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Аннотация
«Ментальная тюрьма» — это книга о внутреннем прорыве

человека, который перестаёт быть заложником чужих ожиданий,
общественных рамок и собственных страхов. Она начинается с
момента внутреннего крика «Хватит!», когда герой осознаёт, что
он не сломлен, а всего лишь спал — и теперь просыпается к новой,
подлинной жизни.

Книга показывает, как шаг за шагом выйти из невидимой
тюрьмы привычек, сомнений и навязанных ролей, чтобы вернуть
себе право выбирать и действовать. Читатель проходит путь от
чувства бессилия и застоя к состоянию осознанности, личной
силы и ответственности за свою судьбу.

Главная идея — настоящая свобода не в отсутствии
преград, а в способности сказать себе правду, сделать выбор
и продолжать идти вперёд, несмотря на страх и сопротивление
мира. «Ментальная тюрьма» — это приглашение к пробуждению
и началу нового пути, полного надежды и возможностей.
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Александр Шепелев
Ментальная тюрьма

 
Содержания

 

 
Введение

 
«Ментальная тюрьма» - это книга о внутреннем прорыве

человека, который перестаёт быть заложником чужих ожи-
даний, общественных рамок и собственных страхов. Она на-
чинается с момента внутреннего крика «Хватит!», когда ге-
рой осознаёт, что он не сломлен, а всего лишь спал - и те-
перь просыпается к новой, подлинной жизни. Книга показы-
вает, как шаг за шагом выйти из невидимой тюрьмы привы-
чек, сомнений и навязанных ролей, чтобы вернуть себе пра-
во выбирать и действовать. Читатель проходит путь от чув-
ства бессилия и застоя к состоянию осознанности, личной
силы и ответственности за свою судьбу. Главная идея — на-
стоящая свобода не в отсутствии преград, а в способности
сказать себе правду, сделать выбор и продолжать идти впе-
ред, несмотря на страх и сопротивление мира.
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Глава 1. Прорыв

 
Представьте: раздаётся звонок в дверь. На пороге стоит

курьер с огромной корзиной алых роз. Среди цветов — кон-
верт с вашим именем и изящная золотая визитка с надписью
«ПРОРЫВ».

Этот Прорыв — ваш. Только ваш. Успех, который оста-
нется с вами на всю жизнь.

Как выглядит этот неожиданный подарок? Какой у него
аромат? Насколько велика корзина? Как бы вы описали этот
момент первому встречному? Что бы вы почувствовали, дер-
жа в руках настоящий прорыв — тот, что изменит вашу
жизнь навсегда?

Сейчас вы, возможно, улыбаетесь и думаете, что это все-
го лишь красивая сказка. Но это не сказка. Стать успешным
и счастливым — это реальность. Вы можете и должны жить
именно так. Просто пока вы можете этого не осознавать. А
если не осознаёте — не сможете полностью насладиться сво-
им прорывом и поделиться им с близкими.

Знайте: вы достойны прорыва к успешной и счастливой
жизни.

А теперь небольшой эксперимент с подсознанием.
Сфокусируйтесь на этой странице, на каждом слове, ко-

торое читаете. А затем переведите взгляд на любой предмет



 
 
 

вокруг: за окно, на стол или на стену.
Заметили, как легко и мгновенно переключилось внима-

ние? Это не потребовало почти никаких усилий. Точно так
же, без напряжения, вы можете перестать чувствовать себя
неудачником и начать ощущать себя успешным человеком.
Перестать замечать нехватку и почувствовать изобилие во
всех сферах жизни.

На самом деле прорыв — это всего лишь направление, ко-
торое вы выбираете. Он не зависит от количества денег на
счету, возраста, прошлого, текущих обстоятельств или со-
циального статуса. Это исключительно ваш выбор — какой
маршрут вы прокладываете для своей жизни.

Теперь представьте человека, который едва сводит концы
с концами, живёт без целей и смысла, на костылях, без соб-
ственного жилья, подаёт на банкротство и разводится. Каза-
лось бы, полный набор проблем.

И всё равно — этот человек может быть успешным.
Большинство людей не могут себе такого представить. Мы

привыкли судить об успехе по внешним признакам: тому,
что видим и слышим. С детства нас учили так думать. Но та-
кое поверхностное мышление только удерживает нас в мен-
тальной тюрьме.

Пока вы фокусируетесь только на видимом и материаль-
ном, вы не сможете проникнуть в глубину невидимого мира.
Однако каждый, кто находится в плену негатива и ограничи-



 
 
 

вающих убеждений, способен внезапно осознать простую и
прекрасную истину:

Выход есть.
Нужен лишь план побега из ментальной тюрьмы. Этот

план рождается в момент важного внутреннего решения. Че-
ловек вдруг ясно понимает, чего он хочет на самом деле, и
принимает кардинальное решение: снять ногу с тормоза, от-
пустить прошлое, которое тянет в болото, и двинуться в на-
правлении своей мечты.

Это и есть тот самый волшебный момент — момент
вспыхнувшей надежды и начала настоящей трансформации.
Первый шаг к прорыву.

Да, принятие решения — это ключевой момент. Когда вы
наконец решаете стать счастливым и успешным, вы делаете
первый серьёзный шаг на пути к новой жизни.

Спросите любого по-настоящему успешного человека,
как он им стал. В ответ вы почти всегда услышите примерно
одно и то же:

«Я просто решил стать счастливым и успешным».

У тебя уже созрел вопрос: «Если всё гениальное так про-
сто, то почему это удаётся лишь очень немногим?»

Дело в том, что большинство людей даже не осознают, что
находятся в заключении ментальной тюрьмы. Она держит
каждого в своей тесной коробочке: мы едим из коробочек,



 
 
 

спим и развлекаемся в коробочках, смотрим на мир из ко-
робочки, сидя на диване, перемещаемся в коробочках и ду-
маем внутри них. Мы сами превратились в коробочки, окру-
жённые другими коробочками. И люди даже не знают, что
они этого не знают. Именно поэтому так мало тех, кто по-
настоящему добивается успеха.

Друзья, представьте на миг (а лучше выйдите во двор и
посмотрите вокруг): есть ли здесь где-то клад драгоценных
камней?

«Откуда мне это знать?» — скажете вы. А если бы вы точ-
но знали, где он лежит? Принесло бы это знание вам больше
пользы, чем просто смотреть на участок земли и ничего не
видеть?

Единственная реальная проблема, с которой сталкивается
каждый из нас, — это незнание.

Именно поэтому лишь единицы становятся по-настояще-
му успешными, а огромная масса людей всю жизнь отчаян-
но трудится, надеясь хоть как-то добиться успеха. Чаще все-
го они в итоге сдаются, смиряются и продолжают жить «как
сложилось», находясь при этом в шаге от настоящего клада.

В сознании день за днём укрепляются заблуждения: стать
успешным очень трудно, а те, кому это удалось, — просто
удачливы или необычайно умны. Эти мысли — настоящие
надзиратели ментальной тюрьмы. Они надевают на вас на-
ручники, шепча: «Ты неудачник». А потом приковывают к



 
 
 

дивану, пиву, чипсам и экрану. Сегодня эти экраны плоские
и тонкие, а может, ты уже погружён в виртуальную реаль-
ность. Шаг в сторону считается попыткой к побегу — и тис-
ки сжимаются ещё сильнее.

Вы должны чётко определиться, чего хотите, и начать дви-
гаться в этом направлении. Вот это и есть настоящее РЕШЕ-
НИЕ, которое открывает путь к прорыву.

Дорогой друг, дай себе слово — прямо здесь и сейчас.
Прими это решение, используя всё, что у тебя есть на данный
момент. Это истина, с которой не стоит спорить.

Каждый раз, когда ты даёшь себе слово и сдерживаешь
его, ты укрепляешь свой характер. Вспомни, сколько раз ты
обещал себе бросить курить, начать бегать с понедельника,
перестать есть по вечерам, перейти на здоровое питание или
просто пить достаточно воды. Каждый сдержанный обет пе-
ред самим собой делает тебя сильнее, выковывая по-настоя-
щему железный характер.

И ты не исключение. Ты ищешь формулу успеха. Именно
поэтому ты сейчас читаешь эту книгу — книгу, заряженную
на успех и, главное, на свободу мысли, ведущую к счастли-
вой жизни.

В мире очень мало людей, которые посвятили изучению
успеха столько времени, сколько я. Мой жизненный опыт и
искреннее желание помочь другим обладают накопительной



 
 
 

силой. Поэтому я приглашаю тебя в приятное путешествие
потока мыслей, заряженного позитивом и свободным полё-
том сознания.

Все эти годы научили меня многому. Я хочу поделиться
с тобой самыми ценными формулами построения успеха че-
рез реальные истории из жизни — или, как сейчас принято
говорить, через сторителлинг.

По секрету скажу: я всегда любил экспериментировать.
Особенно мне близка тема трансформации и личностного
роста. Этой «техникой» я овладел ещё в детстве — форми-
руя себя через стремление быть сильным, крепким и здо-
ровым. Я познал вкус неудач, падений и подъёмов, научил-
ся брать волю в кулак, бросать вызов вершинам, побеждать
свои слабости и уходить от негатива и критики. Этот бесцен-
ный опыт я собирал на многих континентах.

И мои неудачи, и мои победы стали для меня исключи-
тельным исследовательским материалом.

Сейчас я готов поделиться этим опытом с тобой.
Однажды мой бывший работодатель — владелец туристи-

ческой базы для состоятельных людей — задал мне вопрос,
который стал поворотным в моей жизни. Он посмотрел на
меня и сказал:

«Если ты такой звёздный эксперт, почему ты здесь, а не
выше?»



 
 
 

Эта фраза стала для меня отправной точкой на пути к вер-
шине, стартом на дистанции к счастью, свободе и успеху.

Итак, успех — это Прорыв.
Просто, не правда ли?
Понять это, с одной стороны, легко, а с другой — совсем

не просто. Нужно серьёзно вдуматься.



 
 
 

Прорыв — это прогрессивный, часто неожиданный ска-
чок в изменении установок, реакций, поведения и самоощу-
щения. Обычно такой скачок происходит после длительного
периода застоя.

Давайте разберём это определение по частям и вниматель-
но проанализируем каждую составляющую.

«Прорыв» вовсе не означает, что нужно напрягаться изо
всех сил пару дней, а потом расслабляться целую неделю в
ожидании, пока кто-то снова тебя подстегнёт. В моём пони-
мании одно из ключевых значений слова «Прорыв» — это
«собраться в кулак».

Вопрос к тебе, друг: что ты чувствуешь прямо сейчас?
Ага Включается внутренний саботаж. Выходит надзира-

тель ментальной тюрьмы и говорит: «Ну вот, опять нота-
ции», «Я это уже всё знаю, мы это проходили». Включается
«умный» мозг.

Помнишь мою отправную точку? «Я — звёздный экс-
перт!» И сразу встречный вопрос: «А почему ты тогда здесь,
если ты такой звёздный?» Оглянись вокруг. Где ты сейчас?
Как здесь оказался? Почему до сих пор остаёшься?

И тут снова срабатывает хитрый мозг: «Вы хотите ме-
ня переубедить! Заставляете идти трудным путём. А может,
есть вариант полегче?»



 
 
 

Если и это не срабатывает, включается ноющий мозг: «О-
о-о, нет Я уже старый, больной, хрупкий и не такой умный.
Это они все талантливые и удачливые. А я бы смог, если бы
не они»

Дорогой друг, давай вернёмся в детство. Вспомни, чего ты
очень сильно хотел. Велосипед, билет в цирк, игровую при-
ставку или компьютер? Вспомнил? А теперь вспомни, как ты
тогда боролся с этими тремя состояниями своего мозга.

Проанализируй тот момент и извлеки из него пользу для
своего сегодняшнего желания вырваться на свободу из мен-
тальной тюрьмы.

А теперь самое интересное. Что же такое ментальная
тюрьма?

Это внутренние установки и мысли, которые не позволя-
ют выйти из зоны комфорта. Они сформированы условия-
ми, средой и опытом, в котором мы пребываем. Именно они
сковывают наше развитие, мешают двигаться вперёд через
пробы, ошибки и даже стресс.

Что же способствует прорыву? Какое топливо нужно для
него?

Это Идея. Мега-идея. Чем она выше и чище, тем боль-
ше её «октановое число» — вплоть до космического топли-
ва для межгалактических ракет. Чем выше идея, тем силь-
нее она захватывает. Ты влюбляешься в неё. Она проникает



 
 
 

в твой интеллект, эмоции и тело. Как губка, впитывающая
воду.

Тебе нравится такое определение? Мне — очень.

Представь, что мы стоим у подножия Эвереста. Почему не
каждый житель Земли может взойти на эту вершину? Пото-
му что большинство людей топчутся в предгорьях, даже не
позволяя себе подумать о восхождении. Их удерживает мен-
тальная тюрьма — внутренние убеждения, насмешки окру-
жающих «сокамерников», пропитанные неудовлетворённо-
стью, злобой и разочарованием в себе.

Пословица говорит: посади дерево, вырасти сына, по-
строй дом И что дальше? Где удовлетворение? Где смысл?
Где настоящая, наполненная счастьем жизнь?

Многие люди повышают самооценку через марку автомо-
биля, размер дома или внешний тюнинг. И вроде бы всего
достигли — а внутри снова пустота. Слышали ли вы о законе
пустоты? Мы ещё вернёмся к нему и поговорим, как извле-
кать из него пользу.

Подумай вот о чём: ты создан по подобию Всевышнего.
Ты — высшая формула творения на Земле. Ты заслужива-
ешь всего самого лучшего, чего только можешь пожелать.

Задай себе важные вопросы:
Достойна ли моя идея того, чтобы ради неё жить?
Достойна ли она моего полного внимания, интереса и



 
 
 

любви?
На что я готов ради неё пойти?
Вспомни свою первую любовь. Ради взгляда, внимания и

взаимности ты был готов на всё. Ничто и никто не мог стать
преградой. Ты был скалой упорства и желания.

К сожалению, только один или два человека из сотни по-
настоящему осознают, чего они хотят. Только им достаётся
тот самый подарок с золотой визиткой «ПРОРЫВ».

Сегодня человеческий мозг быстро теряет концентрацию
из-за огромного потока информации и искусственного ин-
теллекта. Мы всё больше погружаемся в синтетику, и мыс-
лительные способности работают вполсилы. Человек легко
отвлекается и теряет цель.
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