту «фабрику успеха», исследуя каждую сторону этого удивительного явления и рассматривая его изнутри. Я консультировался с признанными лидерами этой индустрии, постигал их методы и предлагаемые решения.
Все больше углубляясь в изучение данного вопроса, я постоянно обнаруживал везде одно и то же – обещание скорого успеха, поджидающего нас буквально за ближайшим углом.
Но по мере того как я читал книги, изучал программы семинаров и анализировал лучшие курсы и методы достижения успеха, я все основательнее убеждался, что это обещание в конечном итоге так и не выполнялось.
Я увидел, что даже самые эффективные технологии успеха помогали надолго изменить жизнь к лучшему лишь у небольшой части из многих тысяч человек, пользовавшихся ими. Какое-то время эти технологии работали, но затем среднестатистический индивидуум возвращался к своим старым привычкам. Когда головокружение от неожиданно обретенной уверенности в себе вдруг проходило, мечты быстро уступали место реальным проблемам повседневного существования.
Бывало ли у вас, что на какой-то встрече или другом мероприятии вы слышали чью-то вдохновенную, зажигательную речь? А может быть, вы прочли книгу, которая привлекла вас обещанием скорых жизненных успехов? Вы загорелись желанием немедленно претворить эти новые идеи в жизнь, но через какое-то время они оказались забыты, ваш пыл угас, а книга заброшена на дальнюю полку рядом с другими некогда полезными атрибутами ваших недолгих вспышек активности.
Либо просто что-то заставило вас совершить ряд изменений в своей судьбе и попытаться добиться чего-то важного, но потом ваш заряд кончился. Куда же подевались все ваше вчерашнее вдохновение и недавняя мотивация? Почему они не остались с вами надолго?
Наконец, если в мире существует столько советов о том, как изменить жизнь к лучшему, то почему лишь редким единицам удается заставить работать эти великие идеи? Пусть они и работали какое-то время, но потом все равно переставали.
Все это стало очевидным для меня после моих многочисленных исследований, показавших, что во всех этих методиках достижения успеха, счастья и веры в себя недоставало чего-то жизненно необходимого. Этот компонент был настолько важен для всего процесса, что без него никакие советы не работали – по крайней мере, в течение более или менее длительного времени.
Проблема оказалась не в мотивирующих книгах, семинарах или обучающих курсах. Существует множество по-настоящему эффективных приемов и схем личностного роста. Они реально способны и должны приносить плоды. Тем не менее должна существовать и объективная причина, по которой эффект, достигаемый благодаря им, длится так недолго.
В итоге, ознакомившись с методиками достижения успеха, призванными работать на нас, я обнаружил, что при этом имеется и нечто, работающее против нас.

Ищем решения, работающие постоянно


Я был еще совсем юным, когда впервые услышал фразу из Библии – «Человек является тем, о чем он думает». Я повторял ее про себя и скептически качал головой, поскольку это казалось мне решительно невозможным. Как можно внезапно стать тем, о чем мы размышляем? В конце концов, разве наше физическое тело и индивидуальный разум не являются абсолютно разными вещами?
Тогда я, как и многие, не осознавал до конца, что это библейское выражение бьет в самое «яблочко». Лишь годы спустя, когда мне довелось познакомиться с новейшими открытиями в области нейробиологии, приоткрывающими завесу тайны над возможностями человеческого разума, я наконец понял, насколько точным оказалось это высказывание с научной точки зрения.
Если вы потрудитесь изучить философские труды, теории и практические методики, посвященные управлению человеческим поведением, вы, так же как и я, обнаружите один непреложный факт: вы реально способны стать тем, о чем вы думаете.

Любые ваши большие и малые успехи или неудачи зависят от того, как вы запрограммируете себя, как вы воспримете чужие советы и в каком ключе будете вести диалог с самим собой.


Именно тогда я впервые осознал, что эта простая мысль может привести к настоящему прорыву в изучении мышления и неограниченных способностей человека, большинство из которых еще вчера считались не чем иным, как досужим шарлатанством. Несколько лет назад врачи и нейробиологи еще не изучили и не обозначили все хитросплетения нашего разума в той мере, как мы воспринимаем их теперь. Не все электрохимические тайны нашего интеллекта были понятны до конца.
Но в настоящий момент, когда исследования мозга активно продолжаются, он не перестает открывать нам все новые и новые секреты. Каждый день совершается какое-то новое открытие в этой области, и исследователи уже предвидят, насколько важную роль эти научные находки сыграют для всего человечества.
Понимание того, что наш мозг работает, как компьютер, в соответствии с введенными в него программами, – это именно то, чего недоставало в большинстве попыток создания формул личностного роста.
Проблема оказалась в том, что почти все они составлены в корне неверно: мы пытаемся заставить наш мозг сделать то, на что он не был запрограммирован изначально. Мы хотим добиться успеха с помощью «законов успеха», но наш мозг устроен совсем по-другому, поэтому поставленные цели противоречат его нормальной работе.
Некоторым из нас все дается проще, чем остальным. Они быстрее достигают своих целей, и их жизнь наполнена бо́льшим смыслом. И причина этого заключается в следующем: те, кто кажутся более удачливыми, на самом деле изначально запрограммированы на успех либо учатся избавляться от старых негативных программ и заменяют их новыми позитивными.
За последние десятилетия мы узнали о работе человеческого мозга гораздо больше, чем было известно ранее. Теперь мы осознаем, что благодаря удивительному комплексному физиологическому механизму – совместной работе тела, мозга и разума – мы действительно становимся живым результатом наших мыслей.
Теперь это больше не голая теория достижения успеха, а самый настоящий научный факт. Ни удача, ни наши желания не играют при этом никакой роли. Не имеет значения, верим мы в свой успех или нет.

Ваш мозг просто-напросто верит тому, что вы повторяете ему чаще всего, и воссоздает то, что вы рассказываете ему о себе. У него просто нет другого выбора!


С помощью нейробиологии – науки, исследующей функционирование мозга в повседневной жизни, – мы нашли связь между тем, как мы запрограммированы (то есть ментально устроены), и нашими успехами и неудачами в любом деле. Это касается как глобальных целей всей нашей жизни, так и обычных повседневных задач.
Вам когда-нибудь приходило в голову, насколько результат ваших усилий и вообще все ваше поведение зависит от правил и установок, принятых вами от других людей? Когда-то вы безропотно согласились с этими чужими утверждениями, поступившись при этом своими собственными принципами.
Никто из нас не может выполнить даже незначительного действия без влияния этой программы. Каждый ваш шаг, каждое движение, каждое ваше слово – все предопределено.
Получается, что каждое ваше действие является изначально запрограммировано, а потому и конечный результат этих действий тоже известен заранее. Иными словами, ваш успех в любом деле напрямую связан с теми характеристиками и ожиданиями о самом себе, которые хранятся в вашем подсознании. А мы с вами только что выяснили, что все это определено за нас кем-то другим.
Мозг человека – удивительно мощный персональный компьютер, имеющийся у каждого из вас. Он способен совершать любые разумные поступки, какие только придут вам в голову. Но каждому человеку следует знать, как обращаться с ним и направлять на верный путь. Если вы все сделаете правильно и зададите своему компьютеру нужное направление, он начнет поступать единственно верным способом – станет делать то, что вам нужно.
Если же мы, наоборот, направим наш компьютер по неверному пути, то он начнет работать в ложном направлении, продолжая реагировать в рамках заданных ему негативных программ. Получается, что мы в буквальном смысле настраиваем свой мозг неправильно, даже не осознавая этого.

148 тысяч запретов


Сейчас я приведу вам пример негативного программирования, с которым столкнулось большинство из нас. Этот алгоритм в конечном счете стал неотъемлемой частью самой структуры наших внутренних компьютеров. И все подобные безобидные на первый взгляд установки сформировали наше подсознание. Слово за словом, мысль за мыслью, постепенно выстраивалась стена из неудач, которую мы даже не замечаем, не говоря уже о том, чтобы пытаться как-то преодолеть ее. Вот как это работает.
В течение первых восемнадцати лет нашей жизни, если мы выросли в обычных среднестатистических семьях, мы слышали слово «нет», запрещающее нам делать что-либо или разрушающее наши надежды, более 148 000 раз. Если же нам повезло чуть больше, то оно повторялось всего 100 000 или даже 50 000 раз. Но сколько бы их ни было, каждый из нас неизбежно получил значительное негативное программирование, более сильное, чем нам требовалось.
Одновременно с этим, как вы думаете, сколько раз в течение того же времени вашего детства и юности вы слышали слово «да» в ответ на свои вопросы, на что вы способны и что реально в ваших силах? Несколько тысяч раз? Или хотя бы пятьсот? На самом деле, во время моих выступлений перед различными аудиториями по всей стране мне доводилось встречать людей, которые признавались, что слышали его за этот период всего три или четыре раза!
Независимо от конкретных цифр, большинство из нас слышали положительные ответы на вопросы о наших возможностях несравнимо реже, чем отрицательные. Случайные слова ободрения проскальзывали очень и очень редко, и их все время перевешивали солидные порции ежедневных сомнений и запретов.
Такое негативное программирование, которое мы все получили (и продолжаем получать до сих пор), сформировалось не случайно. Оно шло от наших родителей, стремившихся защитить нас, от братьев и сестер, учителей, одноклассников, а затем от друзей и коллег по работе. Оно также продолжается благодаря навязчивой рекламе, новостям по телевизору и бесчисленным сообщениям в Интернете.
Ведущие исследователи человеческого поведения сообщают, что примерно 77 % наших мыслей являются негативными, контрпродуктивными и работающими против нас. Кроме того, установлено, что примерно 75 % наших болезней мы придумываем себе сами. Ничего удивительного. И если вся эта статистика справедлива, то получается, что большинство программ, заложенных в нас, основано на неверных данных.
До последнего времени никто всерьез не изучал человеческий мозг, как он устроен и как меняется его функционирование. А главное, никто не обращал внимания, что этот процесс программирования продолжается на протяжении всей нашей жизни. В итоге получилось, что все люди вокруг и вся окружающая обстановка определенным образом влияют на наше поведение, и мы даже не осознаем весь гигантский эффект от этого «повседневного» воздействия.

Сила повторения


К сожалению, бо́льшая часть программ, заложенных в нас, является ненужной и вредной, – однако мы безропотно приняли их, и наш мозг впитал в себя эту информацию. Год за годом, слово за словом, сценарий нашей жизни создавался не нами. Таким образом, слой за слоем, которые только накапливались и не корректировались, возникал наш собственный образ помимо нашей воли.
Со временем мы включились в этот процесс. Мы поверили: то, что нам говорят другие и что мы затем повторяем себе сами, – является правдой. Неважно, насколько невинны были эти утверждения или тонкие намеки, – мы постоянно слышали одно и то же. Сотни и тысячи раз нам твердили, что мы ни на что не способны, – и в итоге мы убедили себя в этом. Повторение – это весьма убедительный аргумент. В конце концов мы поверили в тот образ самих себя, который нам навязали, и стали жить дальше, постоянно оглядываясь на него.
Получается, что со временем мы стали такими, какими привыкли видеть себя. И таким образом создали ту невидимую, но прочную стену из неудач и неуверенности в собственных силах, которая мешает нам реализовывать наши планы. И так будет продолжаться до тех пор, пока на нас влияет наша старая негативная программа. Если ее не стереть или не заменить другой, она останется с нами навсегда и будет постоянно влиять на наше поведение.
К счастью, это можно изменить.

Какое будущее может ожидать вас?


Благодаря последним открытиям в нейробиологии, мы больше не находимся в непреодолимом плену наших старых негативных программ и неверных установок. Теперь мы можем полноценно жить дальше, соответствуя тому огромному потенциалу, который дан каждому из нас с рождения. Ведь мы наконец поняли, как изменить наш мозг через ежедневный контроль вербального программирования.
Задумайтесь хотя бы на миг, как могла бы измениться ваша жизнь, если бы вы были другим человеком – запрограммированным совершенно иначе. Как изменилось бы ваше поведение, если бы вы выросли с иным, более позитивным набором привычек, чувств и оценок, которые смогли бы убедить вас, что вы обладаете достаточными способностями, энтузиазмом и верой в себя? Если бы в вас изначально были заложены правильные и эффективные программы, занимались бы вы тем же, что делаете сейчас? Выполняли бы вы свою работу точно так же? А что насчет вашей личной жизни? Что в ней могло бы быть иначе или лучше? Смогли бы вы достичь большего? Заработали бы больше денег? Обладали бы иным ценным имуществом? А ваша повседневная жизнь – была бы она менее разочаровывающей и более полноценной? Как в итоге могло измениться ваше будущее, если бы у вас был другой образ себя? Ваши перспективы были бы такими же, как сейчас, или более радужными?
А что, если бы каждый день, начиная с вашего глубокого детства, вы получали дополнительный заряд решительности, целеустремленности и веры в себя? Можете ли вы представить, какие задачи могли бы с легкостью решить, какие проблемы могли преодолеть и каких целей достичь? В конце концов, успех всегда зависит от самого человека. Ведь неважно, на какой бумаге пишет писатель и по какой дороге бежит спортсмен. Важен результат их усилий.
Каким бы ни был ваш возраст, какой бы опыт успехов и поражений у вас ни накопился, – вы можете переписать старую программу и переделать ваш мозг. Вам под силу изменить все свои привычки и поведение в целом в лучшую сторону за весьма короткий промежуток времени – не в результате многолетних упорных тренировок, а легко и просто, практически в любое время, когда вы того захотите.
Наш мозг действительно способен на это.
Теперь мы точно знаем, как заменить старую программу новыми конкретными, специально написанными установками, которые со временем приведут к более эффективной работе нашего мозга и более счастливой, успешной жизни.
То, что мы теперь знаем о нейропластичности – способности нашего мозга изменяться в течение жизни, – должно помочь нам существенно поменять те установки, которые мы получаем от окружающих и твердим сами себе. Когда вы решите целенаправленно применить эти новые знания в своей повседневной жизни, то наконец осуществите свое давнее обещание достичь успеха.



Глава 3

Создаем стабильные положительные изменения
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Предлагаю вам подробный перечень ключей к успеху. Все эти советы мы неоднократно слышали в течение последних лет. Каждый из них должен помочь совершить положительные изменения в нашей жизни. Мы усвоили, что если нужно добиться успеха, то необходимо:
• верить в себя;
• не отступать от своих убеждений;
• уметь нести ответственность;
• строить конкретные планы на будущее;
• обдумывать каждый шаг;
• реально оценивать свои силы;
• думать о себе;
• не отказывать себе в своих желаниях;
• уметь четко видеть результаты своих действий;
• не позволять другим вмешиваться в свою судьбу;
• быть креативным;
• мыслить широко;
• избегать стрессов;
• быть агрессивным и решительным;
• думать в позитивном ключе;
• идти своим путем;
• ставить конкретные цели и периодически пересматривать их;
• стараться каждый день развивать свои умственные способности;
• оценивать свои результаты и по возможности улучшать их;
• иметь терпение;
• делать любое дело с душой;
• никого не презирать;
• ничего не бояться;
• признавать всю иллюзорность своих знаний о жизни;
• быть честным;
• трудиться не покладая рук;
• верить, что богатство рано или поздно придет;
• сохранять веру в себя;
• по-настоящему любить свою работу;
• быть твердым;
• быть внимательным к окружающим;
• эффективно распоряжаться своим временем;
• правильно одеваться;
• уметь достойно подать себя;
• уметь расслабляться;
• верить в свой огромный потенциал;
• правильно питаться;
• сохранять благоразумие;
• искать помощи у тех, кто преследует те же цели;
• помогать другим;
• сохранять мотивацию;
• быть оптимистично настроенным;
• доверять окружающим и самому заслуживать доверия;
• знать, что успех – это не только деньги;
• быть доброжелательным;
• видеть общую картину ситуации;
• обращать внимание на детали;
• быть организованным;
• не тянуть с решениями;
• держать себя в руках;
• поддерживать свою физическую форму;
• воспринимать проблемы как возможности что-то исправить;
• знать все о своей работе;
• не бояться успеха;
• быть щедрым с окружающими;
• верить в Бога;
• достигать чуть более высоких целей, чем планировалось;
• проявлять заинтересованность;
• действовать немедленно;
• никогда не сдаваться.

Во многих книгах по самосовершенствованию утверждается, что этот список включает в себя практически все ключи к успеху. И если следовать этим правилам, то можно добиться положительных изменений, постепенно получив все, что пожелаешь.
Однако новые знания о нейропластичности нашего мозга указывают на то, что для эффективной работы этих правил и для того, чтобы все перемены имели в итоге постоянный характер, необходимы три условия, благодаря которым новые идеи основательно закрепятся в нашем разуме.

Первое условие. Чтобы новые идеи начали работать и продолжали приносить свои плоды, они должны физически попасть в ваш мозг. Если новая информация не будет по-настоящему записана в ваши нервные клетки, даже самые лучшие идеи будут функционировать лишь некоторое время.

Второе условие долговременных положительных изменений: вы должны понимать, как устроен ваш мозг и как вы можете влиять на его работу. Знание о том, как программы попадают в ваш мозг и управляют им, позволит вам легко контролировать весь процесс изменений и поддерживать его постоянно.

Третье условие эффективного личностного роста. Подробный набор инструкций для нового программирования должен быть принят вами одновременно на сознательном и бессознательном уровне. Имеется в виду особый «язык программирования», составленный таким образом, что с его помощью можно легко заменить старую негативную программу на новую, позитивную и продуктивную, которая позволит вам двигаться в правильном направлении.
Единственным решением, включающим в себя все три основных условия долговременных ментальных изменений, является «внутренний диалог».
Задумайтесь хотя бы на миг о тех планах, которые вы хотите осуществить в своей жизни, или даже о более мелких вещах, которые желаете изменить прямо сейчас. Вашей целью может стать более высокий заработок, успехи в личной жизни, развитие навыков, прогресс в учебе или работе – все, что угодно.
Вы можете выбрать любой способ осуществления этих изменений, но когда вы начнете переписывать старую программу, крепко сидящую в вас много лет и заставляющую действовать по-старому, желаемый результат, которого вы хотите добиться, не появится сразу или не будет длиться долго.
Используя любые доступные идеи и советы по личному развитию, в том числе и из вышеизложенного перечня, следует помнить, что практика внутреннего диалога, то есть сознательного и активного переформатирования образа самого себя, – это и есть тот компонент, который реально программирует ваш мозг и меняет ваше будущее. Но имейте в виду, что для достижения максимального результата следует вести правильный внутренний диалог.
Помните, что информация, введенная в ваш мозг тем или иным способом, рано или поздно всплывет – опять же тем или иным способом.
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