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Предисловие

 
Перед вами книга, которая может помочь кому-то чуть

лучше узнать себя, кому-то – начать движение к осуществле-
нию своей цели или вообще задуматься о какой-либо цели.

Идея такой книги зародилась достаточно давно, более то-
го, текст её уже писался в моём сознании, но всё не хвата-
ло времени, чтобы изложить мысли на бумаге. Желание при-
внести что-то новое в огромный массив литературы по са-
моразвитию движет многими авторами, и я не стану утвер-
ждать, что написал нечто особенное. Прежде всего я написал
эту книгу для своих пациентов, чтобы они имели возмож-
ность еще раз прочитать о том, что мы обсуждаем с ними
на психотерапевтических сессиях. Кто-то благодаря ей от-
кроет для себя дверь в мир интересной и полезной литера-
туры, часть из которой представлена в конце и которая мо-
жет помочь лучше узнать себя и изменить взгляд на некото-
рые жизненные коллизии. Перефразировав Сергея Довлато-
ва, скажу, что не уверен, будет ли эта книга первой в ряду
ваших пособий по саморазвитию, но надеюсь, далеко не по-
следней.

Приношу извинения тем авторам, которых, возможно,
процитировал, но не упомянул. Когда уже много прочитано
и переосмыслено, нередко забываешь первоисточник и ис-
кренне веришь, что это твоя собственная мысль. Впрочем,



 
 
 

если мне на это укажут, обязательно исправлю свою ошибку
в последующих изданиях. Буду также искренне признателен
читателям за любые (и благодарственные, и критические) от-
зывы и предложения по улучшению написанного материала.

Приношу благодарность моим учителям, которые помог-
ли мне получить необходимые знания, повлияли на мою
жизнь вообще и на написание этой книги в частности. К
своим учителям я отношу не только тех, с кем знаком лич-
но, но и тех, кто повлиял на мое мышление с помощью сво-
их публикаций. Учителей у меня достаточно много – в ка-
кой-то степени ими являются авторы и тех книг, которые
перечислены в специальном разделе («Литература, цитиру-
емая в книге (рекомендуемая к прочтению)»).



 
 
 

 
Введение

 
У всех у нас есть потребность в саморазвитии. Однажды

услышал замечательную фразу-рекомендацию: не станови-
тесь посредником между продуктовой лавкой и унитазом.
Жизнь столь интересна и многогранна, что свести её до уров-
ня, описанного в данной фразе, мне кажется обидным. Впро-
чем, у каждого свой выбор.

Пациенты, которые приходят на приём к психотерапевту,
в большинстве случаев хотят получить совет или даже по-
дробную инструкцию, как действовать в той или иной жиз-
ненной ситуации. Однако, как замечательно выразился наш
отечественный психотерапевт Михаил  Литвак, количество
даваемых психотерапевтом советов обратно пропорциональ-
но его квалификации, поэтому стараюсь не давать советов,
по крайней мере таких, которые полностью снимают с па-
циента ответственность за принятый выбор. Ведь научить-
ся принимать решения самостоятельно и нести за них ответ-
ственность – основная задача психотерапевта, помогающего
пациенту выбраться из невротического кризиса.

Итак, о чём же эта книга?
Прежде всего о том, как научиться договариваться с са-

мим собой и окружающими по вопросам, на которые есть
несколько ответов. Искать так называемую золотую середи-
ну.



 
 
 

О том, как научиться управлять своей тревожностью.
Многие мои пациенты спрашивают, как им перестать волно-
ваться по пустякам, подолгу переживать малейшие непри-
ятности и т.д. Отвечая на эти вопросы, я в первую очередь
объясняю, зачем нам вообще нужна тревога. Ведь тревога –
это базовая эмоция, необходимая человеку для выживания!
Вспомните наших предков, которые еще жили в пещерах:
кто не тревожился и был беспечным – оказался в пасти хищ-
ника или погиб от природных катаклизмов. А кто тревожил-
ся и прятался, тот и выжил!

Но то было тогда, скажете вы. А сейчас-то зачем мне тре-
вожиться в нашем относительно безопасном мире? А это уже
реализуется инстинкт, наработанный тысячами поколений.
И наша задача не убрать тревогу совсем (ведь в современном
безопасном мире тоже надо быть осторожным), а обуздать
её, сделать управляемой. Словно подчинить себе арабского
скакуна, который сначала брыкался и норовил вас сбросить
или понестись куда-то туда, куда вам совсем не нужно, а по-
том стал послушным и, даже если иногда взбрыкивает, в це-
лом ведёт себя смирно. И везёт вас туда, куда вы прикажете,
а не туда, куда ему заблагорассудится.

Управляемая тревожность даже полезна, когда она не па-
рализует, а стимулирует к развитию. Так давайте учиться
управлять своим «скакуном»!



 
 
 

 
Личностный рост как
лекарство от невроза

 
Думаю, все хорошо знают крылатое выражение «каждый

сам кузнец своего счастья». Мысль о том, что мы изначально
наделены всеми возможностями для достижения того, о чем
мечтаем, не нова. Самое трудное – это преодолеть собствен-
ные внутренние барьеры, которые мешают добиться боль-
ших результатов. Но можно ли с уверенностью сказать, что,
достигнув успеха, будешь чувствовать себя счастливым?

Чтобы чувствовать себя счастливым, каждому нужно что-
то своё. Одному (как ему кажется) – денег, другому – люби-
мого человека, третьему – детей и так далее. Банально гово-
рить о том, что можно быть счастливым независимо от на-
личия материальных благ, просто радуясь каждой травинке
и лучику солнца. Либо, напротив, легко впадать в уныние,
если не заработал очередной миллион или у вашего «май-
баха» что-то забарахлило под капотом. Здесь уместно при-
вести изречение Авраама Линкольна: «Большинство лю-
дей счастливы настолько, насколько они хотят быть
счастливы». Может быть, даже не столько ХОТЯТ, сколько
ПОЗВОЛЯЮТ быть себе счастливыми.



 
 
 

Для того чтобы поверить во что-то новое, стоит для на-
чала хотя бы допустить мысль, что это «новое» может су-
ществовать. Ведь в нашей жизни возможно очень мно-
гое, и если мы верим в эту возможность, то вероятность
её реализации значительно повышается! Конечно, уверен-
ность – это слишком хорошее качество для того, чтобы все-
гда иметь под собой основания, но если вы ставите перед со-
бой какую-то цель, то достижение её крайне затруднительно
без должной уверенности в своих силах.

Когда вы в чём-то абсолютно уверены, можно сказать, что
вы в этом убеждены. При этом лично для вас ваше убежде-
ние будет истинным. Убеждения могут оказывать зна-
чительное влияние на нашу жизнь и жизнь окружающих.
Особенно это касается ложных убеждений, которые бази-
руются на ложных обобщениях, типа «все мужчины бабни-
ки», «все политики продажны» и т.д. Случалось ли вам до-
казывать, что вы «не верблюд», когда вас обвиняли в чем-
либо исходя из ложных обобщений? Вот, например, обви-
нение как результат цепочки ложных обобщений: «Ты сел
на мое поглаженное платье – ты что, меня совсем не лю-
бишь?!» («сел на поглаженное платье, значит, не ценит мой
труд и ему все равно, как я выгляжу, значит, я ему безразлич-
на, т.е. он меня не любит!»). Анекдот напоминает, не правда
ли? Но, увы, в жизни бывают ещё более трагикомичные си-
туации. В отдельных случаях ложные убеждения могут до-



 
 
 

стигать даже степени бреда (т.е. когда разубеждению чело-
век не поддается, а сознание целиком захвачено патологиче-
скими идеями)!

С другой стороны, «дозированная ложность» в  убежде-
ниях иногда вполне допустима и даже может принести вам
пользу. Когда вы стремитесь к достижению поставлен-
ной цели, необходимо быть уверенным в своих силах ,
и тогда лучше себя чуть переоценивать, чем недооценивать.
Консервативный реалист – это почти что пессимист, а пес-
симисту сложно поверить в свои силы и достичь серьёзной
цели.

Известный американский коуч Тони Роббинс как-то ска-
зал: «Все личные крупные достижения начинаются с
перемены убеждений». Начиная меняться, стоит пере-
смотреть свои убеждения, особенно те, которые категориче-
ски противоречат вашим устремлениям. Попробуйте задать
себе следующие вопросы:

1)  когда я пересматриваю это убеждение, не кажется
ли оно мне глупым?

2)  чего мне стоило это убеждение? насколько оно сковы-
вало мои действия в прошлом?



 
 
 

3)  чего может стоить это убеждение в будущем, если я
не изменю его сейчас?

А можно ли быть уверенным (убеждённым) в том, что вы
способны измениться? Бывает непросто в полной мере оце-
нить свой потенциал, особенно если вас с детства приуча-
ли быть скромным. Но лучше быть высокого мнения о сво-
их способностях, чем их умалять. Конечно, если чрезмер-
но переоценивать свои силы, то можно в итоге столкнуться
с разочарованием от неудачи. Однако верить в себя нуж-
но и должно, просто во всём, как всегда, хороша золотая
середина.

Конечно, речь идёт прежде всего о  внутренней уверен-
ности. Ведь поведение человека не всегда соответству-
ет его внутренней сущности. Нередко за внешней брава-
дой и показным хамством скрывается неуверенность и ро-
бость, в  то время как спокойствие и невозмутимость при-
сущи человеку, уверенному в  выбранном жизненном кур-
се. Характеры-то у всех разные! А еще у нас разные темпе-
раменты, и каждая личность – это сочетание темперамента
и характера. Только представьте, как много может быть раз-
личных комбинаций! И если изменить темперамент доста-
точно сложно, поскольку он даётся нам с рождения (мож-
но лишь контролировать его проявления), то особенности
характера, который формируется в процессе воспитания,
можно откорректировать, что бы ни говорили об окон-



 
 
 

чательном завершении формирования личности примерно
к двадцати пяти годам.

Вы замечали, что в своих неудачах мы прежде всего пы-
таемся обвинить обстоятельства. И начальник у нас тиран,
и супруг не понимает, и дети непослушные и т. д. и т. п. На-
верное, каждый знает фразу «не можешь изменить обстоя-
тельства – изменись сам», однако как часто мы следуем этой
рекомендации? Измениться самому непросто, особенно ес-
ли считаешь, что ты прав. Гораздо проще обвинить другого
и тем самым снять с себя ответственность.

Ну хорошо, скажете вы, я согласен меняться. С чего на-
чать? А начать стоит с изменения мышления . Отучитесь
задавать вопросы «за что?» и «почему?», переформулируй-
те их в «зачем?» и «что делать дальше?».

Внешние неблагоприятные обстоятельства, как правило,
изменить невозможно. Но измениться самому  (как мини-
мум изменить свое отношение к внешним обстоятельствам)
можно и нужно, чтобы обернуть эти обстоятельства в свою
пользу. Бессмысленно роптать на  встречный ветер, когда
управляешь яхтой, но ведь можно подтянуть парус так, что-
бы ветер помог вам двигаться нужным курсом!

Тони Роббинс писал: «…наша жизнь формируется в зави-
симости от того значения, которое мы придаём обстоятель-
ствам», «в жизни нет неудач, есть только результаты». Дей-
ствительно, становится гораздо проще жить, если вырабо-



 
 
 

тать в себе убеждение, что негативного опыта нет вооб-
ще и каждый опыт имеет свою ценность, стоит только при-
смотреться. Уверен, что вы знаете известное выражение: всё,
что нас не убивает, делает нас сильнее. Преодоление труд-
ностей может стать суровым испытанием, но в итоге зака-
ляет характер. Это своего рода психологическая «имму-
низация»: микрострессы делают нас менее восприимчивыми
к проблемам большего масштаба. Впрочем, проблемы явля-
ются «проблемами» ровно настолько, насколько мы их тако-
выми считаем.

Сложно полюбить перемены, ведь интуитивно мы стре-
мимся к стабильности, поскольку это обеспечивает спокой-
ствие. С другой стороны, стабильность может привести
к стагнации, т.е. отсутствию развития, «застою». Искус-
ственно делать свою жизнь нестабильной (как говорят, ис-
кать приключения на свою «пятую точку»), конечно, не сто-
ит. Жизнь сама вам подбросит проверки на прочность, когда
вы начнёте активно меняться. Достаточно научиться воспри-
нимать жизненные испытания спокойно, не впадая в уныние
перед очередной преградой. Просто делайте «прыжок», как
при беге с препятствиями, и двигайтесь дальше.

Михаил Литвак рекомендует неблагоприятные жиз-
ненные обстоятельства воспринимать как тренинг
новых качеств. Хотите чего-то в жизни достичь – пройдите
очередной тренинг. Отреагировал негативно – значит, тре-
нинг не прошёл. Придется сдать «зачёт» еще раз.



 
 
 

Не будьте ощетинившимися на весь мир, как ёж. Тогда
и тучи на вашем небе разойдутся, и засияет солнце!

«Сколько же можно тренироваться? – спросите вы. – Ко-
гда  же я буду жить, как все нормальные люди»? (Имен-
но такие вопросы чаще всего задают мои пациенты.) От-
вечаю: ровно столько, сколько нужно для того, чтобы тре-
нинги перестали восприниматься как тренинги, и ни одного
лишнего дня! Проще говоря, как только ваша личность
окрепнет и новые качества для вас станут естественными,
вы перестанете болезненно реагировать  на  внешние
неблагоприятные обстоятельства . Более того, они ста-
нут для вас благоприятными! Сломался лифт  – есть воз-
можность несколько минут позаниматься спортом, поднима-
ясь по лестнице; отчитал начальник – можно попрактико-
вать навыки психологической амортизации; ребёнок из шко-



 
 
 

лы двойку принёс – нужно разобрать с ним то, на чем он
«засыпался», – всегда полезно потренировать мозг и осве-
жить знания! Да, ещё и поблагодарить судьбу за то, что боль-
шинство «тренингов» для вас бесплатны. Только представь-
те, сколько денег вы могли потратить, если бы пошли на кур-
сы к профессиональному коучу!

Решая какую-либо проблему, мы часто фиксируем вни-
мание на её сути и в результате вместо решения только уси-
ливаем и закрепляем данную проблему. Например, паниче-
ские атаки. Нередко они возникают в метро. У человека, пе-
режившего одну или тем более несколько таких панических
атак, даже мысль о том, что нужно спуститься по эскалато-
ру, вызывает тревогу. Как нейтрализовать негативные эмо-
ции (резко выраженную тревогу в данном случае), мы обсу-



 
 
 

дим в посвященной этому главе, однако, кроме этого, нуж-
но принципиально понять: а для чего вам нужно справиться
с этой проблемой? Глупый вопрос, ответите вы, чтобы спо-
койно ездить на метро как все «нормальные» люди. Но тем
не менее – для чего вам нужно ехать на метро? Нет, нет, я ни
в коем случае не намекаю на то, что можно поехать другим
транспортом – избегая решения проблемы , можно толь-
ко способствовать ее закреплению , тем более что про-
блема может проявиться и в другой ситуации, т.е. паниче-
ская атака может возникнуть и в другом транспорте. Что же
тогда, ходить пешком? Такие пациенты у меня были: как зай-
цы, перепрыгивали из метро в автобус, из автобуса в такси
и  т.д., пока не перебирали все виды транспорта. Качество
жизни таких людей, как вы понимаете, было не самым высо-
ким.

Важно понять, что преодолеть проблему нужно для
того, чтобы достичь какой-то конкретной цели . Па-
нические атаки, например, преодолеть для того, чтобы до-
езжать максимально быстро до  места назначения, где вас
ждёт интересное дело (работа, хобби) или любимый человек.
т.е. за проблемой должна быть цель, двигаясь к которой вы
как бы проходите сквозь проблему, и она перестаёт суще-
ствовать, ну или по крайней мере существенно уменьшается
в размерах.

Для большей наглядности приведу следующий пример.
Каждый, я думаю, хотя бы в телепередаче видел, как эффект-



 
 
 

но наши десантники разбивают голыми руками кирпичи.
А знаете ли вы, как их этому учат? Помимо серьёзной фи-
зической подготовки есть еще маленькая психологическая
хитрость: десантник наносит удар не  в  кирпич, а  в  точку,
которая расположена за кирпичом на расстоянии двадцати
сантиметров. Если будет бить точно по цели, инстинкт са-
мосохранения непосредственно перед препятствием замед-
лит движение руки, и, даже если кирпич расколется, можно
получить травму. Если же бить в точку за кирпичом, то ру-
ка как бы проходит кирпич насквозь, т.е., двигаясь к цели,
практически не замечает препятствие, и проблема рассыпа-
ется – перестаёт существовать.

Успешные люди, как правило, воспринимают про-
блемы как временные трудности, а  неудачники да-
же незначительные невзгоды воспринимают как трагедию
и  крушение надежд. На  самом деле всё в  равной степени



 
 
 

проходит. Вспоминайте об этом и тогда, когда с вами случа-
ются хорошие события, чтобы запечатлеть их в своей памя-
ти. И особенно тогда, когда переживаете неприятности. Все
неприятности ВРЕМЕННЫ просто потому, что всё прохо-
дит, «и это тоже пройдёт». Все хорошо знают фразу «время
лечит», только каждого по-разному: кого-то быстрее, кого-то
чуть медленнее. К счастью, наша память имеет уникальную
фильтрационную особенность: большинство негативных
переживаний стирается  (по  крайней мере уменьшается
выраженность эмоциональной окраски), в то время как по-
ложительные впечатления могут долгое время сохра-
няться, особенно если вы их оживляете активным воспоми-
нанием, в т.ч. с помощью просмотра фото и видео.

А  как  же экстремальные негативные события, спросите
вы? Они могут надолго засесть в памяти и, как заноза, ино-
гда совершенно неожиданно причинять боль внезапными
вспышками воспоминаний о случившемся. Да, такое быва-
ет, но, к счастью, нечасто. В таких случаях надеяться только
на время не стоит, лучше всего обратиться к психотерапевту,
чтобы он помог справиться с этой проблемой быстрее, в т.ч.
путём назначения медикаментозных средств.

Кстати, о применении лекарственных препаратов. Сколь-
ко небылиц существует по  этому поводу! Одна из  наибо-
лее распространённых: попробовав психотропные средства,
ты станешь наркоманом и никогда уже не сможешь от них



 
 
 

отказаться. Особенно поражает то, как некоторые лично-
сти оправдывают свое пристрастие к алкоголю необходимо-
стью «снимать стресс»: «Ну не таблетки же мне глотать! Я
что – слабак или псих?» Да, конечно, напиваться – это очень
«сильный», «здоровый» поступок!

Позволю себе ещё один военно-ориентированный при-
мер. Если в каком-то селе засел террорист и нужно его обез-
вредить, то есть два способа: накрыть все село установкой
типа «град» или послать спецназовцев группы зачистки, ко-
торые ликвидируют террориста с минимальными потерями.
Первая аналогия – это то, как работает алкоголь. Да, стано-
вится легче и вроде бы проблемы отступают, но и разруше-
ния от  такой «ликвидации террориста» (особенно при ре-
гулярных возлияниях) значительно больше. Вторая анало-
гия – это работа грамотно подобранных психофармакопре-
паратов. Проблема решается с минимальными рисками для
здоровья.

Нередко ко мне приходят пациенты в таком психическом
состоянии, что они не способны поначалу заниматься психо-
терапией. И тогда психотропные средства (чаще всего на на-
чальном этапе) позволяют сдвинуть «корабль» с мели, что-
бы потом психотерапия раздула его паруса! Иногда без ле-
карств действительно не обойтись, и грамотно подобран-
ные препараты позволяют улучшить качество жизни ,
особенно в сочетании с психотерапией . Лекарства – это
своего рода «костыль», с которым походка не очень краси-



 
 
 

вая, но более уверенная. Научился стоять на ногах – отло-
жи костыль в сторону. Если опять начал спотыкаться, вновь
опёрся на костыль (пока не научился уверенно ходить, ис-
пользуя только техники психотерапии).

Правда есть одно но. Получив быстрый противотревож-
ный эффект с помощью лекарств, т.е. без особых собствен-
ных усилий, можно перестать двигаться дальше в плане пси-
хотерапевтической работы над собой. Ну стало же всё хоро-
шо! Есть такое известное выражение: «К счастью, лекарства
помогают, но, к сожалению, недолго», которое Михаил Лит-
вак перефразировал в следующее: «К сожалению, лекарства
помогают, но, к счастью, недолго». Что это значит? Да то,
что если ничего не поменять в себе самом  кардинально,
то так и будете заглушать свой невроз с помощью таб-
леток. А когда от препаратов по какой-то причине придётся
отказаться, то невротические проявления могут вернуться,
и возникнет ощущение зависимости от лекарств! Но ведь,
в сущности, вернулось то, что когда-то было!

Двигаясь к  своей цели, к  большому сожалению, мы
часто не  замечаем, а  иногда и  откровенно игнорируем
то, что может помочь нам осуществить свою мечту. Ино-
гда это происходит оттого, что мы слишком фиксированы
на  отвлекающих наше сознание деталях, на  повседневных
потребностях и т.п., но в некоторых случаях проблема за-
ключается в том, что мы чётко не определили свою цель ли-



 
 
 

бо неверно ее сформулировали. Согласитесь, дорогой чита-
тель, что понять, чего ты в действительности хочешь, иногда
бывает очень непросто.

Уже слышу возражения: нет, что вы, я чётко знаю, что мне
надо или, отвечая на вопрос Остапа Бендера из «Золотого
теленка», отчётливо представляю, сколько мне нужно денег
для счастья. Мы, разумеется, говорим не только и не столь-
ко о  деньгах, впрочем, и  о  них тоже. Так вот, насколько
верно вы сформулировали свою цель? Хотите стать бога-
тым, а для чего? Возможно, вам нужна финансовая незави-
симость от кого-либо или от чего-либо или вы просто устали
сводить концы с концами, погашая старые долги и одновре-
менно влезая в новые кредиты? Но чего же в данном случае
вы действительно хотите, если посмотреть вперёд, за прегра-
ду финансовых сложностей?

Понимание своей истинной цели, пожалуй, одно из наи-
более сложных звеньев цепочки саморазвития. Причём же-
лательно, чтобы цель была не одна – всегда стоит иметь за-
пасные варианты, тогда любой результат , которого вы до-
стигнете, будет вашей победой. Победитель от проиграв-
шего отличается прежде всего степенью удовлетворенности
достигнутым результатом, которая во многом зависит от то-
го, насколько вы к данному результату были готовы. Если вы
планируете только один вариант развития событий, то веро-
ятность того, что вы будете победителем, не очень высока,
так как есть множество не зависящих от вас факторов, пре-



 
 
 

пятствующих достижению именно того результата, на кото-
рый вы рассчитываете. Другое дело, когда в вашем вообра-
жении имеется несколько возможных вариантов результата –
вы гарантированно достигнете какого-то из них.

Ну например: вы хотите пригласить понравившуюся вам
девушку (или молодого человека) на  свидание. Как мо-
гут дальше развиваться события? Возможны как минимум
несколько сценариев. Вам могут дать согласие, вам могут
вежливо отказать, вам могут презрительно отказать, вы мо-
жете расхотеть встречаться с  этим человеком, только на-
чав общение, и т. д. Если вы продумаете  основные ва-
рианты и  будете к  ним потенциально готовы, вы буде-
те если не удовлетворены полученным результатом, то как
минимум не разочарованы . Отказали вежливо – значит,
вы просто потренировались преодолевать смущение при об-
щении с  противоположным полом. По-хамски отказали  –
не стоит на этого человека понапрасну тратить время. Са-
ми поняли, что ошиблись в выборе, – значит, можно «прока-
чать» свои коммуникативные навыки и подумать, как веж-
ливо отказаться от предложенных планов.

Для того чтобы быть удовлетворённым результатом
достижения поставленной цели, стоит оценить количе-
ство усилий, которые вы затратите на это. Задайтесь вопро-
сом: а стоит ли ваша цель того? Достичь высокого положе-
ния в обществе, сделать карьеру, но при этом заработать мас-



 
 
 

су проблем со здоровьем (повышенное давление, проблемы
с сердцем от постоянных волнений и т.п.) – та ли эта цена,
которую вы готовы заплатить за результат?

С  другой стороны, лёгкость достижения цели
не должна быть единственным критерием её привле-
кательности. Во всём опять же хороша золотая середина.
Прежде чем что-то планировать, иногда приходится изме-
нить своё мышление, осознать, что в наших силах всё, да-
же если это кажется поначалу невероятным. Кто-то счита-
ет, что всё предначертано и  изменить судьбу практически
невозможно. Другие же придерживаются мнения, что каж-
дый сам кузнец своего счастья. И кто же прав?

Можно допустить мысль о том, что верны обе точки зре-
ния. Эту идею развивает в своих книгах о трансерфинге ре-
альности Вадим Зеланд. Да, определенная последователь-
ность событий в результате принятия того или иного реше-
ния предначертана и изменить её сложно (а может, и невоз-
можно). Но разных вариантов развития событий в на-
шей жизни огромное множество,  и выбор того или ино-
го пути зависит только от нас. Вышли вы из дома на улицу
и можете пойти прямо, направо или налево: уже как мини-
мум три варианта дальнейшего развития событий, которые
иногда кардинально различаются между собой. Конечно, да-
леко не всегда мы знаем, что повлечёт за собой выбор того
или иного пути, но это уже другой вопрос. Самое главное,
что выбор есть и пространство вариантов развития событий



 
 
 

практически безгранично!
Если представить себе начальную точку нашего движения

в  этом пространстве где-то в  центре комнаты, то движе-
ние может быть во множестве самых разных направ-
лений. Где-то рядом с  этой точкой располагаются быстро
реализуемые варианты (например, найти новую работу, по-
менять гардероб), где-то подальше  – те, которые требуют
бóльших усилий и времени (например, стать богатым и зна-
менитым), ещё дальше (может быть, в  углах комнаты или
у стен) совсем фантастические (например, стать президен-
том, участником межгалактической экспедиции). Для реали-
зации некоторых вариантом может не хватить одной жизни,
но они есть!

Сказка, да и  только, возразят скептики. Возможно. Но,
думаю, многие согласятся, что от того, как настроено ваше
мышление, зависит очень и очень многое! Даже не всегда
от знаний и каких-то выдающихся качеств, а именно от ве-
ры в самого себя.

Но одной веры мало, скажете вы. Нужны ведь подходя-
щие условия для реализации грандиозных планов. Ещё од-
на замечательная фраза Тони Роббинса: «Наличие доста-
точно обоснованного „почему“ обеспечит вас необходимым
„как“». И действительно, если ваша цель «правильная»
(т.е. именно та, стремиться к которой вам необходимо), то
обязательно появятся возможности для её достижения .



 
 
 

В  противном случае, если цель «неправильная» (ошибоч-
ная), то условий и возможностей для её достижения не будет
либо придется прилагать неимоверные усилия, что называ-
ется, «грести против течения», а достигнув цели, осознать,
что это совсем не то, чего вы хотели.

Проблема выбора, когда нужно почувствовать, где стоит
проявить упорство и настойчивость, а где гибкость и уступ-
чивость,  – это проблема поиска золотой середины, при
этом на  одном полюсе  – полная покорность обстоятель-
ствам, а на другом – упрямое достижение поставленной це-
ли, невзирая на препятствия. Вспомним известную молит-
ву: «Господи, дай мне силы изменить то, что я могу из-
менить, терпение, чтобы принять то, что я изменить
не могу, и мудрость, чтобы отличить одно от другого ».
Действительно, насколько сложно бывает понять, где стоит
проявить упорство, а где нужно «ослабить хватку» и плыть
по течению, совершая гребки в нужном вам направлении.

Так как же здесь реализуется принцип «золотой середи-
ны»? При малейших препятствиях на  пути к  достижению
цели стоит проявить упорство, но  при серьёзных прегра-



 
 
 

дах, возможно, имеет смысл поискать другой путь или оце-
нить, насколько ваша цель «правильна» (действительно ли
это то, чего вы хотите) либо насколько она корректно сфор-
мулирована. Упорство должно сочетаться с гибкостью !
В этом и есть компромисс между «лобовым» (прямолиней-
ным) движением к цели и отказом от задуманного при ма-
лейшем препятствии. Гибкость способствует разработке но-
вого подхода и достижению результата.

Ещё несколько слов о  гибкости. Гибкость  – это сво-
его рода «неортодоксальность». Эффективно амортизиро-
вать внешние стрессовые факторы, не будучи гибким, очень
сложно. Такие личности нередко ошибочно называют свою
«негибкость» принципиальностью. Думаю, не открою Аме-
рику, если скажу, что многие принципы не  вечны. На-
пример, лет сто пятьдесят назад понятия «честь» и  «до-
стоинство» были настолько возведены в  культ, что счита-
лось обычным делом («дело чести») человеку, попавшему
в  трудную жизненную ситуацию (банкротство, предатель-
ство и т.д.), застрелиться. Сейчас такой «выход» – признак
душевной слабости и негибкости, не говоря уже о христи-



 
 
 

анском запрете на самоубийства (не беру во внимание вы-
раженные депрессивные расстройства или другие психиче-
ские нарушения, когда суицид является проявлением забо-
левания).

Принципы  – это наши «родительские» программы (по-
дробнее об  этом в  следующей главе). В  ряде случаев это
стереотипные истины, которые, по мнению Вадима Зеланда,
подобны древнегреческим колоннам – они безукоризненны,
но бесполезны. Я не призываю вас стать беспринципными,
нет. Но нужно понимать, что многие принципы, обеспечи-
вая вам ложное чувство комфорта и защищённости, меша-
ют вашему самосовершенствованию .

Например, принцип, которым многие руководствуются
в своей жизни: мужчина должен зарабатывать больше жен-
щин. Если этот принцип стимулирует супруга к  развитию
(поиску более высокооплачиваемой работы, получению до-
полнительного образования, навыков), тогда всё в порядке.
Но  некоторые мужчины, руководствуясь этим принципом,
вольно или невольно блокируют развитие своих вторых по-
ловинок (речь идёт о гетеросексуальных парах, как вы пони-
маете). Запрещают получать дополнительное образование,
мотивируя тем, что супруга будет уделять меньше времени
семье, не одобряют желание поменять работу на более вы-
сокооплачиваемую. Помните фильм «Москва слезам не ве-
рит»? Какой душевной ломке подвергся главный герой Го-
ша, когда узнал, что его возлюбленная выше по социальной



 
 
 

лестнице и, скорее всего, больше него получает! Фильм за-
канчивается хорошо, а в жизни многим ли удаётся так легко
откорректировать свои неадаптивные принципы?



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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