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Äî÷êå Ëåðî÷êå!





ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Êíèãà ïîíðàâèëàñü. Ïåðâûé ðàç ñ õîäó
«ïðîãëîòèëà» — ñïàòü íå ëåãëà, ïîêà íå ïðî-
÷èòàëà. Ñ óòðà ñòàëà ïîäðîáíî øòóäèðîâàòü.
È ÷òî õàðàêòåðíî — ïîÿâèëñÿ ñòðàííûé
áëåñê â ãëàçàõ. È — äî ñèõ ïîð. Êíèãà äàåò
çàðÿä óâåðåííîñòè â ñåáå — îäíîçíà÷íî.

Èç ïèñüìà ÷èòàòåëüíèöû

Êàæäûé ðàç, îòêðûâàÿ êíèãó ïî ïðàêòè÷åñêîé ïñèõî-

ëîãèè, ëþäè ïîäñîçíàòåëüíî æäóò îáåùàíèÿ: «Ïðî÷èòàâ

ýòó êíèãó, âû ñìîæåòå ñòàòü ñ÷àñòëèâåå». Çäåñü ýòîãî îáå-

ùàíèÿ íå áóäåò. Çäåñü âîîáùå íåò îáåùàíèé — òîëüêî

ðåöåïòû. Ðåöåïòû ñ÷àñòüÿ? Ñêîðåå, ðåöåïòû óñïåõà.

Óñïåõ — ýòî êîãäà âàøè æåëàíèÿ èñïîëíÿþòñÿ. Óñ-

ïåõ — ýòî êîãäà èñïîëíåíèå æåëàíèé ïðèíîñèò ðàäîñòü.

Óñïåõ — ýòî êîãäà è èñïîëíåíèå, è ïîñëåäñòâèÿ èñïîëíå-

íèÿ æåëàíèé çàâèñÿò îò âàñ.

Ïîýòîìó ýòó êíèãó ìîæíî áûëî áû íàçâàòü «Ïðàê-

òè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî ïî èñïîëíåíèþ æåëàíèé», íî îíà

íàçûâàåòñÿ «ÍËÏ. Èãðû, â êîòîðûõ ïîáåæäàþò æåíùè-

íû», ïîòîìó ÷òî æåëàíèÿ áóäóò èñïîëíÿòüñÿ — æåíñêèå.

Ýòî êíèãà äëÿ æåíùèí. Ýòî êíèãà î æåíùèíàõ. È ýòî

êíèãà, íàïèñàííàÿ ìóæ÷èíîé. È çäåñü ÿ âûíóæäåí îáú-

ÿñíèòüñÿ.



Êîãäà ÿ òîëüêî äóìàë íàä òåì, ñòîèò ëè áðàòüñÿ çà ýòó

êíèãó, ìåíÿ îäîëåâàëè ñîìíåíèÿ. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ÿ íå

çíàë, âîñïðèìóò ëè ìîè èäåè è ìûñëè æåíùèíû, ñìîãó

ëè ÿ íàó÷èòüñÿ ãîâîðèòü íà íóæíîì ÿçûêå, äîñòàòî÷íî ëè ÿ

ïîíèìàþ æåíùèí, ÷òîáû îêàçàòüñÿ èì ïîëåçíûì. Ñ äðó-

ãîé — ÿ çàäóìûâàëñÿ, ñòîèò ëè äåëèòüñÿ ñ æåíùèíàìè

ñåêðåòàìè î òîì, êàê ïîáåæäàòü â ëþáâè.

Äåéñòâèòåëüíî, îòçûâû íà ïåðâîå èçäàíèå êíèãè ïå-

ñòðåëè îò÷åòàìè îá óäà÷íîì çàìóæåñòâå, îòáèòûõ ó ñî-

ïåðíèö ìóæ÷èíàõ, îñâîáîæäåíèÿõ îò ïðèâÿçàííîñòåé,

âëþáëåííûõ ïîêëîííèêàõ... Ìåíÿ õâàëèëè çà çíàíèå

æåíñêîé äóøè, íî ðóãàëè çà òî, ÷òî ÿ íàó÷èë æåíùèí

êîâàðñòâó. Òàê ÷òî èíñòðóìåíòû ïîêàçàëè ñâîþ ýôôåê-

òèâíîñòü.

Îòêóäà ÿ èõ âçÿë? Ìíå â ýòîì ïîìîãëî íåéðîëèíãâè-

ñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå (ÍËÏ) — âåäóùåå íàïðàâëå-

íèå ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè. Ñìûñë ÍËÏ — ðàñêðûòèå

ñåêðåòîâ óñïåøíûõ ëþäåé. Ïðåâðàùåíèå ìàãèè â òåõíî-

ëîãèþ. Åãî èäåÿ î÷åíü ïðîñòà: åñëè õîòü îäèí ÷åëîâåê â ìè-

ðå ìîæåò äîñòèãàòü íóæíîãî òåáå ðåçóëüòàòà, ýòîìó ìî-

æåøü íàó÷èòüñÿ è òû.

×òî æå êàñàåòñÿ òîãî, ÷òî æåíùèíû îò ýòîé êíèãè

âûèãðàëè áîëüøå, ÷åì ìóæ÷èíû, òî ÿ óáåäèëñÿ â ïðîñòîé

âåùè: íàñòîÿùèé ìóæ÷èíà èíòåðåñóåòñÿ íàñòîÿùåé æåí-

ùèíîé. È ÷åì áîëüøå áóäåò äåéñòâèòåëüíî èíòåðåñíûõ è

ÿðêèõ æåíùèí, òåì ëó÷øå áóäåò âûáîð ó íàñ — íàñòîÿùèõ

ìóæ÷èí.

È ïàðó ñëîâ î ñåáå. Êòî ÿ òàêîé? ß ÍËÏ-òðåíåð è êîí-

ñóëüòàíò. Âåäó òðåíèíãè «Ðàçâèòèå ëè÷íîé ñèëû» è «Ðàç-

ãîâîðíûé ãèïíîç» è ðÿä äðóãèõ ïðîåêòîâ. Â ñâîå âðåìÿ

íàïèñàë è èçäàë ðÿä êíèã ïî ÍËÏ è ïðàêòè÷åñêîé ïñè-
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õîëîãèè. Ìîè ñòàòüè â Èíòåðíåòå ðåãóëÿðíî ÷èòàþò òû-
ñÿ÷è ÷åëîâåê èç ñàìûõ ðàçíûõ ñëîåâ íàñåëåíèÿ. Âîçìîæ-
íî, ïðî÷èòàâ ýòó êíèãó, âû çàõîòèòå ïîçíàêîìèòüñÿ ñî ìíîé
áëèæå íà ñàéòå www.duals.ru

Íî íå ýòî ãëàâíîå, ïðàâäà? À ãëàâíîå òî, ÷òî ÿ ñ÷àñò-
ëèâ â ëè÷íîé æèçíè, ó ìåíÿ ÷óäåñíàÿ æåíà è ïðåêðàñíàÿ
äî÷êà. Ìîÿ æèçíü íàïîëíåíà ëþáîâüþ, è ÿ äåëþñü åþ ñî
ñâîèìè ÷èòàòåëÿìè. Ïîýòîìó ÿ çíàþ, î ÷åì ãîâîðþ.
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Ãëàâà 1

ÈÄÅÀËÜÍÀß ÏÎÕÎÄÊÀ

— Êàê âû õîäèòå?! Âåäü ýòî óìó íåïîñòè-
æèìî! Âñÿ îòêëÿ÷èòñÿ, â óçåë âîò çäåñü çàâÿ-
æåòñÿ, âñÿ ñêóêîæèòñÿ, êàê ñòàðûé ðâàíûé
áàøìàê, — è âîò ÷åøåò íà ðàáîòó, êàê áóä-
òî ñâàè âêîëà÷èâàåò... À ìû êàê õîäèì?..

Ýìèëü Áðàãèíñêèé, Ýëüäàð Ðÿçàíîâ.
«Ñëóæåáíûé ðîìàí»

Èäåàëüíûõ ïîõîäîê íå áûâàåò. Êàê íå áûâàåò èäåàëü-
íûõ ôèãóð, ëèö, ïðè÷åñîê, ãîëîñîâ... Íå áûâàåò. Çàòî ìîæíî
ïðèîáðåñòè, ñîçäàòü, ïðèäóìàòü íå÷òî, ìàêñèìàëüíî ñîîò-
âåòñòâóþùåå âàøèì ñîáñòâåííûì ïðåäñòàâëåíèÿì îá èäåà-
ëå. Èëè îáùåñòâåííûì íîðìàì.

Íàøà ñ âàìè çàäà÷à — ñîçäàòü ïîõîäêó, èäåàëüíî îò-
âå÷àþùóþ òðåáîâàíèÿì è çàïðîñàì âàøåãî òåëà. ×òîáû è
âïå÷àòëåíèå íóæíîå ïðîèçâåñòè, è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðè
ýòîì êîìôîðòíî. Çàïîìíèì ñåé÷àñ: áûâàþò ïîõîäêè áî-

ëåå ïîäõîäÿùèå äëÿ âàñ è ìåíåå ïîäõîäÿùèå.

Íî ÷òîáû ðàç è íàâñåãäà óäîâëåòâîðèòü âàøå «ñòðåì-

ëåíèå ê èäåàëó», ÿ òàêè îïèøó âàì ñïîñîá, êàêèì ìîæíî
íàó÷èòüñÿ ïîõîäêå «îáùåñòâåííûõ ýòàëîíîâ êðàñîòû» —
ìîäåëåé. Ýòî îòíîñèòåëüíî ñòàíäàðòíûé òèï ïîõîäîê, êî-

òîðîìó ñïåöèàëüíî îáó÷àþò ìîäåëåé, òàíöîâùèö, ó÷àñò-

íèö ìíîãî÷èñëåííûõ êîíêóðñîâ êðàñîòû — ïðîôåññèî-

íàëüíûõ êðàñàâèö.



Èì î÷åíü âàæíî ïðîèçâåñòè ïðàâèëüíîå âïå÷àòëåíèå:

ïðèâëå÷ü âíèìàíèå, çàñòàâèòü îáåðíóòüñÿ, âûçâàòü âîñõè-

ùåííûå âçãëÿäû... À âàì — âàæíî? Íàâåðíÿêà. Âñïîìíèòå

ñöåíó èç áåññìåðòíîãî «Ñëóæåáíîãî ðîìàíà»:

— À ìîæíî íàó÷èòüñÿ òàê õîäèòü, èëè ýòî... íåäîñòóï-

íî? — ñ ðîáêîé íàäåæäîé ñïðàøèâàåò Ëþäìèëà Ïðîêîôü-

åâíà.

— Íó, ïîíèìàåòå, ìîæíî, êîíå÷íî, è çàéöà íàó÷èòü êó-

ðèòü... Â ïðèíöèïå íè÷åãî íåò íåâîçìîæíîãî... — Âåðî÷êà

îñåäëàëà ñâîåãî ëþáèìîãî êîíüêà.

— Âû äóìàåòå?

— ...äëÿ ÷åëîâåêà ñ èíòåëëåêòîì. Íó, âîò âñòàíüòå-êà!

Ïîõîäêó ìîäåëè ìû âàì ñäåëàåì ïðÿìî ñåé÷àñ.

ÏÎÕÎÄÊÀ ÌÎÄÅËÈ

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ÿ âðÿä ëè ñìîãó çàÿâèòü ÷òî-íè-

áóäü âðîäå: «Íåò íè÷åãî ïðîùå!» — îñâîèòü ïîõîäêó ìî-

äåëè äåéñòâèòåëüíî ëåãêî. Äàæå ïðè òîì, ÷òî ó÷åáíîé

âèäåîêàññåòû ê êíèãå íå ïðèëàãàåòñÿ, äà è êàðòèíîê

çäåñü òîæå íåò... Âñå ìîæíî îáúÿñíèòü ñ ïîìîùüþ ïðî-

ñòîé ìåòàôîðû — «Âåðåâî÷êè» (êàê ýòî äåëàåò Èãîðü

Íåçîâèáàòüêî íà ñâîèõ òðåíèíãàõ ïî «Èñêóññòâó î÷àðî-

âàíèÿ»).

Èòàê, åñòü äâå âåðåâî÷êè. Îäíà ïðèâÿçàíà ê ìàêóøêå

è òÿíåò ââåðõ, âòîðàÿ — ê ãðóäè, îíà òÿíåò âïåðåä. Êî-

íå÷íî, âû ìîæåòå ðåàëüíî ïðèâÿçàòü âñå ýòè âåðåâî÷êè, íî

äëÿ äîñòèæåíèÿ íóæíîãî ýôôåêòà áóäåò äîñòàòî÷íî èõ òîëü-

êî ïðåäñòàâèòü.
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Ïåðñîíàëüíàÿ êîíñóëüòàöèÿ. Íýëïåð:

— Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû óìååòå ìãíîâåííî ïåðåìåùàòüñÿ

íà ëþáûå ðàññòîÿíèÿ... Ýé! Êóäà âû ïîäåâàëèñü?

Ïðîáóåì. Ïðèêðåïèëè ïåðâóþ âåðåâî÷êó, è âîò îíà
óæå òÿíåò íàñ ââûñü — ê íåáåñàì. Ïîçâîíî÷íèê ðàñïðÿì-
ëÿåòñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ òàëèÿ (äàæå ó òåõ, êòî äàâíî óæå è äó-
ìàòü çàáûë î åå íàëè÷èè), ïîäáîðîäî÷åê ÷óòü-÷óòü óõîäèò
âíèç (âåðåâêà ïðèâÿçàíà ê ìàêóøêå!) — òàê è õî÷åòñÿ
âñòàòü íà öûïî÷êè... Ïðàâèëüíî — ìû äåéñòâèòåëüíî ñòà-
ëè ÷óòü áîëåå âîçäóøíûìè. Íî íà çåìëå ñòîèì ïëîòíî: íà
ïîëíîé ñòóïíå, âûòÿíóâøèñü â ñòðóíêó. Êàáëóêè çäåñü, ïî-
íÿòíîå äåëî, òîëüêî ïðèâåòñòâóþòñÿ: ìû æå ìîäåëåé èç
ñåáÿ äåëàåì!

Òåïåðü ðàññëàáëÿåìñÿ! À âåðåâî÷êà ïðîäîëæàåò òÿ-
íóòü ââåðõ. Âñå òåëî ðàññëàáëåíî, ïîçâîíî÷íèê âûòÿíóò.
Äûøàòü íå çàáûâàåì! Äûõàíèå ãëóáîêîå, ðîâíîå... Âèñèì
íà âåðåâî÷êå ñïîêîéíî è ðàññëàáëåííî. Òàê ïëàùèê íà
âåøàëêå âèñèò. Ïðîáóåì.

Âòîðàÿ âåðåâî÷êà. Îíà òÿíåò âïåðåä. Îíà çàäàåò ïåð-
âè÷íûé èìïóëüñ ê äâèæåíèþ: âåðåâî÷êà íàòÿíóëàñü —
ãðóäü çà íåé, ïëå÷è ÷óòü ïðèîòñòàëè, è âîò óæå âñå òåëî
ïîïëûëî, ïîääåðæèâàåìîå äâóìÿ âåðåâî÷êàìè. Ãëàâíîå
çäåñü — íå óäèâëÿòüñÿ, êîãäà çàìåòèòå, ÷òî ãðóäü ñëîâíî
áû óâåëè÷èëàñü... Ïëå÷è-òî ñàìè ñîáîé ðàñïðàâèëèñü! Ðàñ-

ñëàáëåíèå...

Òîëüêî íå íàäî ïûòàòüñÿ óëåòåòü! Ïðûãàþùàÿ ïîõîä-

êà ñïîñîáíà óêðàñèòü ðàçâå ÷òî ïÿòèëåòíþþ äåâî÷êó —
âàì æå ïðèñòàëà «ñïîêîéíàÿ ãðàöèÿ ïàíòåðû». Äåëàåì
øàã ñðàçó íà ïîëíóþ ñòóïíþ — çàîäíî è ãîëåíîñòîïíûå
ñóñòàâû ðàçìèíàåì. È ïëàâíåé, ìåäëåííåé... Ñ äîñòîèíñò-

âîì!

12 Àíâàð Áàêèðîâ



Çàìå÷àåì: ñàìà ñîáîé «íàðèñîâàëàñü» ïîõîäêà «îò áåä-

ðà», ñàìè ñîáîé çàäâèãàëèñü ïëå÷è â ðèòì äâèæåíèÿ —

÷óòü-÷óòü, à çà íèìè — ðàññëàáëåííûå ðóêè. Íå ïðîñòî

ïåðåìåùåíèå â ïðîñòðàíñòâå — òàíåö. Ïóñòü â ãîëîâå èã-

ðàåò ïîäõîäÿùàÿ ñëó÷àþ ìåëîäèÿ. Êðàñîòà! «Ìóæ÷èíû òà-

êóþ æåíùèíó íå ïðîïóñêàþò».

— Çà÷åì äæåíòëüìåí ïðîïóñêàåò äàìó âïåðåä?

— ×òîáû ïîñìîòðåòü íà íåå ñçàäè.

Âîò, ñîáñòâåííî, è âñå. Îñòàëîñü òîëüêî ñäåëàòü íîâóþ

ïîõîäêó ïðèâû÷íîé — îñâîèòü. È êîãäà îíà ñòàíåò ïîë-

íîñòüþ âàøåé — äåðæèòåñü, ìóæèêè!

Íîâàÿ ïîõîäêà — íîâûé ÷åëîâåê. Ìû èçìåíÿëè òîëü-

êî ïîõîäêó, íî òîëüêî ëè ïîõîäêà èçìåíèëàñü? Íå òîëüêî.

Åùå èçìåíèëîñü ñàìî÷óâñòâèå, ñàìîâîñïðèÿòèå — ïîäíÿ-

ëàñü ñàìîîöåíêà. Òàê? Åñëè íå òàê — âàì ïðåäïèñûâàåòñÿ

îòëîæèòü êíèãó â ñòîðîíêó è ïîãóëÿòü õîòÿ áû äâàäöàòü

ìèíóò, ïðîáóÿ, ïðèìåðÿÿ, îñâàèâàÿ íîâóþ ïîõîäêó. Ñîç-

íàíèå è òåëî — ÷àñòè åäèíîé ñèñòåìû.

×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ìû íà÷èíàåì äâèãàòüñÿ ïî-

èíîìó? Ñíà÷àëà ïðèõîäèò çàìåøàòåëüñòâî — òåëî óäèâ-

ëÿåòñÿ! Åùå áû òóò íå óäèâèòüñÿ: âñþ æèçíü äâèãàëîñü ïî

íàðàáîòàííûì òðàåêòîðèÿì, à òóò õîçÿéêà çàñòàâëÿåò ïðî-

áîâàòü ÷òî-òî ñîâñåì íîâîå. Ýòî «çàìåøàòåëüñòâî» íàì íà

ðóêó — ìû èì îáû÷íî ïîëüçóåìñÿ äëÿ ïåðåêëþ÷åíèÿ

ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.

Î÷åíü óäîáíî! Êàê ïåðåêëþ÷èòüñÿ ñ îäíîé ýìîöèè íà

äðóãóþ — ïðîòèâîïîëîæíóþ? Îäèí èç ñïîñîáîâ — ÷åðåç

íåéòðàëüíóþ — çàìåøàòåëüñòâî. ×òî äåëàòü, åñëè âàø

ñîáåñåäíèê çàñêó÷àë, ðàçîçëèëñÿ èëè çàãðóñòèë? Âûçâàòü
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óäèâëåíèå! Îíî ìãíîâåííî ñìûâàåò ñëåäû ïðåäûäóùåãî

ñîñòîÿíèÿ, è ÷åëîâåê îòêðûâàåòñÿ äëÿ íîâûõ ýìîöèé.

Ïðè÷åì ýòî äåéñòâóåò íå òîëüêî íà äóøó, íî è íà ðà-

çóì. Óäèâëÿÿñü, ñîáåñåäíèê ïîïàäàåò â ñèòóàöèþ, êîãäà â

åãî ãîëîâå íåò ãîòîâîé ïðîãðàììû ðåàãèðîâàíèÿ. Îí ñåé-

÷àñ ïåðâóþ ïîïàâøóþñÿ ïðîãðàììó äåéñòâèé ãîòîâ âîñ-

ïðèíÿòü, ëèøü áû âûéòè èç ýòîé ñèòóàöèè íåîïðåäåëåí-

íîñòè! Ýòî îäèí èç ïðèíöèïîâ ðàçãîâîðíîãî ãèïíîçà, ìû

îá ýòîì åùå ïîãîâîðèì, à ñåé÷àñ âåðíåìñÿ ê âàøèì âíóò-

ðåííèì èçìåíåíèÿì.

Èòàê, ïðåäëîæèâ òåëó íîâóþ ïîõîäêó, ìû âûçâàëè åãî

óäèâëåíèå. Êóäà äàëüøå íàïðàâÿòñÿ íàøè ýìîöèè? Äàâàé-

òå ïðîñëåäèì.

«Âåðõíÿÿ âåðåâî÷êà» âûïðÿìëÿåò ïîçâîíî÷íèê: âñå

âíóòðåííèå îðãàíû íàêîíåö-òî ïðèíèìàþò óãîòîâàííîå

ïðèðîäîé ïîëîæåíèå — âçäîõíóëè ñâîáîäíî. Ìàêóøêà óø-

ëà ââåðõ, ïîäáîðîäîê — ÷óòü-÷óòü âíèç. Îùóòèìî óâåëè-

÷èâàåòñÿ ðîñò, ïîÿâëÿåòñÿ êîðîëåâñêîå äîñòîèíñòâî è ñíèñ-

õîäèòåëüíîñòü.

«Íèæíÿÿ âåðåâî÷êà» ïðèïîäíèìàåò ãðóäü, ðàñïðàâëÿ-

åò ïëå÷è — òåïåðü ìîæíî íîðìàëüíî äûøàòü. Ðàññëàá-

ëåííî. Òîæå îáëåã÷åíèå. Îáùåå ðàññëàáëåíèå òåëà, ñíÿòèå

«ìûøå÷íûõ çàæèìîâ» ïîçâîëÿåò çàáûòü âñå òðåâîãè — ïî-

ãðóçèòüñÿ â ñïîêîéíîå, ÷èñòîå, óâåðåííîå ñîñòîÿíèå. Òå-

ïåðü ìû ñâîáîäíû!

Êñòàòè, êîãäà ìîè êîëëåãè ìîäåëèðîâàëè âíåøíèå

ïðèçíàêè óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ, èìè îêàçàëèñü:

� òåëåñíàÿ óñòîé÷èâîñòü, ïðî÷íàÿ îïîðà ïîä íîãàìè;

� ñâîáîäíîå äûõàíèå, ñ âîçìîæíîñòüþ âäîõíóòü ïîë-

íîé ãðóäüþ, íå ìåíÿÿ ïîçû;

� ïëàâíîñòü æåñòîâ.
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È ýòî ïîíÿòíî, âåäü ëþáîå íåóäîáñòâî ïîñòåïåííî,

êàïëÿ çà êàïëåé, òðàòèò íàøó ëè÷íóþ ñèëó. À êàêàÿ óâå-

ðåííîñòü áåç âíóòðåííåé ñèëû? Ïîýòîìó äàæå òàêèå ïðî-

ñòûå èçìåíåíèÿ â ïîçå è ïîõîäêå äàþò îùóòèìûé ýôôåêò.

Ïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå. Íàñëàäèòåñü èì! Ñàì òîëüêî

÷òî ïðîãóëÿëñÿ — êðàñîòà... Ïðàâäà, ìíå-òî ëåã÷å: ÿ ñ ýòîé

ïîõîäêîé íå ïåðâûé ãîä ðàçâëåêàþñü — ïðèâûê. Íî, äà-

æå ïðèâûêíóâ, ïîëüçóþñü åþ îòíþäü íå âñåãäà: îíà íå ìîÿ.

À êàê íàéòè ñâîþ ïîõîäêó?! Ñïîêîéñòâèå, ðàäè ýòîãî äàí-

íàÿ ãëàâà è çàòåâàëàñü.

ÏÐÈÍÖÈÏÛ ËÈ×ÍÎÑÒÍÎÃÎ

ÐÅÄÀÊÒÈÐÎÂÀÍÈß

Ïîõîäêà ìîãóùåñòâà — òàê íàçûâàåòñÿ îäíà èç òåõ-

íèê ÍËÏ èç áëîêà ëè÷íîñòíîãî ðåäàêòèðîâàíèÿ. ×òî ýòî

çà áëîê òàêîé? Ýòî íàáîð ïîâåäåí÷åñêèõ ñòðàòåãèé, ïðåä-

íàçíà÷åííûõ äëÿ ïîèñêà, ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è ïðèìåíå-

íèÿ «ñêðûòûõ» ðåçåðâîâ ñîáñòâåííîãî îðãàíèçìà. ×àñ-

òî — ýòî ÷èñòî èññëåäîâàòåëüñêèé ïîèñê, êîãäà â íà÷àëå

ïóòè íå èìååøü íèêàêîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, êóäà îí

âàñ çàâåäåò.

ß íå çðÿ ïîìåñòèë ñëîâî «ñêðûòûå» â êàâû÷êè: íàì

íå ïðèäåòñÿ âñêðûâàòü «ãëóáèííûå ïëàñòû ïîäñîçíàíèÿ»

â ïîèñêàõ ðåñóðñîâ, ìû íå ñòàíåì ïîãðóæàòüñÿ â ñîñòîÿ-

íèå ãëóáîêîãî ãèïíîòè÷åñêîãî òðàíñà — ìû ïîïðîáóåì

òî, ÷òî âñåãäà áûëî íàì äîñòóïíî. Ìû ïðîñòî ðàíüøå îá

ýòîì íå äîãàäûâàëèñü. Íå äîãàäûâàëèñü, ÷òî âñå íàøè ðå-

ñóðñû — íà ïîâåðõíîñòè.

Ïî÷åìó òàêîå íàçâàíèå — «ïîõîäêà ìîãóùåñòâà»? Âè-

äèìî, ýòî ñëåäñòâèå òîãî âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå
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íåìèíóåìî îáðàçóåòñÿ â òåëå, êîãäà âû èäåòå, èñïîëüçóÿ

ýòó ïîõîäêó. Îíà èäåàëüíî âàì ïîäõîäèò! È ýòî çíà÷èò,

÷òî â âàñ âûñâîáîæäàåòñÿ âñÿ òà ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ ðàíüøå

òðàòèëàñü íà ïîääåðæàíèå ïðåæíåãî ïðèâû÷íîãî, íî íå-

óäîáíîãî ïîëîæåíèÿ. Ýíåðãèÿ ðàñõîäîâàëàñü íà ôèêñà-

öèþ ìûøå÷íûõ çàæèìîâ, íà ñäåðæèâàíèå åñòåñòâåííûõ

äâèæåíèé — íà áîðüáó ñ ñàìîé ñîáîé. Êîãäà âû èäåòå

ñâîåé (!) ïîõîäêîé ìîãóùåñòâà, âû ñîâåðøåííî ðåàëüíî

îùóùàåòå ïðèëèâ ñèë. Îòñþäà è íàçâàíèå.

Ìîæíî äàòü è áîëåå âåñåëóþ èíòåðïðåòàöèþ. Ìîãóùå-

ñòâî — îò ñëîâà «ìîãó»! Ìîãó èäòè òàê, ìîãó — ñÿê. ß ìî-

ãó! È âñåãäà ìîãëà. È ÿ ìîãó íàéòè åùå äåñÿòîê ïîäîáíûõ

ïîõîäîê! Èëè áîëüøå — êàê çàõî÷ó. ß — ðàçíàÿ! Ýòî è

åñòü òî ñàìîîùóùåíèå, êîòîðîå äàåò ïîõîäêà ìîãóùåñòâà.

×òî íàì ïîòðåáóåòñÿ äëÿ åå ïðèîáðåòåíèÿ? Îêîëî ÷à-

ñà ñâîáîäíîãî âðåìåíè è ìåòðîâ ïÿòü ñâîáîäíîãî ïðîñòðàí-

ñòâà. È âñå.

Ïðÿìî-òàêè ñëûøó ñìåøàííûé ãóë âíóòðåííèõ ãîëî-

ñîâ ÷èòàòåëüíèö. Íåêîòîðûå îñîáû ñêàçàëè ñåáå, ÷òî ÷àñà

ñâîáîäíîãî ó íèõ íåò è â áëèæàéøåé ïÿòèëåòêå íå ïðåä-

âèäèòñÿ. Äðóãèå — ïðèêèíóëè â óìå ðàçìåðû ñîáñòâåííîé

êâàðòèðêè è ïîíÿëè, ÷òî «ïðîùå çàéöà íàó÷èòü êóðèòü».

Òðåòüè — íàïðîòèâ — íå ïîâåðèëè ìîåìó îïòèìèçìó,

âñïîìíèâ, ñêîëüêî ëåò ñòàâÿò ñâîè ïîõîäêè ìîäåëè è òàí-

öîâùèöû.

Âñòðå÷àþòñÿ äâîå íîâûõ ðóññêèõ.

— Áðàòàí, ÿ ñëûøàë, òû ñàìîëåò êóïèë.

— Äà, êóïèë. Î÷åíü óäîáíî!

— È ïî÷åì íûí÷å ñàìîëåòû?

— Ïÿòü ìèëëèîíîâ äîëëàðîâ.

— Íè ôèãà ñåáå! Ýòî æ äâà ìåñÿöà ðàáîòàòü!!!
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×òî òóò ìîæíî ñêàçàòü? Òîëüêî òî, ÷òî âåðèòü «íà ñëî-

âî» ìíå íå íàäî. Ïðîáóéòå, ïðîâåðÿéòå, èùèòå âàðèàíòû.

Íå ïîëó÷èòñÿ — ìîæåòå âîîáùå ýòó êíèæêó âûêèíóòü.

Çà÷åì ÷èòàòü, êîëü âñå ðàâíî òîëêó ìàëî?

Ïåðâûé ïðèíöèï ëè÷íîñòíîãî ðåäàêòèðîâàíèÿ. «Êàê

ñúåñòü ñëîíà? — Ïî êóñî÷êó çà ðàç». Ïîõîäêà — ýòî äî-

âîëüíî ñëîæíûé ïðîöåññ. Îäíîâðåìåííî (â ñòðîãî îïðå-

äåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè) çàäåéñòâóþòñÿ äåñÿòêè ãðóïï

ìûøö. È â ýòó äàâíî îòëàæåííóþ ñèñòåìó ìû ñîáèðàåì-

ñÿ âíîñèòü èçìåíåíèÿ.

Ïîýòîìó ìû âûäåëèì êëþ÷åâûå ïàðàìåòðû ïîõîäêè,

ñ êîòîðûìè è áóäåì ðàáîòàòü. Ñ êàæäûì — ïî îòäåëüíî-

ñòè. Ýòî âàæíûé ìîìåíò — ñëåäèòü òîëüêî çà îäíèì ïà-

ðàìåòðîì «çà ðàç». Ñîçíàòåëüíîå âíèìàíèå — âåùü, äî

îáèäíîãî îãðàíè÷åííàÿ. Íî óæ ÷òî åñòü, òî åñòü — áóäåì

ïîëüçîâàòüñÿ èì ñ ìàêñèìàëüíîé ýôôåêòèâíîñòüþ.

Ìû ìîæåì ïåðåíàïðàâèòü ñâîå âíèìàíèå è îñîçíàòü

òî, ÷òî ðàíüøå íå îñîçíàâàëîñü. Íà ýòîé èäåå è îñíîâàíî

ïåðåó÷èâàíèå: ìû «âûòàñêèâàåì» óæå ñôîðìèðîâàâøèéñÿ

íàâûê íà óðîâåíü ñîçíàíèÿ è ìåíÿåì ñîçíàòåëüíî, òî åñòü

òàê, êàê ýòî íóæíî íàì.

Âîîáùå, êîãäà ìû ðàáîòàåì ñ ëþáûì îòðàáîòàííûì

äî àâòîìàòèçìà íàâûêîì, ìû äåéñòâóåì ïî ñëåäóþùåìó

àëãîðèòìó:

� Îñîçíàíèå íàâûêà è íåîáõîäèìîñòè åãî êîððåêöèè.

� Âíåñåíèå íåîáõîäèìûõ èçìåíåíèé.

� Ñîçíàòåëüíàÿ îòðàáîòêà íîâîãî íàâûêà äî ïîëíîãî
àâòîìàòèçìà.

� Áåññîçíàòåëüíîå èñïîëüçîâàíèå íàâûêà.

Èìåííî ïî ýòîìó àëãîðèòìó ïðîõîäèò áîëüøèíñòâî

ïðîöåññîâ îáó÷åíèÿ. Èìåííî ïî íåìó ìû áóäåì îòðàáà-
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òûâàòü íîâûå ñòðàòåãèè, ïðåäëîæåííûå â ýòîé êíèãå. Ìû

ñ âàìè áóäåì áðàòü òî, ÷òî âû è òàê óñïåøíî äåëàëè (áåñ-

ñîçíàòåëüíî), ñòàâèòü âîïðîñû, ïîçâîëÿþùèå çàäóìàòüñÿ

íàä ýòèì ñîçíàòåëüíî, è âûðàáàòûâàòü íîâûå áåññîçíàòåëü-

íûå íàâûêè. ßñíîå äåëî, áîëåå ýôôåêòèâíûå.

Ïðè ýòîì íå óäèâëÿéòåñü, åñëè â ïðîìåæóòêå, êîãäà

âû áóäåòå ïûòàòüñÿ óïðàâëÿòü ñîáîé ñîçíàòåëüíî, âàøè äåé-

ñòâèÿ ðàñòåðÿþò ñâîþ ãðàöèþ è åñòåñòâåííîñòü. Âñå æå ó

ñîçíàíèÿ ìîùíîñòü ãîðàçäî ñêðîìíåå, íåæåëè ó áåññîçíà-

òåëüíîãî.

Êîãäà ó ñîðîêîíîæêè ñïðîñèëè, êàê îíà óïðàâëÿåòñÿ ñî

âñåìè ñâîèìè íîãàìè, îíà çàäóìàëàñü è íå ñìîãëà ñäåëàòü

íè øàãó... Ïðàâäà, ïîñëå òîãî êàê îíà äîãàäàëàñü õîäèòü «â

íîãó», îíà ñìîãëà õîäèòü íàìíîãî áûñòðåå.

Ïîýòîìó, äî òîãî êàê ó âàñ ñôîðìèðóåòñÿ íîâûé íà-

âûê, òðåíèðóéòåñü «íà êîøêàõ». Â ñìûñëå â òåõ óñëîâèÿõ,

êîãäà ýòè òðåíèðîâêè íå ïðèíåñóò íèêîìó ñóùåñòâåííîãî

âðåäà. Îñîáåííî âàì!

Ñ êàêèìè ïàðàìåòðàìè ïîõîäêè îáû÷íî ðàáîòàþò?

Âîîáùå-òî, åñëè ó âàñ åñòü ïîäðóãà, ãîòîâàÿ ïîìî÷ü âàì â

äåëå ïðèîáðåòåíèÿ íîâîé — áîëåå ñîâåðøåííîé — ïî-

õîäêè, òî çàäà÷à ñóùåñòâåííî óïðîùàåòñÿ. Äîñòàòî÷íî ïà-

ðó-òðîéêó (äåñÿòêîâ — õà-õà!) ðàç ïðîéòèñü ïåðåä íåé

ñâîåé ïðèâû÷íîé ïîõîäêîé, è îíà ñ ëåãêîñòüþ óêàæåò íà

ïàðàìåòðû, òðåáóþùèå äîïîëíèòåëüíîé êîððåêòèðîâêè.

Ñêàæåì, ãîëîâà ñëèøêîì íèçêî îïóùåíà, ïëå÷è óøëè âïå-

ðåä, îäíà ðóêà íåïîäâèæíà... Áûâàåò è òàêîå.

Ïîñêîëüêó òàêóþ ïîäðóãó åùå íàäî íàéòè, à ïîòîì

åùå óãîâîðèòü çàíèìàòüñÿ âàìè, åå çàìåíþ âàì ÿ. Çàî÷íî,

åñòåñòâåííî. È ðàç óæ ÿ íå èìåþ ñ÷àñòüÿ ëèöåçðåòü âàñ

18 Àíâàð Áàêèðîâ



ëè÷íî, ðàáîòàòü áóäåì ñî âñåé âàøåé ïîõîäêîé. Ñ ãîëîâû
äî ïÿò.

Ïàðàìåòðû, íà êîòîðûå ìû áóäåì îáðàùàòü âíèìàíèå
ïðè êîððåêòèðîâêå êàæäîãî ýëåìåíòà ïîõîäêè, òàêèå:

� àìïëèòóäà äâèæåíèé;

� èõ ñèììåòðè÷íîñòü;

� òîíóñ ìûøö;

� ñêîðîñòü äâèæåíèÿ.

Ñëîæíî? Áóäåò åùå ñëîæíåå! Èëè ïðîùå: ìíîãèå äå-
ëàþò ñâîþ ïîõîäêó ìîãóùåñòâà ìèíóò çà äâàäöàòü, äà åùå
è óäîâîëüñòâèå îò ýòîãî óìóäðÿþòñÿ ïîëó÷àòü. ß, íàïðè-
ìåð. Òàê ÷òî — íå ïàðüòåñü! Âñå ó íàñ ïîëó÷èòñÿ!

Òåïåðü íàìåòèì, êàê áóäåì «ðàçáèâàòü» ïîõîäêó íà
ýëåìåíòû.

Óðîê ãåîãðàôèè. Ó÷èòåëüíèöà ñïðàøèâàåò Âîâî÷êó:

— Êàêèå ÷àñòè ñâåòà òû çíàåøü?

— Ëàìïî÷êà, âûêëþ÷àòåëü, ïðîâîäà, ðîçåòêà...

Ñíà÷àëà ìû âûäåëèì «êðóïíûå áëîêè», ïîòîì è èõ
ðàçîáüåì íà ÷àñòè:

� ãîëîâà, øåÿ, ëèöî;

� ïëå÷åâîé ïîÿñ, ðóêè, êèñòè;

� ãðóäü, æèâîò, òàç;

� áåäðà, êîëåíè, ñòóïíè.

×òî ñî âñåì ýòèì äåëàòü? Èãðàòü! Âîçüìåì, íàïðèìåð,
ñàìûé íèæíèé áëîê. Çäåñü ìîæíî ðåãóëèðîâàòü äëèíó øà-

ãà, åãî øèðèíó («ïî ñòðóíêå» èëè «ïî äâóì ðåëüñàì» —
«ïîõîäêà ìîðÿêà»), íîñêè âíóòðü èëè íàðóæó, ñ íîñêà íà
ïÿòêó èëè ñ ïÿòêè íà íîñîê, êîëåíè ñãèáàåì èëè íåò, íà-

ñêîëüêî... Ïðèøëî âðåìÿ ñôîðìóëèðîâàòü âòîðîé ïðèí-

öèï ëè÷íîñòíîãî ðåäàêòèðîâàíèÿ.
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Âòîðîé ïðèíöèï ëè÷íîñòíîãî ðåäàêòèðîâàíèÿ.

Îñâàèâàÿ ñâîå ëè÷íîñòíîå ïðîñòðàíñòâî, ïðîáóåì êðàé-

íèå âàðèàíòû. Íàïðèìåð, îñâàèâàÿ òàêîé ïàðàìåòð ïî-

õîäêè, êàê íàêëîí ãîëîâû, ìû ïðîáóåì âàðèàíòû îò áóê-

âàëüíîãî êàñàíèÿ ïîäáîðîäêîì ãðóäè äî ìàêñèìàëüíîãî

çàïðîêèäûâàíèÿ ãîëîâû íàçàä. Çà÷åì? Äëÿ ðàñøèðåíèÿ

ãðàíèö êîìôîðòà.

Ïðåäîñòàâëåíèå ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî âûáîðà —

ýòî îäèí èç ãëàâíåéøèõ ìåòîäîâ èçìåíåíèÿ â ÍËÏ. Äåëî

â òîì, ÷òî íýëïåðû èñõîäÿò èç òîãî, ÷òî ìû â êàæäûé ìî-

ìåíò âðåìåíè áåññîçíàòåëüíî âûáèðàåì íàèëó÷øåå äåé-

ñòâèå èç äîñòóïíûõ íàì íà äàííûé ìîìåíò. Âîïðîñ ëèøü

â òîì, êàê ïîçíàêîìèòü íàøå áåññîçíàòåëüíîå ñ íîâûìè

âîçìîæíîñòÿìè.

Èíîãäà íà ñâîèõ êîíñóëüòàöèÿõ ÿ äàþ «ïðîñòîå» çàäà-

íèå — íàïèñàòü 100 îòâåòîâ íà âîïðîñ «Êòî ÿ?». Êîíå÷-

íî, ëþäÿì ïðèõîäèòñÿ ïîòðóäèòüñÿ. Íî êàêîå îùóùåíèå

ñâîáîäû ïðèõîäèò â òîò ìîìåíò, êîãäà îíè ïîíèìàþò,

íàñêîëüêî ðàçíûìè îíè ìîãóò áûòü! À âåäü âåñü ýòîò ðî-

ëåâîé äèàïàçîí äîñòóïåí â ëþáîé ìîìåíò!

Êàæäûé âûáèðàåò ëó÷øèé âàðèàíò èç òåõ, ÷òî ñ÷èòàåò

äîñòóïíûìè. Ýòî äåéñòâèòåëüíî äîâîëüíî ãëîáàëüíûé ïðèí-

öèï. Åñëè êòî-òî íà âàñ îðåò — ýòî íàèëó÷øåå, ÷òî îí ìî-

æåò ñåé÷àñ ñäåëàòü. Ïî åãî ìíåíèþ. È ñòîèò ïîäêèíóòü

åìó âàðèàíò ïîëó÷øå (ñ åãî òî÷êè çðåíèÿ) — îí âûáåðåò

åãî.

Íåêîòîðûå ñåàíñû ñåìåéíîé òåðàïèè ïðîõîäÿò ïðè-

ìåðíî ïî òàêîé ñõåìå. Ïðèõîäèò ïàðà, æàëóåòñÿ íà ïîñòî-

ÿííûå ññîðû, íàïðèìåð. Ïîñëå ïàðû âîïðîñîâ âûÿñíÿåòñÿ,

÷òî «âñå èäåò íîðìàëüíî, ïîêà îí íå íà÷èíàåò íà ìåíÿ êðè-

÷àòü». Äàëüøå êîíñóëüòàíò ðàáîòàåò ñ ìóæåì:
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