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Аннотация
Раскройте секреты подсознания и научитесь использовать его

силу для трансформации своей жизни. Эта книга предлагает
практические техники и упражнения для достижения гармонии,
изобилия, успеха и самореализации. Откройте дверь к своему
внутреннему потенциалу и создайте желаемую реальность.



 
 
 

Радик Яхин
Подсознание может всё…
Введение
Открой дверь к своему внутреннему потенциалу

Представьте себе, что у вас есть невероятно мощный, но
пока неиспользованный ресурс, способный изменить вашу
жизнь до неузнаваемости. Этот ресурс – ваше подсознание.
Эта книга – ваш ключ к его активации.

Мы все живем, руководствуясь двумя уровнями разума:
сознательным и подсознательным. Сознание – это то, чем мы
думаем, когда бодрствуем, это логика, анализ, принятие ре-
шений. Подсознание же – это огромный резервуар, храня-
щий все наши воспоминания, убеждения, привычки и эмо-
ции. Оно работает круглосуточно, даже когда мы спим, и
оказывает колоссальное влияние на наши мысли, чувства и
действия.

Большинство людей живут, не осознавая этой силы.
Они позволяют своим подсознательным программам, часто
сформированным в детстве или под влиянием негативного
опыта, управлять их жизнью. Они могут мечтать о большем,
но подсознательно саботировать свои усилия, потому что ве-
рят, что недостойны успеха, или боятся неудачи.

Но что, если я скажу вам, что вы можете перепрограмми-



 
 
 

ровать свое подсознание? Что вы можете заменить негатив-
ные убеждения на позитивные, страхи на уверенность, а со-
мнения на веру в себя? Именно это и есть цель этой книги.

Почему это важно?
Потому что ваше подсознание – это фундамент вашей ре-

альности. Оно определяет, что вы привлекаете в свою жизнь,
как вы реагируете на трудности, и насколько вы счастливы и
успешны. Это как корни дерева: если корни сильные и здо-
ровые, дерево будет плодоносить. Если же корни слабые или
поражены болезнью, дерево будет чахнуть.

Пример 1: Страх публичных выступлений.
Представьте себе человека, который мечтает о карьере

спикера, но панически боится выступать перед публикой.
Сознательно он понимает, что это его шанс, что он облада-
ет ценными знаниями, которыми хочет поделиться. Он мо-
жет даже подготовить блестящую речь. Но каждый раз, ко-
гда он выходит на сцену, его охватывает ужас, он забывает
слова, его голос дрожит, ладони потеют. Почему? Потому
что в его подсознании глубоко укоренилось убеждение: "Я
не умею выступать, я опозорюсь". Это убеждение, возмож-
но, сформировалось в детстве, когда его высмеяли за ошибку
на школьном утреннике, или когда родители постоянно го-
ворили ему, что он слишком стеснительный. Это подсозна-
тельное "я не могу" перекрывает все сознательные желания



 
 
 

и возможности.
С помощью техник, описанных в этой книге, этот человек

сможет заменить это негативное убеждение на позитивное:
"Я уверенно и успешно выступаю перед публикой, мои сло-
ва вдохновляют людей". Он научится визуализировать свой
успех, использовать аффирмации, которые будут переписы-
вать эту старую программу. Постепенно, с практикой и по-
зитивными аффирмациями, его страх начнет исчезать, усту-
пая место уверенности, и он сможет реализовать свою меч-
ту, делясь своими знаниями с миром.

Пример 2: Финансовые трудности.
Многие люди, несмотря на все свои усилия, постоянно

сталкиваются с финансовыми проблемами. Они работают не
покладая рук, но деньги словно утекают сквозь пальцы. Они
могут быть отличными специалистами, но зарплата всегда
остается на прежнем уровне, или же они постоянно попада-
ют в ситуации, когда деньги нужны срочно, а их нет. Часто
причина кроется в подсознательных убеждениях о деньгах.
Возможно, они выросли в семье, где деньги считались злом,
где родители постоянно говорили о нехватке средств, или где
существовал запрет на обсуждение финансовых вопросов. В
результате, они подсознательно отталкивают от себя богат-
ство, даже если сознательно стремятся к нему. Их подсозна-
ние может саботировать любые попытки заработать больше,
потому что оно "знает", что деньги – это зло или что они их



 
 
 

не заслуживают.
Эта книга поможет вам выявить и изменить эти ограни-

чивающие убеждения, заменив их на убеждения об изоби-
лии и процветании. Вы научитесь привлекать в свою жизнь
возможности для заработка, создавать финансовую стабиль-
ность и чувствовать себя комфортно с деньгами. Представь-
те, что вы больше не боитесь счетов, а наоборот, с радостью
планируете свои траты и инвестиции, зная, что деньги при-
ходят к вам легко и в достаточном количестве.

Пример 3: Проблемы в отношениях.
Повторяющиеся сценарии в личной жизни, постоянные

конфликты с партнерами, чувство одиночества – все это мо-
жет быть результатом подсознательных программ. Возмож-
но, вы подсознательно выбираете партнеров, которые напо-
минают вам ваших родителей, и воспроизводите те же самые
негативные паттерны поведения, которые наблюдали в дет-
стве. Или, возможно, вы боитесь близости и подсознатель-
но отталкиваете от себя людей, которые проявляют к вам ис-
креннюю симпатию, потому что в глубине души вы верите,
что вас невозможно любить или что вас обязательно преда-
дут. Это как если бы вы постоянно ходили по кругу, встречая
одних и тех же людей с одинаковыми проблемами.

Эта книга поможет вам понять, какие подсознательные
программы влияют на ваши отношения, и научит вас созда-
вать здоровые и гармоничные связи. Вы сможете научиться



 
 
 

привлекать в свою жизнь любящих и поддерживающих парт-
неров, строить крепкие и счастливые отношения, основан-
ные на взаимном уважении и понимании. Вы поймете, как
ваше подсознание влияет на то, как вы общаетесь, как вы
проявляете свою любовь и как вы реагируете на поведение
других.

Эта книга – не волшебная палочка, которая мгновенно ре-
шит все ваши проблемы. Это инструмент, который требует
вашего активного участия и готовности к изменениям. Это
как если бы вам дали карту сокровищ, но чтобы найти клад,
вам нужно было бы пройти по указанному пути, преодоле-
вая препятствия и следуя инструкциям. Но если вы будете
следовать рекомендациям, практиковать техники и верить в
себя, вы сможете раскрыть свой внутренний потенциал и со-
здать жизнь, о которой всегда мечтали. Вы станете архитек-
тором своей реальности, а не просто наблюдателем.

Приготовьтесь к захватывающему путешествию в глуби-
ны собственного разума. Мы вместе отправимся в мир, где
ваши мысли – это не просто эфемерные идеи, а мощные
строительные блоки вашей реальности. Эта книга – ваш на-
дежный проводник, ваш личный ключ, открывающий дверь
к безграничным возможностям, которые уже дремлют внут-
ри вас. Мы не будем просто говорить о подсознании, мы бу-
дем учиться им управлять, трансформируя его скрытые силы
в ощутимые, желаемые результаты. Это будет путешествие к



 
 
 

самопознанию, самосовершенствованию и, в конечном ито-
ге, к созданию той жизни, о которой вы всегда мечтали.

Часть I: Архитектура вашего внутреннего мира

Глава 1: Тайны разума: Как работает наше подсо-
знание

Двухэтажный дом: Сознание и подсознание

Представьте себе свой разум как прекрасный двухэтаж-
ный дом. На верхнем этаже располагается сознание – это та
часть вас, которую вы ощущаете прямо сейчас. Это ваш мыс-
лительный процесс, ваши текущие переживания, то, что вы
видите, слышите, чувствуете и осознаете в данный момент.
Сознание – это ваш "я", которое принимает решения, анали-
зирует информацию, планирует и общается с внешним ми-
ром. Оно похоже на светлую, просторную гостиную, где вы
проводите большую часть своего времени, занимаясь повсе-
дневными делами.

Например, когда вы читаете эту книгу, вы осознаете сло-
ва, понимаете их смысл, возможно, размышляете над прочи-
танным. Это работа вашего сознания. Когда вы выбираете,
что съесть на завтрак, или планируете свой день, вы исполь-
зуете свое сознание. Оно – ваш активный, бодрствующий ум.

Но под этим верхним этажом, в глубине дома, находится



 
 
 

гораздо более обширное и могущественное пространство –
подсознание. Это огромный, наполненный до отказа чердак
или, скорее, целый подвал, где хранятся все ваши воспоми-
нания, опыт, привычки, убеждения, эмоции, инстинкты и да-
же те вещи, о которых вы, возможно, забыли или никогда не
осознавали. Подсознание – это ваш автоматический пилот,
который управляет большинством ваших действий, реакций
и даже мыслей, часто без вашего прямого участия.

Думайте о подсознании как о гигантской библиотеке, где
каждая книга – это ваше переживание, каждая полка – это
определенный навык или убеждение, а каждая запись – это
мысль или чувство. Эта библиотека постоянно пополняет-
ся, и информация в ней организована таким образом, чтобы
обеспечить вам выживание и адаптацию.

Вот несколько примеров, чтобы лучше понять разницу:
Сознание: Вы решили научиться играть на гитаре. Вы со-

знательно ищете уроки, практикуете аккорды, читаете ноты.
Вы осознанно прилагаете усилия.

Подсознание: После долгих тренировок вы начинаете иг-
рать на гитаре почти автоматически. Ваши пальцы сами на-
ходят нужные струны, вы не задумываетесь над каждым дви-
жением. Это подсознание, которое усвоило навык и теперь
выполняет его без вашего сознательного контроля.

Сознание: Вы чувствуете голод и решаете приготовить се-
бе обед. Вы сознательно выбираете продукты, следуете ре-
цепту.



 
 
 

Подсознание: Вы идете на кухню и начинаете готовить
свой любимый обед, даже не задумываясь о том, что именно
вы хотите съесть. Возможно, вы делаете это на автопилоте,
потому что это ваша привычная еда, которая ассоциируется
у вас с комфортом и удовлетворением. Это подсознание, ко-
торое реагирует на сигналы тела и прошлый опыт.

Сознание: Вы встречаете нового человека и сознательно
пытаетесь произвести на него хорошее впечатление, подби-
рая слова и жесты.

Подсознание: Вы чувствуете необъяснимую симпатию
или антипатию к этому человеку, еще до того, как успели с
ним поговорить. Это может быть связано с тем, что его внеш-
ность, манера держаться или даже запах подсознательно на-
помнили вам кого-то из вашего прошлого, с кем у вас были
связаны определенные эмоции.

Сознание – это лишь верхушка айсберга, крошечная часть
всего вашего разума. Подсознание же составляет подавляю-
щее большинство, около 95% всей вашей психической энер-
гии. Именно поэтому оно обладает такой огромной силой и
влиянием на вашу жизнь. Если сознание – это капитан ко-
рабля, то подсознание – это весь экипаж, двигатели, нави-
гационная система и даже сам океан, в котором плывет ко-
рабль. Капитан может отдавать приказы, но именно экипаж
и механизмы обеспечивают движение и направление.

Важно понимать, что сознание и подсознание не суще-
ствуют отдельно друг от друга. Они тесно связаны и посто-



 
 
 

янно взаимодействуют. Сознание может отправлять сигналы
в подсознание, например, когда вы ставите перед собой цель
или принимаете решение. А подсознание, в свою очередь,
влияет на ваше сознание, подбрасывая идеи, вызывая эмо-
ции или направляя ваши действия.

Представьте, что вы учитесь водить машину. Сначала это
требует огромных сознательных усилий: вы думаете о каж-
дом движении руля, о том, когда нажать на педаль газа или
тормоза, как переключить передачу. Ваше сознание актив-
но работает, обрабатывая всю эту новую информацию. Но со
временем, по мере того как вы практикуетесь, эти действия
переходят в подсознание. Вы начинаете водить машину на
автопилоте, не задумываясь над каждым шагом. Ваше под-
сознание берет на себя управление, освобождая ваше созна-
ние для других задач, например, для разговора с пассажиром
или прослушивания музыки.

Точно так же, как вы можете научить свое подсознание во-
дить машину, вы можете научить его достигать любых дру-
гих целей. Все ваши мечты, желания, страхи и убеждения –
все это хранится в вашем подсознании. И если вы научитесь
правильно с ним общаться, вы сможете использовать его без-
граничную силу для создания той жизни, о которой всегда
мечтали.

Сознание – это ваш инструмент для осознанного выбора
и направления, а подсознание – это мощный исполнитель,
который воплощает ваши мысли и убеждения в реальность.



 
 
 

Понимание этой динамики – первый и самый важный шаг на
пути к раскрытию вашего внутреннего потенциала. Это как
получить ключ от самой большой и важной комнаты в вашем
доме, комнаты, которая до сих пор была для вас закрыта. Те-
перь вам предстоит исследовать ее и научиться использовать
ее богатства.

Именно в этой "закрытой комнате" подсознания кроется
ключ к пониманию того, почему одни люди легко достига-
ют успеха, а другие постоянно сталкиваются с препятствия-
ми, даже при наличии ясных сознательных целей. Ваше под-
сознание – это не просто пассивный хранитель информа-
ции, это активный генератор вашей реальности. Оно рабо-
тает круглосуточно, обрабатывая миллиарды единиц инфор-
мации в секунду, фильтруя их через призму ваших прошлых
опытов, усвоенных убеждений и эмоциональных реакций.

Представьте, что ваше подсознание – это садовник, кото-
рый ухаживает за огромным садом. Сознание – это вы, сто-
ящие у окна и смотрящие на этот сад. Вы можете решить,
что хотите вырастить в этом саду розы. Вы можете созна-
тельно посадить семена роз, поливать их и удобрять. Но ес-
ли в подсознании, в "почве" вашего разума, глубоко укоре-
нились убеждения о том, что "розы не растут в этой земле"
или "у вас нет таланта садовника", то, несмотря на все ваши
сознательные усилия, розы могут так и не появиться, или же
они будут чахлыми и слабыми. Вместо них могут вырасти
сорняки – страхи, сомнения, неуверенность, которые подсо-



 
 
 

знание считает более "безопасными" или "привычными" для
этой "земли".

Или возьмем пример с деньгами. Ваше сознание может
твердо решить: "Я хочу быть богатым". Вы можете созна-
тельно искать новые источники дохода, учиться финансо-
вой грамотности, ставить цели по накоплению. Но если ва-
ше подсознание хранит убеждение, что "деньги – это зло",
"богатые люди – нечестные" или "я не достоин богатства", то
подсознание будет неосознанно саботировать ваши усилия.
Оно может подталкивать вас к импульсивным тратам, к из-
беганию выгодных предложений или к созданию ситуаций,
которые приведут к финансовым потерям. Это происходит
не потому, что вы сознательно этого хотите, а потому, что
подсознание стремится сохранить вашу "привычную" реаль-
ность, соответствующую его глубинным убеждениям.

Таким образом, разница между сознанием и подсознани-
ем заключается не только в объеме информации, но и в их
функциях. Сознание – это орган принятия решений и поста-
новки целей. Подсознание – это исполнительный механизм,
который стремится воплотить в жизнь те программы, кото-
рые в нем заложены. И если эти программы не соответствуют
вашим сознательным желаниям, возникает внутренний кон-
фликт, который мешает вам двигаться вперед.

Понимание этой двойственности – это как научиться
управлять не только рулем, но и всем кораблем. Вы можете
задать курс (сознание), но только если двигатели работают



 
 
 

исправно и экипаж знает свою работу (подсознание), корабль
достигнет пункта назначения. Наша задача в этой книге –
научиться настраивать этот внутренний механизм, чтобы он
работал в унисон с вашими самыми смелыми мечтами. Мы
будем исследовать, как именно подсознание формирует на-
ши привычки, как оно общается с нами через образы и эмо-
ции, и как мы можем перепрограммировать его, чтобы оно
стало нашим самым мощным союзником на пути к успеху и
счастью.

Хранитель привычек и убеждений: Роль подсозна-
ния

Представьте себе, что ваша жизнь – это огромный, хоро-
шо отлаженный механизм. Вы каждое утро просыпаетесь,
чистите зубы, завтракаете, идете на работу или занимаетесь
своими делами. Все эти действия кажутся вам естествен-
ными, почти автоматическими. Но задумывались ли вы ко-
гда-нибудь, кто или что управляет этим механизмом? Ответ
кроется в нашем подсознании.

Наше подсознание – это настоящий хранитель всего, что
мы когда-либо усвоили, всего, что мы считаем правдой о се-
бе и мире, и всего, что стало для нас привычным. Оно рабо-
тает как мощный компьютер, который постоянно обрабаты-
вает информацию и на основе этой информации запускает
наши действия, формирует наши реакции и определяет наш



 
 
 

взгляд на жизнь.
Как это работает на практике?
Давайте разберем на примерах.
Привычки:
Чистка зубов: Вы, скорее всего, не задумываетесь о каж-

дом движении зубной щетки. Это стало настолько автомати-
ческим, что вы можете делать это, даже не просыпаясь пол-
ностью. Ваше подсознание "запомнило" эту последователь-
ность действий и запускает ее каждый день. Точно так же
формируются и другие привычки – утренний кофе, дорога
на работу, вечерний просмотр сериала. Подсознание стре-
мится к эффективности и автоматизирует повторяющиеся
действия, чтобы освободить сознание для более сложных за-
дач.

Реакция на стресс: Если вы привыкли в стрессовых ситу-
ациях паниковать или, наоборот, замирать, это тоже рабо-
та подсознания. В детстве или в прошлом опыте вы могли
столкнуться с ситуацией, которая вызвала сильные негатив-
ные эмоции, и подсознание "записало" эту реакцию как спо-
соб справиться с подобными обстоятельствами. Теперь, ко-
гда возникает похожая ситуация, подсознание автоматиче-
ски запускает эту привычную реакцию, даже если она не са-
мая эффективная.

Убеждения:
"Я не умею рисовать": Если в детстве вам сказали, что

ваш рисунок "не очень", и вы поверили в это, ваше подсо-



 
 
 

знание усвоило это убеждение. Теперь, даже если вы облада-
ете скрытым талантом, подсознание будет блокировать ваши
попытки рисовать, напоминая вам о том, что "вы не умее-
те". Оно защищает вас от того, что считает потенциальной
неудачей, основываясь на старых "данных".

"Деньги – это зло": Если вы выросли в семье, где счита-
лось, что богатые люди нечестные или что деньги приносят
только проблемы, ваше подсознание усвоит это убеждение.
В результате, даже если вы будете стремиться к финансово-
му успеху, подсознание может неосознанно саботировать ва-
ши усилия, потому что оно считает, что деньги – это что-то
негативное.

"Я не заслуживаю счастья": Подобные глубинные убежде-
ния, часто сформированные в раннем детстве из-за крити-
ки или недостатка внимания, могут стать мощным барьером
на пути к счастливой жизни. Подсознание, стремясь "защи-
тить" вас от того, что оно считает опасным (в данном случае,
от потенциального разочарования), будет подталкивать вас
к ситуациям, которые подтверждают это убеждение.

Взгляды на жизнь:
Оптимизм или пессимизм: Если ваше подсознание "на-

строено" на негатив, вы будете склонны видеть проблемы да-
же в благоприятных ситуациях. Например, если вы получи-
ли повышение, подсознание может подсказать: "Теперь бу-
дет больше ответственности, и ты точно не справишься". И
наоборот, оптимистичное подсознание увидит в этом новые



 
 
 

возможности.
Отношение к другим людям: Если ваше подсознание

усвоило, что люди в целом ненадежны, вы будете с подозре-
нием относиться к новым знакомствам и с трудом доверять
окружающим.

Таким образом, подсознание – это не просто пассивный
наблюдатель. Оно активно формирует нашу реальность, вы-
ступая в роли хранителя всего, что мы считаем истинным и
привычным. Оно определяет, как мы действуем, как реаги-
руем на

события и как мы воспринимаем мир. Оно – наш внутрен-
ний автопилот, который, если его не корректировать, может
вести нас по проторенным дорожкам, даже если эти дорож-
ки ведут не туда, куда мы на самом деле хотим.

Почему подсознание так важно?
Потому что именно оно управляет большей частью нашей

жизни. Сознание – это лишь верхушка айсберга, которая
принимает решения и анализирует информацию. Но имен-
но подсознание, как огромный айсберг под водой, оказыва-
ет колоссальное влияние на наши поступки. Оно отвечает за
наши автоматические реакции, интуитивные догадки, эмо-
циональные отклики и, конечно же, за те самые привычки и
убеждения, которые мы рассмотрим подробнее.

Понимание этой роли подсознания – это первый и самый
важный шаг к тому, чтобы взять свою жизнь под контроль.
Если мы осознаем, что наши привычки и убеждения не яв-



 
 
 

ляются чем-то незыблемым, а были сформированы и могут
быть изменены, мы открываем для себя двери к безгранич-
ным возможностям. Мы можем перепрограммировать свой
внутренний "компьютер", чтобы он работал на нас, а не про-
тив нас.

Представьте, что вы хотите научиться играть на музыкаль-
ном инструменте. Ваше сознание может принять решение:
"Я хочу научиться играть на гитаре". Но если ваше подсо-
знание хранит убеждение "Я не музыкален" или "У меня
нет слуха", то даже при регулярных занятиях вы будете стал-
киваться с внутренним сопротивлением. Подсознание будет
подбрасывать мысли вроде "Это слишком сложно", "У меня
ничего не получается", "Я трачу время зря". И эти мысли,
будучи продуктом подсознания, будут влиять на вашу моти-
вацию и, в конечном итоге, на результат.

Или возьмем пример с отношениями. Если ваше подсо-
знание усвоило модель "отношения – это боль" из-за про-
шлых разочарований, то даже встречая замечательного че-
ловека, вы можете неосознанно искать поводы для конфлик-
та, отталкивать его или постоянно сомневаться в его искрен-
ности. Подсознание будет стремиться подтвердить свое ста-
рое убеждение, чтобы "защитить" вас от повторения боли.

Таким образом, подсознание – это не просто "хранилище"
информации. Это активный участник нашей жизни, который
постоянно работает, формируя нашу реальность. Оно – наш
верный, но иногда очень упрямый слуга. И наша задача –



 
 
 

научиться управлять этим слугой, чтобы он служил нашим
истинным целям и желаниям, а не продолжал действовать
по старым, возможно, уже устаревшим программам. Осознав
эту роль, мы можем начать сознательно работать над измене-
нием тех привычек и убеждений, которые мешают нам жить
полной и счастливой жизнью.

Именно поэтому так важно понять, как именно подсозна-
ние формирует эти программы. Это не происходит случай-
но. Каждое наше действие, каждая наша реакция, каждый
наш взгляд на мир – это результат сложной работы наше-
го внутреннего мира, где подсознание играет главную роль.
Оно учится на всем, что мы переживаем, начиная с самого
раннего детства.

Вспомните, как ребенок учится ходить. Сначала это неук-
люжие попытки, падения, слезы. Но каждый раз, когда ребе-
нок встает и делает еще один шаг, его подсознание фиксиру-
ет этот успех. Оно запоминает, что падение – это не конец,
а лишь временная неудача, и что упорство приводит к це-
ли. Так формируется базовая привычка – двигаться вперед,
несмотря на трудности.

Но что происходит, когда ребенок слышит от родителей:
"Не лезь туда, упадешь!" или "Ты слишком маленький для
этого"? Эти слова, произнесенные с заботой или тревогой,
тоже записываются в подсознание. И теперь, помимо про-
граммы "двигаться вперед", появляется и другая: "мир опа-
сен, лучше не рисковать". И вот уже взрослый человек, ко-



 
 
 

торый хочет начать свой бизнес или попробовать что-то но-
вое, сталкивается с внутренним голосом, который шепчет:
"А вдруг не получится? А вдруг ты не справишься?". Этот
голос – не что иное, как эхо старых подсознательных про-
грамм, призванных защитить нас от потенциальной опасно-
сти, которую мы когда-то пережили или о которой нам рас-
сказали.

Точно так же формируются и наши убеждения о себе. Ес-
ли ребенок постоянно слышит похвалу за свои достижения,
его подсознание формирует убеждение "Я способный", "Я
могу добиться успеха". Если же его критикуют и сравнива-
ют с другими, может возникнуть убеждение "Я недостаточно
хорош", "Я никогда не буду таким же, как они". Эти убежде-
ния становятся частью нашей личности, и мы начинаем дей-
ствовать в соответствии с ними, даже не осознавая этого.

Представьте себе человека, который всегда опаздывает.
Это не потому, что он злой или неуважительный. Скорее все-
го, его подсознание усвоило привычку недооценивать время,
необходимое для выполнения задач, или же оно испытывает
подсознательное сопротивление к пунктуальности, возмож-
но, связанное с ощущением контроля или свободы. Каждый
раз, когда он обещает прийти вовремя, но снова опаздывает,
его подсознание лишь подтверждает свою старую програм-
му.

Или возьмем пример с деньгами. Если человек вырос в
условиях, где деньги всегда были проблемой, и слышал фра-



 
 
 

зы вроде "Мы не можем себе этого позволить" или "Деньги
портят людей", его подсознание может сформировать нега-
тивное отношение к богатству. В результате, даже если он
будет зарабатывать больше, он может неосознанно тратить
деньги, избегать инвестиций или испытывать чувство вины
за свое финансовое благополучие. Подсознание, как верный,
но иногда ошибающийся слуга, пытается "защитить" его от
того, что оно считает опасным или неправильным, основы-
ваясь на усвоенных в прошлом установках.

Важно понимать, что подсознание не оценивает наши
убеждения и привычки с точки зрения "хорошо" или "пло-
хо". Оно просто фиксирует то, что мы усвоили, и использует
это как основу для наших будущих действий. Если мы много
раз повторяли определенное действие, оно становится при-
вычкой. Если мы много раз слышали или думали определен-
ную мысль, она становится убеждением. И эти привычки и
убеждения, как невидимые нити, управляют нашим поведе-
нием, нашим выбором и, в конечном итоге, всей нашей жиз-
нью.

Поэтому, когда мы говорим, что подсознание может всё,
мы имеем в виду его огромную силу в формировании на-
шей реальности. Оно – наш внутренний архитектор, который
строит наш мир на основе тех "строительных материалов",
которые мы ему предоставляем. И наша задача – научить-
ся осознанно выбирать эти материалы, чтобы построить ту
жизнь, о которой мы мечтаем.



 
 
 

Язык образов и эмоций: Как говорит с нами подсо-
знание

Представьте, что ваше подсознание – это мудрый, но
немного загадочный друг, который постоянно пытается вам
что-то сказать. Только вот он не говорит на привычном нам
языке слов. Его язык – это язык чувств, ощущений, ярких
картинок и внезапных озарений. Научиться понимать этот
язык – значит открыть для себя целый новый мир информа-
ции о себе и о том, что происходит вокруг.

Как же подсознание общается с нами?
Сны: Это, пожалуй, самый известный способ. Во сне наш

сознательный фильтр ослабевает, и подсознание может про-
игрывать нам целые истории, метафоры и символы. Не обя-
зательно искать в каждом сне глубокий смысл, но если ка-
кой-то образ или ощущение повторяется, или вызывает силь-
ный эмоциональный отклик, стоит прислушаться.

Пример: Вы постоянно видите во сне, как летите. Это мо-
жет быть символом вашего стремления к свободе, желания
преодолеть ограничения или ощущения, что вы "на высоте"
в какой-то сфере жизни. Или, наоборот, вы видите себя па-
дающим – это может указывать на страх потери контроля
или неуверенность. Важно не просто запомнить сон, а по-
чувствовать, какие эмоции он у вас вызвал.



 
 
 

Интуиция (Шестое чувство): Это то самое "нутром чую"
или "сердце подсказывает". Интуиция – это мгновенное зна-
ние, которое приходит без логических рассуждений. Подсо-
знание обрабатывает огромное количество информации, ко-
торую мы даже не осознаем, и выдает нам готовый результат
в виде предчувствия или внезапной идеи.

Пример: Вы встречаете нового человека и сразу чувству-
ете к нему доверие или, наоборот, необъяснимую насто-
роженность. Это не обязательно значит, что человек хоро-
ший или плохой. Ваше подсознание могло уловить какие-то
неосознанные сигналы в его поведении, мимике, голосе, ко-
торые вы не смогли бы проанализировать сознательно. Или
вы стоите перед выбором и одно из решений кажется вам
"правильным", хотя вы не можете объяснить почему. Это и
есть голос интуиции.

Чувства и Эмоции: Наши эмоции – это мощные индика-
торы. Радость, страх, гнев, печаль – все они несут информа-
цию. Подсознание использует их, чтобы привлечь наше вни-
мание к тому, что для нас важно, или к тому, что требует
нашего вмешательства.

Пример: Вы чувствуете необъяснимую тревогу перед важ-
ным событием. Это может быть сигналом вашего подсозна-
ния о том, что вы не до конца готовы, или что есть какой-то
скрытый аспект, который вы упускаете. Или, наоборот, вы
испытываете прилив энергии и вдохновения, когда думаете
о каком-то проекте. Это подсознание говорит вам: "Да, это



 
 
 

твое, иди вперед!"

Как научиться распознавать эти сигналы?
Будьте внимательны к своим ощущениям: Останавливай-

тесь на мгновение и спрашивайте себя: "Что я сейчас чув-
ствую? Что приходит мне на ум?" Не отмахивайтесь от ми-
молетных мыслей или ощущений.

Ведите дневник снов: Записывайте свои сны сразу после
пробуждения, даже если они кажутся бессмысленными. От-
мечайте не только сюжет, но и эмоции, которые вы испыты-
вали.

Доверяйте своей интуиции: Когда вы чувствуете, что что-
то "не так" или, наоборот, "так и должно быть", прислушай-
тесь к этому внутреннему голосу. Попробуйте проанализи-
ровать, какие образы или мысли сопровождают это чувство.

Обращайте внимание на повторяющиеся паттерны: Если
определенные ситуации, люди или эмоции постоянно возни-
кают в вашей жизни, это может быть посланием от подсозна-
ния.

Понимание языка образов и эмоций – это не просто инте-
ресное знание, это ключ к более глубокому самопониманию
и к возможности управлять своей жизнью, опираясь на муд-
рость своего внутреннего мира.

Помните, что подсознание не всегда говорит прямо. Оно
часто использует метафоры и символы, которые могут по-
казаться нам странными или даже пугающими на первый



 
 
 

взгляд. Но именно в этой символичности и кроется его сила.
Оно говорит на языке, который понятен на более глубоком
уровне, минуя рациональный ум.

Символы и их значение:
Образы, которые мы видим во сне или которые приходят

нам на ум в моменты размышлений, часто являются симво-
лами наших внутренних состояний, страхов, желаний или
нерешенных проблем. Например, образ закрытой двери мо-
жет символизировать препятствие на вашем пути, а откры-
тая дверь – новые возможности. Вода часто ассоциируется
с эмоциями: спокойная вода – с гармонией, бушующая – с
сильными переживаниями. Понимание этих универсальных
символов, а также личных ассоциаций, которые они вызыва-
ют у вас, может дать ценные подсказки.

Пример: Вы можете увидеть во сне, что пытаетесь най-
ти выход из лабиринта. Это может отражать ваше ощущение
потерянности в реальной жизни, когда вы не знаете, какой
путь выбрать, или чувствуете себя запутанным в сложной си-
туации. Ваше подсознание таким образом сигнализирует о
необходимости найти решение, распутать клубок проблем.
Или, возможно, вы видите себя, плывущим против течения.
Это может быть метафорой борьбы с обстоятельствами, со-
противления изменениям или ощущения, что вы прилагаете
чрезмерные усилия, чтобы достичь цели.



 
 
 

Эмоции как навигатор:
Чувства – это еще один мощный инструмент, которым

пользуется подсознание. Они действуют как внутренний на-
вигатор, указывая нам направление. Положительные эмо-
ции, такие как радость, восторг, любовь, обычно сигнализи-
руют о том, что мы движемся в правильном направлении,
что наши действия соответствуют нашим истинным потреб-
ностям и желаниям. Отрицательные же эмоции – страх, тре-
вога, гнев, печаль – часто являются предупреждением. Они
могут указывать на то, что мы идем против себя, что есть
какая-то угроза, или что какая-то наша потребность не удо-
влетворена.

Пример: Если вы чувствуете необъяснимое волнение и
предвкушение перед каким-то новым проектом, это может
быть сигналом вашего подсознания о том, что этот проект
соответствует вашим глубинным стремлениям и имеет боль-
шой потенциал для вашего роста. Напротив, если вы испы-
тываете постоянное чувство беспокойства или раздражения,
когда думаете о своей работе, это может быть признаком то-
го, что ваша текущая деятельность не приносит вам удовле-
творения и, возможно, стоит задуматься о переменах. Важ-
но не подавлять эти чувства, а исследовать их, задавая себе
вопрос: "Что стоит за этим чувством?"

Интуиция – мгновенное знание:
Интуиция – это не магия, а результат сложной работы под-



 
 
 

сознания, которое обрабатывает информацию гораздо быст-
рее и глубже, чем наш сознательный ум. Это как внезапное
озарение, которое приходит без видимых причин. Интуиция
может проявляться как предчувствие, внезапная идея, или
просто как твердое знание о чем-то, которое вы не можете
объяснить логически.

Пример: Вы собираетесь сделать крупную покупку и,
несмотря на все рациональные доводы "за", чувствуете внут-
реннее сопротивление, какое-то "не то". Это может быть ин-
туитивный сигнал вашего подсознания о том, что эта покуп-
ка не принесет вам желаемого удовлетворения или даже со-
здаст проблемы в будущем. Или, наоборот, вы находитесь
в незнакомом городе и чувствуете непреодолимое желание
свернуть на определенную улицу, хотя это не соответствует
вашему плану. Следуя этому внутреннему импульсу, вы мо-
жете обнаружить что-то удивительное или встретить нужно-
го человека.

Научиться распознавать эти сигналы – значит научиться
слушать себя на более глубоком уровне. Это процесс, требу-
ющий терпения и практики, но он открывает двери к более
осознанной и гармоничной жизни, где вы можете принимать
решения, опираясь не только на логику, но и на мудрость
своего внутреннего мира.

Влияние прошлого: Как детские программы фор-
мируют взрослую жизнь



 
 
 

Представьте себе, что ваше подсознание – это огромный
жесткий диск, на который с самого рождения записывает-
ся информация. И большая часть этой информации, как вы
уже догадались, поступает в детстве. Именно в этот период,
когда мы наиболее восприимчивы и доверчивы, формиру-
ются наши базовые убеждения о себе, о мире и о том, как
в нем нужно жить. Эти убеждения, словно невидимые про-
граммы, управляют нашими мыслями, чувствами и поведе-
нием на протяжении всей жизни.

В детстве мы учимся, наблюдая за своими родителями,
близкими и окружающими. Мы впитываем их слова, поступ-
ки, реакции на различные ситуации. Если ребенок постоян-
но слышит фразы вроде "У тебя ничего не получится", "Ты
неуклюжий", "Деньги достаются тяжелым трудом", то эти
слова глубоко укореняются в его подсознании. Он начина-
ет верить в свою некомпетентность, в то, что успех недости-
жим, а деньги – это зло.

Давайте рассмотрим несколько примеров, чтобы лучше
понять, как это работает:

Пример 1: Страх публичных выступлений. Возможно, в
детстве вас высмеяли, когда вы читали стих на утреннике.
Этот негативный опыт мог сформировать убеждение, что вы
не умеете выступать перед публикой и что вас обязательно
будут критиковать. Теперь, даже во взрослом возрасте, одна



 
 
 

мысль о презентации вызывает у вас панику и желание избе-
жать ее любой ценой.

Пример 2: Проблемы в отношениях. Если в вашей семье
часто происходили конфликты, вы могли усвоить, что отно-
шения – это борьба, что доверие – это слабость, и что ра-
но или поздно вас обязательно предадут. Эти убеждения мо-
гут саботировать ваши романтические отношения, застав-
ляя вас быть подозрительным, ревнивым или отстраненным.

Пример 3: Финансовые трудности. Если ваши родители
постоянно испытывали финансовые трудности и говорили,
что "деньги – это корень всех зол", вы могли подсознатель-
но запрограммировать себя на бедность. Вы можете избе-
гать возможностей заработать больше, тратить деньги им-
пульсивно или саботировать свои финансовые начинания.

Хорошая новость заключается в том, что эти "детские
программы" не являются приговором. Подсознание – это не
застывшая структура, а динамичная система, которую мож-
но перепрограммировать. Первый шаг к изменению – это
осознание. Необходимо выявить те негативные убеждения,
которые мешают вам жить полноценной жизнью.

Как это сделать?
Анализируйте свои мысли и чувства. Обратите внима-

ние на то, какие мысли чаще всего возникают у вас в голо-
ве. Какие эмоции вы испытываете в определенных ситуаци-
ях? Задайте себе вопрос: "Откуда это взялось?". Попробуйте



 
 
 

вспомнить, когда вы впервые услышали или почувствовали
что-то подобное.

Ведите дневник. Записывайте свои мысли, чувства и ре-
акции на различные события. Это поможет вам увидеть за-
кономерности и выявить повторяющиеся негативные убеж-
дения.

Обратитесь к психологу или психотерапевту. Специалист
поможет вам разобраться в своих детских травмах и негатив-
ных убеждениях, а также научит техникам перепрограмми-
рования подсознания.

После того, как вы выявили негативные убеждения, необ-
ходимо заменить их на позитивные и поддерживающие. Это
можно сделать с помощью различных техник, таких как аф-
фирмации, визуализация, медитация и нейролингвистиче-
ское программирование (НЛП).

Например, если вы обнаружили, что верите в свою неком-
петентность, начните повторять аффирмации вроде "Я уве-
рен в себе", "Я способен на многое", "Я достоин успеха". Ви-
зуализируйте себя успешным и уверенным в различных си-
туациях. Медитируйте, чтобы успокоить свой ум и настро-
иться на позитивный лад.

Перепрограммирование подсознания – это процесс, тре-
бующий времени и усилий. Не ждите мгновенных результа-
тов. Будьте терпеливы к себе, продолжайте практиковать, и
вы обязательно увидите положительные изменения в своей
жизни. Помните, что вы – хозяин своей судьбы, и вы можете



 
 
 

изменить свои "детские программы" и создать ту жизнь, ко-
торую вы действительно хотите.

Важно понимать, что эти детские программы не всегда
очевидны. Иногда они проявляются в виде неосознанных
страхов, нелогичных реакций или повторяющихся паттернов
поведения, которые мы не можем объяснить. Например, че-
ловек, который вырос в семье, где царила атмосфера посто-
янной критики, может подсознательно избегать любых ситу-
аций, где есть риск быть оцененным, даже если он прекрасно
знает, что справится с задачей. Или, наоборот, кто-то, чьи
родители всегда стремились к совершенству и никогда не
допускали ошибок, может испытывать постоянное чувство
вины и неудовлетворенности собой, даже за незначительные
промахи.

Эти программы действуют как фильтры, через которые
мы воспринимаем мир. Если в детстве вы усвоили, что мир
опасен, то и во взрослой жизни вы будете склонны видеть
угрозы там, где их нет, и избегать новых возможностей. Ес-
ли же вы росли в атмосфере любви и поддержки, то, скорее
всего, будете более открыты к миру, уверены в себе и готовы
к новым свершениям.

Ключ к изменению – это не отрицание прошлого, а его пе-
реосмысление. Мы не можем изменить то, что произошло,
но мы можем изменить свое отношение к этому и то, как эти
события влияют на нас сегодня. Это похоже на то, как старый
фильм может быть показан в новом качестве, с улучшенным



 
 
 

звуком и картинкой. Мы можем взять старые "записи" в сво-
ем подсознании и "отредактировать" их, заменив негативные
сценарии на позитивные.

Представьте, что вы нашли старую фотографию, на кото-
рой вы выглядите неуверенно. Вы можете просто спрятать
ее, а можете посмотреть на нее и сказать себе: "Да, тогда я
чувствовал себя так, но сейчас я другой. Я вырос, я научился
многому, и теперь я уверен в себе". Точно так же мы можем
работать с нашими внутренними "фотографиями" и "филь-
мами", которые были записаны в детстве.

Важно помнить, что процесс перепрограммирования под-
сознания – это не одномоментное действие, а скорее путе-
шествие. Будут дни, когда вам будет казаться, что ничего не
меняется, но главное – не сдаваться. Каждый маленький шаг,
каждое осознание, каждая позитивная аффирмация – это
кирпичик в фундаменте новой, более счастливой и успеш-
ной жизни. Ваше подсознание готово к обновлению, и вы об-
ладаете всей необходимой силой, чтобы это сделать.

Глава 2: Ваш личный навигатор: Сила намерений и
желаний

От мечты к цели: Как правильно формулировать
желания

Представьте, что ваше подсознание – это мощный, но



 
 
 

немного наивный помощник. Оно готово выполнить любую
задачу, но ему нужны очень четкие инструкции. Если вы ска-
жете ему: "Хочу быть счастливым", оно может воспринять
это по-разному. Может, вам просто нужно выспаться? Или
съесть вкусный десерт? Подсознание не умеет читать меж-
ду строк, оно работает с тем, что вы ему говорите напря-
мую. Поэтому так важно научиться правильно формулиро-
вать свои желания, чтобы они звучали на понятном для ва-
шего внутреннего мира языке.

Почему это важно?
Когда мы просто мечтаем, наши желания часто остают-

ся расплывчатыми. "Хочу больше денег", "Хочу найти лю-
бовь", "Хочу быть здоровым" – это хорошие отправные точ-
ки, но для подсознания они как туман. Оно не знает, куда
именно двигаться. Правильно сформулированная цель – это
как GPS-навигатор для вашего подсознания. Он показывает
точный маршрут, конечную точку и даже примерное время
прибытия.

Техники постановки целей, которые резонируют с вашим
подсознанием:

Давайте разберем несколько проверенных способов, как
превратить ваши мечты в конкретные, достижимые цели, ко-
торые ваше подсознание сможет "услышать" и начать вопло-
щать.



 
 
 

1. Метод SMART:
Это классика, которая работает. Каждая буква в аббреви-

атуре SMART означает определенное качество цели:
S (Specific) – Конкретная: Ваша цель должна быть макси-

мально четкой и определенной. Вместо "Хочу больше денег"
скажите: "Хочу увеличить свой ежемесячный доход на 20%
к концу следующего квартала".

Пример: Если ваша мечта – путешествовать, то вместо
"Хочу поехать в отпуск" сформулируйте: "Хочу поехать на
две недели в Италию, посетить Рим и Флоренцию, в августе
следующего года".

M (Measurable) – Измеримая: Вы должны иметь возмож-
ность отследить прогресс и понять, достигли ли вы цели. Как
вы узнаете, что "больше денег" достигнуто?

Пример: "Хочу прочитать 12 книг по саморазвитию за
год". Здесь легко измерить: прочитали 5 книг – прогресс
есть, прочитали 12 – цель достигнута.

A (Achievable) – Достижимая: Цель должна быть реали-
стичной, но при этом требовать усилий. Если вы никогда не
занимались спортом, ставить цель пробежать марафон через
месяц, скорее всего, неразумно.

Пример: Если вы хотите научиться играть на гитаре, нач-
ните с цели "Научиться играть три простые песни на гитаре
за три месяца", а не "Стать виртуозом за неделю".

R (Relevant) – Значимая/Релевантная: Цель должна быть
важна для вас, соответствовать вашим ценностям и долго-



 
 
 

срочным планам. Зачем вам эта цель?
Пример: Если вы стремитесь к карьерному росту, цель

"Получить повышение до старшего менеджера" будет значи-
мой, если это соответствует вашим амбициям и открывает
новые возможности. Если же вы мечтаете о творческой ка-
рьере, то повышение в текущей должности может быть не
столь релевантным.

T (Time-bound) – Ограниченная по времени: У каждой це-
ли должен быть дедлайн. Это создает ощущение срочности
и помогает избежать прокрастинации.

Пример: "Хочу научиться говорить на испанском на уров-
не B1 к концу следующего года".

Как это работает с подсознанием?
Когда вы формулируете цель по SMART, вы даете своему

подсознанию четкую инструкцию: "Вот что нужно сделать,
вот как это измерить, вот почему это важно, и вот когда это
должно произойти". Оно начинает искать пути, ресурсы и
возможности, которые соответствуют этой инструкции.

2. Метод "Я хочу…" (позитивная формулировка):
Подсознание плохо воспринимает отрицания. Если вы го-

ворите "Я не хочу быть бедным", оно может уловить только
"бедным". Вместо этого, фокусируйтесь на том, чего вы хо-
тите достичь.

Пример: Вместо "Я не хочу болеть" скажите: "Я хочу быть
полным сил и энергии каждый день". Вместо "Я не хочу быть



 
 
 

одиноким" скажите: "Я хочу построить крепкие и любящие
отношения".

Как это работает с подсознанием?
Ваше подсознание стремится к тому, что вы ему "пока-

зываете". Если вы постоянно говорите о том, чего не хоти-
те, оно будет фокусироваться на этом негативе. Позитивная
формулировка направляет его энергию на создание желае-
мого.

3. Метод "Я уже имею…" (утвердительная формулировка
в настоящем времени):

Это одна из самых мощных техник, потому что она за-
ставляет ваше подсознание поверить, что желаемое уже су-
ществует. Когда вы говорите "Я уже имею…", вы создаете
вибрацию, соответствующую вашей цели, и подсознание на-
чинает притягивать к вам обстоятельства, людей и возмож-
ности, которые соответствуют этой вибрации.

Пример: Если вы мечтаете о новом автомобиле, вместо "Я
куплю машину" скажите: "Я уже владею новым красным ав-
томобилем, который приносит мне радость и комфорт". Ес-
ли вы хотите найти работу мечты, скажите: "Я уже работаю
на интересной и высокооплачиваемой должности, где я могу
реализовать свой потенциал".

Как это работает с подсознанием?
Подсознание не различает реальность и очень яркое во-

ображение. Когда вы говорите "Я уже имею…", вы как бы



 
 
 

"программируете" его на то, что это уже факт. Это запуска-
ет процесс привлечения, когда Вселенная начинает подстра-
иваться под вашу новую реальность.

4. Метод "Почему это важно для меня?" (связь с глубин-
ными ценностями):

Чтобы цель действительно "зацепила" ваше подсознание,
она должна быть связана с вашими глубинными ценностя-
ми и потребностями. Когда вы понимаете, почему вы чего-то
хотите, ваша мотивация становится сильнее, а подсознание
получает мощный импульс к действию.

Пример: Вы хотите увеличить доход. Почему? Чтобы
обеспечить свою семью лучшим образованием? Чтобы иметь
возможность путешествовать и познавать мир? Чтобы чув-
ствовать себя увереннее и свободнее? Когда вы находите эти
глубинные причины, цель становится не просто желанием, а
жизненной необходимостью.

Как это работает с подсознанием?
Подсознание стремится к удовлетворению ваших глубин-

ных потребностей. Когда цель напрямую связана с тем, что
для вас действительно важно (безопасность, любовь, само-
реализация, свобода), оно будет работать с удвоенной силой,
чтобы ее достичь.

Практическое упражнение:
Возьмите лист бумаги и ручку. Выберите одну мечту, ко-

торая для вас сейчас наиболее актуальна. Теперь пройдитесь



 
 
 

по всем этим техникам, чтобы сформулировать ее как цель:
Сделайте ее конкретной: Что именно вы хотите?
Сделайте ее измеримой: Как вы узнаете, что достигли ее?
Убедитесь, что она достижима: Реалистична ли она для

вас сейчас?
Проверьте ее значимость: Почему это важно для вас?
Установите срок: Когда вы хотите этого достичь?
Переформулируйте в позитивном ключе: Чего вы хотите,

а не чего не хотите?
Попробуйте сформулировать в настоящем времени: "Я

уже имею…"
Запишите глубинные причины: Почему эта цель так важ-

на для вас?
Прочитайте свою сформулированную цель вслух несколь-

ко раз. Почувствуйте, как она отзывается внутри вас. Чем
яснее и сильнее вы ее сформулируете, тем быстрее ваше под-
сознание начнет работать над ее воплощением. Помните, что
это не магия, а процесс настройки вашего внутреннего на-
вигатора на нужный курс.

Визуализация успеха: Создание ментальных карт
желаемого

Представьте, что ваше подсознание – это мощный, но
немного рассеянный садовник. Ему нужны четкие указания,
чтобы вырастить именно тот сад, о котором вы мечтаете.



 
 
 

Просто сказать ему "хочу красивый сад" недостаточно. Ему
нужно показать, какие именно цветы должны цвести, какие
деревья давать плоды, какой фонтан журчать. Вот тут-то и
приходит на помощь визуализация – искусство создавать в
своем воображении яркие, живые картины желаемого буду-
щего.

Визуализация успеха – это не просто мечтание, это актив-
ное использование вашего воображения для прокладывания
пути к вашим целям. Это как создание подробной карты со-
кровищ, где каждый ориентир – это шаг к вашей мечте, а
само сокровище – это достигнутая цель. Когда вы ярко и
детально представляете себе, как вы уже достигли желаемо-
го, вы посылаете своему подсознанию мощный сигнал. Оно
начинает работать над воплощением этой картины в реаль-
ность, находя возможности и ресурсы, которые раньше мог-
ли быть незаметны.

Как же создать такую ментальную карту желаемого?
Определите свою цель: Прежде всего, четко сформули-

руйте, чего именно вы хотите достичь. Это может быть что
угодно: новая работа, улучшение здоровья, покупка дома,
успешный проект. Чем конкретнее цель, тем легче ее визуа-
лизировать.

Погрузитесь в детали: Теперь представьте себе, что вы уже
достигли этой цели. Не просто "у меня новая работа", а:

Что вы чувствуете? Радость, уверенность, гордость, спо-



 
 
 

койствие?
Что вы видите? Ваш новый офис, счастливые лица коллег,

красивый пейзаж из окна?
Что вы слышите? Поздравления, приятную музыку, шум

города?
Что вы ощущаете на вкус и запах? Аромат кофе в новом

офисе, вкус любимого блюда в ресторане, которым вы насла-
ждаетесь после достижения цели?

Что вы делаете? Как вы проводите свой день, какие задачи
выполняете, с кем общаетесь?

Пример: Допустим, ваша цель – провести отпуск в Ита-
лии.

Визуализация: Вы сидите на террасе уютного кафе в Ри-
ме, солнце греет ваше лицо. Вы пьете ароматный капучино
и наслаждаетесь видом на древние руины. Вы слышите звон
колоколов и оживленные разговоры прохожих. Вы чувству-
ете вкус свежего круассана и легкий ветерок. Вы чувствуете
полное расслабление и счастье.

Используйте все органы чувств: Чем больше органов
чувств вы задействуете, тем более реальной и убедительной
будет ваша визуализация для подсознания. Попробуйте не
просто "увидеть" картинку, но и "услышать" звуки, "почув-
ствовать" запахи и текстуры, "ощутить" эмоции.

Создайте "картину успеха": Это может быть коллаж из вы-
резок из журналов, фотографий или рисунков, которые сим-
волизируют вашу цель. Разместите эту картину на видном



 
 
 

месте, чтобы она постоянно напоминала вам о вашем же-
лании. Или же создайте "ментальную картину" – просто за-
кройте глаза и представьте себе эту сцену во всех деталях.

Практикуйте регулярно: Визуализация – это навык, кото-
рый нужно тренировать. Выделите несколько минут каждый
день, чтобы погрузиться в свою ментальную картину. Луч-
шее время – утро, когда ваш разум еще не перегружен днев-
ными заботами, или вечер, перед сном.

Пример из жизни: Представьте себе спортсмена, который
готовится к важному соревнованию. Перед стартом он не
просто думает о победе, он мысленно пробегает всю дистан-
цию, чувствует напряжение мышц, слышит рев трибун, ви-
дит финишную черту и ощущает триумф. Эта детальная ви-
зуализация помогает ему настроиться, преодолеть страх и
действовать максимально эффективно.

Другой пример: человек, мечтающий о собственном биз-
несе. Он не просто мечтает "зарабатывать много денег", он
представляет себе свой офис, своих сотрудников, своих кли-
ентов. Он видит, как его продукт или услуга приносит поль-
зу людям, как растет его компания, как он выступает на кон-
ференциях и делится своим опытом. Он чувствует удовле-
творение от проделанной работы, гордость за свою команду
и уверенность в будущем. Эта визуализация помогает ему
оставаться мотивированным, находить новые возможности
и преодолевать трудности на пути к своей цели.

Важно помнить, что визуализация – это не волшебная



 
 
 

палочка, которая мгновенно исполнит все ваши желания.
Это мощный инструмент, который помогает вам настроить
свое подсознание на достижение цели, повысить мотивацию
и уверенность в себе, а также увидеть возможности, которые
раньше могли быть незаметны. Визуализация работает в со-
четании с действиями. Представляйте себе успех, но не за-
бывайте делать шаги к его достижению.

Не бойтесь экспериментировать и находить свои соб-
ственные способы визуализации. Кому-то больше нравится
создавать коллажи, кому-то – медитировать, кому-то – про-
сто записывать свои мечты в дневник. Главное – чтобы этот
процесс приносил вам удовольствие и вдохновлял на движе-
ние вперед. Помните, что ваше воображение – это безгра-
ничный ресурс, который может помочь вам создать жизнь,
о которой вы всегда мечтали. Используйте его мудро и осо-
знанно, и вы увидите, как ваши мечты начнут воплощаться
в реальность.

Сила веры: Как убедить себя в достижимости же-
лаемого

Представьте, что ваше подсознание – это могучий садов-
ник, а ваши мысли и убеждения – это семена, которые вы в
него бросаете. Если вы сеете семена сомнений и неверия, то
и урожай будет соответствующим – разочарование и неуда-
чи. Но если вы наполните свою почву верой в успех, в свои



 
 
 

силы и в то, что желаемое достижимо, то ваш садовник с ра-
достью вырастит для вас прекрасный сад ваших мечтаний.

Сила веры – это не просто позитивное мышление, это глу-
бокое, внутреннее убеждение в том, что вы способны до-
стичь своей цели, и что сама цель реальна. Это тот внутрен-
ний голос, который шепчет: "Я могу", "Это возможно", "Я
достоин этого". Когда вы искренне верите, ваше подсознание
получает мощный сигнал к действию. Оно начинает искать
пути, возможности и ресурсы, которые приведут вас к жела-
емому.

Как же укрепить эту веру?
Осознайте свои текущие убеждения: Первым шагом явля-

ется честный взгляд на то, во что вы верите сейчас. Задай-
те себе вопросы: "Верю ли я, что могу достичь этой цели?",
"Что мешает мне верить?", "Какие прошлые неудачи застав-
ляют меня сомневаться?". Часто наши сомнения коренятся
в прошлом опыте или в навязанных извне установках.

Пример: Если вы мечтаете о новой работе, но в прошлом
вас несколько раз отвергали на собеседованиях, ваше под-
сознание может начать транслировать убеждение: "Я недо-
статочно хорош для этой работы". Чтобы изменить это, вам
нужно осознать это убеждение и начать его оспаривать.

Переформулируйте негативные установки: Как только вы
выявили ограничивающие убеждения, начните активно их
трансформировать. Вместо "Я не смогу" говорите "Я учусь и



 
 
 

становлюсь лучше", вместо "Это слишком сложно" – "Я най-
ду способ справиться с этим". Это похоже на перепрограм-
мирование вашего внутреннего компьютера.

Пример: Продолжая пример с работой, вместо "Я недо-
статочно хорош" начните говорить: "Я обладаю уникальны-
ми навыками и опытом, которые ценны для этой компании.
Я готов учиться и развиваться".

Ищите доказательства своей компетентности: Ваше под-
сознание нуждается в подтверждении вашей способности.
Вспомните все свои прошлые успехи, даже самые малень-
кие. Какие навыки вы использовали? Какие качества помог-
ли вам? Сосредоточьтесь на этих моментах.

Пример: Если вы сомневаетесь в своих лидерских каче-
ствах, вспомните случаи, когда вы успешно руководили про-
ектом, мотивировали команду или принимали важные реше-
ния. Запишите эти примеры. Это будет вашим "досье успе-
ха".

Визуализируйте успех с чувством: Как мы уже говорили о
визуализации, здесь важно добавить эмоциональную состав-
ляющую. Представляйте не только сам результат, но и то, как
вы себя чувствуете, когда его достигли: радость, гордость,
удовлетворение. Эти позитивные эмоции подкрепляют вашу
веру.

Пример: Представляя новую работу, почувствуйте уве-
ренность, когда вы идете на собеседование, радость от полу-
ченного предложения, удовлетворение от выполнения пер-



 
 
 

вых задач.
Окружите себя поддерживающими людьми и информа-

цией: Люди, которые верят в вас и ваши цели, могут стать
мощным источником поддержки. Также полезно читать ис-
тории успеха, слушать мотивирующие выступления, кото-
рые укрепляют вашу веру в возможность достижения жела-
емого.

Пример: Если вы хотите открыть свой бизнес, общайтесь с
предпринимателями, которые уже прошли этот путь. Их ис-
тории и советы могут развеять ваши страхи и укрепить веру
в свои силы.

Действуйте маленькими шагами: Иногда вера ослабевает
из-за того, что цель кажется слишком большой и недостижи-
мой. Разбейте ее на более мелкие, управляемые шаги. Каж-
дый успешно пройденный этап будет укреплять вашу веру в
то, что вы движетесь в правильном направлении.

Практикуйте благодарность: Благодарность за то, что у вас
уже есть, и за то, что вы уже достигли, создает позитивный
настрой и открывает вас для получения большего. Когда вы
цените то, что имеете, вы показываете своему подсознанию,
что вы готовы к новым благам.

Пример: Каждый вечер перед сном записывайте три ве-
щи, за которые вы благодарны в этот день. Это могут быть
как большие достижения, так и простые моменты – вкусный
кофе, улыбка незнакомца, успешное завершение задачи. Эта
практика помогает сместить фокус с того, чего вам не хвата-



 
 
 

ет, на то, что у вас уже есть, и укрепляет веру в изобилие.
Примите несовершенство: Важно понимать, что путь к це-

ли не всегда будет гладким. Будут ошибки, будут моменты,
когда что-то пойдет не так. Вера – это не отсутствие трудно-
стей, а уверенность в том, что вы сможете их преодолеть. Не
позволяйте временным неудачам подорвать вашу веру в ко-
нечный результат.

Пример: Если вы учитесь играть на музыкальном инстру-
менте и допускаете ошибки, не думайте, что вы бездарны.
Вместо этого скажите себе: "Это нормально, я учусь. Каждая
ошибка – это шаг к совершенству".

Повторение – мать учения (и веры): Повторяйте свои по-
зитивные утверждения, визуализируйте успех, вспоминайте
свои достижения снова и снова. Чем чаще вы подкрепляете
свою веру, тем глубже она укореняется в вашем подсозна-
нии. Это как тренировка мышцы – чем больше вы ее трени-
руете, тем сильнее она становится.

Пример: Создайте карточки с вашими позитивными
утверждениями ("Я уверен в себе", "Моя цель достижима",
"Я заслуживаю успеха") и разместите их на видных местах –
на зеркале, на рабочем столе, в телефоне. Регулярно читайте
их и проговаривайте вслух.

Доверяйте процессу: Иногда мы хотим получить результат
здесь и сейчас, и это нетерпение может ослабить нашу веру.
Позвольте себе доверять тому, что все происходит в нужное
время. Ваше подсознание работает над вашей целью, даже



 
 
 

когда вы этого не осознаете.
Пример: Если вы ждете повышения на работе, и оно по-

ка не произошло, не отчаивайтесь. Продолжайте выполнять
свою работу качественно, развивайте свои навыки и верьте,
что подходящий момент обязательно наступит. Возможно,
за это время вы успеете подготовиться еще лучше.

Укрепление веры – это непрерывный процесс, требующий
осознанности и практики. Но именно эта внутренняя уве-
ренность становится тем топливом, которое движет вас впе-
ред, помогает преодолевать препятствия и, в конечном ито-
ге, воплощать ваши самые смелые мечты в реальность. Ваша
вера – это ваш самый мощный союзник на пути к достиже-
нию всего, чего вы желаете.

Преодоление внутренних барьеров: Работа с сомне-
ниями и страхами

Мы все время от времени сталкиваемся с внутренними
препятствиями. Это те самые голоса в нашей голове, кото-
рые шепчут: "У тебя не получится", "Ты недостаточно хо-
рош", "Это слишком сложно". Эти сомнения и страхи, слов-
но невидимые цепи, могут сковывать нас, мешая двигаться
вперед и достигать желаемого. Но хорошая новость в том,
что эти барьеры не являются непреодолимыми. Наше подсо-
знание, обладая огромной силой, может помочь нам их ней-
трализовать и освободиться от их гнета.



 
 
 

Представьте себе, что вы хотите научиться играть на гита-
ре. Вы купили инструмент, нашли преподавателя, но каждый
раз, когда берете в руки гитару, вас охватывает тревога. "Я
никогда не смогу сыграть эту мелодию", "Мои пальцы слиш-
ком неуклюжи", "Все будут смеяться надо мной". Эти мыс-
ли – ваши внутренние барьеры. Они подпитываются страхом
неудачи и сомнениями в собственных способностях.

Как же мы можем работать с этими негативными установ-
ками?

Первый шаг – это осознание. Важно научиться распозна-
вать эти голоса в своей голове. Когда вы чувствуете, что вас
охватывает сомнение или страх, остановитесь на мгновение
и спросите себя: "Что именно я сейчас думаю? Откуда взя-
лась эта мысль?". Часто мы принимаем эти негативные уста-
новки за истину, не подвергая их сомнению.

Пример: Вы хотите начать свой бизнес, но вас преследует
мысль: "Я не обладаю достаточными знаниями, чтобы управ-
лять компанией". Это сомнение может парализовать вас, не
давая сделать первый шаг. Осознав эту установку, вы може-
те начать ее оспаривать. Спросите себя: "Действительно ли я
ничего не знаю? Может быть, я знаю достаточно, чтобы на-
чать, а остальное смогу изучить в процессе?".

Второй шаг – это переформулирование. Вместо того что-
бы бороться с негативными мыслями, мы можем заменить
их позитивными и конструктивными. Это не означает игно-



 
 
 

рировать реальность, а скорее сместить фокус внимания на
возможности и решения.

Пример: Вместо "Я никогда не смогу сыграть эту мело-
дию" попробуйте сказать себе: "Я учусь играть на гитаре, и с
каждой тренировкой мои пальцы становятся более ловкими.
Я буду практиковаться, и со временем смогу сыграть эту ме-
лодию". Или вместо "Я не обладаю достаточными знаниями"
скажите: "Я готов учиться и развиваться. Я найду нужную
информацию и получу необходимые навыки для успешного
ведения бизнеса".

Третий шаг – это визуализация успеха. Представьте себе,
как вы преодолеваете свои страхи и достигаете желаемого.
Визуализируйте себя уверенным, спокойным и успешным.
Это помогает вашему подсознанию поверить в возможность
такого исхода.

Пример: Представьте, как вы стоите на сцене и уверенно
играете на гитаре, вызывая восхищение у слушателей. Или
представьте, как ваш бизнес процветает, а вы чувствуете удо-
влетворение от своей работы. Чем ярче и детальнее будет ва-
ша визуализация, тем сильнее будет ее воздействие.

Четвертый шаг – это действие, несмотря на страх. Часто
страх возникает из-за бездействия. Когда мы начинаем дей-
ствовать, даже маленькими шагами, страх постепенно отсту-
пает, уступая место уверенности.

Пример: Если вы боитесь выступать на публике, начните
с малого. Выступите перед зеркалом, затем перед близкими



 
 
 

друзьями, потом перед небольшой группой коллег. Каждый
успешный опыт будет укреплять вашу уверенность и умень-
шать страх.

Важно понимать, что преодоление внутренних барьеров –
это процесс. Не всегда получается избавиться от сомнений и
страхов мгновенно. Будут дни, когда они будут возвращать-
ся. Но с каждым разом, когда вы осознанно работаете с ни-
ми, вы становитесь сильнее и увереннее. Ваше подсознание –
это мощный союзник в этой борьбе. Научившись управлять
им, вы сможете трансформировать свои страхи в силу, а со-
мнения – в мотивацию.

Ваше подсознание – это не просто пассивный наблюдатель
вашей жизни, а активный участник, который постоянно об-
рабатывает информацию, формирует убеждения и влияет на
ваши действия. Когда мы говорим о внутренних барьерах,
мы говорим о тех программах, которые были заложены в нас
с детства, через опыт, воспитание, а иногда и просто через
случайные наблюдения. Эти программы могут быть как по-
лезными, так и ограничивающими.

Представьте, что ваше подсознание – это огромная биб-
лиотека. В ней хранятся все ваши знания, опыт, воспомина-
ния, а также все убеждения, которые вы когда-либо усвоили.
Некоторые из этих убеждений, как старые, пыльные книги,
содержат устаревшую информацию, которая больше не соот-
ветствует вашим текущим целям и желаниям. Например, ес-
ли в детстве вы услышали от кого-то, что "деньги – зло", эта



 
 
 

установка может сидеть в вашей библиотеке и мешать вам
привлекать финансовое благополучие, даже если сейчас вы
понимаете, что деньги – это всего лишь инструмент.

Работа с сомнениями и страхами – это процесс "редакти-
рования" этой библиотеки. Мы не стираем старые книги, по-
тому что они являются частью вашей истории, но мы учимся
находить новые, более актуальные и полезные "книги" и де-
лать их более доступными.

Как же мы можем "редактировать" эти ограничивающие
убеждения?

Идентификация и анализ: Первый шаг – это научиться
распознавать эти "старые книги". Когда вы чувствуете со-
мнение или страх, спросите себя: "Откуда эта мысль? Кому
она принадлежит? Насколько она актуальна для меня сей-
час?". Часто мы обнаруживаем, что эти мысли – не наши
собственные, а навязанные извне. Например, страх публич-
ных выступлений может быть связан с негативным опытом
в школе, когда вас высмеяли за ошибку. Осознав это, вы мо-
жете понять, что тот случай давно в прошлом, и вы уже не
тот ребенок.

Оспаривание и переписывание: Как только вы идентифи-
цировали ограничивающее убеждение, начните его оспари-
вать. Задавайте себе вопросы, которые ставят под сомнение
его истинность. Например, если вы думаете: "Я не творче-
ский человек", спросите себя: "А что такое творчество? Раз-



 
 
 

ве рисование, написание стихов, приготовление еды или да-
же решение сложных задач – это не проявление творчества?
Может быть, я просто не нашел свою форму творчества?".
Затем начните "переписывать" это убеждение на более пози-
тивное и поддерживающее. Вместо "Я не творческий чело-
век" скажите: "Я исследую свою творческую сторону и нахо-
жу новые способы самовыражения".

Создание новых, позитивных убеждений: Это как добав-
ление новых, ярких и полезных книг в вашу библиотеку. Ис-
пользуйте аффирмации – короткие, позитивные утвержде-
ния, которые вы повторяете себе регулярно. Например, ес-
ли вы хотите стать более уверенным в себе, повторяйте: "Я
уверен в себе и своих силах", "Я достоин успеха", "Я легко
преодолеваю любые трудности". Важно, чтобы эти аффир-
мации были сформулированы в настоящем времени и звуча-
ли правдоподобно для вас.

Сила действия и маленьких побед: Страх часто парали-
зует нас, заставляя оставаться в зоне комфорта. Но именно
действия помогают нам преодолеть страх. Начните с малень-
ких, управляемых шагов. Если вы боитесь начать заниматься
спортом, не ставьте себе цель пробежать марафон. Начните с
15-минутной прогулки каждый день. Каждая маленькая по-
беда будет укреплять вашу веру в себя и разрушать ограни-
чивающие убеждения.

Принятие несовершенства: Важно понимать, что никто не
идеален. Будут моменты, когда вы будете ошибаться, когда



 
 
 

сомнения будут возвращаться. Это нормально. Вместо того
чтобы ругать себя, примите это как часть процесса обуче-
ния. Ваше подсознание учится вместе с вами. Чем больше вы
практикуете позитивное мышление и действия, тем сильнее
становятся новые, поддерживающие убеждения, и тем сла-
бее – старые, ограничивающие.

Помните, что ваше подсознание – это ваш самый верный
союзник. Оно хочет, чтобы вы были счастливы и успешны.
Дайте ему правильные инструкции, и оно поможет вам пре-
одолеть любые барьеры, которые стоят на вашем пути.

Давайте вернемся к примеру с гитарой. Вы купили гита-
ру, но вас останавливает страх, что вы не сможете научиться.
Это убеждение, возможно, сформировалось из-за того, что в
детстве вы пытались научиться играть на другом инструмен-
те и у вас не получилось, или кто-то сказал вам, что у вас нет
музыкального слуха. Ваше подсознание, стремясь защитить
вас от разочарования, активирует этот страх.

Как мы можем "отредактировать" эту "книгу" в библиоте-
ке подсознания?

Идентификация: Вы осознаете, что страх перед гитарой
связан с прошлым негативным опытом или чужим мнением.
Вы говорите себе: "Этот страх – это всего лишь старая про-
грамма, которая больше не служит мне".

Оспаривание: Вы начинаете задавать себе вопросы: "Дей-
ствительно ли у меня нет музыкального слуха? Или я про-



 
 
 

сто не развил его? Были ли другие люди, которые начинали
с нуля и добивались успеха?". Вы ищете доказательства об-
ратного. Возможно, вы вспоминаете, как легко запоминали
мелодии песен или как вам нравилось петь.

Переписывание: Вы создаете новое убеждение: "Я спосо-
бен научиться играть на гитаре. Я буду терпелив и настой-
чив, и с каждой тренировкой мои навыки будут улучшаться".
Вы можете повторять эту фразу каждый день, когда берете
гитару в руки.

Действие: Вы начинаете заниматься. Сначала это может
быть просто разучивание аккордов, затем простые мелодии.
Каждый раз, когда вам удается сыграть что-то новое, даже
если это всего лишь несколько нот, вы подкрепляете свое но-
вое убеждение. Вы отмечаете эти маленькие победы.

Принятие несовершенства: Если вы ошибаетесь, вместо
того чтобы расстраиваться, вы говорите себе: "Это нормаль-
но. Я учусь. Я просто попробую еще раз". Вы не позволяете
одной ошибке разрушить весь прогресс.
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