
        
            
                
            
        

    Annotation

    Если вы устали жить скучной жизнью и хотите прожить ее полной ярких приключений, получая нужные результаты, – то эта простая 5-минутная программа для вас.

    Разговор за чашкой кофе с самим собой поможет вам настроить мозг, чтобы легче достигать своих целей, быть счастливым и здоровым, повысить самооценку, создать безмятежное спокойствие и обрести стрессоустойчивость.
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   Кристен Хелмстеттер 

   Чашка кофе для себя. Или 5 минут в день на пути к счастливой жизни 

  

  

   KRISTEN HELMSTETTER
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   5 MINUTES A DAY TO START LIVING YOUR MAGICAL LIFE

    

   © Kristen Helmstetter

   © Перевод на русский язык ООО Издательство «Питер», 2022

   © Издание на русском языке ООО Издательство «Питер», 2022

   © Серия «Психология на каждый день», 2022

  
  
   

    Об авторе 

   

   В 2018 году Кристен Хелмстеттер продала все, что у нее было, и отправилась в кругосветное путешествие с мужем и дочкой. Сейчас она живет в живописном средневековом итальянском городке Умбрия, в горах, и сочиняет романы о любви, которые печатает под псевдонимом Бриза Старр.

    

   

    

   Кристен сама строит свою жизнь и приглашает вас научиться делать то же самое на сайте www.HappySexyMillionaire.me и в «Инстаграме» instagram.com/coffeeselftalk

  
  
   

    Введение 

   

   Привет! Меня зовут Кристен, – рада с вами познакомиться. Расскажу о себе. Я начала писать эту книгу в сорок лет, когда моя жизнь кардинально изменилась. Честно говоря, мне и до этого жилось неплохо. У меня в семье (нас трое – муж, дочь и я) все были здоровы, у нас были друзья, родные, у нас все складывалось вполне успешно. Мне и правда было не на что жаловаться. Но какие-то мелочи все равно выводили меня из себя. «У кого-то жемчуг мелкий», да?

   И вот как-то раз мы решили бросить вызов судьбе, «все продать и отправиться в путь». За первый год мы объездили всю Европу. Это было просто потрясающе! Но у меня было такое чувство, словно я спасаюсь бегством от чего-то – или, точнее, пытаюсь забыть о том, чего у меня нет. Мне казалось, что путешествие помогает мне забыть о том, что в моей жизни нет ни цели, ни смысла.

   В целом я была всем довольна. Мой стакан всегда был наполовину полон, но чего-то все-таки не хватало. Мне не хватало волшебства. Путешествие отвлекало меня от мыслей о том, что мне делать со своей жизнью. Кроме того, мне пришлось изрядно поволноваться – не так все просто, когда ты все время в разных странах, в разных городах, живешь на чемоданах и постоянно едешь куда-то. Да еще и с ребенком.

   До поездки, когда я еще жила в США, я довольно серьезно занималась практиками осознанности. В поисках гармонии я погрузилась в даосскую философию, двигалась «в потоке», стараясь не переживать о том, что все равно была не в силах изменить. Меня это успокаивало, я была вполне довольна результатами. Но все равно довольно часто просыпалась с чувством какой-то растерянности. Мне совсем не хотелось вставать с постели и начинать новый день. Странно, да? Почему? Я ведь была вполне счастлива, верно? Мне так повезло, у меня все так удачно складывалось…

   В первые шесть месяцев нашего путешествия по свету я заставляла себя вставать с постели с помощью Дао, а также практик благодарности и осознанности. Вроде бы все это мне и помогало, но… глубокого отклика на самом деле не было. Я чувствовала, что у меня есть потенциал, в глубине души знала, что вполне могу быть счастливой, что мне есть за что благодарить судьбу, что я должна сиять и лететь – высоко, как птица. Но на самом деле ничего такого со мной не происходило.

   Если вы читали мой блог на сайте www.HappySexyMillionaire.me, то, наверное, знаете, что было дальше. А тем, кто со мной не знаком, я расскажу: на седьмой месяц нашего большого путешествия у меня произошел нервный срыв. Я погрузилась в полный мрак, не знала, зачем живу и что со мной будет дальше. Мне было трудно и страшно. Я просто не знала, что делать.

   Но нет худа без добра, и этот срыв стал началом нового этапа в моей жизни. После него я открыла для себя новую, лучшую жизнь. А еще поняла, как именно это делается. Это кажется каким-то волшебством поначалу, но на самом деле доступно каждому из нас.

   Я пережила просто потрясающее перерождение – обрела себя, поняла, что для меня самое главное. Я теперь свечусь изнутри, я вся наполнена силой, как парящий орел, я обрела свой путь к блаженству.

   В своем блоге я рассказывала про некоторые приемы, которые помогли мне преобразиться. Один из них – «разговор с самой собой за чашкой кофе». Я упоминала эту технику в блоге, но мне нужно еще многое объяснить. Поэтому я написала книгу, которую вы сейчас держите в руках.

   Буду очень рада, если она действительно принесет вам пользу. Моя мама часто говорит: «Если из всей кулинарной книги тебе пригодился хотя бы один рецепт, значит, ты уже купила ее не зря». Я надеюсь, что в этой книге вы найдете для себя какую-то полезную идею (или лучше десять!!), чтобы изменить свою жизнь к лучшему. Я хочу, чтобы моя книга помогла вам стать счастливее, здоровее и начать жить полной жизнью. Пользуясь моими советами и приемами, описанными здесь, вы обязательно станете счастливее.

   Полетели вместе! Вы этого заслуживаете. Мы все этого заслуживаем.

   
    С любовью, Кристен

   


   Да, кстати. Я тут иногда использую крепкие словечки. Это от избытка чувств. Такая уж я темпераментная итальянка, что поделать…

   Надеюсь, между нами состоится диалог. Я хотела бы узнать историю вашей жизни. Мне можно написать вот сюда: Kristen@HappySexyMillionaire.me

   Могу отправить вам бесплатную аудиоверсию «Разговора с самой собой за чашкой кофе: как прожить волшебную жизнь» (вы услышите мой голос и музыку Дриминга Купера).

   
    Напишите мне!

   


  
  
   

    Часть первая. Как разговор с собой за чашкой кофе превратит вашу жизнь в сказку 

   

   

   
    

     Глава 1. Что такое разговор с собой за чашкой кофе? 

    

    
     
      Кофе + разговор с самим собой 

     

     Разговор с собой за чашкой кофе – полезная привычка, которая меняет жизнь человека к лучшему, притом что на это занятие нужно потратить не больше пяти минут в день. Благодаря этой привычке вы начнете больше уважать себя, почувствуете себя счастливее, и ваши мечты начнут сбываться. И, что очень важно, вы ощутите себя цельной личностью, достойной уважения. Да, все это будет в вашей следующей чашечке кофе!

     Упражнение состоит из двух частей: 1) утренний кофе и 2) разговор с самим собой.

     Если вы раньше не делали ничего подобного, нужно начать. Смело в путь! Разговор с собой полностью изменит вашу жизнь.

    
    
     
      Разговор с собой: с чего начать 

     

     Даже если вы никогда не задумывались о разговоре с самим собой, вы все равно вели этот разговор на протяжении всей жизни. Это происходит со всеми – с того момента, как человек разумный вообще научился говорить. Мы имеем в виду слова, которые вы говорите себе, и все, о чем вы думаете. Это – ваш внутренний голос. Иногда разговор с собой бывает вслух, иногда – про себя. Иногда вы его осознаете, иногда – нет.

     Внутренний диалог вы обычно ведете, думая о себе, о том, кто вы и что вы делаете. Разговор с самими собой отражает ваше мнение о себе. Вы считаете себя умным человеком? Или не очень? Вам повезло? Или не повезло? Думаете, у вас масса возможностей? Или наоборот – вам некуда деться? Вы прекрасны? Или нет? Вы талантливы? Или у вас нет талантов? Вот о чем вы с собой разговариваете.

     Как видите, этот разговор может быть приятным или неприятным, полезным или опасным. Аффирмация (это когда вы произносите нечто такое, что считаете правильным) может быть со знаком плюс и со знаком минус. Все, что мы говорим и думаем о себе, о своей жизни, становится для нас истиной, когда мы утверждаем это. То есть наше подсознание верит в это, и неважно, соответствуют ли эти утверждения действительности.

     Поэтому для начала сообщим нашему подсознанию, что мы уже такие, какими хотим быть. Подсознание не выносит суждений – оно просто следует инструкциям. Оно сделает все, что вы ему велите. Звучит просто, но многим людям это сложно понять. Большинство из нас себя не жалеет. Но когда вы дочитаете эту книгу до конца, все станет иначе. Каждый может стать самому себе лучшим другом – вот тогда-то и начнется ваше настоящее волшебное превращение.

     Термин «разговор с самим собой» возник в двадцатом веке. Задумываться о внутреннем диалоге, который происходит в голове у человека, люди начали в 1920-е годы. В 70-е и 80-е термин стал распространенным – когда люди поняли, что могут изменять свой стиль мышления и поведение, просто иначе формулируя то, что думают. Разговор с собой стал отличным инструментом для людей, которые хотят жить эффективно и добиваться высоких результатов, – прежде всего руководителей высшего звена, предпринимателей, спортсменов, военных и т. д.

     Миллионы обычных людей тоже узнали про эту технику. В середине 80-х доктор Шад Хелмстеттер создал книгу под названием «Что говорить, когда разговариваешь с собой». Этот самоучитель по психологии стал классикой, разошелся миллионными тиражами, был переведен более чем на 60 языков. В дальнейшем доктор Хелмстеттер написал и другие книги, он выступал с лекциями по всему миру, дал тысячи интервью, в том числе пять раз принимал участие в ток-шоу Опры Уинфри.

     Культура разговоров с самими собой меняется даже у тех, кто был знаком с этим явлением раньше. Представьте реакцию окружающих, если вы вдруг при всех отругаете своего ребенка: «Из тебя ничего путного не получится!» Сегодня подобное обращение шокирует, и мы уже забыли, что некоторое время назад это было в порядке вещей. В наши дни родители так себя не ведут. Они знают, какой вред могут причинить подобные слова. Доктор Хелмстеттер внес большой вклад в изменение стиля мышления – спасибо ему.

     Я ничего не знала про доктора Хелмстеттера, пока не познакомилась с его сыном, Грегом, пятнадцать лет назад. (Теперь Грег – мой муж, но об этом – позже.) Но и до этой встречи я понимала, что слова, которые мы произносим – и про себя, и вслух, – имеют большое значение. Очень большое. И потому нужно тщательно выбирать выражения. По крайней мере, пока вы не научились говорить что-то хорошее, а не всякую гадость. Учимся говорить хорошее. А потом доводим это умение до автоматизма!

     «Разговор с собой за чашкой кофе» – моя версия описанной выше техники. В этом подходе сочетаются классический внутренний диалог (он нужен для развития самоуважения и работы над своими убеждениями и поведением) плюс восхитительные утверждения, любимые цитаты из книг, песен, крылатые слова – все, что вас вдохновляет и придает вам сил. И конечно же, кофе. Я – живое доказательство тому, что такое сочетание слов, кофе и ежедневных ритуалов оказывает мощное воздействие на настроение, поведение и самочувствие. И неважно, что в этот момент происходит вокруг.

     Когда вы начинаете больше уважать себя, все в жизни меняется. Вы радостно предвкушаете каждый новый день. Черт побери, жизнь вас вдохновляет! Когда ваши действия – и особенно ежедневные привычки – совпадают с вашими долгосрочными целями и мечтами, все начинает происходить само собой, как по волшебству. И все получается.

     Дело тут не в волшебстве, а в том, как работает мозг, но ощущение действительно такое, будто во всем этом присутствует какая-то магия.

     Я веду разговор с самой собой за чашкой кофе каждый день, и у меня это практически всегда получается. Меня это вдохновляет, это помогает мне вести себя, как и полагается Самой Обаятельной и Привлекательной – создательнице сайта www.HappySexyMillionaire.me (об этом – немного потом). И потому каждый мой день искрится, как бриллиант. День мог бы не задаться – но он становится отличным. С чего бы день ни начался, он становится увлекательным. Разговор с собой за чашкой кофе делает его лучше. Хорошее становится лучше, а не очень хорошее отступает на второй план. Все в вашей жизни обязательно переменится к лучшему, обещаю!

     Ежедневный разговор с собой за чашкой кофе принесет много счастья, приблизит вас к важным целям, поможет осуществить задуманное. Это не значит, что трудностей в вашей жизни больше не будет. Но ежедневные трудности не смогут выбить вас из колеи, и вы не выйдете из себя. Как в фильме «Матрица», когда пули пролетали мимо Нео, а он лишь отклонялся от них, живой и невредимый. ИМЕННО ТАК и действует разговор с собой за чашкой кофе, когда жизнь подкидывает нам неприятные сюрпризы.

     Когда жизнь не сахар, можно сгруппироваться и волшебным образом быстро восстановить силы. Это большое искусство! Так проявляется героизм в повседневной жизни – реагируя на трудности быстрее и правильнее, мы становимся счастливыми, обретаем спокойствие и можем двигаться вперед.

     Разговор с самим собой помогает изменить свою жизнь, и я рада, что нам с вами по пути. Я познакомлю вас с примерами моих разговоров с собой за чашкой кофе, и вы узнаете, что именно нужно говорить себе для начала. Мы выберем оптимальное время, чтобы вы практиковались каждый день – выпивая свою маленькую чашечку кофе. Вы узнаете небольшие секреты и хитрые приемы, которые сделают этот внутренний диалог более эффективным – чтобы он расцвел и помог расцвести и вам, помог вашим мечтам и желаниям сбыться поскорее. Внутренний диалог вообще очень полезен, но вы будете еще успешнее и счастливее, если разработаете для себя программу таких разговоров на каждый день.

     Может быть, разговор с собой за чашкой кофе – это просто позитивное мышление?

     Внутренний диалог имеет некоторое отношение к позитивному мышлению, но это все-таки не одно и то же.

     Плюс позитивного мышления в том, что вы учитесь верить в осуществимость своих стремлений. Внутренний диалог помогает сформировать новые, лучшие убеждения и укрепить те, которые у вас уже есть. Разговор с самим собой помогает усвоить более позитивный и конструктивный взгляд на жизнь.

     Скептики часто критикуют «позитивное мышление», считая, что оно выдает желаемое за действительное. Иногда это так – например, если кто-то не смог оценить риски, связанные с определенными действиями. Но существует огромная ПРОПАСТЬ между тем, на что люди считают себя способными, и тем, на что они действительно способны. Все мы можем иногда немного рискнуть. Человеку свойственно уклоняться от того, что рискованно, – бояться движения вниз, вместо того чтобы стремиться вверх. Но часто наши страхи – вымышленные. Часто это призраки и страшилки из детства – например, страх перед неудачей или перед осуждением окружающих.

     Для большинства людей позитивное мышление – это возможность более точно определить, на что они на самом деле способны.

     Позитивное мышление может создавать проблемы в случае, когда люди притворяются, что проблемы не существуют. А проблемы, конечно же, есть. Или когда люди ошибочно полагают, что проблемы исчезнут сами по себе и делать ничего не надо. Разговор с самим собой никак не связан с желанием спрятаться от проблем. Как раз наоборот… разговор с собой – это такая профилактическая мера. Он помогает по-новому взглянуть на многие вещи, дает возможность эффективно решать проблемы, а во многих случаях – предупреждать их возникновение!

    
    
     
      А вдруг разговор с собой – это нарциссизм? 

     

     Нет. Как раз наоборот. Нарциссизм – это чрезмерное восхищение собой. Ключевое слово здесь – «чрезмерное». В крайнем проявлении патологический нарциссизм – это расстройство личности. Для этого расстройства характерен чрезмерный эгоизм, отсутствие эмпатии, чувство своей особой миссии, потребность быть объектом обожания и убежденность в том, что ты лучше, умнее и достойнее окружающих.

     Но дело вот в чем… Нарциссизм всегда порождается глубоким отвращением к себе. Эго защищается, искусственно преувеличивая свои достоинства, доводит их до абсурда, а других принижает.

     Люди, по-настоящему уважающие себя, никогда не хвастаются; им это не нужно. Они не требуют внимания к себе. И не хотят быть всегда «правыми». Когда вы видите кого-то, кто «всегда прав», надо понять, что перед вами – испуганный человек, которому требуется поощрение окружающих.

     Короче говоря, нарциссизм порождается страхом.

     А любовь к себе – это абсолютно противоположное явление.

     Многие утверждения-аффирмации в разговоре с самим собой (и примеры таких разговоров в этой книге) порождены любовью к себе, и это – прочный фундамент для будущих изменений. Без любви к себе людям очень сложно считать себя достойными уважения… и сложно получить то, чего им хочется. Такие люди часто неосознанно занимаются саботажем – например, когда не могут продолжать прилагать к чему-то усилия.

     В беседах с собой за чашкой кофе будет много любви к себе и утверждений, придающих вам сил. Например:

     
      Во мне есть красота и творческий потенциал.

      Во мне есть смелость.

      Я люблю себя.

      Я – просто чудо. Во мне живет волшебство.

      Я – обаятельная, привлекательная, от меня исходит свет и поток жизненных сил.

     


     И так далее.

     Такие утверждения будут программировать ваш мозг, наполняя ваши мысли любовью и уважением к себе. Вот это и есть ваш разговор с собой… а не то, что вы говорите вслух. Впрочем, можно говорить это и вслух – если вы хотите научить других, подать им пример или распространять мысль о любви к себе. Это не хвастовство, приведенные выше фразы не произносят, чтобы произвести впечатление на окружающих.

     Как только вы запрограммируете свой мозг на то, чтобы он поверил в эти утверждения, эти мысли станут вашими. Проявляться это будет по-разному, иногда заметным образом, иногда нет. Это будет только ваше, безмятежное, счастливое и волшебное состояние сознания. И это совершенно не похоже на внутреннее состояние нарцисса.

     Шесть месяцев спустя после начала эпидемии ковида я оказалась у мамы в США. Я решила продолжать свои привычные ритуалы, связанные с любовью и уважением к себе, хотя была и не у себя дома. Одна из моих любимых привычек – записывать некоторые фразы из разговора с собой за чашкой кофе на разноцветные бумажки-стикеры – по одной фразе на каждый листок. Я записала около двадцати таких листочков и прикрепила три-четыре из них на зеркало в ванной комнате. Время от времени я снимала старые и прикрепляла вместо них новые.

     Ванной мы пользовались вместе с мамой, и я рассказала ей, что это за бумажки. Наверное, ей это показалось странным, но я объяснила, насколько важен для меня такой разговор с самой собой и как мне это помогает быть успешной и счастливой. Мама поддержала меня, как всегда. Но скажу по секрету – я знала, что мама тоже будет читать эти записочки на зеркале!

     Меня бы не смутило, если бы их читали и гости (но во время локдауна гостей у нас не было). Мне бы даже понравилось, если бы кто-то эти бумажки увидел. Записочки на зеркале стали бы поводом рассказать о том, что изменило мою жизнь, – может быть, это помогло бы изменить жизнь и других людей.

     И знаете что? Моя мама тоже сделала несколько надписей на разноцветных бумажках – несколько фраз из разговора с самой собой за чашкой кофе. И она прилепила их на зеркало, рядом с моими!

    
    
     
      Разговор-инструкция и разговор-мотивация 

     

     Есть два типа бесед с собой за чашкой кофе. Первый – это разговор-инструкция. Он состоит из списка предписаний – перечисления, что именно нужно делать. Обычно его используют спортсмены и актеры. Например, когда игрок в гольф собирается ударить по мячу, он мысленно следует списку указаний и внутренним командам, которые помогают играть лучше. Многие баскетболисты мысленно выдают себе инструкции, готовясь бросить мяч в корзину. Точно так же актеры готовятся к выходу на сцену.

     Разговор с самим собой помогает управлять техникой, он дает возможность сконцентрироваться и делать то, что нужно. Фразы из этого разговора включают целый каскад неврологических и физиологических шаблонных процессов, которые постоянно отрабатывались. В результате человек может войти в «зону эффективности» и в «поток». Такая форма разговора с собой еще и помогает сконцентрироваться на том, что происходит в данный момент, не отвлекаясь на прошлые неудачи и не опасаясь совершить ошибку.

     Второй тип разговора с самим собой – это разговор-мотивация. Такая беседа помогает ощутить уважение к себе, почувствовать драйв и желание прилагать к чему-то усилия. Она формирует оптимальное, идеальное состояние сознания, благодаря которому вы осуществляете свои мечты и при этом чувствуете себя офигенно. Разговор-мотивация помогает достигать целей – личных и профессиональных, маленьких и глобальных. Он также поможет вылечить болезни и стать здоровее. Он поможет разбогатеть или найти спутника жизни, о котором вы мечтали! Можно бесконечно совершенствовать свою жизнь с помощью разговоров с самим собой.

     В этой книге я расскажу вам о том, как научиться вести с собой разговоры, которые наполняют энергией, покажу вам «сценарии» таких разговоров, чтобы вы смогли создать свои собственные и жили КАК МОЖНО ЛУЧШЕ – просто волшебно.

    
    
     
      Все разговоры с самим собой – позитивные и негативные – влияют на нас 

     

     Я уже упоминала о том, что внутренний диалог влияет на нас всегда – при этом он может быть со знаком плюс или со знаком минус. Поэтому будьте внимательны и сосредоточены, когда разговариваете с собой. Слова, которые вы мысленно произносите в свой адрес, хорошие они или плохие, обязательно на вас повлияют. Сделать выбор – это в наших силах. Хороший разговор с самим собой закладывает фундамент для благополучной жизни. Плохой разговор с самим собой непременно ее испортит. Это элементарно.

     А как узнать, что ваш разговор с собой – неправильный, со знаком минус? Плохо все, что вы говорите или думаете о себе, о своей жизни или об окружающем мире и что не поднимает вам настроение. Если вы жалуетесь или критикуете кого-то – это плохой разговор с собой. Вам не нравятся ваши толстые ноги? Плохой разговор. Вам ваша машина не нравится и вы ворчите по этому поводу? Опять плохой разговор. Считаете, что ваша зарплата могла бы быть и больше? Это просто дерьмовый разговор с самим собой. А может, вы считаете, что недостойны любви? Такой разговор никуда не годится.

     Хороший разговор с собой – это настоящее торнадо из сверкающих мыслей. Они приятно кружатся в мозгу и превращаются в слова, которые срываются у вас с языка. Вам в этот момент хорошо, вы наполняетесь энергией и радостью. Когда вы хвалите себя за хорошо выполненную работу, или считаете, что прекрасно выглядите, или говорите себе, что вам хватит мужества добиться того, что вы хотите, все это – примеры хорошего разговора с собой. Любые слова, которые наполняют вас силой, вдохновляют, помогают чувствовать себя человеком достойным и цельным, – это то, что нам нужно. Именно из таких слов состоит хороший (или даже потрясающий!) разговор с собой.

     Итак, теперь вы знаете, чем одно отличается от другого, и вам нужно отвечать за свой выбор. Именно вам решать – хорошо поговорить с самим собой или плохо.

     Признавайтесь, что вы решили?

     Теперь вам известен этот секрет, ключ к нему – у вас в голове. Сила у вас есть, и вы можете использовать ее как захотите.

     
      Оживите свои мечты, наполните силой свои предвидения и осветите свой путь.

      Шад Хелмстеттер

     


     Вот какой вопрос я хочу задать и себе, и вам, и нам всем… Как вы распорядитесь этой силой? Задумайтесь об этом. Закройте глаза и прислушайтесь к своим ощущениям.

     Звучит просто: «Я обязательно буду вести с собой только ХОРОШИЕ разговоры!» Но это не будет легко для всех и каждого. Впрочем, не беспокойтесь, прорвемся.

     Некоторым трудно говорить себе и про себя что-то хорошее, – такое бывает, если у человека низкая самооценка. Хорошие слова трудно произнести, когда они не соответствуют представлениям такого человека о себе.

     Но я обещаю, как только вы попробуете говорить хорошие слова, вам станет действительно легко. И приятно!

     Давайте-ка прямо сейчас вспомним, как вы последний раз смотрелись в зеркало. Что вы подумали (сказали) о себе? Когда сегодня утром вы одевались и чистили зубы, вы чувствовали, что любите себя и свое тело? Если да – прекрасно, садитесь «пятерка»! Сохраняйте это настроение, оно даст вам заряд позитивной энергии на весь день и откроет перед вами новые возможности.

     А может быть, все не так. Вы сказали о себе что-то плохое? Критиковали себя? Такими словами вы создаете негативную энергию, которая будет сопровождать вас в течение всего дня. Сказать плохие слова – это словно испачкаться в навозе, чтобы потом вокруг тебя жужжали мерзкие мухи и комары.

     Не тревожьтесь, так бывает. Ну, бывает, да… это нормально… то есть я хочу сказать: мы это исправим. Эй, разговор с собой за чашечкой кофе, – ты нам срочно нужен! Разговор с собой поможет восстановить целостность, обновиться, и это потрясающая новость!

     Еще бывает так: вы просто отключились, не обращаете на себя никакого внимания и чистите зубы автоматически. Ничего особенного вы в этот момент не чувствуете, но упускаете свой шанс.

    
    
     
      Как вести с собой потрясающие разговоры 

     

     Хорошая новость! Говорить с собой за чашечкой кофе – значит просто выбирать добрые, позитивные, вдохновляющие мысли – как можно чаще. Такие беседы – мощная штука! Это отличный способ изменить свою жизнь к лучшему. Нужно просто потренироваться. Измените манеру говорить с собой, и вы сможете изменить свою жизнь.

     Если вам нужно как следует оздоровиться – разговаривайте с собой. Хотите больше денег – говорите с собой как человек успешный и состоятельный. Хотите приобрести уверенность в себе – говорите с собой уверенно. Что бы вы ни хотели улучшить – все станет в десять раз лучше после разговора с самим собой.

     Все начинается с ваших слов, мыслей, чувств и языка… с вашего внутреннего диалога. Заработать больше денег можно, если больше уважать себя. Если вы себя не уважаете – в глубине души, – это можно поправить, побеседовав с собой. Стать абсолютно здоровым можно, почувствовав себя цельной личностью. Ощущение целостности можно запрограммировать с помощью слов, фраз, которые связаны с умом, телом, здоровьем и привычками. Все начинается с разговора с самим собой. Это не просто отправной пункт, но и мощнейшая движущая сила, которая помогает нам достигать целей.

     Можно, например, сказать себе: «Я добиваюсь прекрасных результатов и хорошо выражаю свои мысли в письменном виде». Или, когда кто-то говорит: «Привет, как дела?», гордо ответить что-то вроде: «Я в полном порядке!» или «Просто потрясающе!».

     Поначалу это покажется странным. Такие фразы – это как-то уж чересчур… глупо и надуманно. Но это совсем не так! Чем чаще так говорить, клянусь вам, тем приятнее это будет, особенно когда вы заметите, как на это реагируют другие люди. Мне нравится, когда кто-то спрашивает, как у меня дела, ожидая ответа «Хорошо!», а я ошарашиваю ответом: «Невероятно хорошо!» или даже… «Да просто зашибись!». Забавно – услышав такое, иногда меня даже переспрашивают. Когда у человека проходит первый шок, он уважительно говорит: «Ух ты. Хм, ну здорово…»

     Когда все это станет для вас нормой, вы научитесь получать от процесса удовольствие. И если вы не ответите на подобный вопрос мощной положительной аффирмацией, вам уже это покажется странным – словно вы что-то упустили из виду. Нужно понять вот что: вам и не нужно поначалу самому верить в эти утверждения. А со временем вы поверите! Так работает волшебный разговор с самим собой.

     Вы перепрограммируете свой мозг – это произойдет автоматически, когда вы будете произносить конкретные слова. Так мы все устроены. То, как вы чувствуете себя сегодня – это результат самовнушения, тех слов, которые вы раньше слышали в свой адрес – от родителей, учителей, друзей, по телевизору, в социальных сетях и так далее. И особенно важно то, что вы говорили себе сами.

     Когда вы говорите себе: «Я… здоровый, потрясающий, уверенный в себе человек» и так далее, то отдаете приказ своему сознанию ввести вас в определенное состояние. Ваша жизнь начинает разворачиваться в этом направлении, формируя новую судьбу – ту, которую вы придумали для себя сами (слово «судьба» перекликается с тем, куда суждено отправиться). Это так просто. Скоро мы подробнее обсудим, как записывать свой разговор с собой и при чем тут кофе.

     Когда вы начинаете по-новому говорить с собой, ваши жизненные программы меняются и панель инструментов в мозгу перепрограммируется. Она начинает по-новому управлять вашим поведением и отдельными поступками, помогая жить именно так, как вам этого хотелось. Если раньше ваш разговор с собой был недобрым – ничего страшного. Каждый может начать меняться к лучшему прямо сейчас. Вы тоже можете. Вот прямо сегодня. В эту самую секунду.

     Эта книга – инструмент для таких изменений. Выполняя простые инструкции из нее, вы сможете добиться успеха. Помните, вы в любой момент можете подумать о чем-то вдохновляющем и набраться сил… или не сделать этого. Вам выбирать. Что бы вы ни выбрали, шанс измениться у вас есть.

    
    
     
      Ну и… какой он сегодня – ваш разговор с самим собой? 

     

     Я очень удивилась, когда впервые нашла время, чтобы послушать свой разговор с собой. Это стало для меня озарением. Я-то думала, что хорошо это делаю, но – ой, нет… ничего подобного. Фигня какая-то получилась.

     Когда я стала воспринимать все, что говорю себе, как аффирмацию, стала понимать, что она или положительная, или отрицательная и что именно она задает реальность, в которой я живу, то стала очень щепетильной. Я очень аккуратно выбираю слова, которые произношу в свой адрес каждый день. Я тщательно фильтрую каждую мысль.

     И хотя я думала про себя много хорошего, меня поразило, что плохих мыслей тоже было много. Я очень строго к себе относилась, я нашла очень много отрицательных комментариев и мыслей – о себе и о том, что меня окружает. Я говорила про все на свете – про седые волосы, морщинки, про мешковатую одежду, про свою еду и финансы, уровень своей жизненной энергии, про свои жизненные обстоятельства, про людей вокруг и так далее.

     В основном я живу на позитиве, но все равно ухитрилась найти массу поводов для нытья. Пусть это были совсем незначительные жалобы, но они все равно медленно разъедали мою уверенность в себе, подтачивали здоровье и мешали жить. А ведь я об этом не догадывалась! И вот это – довольно сложный момент. Понимаете, я так хорошо научилась говорить с собой, что неприятный внутренний диалог начал причинять мне вред. В целом мой разговор с собой был достаточно успешным – вот я и не догадывалась, что вообще говорю себе что-то плохое. И даже не подозревала, что все это можно изменить к лучшему.

     Обычно в течение дня я вела с самой собой 37 неприятных разговоров и 63 приятных. Хороших разговоров было больше, и поэтому в целом я была настроена на позитив, а не негатив. Но каждая негативная мысль или фраза все равно наносила мне вред – и сразу, и в долгосрочной перспективе. Каждая! Я и не осознавала, что каждая негативная мысль – это шаг вниз, пусть и небольшой. А потом они накапливаются, и все становится совсем скверно. Тают без следа прекрасные возможности, как по волшебству – пух! – и все. Скверные разговоры с самим собой воздействует на человека, но совсем не так, как надо. Вы же не собирались так жить.

     Это стало для меня откровением. Я почувствовала нежность и грусть, осознав, как скверно обращалась с собой на протяжении долгих лет. Я немного погоревала, поняв, что зачем-то омрачаю свою жизнь и наношу себе вред. Но… это же стало для меня и стимулом к действию, ведь многое можно было изменить к лучшему.

     Сколько разных возможностей открылось передо мной! Я очень вдохновилась и решительно настроилась на изменения в жизни, как только прекратила неприятные разговоры с собой. Я заменила их ВСЕ на положительные, подобрав для этого хорошие слова. И я во ВСЁ это поверила! Но как изменить это навсегда? Ведь нам действительно не нужны плохие разговоры с собой. Никак. Совсем. Даже мелочь не сойдет с рук. Если не отказаться от плохих разговоров с собой, вы будете постепенно погибать – от каждой отравленной фразы.

     Разговор с собой помогает не только уважать себя. Он пускает глубокие корни, оказывает мощное воздействие на состояние вашего здоровья. Когда вы постоянно говорите с собой по-хорошему, это действует как мощное защитное средство. Как питательное вещество или витамин, которые наполняют тело целительной субстанцией. Никакого волшебства тут нет, хотя я пользуюсь словами, которые на это намекают.

     Хороший разговор с самим собой поможет вам чувствовать себя лучше. Когда вы почувствуете себя лучше, ваша эндокринная систем будет вырабатывать меньше гормонов стресса. Это обязательно пойдет на пользу, ведь хронический стресс со временем буквально может убить. С меньшим уровнем стресса поправиться будет легче! Образно говоря, если постоянно обращаться к себе с любовью, то возникнет особая «питательная среда». Представьте, как красиво – все клетки вашего тела купаются в искрящемся питательном эликсире…

    
    
     
      Сделайте шаг вперед: возьмите на себя ответственность за свою жизнь прямо сегодня 

     

     Вы наполнитесь невероятной силой, когда будете меньше зависеть от окружающей обстановки и от мнения других людей. Разговор с собой важен, потому что ваше мнение о себе становится вашей «правдой». А ваша правда – это и есть ваша жизнь, судьба. Именно от самочувствия зависит, как пройдет ваш день – на все сто или ни шатко ни валко. Задумайтесь об этом. Ваше самочувствие прямо сейчас – это результат ваших мыслей о себе (важно, что вы думали сегодня, вчера, на прошлой неделе и в прошлом месяце).

     Каждый из нас должен измениться – самостоятельно. Перемен не будет, если не приложить к этому усилий. Но есть хорошая новость: все, что для этого нужно, есть внутри вас. Вот прямо здесь и сейчас измениться – это в ваших силах. Вы найдете свой родник (или гейзер) счастья и успеха просто внутри себя. Многие из нас даже не подозревают, что способны на такое.

     Не верится? А зря. Представьте, что перед вами дверь. Сейчас она закрыта. Там, с другой стороны, ваша потрясающая жизнь, там свет, любовь, уверенность в себе, восторг, там летают кометы и сбываются мечты. Вы стоите и держитесь за дверную ручку. Надо просто открыть эту дверь, с помощью ваших ключей – мыслей. Вы будете похожи на джедаев из сериала «Звездные войны». Вы говорите правильные вещи, что-то вдохновляющее, о себе и о своей жизни. И вот ручка двери становится золотой… она начинает излучать тепло и свет – благодаря той энергии, которой вы ее зарядили. Вас вдохновляют мысли о себе – и вот ручка поворачивается. Вы открываете дверь и заходите – туда, где всегда хотели быть. И все это – вы, все это всегда здесь и было, ваша прекрасная жизнь просто ждала, когда вы сделаете первый шаг.

     
      Жизнь движется изнутри вовне. Когда вы меняетесь изнутри, жизнь меняется и снаружи.

      Камаль Равикант

     


     

    
   
   
    

     Глава 2. Разговор с собой за чашкой кофе 

    

    
     
      Как вести разговор с самим собой (сокращенный вариант) 

     

     Простые этапы:

     1. Сварите себе чашечку кофе (или заварите чай, или… в общем, что-то, что вы любите).

     2. Сядьте и выпейте ароматный напиток – смакуйте его, наполняя свое сознание положительными утверждениями о себе.

     3. Чтобы добиться лучшего результата – произнесите все это вслух.

     Вот и всё.

     Вот примеры из моего личного разговора с собой за чашкой кофе (из главы 5).

     
      Я люблю кофе. Я люблю свою жизнь. Я люблю себя!

      Я благословляю все, что происходит в моей жизни прямо сейчас. Мой кофе, мой стул, мою постель, моих родных, моих друзей, всю мою жизнь.

      Я удивительный человек, потому что я добрая, красивая и великодушная.

      Вокруг меня множество возможностей, куда ни глянь. И я ими воспользуюсь!

      Я люблю этот день, потому что я им управляю. Я сделаю его каким захочу! Я чувствую свою силу.

      Меня посещает вдохновение, вот прямо в этот самый момент, потому что я забочусь о себе. Я заслуживаю того, чтобы подготовить этот день и сделать его самым лучшим.

      У меня сегодня просто замечательный день! Я улыбаюсь, я просто сияю, я предвкушаю все, что со мной произойдет сегодня – час за часом.

      Я притягиваю к себе успех, благополучие, изобилие и все, к чему стремлюсь.

      Пусть меня покинут все страхи, прямо сейчас. Р-р-раз!

      Я беру на себя ответственность за свой успех, прямо сейчас – и до конца своей жизни. У меня есть своя миссия.

      Мне приятно так чувствовать себя!

     


     Эти мысли и чувства отдают команды вашему сознанию и телу, это своего рода чертеж для возведения новой конструкции, который помогает вам делать правильный выбор, совершать меньше ошибок, чувствовать себя эмоционально здоровыми и любить жизнь.

     Вы сразу же увидите результат! Возможно, поначалу вы почувствуете некоторый протест, вам будет странно произносить такие слова. Не сдавайтесь. Продолжая говорить с собой, уже через 2–3 недели вы почувствуете, что меняетесь. Я имею в виду кардинальные изменения. Вы станете другим человеком. С вами произойдет просто потрясающая метаморфоза. Ваш мозг начнет сам перестраиваться, когда вы освоите разговор с самим собой. (Мы об этом еще поговорим подробнее.)

    
    
     
      При чем тут кофе? 

     

     Обычно в рекомендациях по организации разговора с собой ничего не говорится о том, что при этом надо отхлебывать по глоточку горячий вкусный кофе или любой другой напиток, который вам нравится (с этого момента всякий раз, когда я буду упоминать кофе, просто меняйте название этого напитка на то, что нравится вам).

     «Заякорить» разговор с самим собой на привычку пить утренний кофе полезно потому, что это:

     1. Создание ритуала.

     Когда у вас появляется какой-то ритуал, вы придаете своим действиям особое значение. Такие действия становятся более важными, вы относитесь к ним серьезнее. Чем больше церемоний, тем лучше. Ритуалы повторяются, они отчасти совершаются автоматически – так и формируется новая привычка. (Подробнее мы обсудим привычки в главе 14.)

     2. Привычные действия.

     Вы же не забудете выпить свою утреннюю чашечку кофе? Девяносто процентов успеха в жизни связаны с умением делать что-то достаточно долго, чтобы это принесло положительный результат. Это может быть какое-то упражнение, диета, финансовый план или продвижение по карьерной лестнице, главное во всем этом – упорство. Когда вы вплетаете разговор с собой в привычный распорядок дел, вы получаете колоссальную пользу. Таким образом вы обязательно добьетесь успеха.

     3. Множественные сенсорные модальности.

     Когда вы привязываете разговор с самим собой к привычке пить кофе, то слова, которые вы произносите, ассоциируются у вас со вкусом теплого, приятного напитка. Если ваш любимый напиток содержит кофеин, то дополнительная польза будет заключаться в употреблении ноотропного стимулятора в момент произнесения аффирмаций. Мозг будет более внимательно прорабатывать то, что вы произносите. Кроме того, в будущем кофе станет быстрым триггером особого состояния, когда вы чувствуете прилив сил. Вы будете входить в ресурсное состояние рефлекторно, как собака Павлова, у которой начинала выделяться слюна, когда звучал колокольчик, сообщавший, что скоро принесут еду.

     4. Радость.

     Потому что, скажем честно, кофе – это вкусно.

    
    
     
      Почему вам понравится новая жизнь? 

     

     Потому что, меняя мысли, вы меняете свой мозг, свою точку зрения на то, что для вас важно, – и реальность, в которой живете. Новые позитивные мысли помогут вам принимать новые решения, вести себя по-новому. Как только ваше поведение изменится к лучшему, вы почувствуете себя по-другому. Та-дам! Приятно познакомиться – это вы, совершенно другой человек!

     Сочетая утренний кофе и разговоры с собой, я смогла серьезно изменить свою жизнь. Я с новыми силами начала действовать и воплощать свои мечты, у меня появился свежий взгляд на то, что со мной происходит каждый день.

     Подумайте о кофе именно с этой точки зрения… представьте, что это – волшебный, таинственный эликсир, который наделяет вас сверхъестественной верой в себя! Я знаю, звучит немного глупо, но вы уж потерпите. Глупым это кажется, потому что дело тут совсем не в кофе.

     Когда вы сочетаете кофе и беседу с собой, в вашем сознании они тоже соединяются. Повторяя этот ритуал каждый день, вы, как якорем, цепляете внутренний диалог к ритуалу употребления кофе.

     Вы знали о том, что крысы, которых облучали во время употребления какой-то специфической пищи, заболевали в будущем просто от употребления такой же пищи – уже без всякого облучения? Мозг выделывает такие вот штучки, и это происходит постоянно!

     Во время разговора с собой за чашкой кофе вы используете эту странную особенность мозга, чтобы войти в максимально ресурсное состояние, ощутить прилив энергии. Каждое утро! Или даже много раз в течение дня!

     Вам от этого становится хорошо прямо сейчас. Зачем ждать-то? Это происходит сразу. Когда вы ведете разговор с собой и пьете кофе, у вас улучшается настроение. Польза будет и в отдаленном будущем (например, ваша жизнь станет гораздо более благополучной), но счастливее вы себя почувствуете сразу! Просто так работает мозг. Такой разговор всякий раз поможет вам ощутить прилив сил (кофеин, кстати, тоже помогает – ха-ха), и в результате ваш день будет звездным и успешным.

     Вот еще что – если вы чувствуете себя полной развалиной, вы в депрессии, живете словно в полусне, оставаться в таком состоянии будет невозможно, когда вы заведете разговор с собой. Я не утверждаю, что ваше состояние сразу взлетит от 0 до 10, но изменения начнутся сразу. А если кто-то начал двигаться, то он будет это движение продолжать.

     Просто невозможно хандрить, когда читаешь что-то вдохновляющее или произносишь нечто подобное вслух. Польза будет от любого шага вперед, даже маленького. Это уже изменение к лучшему. Каждый раз что-то будет иначе. Со временем изменения будут происходить очень заметно, как яркая вспышка, состояние изменится от нуля до десятки – в ходе разговора с собой за чашкой кофе. Просто потому, что вы уже так натренировали свой мозг.

    
    
     
      С чего я начинала? 

     

     Когда мне было двадцать с небольшим, я пробовала беседовать с собой по-своему. Я вела с собой мотивационные разговоры, стоя перед зеркалом, выбирая слова и мысли, от которых мне становилось хорошо. Но я тогда не знала, как все это называется.

     Играя в гольф, я мысленно произносила инструкцию, прежде чем ударить по мячу, я последовательно перебирала в уме все этапы действий, устраивала себе небольшую «мысленную тренировку». Мне особенно нравилось вести такой внутренний диалог накануне собеседований. Это укрепляло мою уверенность в себе. На важных встречах по мне было видно, что это уверенность человека, который по-настоящему спокоен.

     Словом, в разговоре с собой для меня не было ничего нового. Но глубокое понимание пришло лишь после знакомства с моим будущим мужем. Я была фанаткой Тони Роббинса[1], и мне нравилось работать с самоучителями по популярной психологии. А откуда этот симпатичный молодой человек (мой будущий муж) узнал об этой интересной штуке – разговоре с самим собой? О-о! Мы же просто созданы друг для друга!

     Оказалось, что его отец, Шад Хелмстеттер, мой нынешний свекор, считается отцом-основателем практики разговоров с собой, поскольку именно он внес самый существенный вклад в популяризацию этого понятия. Так что да, мой муж кое-что об этом знал.

     Как и все любители популярной психологии, я считала себя оптимисткой. Если я сталкивалась с какой-то трудностью или проблемой, то была уверена, что решение для нее точно есть, даже если пока неизвестно, какое именно. Я верила, что время лечит все. Что люди по природе своей добры, что нет худа без добра, что трудности закаляют и так далее.

     Но я не разговаривала с собой по-настоящему. Я просто знала, что хорошие мысли лучше плохих. Поскольку я не работала целенаправленно, у меня не было системы или программы действий. Я тратила много времени на то, чтобы восстановиться после неудач и серьезных провалов. Настрой у меня был здоровый, и в конце концов я восстанавливалась, но – боже мой! – можно же было намного быстрее! И я могла бы предотвратить столько неудач, если бы у меня была правильная точка зрения. Я уверена, что жизнь становится намного лучше, если взять за привычку разговоры с самим собой. Жизнь становится гораздо проще.

     Именно это и обещает нам разговор с самими собой. Если вы делаете это регулярно – а привычка формируется, если делаешь что-то регулярно (хм… ежедневная привычка, с чашкой кофе), – то вы проживете просто невероятную жизнь и вам все будет интересно, практически всегда. Ваш мозг перенастроится на поиск чего-то замечательного, и вы обновитесь.

     Секрет вот в чем: нужно выделить время на регулярные тренировки. Я хочу сказать, что вы можете найти в течение дня тысячи возможностей для позитивного разговора с собой. Когда идете из кухни в спальню, когда сидите на унитазе или чистите зубы, когда ведете машину, когда готовите еду – можно включить свой внутренний голос и вдохновиться. Но если вы ведете такие беседы за чашкой кофе, это работает еще лучше. Ведь ни один уважающий себя ценитель кофе не забудет вовремя выпить чашечку! Со временем беседа с собой и «кофейный ритуал» для вас станут неразделимы.

     Есть еще кое-что важное. Когда я веду разговор с собой за чашкой кофе, я не просто думаю о чем-то хорошем в перерыве между глотками. О-о-о-о, не-е-е-ет, я гораздо более активна. Я разработала целую программу и разбила ее на простые и понятные шаги, чтобы ею было удобно пользоваться и чтобы вы добились потрясающего успеха.

     
      Систематический позитивный разговор с самим собой – без сомнения, один из самых ценных подарков нашему подсознанию.

      Эдмонд Мбиака

     


    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе – основа основ 

     

     1. Возьмите ручку и бумагу, дневник, или компьютер, или смартфон с приложением для ведения заметок (я использую приложение Notes на своем айфоне).

     2. Запишите 15–20 хороших вещей о себе. Пишите от первого лица и в настоящем времени. Например, «Я – счастливая и привлекательная миллионерша». (Я так говорю, хотя еще, строго говоря, пока не миллионерша. Очень важно говорить о будущем, используя настоящее время.) Вот эти 15–20 фраз и есть ваш разговор с самим собой, наполненный жизнеутверждающими высказываниями, словами из песен, которые поднимают вам настроение, вдохновляющими цитатами, которые вы можете произносить от первого лица, и так далее. Пользуйтесь этими фразами каждый день, меняя их, как вам захочется.

     3. Проснитесь, приготовьте себе вкусный кофе и пейте его по глоточку, читая свой список снова и снова. Ополосните чашку – и прочтите список снова, пока не закончите свой кофейный ритуал. Лучше читать этот список вслух, если можно – хотя бы шепотом.

     4. Наслаждайтесь прекрасным днем, который только что создали для себя сами.

     Все это очевидно. Продолжайте читать, и вы поймете, почему это так хорошо работает.

    
    
     
      «Взаимное дополнение привычек» во время разговора с собой за чашкой кофе 

     

     Как-то раз я слушала аудиокнигу Джеймса Клира «Атомные привычки» и поняла, что именно я делаю, когда разговариваю сама с собой за чашечной кофе. Этот метод эффективен именно потому, что помогает выработать новые привычки. Выбираете одну хорошую привычку (например, разговаривать с самим собой) и встраиваете ее в другую, которая уже у вас есть (например, пить кофе). Это позволяет эффективно распоряжаться временем и помогает установить между двумя привычками полезную для вас взаимосвязь. Например, у меня уже была приятная привычка пить кофе, а добавив к ней разговор с собой, я практически без усилий создала мегаэффективную привычку. Если бы я попробовала это делать без кофе… кто знает, получилось бы или нет. В моей чашке кофе растворились блестящие аффирмации, которые помогают мне организовать день. Поэтому сконцентрируйте энергию, связывая воедино какую-то прежнюю приятную привычку и новое поведение, которое хотите сделать постоянным. Это и называется «взаимным дополнением привычек».

     Прелесть в том, что у вас есть время для выполнения этой программы. Вы ведь уже пьете свою чашечку кофе. Теперь вы будете более эффективно распоряжаться своим временем, используя его с умом. У вас появится цель. Вместо того чтобы бессмысленно листать странички социальных сетей или просматривать электронные сообщения, сделайте нечто такое, что поможет вам стать счастливее и эффективнее – всего за пару секунд.

     Делая то, что привычно, вы укрепляете свои прежние качества. А нам интересно меняться, поскольку мы хотим прожить невероятно богатую и счастливую жизнь. Мы осваиваем новые привычки, чтобы обновиться. Так что вместо того, чтобы просто что-то автоматически потреблять с утра пораньше, перейдем на уровень выше, научившись вести хорошие разговоры с самими собой. Творите эти беседы, и вы увидите, как быстро начнет меняться к лучшему ваша жизнь.

     В наложении привычек друг на друга есть пара важных моментов, о которых нужно знать. Во-первых, когда вы хотите выработать какую-то новую привычку, полезно верить в то, что вы в этом заинтересованы и что вам это нравится. Того, что кто-то считает эту привычку полезной, недостаточно. Важно, чтобы именно вы верили в это. Если это хорошо для вас и вы знаете, что от этого будет польза, то ваша воля будет работать в направлении намеченной цели. Когда это произойдет, у вас исчезнет внутреннее сопротивление и вы быстрее добьетесь успеха.

     Для начала нужно запланировать, когда и где совершать действия, которые должны войти в привычку. Нужен план. Разговор с собой за чашкой кофе – это и есть такой план! Нам нравится пить кофе, а теперь мы свяжем этот ритуал с новой полезной привычкой. Две привычки замыкаются друг на друга, образуя петлю с непрерывным возобновлением энергии внутри.

     Новая привычка будет работать на нас не только утром, но и в течение дня. Например, когда вы днем выпьете свою вторую чашечку кофе, то автоматически включитесь в разговор с самим собой. И даже просто проходя мимо кофейни, где обжаривают или готовят кофе, вы почувствуете, что, как по команде, начинаете свой хороший разговор с собой!

     
      Измените свои мысли, и вы измените мир.

      Норман Винсент Пил

     


     

    
   
   
    

     Глава 3. Разговор с собой за чашкой кофе: невероятная польза 

    

    

     Сначала о главном! Всем, кто научился разговаривать с собой, это будет полезно и принесет хорошие результаты, а также поможет восстановиться после пережитых трудностей и потрясений. Женщинам, мужчинам, детям, подросткам или людям старшего возраста – всем от этой новой привычки будет хорошо. Нужно просто начать и дать себе слово вести такие разговоры каждый день. Вы пристраститесь к разговорам с самим собой так же, как привыкают к кофе.

    
    
     
      Плюс № 1. Наладить жизнь! 

     

     Разговор с собой за чашкой кофе – это эффективная программа действий, она помогает вам создать себя заново благодаря набору выбранных вами утверждений о себе. Эти утверждения формируют новый стиль жизни. На первый взгляд кажется, что это – просто слова, но они оказывают на вас глубокое воздействие. Мощный внутренний разговор с собой закрепляет, формирует и перепрограммирует ваше подсознание и действительно превращает вас в нового, динамичного человека. Здесь концентрируется ваша жизненная энергия, она подпитывает ваше сознание и тело, наполняет нейротрансмиттерами и эндорфинами, которые способствуют вашему хорошему самочувствию.

     То есть вы не просто хорошо и эффективно реализуете свои возможности, а еще и чувствуете себя счастливее в данный момент.

     Поэтому разговор с собой за чашкой кофе наполняет энтузиазмом. Вы начинаете замечать, что позитивные фразы и слова словно осыпают вас золотыми искрами радости, стоит вам только произнести их. Вы начинаете сиять. От этого сияния вам становится лучше… вы блаженствуете. Даже переживаете эйфорию. Это помогает вам сделать свою жизнь еще лучше, потому что вы начинаете притягивать к себе все самое прекрасное. Жить становится легче, потому что теперь для хорошего самочувствия нужно прилагать меньше усилий.

     Как только вы начнете практиковать разговор с собой за чашкой кофе, то сразу поймете, что я имею в виду. Вас ожидают изменения, мелкие и глобальные. Вы вскоре обнаружите, что проще ко всему относитесь, меньше осуждаете других и просто стали счастливее. Вот так и начинается.

     А потом – пошло-поехало, и сразу произойдет столько совпадений, что вам просто захочется ущипнуть себя, чтобы убедиться, что вам это все не снится. Через какое-то время и это будет уже в порядке вещей. Жизнь перейдет на новый, более продуктивный уровень, и позитивные изменения станут для вас нормой – вы уже будете принимать их как должное.

     Вам может показаться, что это просто колдовство какое-то, но у этого есть научное объяснение. Слова, которые вы выбираете и произносите, программируют ваше поведение. Выбранные вами фразы становятся триггерами – точками включения определенных чувств и эмоций, которые возникают в ответ на выброс в кровь определенных химических веществ. Разговор с собой за чашкой кофе пробуждает положительные эмоции, которые способствуют выработке эндорфинов (пептидных опиатов) и так называемых «нейротрансмиттеров счастья» – дофамина, серотонина (гормона счастья) и окситоцина (гормона любви и привязанности). Вообще-то, ученые постоянно обнаруживают все новые вещества подобного рода, например нейротрансмиттер под названием анандамид, который назвали «молекула счастья». Наш мозг вырабатывает его, когда мы переживаем приятные чувства. Круто!

     Во время разговора с собой вы тщательно подбираете слова, чтобы они точно соответствовали ситуации и производили максимальный эффект. Такие слова не только помогают превосходно чувствовать себя в конкретный момент жизни, но и надолго «наколдовывают» успех.

     Достаточно сказать, что вы почувствуете себя лучше, здоровее и счастливее. Вы обнаружите множество благоприятных возможностей, завяжете важные для вас отношения с другими людьми. За каждым углом вас будут ждать разные удовольствия. Вы обнаружите, что ваш взгляд на мир полностью изменился. Словно пелена спала с глаз, и у вас вдруг появились возможности, о которых вы раньше и не догадывались. На самом деле они всегда были рядом, но вы их не замечали, потому что ваше внимание было избирательным – из-за душевного состояния, в котором вы пребывали, и ваших прежних представлений о мире.

     Вы сможете делать то, что раньше казалось невозможным. Я вот, например, стала сочинять романы о любви, хотя раньше мне такое и в голову не приходило.

    
    
     
      Плюс № 2. Наконец-то полюбить себя 

     

     Прежде всего разговор с собой за чашкой кофе предполагает, что вы думаете и говорите что-то хорошее о себе и по-доброму реагируете на то, что делаете. Вот представьте себе, например, что какая-то женщина недовольна своей фигурой. Но она все равно начинает говорить о себе и о своей фигуре с любовью. Раньше она жаловалась и вздыхала, глядя на себя в зеркало. А теперь она решила думать и говорить о себе только хорошее – она решила блистать и хочет, чтобы этот блеск отражался в ее суждениях о себе.

     Несколько дней подряд повторяя: «Я себя люблю», она начинает замечать некоторые изменения. Теперь она мягче, добрее относится к себе, меньше себя критикует. Проходит еще неделя, и она начинает считать, что именно сейчас красива как никогда. Постоянно отзываясь о себе по-доброму, она начала иначе воспринимать себя, она теперь чувствует, что от нее исходит сияние.

     Это просто колдовство какое-то – она теперь действительно выглядит лучше… и окружающие считают ее гораздо привлекательнее. Люди очень чутко реагируют на малейшие физиологические и внешние изменения, часто подсознательно: на выражение лица, позу, осанку, манеры и жесты, особенности речи, на то, насколько человек уверен в себе, и так далее. Когда вы излучаете любовь, люди замечают это!

     Некоторым людям такие слова о любви к себе поначалу покажутся неестественными. Ничего страшного – продолжайте стараться. Все получится. Вы изменитесь. У вас внутри будет больше любви, и она будет исходить от вас.

     Разговор с собой за чашкой кофе, наполняющий вас любовью к себе, поможет добиваться намеченных целей, потому что вы начинаете больше верить в себя. Вам становится легче жить, вы теперь не так замотаны и замучены. Вам становится проще восстанавливать силы после потрясений. Не говоря уж о том, что окружающим приятнее находиться рядом с вами. Не стоит недооценивать мощь любви к себе, которая помогает вашим мечтам сбываться.

     Самое главное: важно любить себя такими, какие вы есть, сейчас, когда вы направляете ход своих мыслей к тому, кем вы станете в будущем. Например, вам не терпится полюбить себя, когда вам удастся сбросить лишний вес. Любите себя уже сейчас и наблюдайте за тем, как ваш вес легко и просто исчезает, потому что вы уже ощущаете себя похудевшими.

     Почему это получается? Все просто. Когда вы любите себя, вы решаете заботиться о своем теле. И вам не нужно прилагать для этого много усилий, вы при этом не переживаете и не жалуетесь на жизнь. Например, оттого, что вы любите свое тело, вы теперь выбираете более здоровую пищу или уменьшаете количество еды на тарелке, даже не осознавая этого… ваше подсознание делает за вас всю эту работу. Человек, который любит свое тело, не будет постоянно наносить ему вред. Когда меняется ваш внутренний диалог, меняется и ваше поведение. Задумайтесь на минутку… возможно, вам хочется вон того противного шоколадного торта, потому что – да, вы любите себя, и вам хочется себя побаловать. И вы съедите его, кусочек за кусочком, и при этом не будете чувствовать себя виноватыми. И это тоже окажет на вас мощное воздействие!

     Смысл первого примера очевиден; вы выбираете здоровую пищу и потому становитесь здоровее. Смысл второго примера (противный шоколадный торт) не совсем понятен. Дело здесь в том, что вы так радуетесь себе и так себя любите, что вас не посещает чувство вины, у вас не выделяются гормоны стресса. Когда нет негатива, организм усваивает пищу с любовью, вам на здоровье. Конечно, я не предлагаю из любви к себе объедаться тортами каждый день. Мы любим себя, и это меняет наше поведение к лучшему. Мы принимаем лучшие решения и лучше живем. Есть торт каждый день – это противоречит решению любить себя. Полюбив себя, вы не будете поддаваться искушению сделать что-то, что вам вредит.

     Но это еще не все!!! Когда каждый день испытываешь любовь к себе и принимаешь себя таким, каков ты есть, это наполняет здоровьем. Клетки организма поют от счастья, а протеины и гормоны носятся по телу, помогая нам быть здоровыми, уменьшают воспаление и помогают перестроиться, чтобы в будущем жить лучше. Когда вы начинаете больше уважать и любить себя – вы начинаете избавляться от лишнего веса, и даже не меняя свои вкусовые привычки, не занимаясь спортом, а только благодаря изменениям метаболизма! Мозг умеет многое воплощать в жизнь – особенно все, что касается вашего тела, обмена веществ, реализации генетического потенциала, иммунитета и здоровья в целом.

     Вот еще один пример: вам хочется найти любовь, но вы пока не научились любить себя. Когда вы полюбите себя, то у вас, как по волшебству, появится и любимый человек. Так работают Законы Привлекательности. Когда вы излучаете энергию, другие люди это замечают и начинают считать вас привлекательным.

     Вот еще пример: вы в глубине души ждете какого-то несчастья, которое станет переломным моментом, и тогда вы сможете изменить свою жизнь к лучшему, что-то в ней исправить. Но лучше быть благодарным за каждый свой вздох – прямо сейчас. Любите и цените себя и то, что сейчас с вами происходит. Если вы ведете достойную жизнь и жаловаться особенно не на что, не нужно ждать какого-то несчастья, чтобы начать действовать. Копайте свой колодец до того, как вы почувствуете жажду! Разговор с собой за чашкой кофе в этом вам поможет.

     Не ищите оправданий, начинайте действовать прямо сейчас. Вот правило жизни:

     
      Любовь к себе – самое главное условие для того, чтобы ваши мечты сбывались.

     


     Если вы хотите расцвести, нравиться себе, наполниться энергией, хотите, чтобы ваша жизнь была похожа на танец, – начинайте любить себя. Сегодня. Во время разговора с собой за чашкой кофе.

     Когда мы начинаем любить себя, случаются необыкновенные вещи. Все становится ярче, сияет, светится, становится сильнее. Незримый груз словно падает с наших плеч, когда мы позволяем себе любить себя. Нам сразу становится легче, что бы ни происходило вокруг. Вы расстались с близким человеком? Началась пандемия? Вас уволили с работы? Вас предали и вы страдаете? Ну и пусть. Вы любите себя, вы – цельная личность. Когда вы ощущаете себя цельным и достойным человеком, нет предела вашим возможностям. Вас не остановить. Вы достойны любви, вы уважаемый и прекрасный человек.

     Полюбив себя, мы создаем источник энергии, мягкий, вибрирующий. Он обволакивает нас и охватывает все вокруг. Он становится плодородной почвой, из которой прорастают чудесные семена. Любовь к себе наполняет силой. Она привлекает других людей, создает нужные для вас возможности и правильные обстоятельства.

     Научиться любить себя поначалу трудно. Здесь-то вам и пригодится разговор с собой за чашкой кофе. Если вести его каждый день, это поможет перенастроить свой мозг. Поначалу, когда вы сядете и прочитаете вслух список хороших утверждений о себе, вы ничего особенного не почувствуете. Но после того как вы сделаете это несколько раз, новое ощущение («я себя люблю») начнет в вас укореняться. Посаженные вами семена пустят корни и ростки. Вскоре вы начнете замечать, что ваша жизнь налаживается, а силы и возможности растут в геометрической прогрессии.

    
    
     
      Плюс № 3. Идти к счастью 

     

     Полезная привычка вести с собой хороший разговор за чашкой кофе помогает чувствовать себя намного увереннее, жить благополучнее и наслаждаться жизнью. Помогает исцелить и тело, и душу. Повторяем еще и еще, чтобы вы не забыли: хороший, добрый разговор с самим собой делает нас счастливее.

     Счастье – то, что происходит в данную минуту. Это важно помнить, вы можете включить его в любой момент, когда захотите. Но если делать это постоянно, то получится непрерывный поток счастливых моментов – словно вам поставили капельницу со счастьем… у вас образуется прочный запассчастья. Есть исследования, которые доказывают, что счастливые люди работают продуктивнее, чаще помогают другим, живут активнее и их больше любят. А еще они реже испытывают стресс. Станьте таким – человеком, который способен восстанавливаться после пережитых потрясений, более здоровым, более творческим, и пусть ко всему этому у вас будет больше денег – вот оно как!!

     Счастье зависит от того, что творится у вас в голове. Оно полностью в ваших руках. Неважно, что происходит вокруг, каковы ваши жизненные обстоятельства, что там такого безобразного происходило с вами в детстве, или вчера на работе, или 10 минут назад. То, как вы на это реагируете и как вы идете вперед – на 100 % зависит от вас.

    
    
     
      Плюс № 4. Восстановить силы 

     

     Разговор с самим собой – это здоровая привычка, которая защищает вас, помогает контролировать эмоции и не позволяет внешним раздражителям или случайным мыслям легко выводить вас из равновесия. Вы теперь слишком уважаете себя, чтобы допустить это. Внешние условия и мнения других людей будут иметь для вас все меньше значения. Когда вы научитесь по-настоящему ценить и уважать себя, все пули будут просто отскакивать от вас. Столкнувшись с трудностями, вы будете становиться лишь крепче, вы будете быстро восстанавливать силы и двигаться вперед. У вас будет такое ощущение, что на вас надеты рыцарские доспехи. У вас появится мужество и уверенность в себе, чтобы прилагать к чему-то усилия, метить выше и рисковать. Например, пригласить на свидание необыкновенно привлекательного человека, попросить повысить вам зарплату (потому что вы это заслужили), выложить видео на YouTube или блеснуть на шоу талантов. Или – эй! – написать роман! Короче говоря, вы больше не боитесь, что вас отвергнут, смело ищете новые возможности и учитесь, сталкиваясь с ними.

     Это все – точно про меня. Я теперь могу стерпеть даже… фэ-э-э… чтение отзывов на мои книги! Знаете, как один-единственный негативный комментарий может отравить весь день? Даже если это – одинокое тихое вяканье в океане добрых отзывов, все равно это очень мерзко. Даже от одного-единственного негативного отзыва можно впасть в отчаяние. Но если вы уважаете и любите себя, мнение других людей вас не расстраивает. Вы защищены от этого. Вы даже сможете воспринимать критику объективно, без эмоций. Может быть, она вас даже чему-то научит.

    
    
     
      Плюс № 5. Привлечь любовь, деньги и здоровье 

     

     Привычка разговаривать с собой за кофе естественным образом меняет вашу жизнь к лучшему, самыми разными способами, но особенно здорово, что эта практика помогает обрести:

     • Любовь.

     • Здоровье.

     • Деньги.

     В следующих главах я расскажу об этом подробнее, а пока отмечу, что разговор с собой за чашкой кофе поможет построить близкие отношения на всю жизнь – как в кино, – потому что вы станете самим собой. Став собой настоящим, вы сумеете найти родственную душу, кого-то, кто полюбит именно вас.

     Разговор с самим собой многим помогает поправить здоровье, вылечить какую-то болезнь или восстановиться после травмы, прийти в лучшую физическую форму или просто почувствовать себя лучше (см. главы 14–16).

     А еще эта практика поможет вам пополнить свой банковский счет, разбогатеть и жить благополучно, разбудить свой творческий потенциал (об этом подробнее – в главе 17). У вас появятся новые возможности, перед вами откроются все двери. А еще вы будете более разумно тратить деньги – только на то, что действительно делает вас счастливым.

    
    
     
      Плюс № 6. Рассказать всем, о чем вы мечтаете 

     

     Когда я решила стать Счастливой и привлекательной миллионершей, то захотела всем об этом объявить как можно скорее. Ничто так не ускоряет процесс, как ежедневные успехи. (В своем блоге www.HappySexyMillionaire.me я рассказываю о том, как добиваюсь своей цели, рассказываю о своих достижениях и успехах и о трудностях, с которыми при этом сталкиваюсь.)

     Именно разговор с собой за чашкой кофе помогает мне показать, как именно я становлюсь Счастливой и привлекательной миллионершей. Помогает мне двигаться дальше и больше уважать себя. Я мчусь вперед на всех парах, как скоростной поезд. КАЖДЫЙ ДЕНЬ. В поисках себя – счастливой и привлекательной миллионерши, я узнала, что главное Правило Привлекательности (и предъявления миру своей мечты) заключается в том, чтобы поддерживать у себя хорошее настроение в течение дня. Мне в этом помогает уже знакомый вам ритуал.

     Просто представлять, как будет здорово, когда сбудутся ваши мечты, и формулировать цели – не самый быстрый способ добиться результата. Составить список желаний и того, к чему вы стремитесь, – неплохо, но это слишком медленный путь. Не тупик, конечно, но и не вертикальный взлет, как у ракеты.

     Чудеса начинают происходить, когда вы сочетаете свои стремления с хорошим настроением. В этот момент вы чувствуете, что нет предела вашим возможностям, вдохновляетесь и наполняетесь любовью. Именно такой подход помогает подружить ваши мысли и действия, сносит все препятствия на пути (например, сомнение в собственных силах). Словно в болиде Формулы-1, вы стремительно мчитесь в свое фантастическое будущее.

     Когда вас переполняют такие чувства, места для страха в душе не остается. Раньше меня временами просто захлестывал страх. А теперь его практически нет. Моя нынешняя жизнь кардинально отличается от прежней!

    
    
     
      Плюс № 7. Разговор с собой волшебным образом создает вас заново 

     

     Вы только представьте: вы открыто заявляете, о чем мечтаете, вы счастливы и уверены в себе. Это же будет здорово, правда? Как изменится ваша жизнь, если вы пойдете по ней с улыбкой! Насколько больше всего вы будете успевать за день, за неделю, за месяц, если у вас будет больше сил, энергии и уверенности в себе!

     Позитивные аффирмации, которые вы произносите вслух и про себя, – это команды подсознанию. Это чертеж, по которому мозг будет строить свою работу. Наполняя свою голову такими мыслями, вы превратите их в привычки, сделаете новый выбор и волшебным образом обновитесь – по своему собственному плану!

     Вам когда-нибудь хотелось быть в чем-то лучше, чем вы есть сейчас? Пробовали представить себя более отважными, интересными, творческими? Хотели научиться сочинять истории? Хотели похудеть? Хотели перестать беспокоиться? Вы сможете изменить свой характер и отношение к жизни, регулярно беседуя с самим собой, – чтобы стать такими, как мечтали.

     Я – живое этому доказательство, как и миллионы других людей, которые пользуются этой практикой. Я стала лучше заботиться о своей дочке. Я стала более романтичной женой. И этот список можно продолжать. У меня получилось! И у вас получится.

    
    
     
      Плюс № 8. Повышаем уверенность в себе 

     

     Благодаря регулярным разговорам с собой я стала увереннее. Настолько, что легко могу заговорить с незнакомыми людьми и при этом чувствую себя гораздо комфортнее, чем раньше. Даже в Италии я заговариваю с людьми, не опасаясь, что сейчас сделаю что-то не так или что меня не поймут. Я здесь не только могу многому научиться (например, освоить итальянский язык), у меня возникает множество новых возможностей. Бывает, я узнаю что-то такое или знакомлюсь с такими людьми, что какая-то моя проблема немедленно разрешается. А еще случается, что после разговора с каким-то человеком у меня завязывается множество знакомств. Или я вдруг понимаю, чем могу кому-то быть полезной, или у меня появляется новый друг. Это всегда здорово.

     Разговор с собой за чашкой кофе помогает относиться к себе хорошо в трудные времена, когда тебя что-то беспокоит. Эта практика помогает создать ощущение безопасности. Раньше, публикуя записи в блоге или выпуская книгу, вместо того, чтобы радоваться своим достижениям, я ужасно беспокоилась. Как только я что-то публиковала, то сразу чувствовала, что подставляю себя под удар. Я беспокоилась, думая о том, как люди воспримут мои сочинения. И я в ужасе проверяла, что пишут в социальных сетях… понравилось людям или нет?

     К черту все эти волнения! Теперь я решительно и вдохновенно показываю свои творения миру. Я настроилась на то, что я – потрясающий писатель, и мне есть что поведать миру, потому что во мне живет неиссякаемый источник вдохновения. Я сочиняю и сочиняю, и нет конца моему вдохновению. Я постоянно напоминаю себе об этом – и все у меня получается!

     Я больше не тревожусь о том, как меня воспримут другие люди. Некоторым все понравится, а некоторым – нет. Люди, которым мои сочинения понравились, – это и есть моя аудитория. Есть люди, которым не понравилось, – ну, значит, это просто не для них. А я так тащусь от самой возможности о чем-то рассказать всем, что меня переполняет восторг. Поэтому мне хочется продолжать все это делать и дальше.

     Как только вы перепрограммируете свое сознание и обретете уверенность в себе, вам больше не нужно будет постоянно об этом задумываться. Это станет вашей новой «нормой жизни». Раньше вы были настроены на проблемы и трудности, а теперь действуете гибко и уверенно. Вы словно гибкая пальма с глубокими и крепкими корнями – танцуете на ветру под порывами бушующего ветра, ожидая, когда шторм стихнет. Это помогает справиться с любой ситуацией и побороть страх. Это – настоящее героическое приключение, которое меняет правила игры.

    
    
     
      Плюс № 9. Защита от будущих неприятностей 

     

     Разговор с собой за чашкой кофе позволяет предвидеть трудности и помогает защититься от них. Когда вы становитесь увереннее в себе, то сводите к минимуму будущие проблемы и неурядицы. Уверенность в себе порождает успех, а успех порождает уверенность в себе, и этот круг замыкается. Разговор с собой за чашкой кофе помогает оказаться в круговороте успеха и уверенности. У вас появляется броня. Стоит лишь немного потренироваться и привыкнуть к этому состоянию – и вас голыми руками не возьмешь!

     Все это у вас получится, когда вы начнете формулировать короткие утверждения о себе.

     Эта книга научит вас вести эффективные разговоры с собой. Я буду подсказывать вам, что именно говорить, и поделюсь секретами повышения эффективности таких слов. Обещаю: если вы сможете просто сесть и выпить чашку кофе, читая при этом запись разговора с самим собой, и научитесь придерживаться того, о чем вы говорили, то ваша жизнь сказочно преобразится.

     
      Для счастья нужно так мало. Оно внутри вас, в вашем стиле мышления.

      Марк Аврелий

     


     

    
   
   
    

     Глава 4. Разговоры с самим собой за чашкой кофе: научное обоснование 

    

    

     
      Сознание и тело едины. Все мы можем контролировать свое здоровье гораздо лучше, чем кажется.

      Эллен Лангер, психолог из Гарвардского университета «Мать осознанности»

     


     Разговор с самим собой действительно меняет мозг с физиологической точки зрения. Человеческий мозг пластичен, он может кардинально меняться – независимо от вашего возраста. Именно так мы учимся чему-то новому, например, играть на фортепиано, или стрелять из лука, или говорить на иностранном языке, или, как в моем случае, писать книги.

     Наши шаблоны мышления могут менять наш взгляд на мир. Неврологи нашли доказательства того, что наш мозг на протяжении всей жизни сохраняет чрезвычайную пластичность, и у вас могут образовываться новые нейронные связи. Когда вы учитесь чему-то новому, клетки мозга (нейроны) начинают активно действовать! Вы – режиссер-постановщик, а они – ваши актеры. Вы – генерал, они – ваши солдаты и выполняют ваши приказы.

     Это важно, потому что разговор с собой за чашкой кофе поможет вам выйти из тупика и двигаться в нужном направлении – на пути к сказочной жизни и осуществлению ваших заветных желаний. Потому что вы – именно вы! – определяете, какие именно мысли укоренятся у вас в голове. Давайте просто возьмем это под контроль.

    
    
     
      Включить привычный стиль мышления 

     

     Когда вы постоянно делаете или чувствуете что-то, это впечатывается в ваше сознание. Точнее, клетки мозга «включают и соединяют друг с другом» ваши мысли. Это значит, что они включают определенный шаблон мышления. Всякий раз, когда такие шаблоны включаются одновременно, нейроны начинают устанавливать контакты друг с другом.

     Чем чаще это происходит – или чем интенсивнее эмоции, которыми это сопровождается, – тем более крепкая связь образуется. Делайте что-то достаточно часто, и этот стереотип глубоко впечатается в ваше сознание, словно внутри мозга образовались более толстые и крепкие провода. Это существенно меняет структуру мозга. И создает вас такими, какие вы есть, то есть формирует вашу личность.

     Если вы будете уделять этому процессу внимание, то сможете контролировать его, запуская его всякий раз, когда вам этого захочется. Новые шаблоны мышления, убеждения, поведение и привычки, если их регулярно повторять, будут включаться и взаимодействовать друг с другом, помогая вам меняться.

     Чем больше связей образуют нейроны, тем мощнее они взаимодействуют друг с другом. Чем мощнее эти связи, тем они заметнее и тем сложнее их разрушить. Они обретают способность восстанавливаться и сохраняться. Если это добрые мысли – хорошо. А вот вредные привычки или негативные представления о себе и окружающем мире – плохо. Но как только вы о них узнаете, то СМОЖЕТЕ изменить.

    
    
     
      Почему суперспособности так важны 

     

     Уметь перестраивать свой мозг важно, потому что именно так вы обновляетесь! Именно благодаря этому вы создаете свою сказочную жизнь и чувствуете себя счастливым, когда захотите. Это становится вашей новой нормой, вам не нужно ждать, пока произойдет что-то хорошее, потому что у вас есть рецепт изменения себя при любых обстоятельствах, а также все необходимые ингредиенты. Это – наша суперспособность. И это под силу каждому!

     Разговор с собой за чашкой кофе помог мне перепрограммировать свой мозг и стать успешной, и у вас это тоже получится. Раньше я была замученной, усталой и рассеянной, а теперь вскакиваю с постели, полная сил, для того чтобы прожить потрясающий, совершенно новый день! Когда я вспоминаю, как раньше чувствовала себя по утрам, то понимаю, насколько сейчас все изменилось. Даже во время пандемии коронавируса мои дни были наполнены радостью, и у меня была цель. Был момент, когда я чувствовала себя несколько выбитой из колеи, но это не разрушило чувство блаженства, переполнявшее меня.

     Я повторяю снова и снова: если у вас правильный настрой, правильные слова и мысли, то вы сможете войти в этот поток радости, независимо от того, что происходит вокруг вас.

    
    
     
      «Синаптическая обрезка» – в помощь вашему мозгу 

     

     Когда вы включаете и связываете друг с другом свои новые крутые шаблоны мышления, прежние связи в голове начинают ослабевать – потому что вы меньше ими пользуетесь. Связи у нас в мозгу в буквальном смысле атрофируются оттого, что ими не пользуются, – механизм такой же, как с мышцами тела. Как говорится, «труд кормит, лень портит».

     Иначе говоря, чем больше хорошего вы говорите и делаете, тем больше ваш мозг поддерживает такие вещи, при этом избавляясь от старых и ненужных связей. Этот процесс неврологи называют «синаптическим прунингом» или «обрезкой», и это просто отличная метафора… представьте, что всякий хлам и мусор, который скопился у вас в мозгу, просто отрезают и выбрасывают, как отсохшие или больные ветки дерева, чтобы всем здоровым веткам досталось больше питательных веществ и энергии. Чик, чик, чик.

     Это прекрасно помогает перестроить подсознание и начать жить лучше. Когда вы закрепляете в мозгу новые нейронные связи, старые шаблоны становятся неактуальны, и им все сложнее вмешиваться в вашу жизнь. И можно не бояться, что ваше устаревшее Я снова вернется. Вы уже превратились в прекрасную бабочку, это – путь в один конец, снова стать гусеницей у вас не получится. Даже если вдруг прежние триггеры выскочат из прошлого, они больше вам не страшны. Все, что в прошлом вас ограничивало – убеждения, идеи, мысли и так далее, в конце концов замолкает и больше не тревожит вас. Правда же, так лучше?

     Когда это происходит, ваш мозг начинает стирать из памяти старые вредные связи, чтобы выстроить новые – для потрясающих, новых и активных систем, новых мыслей, которые вы создаете. Так возникает и крепнет новое Я. Когда вы учитесь, вы меняетесь, потому что мозг постоянно стирает что-то старое и создает что-то новое – в режиме реального времени. Вы получите то, что делаете постоянно. Вы не «то, что вы едите». Вы – «то, что вы думаете».

    
    
     
      Просто представьте… у вас теперь не такой мозг, как раньше 

     

     Наука доказывает, что мозг в состоянии физически и химически изменяться, с каждой новой мыслью, с каждым новым чувством, с каждым новым событием вашей жизни. Всего за несколько недель с вами могут произойти самые значительные изменения, независимо от вашего возраста и жизненных обстоятельств!

     Вот пример: когда мне в голову приходят отличные мысли и я чувствую себя на подъеме (люблю, чувствую благоговение и благодарность перед чем-то или кем-то и так далее), то я настраиваюсь на позитив. Это просто – мне достаточно подумать о муже и дочке, почувствовать, как я их люблю. Или подумать о еде, почувствовать благодарность за то, что она у меня есть. А еще я могу любоваться горами или океаном, благоговея перед ними. Или обнять мою собаку и почувствовать, как это меня умиротворяет. Мне нравится чувствовать себя сильной, зная, что я на многое способна и вызываю уважение. Я с радостью предвкушаю будущее, которое сама себе создаю, я чувствую, что нет предела моим возможностям.

     Все эти переживания настраивают мой мозг на успех, любовь и добро. Назовем это «настройкой» мозга, поскольку это – его апгрейд! Мысля подобным образом, я больше не задействую свои прежние замкнутые мысленные цепочки, связанные со страхом (заложенные еще в детстве), и со временем они ветшают и разваливаются. Круто же!

    
    
     
      Но дело не только в мозге 

     

     Пока я рассказывала только о том, как разговор с самим собой влияет на мозг. Но есть и еще кое-что. Мозг контролирует многие процессы, происходящие в организме. Он способен в буквальном смысле менять наше тело.

     Вы знаете, что, по данным исследований, вы можете менять свое состояние, не совершая при этом никаких физических действий? Вот какая сила заключена в нашем сознании. По данным проведенных исследований, людям достаточно представить, что они накачивают мышцы, и мышцы действительно становятся сильнее! Как это вообще? А просто силой воображения! Кому нужен тренажерный зал, если можно просто мысленно войти в него и прокачать свое тело? Хе-хе.

     Строго говоря, испытуемые во время этого эксперимента активировали зоны мозга, отвечающие за движение, и их мозг получал сигнал о том, что они двигаются, хотя на самом деле это было не так. Когда этим людям провели МРТ мозга, картина была одинаковая, независимо от того, выполняли они силовые упражнения на самом деле или нет. Это просто феноменально!

     Вот еще один невероятный пример того, какова сила нашего сознания. В своей книге «Сам себе – плацебо» доктор Джо Диспенза приводит пример того, как можно изменить реакцию организма на аллерген. В Японии было проведено исследование с участием тринадцати мальчиков, у которых была аллергия на крапиву. Во время эксперимента к руке испытуемого прикладывали ветку безвредного растения, но говорили, что это крапива. В результате у всех тринадцати испытуемых на руке наблюдалась кожная аллергическая реакция, хотя листья на той ветке не были ядовитыми. Но мальчики-то верили, что это – крапива!

     На втором этапе эксперимента к другой руке мальчиков прикасались жгучими листьями крапивы, но говорили, что это – ветка безвредного растения. На этот раз только у двоих мальчиков была зафиксирована аллергическая реакция. У одиннадцати из тринадцати мальчиков не было выявлено вообще никакой реакции, потому что они считали, что прикасались к листьям безвредного растения.

     От этого просто взрывается мозг! Вот какой силой обладает наше сознание.

    
    
     
      Чаще – значит сильнее 

     

     Мысли могут быть хорошими или плохими, но если они снова и снова возникают у вас в голове, их потенциал усиливается. Поэтому «чаще – значит сильнее». Благодаря повторению можно усилить и хорошие, и плохие мысли, обязательно думайте о ХОРОШЕМ!

     Всякий раз, произнося какие-то хорошие слова, мы усиливаем их эмоциональное воздействие на нас. Когда это происходит, будьте готовы к тому, что – вжух! – мозг и тело активизируются, создавая новую, позитивную реальность. Мысли действуют, как процент на банковском вкладе, – помогают копить потенциал для вашей новой жизни. Их воздействие усиливается, когда вы повторяете их снова и снова. Поэтому будьте осмотрительны и с умом выбирайте то, что потом будет вертеться у вас в голове, потому что все это имеет значение. (Вообще-то ваш разговор с самим собой есть нечто, реально существующее в физиологическом смысле.)

     Если вы – нытик, это вам никак не поможет. Ну вот совсем никак. Если вы, просыпаясь, чувствуете, как на вас давит целая гора будущих дел, обязанностей и всяких обстоятельств, пришло время не просто посмотреть на ситуацию с другой точки зрения (я позднее поделюсь с вами некоторыми секретами на этот счет), но и выкинуть все это из головы. Хватит жить во мраке. Если вы живете так, то просто напрасно тратите время!

     Все эти мысли представляют собой негативные аффирмации, и всякий раз, произнося что-то подобное, вы укрепляете нездоровые связи у себя в голове. Аффирмациями – утверждениями – они называются потому, что утверждают, что все плохое, о чем вы думаете, существует в действительности! Вытесним вредное и неприятное бормотание у вас в голове вдохновляющими разговорами с собой. Начнем применять техники внедрения альтернативной точки зрения – ТВАТ – об этом поговорим в главе 10. В результате вы по-настоящему изменитесь.

     
      Вечный оптимизм укрепляет силы.

      Колин Пауэлл

     


     Наши убеждения могут стать лекарством для ума и тела, но могут и навредить. Если вы из тех, кто говорит: «Начинается эпидемия гриппа, я точно заболею!», то знаете что? – вы все делаете, чтобы именно так и случилось. (Сейчас эта тема активно обсуждается в научных кругах. Возникла целая научная область, которая называется психонейроиммунология. Она изучает химические процессы, с помощью которых наш мозг меняет иммунную систему, а значит, и устойчивость к инфекциям. Это не «фокус-покус», не магия вуду… речь идет о нейротрансмиттерах, гормонах и эпигенетике.)

     Наши слова обладают огромной силой. Нейропластичный мозг способен на это, поскольку в него заложена способность к изменениям. Ваше сознание, а значит, ваша личность и реальность, в которой вы живете, не статичны. Интереснее всего то, насколько быстро могут происходить изменения. Ваш мозг способен измениться за секунду – после одной-единственной мысли. Поэтому можно постоянно корректировать свой жизненный курс. Разговор с собой за чашкой кофе, если вести его постоянно, сформирует правильный настрой, который будет работать автоматически, без усилий с вашей стороны. Ваше правильное отношение к жизни станет для вас привычным – и это очень круто!

     Я уверена, что вам доводилось слышать: «Люди не меняются» или «Старую собаку не научишь новым трюкам». В общем и целом, это, может быть, и правда – в том смысле, что люди не подозревают, что могут измениться, а потому даже и не пытаются попробовать. Но люди могут меняться, и МЕНЯЮТСЯ. Вы МОЖЕТЕ научиться новым трюкам, в любом возрасте. Доктор Хелмстеттер в первый раз взял в руки лук и стрелы, когда ему было семьдесят. Теперь он отлично стреляет – на уровне олимпийской сборной. Вот это нейропластичность!

     Итак: в правильных обстоятельствах каждый может измениться. Приступайте прямо сейчас.

     
      Сознание – это и есть все сущее. О чем вы думаете, тем и становитесь.

      Будда

     


     

    
   
   
    

     Глава 5. Разговор с собой за чашкой кофе 

    

    

     Вы сейчас в расцвете сил, и неважно, кто вы и что с вами происходит. Почувствуйте, как вы листаете страницы своей жизни. Пришло ваше время! Вы в силах изменить свои представления о себе – прямо сейчас. Вы имеете право на лучшую жизнь. Все зависит от того, что вы думаете о себе и о мире вокруг вас – уже сегодня. Перепрограммируйте свой мозг, настройтесь на лучшее, и это обязательно принесет свои плоды.

     В этой главе я расскажу вам об основных правилах разговора с собой за чашкой кофе с самого начала. Если вы решите не составлять собственный сценарий или хотите для начала работать «по образцу», то можете взять за основу готовые тексты из части 2 этой книги.

    
    
     
      Правила разговора с собой за чашкой кофе 

     

     Правило № 1. Записываем фразы от первого лица

     Всегда пишите, говорите и думайте от первого лица, когда ведете разговор с самими собой. Например,

     
      Я считаю, что мой успех принадлежит не только мне, и я щедро делюсь им со всеми.

     


     От первого лица нужно говорить потому, что в этом случае вы – и тот, кто дает, и тот, кто получает программы, перепрограммирующие мозг. Это самый простой способ загрузить такую программу прямо вам в мозг и максимально быстро почувствовать, как она работает. Рассказывайте историю своими словами, говорите свои голосом. «Я» – это ваше Эго в разговоре с самим собой.

     Правило № 2. Записывайте действия в настоящем времени

     Второй секрет: говорить в настоящем времени. Тогда вы будете чувствовать, что желаемые вещи уже происходят с вами, прямо сейчас. Не завтра, не в следующем месяце, не в следующем году. Делайте это, даже если то, к чему вы стремитесь, еще не произошло. Помните: таким образом вы перепрограммируете свой мозг. Нужно, чтобы мозг работал так, словно то, к чему вы стремитесь, уже сбылось. Вам не надо отговорок, что все это можно отложить на потом.

     Итак, пишите и говорите так, словно вас и то, к чему вы стремитесь, ничего не разделяет. Между вами и вашими успехами нет преграды. Это – ваша новая героическая реальность, вы притягиваете к себе то, к чему стремитесь, благодаря положительным утверждениями на этот счет.

    
    
     
      Приготовьте волшебную палочку 

     

     Проще всего придумать, что записать в своем сценарии, можно, если сравнить свою нынешнюю жизнь с той, к которой вы стремитесь. Если бы вы могли взмахнуть волшебной палочкой и сразу же все изменить, что бы вы сделали?

     Вы хотите работу получше? Хотите найти свою любовь? Хотите стать увереннее в себе? Хотите выздороветь? А может, похудеть или заставить себя заниматься спортом? Хотите приобрести какую-то хорошую привычку – например, начать регулярно медитировать? Хотите отказаться от какой-то вредной привычки, например от сладкого? Хотите, чтобы людям с вами было интересно? Хотите разбогатеть? Стать счастливее? Стать более творческим человеком?

     Подумайте о том, чего вы хотите, кем вы хотите стать, как хотите жить, как чувствовать себя.

     Задайте себе такие вопросы:

     • На что я трачу свою энергию?

     • Как мне сделать так, чтобы вот этого стало больше в моей жизни?

     • Какие три вещи и какие три человека радуют меня?

     • Чем я люблю заниматься больше всего?

     • Где мне больше всего нравится отдыхать?

     • Чего мне хотелось бы иметь больше?

     • Чего бы хотелось бы, чтобы было поменьше?

     • Чего у меня пока нет, но хотелось бы, чтобы было?

     • Что бы я почувствовал(а), если бы у меня было то, чего я хочу?

     Запишите все подряд, что приходит вам в голову, когда вы отвечаете на эти вопросы. Потом запишите эти мечты в виде фраз-утверждений, например: «Я люблю…» и «Я… вот такой (такая)», и «Я чувствую…» и так далее (прочтите записи вариантов такого разговора в качестве примеров).

    
    
     
      Как вести разговор с собой за чашкой кофе каждый день 

     

     Как только вы составили сценарий разговора с самим собой (или выбрали какой-то из готовых текстов для него), читайте его вслух (лучше всего громко) каждое утро, за своей утренней чашкой кофе.

     Поначалу говорить с собой и о себе покажется вам странным или непривычным, но не волнуйтесь, я обещаю, что вы быстро к этому привыкнете, скоро вам это будет легко и приятно. Вы привыкнете к звуку своего голоса, который говорит с вами и о вас. Позитивные аффирмации станут для вас настолько естественными, что через некоторое время вы просто не позволите, чтобы о вас думали или говорили плохо. Вам это покажется неприемлемым.

     Чем чаще вы ведете с собой разговор вслух, те проще вам будет это делать. Вы будете предвкушать эту беседу, мечтать о ней, как мечтаете о чашечке кофе. Этот ритуал станет вашей подпиткой, он вдохновит вас, и вы засияете. Иногда у вас будут возникать сомнения или какие-то странные чувства. Просто подумайте, почему так происходит, и скажите себе: «Хорошо, что я больше так не думаю» – и продолжайте гнуть свою линию!

    
    
     
      Начните прямо сейчас – простая подсказка на первый раз 

     

     Вот два примера текстов для простых универсальных разговоров с самим собой за чашкой кофе. Мы начнем с деликатных и эффективных слов. Вы можете напечатать их в своем электронном устройстве или записать в дневнике.

     Потом мы усложним этот текст, в нем появятся более убедительные слова. Но для начала нам нужно понять, как вести такой разговор – с любовью и уважением к себе.

     Налейте себе чашку кофе, садитесь и читайте. После каждой фразы делайте паузу, чтобы хорошенько осознать прочитанное.

     (Напишите мне по адресу Kristen@HappySexyMillionaire.me, и я отправлю вам бесплатные тексты разговоров с самим собой за чашкой кофе из этой книги в формате pdf).

     
      Я – хороший человек.

      Мне нравится сегодняшний день.

      У меня сейчас хорошее настроение, потому что я забочусь о себе.

      Я люблю жизнь.

      Мне нравится моя жизнь, потому что у нее есть цель и смысл.

      У меня сегодня будет хороший день, потому что я к этому готова.

      Мой доход увеличивается, и все хорошее, конечно, впереди.

      Я благодарна за все, что происходит сейчас в моей жизни. За мой кофе. За мой стул, за мой дом, за мою жизнь.

      Как приятно, что мне хорошо.

      Я собой довольна, потому что я потрясающая.

      Мне нравится, что я способна чувствовать себя хорошо, говоря себе простые вещи.

      У меня что-то получается, потому что я старательная.

      Я решила хорошо к себе относиться, потому что я достойный человек.

      Многое в моей власти.

      Как все замечательно сегодня.

      У меня всегда есть выбор.

      Я здорова и живу в достатке.

      У меня есть время на все, что я хочу сделать сегодня.

      Я себя потрясающе чувствую.

      У меня невероятное отношение к жизни.

      Сегодня отличный день.

      Я люблю себя такой, как есть, прямо сегодня.

      Я настраиваюсь на хорошее прямо сейчас, потому что это – ключ к успеху.

      Мне интересно, и я готова встретить этот день.

      Жизнь полна потрясающих возможностей, потому что я открыта для них.

      Я здорова, меня переполняют жизненные силы.

      Я и правда отлично чувствую себя прямо сейчас, потому что я люблю свою жизнь.

     


    
    
     
      Вам это все кажется глупостью? 

     

     Честно говоря, когда я в первый раз проделала все это, то почувствовала себя такой дурой… но это скоро прошло. Потом я подумала об очень успешных людях, которые делают то же самое. Разговор с самим собой – метод не новый, множество людей с его помощью дают себе волшебного пенделя. Метод помогает им заработать кучу денег, вылечиться, прийти в хорошую физическую форму и прожить потрясающую жизнь.

     Мне тоже всего этого хотелось, и когда я поняла, что разговоры с собой помогут мне достичь новых высот, то втянулась в этот процесс. Я словно надела шляпу супергероя. Я в игре!

     Было интересно наблюдать за тем, как тексты моих разговоров с самой собой менялись со временем. Вначале они были примерно такими, как вы прочитали выше. А теперь я повысила планку. Я чувствую, что парю в воздухе, когда разговариваю с собой. Я действительно полностью погружаюсь в этот процесс.

    
    
     
      Теперь ваша очередь 

     

     Когда вы в первый раз сядете, чтобы прочитать вслух текст разговора с собой, у вас на это может уйти не больше минуты. Если текст кончится быстрее, чем кофе, просто прочтите все снова. И снова. И снова. Ополосните чашку и прочтите все опять. А потом весь день проведите в приподнятом настроении. Настройтесь на все хорошее, будьте уверены в себе.

     Когда разговор с собой за чашкой кофе начнет получаться все лучше, скорее всего, сценарий изменится, текст станет длиннее. Это же чертовски увлекательно, это вдохновляет. К этому можно так же пристраститься, как к кофеину. Сначала многие люди говорят о чем-то простом, используя простые обобщения. Со временем тексты обрастают дополнительными подробностями, которые важны именно для вас, для вашей ситуации и ваших целей.

     Новые идеи будут расцветать в вашем воображении. Чем больше вы будете думать о своей нынешней (восхитительной!) жизни, тем больше идей придет вам в голову. В течение дня у вас будут вдруг рождаться новые мысли, у вас будут озарения и вам захочется включить возникшие идеи в текст разговора с собой. Обязательно сделайте это, когда бы вас ни посетило вдохновение!

     Важно, какие именно детали вы добавляете к текстам разговоров с собой. Они должны помогать созданию более яркой и объемной картинки в вашей голове, чтобы все стало предельно ясно. Например, вы можете добавить некоторые подробности по поводу того, что и как вы едите. Можно добавить строчку про изобилие, которое присутствует в вашей жизни, – упомянуть о том, как оно изменило ваш взгляд на жизнь и решения, которые вы принимаете. Вы можете добавить в текст строчки из песни, которые вам нравятся и помогают создать образ нового себя. Можете что-то добавить про упражнения, которые вы делаете каждый день.

     В конце концов, вы будете каждый раз по 10–15 минут пересматривать и дорабатывать сценарий разговора с самим собой. Он постоянно меняется, так и должно быть. У меня этот утренний диалог теперь стал очень длинным. Он занимает около 20 минут – в зависимости от того, насколько кинематографично он должен выглядеть (про театральные спецэффекты мы еще поговорим). Сколько времени у меня уйдет на работу с текстом, меня не волнует. Я просто кайфую от каждой минуты. Это меня очень вдохновляет. Бывает так, что я успеваю проговорить только половину текста за чашкой кофе, а потом, позже, возвращаюсь к прерванному разговору. Иногда я полностью проговариваю весь текст, смакую его, наслаждаясь двумя чашками кофе. Фокус в том, что я делаю это каждый день. Вот так.

     Дальше в этой книге вы узнаете, как еще можно повысить эффективность вашего разговора с самим собой. А пока просто запишите 15 простых и мощных утверждений, которые пригодятся для этого разговора.

    
    
     
      Повышаем эффективность сценария! Более продвинутый вариант разговора с собой за чашкой кофе 

     

     Тот текст, который вы уже прочли, – отличное начало для работы. Воспользуйтесь им как есть или доработайте, чтобы он подходил вам. Я очень часто использую такие слова, как «потрясающий» и «замечательный, разговаривая с собой, а моему свекру больше нравится слово «невероятный». Выберите то, что нравится именно вам. Вы можете сделать свой список длиннее или короче – как захотите. Да что там говорить – этот список вообще может состоять только из одной фразы, которую вы будете повторять снова и снова. Эта будет емкая мантра, маленькая, но могущественная!

     Стоит только начать, и вам это понравится. Новые возможности будут вдохновлять вас, и вы задумаетесь о новых способах разговаривать с собой – энергично, с любовью и по-хорошему. Такая новая манера общения станет для вас естественной. Пусть зазвучат заветные слова, проснутся мысли и мечты. Не время скромничать – пришло время заявить о себе!

     Вот «усиленная» версия сценария для разговора с самим собой:

     
      Я – интересный человек, потому что я добрая, красивая и великодушная.

      Мне нравится сегодняшний день, потому что я за него отвечаю. Я сделаю из него то, что захочу! Это в моих силах.

      У меня сейчас вдохновенное настроение, потому что я забочусь о себе. Я заслуживаю того, чтобы сейчас подготовить свой день и сделать его самым лучшим в моей жизни.

      Я люблю жизнь. Я люблю мою жизнь. Я люблю себя! Жизнь полна возможностей, куда ни глянь. И я собираюсь ими воспользоваться!

      У меня сегодня просто невероятный день! Я вся сияю, и меня приводит в восторг все, что со мной происходит сегодня, час за часом.

      Я избавляюсь от всех страхов, прямо сейчас. Я принимаю на себя ответственность за свой успех сейчас и на всю мою жизнь.

      Я благословляю свою жизнь прямо сейчас. Мой кофе, мой стул, мою постель, мою семью, моих друзей и всю свою жизнь.

      Мне нравится, что я так здорово себя чувствую! Да!!

      Вчерашний день ушел в прошлое, и меня с ним больше ничего не связывает. Я извлекла из него уроки, а теперь пора идти вперед.

      Я готова любить себя – здесь и сейчас. Сейчас прекрасный момент для меня, и я готовлю почву для своих будущих успехов.

      Передо мной открываются двери, за которыми меня ждут невероятные возможности. Я предвкушаю это.

      Мне нравится, что я так классно себя чувствую, просто произнося все это вслух. Я удивительный человек.

      Я могу многого достичь, потому что я способная, творческая и достойная. Я выбираю себя, я уважаю себя.

      Моя жизнь становится все увлекательнее каждый день. Жизнь помогает мне.

      Я одобряю себя. Я прощаюсь с ограниченностью и тупостью.

      Сегодня все замечательно. Я поражена своей жизнью, тем, чему я учусь и как я развиваюсь.

      У меня есть время на все, что я хочу сделать сегодня.

      Я чувствую себя просто потрясающе, потому что я цельная личность. Я здоровая, красивая и полна жизненных сил.

      Сегодня просто невероятный день, и я готова почувствовать свою силу и мощь прямо сейчас. Я чувствую силу и мощь!

      Это здорово, мне нравится радоваться. Я – свет и жизнь.

      Вокруг меня – любовь и свет. Я умею сочувствовать, я добрая, я люблю себя и окружающих.

      Нет предела моим возможностям. У меня счастье в сердце, и у меня творческий ум. Я думаю о хорошем, я испытываю вдохновение. У меня просто замечательная жизнь.

      У меня яркие способности, и я люблю учиться.

      Я – единственная в своем роде.

      Я – самая обаятельная и привлекательная!

      Я проживаю совершенно новую жизнь, которую придумала себе сама.

      Я полна оптимизма и от души верю в свою счастливую звезду.

     


     Профессиональный совет № 1: используйте слово «потому что», чтобы достигать больших успехов

     Например: «Мне не трудно ходить в тренажерный зал каждый день, потому что я знаю, что здорово чувствую себя во время тренировок».

     Когда вы используете «потому что», ваш разговор с собой становится гораздо энергичнее, и научные исследования это подтверждают. Используя «потому что», вы с большой степенью вероятности согласитесь с тем, что о вас говорят или что вас просят сделать. Это мотивация к действию – так устанавливаются причинно-следственные отношения между тем, что было раньше, и тем, что после.

     Когда вы рассуждаете о результатах и о том, что они значат для вас, вы больше верите в успех. Поэтому настройтесь на успех и разбросайте эти «потому что» по всему тексту – это действительно полезно.

     Профессиональный совет № 2: добавьте радости с помощью деталей

     Отнеситесь творчески к словам, которыми вы пользуетесь. Они могут и должны помочь вам, ведь ваш разговор с собой за чашкой кофе постоянно развивается. Когда я сочиняю сценарий, то сначала записываю подряд все, что в голову приходит. Потом я редактирую написанное, переделываю текст сценария так и эдак, пока он не заиграет всеми красками. Помните, как Мари Кондо, автор книги «Магическая уборка», рассуждает о личных вещах? «Этот предмет (комод, блузка, ваза и так далее) радует вас? Нет? Тогда выбросьте его». Так и текст разговора с самим собой нужно редактировать, пока он не начнет радовать вас.

     Например, я хотела написать что-то о том, как я становлюсь старше… с точностью до наоборот. Я пробовала разные фразы, например «не стареть» и так далее, но вскоре поняла, что все они, так или иначе, все равно были про старость. И все они меня не радовали, хотя и начинались с «анти» и «не». Все это звучало слишком пресно. Я пробовала и так, и сяк, проверяя, отзывается что-то во мне или нет. Так вот я и редактировала все это… «Я старею наоборот», «Я не старею», «Мои гены, разрушающие старость, работают прямо сейчас». «Я выгляжу молодо и чувствую себя молодо» – так… а вот это уже близко к истине.

     «Я молода и красива». Вот оно! Мне стало радостно. Дин-дон! Я нашла фразу, которая мне нравится и которая что-то значит для меня лично. Это правильная фраза.

     Потом я задумалась об этом, стала конкретизировать эту мысль. Чем больше подробностей приходило мне в голову, тем проще было выполнять собственные инструкции. Наш мозг предпочитает слова-образы, и если мы можем придумать такие картинки для него, их будет проще воплощать в жизнь. Поэтому я написала: «Мой организм вырабатывает достаточно коллагена, и потому моя кожа выглядит прекрасно, она гладкая и сияющая».

     Наконец я смогла придумать фразы, которые меня устроили и в которые вписывались исходные предложения:

     
      Я молода и красива. Мой организм вырабатывает достаточно коллагена, а моя кожа выглядит прекрасно, она гладкая и сияющая.

     


     Наш мозг любит ясность, поэтому разговор с собой за чашкой кофе постоянно эволюционирует. Не надо скромничать – смело выбирайте выразительные слова и яркие детали, которые помогают создавать четкую картину того, к чему вы действительно стремитесь.

     Вот еще пример: я сначала выразила мысль – вот так:

     
      Моя жизнь изобильна.

     


     Это хорошо, просто и позитивно. Но как-то расплывчато, поэтому я начала углубляться в детали. Я стала обдумывать, что же такое «изобилие» конкретно для меня. Простое предложение про изобилие превратилось в конечном счете вот во что:

     
      У меня в жизни достаточно времени на все, чего я хочу. Я здорова, меня переполняют жизненные силы. Я каждое утро легко вспархиваю с постели. У меня в изобилии есть все, что мне нужно. У меня есть множество возможностей заработать деньги.

     


     Как видите, я подробно выразила мысль о том, что такое изобилие, но мой разговор с собой остался простым и конкретным. Не нужно цветистых выражений – разве что вам действительно захочется выразить свои мысли именно так! Мне нравится начинать с простых и лаконичных утверждений, а потом я добавляю к ним слова-описания, при этом стараясь выражать мысль четко и конкретно.

     Забавно: как только вы начнете записывать или обдумывать утверждения для разговора с самим собой, вас просто захлестнет поток глубоких мыслей. В этом потоке будет множество вдохновляющих, потрясающих вещей, о которых вам захочется рассказать, о которых вам захочется подумать, которые вам захочется прочувствовать. Как-то раз я 30 минут потратила на разговор с самой собой за чашкой кофе – мне столько всего нужно было рассказать! (На первый разговор у меня ушло пять минут, потом я постепенно стала увеличивать время. Сейчас у меня уходит на ежеутренний ритуал около 20 минут или 5–10, если я спешу. На разговор по поводу конкретных задач уходит всего минут пять.)

     Самое главное – представить себе ту потрясающую жизнь, к которой вы стремитесь, а потом записать свои мысли – в настоящем времени, так, словно все это происходит уже сейчас. Если хлынул поток мыслей, постарайтесь выловить из него как можно больше и запишите все это (или надиктуйте на диктофон), чтобы потом все оформить. Если уж вас посетила муза, пусть она вдохновит вас как следует!

     Постепенно добавляйте к тексту своего разговора с собой все, что вас вдохновляет. Если какое-то утверждение особенно сильно отзовется в вас, повторяйте и повторяйте его – снова и снова, как звенящую мантру. Это будет похоже на транс, эта аффирмация будет сама всплывать у вас в голове много раз в течение дня, заряжая вас доброй энергией, наполняя счастьем и уверенностью в себе.

     Иногда, слушая музыку, я вдруг слышу фразу, которая прекрасно вписывается в мой разговор с собой, и добавляю ее туда!

     Каким бы ни был ваш источник вдохновения, творите и наслаждайтесь, говорите себе нежные и вдохновляющие слова всеми возможными способами.

     
      Самое главное открытие заключается в том, что человек может изменить свою жизнь, меняя свое отношение к ней.

      Вильям Джеймс

     


     

    
   
   
    

     Глава 6. Как разговаривать с самим собой за чашкой кофе 

    

    

     В предыдущей главе вы научились создавать сценарий для разговора с собой за чашкой кофе. Это первая часть – подготовка. Теперь пора научиться вести сам этот разговор.

    
    
     
      Ключ к успешному разговору с самим собой: пусть чувства будут в гармонии с разумом 

     

     Ваш разговор с самими собой будет успешным, если вы будете учитывать чувства, которые возникают, когда вы произносите определенные слова. Это важно, поэтому давайте во всем как следует разберемся.

     Слова, которые вы произносите, будут воздействовать на вас в той мере, в которой вы будете испытывать определенные чувства, когда произносите или обдумываете их.

     Иными словами…

     Слова, которые вы произносите, тем важнее, чем острее эмоции, которые они вызывают. Если слова – это арахисовое масло, то чувства – это джем. Если слова – это горошек, то чувства – это морковь. Если слова – это Он, то чувства – это Она. Для танго нужны двое. Это семейный союз. Нам нужно и первое, и второе!

     А если нас читают математики, то вот – специально для них:

      

     

    
    
     
      Что это значит? 

     

     Представьте, что вы можете сказать себе: «Я – потрясающий человек». Но если у вас при этом не улучшается настроение, вы не ощущаете ни любви, ни радости, ни благодарности, то эта фраза не будет иметь для вас значения и не окажет на вас эффекта. Разные отделы вашего мозга не будут действовать согласованно, а значит, мозг не сможет быстро перестроиться и вернуть вам ваши мысли и чувства мощно и с высокой скоростью.

     Малоэмоциональный разговор с собой – это слабенько, это так, на «три с минусом»… Конечно, только слова без чувств – это лучше, чем совсем ничего, но это очень далеко от «пятерки с плюсом», когда слова сопровождают яркие положительные эмоции. Если вы – «отличник», то сможете быстрее добиться результата.

     Обратите внимание: некоторые люди поначалу могут произносить одни только слова. Эмоции у них при этом не возникают. Если так, ничего страшного – начните со слов! Повторяйте текст, который у вас получился, снова и снова, даже если ничего при этом не чувствуете… Со временем вы что-то почувствуете. Обещаю.

     Когда вы ведете разговор с собой на подъеме, с любовью, у вас начинается приток особой энергии. Вы чувствуете, что на все способны, чувствуете силу и уверенность в себе. Это высокочастотные энергии, и они притягивают к себе явления того же порядка – все то хорошее в жизни, о чем вы думаете. Когда вы проговариваете (или читаете) свой сценарий разговора с собой и при этом у вас улучшается настроение, мозгу проще стимулировать вас жить именно в этой реальности.

     Иными словами, не надо формально относиться к разговору с собой. Да, вы можете снова и снова проговаривать текст безо всяких эмоций, но в конце концов вы почувствуете некоторые изменения – самочувствие станет лучше. Это – естественный результат разговора с самим собой… ваш мозг начнет понемногу перестраиваться. Но вы добьетесь успеха гораздо быстрее, если сделаете паузу после каждого утверждения, и прочувствуете как следует то, что только что произнесли – словно все это уже и происходит с вами.

     Повторяю – неважно, что ваше утверждение пока не сбылось. Мозгу все равно. Он продолжает перестраиваться, и эти новые связи становятся прочнее, когда к процессу подключаются эмоции. Благодаря эмоциям мозг знает: «Вот это – важно, на это мне нужно обратить внимание!» Точно так же он работает с кодированием воспоминаний. Чем сильнее эмоция, тем сильнее воспоминание.

     Ну вот, например, давайте сначала прочитаем это предложение без эмоций:

     
      «У-меня-сегодня-самый-прекрасный-день…»

     


     А теперь закройте глаза, представьте себе, каким бы мог быть действительно самый прекрасный день в вашей жизни. Прочувствуйте его как следует. На несколько минут погрузитесь в это состояние. А потом, все еще представляя, как это все на самом деле здорово, произнесите, подключив эмоции:

     
      «У меня сегодня самый прекрасный день!»

     


     Чувствуете разницу?

     Конечно, да! Это включились в работу ваши эмоции! Только подумайте: вы что-то велели сделать своим эмоциям, и они подчинились! Командуете – вы, только вы. Всегда. Вам нужно просто научиться использовать эту свою власть над собственным мозгом.

     Теперь вызовите в памяти самые яркие эмоции и с выражением, громко произнесите: «У меня интересная жизнь, кругом масса возможностей. За что ни возьмусь – везде меня ждет успех. Успех за успехом».

     Приятное ощущение, правда?

     Давайте детально рассмотрим ситуацию. Что вызывает у вас благоговение? Как вы ощущаете беспредельность своих возможностей? Прочувствуйте это! Если вы до сих пор сомневаетесь, то подумайте, что значит благоговеть? Может быть, присутствовать при рождении ребенка, или наблюдать рассвет с вершины горы, или смотреть на морские волны или на северное сияние? Наполняет ли вас это восторгом и благоговением? Если да, значит, вы знаете, что это за чувство. Когда вы произносите аффирмации, связанные с благоговением, пусть в вашей голове возникает соответствующая картинка.

     Ваша цель – пережить возвышенные чувства во время разговора с собой. Выбирайте что-то для себя:

     • Любовь.

     • Благоговение.

     • Вдохновение.

     • Радость.

     • Блаженство.

     • Любопытство.

     • Великодушие.

     • Изобилие.

     • Отсутствие границ.

     • Мужество.

     • Уверенность в себе.

     • Благодарность.

     • Воодушевление.

     • Счастье.

     …этот список можно продолжать и продолжать.

     Когда вы испытываете эти чувства, у вас повышается настроение. Что-то из этого списка вы можете почувствовать во время разговора с собой за чашкой кофе. Это повышает настроение, вводит ваш мозг в режим максимальной эффективности, и вы чувствуете себя просто отлично.

     Вот еще пример:

     
      Я выздоравливаю и чувствую себя прямо сейчас просто отлично. Я чувствую собственную целостность!

     


     Каково это – чувствовать себя целостным, излучающим энергию? Представьте, что сможете… настроиться на это… и – хвать! Чувствуете прилив сил? Свою мощь? Гибкость леопарда? Пусть эти ощущения возникнут у вас во время разговора с самим собой. Бам! Вот ваши мысли, а вот ваши чувства – и все это вместе создает вас заново.

     Хитрый прием, который поможет вам полнее все это прочувствовать: выбирайте эффективные слова. Мощные слова. Иногда слово – это ключ к состоянию, такие слова называют триггерами. Сильные слова вызывают сильные эмоции. А эмоции помогут положительным изменениям случиться гораздо быстрее. Прочувствуйте сильную позитивную эмоцию, и пусть все сбудется.

     Вот некоторые слова и фразы, которые включают такие приятные эмоции. Выбирайте из этого списка то, что подходит вам. А потом… просто добавьте их в свою утреннюю чашечку кофе.

     • Такой, как надо.

     • Удивительный.

     • Потрясающий.

     • Сияющий.

     • Благословенный.

     • Блаженный.

     • Изобильный.

     • Яркий.

     • Спокойный.

     • Способный.

     • Сбалансированный.

     • Ясный.

     • Уверенный.

     • Колоссальный.

     • Крутой.

     • Творческий.

     • Определенно.

     • Мне приятно.

     • Я жду не дождусь.

     • Легко.

     • В экстазе.

     • Появляются силы.

     • Первый.

     • Внимание.

     • Свобода.

     • Забавно.

     • Подлинный.

     • Излучающий ровный, медленный свет.

     • Гарантированно.

     • Счастливый.

     • Полезный.

     • Достойный чести.

     • Невероятный.

     • Вдохновенный.

     • Мгновенно.

     • С радостью.

     • Смеющийся.

     • Свет.

     • Живой.

     • Светящийся.

     • Естественный.

     • Открытый всему.

     • Игривый.

     • Лучистый.

     • Отражающий свет.

     • Расслабленный.

     • Невероятный.

     • Улыбающийся.

     • Одухотворенный.

     • Спонтанный.

     • Солнечный.

     • Отличный.

     • На подъеме.

     • Наполненный энергией.

     • Мощный.

     • Поразительный.

     Энергия возвышенных чувств разгонит на полную скорость ваш разговор с самим собой, и ваши мечты начнут сбываться быстрее. Чем дольше вы будете испытывать возвышенные чувства, тем больше у вас будет возможностей: чтобы стать здоровее, счастливее, успешнее, чтобы добиться любви, разбогатеть… У вас есть для этого все!

     
      Человек – то, о чем он думает весь день напролет.

      Ральф Валдо Эмерсон

     


     

    
   
   
    

     Глава 7. Как Кристен разговаривает сама с собой за чашкой кофе 

    

    

     Я хочу рассказать вам о том, как я веду разговоры с собой за чашкой кофе.

     Обычно у меня уходит 20 минут на то, чтобы проговорить весь сценарий разговора (5–10, если я спешу). Я произношу аффирмации, обдумываю сказанное, испытываю положительные эмоции и вдохновение, жду, пока все это проникнет в меня, откликнется во мне и засияет. Это очень красиво – я начинаю светиться, как рождественская елка. Неплохое начало дня, правда?

     В этой книге нет картинок или эмодзи (но вообще-то я активно ими пользуюсь – расскажу об этом в следующей главе). Вы узнаете, какими словами я пользуюсь, увидите, что некоторые я повторяю постоянно. Я делаю это нарочно, потому что повторение – это еще один способ помочь вашему мозгу что-то запомнить, создать новые ассоциации, усилить их. Так вот – иногда я повторяю то, что уже произносила. А иногда говорю что-то новое, по-новому, это тоже полезно.

     Итак, хватит ходить вокруг да около… добро пожаловать в мой внутренний мир. Садитесь поудобнее и наслаждайтесь.

    
    
     
      Разговор Кристен с самой собой за чашкой кофе 

     

     Поехали…

     
      Я благословляю все, что происходит в моей жизни, здесь и сейчас, с любовью и благодарностью. Моя жизнь наполнена чудесами, благоговением, я чувствую, что полна сил. Когда я просыпаюсь, меня переполняет счастье, я чувствую себя сильной и я готова встретить новый день.

      Я достойный человек, я сильная, и я верю, что смогу осуществить свои мечты.

      Я благодарна за жизнь, которая дана мне. Я ценю своих родных, свою мягкую постель, свой вкусный кофе, свои туфли, кучу денег, которая у меня есть, свое чудесное тело, свои здоровые глаза, крепкие зубы, свою красоту, все на свете.

      Мне нравится ощущать свою силу… помогающую мне создавать жизнь, к которой я стремлюсь. Свою способность чувствовать себя хорошо – прямо сейчас, несмотря ни на что. У меня есть ключ к успеху во всем, чего бы мне ни захотелось.

      Чему я сегодня радуюсь?

      Я радуюсь, что могу чувствовать благодарность. Я радуюсь, когда улыбаюсь и подмигиваю своему отражению в зеркале. Я радуюсь любви, здоровью, деньгам и благополучию. Я с благодарностью принимаю все, что задумала, потому что я – достойный человек. У меня сейчас самое здоровое тело за всю мою жизнь.

      Каково мое идеальное представление о себе сегодня? Какими новыми возможностями я могу воспользоваться? Что это за возможности?

      Я нахожусь в нужном месте, в нужное время, я делаю то, что нужно. Все вокруг меня сияет, блестит, и все у меня замечательно.

      Я – свой собственный герой. Я единственная и неповторимая. Я – это я, и я себя люблю. Я всегда учусь, всегда развиваюсь. Мне нравится мой стиль мышления и то, как я себя чувствую. Мне нравится, что я в силах сама спланировать свою жизнь.

      У меня есть энергия и энтузиазм, чтобы жить! Я в восхищении! Ка-а-ак прекра-а-а-асен этот ми-и-и-ир!!!

      Я – прирожденный лидер и учитель. У меня нестандартное мышление. Я принимаю разнообразные решения. Я перешла свой Рубикон. Пути назад нет, потому что теперь я, Кристен, не такая, как вчера. Лети, бабочка, лети!

      Я не додумываю до конца скверную мысль, заявление или утверждение; я немедленно формулирую ее иначе, наполняю позитивной энергией, и всякий раз мне от этого хорошо.

      В моей жизни есть место чуду, благоговению, и меня переполняют силы.

      Я спокойна, потому что уверена в себе и в своей правоте. Я заслуживаю того, чтобы сбылись все мои мечты. Мое тело гармоничное и здоровое, каждая его клеточка, с ног до головы. Я молода и красива. В моем теле прекрасно вырабатывается коллаген, кожа у меня сияет, она такая молодая и гладкая.

      Лучше всего мне удается предсказывать свое будущее, создавая его из чего-то неизведанного. Поехали!

      Я чувствую себя достойным человеком, ощущаю восторг, целостность, благодарность, радость, любовь, благоговение и прилив сил и понимаю, что мои мечты уже осуществляются. Это мост между моими чувствами сейчас и моими чувствами в будущем. Мое тело верит, что это уже свершилось. Благодаря этой связи настоящего и будущего все, о чем я мечтаю, сбывается быстрее.

      Куда бы я ни устремилась, везде меня ждет успех. За что бы я ни взялась – все пройдет успешно. Я живу от успеха к успеху, и мне всегда интересно жить. Я заслуживаю самого лучшего и принимаю все лучшее прямо сейчас. Деньги легко идут мне прямо в руки!

      Деньги любят меня! Деньги любят меня! Деньги любят меня!

      Я отлично управляюсь с деньгами, и мне это нравится, а еще я люблю делиться ими с другими людьми.

      Я чувствую себя сильной, целостной и наполненной энергией.

      Я И ЕСТЬ – любовь. Благодарность. Радость. Благоговение. Восторг. Великодушие.

      Я ощущаю прилив сил. Я – творец.

      Я вдохновляю окружающих. Я щедро раздаю комплименты тем, кого люблю, и незнакомым людям тоже. Самый простой комплимент может украсить весь день, особенно если он прозвучит из уст незнакомого человека. Я несу добро в этот мир. Я хвалю людей каждый день. А начинаю с себя. Потом хвалю моих родных. Потом кого-то из знакомых, а потом какого-то незнакомого человека.

      Я способна на сострадание. Я харизматична. Мне нравится моя новая жизнь.

      Я согласна, что время – деньги. Я знаю, что у моего мозга огромные возможности, и я легко учу все, что хочу, в том числе итальянский язык. Я – творческий гений, я создаю много книг. Я с благодарностью принимаю свою ПОТРЯСАЮЩУЮ, наполненную свободой жизнь!

      «В самом сердце моего бытия кроется ответ; я знаю, кто я, и знаю, чего хочу». – Будда (цитата переписана от первого лица).

      Мое воображение, которое растет и вызывает у меня восторг, и моя уверенность приносят мне кучу денег.

      У меня безграничный запас блестящих идей, творчества и сияющего благополучия. У меня множество источников дохода. Сейчас я зарабатываю на известных и неизвестных мне ресурсах! Я способная.

      Мое благодарное сердце открыто принимает все богатство и творческое великолепие Вселенной. Я благодарна за мою прекрасную жизнь.

      Я смотрю на мир вокруг себя и чувствую яркий и целительный свет и энергию – мир полон оптимизма и сострадания. Я излучаю радость.

      Вокруг столько красоты, и сегодня, и завтра, и потом.

      Мне открыты все двери, куда бы я ни отправилась. Вокруг меня столько возможностей, и я открыта для них.

      Я достойный и открытый человек. Я чувствую себя здоровой, сильной, цельной и полной сил.

      Я велю моему подсознанию поверить, что я здорова, благополучна и что у меня все в изобилии, и это всегда у меня будет. Мне все по плечу, я все могу, у меня все есть. Я – воплощение потоков жизненной силы. Я – электричество. Я сама создаю свое будущее.

      Благополучие, здоровье и изобилие принадлежат мне. Они всегда будут во мне и вокруг меня. Я этого достойна. И все мы – тоже!

      Мне все по силам. Я стремлюсь к этому, и это у меня будет! Я – на вершине мира, и я прилагаю для этого усилия! Нет пределов моим возможностям!

      Из меня выплескивается энергия, она звенит во мне. Я вся ею наэлектризована. (Она во мне так и вибрирует!)

      У меня ясный ум, и я размышляю каждый день. Я люблю себя.

      Я – достойный человек. Я – достойный человек. Я – достойный человек. Я заслуживаю самого лучшего в жизни.

      Я – гений, и у меня множество творческих идей.

      Я просто потрясающая! Меня любят. Я одобряю то, что делаю.

      Мне открыты двери между разными измерениями, и я постигаю мистические тайны. Со мной постоянно происходят невероятные совпадения.

      Мое тело полно жизненных сил. Энергия, здоровье и любовь так и выплескиваются из меня и притягивают все, чего я хочу. Я молода, счастлива и представляю себе, как проявляются гены моей юности. Я люблю себя. Всегда. Я счастлива и спокойна. В моем теле живут гены долголетия.

      Я чувствую каждый день, что меня любят от всей души. Я достойна всего самого лучшего, любви и долголетия. Я – единое целое. У меня масса времени, масса энергии, и я всегда могу рассчитывать на помощь.

      Я чувствую, как мое тело молодеет с каждым днем. Я ощущаю счастье каждого дня. У меня мощная и энергичная иммунная система.

      Энергия моего здоровья распространяется на окружающих.

      Во мне и вокруг меня есть сила.

      Мой ум и мой мозг прекрасно концентрируются, и у меня острая память.

      Я радуюсь процветанию других людей. Я люблю, когда другим везет. И поэтому я притягиваю к себе удачу. Мы все взаимосвязаны.

      Что я ищу, то ищет МЕНЯ. Я – мощный магнит, который притягивает процветание и электрическую энергию. Я чувствую, как меня омывает океанская волна умиротворения.

      У меня есть крылья. Я чувствую себя свободной, легкой, спокойной, терпеливой, отдохнувшей и расслабленной. Я в прекрасной физической форме, я сильная. Я счастливая, я полна жизненных сил, я открыта миру.

      Я верю в себя.

     


     Хотите верьте, хотите – нет, но это еще далеко не весь текст. Представьте себе, какие эмодзи и вдохновляющие картинки я использую при этом (см. главу 8). Они бывают разными, соответствуют случаю – я играю словами и добавляю новые строчки, размышляя обо всем сказанном в течение дня.

     Еще я чувствую, что некоторые вещи постоянно крутятся у меня в голове, и мне не нужно вписывать их в сценарий разговора с самой собой. Они мной уже усвоены. Повторять их не нужно. А это значит, что я могу заменить их чем-то новым.

     Еще я вношу в сценарий изменения, меняю фразы местами, дополняю. Когда повторяешь одно и то же, это может наскучить. Когда вносишь изменения, добавляешь одну картинку или другую, перефразируешь что-то, это освежает. И мозг будет относиться к тому, что ты произносишь, более внимательно.

     Далее (часть 2) я покажу вам множество сценариев для разговора с собой. Они могут вдохновить вас на создание своих собственных вариантов.

     Но прежде чем мы в это все окунемся, хочу для начала рассказать одну историю из моей жизни. Позже разберемся, какие есть турботехники в работе с разговором с самим собой, как перевести его на следующий уровень, как пользоваться им в разных областях вашей жизни.

    
    
     
      Как разговор с самой собой за чашкой кофе помог мне начать сочинять любовные романы 

     

     Расскажу, как техника разговора с собой помогла мне. Как только я начала вести такие беседы, моя жизнь стала налаживаться. Я стала счастливее, энергичнее и активнее, жизнь начала доставлять мне больше радости. Я стала увереннее в себе, почувствовала себя красивой, у меня появилось желание воплощать то, о чем я написала в своих сценариях, – мне захотелось стать здоровой и благополучной.

     Но было еще кое-что. Кое-что, что я, честно говоря, не знала, как воплощать в жизнь. Но разговоры с собой мне так чудесно помогали, и я подумала – надо попробовать. Ну что я теряю, в конце концов?

     Так родился специальный сценарий – разговор про то, как я начинаю сочинять романы. Я уже написала много книг к этому моменту, но не художественных. Художественная литература казалась мне непонятной и таинственной. Первым делом у меня придумался отвратительный текст про то, что я не могу сочинять истории. Я никогда не видела себя в роли писателя, не верила, что на это способна. Вот другие люди – да, как тот парень, с которым я вместе училась, – он всегда носил с собой блокнот и что-то записывал. А я – нет.

     Конечно, когда я стала вести разговоры с собой, то поняла, что мое убеждение «я не писатель» тоже было выдумкой! Это была неправда. Откуда она взялась? Кто знает. Да и неважно. Пришло время изменить это!

     И вот я начала включать в ежедневную беседу с собой мысли о том, как становлюсь писателем. Я понемногу добавляла эти фразы в готовый сценарий, который мне уже нравился, в который я уже верила. А ведь я была абсолютно уверена, что у меня нет таланта к сочинительству… Ёлки-палки, я даже не знала, с чего мне начать.

     Вот что я добавила в разговор с самой собой:

     
      Я – успешный и плодовитый писатель. Я – творческий гений. У меня в запасе множество историй. У меня легко получается сочинять романы.

     


     Вот и все. Я добавила несколько таких строчек и проговаривала их каждый день, когда проводила ритуал разговора с собой за чашкой кофе.

     И знаете что? Вот я сижу на заднем дворе дома моей мамы в Аризоне – мы застряли здесь из-за пандемии Covid-19. И меня осеняет идея – я понимаю, какую историю могу сочинить! Появилась идея, вот просто ниоткуда. Ух ты! Ого! Я даже оглянулась, чтобы проверить, не стоял ли кто за моей спиной и не подсказал ли мне ее.

     Ниоткуда.

     Или… откуда-то?

     Вот вопрос: откуда берется творчество?

     Ответ: из подсознания!

     Это сработало мое подсознание.

     Но откуда подсознание знает, что оно может рождать идеи?

     Ответ: мы так запрограммированы. В данном случае идея возникла из моего разговора с самой собой. Ничего подобного мне не приходило в голову за предыдущие сорок с хвостиком лет. Я не собиралась сочинять. Не было ни единой истории. НИ ЕДИНОЙ.

     Но я стала говорить себе, что у меня в запасе есть масса идей для историй. И эти идеи стали приходить ко мне – «ниоткуда».

     Я была потрясена. Хотя я и верила, что разговор с самой собой – дело полезное, но скорость моего преображения показалась просто невероятной. Просто колдовство какое-то, да и только.

     Но это было не единичное событие, за ним последовали и другие. Я, как Алиса в Стране чудес, нырнула в эту волшебную кроличью нору. Я сочинила ту историю, и сцены из нее замелькали у меня в голове!

     Теперь это происходит со мной настолько постоянно – я больше не удивляюсь. Я привыкла, что ко мне вдруг, из ниоткуда, приходят идеи для историй. Теперь, когда такое случается, я подбадриваю себя: «Ага, давай-давай, детка. Ты же у нас суперзвезда!»

     Итак, разговор с самой собой пробудил во мне талант, умение, о котором раньше я и мечтать не могла. Теперь я не употребляю таких выражений («Я и не думала, что смогу»), но здесь я привожу их, чтобы вы лучше поняли мой прежний стиль мышления.

     Прошло шесть месяцев. За это время я сочинила шесть романов, которые были опубликованы под псевдонимом Бриза Стар. И у меня есть задумки будущих романов – довольно длинный список.

     Откуда же все это взялось, если я никогда в жизни не сочиняла?

     Вы уже знаете ответ. Творчество проснулось в разговоре с самой собой.

     Меня словно прорвало. Когда я сочинила первую историю, то подумала: «Так значит, это на самом деле возможно». Похожая история была с Роджером Баннистером, когда он пробежал за четыре минуты одну милю в 1954 году. До него такой результат считался невозможным, а потом его рекорд был побит – всего через 46 дней!

     Когда у меня родилась идея романа, я несколько ночей подряд не могла заснуть. У меня в голове было столько идей! Сейчас, когда я вспоминаю об этом, мне просто плакать хочется. Раньше я думала, что бездарна, и вдруг поняла, что – могу!

     И все благодаря разговору с самой собой. Я перенастроила свой мозг, я сказала себе: «Я – плодовитый писатель. Я – творческий гений». И опять, и опять, и опять. И потом это сбылось.

     Дальше – больше. Я сочинила отдельный сценарий для разговора автора с самим собой. Я записала этот текст на большой картонке разноцветными маркерами, а потом сделала запись на фоне заводной ритмичной музыки. Слушала эту запись каждый день, и сейчас слушаю.

    
    
     
      Разговор автора с самим собой 

     

     
      Я – плодовитый писатель. Я сочиняю по десять книг в год.

      Мне нравится мой мозг. Он мощный, здоровый и на многое способен.

      Я умею трудиться.

      Я – прекрасный творческий гений.

      У меня в запасе много историй.

      Я храбрая.

      Я с таким воодушевлением просыпаюсь каждое утро, потому что могу сочинять романы.

      Я люблю тебя, жизнь, и это взаимно.

      Я внимательная.

      Я живу на интеллектуальном подъеме.

      Мое сердце переполняют радость и восторг.

      Мое сознание исполнено БЛАГОГОВЕНИЯ.

      В будущем я вижу себя автором бестселлеров.

      Я фонтанирую словами и замыслами романов.

      Мне нравится моя жизнь. И нравятся мои истории.

      Сочинение историй доставляет мне удовольствие.

      У меня природный талант рассказчика.

      Я – автор бестселлеров.

      Я пишу от пяти до семи тысяч слов в день.

      Смотрите, как у меня все круто получается!

      Я – счастливая и обаятельная миллионерша.

      Я – невероятный писатель.

      Как здорово сочинять. Я умею сочинять истории.

      Я легко надиктовываю тексты с помощью компьютерной программы.

      Пусть будет благословен мой ноутбук! Он помогает мне зарабатывать деньги каждый день.

      Я люблю себя. Как же все отлично складывается.

     


     Это текст исходного сценария.

     Скоро я этот текст отредактирую, потому что у меня появилась новая цель: сочинять романы в стиле фэнтези. Я уже пишу страстные любовные романы, но решила попробовать себя и в других жанрах.

     Но знаете что?

     
      Помните – я не говорю себе никаких гадостей, но негативное программирование вторгается в мое сознание…

     


     «Кристен, ты же не разбираешься в фэнтези! Как же ты будешь придумывать все эти героические миры, и персонажей, и то, что с ними происходит? Про войны, про всяких там фей, чудовищ и всю эту волшебную канитель?»

     Ха-ха-ха-ха! – вот так я расхохоталась в ответ на эти гнусные мысли, которые посмели прийти мне в голову.

     Конечно же, я могу сочинять романы в стиле фэнтези! Нужно просто поучиться делать это. Я знаю, как к этому приступить… с помощью моего разговора с самой собой за чашкой кофе. Так что к тексту, который я только что вам показала, добавлю вот такие строки:

     
      Я – автор бестселлеров в стиле фэнтези.

      Я фонтанирую словами и сценами из романов в стиле фэнтези.

      Я создаю выдающиеся, волшебные миры, которые взрывают мозг!

     


     Вот так все просто.

      

     

    
   
   
    

     Глава 8. Крепко заваренные разговоры с собой за чашкой кофе 

    

    

     Теперь вы знакомы с основами этой полезной практики. Пришло время понять, насколько далеко улетит ваша ракета – в то будущее, которые вы запланировали. Давайте перейдем на следующий уровень и разберемся, как разговор с собой поможет вам сделать это еще лучше.

     Я сама регулярно это делаю, чтобы все в моей жизни засияло, заискрилось и заблестело.

    
    
     
      1. Используйте мысленные образы 

     

     Наш мозг обожает образы.

     Вы можете усилить эффект от разговора с собой, дополняя текст образами. Когда вы так поступаете, в процесс включается больше зон вашего мозга и это вызывает еще больше приятных эмоций.

     Наш мозг любит образы, потому что они запоминаются лучше, чем слова. Именно поэтому специалисты по мнемонике утверждают, что, если хочешь что-то запомнить получше, нужно использовать мысленные образы. Вы можете воспользоваться картинками из интернета, рисунками – всегда можно быстро нарисовать какие-то каракули карандашом на бумаге. Пусть это будет ваш собственный проект вроде «Разговор с собой за чашкой кофе и картинки с Pinterest. Или Vision Board». Эти образы помогают включить режим «турбо» для перенастройки вашего мозга.

     Можно подобрать образы для каждой аффирмации или только для некоторых. Эти картинки могут изображать непосредственное значение аффирмации, но это не обязательно. Самое важное – чтобы эта картинка вызывала приятные чувства, которые вы хотите пережить.

     Например, для сценария разговора «У меня сегодня просто потрясающий день!» вы можете добавить какую-то картинку и напечатать ее рядом с этим предложением. Просто найдите в интернете то, что вам нравится. Там может быть изображен океан, или горы, или какая-то зверюшка, или произведение искусства. Что угодно, лишь бы оно вас вдохновляло.

     Я использую множество вдохновляющих картинок из интернета. Когда я смотрю на них, то ощущаю новый прилив сил. Например, вот что написано в моем сценарии «Новая Я»:

     
      Я обновилась. Я вижу в своих глазах то, чего не замечают окружающие. Я попрощалась с собой прежней, и у меня теперь совершенно новая, волшебная жизнь, которую я придумала себе сама. Я теперь мужественная. Вдохновенная. Я испытываю чувство благоговения. Я влюблена в жизнь. Я терпелива. Я добра. Я излучаю золотое сияние.

     


     За этим абзацем я поместила изображение горящей птицы Феникс, которая вновь восстает из пепла.

     Чтобы почувствовать себя здоровым и цельным человеком, вы можете добавить к утверждению какое-то изображение. Картинку, на которой изображена полезная пища. Или люди, которые занимаются спортом. Или там разноцветная мандала с энергетическими центрами. Самое главное – найти картинки, которые вам нравятся, чтобы они вызывали у вас приятные чувства. Используйте эти картинки во время разговора с собой за чашкой кофе, чтобы он вас вдохновлял и заставлял ваш дух взмывать ввысь.

     Это поможет вашим мечтам сбыться быстрее. Вы можете просто физически ощутить, как это происходит.

     Вот это сила!

    
    
     
      2. Эмодзи! 

     

     Вот еще один забавный и быстрый способ повысить эффективность вашего разговора с собой за чашкой кофе – это эмодзи. Я активно пользуюсь ими. Мне нравятся символы, изображающие радугу, магический кристалл, разноцветные сердечки, смайлики, солнце, луну, звезды, победно сжатый кулак с бицепсом, танец, кофе (конечно же), мешок с деньгами, самолет, пляж/остров, бабочку (как символ трансформации!) и многое другое. Проявите фантазию. Выбирать эмодзи забавно, это – творческий процесс. Это помогает слегка повысить себе настроение – а мы ведь именно этого и хотим.

    
    
     
      3. Шрифты, подчеркивания, курсив и жирный шрифт 

     

     Чтобы некоторые фразы прозвучали особенно весомо, я подчеркиваю отдельные слова, выделяю их жирным шрифтом, курсивом. Некоторые утверждения я помещаю в центре страницы, другие – со сдвигом в правую сторону, а также меняю пробел между словами – для наглядности. Я пользуюсь специальным приложением на айфоне Notes app, чтобы добавить к печатным текстам свои собственные почеркушки. Все это повышает эмоциональный отклик, и вести разговор с собой становится гораздо интереснее.

    
    
     
      4. Оптимизируйте обстановку, в которой вы говорите с собой 

     

     Обстановка, в которой вы ведете разговор с собой за чашкой кофе, может или способствовать ему, или мешать. Лучше всего вести его там, где вам комфортно. Вам нужно занять удобную позу. Не сутультесь! По данным исследований, если сидеть с прямой спиной, в правильной позе, это помогает чувствовать себя более энергичным, снижает стресс и делает счастливее. Но если вам удобнее, например, развалиться на большом удобном диване, – пусть так и будет, лишь бы это вас вдохновляло.

     Найдите место, где вам понравится. Если ни одно место в доме не вдохновит вас, сделайте перестановку. Обычно я веду разговор с собой за чашкой кофе, сидя на кухне, а иногда – на диване в зале. Когда я в гостях у мамы в Аризоне, то беседую с собой на свежем воздухе, рядом с домом. Утром, под ясным голубым небом, я удобно устраиваюсь в мамином патио (это одно из моих любимых мест).

     Обустройте эту зону, чтобы вам там было еще лучше. Это важно, это повышает эффективность разговора с собой. Надо, чтобы место вам нравилось, потому что от этого улучшается настроение.

     Но если у вас не получается вести разговор с собой в одном и том же месте каждый день, не огорчайтесь. Делайте это там, где можете.

     Существует много других факторов, которые помогают создать нужную обстановку. Предпочтения бывают разные, лично мне нравится обстановка, похожая на спа-курорт. Не то чтобы я так уж люблю спа, просто там удается создать идеальную расслабляющую атмосферу. Вот как можно создать удобную обстановку:

      Естественное освещение – это особенно приятно, потому что разговор с собой за чашкой кофе – это утренний ритуал. Солнечный свет поможет вам проснуться, сконцентрироваться, приведет вас в нужное настроение.

      Все, что связано с природой – место рядом с домом, свежий воздух, бриз, растения.

      Что-то связанное с водой – что может быть лучше журчащего ручья, который настроит на созерцание вашего внутреннего мира. Даже настольный фонтан радует душу. Морской биолог Уоллес Дж. Николс, автор книги «Ближе к воде», рассуждает о «водяном разуме» – особом медитативном состоянии, которое возникает у людей, когда они находятся рядом с водой, плавают в ней, погружаются в нее.

      Приятные ароматы – кофе (!), свежевыпеченного хлеба, цветов, благовоний, ароматических масел… Пусть это будут запахи, которые вы любите.

      Звуки – шум воды и ветра, пение птиц, музыка (подробнее потом расскажу об этом).

      Чтобы ничего не отвлекало – выключите телевизор, включите режим полета на смартфоне, попросите домочадцев не мешать вам.

    
    
     
      5. Говорите громко 

     

     Некоторые люди предпочитают молча читать текст разговора про себя. Иногда только так и можно, например, если вокруг полно народу. Но если есть возможность – ведите эту беседу вслух, во весь голос!

     Разговаривая с собой вслух, вы будете внимательнее и меньше будете отвлекаться. При этом будут задействованы три вида речевой деятельности: чтение (глаза), говорение (рот) и слушание (уши). Такой разговор будет в три раза эффективнее, чем просто чтение про себя, мозг при этом будет работать в три раза активнее.

     Очень часто, когда вы читаете про себя, ум где-то блуждает. Вы можете задуматься о том, какие дела нужно сделать, или как вы спали накануне, или что приготовить к ужину. Когда вы и читаете, и говорите, и слушаете одновременно, внимание максимально заострено. Поэтому слова, которые вы произносите, проще запомнить. Звучащая речь проникает в ваше подсознание, это помогает получить более глубокий эмоциональный отклик.

     Я уже много раз говорила: если вы не верите всему, что произносите во время разговора с собой, это нормально. Вы поначалу просто можете изображать, что это так, а потом оно действительно так и будет. У Мухаммеда Али это здорово получалось. Однажды он сказал: «Чтобы стать чемпионом, нужно сначала поверить, что ты – лучший. А если нет, то притворяться, что это так и есть».

     Возможно, вы скептически отнесетесь к тому, что для вашего мозга нет разницы между тем, что вы произносите, и тем, что происходит на самом деле. Но для той части мозга, которая формирует новые нейронные связи, разницы действительно нет. Мозг просто соединяет нейроны дрыг с другом. Именно поэтому у людей повышается давление и вырабатывается кортизол просто от мыслей о чем-то. Вы можете говорить себе, что счастливы, снова и снова, думая о хорошем, представляя себе что-то хорошее, и ваш мозг поверит, что вы счастливы.

     Если громко по какой-то причине говорить не получается, хотя бы бормочите аффирмации себе под нос. В самом крайнем случае хотя бы займите правильную позу. Уж вы мне поверьте, это помогает. Когда вы на чем-то сконцентрировали внимание и что-то осознанно проговариваете, ваш мозг обращает на это внимание. (Поэкспериментируйте немного прямо сейчас. И сами убедитесь!)

     
      Танцуй так, словно никто на тебя не смотрит.

      Виллиам В. Перки

     


    
    
     
      6. Ведите разговор с собой энергичнее 

     

     Чтобы разговор действовал на вас еще лучше, добавьте в него эмоций и радостных возгласов между утверждениями – Да-а-а-а-а!!!! – и тогда ваше настроение резко улучшится.

     Чем активнее и бодрее вы это делаете, тем лучше – для вашего сознания и для вашего организма. Наслаждайтесь моментом! Включите свою внутреннюю Мэрил Стрип или Роберта де Ниро. Давай, детка! Ваш жизнеутверждающий разговор с собой станет эффективнее.

     Организм обязательно откликнется на ваши слова. А если еще их украсить, заставить сверкать, зарядить энергией и выделить основные мысли, реакция будет еще сильнее.

     Еще лучше – принять героическую позу и так вести разговор с самим собой! Такие позы повышают уверенность в себе и снижают стресс, пользуйтесь ими. Вы чувствуете себя при этом глупо? Ну и что. Давайте-давайте!! Вот, например, как можно сделать: руки на бедра, смотрим прямо перед собой и слегка улыбаемся, словно знаем какой-то секрет. Да! Заряжаемся энергией, народ!

    
    
     
      7. Превратите разговор с собой в кино, добавив к нему саундтрек 

     

     
      Без музыки жизнь была бы просто ошибкой.

      Фридрих Ницше

     


     Чтобы разговор с собой за чашкой кофе стал еще эффективнее, добавьте к нему музыку. Ее можно пустить фоном, когда вы громко читаете текст вслух, или сделать аудиозапись в сопровождении музыки.

     Так вы будете ярче и мощнее переживать чувства, к которым стремитесь. Музыка может вызвать в вас глубокий отклик, это один из лучших и самых простых способов снизить стресс, изменить свое настроение и психологическое состояние. Считается, что прослушивание приятной музыки стимулирует выработку нейротрансмиттера дофамина – его называют нейротрансмиттер-поощрение. Поэтому вы можете потренироваться и захотеть беседовать с собой под приятную музыку. Каждый раз, когда вы слышите музыку, у вас выделяется дофамин, а затем мозг начнет ассоциировать ваш утренний кофейный ритуал с получением такого поощрения.

     Прослушивание вдохновляющей музыки – простой способ поднять себе настроение. Не зря же в фильмах всегда есть саундтреки. Это помогает людям испытывать эмоции, когда они смотрят кино. Вспомните свой любимый фильм – правда, без музыки было бы не то? Когда вы добавляете к беседе с собой музыку, вы переходите на новый уровень. А еще получаете гораздо больше удовольствия!

     Музыка влияет на мозг. Ученым пока до конца не понятно, как это происходит, но похоже, что воздействие бывает таким мощным потому, что затрагивает несколько зон мозга, включая в них внутренние связи и создавая ассоциации. Если постоянно слушать какую-то мелодию, беседуя с собой, музыка станет якорем, которым можно «зацепить» важные слова. И всякий раз, слыша эту песню, вы вспомните свое состояние – оно само загрузится в ваш мозг.

     Вспомните любимые песни, выберите ту, которая повышает вам настроение, вдохновляет и наполняет энергией. И слушайте ее, когда разговариваете с собой и пьете кофе. Пусть она так и называется – «Песня для разговора с собой за чашкой кофе». А еще можно составить целый специальный плейлист. Так можно внести в процесс разнообразие, но лично мне кажется, что повторять снова и снова одну и ту же песню – более эффективный способ. Так формируется прочный якорь. Пройдет несколько месяцев или даже год, и я, может быть, выберу другую песню. Ну или это произойдет, когда я перелистну новую страницу своей жизни.

     Совет от профи: выберите песню без слов, чтобы слова не отвлекали вас от беседы с собой. У некоторых фильмов просто отличный саундтрек, который передает напряжение, драматизм и яркие эмоции, – все это прекрасно подходит для достижения нашей цели.

     Еще один интересный момент. Энергичная стимуляция эмоций может со временем изменить ваше отношение к разговору с собой. Вы замечали, как летит время, когда вы слушаете приятную музыку, или как оно замирает, а вы оказываетесь в совершенно иной реальности? Как музыка может остановить время, гипнотизируя вас?

     Мозг неврологов и людей искусства постоянно погружается в альфа-волны (частота 8–12 герц), и потому они расслабляются, визуализируют, творят и успешно учатся. Как и медиаторы – те, кто странствует между разными мирами. Мои интуиция и жизненный опыт подсказывают: когда я вхожу в измененное состояние сознания и читаю текст своего разговора с собой, это оказывает на меня мощное воздействие. А еще это приятно. И поэтому вы, скорее всего, будете практиковаться ежедневно.

     Недавно я заякорила песню «Течение» Дриминга Купера, которую можно найти в YouTube[2], на разговоры с собой. Это скорее не музыка, а комбинация электронных звуков, словно пришедших из будущего. Она создает особое, энергетически заряженное состояние, но в ней нет никакого сюжета. Мне именно это и нужно. Каждый раз, когда я слышу такую музыку, срабатывает программа и появляются чувства, созданные во время разговора с самой собой за чашкой кофе. Это просто потрясающе!

     Как часто я ее слушаю в течение дня?

     Пять раз.

     Почему пять? Потому, что это помогает мне подняться на следующий уровень… к Минутке Миллионерши.

    
    
     
      8. Минутка Миллионерши 

     

     Я придумала мощный прием и назвала его Минуткой Миллионерши. У меня на мобильном есть рингтон, который срабатывает в определенное время в течение дня и помогает мне почувствовать себя Счастливой и Обаятельной Миллионершей. То есть подумать и почувствовать то, что свойственно Счастливой Обаятельной Миллионерше.

     Это своеобразное состояние сознания, и я остаюсь в нем – весь день напролет, но с разной степенью вовлечения. Иногда какие-то бытовые дела, например стирка, оплата счетов или покупки, заставляют меня выйти из этого потрясающего, сияющего золотым светом состояния.

     А потом у меня вдруг звонит этот рингтон!

     И – та-дам!

     Когда я слышу первые ноты, я сразу же погружаюсь в состояние, в котором со мной начинают происходить чудеса.

     Я прекращаю делать то, чем занималась (за исключением тех случаев, когда это невозможно), закрываю глаза, сажусь (или встаю) прямо, делаю глубокий вдох и просто купаюсь в этих ощущениях, словно стою под волшебным душем. Это удивительно и всегда помогает мне снова настроиться на правильную волну после того, как я отвлекалась на какие-то мелочи. Я замираю в состоянии транса секунд на 10–60. А потом останавливаю сигнал и возвращаюсь к своим делам – с новым, свежим взглядом на мир, в хорошем настроении.

     И так происходит пять раз в день!

     Я установила такой сигнал на смартфоне на 10:00 утра, 12:00, 2:00 дня, 4:00 дня и 6:00 вечера. В это время звучит мелодия «Течение» Дриминга Купера.

     Что со мной происходит благодаря этой мелодии? Я «заякорила» эту композицию и приятные чувства, которые испытываю, когда разговариваю с собой за чашкой кофе. Когда я слышу этот рингтон, то вспоминаю эти особенные «миллионерские» ощущения. Рингтон напоминает мне, что я должна быть такой каждый день, стимулирует меня не только думать о хорошем, но и действовать, прилагать усилия, вкладывать душу в свою работу.

     Мои родные знают про этот мой ритуал. Когда звучит этот сигнал, то и мои родные тоже погружаются в эту музыку – все мы словно оказываемся окутаны золотым сиянием. Мой муж слышит ее 2–3 раза в день. Эта музыкальная композиция и ему помогает сосредоточиться, почувствовать прилив энергии. Она постоянно напоминает нам: каждый день должен быть великолепным.

    
    
     
      9. Записывайте свой разговор с собой за чашкой кофе 

     

     Следующий шаг к звездному успеху – записывать свой разговор с самим собой… предвкушать его… под вашу любимую музыку, в качестве фона! Боже мой, как же это здорово, как прекрасно! Когда вы сделаете запись этого разговора, то сможете его прослушать в любой момент. В магазине, за рулем, во время утренних сборов на работу и по делам, в тренажерном зале, за мытьем посуды, когда готовите ужин или перед сном…

     Больше всего я люблю проводить этот ритуал с чашкой кофе в руке, переходя из кухни в большую комнату, надев наушники, где звучит запись моего разговора с собой. Эта привычка складывается из трех компонентов:

     
      кофе + разговор с собой + прогулка

     


     Все это вместе оказывает мощное воздействие.

     Новичкам на заметку: когда вы ходите, ритмичные звуки включают механизм расслабления. Когда такое происходит, мой стресс просто растворяется и исчезает. Я ощущаю прилив энергии, хорошее настроение.

     Помните, что вдохновение и положительные эмоции – это самое главное в вашем разговоре с собой. Когда вы ходите – раз-два, – это оказывает положительное влияние на наш мозг. Плюс? Дополнительный плюс – вы пройдете еще больше шагов в течение дня! Я советую: пейте кофе, слушайте и ведите разговор с собой, и при этом… делайте выпады при ходьбе!

     Я понимаю, что времени на то, чтобы не торопясь беседовать с собой каждое утро, может не быть. Когда вы сделаете запись этого разговора, то сможете прослушивать его, настраиваясь на великий день, даже когда в спешке прихлебываете свой кофе на ходу. Если вы хотите выложиться по полной, ведите этот судьбоносный разговор несколько раз в день. Утром, за кофе. И потом, когда будете готовить ужин или мыть посуду – просто прослушивайте запись.

     Поначалу вам будет странно слышать свой голос в записи. Это нормально, это пройдет. Так же странно бывает увидеть свое отражение в зеркале, когда вы сделали новую прическу, – поначалу непривычно, а потом вы просто перестаете это замечать. То же самое и со звуком голоса в записи. Надо пережить этот адаптационный период.

     Когда вы слышите свой собственный голос, это внутренний диалог – он звучит у вас в голове. Словно вы сами себе говорите, что надо делать. Именно это и происходит! Мы ведь все время ведем такие беседы: «Что бы мне сегодня надеть? Хм, вот эта рубашка мне нравится, но я же ее надевала два дня назад…» и так далее.

     Наше сознание состоит из нескольких систем, и в каждой из них есть своя «личность». Например, «рациональный» мозг, «чувствующий» мозг и так далее. Одна часть вашей личности хочет похудеть на 10 фунтов, а другая просит вкусного печенья. Мне нравится воспринимать запись своего разговора с самой собой как беседу с неким «высшим Я» – с той частью моего мозга, которая знает, как для меня лучше. Я ей доверяю. Я слушаюсь. Это же сила, и она – внутри меня!

     Разговор с собой за чашкой кофе особенно помогает в трудные времена. Я редактировала эту книгу во время пандемии коронавируса в 2020 году, и запись моего разговора с собой помогала мне сохранять присутствие духа, здоровье и внутреннюю силу. Она помогала справиться с постоянным страхом и потоком страшных новостей.

     Вот как я записываю свой разговор с собой:

     Никаких особых секретов тут нет… не нужно никакой профессиональной аудиоаппаратуры или чего-то такого. Слушать это буду только я, так что совершенство записи не требуется.

     Как я уже упоминала, я использую приложение Notes app на своем айфоне, чтобы записать свой разговор с собой за чашкой кофе. Это очень удобно, потому что айфон у меня всегда под рукой, я всегда могу что-то отредактировать в тексте, когда появится новая мысль или меня вдруг посетит вдохновение. Еще у меня есть айпад, синхронизированный с облачным приложением Note. Так что я перебрасываю текст на айпад и читаю с него. Музыкальная композиция «Течение» играет у меня на айпаде, когда я читаю. Потом я открываю приложение Voice memo (сгодится и любое другое) и записываю разговор с собой на айфон, читая его с айпада. Фоном играет музыка. В результате звук моего голоса накладывается на музыку. Конечно, я не получу «Оскар» за качество звукозаписи, но того, что получается, достаточно, чтобы перенастроить мозг, чтобы наладить жизнь и сделать ее волшебной!

     Если у вас нет отдельного гаджета, с которого можно читать текст, можно читать с компьютера или распечатать его. Можно и без музыки, но с ней будет эффективнее. А еще это увлекательно!

     Чаще всего я прослушиваю запись раз в день. Иногда я чувствую особый приток энергии и слушаю запись постоянно, пока занимаюсь своими делами. Это здорово!

    
    
     
      10. Напоминание в календаре 

     

     В течение дня легко закрутиться и обо всем забыть. Очень просто облениться и стать рассеянным, когда дел много и все отвлекает. Решение есть: выбрать одну фразу из вашего разговора с собой за чашкой кофе и вставить ее в календарь на смартфоне. Пусть эта строчка всплывает каждый день. Тогда в потоке повседневных дел вы вдруг увидите «напоминалку». Это напомнит, какой вы замечательный человек. Эффективно! И до смешного просто.

     Иногда я ставлю в напоминалку вот такую фразу:

     
      Я – добрая и разумная мама.

     


     Вы считаете, что матери не нужно напоминать себе об этом? Но мне это помогает. Когда я вижу эту фразу, она напоминает мне о том, что я должна уделить внимание своей дочери.

     А на другой день я выбираю такую фразу:

     
      Я – сильная и харизматичная женщина.

     


     Даже просто читая эти строки сейчас, я уже чувствую себя просто отлично. И начинаю вести себя по-другому!

     Секрет «напоминалок» в том, что они краткие и емкие. Надо, чтобы фраза полностью помещалась на экране вашего смартфона, а там количество знаков ограничено. Когда вы сформулируете фразу так, чтобы она вызывала внутренний отклик, какое-то время используйте именно ее. Иногда я устанавливаю одну и ту же фразу и повторяю ее в течение двух недель. В конце концов она проникает в мое подсознание, и напоминать о ней больше не приходится. Тогда я меняю ее на какую-то другую.

     Бывает и так, что я выбираю на каждый день по новой фразе-речевке и просто устанавливаю автоматический повтор таких фраз на следующие недели, в том же порядке. Это ОЧЕНЬ эффективно.

    
    
     
      11. Стикеры-«напоминалки» 

     

     Следующий уровень: старомодные разноцветные листочки-стикеры. Они выполняют ту же роль, что и оповещение в смартфоне. Если вы запишете некоторые свои любимые строчки из беседы с собой на стикерах и развесите их на видных местах, они будут напоминать вам о том, что нужно повторять добрые аффирмации.

     Рекомендую менять листочки с аффирмациями каждые 3–4 дня. Иначе у вас «глаз замылится», и вы перестанете их замечать. Перемещайте их в разные места, дома или в офисе, и периодически (раз в неделю или две) меняйте тексты.

    
    
     
      12. Мобильное приложение «Я» (I am) 

     

     Недавно я обнаружила новое приложение для айфонов и смартфонов на Android, которое идеально подходит для ежедневных бесед с собой. Это приложение ‘I am’, и в инструкции к нему говорится, что оно разработано компанией Monkey Taps для «ежедневных утверждений, для тех, кто заботится о себе».

     Пользуясь бесплатной демоверсией, можно выбрать для себя несколько предустановленных готовых аффирмаций. Полная версия стоит $20 в год – она дает доступ к полной библиотеке аффирмаций, в том числе с возможностью создавать свои собственные (с эмодзи, ур-ра-а-а!).

     Вот и пришло время для вашего разговора с собой за чашкой кофе.

     Просто добавьте ваши фразы в это приложение. Кликните на кнопке «тренироваться», выберите «Мои собственные утверждения» и установите время (одна минута, пять или пятнадцать). Приложение будет по принципу случайной выборки показывать вам эти фразы с интервалом в 15 секунд на ярком фоне.

     Получается ограниченная по времени сессия разговора с собой за чашкой кофе, и это еще один крутой способ проработать ваш сценарий!

     Это еще и прекрасный способ провести время. Просто представьте себе… вы стоите в очереди в продуктовом магазине, достаете свой смартфон, а на экране появляется вот что:

     
      Благодарное сердце всегда открыто богатствам Вселенной. Я благодарна за свою прекрасную жизнь.

     


     Это очень увлекательно, а элемент случайности в выборе утверждений, перемешанных друг с другом, – это дополнительное удовольствие. Никогда не знаешь, что тебе выпадет дальше!

      

     

    
   
   
    

     Глава 9. Как найти время на разговор с собой 

    

    У каждого найдется время для разговора с собой. Идеальное время для этого – за утренним кофе. Если вы из тех, кто быстро прихлебывает кофе на бегу, ну что же – пора менять эту привычку, потому что вы этого действительно достойны.

    Вопрос вот в чем: вы хотите отлично себя чувствовать или нет? Хотите жить счастливее и благополучнее? Поправить здоровье и найти себе спутника жизни или новых друзей? Хотите открыть для себя новые возможности? Достичь большего успеха на работе? Начать лучше заботиться о своих детях? Если вы ответили да на некоторые из этих вопросов, то нужно найти всего пять минут, чтобы приступить к разговору с самим собой.

    Некоторые скажут, что и минутки свободной нет, но у меня есть решение этой проблемы. Раскрою секрет, как найти время. Готовы?

    Проснитесь на 10 минут раньше.

    Это просто чудо какое-то, да, я знаю.

    (Я, конечно, немного ехидничаю, но это я любя.) Я хочу, чтобы у каждого человека получался невероятный разговор с самим собой, потому что – и это не преувеличение – мир от этого действительно станет лучше. Каждого человека, который научится лучше разговаривать с собой, закружит вихрь любви, в жизни каждого появится умиротворение и сострадание. Я мечтаю, чтобы все себя любили и вели осмысленную жизнь, веря при этом в свои силы.

    Да, возможно, придется проснуться немного раньше, если нужно. А это значит, что нужно лечь спать на 10 минут раньше. Хороший ночной сон важен для здоровья. От этого у вас улучшится настроение, вы будете получать больше удовольствия от жизни. Поэтому, обдумывая, как вписать разговор с собой за чашкой кофе в свой распорядок дня, сделайте пометку на полях, пожалуйста… и выспитесь хорошенько.

    Повторяю, у каждого из нас найдется на это время. Просто удивительно, как трудно бывает раньше лечь спать. Например, я читаю книгу и хочу дочитать главу до конца. Еще пять минут… или играю в компьютерную игру, или хочу доиграть свою партию в других играх. Или смотрю свою любимую программу в «Нетфликсе», а она еще не закончилась. Не буду я ставить видео на паузу, когда смотрю фильм, а там – погоня!

    Организуйте свой вечер так, чтобы не нужно было прерывать свои занятия, и ложитесь спать вовремя. Просто посмотрите на свой календарь и подумайте, как можно лучше организовать отход ко сну. Я снова воспользовалась календарем на айфоне. Установила сигнал на 9 вечера, когда я обычно ложусь спать, и это дает мне возможность прекрасно высыпаться. Утром я просыпаюсь и чувствую себя отлично. Я могу установить свой будильник на 8:35 вечера, чтобы он проигрывал для меня специальную песню для отхода ко сну (автор рекомендует Sonicaid Sleep therapy. – Примеч. пер.). Когда я слышу этот музыкальный сигнал, то прекращаю делать то, чем занята в данный момент, не делая никаких исключений, – иду чистить зубы, умываюсь и отправляюсь спать. У меня остается несколько минут для положительных аффирмаций на следующий день, а потом я потихоньку засыпаю.

    Звучит просто, и это действительно просто. Это вам не высшая математика. Но много ли людей устанавливает себе в телефоне напоминание, что нужно ложиться спать? А это же ТАК просто. Я знаю, что у меня в 8:35 зазвонит будильник, и уже не начинаю смотреть кино в 8:00. А еще я приучила себя останавливаться в середине главы, когда читаю. И откладываю компьютерные игры с друзьями до следующего вечера.

    Когда я в пути или у меня суматошный день, я меняю свое расписание, взяв календарь и отсчитав свои восемь часов сна и выделив время для утреннего разговора с собой.

    Это неправда, что у вас НЕТ времени для разговоров с собой. Оно у вас точно есть, если вы хотите, чтобы ваша жизнь преобразилась. Люди тратят в среднем по два часа в день, зависая в социальных сетях, так что уж 10 минут в день на то, чтобы наладить свою жизнь, точно найдется.

    Просто нужно правильно расставить приоритеты. Я знаю, какой была моя жизнь до разговоров с собой и какой стала, когда я приобрела эту полезную привычку. С ней гораздо лучше!

    
     Чтобы добиться изменений, нужно выработать правильные привычки и ритуалы на каждый день, которые помогут добиваться поставленных целей.

     доктор Джо Диспенза

    


    

   
   
    

     Глава 10. Техники внедрения альтернативной точки зрения (ТВАТ) 

    

    

     Есть два способа мощно повысить эффективность разговоров с собой. Я называю это Техниками внедрения альтернативной точки зрения (ТВАТ). Разговор с собой за чашкой кофе помог мне взяться за то, что я раньше очень не любила делать. В этой главе я научу вас, как использовать этот подход, чтобы переформатировать все, что в этом нуждается, и получать больше удовольствия.

    
    
     
      ТВАТ № 1. Как сделать так, чтобы понравилось делать то, что вам не нравится 

     

     Хитрый и крутой способ изменить свой способ мышления – перепрограммировать свое отношение к вещам, которые вы не любите делать. Это один из моих любимых способов применения техники разговора с самой собой. Когда я обнаружила, насколько убедительными могут быть слова, которые определяют то, что мы чувствуем, то стала экспериментировать, делая то, что мне вообще-то делать не нравится.

     Я была настроена скептически, не верила в то, что это сработает, но… Я хочу сказать вот что: выберите то, что вам делать совершенно не хочется, и просто поменяйте во фразе про ваше отношение к этому одно слово. Теперь посмотрите – захочется ли это делать? Сначала я считала, что ничего не получится, а потом подумала: да ладно, надо попробовать!

     В первый раз я так тренировалась, когда мне надо было оплачивать коммунальные счета. Я это не очень-то любила делать. Но я просто сказала себе: «Я люблю оплачивать коммунальные счета».

     Сработало.

     Честное слово, я тут же почувствовала себя совершенно иначе. Я уже не тревожилась. Простой рефрейминг заставил меня почувствовать себя счастливой оттого, что я оплачиваю коммунальные счета. Мне просто не верилось!

     Сознание восприняло озвученную мной мысль и заставило меня чувствовать себя по-новому. Это было просто чудесно. Потом я стала постоянно проделывать этот фокус. Это было до смешного просто, и я подумала: «А вот интересно, у других людей тоже так получается или это только я такая странная?»

     Несколько недель спустя я начала читать книгу Гретхен Рубин «Проект счастья», где она рассказывала, как проделывала с собой абсолютно то же самое. Я просто чуть со стула не упала. (Привет, единомышленница!)

     После первого удачного эксперимента я стала пользоваться этим приемом всюду. Если мне не хотелось что-то делать, я внушала себе, что буду от этого просто в восторге. И чаще всего я действительно приходила в восторг и начинала предвкушать, когда же смогу наконец заняться этим.

     Например, когда мне нужно было идти в магазин, а хотелось заняться чем-то другим, я настраивала себя на другую реакцию. Говорила себе: «Мне нравится ходить по магазинам». И вот – поехали! – я уже весело скачу в магазин!

     Еще я пользуюсь этим приемом, когда делаю уборку в своем доме в Италии, особенно когда чищу плиту на кухне. Я повторяю: «Мне это нравится». Я даже не заморачиваюсь объяснять, почему – просто верю всему, что себе внушаю.

     Этот прием отлично помогает и в отношении спорта. Очень многим людям не нравится тренироваться, а некоторые говорят, что это такая… нет, не радость, а кое-что другое! Но когда я начинаю повторять про себя: «Я люблю тренироваться!», то получаю удовольствие от занятий. Тра-ля-ля, это действительно так и получается!

     Оказывается, это работает и в отношениях с людьми. Есть у меня одна родственница, которая не особо близка мне по духу. Я стала внушать себе, что я ее люблю – и правда, у меня произошло перераспределение внутренней энергии, и я стала относиться к ней добрее. И вот так штука – я даже стала замечать, что мне хочется проводить с ней время. И это стало намного приятнее, чем раньше. Думаю, она что-то почувствовала, потому что и ее отношение ко мне тоже изменилось. Словно мои слова стали сбываться сами по себе.

     Именно для этого и нужен разговор с самим собой!

     Еще я применяю ТВАТ в своей работе. Начав вести блог о том, как стать Счастливой Обаятельной Миллионершей, я стала подумывать о том, чтобы снимать видео. К сожалению, мне не нравится их записывать. Я всегда страшно нервничала: как говорить на камеру? Как запомнить, что я хотела сказать? Что надеть, как причесаться? Как не накосячить?

     Однажды я решила поэкспериментировать с ТВАТ и сказала себе: «Мне нравится записывать видео». И – опа! Это снова сработало. Шах и мат. Теперь я люблю записывать видео, и это правда. Я не прикидываюсь, не обманываю себя. Теперь я прихожу в восторг от одной мысли, что нужно будет работать на камеру! Я более расслаблена, и у меня лучше получается. Словно в мозгу щелкнул какой-то переключатель.

     Меня все еще поражает, насколько это легко. Я постоянно говорю всем, что нужно повторять, что вы любите что-то, что вам не нравилось раньше, и смотреть, изменится ли ваше отношение – хотя бы немного. Если да, то оно того стоит. Эту технику нужно использовать по отношению к чему-то, что вам просто не особо нравится, – например, делать уборку дома или складывать белье. А можно и не менее эффективно – по отношению к чему-то, что о-о-о-очень не нравится, например, выступать публично, платить налоги или ходить в гости к родителям мужа!

     Проведите эксперимент: попробуйте применить этот способ, чтобы вам понравилось (просто на уровне ощущений) то, что не нравится, прямо сейчас – какая-то еда, или жанр музыки, или фильм. Придумайте, что это может быть.

     Эта интересная тактика может быть очень эффективной в профессиональном плане. Представьте, что вы работаете в сфере продаж, но вам не нравится делать «холодные звонки». Если вы просто скажете себе: «Мне так нравится делать холодные звонки!», то сможете немного изменить свое отношение к этому, заставите себя сделать шаг вперед. Вы сразу почувствуете уверенность в своих силах. Чем чаще получится настраиваться на хорошее, тем лучше вы будете чувствовать себя, тем прекраснее будет ваша жизнь.

     Я делаю это регулярно, всякий раз, когда мне не хочется что-то делать – например, лететь через всю Атлантику или проходить контроль безопасности в аэропорту. Нет ничего такого, к чему бы нельзя было применить этот прием… Этот прием работает как заклинание. Прямо сейчас я заставляю себя полюбить печенку. Она такая питательная, но на вкус…фу… Пока я добилась небольшого прогресса – я теперь хотя бы могу терпеть ее вкус.

     Попробуйте использовать этот прием. Подумайте, что вам нужно сделать на этой неделе такого, что не хочется. Просто громко произнесите: «Мне нравится делать…». И подумайте: не изменилось ли ваше отношение к этому делу хотя бы немного? Если нет или если эффект незначительный, то повторяйте «мне нравится…» снова и снова, 5–10 раз. Порадуйтесь тому, что у вас улучшается настроение при этом.

     Подобные техники – тоже разновидность разговоров с собой за чашкой кофе. Добавляя такие утверждения в свой сценарий, вы каждый день думаете о хорошем и тогда можете быстрее добиться изменений.

     Например, каждый месяц нужно оплачивать счета, это повторяющееся действие. Добавьте пару строк в сценарий разговоров с собой, например: «Мне нравится оплачивать счета». Повторение этой фразы в течение пары недель поможет снять негатив – платить по счетам вам будет уже не так противно. Эта практика перепрограммирует ваш мозг, и у вас появятся совершенно другие ощущения.

     Почти на все можно посмотреть с другой точки зрения. В конце концов, далеко не всем неприятно оплачивать счета. Многие люди по этому поводу вообще ничего не чувствуют. Есть люди, которым нравится проверять в счетах каждую мелочь. Все это доказывает, что очень даже можно любить то, что вам не нравится. Люди часто не до конца осознают, что любить или не любить – это их собственный выбор. Я вот решила, что полюблю оплачивать счета. И все мы в силах таким образом изменить собственные предпочтения.

     Нам не нравится не какое-то действие само по себе, а наше отношение к нему. Дело именно в том, как мы все воспринимаем и что́ именно эти вещи значат для нас. Просто произнеся несколько слов во время разговора с собой, вы сможете полностью изменить свое отношение к чему-то – к какому-то занятию, человеку, к представлениям о мире. А самое главное – вы сможете изменить отношение к своим представлениям о себе. И это придает нам сил!

    
    
     
      ТВАТ № 2. Поиграем в «Давай-давай!» – техника ТВАТ 

     

     Еще один способ иначе посмотреть на то, что вам приходится делать, хотя вам не нравится, – заменить слово «надо» на «давай-давай!». Попробуйте! А потом замрите и наслаждайтесь волшебными переменами. Вот мой любимый пример:

     Вместо того чтобы говорить себе: «Надо сейчас сделать зарядку», скажите: «Давай-ка сделай зарядку сейчас».

     Бам! Ух ты! Чувствуете разницу?

     Я теперь не считаю, что мне что-то «надо» или «приходится» делать. Я теперь считаю, что мне посчастливилось делать это. Я думаю так: вот как мне повезло! Я могу делать зарядку! Ура! Если воспринимать это как удачу и особую честь, вас захлестнет чувство благодарности. Вы почувствуете себя счастливее, выполняя эту задачу.

     Стоит только поменять одно словечко, и значение фразы полностью изменится. Можно это интерпретировать так: не каждый может делать зарядку. Например, кто-то вкалывает на трех работах, а у кого-то проблемы со здоровьем. Я вот «не делаю зарядку», когда болею. Сам факт, что ничто не мешает мне делать зарядку, становиться здоровее и крепче, – это уже повод для счастья. Это действительно большая удача.

     Если кто-то из вас не любит медитировать, попытайтесь сказать себе: «Давай-ка помедитируем сегодня!» И вы почувствуете себя ребенком: ух ты, эх!!

     Видите, какова сила слов? Я постоянно пользуюсь этой маленькой хитростью – честно говоря, каждый день. Со временем вы привыкнете, и вас будет радовать то, что раньше совсем не нравилось. В конце концов вы перепрограммируете себя и начнете считать, что это – приятное занятие.

     Можно добавить эти «давай-давай» в сценарий разговора с собой за чашкой кофе. И это особенно пригодится, чтобы вырабатывать полезные привычки. Если пример с зарядкой актуален для вас, можно в ежеутреннюю беседу с собой добавить такую фразу:

     Ну-ка, сделаю-ка я сегодня зарядку! Ура! Как же мне повезло!

     Можно и так:

     «Я сегодня зарядку делаю! Ура! Какое счастье, что у меня есть на это время и силы. Хорошо, что у меня есть ноги и я могу ходить по беговой дорожке, и хорошо, что у меня есть руки – я могу поднимать гантели. Мне нравится, что я могу заботиться о своем здоровом теле. Вот уж потренируюсь я сегодня! Как здорово, что я могу делать это!»

      

     

    
   
   
    

     Глава 11. Вымойте свою чашку до блеска – и выплесните весь негатив 

    

    

     На разговор с собой за чашкой кофе уходит всего 5–10 минут в день. Есть и другие способы поддерживать положительный настрой. Вот мои советы, которые помогут вам отполировать до блеска свою жизнь, выплеснув из нее весь негатив.

    
    
     
      Давайте обсудим новости 

     

     Я не смотрю выпуски новостей регулярно – вообще редко смотрю. Но при этом совсем не чувствую себя малоинформированным или недалеким человеком. Новости сейчас в основном или не важны для нас лично, или выражают предвзятое мнение, или являются чистыми спекуляциями (совет профи: не читайте материалы, в которых заголовок заканчивается знаком вопроса). Некоторые новости содержат недостоверную информацию (Привет, «Фейсбук»!). В основном все преподносится так, чтобы люди начали сплетничать, «расчесывать себе нервы» или испугались.

     Но я никогда не пропускаю важных событий. Я фильтрую заголовки главных новостей. Узнаю информацию от тех, кому я доверяю (от друзей, из «Твиттера» и так далее). Когда мне жизненно важно узнать о чем-то, я углубляюсь в тему. Я же не в пещере живу, в конце концов.

     Когда я выключила новости, то стала мыслить яснее, у меня появился другой настрой, прибыло творческих сил, я успокоилась и стала намного счастливее. СТО-О-О-ОЛЬКО всего, что меня отвлекало, тут же исчезло! Вам знакомо выражение «горячие новости»? Вот большинство новостей – горячие. Причем со знаком минус: многими людьми управляет страх, и они просто не могут устоять перед такими новостями, обязательно кликнут на заголовке, чтобы узнать, что там случилось.

     Это не про меня, точно. Для такой ерунды места в моей жизни нет. Я слишком забочусь о своем хорошем настроении. Я активно строю свою жизнь Счастливой Обаятельной Миллионерши, и провалиться мне на этом самом месте, если я хоть минуту драгоценного времени потрачу на то, чтобы узнать, что какая-то знаменитость оскандалилась или какой-то политик брякнул глупость. Вот будет война или инопланетяне к нам прилетят, тогда и звоните мне, ладно?

    
    
     
      Страсти в социальных сетях 

     

     Точно так же я отношусь и к информации в социальных сетях, я решительно отметаю всякую ерунду. Когда-то я зря потратила много времени на социальные сети. Осознав, что мной там просто манипулируют, заставляют меня искать все новые удовольствия, формируя дофаминовую зависимость, я твердо сказала этому «нет» и кардинально изменила свои привычки.

     Прежде всего, мне не нравится негатив в «Твиттере», поэтому я немедленно отписалась от всех, кто размещает что-то неприятное, а о хорошем пишет редко. В моем сознании нет места тем, кто пишет гадости, и всяким мошенникам. Представьте себе, если бы каждый был так разборчив… В «Твиттере» сразу же сложилась бы более дружелюбная обстановка.

     «Инстаграм» меня тоже постоянно огорчал. Я находила там людей, которые сравнивали себя с другими, и это никак не поднимало мне настроения. Даже самые вдохновляющие странички со временем стали нагонять на меня тоску. К сожалению, так бывает со многими людьми, которые сегодня пользуются «Инстаграмом» (в том числе и с молодыми – это уже тревожная тенденция). Когда человек не уважает, не любит себя и при этом листает страницы в «Инстаграме», где люди выставляют себя в лучшем свете, пользуются фотофильтрами, он погружается в отравленный ведьмин котел, в котором варится черт-те что.

     Но все это можно исправить. Социальные сети – это мощный инструмент, если правильно ими пользоваться, и вредная привычка, если пользоваться ими неправильно. Вот что сделала я.

     Я удалила все эти приложения из своего смартфона. Сильный поступок – примерно то же самое делают шопоголики, которые хранят свою кредитку, заморозив ее в куске льда и спрятав в морозилку.

     Если мне нужно что-то посмотреть или отправить сообщение, я просто снова устанавливаю приложение, нахожу от него пароль и логин. Но делаю так, только если оно того действительно стоит. А потом снова удаляю эти приложения. Выглядит по-идиотски, да. Но так я избавилась от своего пристрастия к лайкам, репостам и подписчикам, смогла вздохнуть свободно и начать работать над собой.

     Благодаря технике разговора с собой я начала относиться к себе с уважением, почувствовала себя достойным человеком и цельной личностью. Я стала сильной, уверенной в себе, у меня сформировался новый взгляд на жизнь.

     Как только я снова почувствовала себя комфортно в социальных сетях, то устроила большую чистку. Я отписалась от всех, кто позволил себе хотя бы малейший намек на негатив, – например, если эти люди допускали неуместные шуточки или написали о ком-то гадость. И что, я оказалась совсем одна, в безлюдной пустыне? Вовсе нет! Я подписалась на тех, кто смешил меня, кто мог рассказать что-то хорошее. Я подписана на уважаемых экспертов в области саморазвития, на тех, кто размещает красивые фотографии с животными и природой, на людей забавных и интересных. Их так много.

     Как правило, я жестко ограничиваю время, которое провожу в социальных сетях, даже общаясь с моими новоиспеченными друзьями. Ведь большая часть этого времени тратится впустую.

     
      Я хочу больше создавать, чем потреблять!

     


     Так что на социальные сети я трачу не более пяти минут в день, и то не каждый день. Для этого я устанавливаю таймер на пять минут у себя на смартфоне! Бывает, что в социальные сети я не заглядываю неделю или больше.

     Освободившееся время я провожу, работая над собой и налаживая свою жизнь. Я гуляю, читаю, сочиняю, играю с дочерью, медитирую, мечтаю, встаю пораньше и хожу куда-нибудь, танцую и отдыхаю – и знаю, что ни минуты я не трачу зря.

     Еще важнее, что всякий раз, когда я захожу в «Инстаграм» или «Твиттер», я спрашиваю себя, хорошо ли мне от этого. Если нет, тут же посылаю все к черту. Помните – от социальных сетей может быть польза, но они коварны. Вред тоже может быть. Именно вам решать, как пользоваться ими. (Из «Фейсбука», например, я ушла практически полностью!)

     Осознанно избавившись от негатива, я очень вдохновилась. Я не хочу, чтобы что-то плохое засоряло мой мозг, поэтому поступающую в него информацию я буду тщательно фильтровать.

     Моя жизнь в результате изменилась к лучшему. Я чувствую себя лучше, чем раньше, я приближаюсь к тому будущему, которое создаю для себя! Я наслаждаюсь этим движением. И ничего другого мне не надо.

    
    
     
      Как чувствовать себя хорошо в окружении неприятных людей и в сложных обстоятельствах 

     

     Внедрив в свою жизнь разговор с собой за чашкой кофе, можно изменить себя – но не тех, кто вокруг. Конечно, со временем начинаешь спокойнее реагировать на тех, кто не пьет вместе с вами ваш спасительный кофе. Однако бывают такие люди и ситуации, которые нельзя изменить и которые требуют терпения, как у матери Терезы. У меня есть свой протокол действий на этот случай.

     Иногда вы будете общаться с людьми, которые не разделяют вашего энтузиазма по поводу слов и чувств. До некоторой степени вы можете это контролировать. Можно постараться окружить себя единомышленниками. Это подпитывает нас, дает нам жизненный опыт. Нам от этого хорошо, мы помогаем друг другу расти.

     Со временем вы осознаете, что с неприятными людьми, настроенными на негатив – даже если вы любите их, – вам просто больше не по пути. Вы живете в разных мирах. У вас разные представления о жизни.

     Это значит, что пришло время более придирчиво выбирать, с кем и где проводить свое время. Помните: принимая лучшие решения, мы лучше живем. Умение тщательно выбирать, с кем быть, – одна из самых важных и полезных привычек. Вам нужно оберегать свое сознание от внешнего негатива. Это так же важно, как и то, что вы сами говорите себе.

     Как бы мы ни старались, все равно в некоторых ситуациях рядом с нами оказываются ворчуны и нытики. Кто-то из родных, например. Можно общаться с такими родственниками поменьше, но полностью отказаться от общения удается не всегда – ведь это родные, мы же их любим! Вот мой совет, как поступить.

     Когда рядом со мной оказываются люди, которые на что-то жалуются или ноют, я им на это отвечаю: «А правда, было бы здорово, если бы…» – и совершенно меняю тональность разговора. Если кто-то жалуется на проблемы на дороге, когда мы вместе сидим в машине, я на это отвечаю: «Вот было бы прикольно, если бы мы могли взлететь в воздух и пролететь над всеми этими машинами?» Сленговые словечки и дурацкие идеи, которые я озвучиваю, поднимают настроение и мне, и всем остальным.

     В некоторых ситуациях шутки неуместны. Поэтому, когда кто-то ворчит и жалуется, например, на своего начальника, я сначала внимательно слушаю такого человека. Я не пытаюсь обесценить его переживания. А потом просто предоставляю ему возможность подумать о чем-то более приятном, например: «Вот было бы здорово, если бы у вас была своя собственная компания по производству…» или «Вот было бы хорошо, если бы ваш начальник расщедрился и повысил вам зарплату, учитывая ваши заслуги». Если вы хотите проявить участие в подобной ситуации, это вовсе не значит, что надо пассивно сидеть и поглощать негатив.

     Точно так же я поступаю и с собственными мыслями. Не все у меня в жизни так уж радужно, но я стараюсь раскрасить ее во все цвета радуги – изо всех сил, с помощью слов и мыслей. Например, недавно мы жили в итальянском городке Лечче. Мы на месяц сняли квартиру, пока осматривали городок и решали, оставаться там на более долгий срок или нет. В одной из квартир в нашем доме, несколькими этажами ниже нашей, делали ремонт. Оттуда страшно воняло растворителем. Когда мы выходили из дома, то приходилось спускаться вниз, задерживая дыхание, чтобы не наглотаться ядовитых испарений.

     Я очень слежу за здоровьем и знаю, что от растворителя в моих легких не произойдет ничего хорошего. Но идти вниз по лестнице с такими мыслями неприятно, это будет уже просто порча какая-то. Двойной вред от этого запаха растворителя – и отравление, и нервотрепка! Я взяла себя в руки и постаралась не дергаться.

     В ситуации, далекой от идеальной, я сказала: «Вот было бы хорошо, чтобы тут, на ступеньках, пахло свежими розами!»

     А можно провести рефрейминг этой ситуации. Например, мой муж может спокойно пройти вниз по трем пролетам этой лестницы, не дыша и воображая себя Джеймсом Бондом. Суперагент задержал дыхание, чтобы не надышаться ядовитым газом! Жизнь – игра, верно? Лучше уж играть в Джеймса Бонда, чем во взвинченную истеричку.

     Таким образом жить становится лучше. Шах и мат!

    
    
     
      Волшебная программа по улучшению самочувствия 

     

     Безусловно, бывают обстоятельства, далекие от идеальных, но почти всегда мы можем переломить ситуацию, обернуть себе на пользу. Я могу применить позитивное мышление, я вижу что-то хорошее в каждой ситуации. Этому действительно легко научиться, я запрограммировала свое сознание так, чтобы это получалось. И вы тоже сможете.

     Например, я смотрю на какое-то здание, а на его стене – граффити, которое портит от этого дома все впечатление. И тогда я ищу, что мне в этом здании нравится. Может быть, окна или дверь. Может быть, блики солнца на стенах. Да и само граффити… это же напоминает пещеры Ласко эпохи палеолита и древних людей, которые стремились создавать что-то свое. Наскальная живопись, вот на что это похоже! Думайте о том, что кажется вам правильным. Лишь бы это были хорошие мысли, и надо, чтобы ваш мозг поверил в них (он так и сделает).

     Например, я иду в магазин. На улице холодно, и у меня замерзли руки. Но вместо того чтобы ныть, я напомню себе, что пребывание на холоде активизирует гены долголетия. Это же отлично, что я проживу дольше! Ура-ура, спасибо холодной погоде!

    
    
     
      Нет худа без добра 

     

     Это тоже ваш выбор: решить, что вы будете чувствовать себя хорошо, несмотря на далеко не идеальные внешние условия. Такой подход помогает изящно справляться с любыми обстоятельствами. Именно вам решать, где взять силы на то, чтобы противостоять трудностям. Конечно, вполне нормально, когда вы замешкались и не знаете, как поступить в какой-то ситуации. Важно не это, важно, что вы будете делать дальше. Насколько быстро вы успокоитесь и снова будете счастливы? Сколько времени уйдет у вас на перестройку, на то, чтобы взять на себя ответственность и все поправить?

     Это же легко. Вам просто нужно научиться воспринимать ситуацию максимально позитивно. Добро есть всегда, даже если вам сейчас худо. Разговор с собой поможет перепрограммировать сознание так, чтобы варианты решения проблем начали сами приходить вам в голову. То, что нас огорчало, будет делать нас счастливыми, причем независимо от того, что сейчас происходит. В этом – высшая свобода. Это здорово – не бояться ничего на свете.

    
    
     
      Игра в благодарность 

     

     Доказано, что способность испытывать благодарность помогает нам чувствовать себя счастливыми. Выражать благодарность за все, что сейчас происходит, – значит перестать хмуриться и развернуть происходящее в нужном направлении. Так появляется ощущение цельности и любовь. Это помогает моментально настроиться на что-то хорошее, сделать так, чтобы ваши мечты начали сбываться.

     Я всегда могу подумать о чем-то таком, что делает меня счастливой. Например, если мне нужно стоять на улице и ждать под дождем, я благодарна себе за то, что у меня есть плащ и зонтик (ну, если они есть – ха-ха). Или я просто говорю: «Спасибо дождю за то, что растут трава и цветы». Благодарность помогает разорвать цепь негативных мыслей и создать цепочку новых, счастливых. Пусть эти мысли будут простыми – так вы скорее ощутите внутренний отклик на них.

     Вот еще пример. Если вы волнуетесь из-за денег, будьте благодарны за то, что ваши сын/дочь/муж или жена здоровы. Именно за здоровье я постоянно благодарна судьбе, потому что, когда я здорова, все у меня хорошо. Если вы заболели, не зацикливайтесь на этом, подумайте: «Хорошо, что болею не так серьезно» или «Воспользуюсь этим моментом, чтобы поваляться в постели и посмотреть свои любимые фильмы». (Совет от профи: просмотр смешных комедий улучшает самочувствие.)

     Чтобы освоить эту игру как следует, выберите какой-то день в течение недели, чтобы с утра до вечера (в перерыве между делами) найти как можно больше всего, за что вы будете испытывать благодарность. Например, за какую-то мелочь – зубную щетку, которой вы чистите зубы, за то, что светит солнце, или за то, что у вас удобная кровать, за свою семью, за вкусный кофе. А еще это может быть что-то глобальное: ваш дом, ваши родные, ваша работа или то, как вы берете жизнь в свои руки. В результате такого упражнения вы не только проживете один из своих счастливейших дней, но и научите свой мозг включать и настраивать умение быть благодарным.

     Для меня благодарность – это часть ежедневного ритуала, я включаю несколько предложений на эту тему в сценарий своего разговора с собой.

    
    
     
      Новая осознанность улучшает жизнь – прямо сегодня. Несмотря ни на что! 

     

     Со временем я обнаружила, что разговор с собой за чашкой кофе помог мне начать внимательно относиться к тому, о чем именно я думаю, какие слова произношу. Из того, что говорят люди вокруг, я теперь тоже слушаю не все. Я поняла, что, охраняя свои мысли от лишнего, я смогу гораздо быстрее превратиться в Счастливую Обаятельную Миллионершу.

     Мне даже не надо пользоваться вот такими фразами:

     
      Жду не дождусь, когда…

     


     или

     
      Я жду, что…

     


     Я действительно тщательно выбираю каждое слово и фразу, которыми пользуюсь. И я решила, что вот эти две мне не нравятся. Они оставляют какой-то неприятный привкус, ограничивают, и я отучила себя так говорить. Зато я говорю другое, более приятное: «Я в восторге от того, что…».

     Думаете, это слишком? Вовсе нет. У меня есть спецзадание: каждое мое слово должно быть направлено на успех. И каждая мысль тоже. Если от какой-то фразы я не начинаю светиться, как огромный диско-шар, значит, надо заменить ее на что-то другое.

     Конечно, поначалу моим друзьям и родным это казалось странным. А потом случилось вот что: я стала так хорошо управлять своими словами, в них столько страсти, что теперь и другие люди рядом со мной стали задумываться о том, что и как они говорят. Семя было брошено в благодатную почву!

     Когда я повторяю свои позитивные разговоры с собой и аффирмации, то чувствую, что мне проще применять этот метод ко всему, что происходит в моей жизни. Как только я обнаружила, что каждая мысль – это аффирмация, то стала иначе мыслить – постоянно. Я никогда ничего не говорю просто так.

     Можно начать ныть по поводу чего угодно, и вот уже плохая мысль, и это тянет меня вниз, омрачает жизнь.

     Я могу так отреагировать, например, на какой-то негатив, поступивший из социальных сетей, или на какие-то новости. Меня лично это может никак и не затрагивать, но всякий раз, когда я думаю о чем-то плохом или что-то критикую, внутри возникает негатив, становится как-то не по себе. Ну, с этим не ко мне. С меня хватит. Негативная энергия не приближает меня к новой мне – Счастливой Обаятельной Миллионерше. Поэтому я решительно устремилась другим путем. Если происходит что-то такое плохое, я сторонюсь этого, как чумы. Я включаю свой наполненный светом разговор с собой и делаю это уже рефлекторно.

     Вы тоже можете так поступать. Представьте себе, что никто больше не может схватить вас за шиворот. Представьте себе, что больше никогда у вас душа не уйдет в пятки от страха. Представьте… что счастливы, и неважно, что сейчас происходит вокруг. Смотрите сами – вы творите из жизни поэму.

     Все, все, умолкаю. Давайте уже изучим сценарии разговоров с самим собой, которые должны изменить нашу жизнь к лучшему.

      

     

    
   
  
  
   

    Часть вторая. Сценарии разговоров с собой за чашкой кофе 

   

   

   

    Вот 13 сценариев для разговоров с собой за чашкой кофе, которые помогут вам настроиться на лучшую, волшебную жизнь. Если они найдут у вас отклик, сразу же начинайте их применять. Если нет, их можно отредактировать – использовать как основу для сочинения своих собственных, которые будут вас радовать.

    Уверена: как только вы увидите, как это работает, вам захочется сочинить свои собственные новые сценарии на самые разные темы!

    Кофе придется выпить очень много! А если серьезно, самое главное в разговорах с собой – как только у вас налаживается какая-то сфера жизни, изменения начинают автоматически происходить и во всех остальных тоже.

    Например, если вы начнете со сценария «Здоровье и долголетие» и будете тренироваться несколько недель, начнутся улучшения во всех сферах жизни. Вы начнете уважать себя больше, а это влияет на всю жизнь в целом. Выбирайте любой сценарий, какой вам нравится, потренируйтесь с ним какое-то время и знайте, что это полезно для вас во всех смыслах.

    Итак, вы можете создавать любые сценарии, какие только пожелаете. Я все время их миксую!

    Возможно, разными сценариями вы будете пользоваться по-разному. Мне это нравится. Применяя один сценарий по-разному, можно его освежить – он воспринимается иначе. Иногда мне хочется адаптировать текст разговора с собой к событиям наступающего дня. Например, когда я собираюсь в тренажерный зал, или мне предстоит суматошный день, потому что приедут гости из пригорода, или когда мне нужно подготовиться к записи длинного интервью для подкаста.

    Ваши сценарии со временем будут меняться, поэтому не старайтесь сделать их идеальными с самого начала. Самое главное – чтобы вы говорили с собой по-хорошему. Именно из-за этого и начинают происходить чудеса. Если хотя бы в некоторых аффирмациях говорится о том, что вы любите себя, – вы действуете правильно.

    Получайте от этого удовольствие!

    Вы можете получить от меня в подарок запись сценария «Как прожить волшебную жизнь!» в формате MP3 и печатный вариант всех сценариев для разговоров с собой за чашкой кофе в формате PDF, если отправите заявку на адрес: Kristen@HappySexyMillionaire.me

    Укажите в письме, что вы хотели бы получить «Подарки для разговора с собой за чашкой кофе»[3].

   
   
    

     Глава 12. Разговор с собой за чашкой кофе: не жизнь, а сказка 

    

    

     Что значит «волшебная жизнь»? Когда мы так говорим, то имеем в виду, что собираемся жить на полную катушку и радоваться. Волшебная жизнь – это когда за каждым поворотом ждут невероятные счастливые совпадения. Жить на полную – значит постоянно испытывать душевный подъем, любопытство и сиять. Жить с постоянным ощущением чуда и благоговения, тонко чувствовать все оттенки мира. Когда вы начнете пользоваться техникой разговоров с собой, вам будет гораздо интереснее наблюдать за тем, что происходит в природе, и вы постоянно будете удивляться блаженству, которое испытываете.

     Волшебная жизнь – это особое состояние сознания, и соответствующий сценарий разговора с собой поможет вам войти в него. Когда вы усовершенствуете этот сценарий, ваша жизнь засияет еще ярче. Каждый может открыть для себя этот волшебный источник, и будьте готовы к тому, что жить станет действительно здорово!

     Кстати, если вы – ранняя пташка, хорошая новость: работать с этим сценарием особенно удобно на рассвете. Когда мир вокруг только-только пробуждается и солнце озаряет вашу комнату, проще погрузиться в особую атмосферу и напитаться энергией.

     И вот еще что: советую делать аудиозаписи своих сценариев! Если вы хотите послушать, как это звучит в моем исполнении, напишите мне вот на этот адрес: Kristen@HappySexyMillionaire.me

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе: не жизнь, а сказка! 

     

     
      Я источаю свет, я сияю с самой первой минуты пробуждения. Мои глаза излучают радость и любовь.

      Я потрясающая. Я волшебная. Я невероятная.

      Вокруг меня и во мне – блаженство, и я наслаждаюсь своей волшебной жизнью.

      У меня множество целей, у меня множество восхитительных желаний.

      Я чувствую, что, куда бы я ни отправилась, везде сияет солнце. Оно сияет просто невероятно!

      Я – обаятельная, сияющая, от меня исходит свет, я полна жизненных сил.

      Я легко и изящно плыву по жизни, потому что времени у меня – немерено.

      Я сияю, искрюсь, я излучаю свет, потому что чувствую, что я живая и яркая.

      Я верю в себя. Я открыта всему самому прекрасному, что ждет меня в жизни.

      В той жизни, которую я себе намечтала, я получу все, чего хочу, потому что я этого достойна.

      Какая у меня замечательная жизнь, и какие удивительные совпадения постоянно происходят в ней!

      Я бесконечно щедра и терпелива по отношению к себе и к окружающим.

      Я – дитя Вселенной. Я открыта всему, что она дает мне.

      Меня ждут невероятные новые возможности.

      Я сильна и могу делать, что захочу. И делаю!

      Я люблю делать что-то новое.

      Мой свет сияет, он освещает и мою жизнь, и жизнь других людей.

      Меня окружает множество возможностей. Я – творческий человек, и мне интересно жить.

      Я люблю экспериментировать и пробовать новое.

      Всякий раз, когда мне что-то понравится, когда я что-то люблю и это доставляет мне удовольствие, я говорю Вселенной: «Да! Я хочу еще!»

      Я впитываю мощную энергию, которая меня окружает.

      Я всегда получаю то, что мне нужно.

      Я словно лечу на алом ковре-самолете под звездным небом, и меня переполняет благоговение и предвкушение чуда.

      Я полна сил, мне всегда интересно, и я люблю улыбаться. Я смотрю на этот мир и ощущаю себя яркой и здоровой, полной энергии – мой мир наполнен оптимизмом. Я излучаю радость. Сколько красоты вокруг, и сегодня, и с каждым новым «завтра»!

      Я люблю себя. Я особенная. Я каждую минуту чувствую, как любовь переполняет мое сердце.

      Я открыта всему, что было раньше во Вселенной, и тому, о чем я еще не знаю.

      Я свободна, как птица, я готова взлететь на крыльях любви.

      Мне нравится быть великодушной по отношению к окружающим, потому что от этого мир становится лучше.

      К чему стремлюсь я, то стремится ко мне.

      Я готова к встрече с чудесами!

      У меня яркое воображение, меня переполняют творческие силы.

      Я излучаю потоки мощной энергии днем и ночью, и она притягивает ко мне все, о чем я мечтаю.

      Моя энергия так прекрасна, что она исцеляет и людей вокруг.

      Я достойна того, к чему стремится мое сердце.

      Я хозяйка волшебной судьбы, которую создаю себе сама.

      Я каждый день чувствую, как сильно меня любят. Я достойна всего самого лучшего, я достойна любви и долголетия.

      Я преклоняюсь перед природой и миром, который меня окружает.

      Я достойна любви этого мира.

      Я так счастлива, словно иду по волшебному искрящемуся облаку.

      У меня удивительная жизнь, потому что я делаю ее такой.

      Когда я люблю, у меня вырастают крылья. Я чувствую себя свободной, легкой, терпеливой, отдохнувшей, мне хорошо и спокойно.

      Я живу с открытой душой.

      Прямо здесь и сейчас я готова впустить волшебство в свою жизнь.

     


     

    
   
   
    

     Глава 13. Разговор с собой за чашкой кофе: как изменить привычку 

    

    

     
      Мы – это то, что мы делаем постоянно.

      Вилл Дюрант (читая Аристотеля)

     


     Разговор с собой за чашкой кофе можно использовать по-разному. Можно следовать советам из этой книги, чтобы укрепить уверенность в себе, перепрограммировать свой мозг, создать нового себя, изменить жизнь к лучшему. А можно пользоваться этой техникой, чтобы добиваться конкретных изменений, – например, чтобы похудеть, найти себе спутника жизни, повысить доход. Слова из этого разговора можно применять и более глобально, чтобы почувствовать, как все хорошо и благополучно. Разговор с самим собой пригодится во всех сферах, которые вы хотели бы изменить.

     Этот метод поможет избавиться от дурных привычек или выработать новые, полезные. Может быть, вы хотите отучиться грызть ногти (отказ от вредной привычки). Может быть, хотите начать медитировать каждый день (выработка полезной привычки). Или хотите одновременно избавиться от вредной привычки и выработать полезную. Можно использовать ежедневный ритуал разговора с самим собой, читая сценарий благополучия, который поможет вам наладить жизнь. А в конце такого сценария можно добавить более конкретные и подробные фразы, которые помогут отказаться от вредной привычки и выработать вместо нее новую, полезную. Это вам решать, и действовать здесь нужно гибко.

     Вам захочется редактировать свой сценарий и вносить в него изменения. Может быть, раз или два в неделю, когда вам будут приходить в голову новые мысли или когда у вас в жизни будут возникать новые ситуации. Как только вы избавитесь от вредных привычек и усвоите полезные, уже не нужно будет повторять старые сценарии, и вы можете перейти к новым. (Обычно на усвоение новой привычки уходит 3–4 недели.)

     При работе с привычками важно подбирать конкретные и точные слова. Пусть это будут знакомые вам слова, пусть фразы будут короткими и такими – не в бровь, а в глаз, и, еще раз напомню, – конкретными.

     Чтобы добиться какой-то цели, нужно сформулировать ее максимально конкретно. Это же касается и отказа от старой привычки и формирования новой. Когда вы используете больше деталей, возникает более четкое представление о задаче. Вы сможете лучше себе ее представить – «увидеть» результат, к которому стремитесь, заранее, а ваш мозг будет использовать этот образ в качестве чертежа, по которому и выстроит результат. Наш мозг питается образами, и картинки мы запоминаем лучше, чем что-либо другое. Создавать живые, конкретные мысленные образы того, к чему вы в жизни стремитесь, – это лучший способ заставить свой мозг работать в нужном направлении. Это помогает и в работе с привычками.

    
    
     
      Составьте списки своих привычек 

     

     Теперь пришло время составить список того, что вы хотите изменить в своей жизни. Возьмите лист бумаги и разделите его пополам вертикальной чертой. Слева запишите все вредные привычки, от которых вы хотите отказаться. Справа перечисляйте все новые, полезные привычки, которые вы хотите приобрести. Можете ограничить количество привычек в этом списке до трех, чтобы не запутаться. Потом можете что-то туда добавить, когда успешно поработаете с исходным списком.

    
    
     
      Запишите то самое «почему», которое заставляет вас действовать 

     

     Очень важно здесь написать, «почему» вы это делаете. Нужно указать причину, по которой вы стремитесь к изменениям. Разные системы вашего мозга (например, долгосрочное и краткосрочное мышление, аналитический и эмоциональный интеллект) – это словно разные существа в вашей голове. У каждого из них – свои желания и разные способы действовать. Они постоянно ведут друг с другом переговоры, когда вы принимаете какие-то решения, например, позволяете себе отдохнуть, выполнив какую-то часть работы.

     На изменение привычки нацелена долговременная, аналитическая часть мозга. И она должна убедить автоматическую часть мозга в том, что эта задача – действительно важная.

     Когда вы берете и записываете, почему вам нужно что-то изменить, у вас повышается заинтересованность в этих изменениях. И можно найти новые идеи для создания сценария разговора с собой за чашкой кофе.

     Посмотрите на все, что вы записали, и спросите себя, почему вы хотите это изменить. Почему нужно прекратить употреблять сахар? Почему нужно копить деньги, или бросить курить, или употреблять меньше алкоголя, или перестать грызть ногти, или не тратить столько времени на социальные сети, или перестать ныть и жаловаться? Можно подумать о привычках, связанных со здоровьем. О том, как улучшить свое самочувствие. Можно подумать, как отказаться от вредной привычки, из-за которой страдает ваша семья, или тают ваши сбережения, или о чем-то, что ограничивает вашу свободу.

     Что побуждает вас изменить свои привычки? Придумайте как минимум три убедительных объяснения, почему вам нужно от них отказаться, и три аргумента в пользу того, что нужно привыкнуть к чему-то новому.

     Давайте рассмотрим некоторые конкретные примеры отказа от вредных привычек и формирования новых.

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе о привычках 

     

     Допустим, у вас уже составлен список привычек, которые вы хотите изменить, и вы записали, почему вы этого хотите. Теперь пришло время поработать над вашим сценарием разговора с собой за чашкой кофе на эту тему.

     Для начала приведу пример реального сценария, который я сочинила для своей дочери (которой на тот момент было девять лет), чтобы отучить ее грызть ногти.

     Нужно помнить о паре важных моментов. Во-первых, ваш сценарий должен быть примером и описанием поведения человека, который не грызет ногти. Что он может делать, а тот, кто грызет ногти, – не может? И наоборот.

     Во-вторых, опишите преимущества отказа от этой привычки. Перечислите как можно больше преимуществ. Обязательно расскажите об эмоциональном состоянии человека, который бросил эту вредную привычку.

     В-третьих, нужно подумать о том, что заставляет вас грызть ногти – если такой триггер существует. Предложите альтернативное, полезное поведение вместо той привычки, которая всякий раз возникает в ответ на триггер.

     В вашем сценарии должны быть слова поддержки, которые помогут чувствовать себя увереннее. Это будет напоминать, кем вы можете стать и как вы обновляетесь прямо сейчас.

     Что, вы не грызете ногти? Ну и ладно. Пусть этот сценарий будет просто шаблоном, по которому вы сможете составить свой собственный, на нужный вам случай.

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе: как отказаться от вредной привычки грызть ногти 

     

     
      Я спокойно могу и не грызть ногти сегодня.

      Как хорошо, что у меня правильное отношение к здоровью моих рук.

      Мне больше не надо грызть ногти.

      Мне нравится, что у меня такие красивые, чистые и крепкие ногти.

      У меня такие красивые руки, а ногти длинные и красивые.

      Мне так нравится красить ногти разноцветным лаком, во все цвета радуги. Это доставляет мне удовольствие!

      Я сильная и уверенная в себе.

      Я делаю выбор в пользу здоровья.

      Я верю в себя.

      Я люблю всем сердцем.

      Я люблю себя и свои ногти.

      Мне интересно, и я могу делать все, что хочу.

      У меня красивые ногти, и мне нравится поддерживать их в хорошем состоянии.

      Как только мне хочется погрызть ногти, я начинаю втирать прекрасное ароматическое масло в кутикулу.

      Я соблюдаю правила гигиены, у меня чистые ногти. Я никогда не кладу пальцы в рот.

      Мне так нравится отращивать ногти и ухаживать за ними. Они такие хорошенькие.

      Я себе нравлюсь сейчас, и мои ногти мне тоже нравятся.

      Что я решила – так и сделаю, так и буду делать дальше.

      Я достойна красивых рук и ногтей.

      Если один мой ноготь сломается или треснет, я поухаживаю за ним и подрежу маникюрными ножницами и заточу пилкой.

      Здорово смотреть, как растут мои ногти!

      Если я поймаю себя на том, что грызу ногти, когда смотрю телевизор, вместо этого я буду втирать ароматное масло в кутикулы, и от этого мои ногти будут здоровыми и красивыми. Я обязательно буду держать бутылочку с маслом рядом с диваном.

     


     Как видите, сценарий разговора довольно простой, в нем много повторов, есть ласковые слова поддержки, повышающие настроение, и конкретное описание человека, который не обгрызает ногти. В тексте также перечислены преимущества нового поведения. Моя дочка – по своей инициативе – напечатала и красиво оформила этот сценарий на своем айпаде и установила как обои, чтобы смотреть на него в течение дня.

     Снова и снова повторяя аффирмации за ежедневной чашкой кофе, вы быстро придадите нужный импульс этим мыслям. Обычно через неделю или две (иногда три) желание грызть ногти начинает уменьшаться, и вот уже вы совсем отказались от этой привычки.

     Чтобы процесс пошел скорее, я рекомендую вам повторять аффирмации не только за утренней чашкой кофе, а гораздо чаще. Если проговаривать этот сценарий по 10 минут три раза в день, то эффект будет гораздо лучше. Воспринимайте это как «завтрак, обед и ужин» для души. Или в данном случае – для ногтей.

     Если вы приучитесь работать со сценарием по изменению привычек каждый раз перед едой, то обязательно вспомните, что это надо делать.

     Проснувшись однажды утром, вы вдруг поймете, что вам больше не нужна эта вредная привычка. Выглядит как чудо! Теперь вы освободились от вредного поведения. Но это не чудо. У вас выработалось новое поведение, потому что вы так запрограммировали свое сознание.

     Существует много других способов сделать процесс освобождения от прежних привычек еще более эффективным. Например, я могу дать своей дочери в руки мячик, чтобы она сдавливала его, когда смотрит Netflix, чтобы руки были заняты и она оставила в покое свои ногти. Или я могу как-то наградить ее, – например, сводить в маникюрный салон, когда у нее для этого достаточно отрастут ногти. А еще могу заставить ее носить перчатки – в них грызть ногти не получится.

     Все это помогает, но так не изменить себя. Таким образом новым человеком не станешь. А вот разговор с самим собой в этом помогает. Он может изменить вас как человека, и когда это происходит, происходит много чего еще.

     Например, становится проще отказаться от какой-то привычки или усвоить новые. Когда вы начнете меняться, то станете более открытым для новых полезных привычек, потому что ваш мозг будет нацелен на изменения к лучшему. Это и есть один из секретов разговора с собой. Когда вы думаете о том, чтобы «не кусать ногти», и комбинируете эту аффирмацию с другими, более позитивными, вроде «Я хороший и достойный человек», то создаете новый уровень изменений. Вы не только отвыкаете грызть ногти, но и меняете свой стиль мышления в целом. Вы становитесь человеком, который верит в себя. Поэтому вы сможете не только изменить какую-то конкретную привычку, но и шире взглянуть на другие возможности, которые позволят наладить вашу жизнь.

    
    
     
      Выработка полезной привычки 

     

     Мы только что рассмотрели, как отказаться от вредной привычки с помощью разговора с собой за чашкой кофе. А теперь давайте посмотрим на образец сценария, который потребуется, чтобы выработать полезную привычку. Предположим, вы хотите медитировать каждый день. Или что-то еще.

     При программировании новых привычек нужно не только разговаривать с собой, но и делать еще кое-что, чтобы это получалось лучше. Например, можно создать обстановку, которая поспособствует выработке желаемой привычки. Или развесить везде напоминания, придумать поощрения, которые помогут вам выработать новое поведение. В конце концов оно станет для вас привычным.

     Например, чтобы привыкнуть медитировать, можно создать обстановку, подходящую для медитации. Может быть, у вас появится особая подушка или кресло, может быть, вы будете запираться в гардеробной, чтобы вас там никто не беспокоил. Или будете зажигать какие-то особенные свечи.

     Теперь перейдем к вашему сценарию для разговора за чашкой кофе. Именно этот сценарий будет программировать ваш мозг. Разговор с самим собой готовит почву для изменений. Он создает особый медитативный настрой. Когда вы добавите этот сценарий к вашему разговору с собой за чашкой кофе, то за несколько недель, скорее всего, сможете выработать новую привычку. Вы будете получать от этого удовольствие!

     Благодаря разговору с собой полезные привычки быстрее «прилипнут» к вам. Вы гораздо вероятнее добьетесь успеха, если настроитесь на это – еще до того, как приступите к активным действиям. Ваш мозг и ваше тело уже будут «знакомы» с новой привычкой. Именно так баскетболист визуализирует идеальные свободные броски мяча, даже находясь вне площадки. Когда вы уже начнете медитировать, постоянно используйте этот сценарий разговора на каждый день, – он поможет вашему мозгу настроиться на продуктивную работу.

    
    
     
      Пример сценария разговора с собой за чашкой кофе для выработки полезного навыка – регулярных медитаций 

     

     
      Я из тех, кто любит медитировать. Я предвкушаю все, чему медитация меня научит.

      Я выделяю время на медитацию каждый день, потому что это важно.

      Я стою того, чтобы выделить время для медитации каждый день.

      Я люблю медитировать.

      Для моего ума и тела медитация так приятна, что я ни дня не могу прожить без нее.

      Я медитирую по 10 минут в день и при этом прекрасно себя чувствую.

      Я сильный и уверенный в себе человек. Мне нравится быть здоровым.

      Я впитываю энергию, которая меня окружает.

      Я люблю себя, и нравлюсь себе.

      Я каждый день с нетерпением жду, когда можно будет сесть и помедитировать. Это привычная часть моей жизни, и я при этом чувствую себя как надо.

      Медитация мне помогает восстанавливаться и снижает стресс.

      Я верю в себя, потому что во мне много силы.

      Я – просто чудо. Я всесильна. Я счастлива.

      Я никогда не огорчаюсь во время медитации. Когда я замечаю, что начинаю отвлекаться, я просто заставляю себя сконцентрироваться. Каждый раз, когда так происходит, мой ум укрепляется.

      Моя удивительная жизнь – в моих руках. Я люблю делать что-то новое.

      Я благодарна за то, что могу так здорово о себе позаботиться.

      Медитации развивают во мне способность творить, и мне нравится то, что при этом происходит с моим телом.

      Я удивительный человек, потому что могу делать то, что захочу.

      Я ценю себя.

      Мне нравится медитировать.

      Медитация – это отличный способ почувствовать себя хорошо, продлить себе жизнь. Она помогает быстрее восстанавливаться после трудностей и стрессов.

      Я ценю себя, и мне нравится, что я нахожу время для медитаций.

      Я всегда это делаю и буду делать и дальше.

      Медитация – это один из моих любимых моментов в течение дня, потому что это так приятно.

      Я отлично распределяю свое время.

      Я достойна того, чтобы получать все, о чем мечтаю и что планирую.

      Медитация полезна для моего ума и тела.

      Когда я создаю подходящую обстановку для медитации, то мне легче и приятнее медитировать каждый день.

      Я люблю себя и люблю медитировать.

      Мне нравится, что я добрый человек.

      Медитация помогает моим мечтам сбываться, потому что она меня успокаивает и умиротворяет.

     


     Вы спокойно можете отредактировать этот сценарий, используя те слова и фразы, которые больше всего подходят именно вам. Наслаждаясь своим утренним кофе, прочитайте этот сценарий несколько раз. Чтобы новая привычка закрепилась лучше, читайте текст несколько раз в день, с перерывами. А если прочесть его перед сном, это тоже будет очень и очень полезно!

     Не волнуйтесь, если на выработку и закрепление новой привычки уйдет почти месяц. Помните про секреты, которые помогают ускорить этот процесс и о которых я вам уже рассказывала. Подумайте, в какой обстановке вы ведете разговор с собой за чашкой кофе, добавьте к нему вдохновляющую музыку (можно послушать спокойную песню, которая идеально подходит для медитации), посмотрите на картины, которые помогают создать нужное настроение.

     И самое важное: обязательно будьте в хорошем настроении и переживайте возвышенные чувства, когда ведете разговор с собой за чашкой кофе.

      

     

    
   
   
    

     Глава 14. Разговор с собой за чашкой кофе: фитнес и как похудеть 

    

    

     Многие хотят быть в хорошей форме и избавиться от лишнего веса, поэтому тема очень актуальная. Есть несколько препятствий на пути к успеху. Во-первых, многие люди с избыточным весом себя не любят, и это – одна из причин, почему лишние килограммы «держатся», не уходят. В известной степени лишний вес – это их защита.

     Но как только такие люди начинают больше уважать и любить себя, лишний вес начнет уходить даже без целенаправленного изменения пищевых привычек и специальной гимнастики – лишь благодаря разговору с собой за чашкой кофе. Это странно, но мозг особым образом провоцирует реальные события. Мозг может повлиять на то, что касается вашего тела, обмена веществ, генетической программы, иммунной системы и здоровья в целом.

     Разговор с самим собой помогает изменить вашу личность и стиль поведения. Вы станете вести себя как те, кто держит себя в форме, как человек здоровый. Благодаря разговору с собой у вас появится желание больше двигаться, выполнять упражнения и избавляться от лишнего веса.

     Вы замечали, что в тренажерном зале многие люди энергичны, активны и чувствуют прилив сил, как только сделают первый шаг на беговой дороже? Им не бывает скучно, по ним видно, что они знают, чего хотят. Похоже, у них есть цель в жизни. Все потому, что они чувствуют себя живыми. Когда вы видите это, то понимаете, что такое здоровый образ жизни. Мы видим особое состояние сознания у тех, кто занимается спортом. Вы можете резонно заметить, что такое состояние сознания объясняется тем, что они в хорошей форме, но на деле – наоборот. Эти люди в такой хорошей спортивной форме именно потому, что у них здоровое отношение к жизни. Измените свой способ мышления, и тело начнет к нему прислушиваться. У него просто выбора нет.

     И наконец, многие люди считают, что у них нет времени и сил для регулярных тренировок. Здесь опять вам придет на помощь разговор с собой за чашкой кофе. Он поможет вам изменить отношение к физическим нагрузкам. Мы сейчас познакомимся со сценарием такого разговора. Этот текст настроит ваш мозг на новый режим работы, и благодаря этому вы будете чувствовать себя «в хорошей форме, обаятельным и способным на хулиганство в хорошем смысле этого слова». Этот разговор поможет перестать жаловаться на отсутствие времени, начать тренировки, и постепенно физические упражнения станут привычной частью вашего распорядка дня. Это же не работа, а удовольствие, и вы к этому стремитесь. Вы этого хотите!

     Поскольку разговор с самим собой за чашкой кофе обычно ведут по утрам, это утренний сценарий. Но я рекомендую повторять его и в другое время, прямо перед тренировками. Еще лучше «заякорить» его с помощью какой-нибудь энергичной музыки, от которой вам хочется двигаться, бегать или танцевать.

     В предыдущей главе мы уже обсуждали, каким образом закреплять усвоение полезных привычек. Начав вести разговор с самим собой, вы не только обязательно выработаете новую привычку, но и станете совершенно другим человеком. Таким человеком, которому эта новая полезная привычка действительно нравится. Добиться успеха можно только так, ведь надолго закрепить приобретенную привычку можно благодаря изменению вашего стиля мышления.

     Для начала просто читайте этот сценарий разговора с собой за чашкой кофе как есть или отредактируйте его, чтобы он подходил именно вам. Если вы хотите повысить эффективность этих занятий, то можете читать текст несколько раз в течение дня, и еще раз – прежде чем ложиться спать.

     Через неделю проверьте свои ощущения, подумайте, меняется ли что-то в стиле вашего мышления и в том, что вы чувствуете. Чувствуете прилив энергии? Для вас уже становится естественным стараться делать больше упражнений? Вы придумываете, как бы еще по-новому потренироваться и что добавить из упражнений? Подала ли вам Вселенная по поводу спорта какой-то знак, который воодушевил вас? Может быть, нечто подобное вы заметите уже через неделю-две. Вы начали превращаться в нового человека, у вас выработались новые полезные привычки!

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе: фитнес и как похудеть 

     

     
      Я себе нравлюсь, и мне нравится моя жизнь. Мне нравится мое тело. И мне нравится двигаться.

      Мне хорошо-о-о-о-о-о-о-о!

      Моему телу нравятся физические упражнения, потому что это так приятно.

      Когда я выбираю здоровую и свежую пищу, это наполняет меня энергией.

      Именно я управляю потрясающей жизнью, которую придумываю для себя.

      Как я благодарна себе за то, что забочусь о своем теле и люблю его! Я забочусь о себе.

      Я верю в себя.

      Когда я настраиваюсь на то, что я – достойный человек, на благодарность и прилив сил, то чувствую, что задуманное мной уже начинает сбываться. И это связывает мои ощущения сегодня с тем, что будет в будущем, а мое тело чувствует, что это уже произошло.

      Как приятно выйти из дома и погулять.

      Мне нравится двигаться, потому что от этого усиливается кровообращение и циркуляция лимфы, и я ощущаю прилив энергии.

      Мне нравится мое сильное тело и то, что я в хорошей физической форме. Ур-ра-а-а! Так держать!

      Благодаря упражнениям я ощущаю прилив энергии и уверенности в себе.

      Я так и буду продолжать делать это, буду прилагать для этого усилия. Я контролирую свое здоровье!

      Я верю в себя.

      Я потрясающий человек. Я просто чудо. Я фантастический человек.

      Я могу делать упражнения везде, где угодно, дома, на улице или в зале. У меня бесконечное количество вариантов.

      Я достойна того, чтобы у меня сбылось все задуманное.

      Я чувствую силу и уверенность в себе. Меня не остановить, я – живое доказательство безграничных возможностей.

      Мне нравится мое тело, а заботиться о нем мне легко.

      Я удивительный человек и могу сделать все, что захочу.

      Я благодарна за то, что могу так заботиться о себе и о своем теле.

      Как хорошо гулять. Как мне это нравится.

      Мне нравится бросать себе вызов и повышать частоту пульса во время тренировок.

      Как здорово пропотеть во время тренировки. Уф-ф-ф-ф!

      Мне нравится делать что-то новое и экспериментировать, потому что это меня вдохновляет. Как здорово изучать что-то новое!

      Тренироваться так же просто, как сделать несколько прыжков в стороны или отжиманий. Как только я приступаю к тренировкам, мне хочется делать их больше и больше, ведь это так приятно, и от этого я чувствую себя энергичнее.

      Здоровая пища наполняет силой клетки моего организма, а из них строятся здоровые ткани и внутренние органы. От этого я становлюсь здоровее, клетка за клеткой, и так каждый раз!

      Я сильный человек, и поэтому у меня появляется множество преимуществ.

      Я ощущаю свою внутреннюю энергию. У меня крепкое тело. Я чувствую, какое оно сильное.

      Я поддерживаю гигиену, и я здорова.

      Мне нравится приятное напряжение в теле во время упражнений, нравится глубоко вдыхать свежий воздух, наполняющий мои легкие, чувствовать, как работают мои мышцы и как сжигаются калории.

      Мне нравится мое самочувствие после тренировки. Я не страдаю ни от усталости, ни от боли в мышцах, я воспринимаю такие ощущения как доказательство того, что мое тело адаптируется, наращивает мышечную массу и крепнет.

      Как я благодарна судьбе за то, что могу тренироваться каждый день. Хорошая нагрузка помогает мне сиять и чувствовать себя живой!

      Мне нравится выбирать полезную пищу, потому что от этого улучшается мое здоровье.

      Чем дольше я размышляю об энергии, целостности и здоровье, тем больше я притягиваю их.

      Тело у меня гибкое, как у леопарда.

      Я творец своей потрясающей жизни.

      Я привлекательная и обаятельная.

      Мне нравится начинать новый день с упражнений, чтобы разогнать кровь по сосудам. Я готова, поехали!

      Как здорово тренироваться! Мне хочется делать это каждый день. Я принимаю верные решения по поводу своего здоровья.

      Я хороший и добрый человек. Я чувствую любовь всем сердцем, постоянно.

      Мое тело радуется силе и гибкости.

      Когда я тренируюсь, я горжусь и радуюсь, что у меня есть на это время. Спасибо.

      Меня захлестывает поток энергии, она звенит во мне. Я ею наэлектризована. З-З-З-з-з-з-з-з-з-з.

      Я достойна того, чтобы выделить время для тренировок. Мне это полезно, и к тому же это здорово.

      Я себе нравлюсь. Всегда.

     


     

    
   
   
    

     Глава 15. Разговор с собой за чашкой кофе: здоровье и долголетие 

    

    

     Здоровье и долголетие очень важны для меня. Здоровье – потому, что мне всегда хочется быть энергичной, полной жизненных сил, чтобы прожить жизнь со вкусом. А еще я хочу прожить как можно дольше, и вслед за Дейвом Эспри[4], автором подкастов, блогером, биохакером, изобретателем Пуленепробиваемого кофе, я хочу так запрограммировать себя, чтобы дожить – представьте себе – до 180 лет.

     Фантастическая цифра? Вот две причины, по которым это не такое уж безумие.

     Во-первых, не такая уж это фантастика, учитывая современное состояние медицины и технологий. За последние 50 лет мы многого добились. Если смотреть в будущее – а нас ждет крутой подъем компьютерных технологий, – не так уж глупо предполагать, что медицина сумеет продлить нашу жизнь до 120 лет к тому моменту, как мне исполнится 70. До 140 – к тому моменту, когда мне исполнится 90. И так далее. Попытки положить конец старению сейчас – в зоне внимания многих ученых, ведутся исследования, в эту сферу привлекаются инвестиции. Все это приближает нас к долголетию.

     В какой-то момент технологии опередят старение человека. Главное – дожить до этого момента в добром здравии (достичь так называемой «скорости убегания от старости»). У вашего мозга есть ОГРОМНЫЙ потенциал, помогающий сохранить здоровье, молодость и жизненные силы.

     Сама по себе мысль о том, что я собираюсь дожить до 180 лет, заставляет мое сознание и тело двигаться по совершенно другой траектории. Наш мозг любит получать инструкции. Он воспримет все, во что я верю, и будет стараться воплотить это в жизнь. Я всегда говорю: «Почему бы не замахнуться на что-то глобальное?» Летите к звездам, и тогда вы как минимум приземлитесь на Луне.

     Когда я представляю, что проживу так долго, то понимаю, что в моей жизни для недомоганий и болезней просто нет места. Само по себе заявление о том, что я собираюсь прожить до 180 лет, вселяет в меня уверенность, дает мне ощущение особой судьбы. И поэтому я меньше страдаю от стресса. А без стресса можно жить дольше, это доказано!

     В этом сценарии много ценных моментов, благодаря которым ваше тело настроится на здоровую жизнь и благополучие. Особое внимание в нем уделяется долголетию. Вы свободно можете использовать фразы, которые имеют более непосредственное отношение именно к вам.

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе: здоровье и долголетие 

     

     
      Я потрясающе себя чувствую, у меня впереди невероятная жизнь, я буду полна сил и буду блаженствовать.

      У меня столько энергии, что с самого момента пробуждения мне хочется пуститься в пляс. Моя энергия просто зашкаливает.

      Мне нравится моя жизнь. Я люблю себя. И жизнь свою люблю!

      Меня все радует сегодня, и будет радовать завтра, и через 100 лет тоже.

      Я живу долго и наслаждаюсь долголетием, потому что забочусь о себе.

      Мое тело полно жизненных сил, я чувствую себя молодой. Я сияю и освещаю все вокруг. Я мощно лечу вверх, как орел.

      Я спокойна и расслаблена, и от этого моему телу хорошо, и поэтому оно может исцелять и защищать меня.

      Сегодня все просто замечательно, какая благодать, что я живу. Спасибо!

      У меня бесконечный запас энергии и здоровья. Все это окружает меня, и мне та-а-а-ак хорошо!

      Я трепетно отношусь к своему здоровью, забочусь о правильном питании, тренируюсь и настраиваюсь на любовь. Энергия, которую вырабатывает мое тело, сохраняет мою молодость и наполняет меня жизненными силами.

      Мне нравится высыпаться, и во сне мое сознание прорабатывает события минувшего дня, глубокий сон помогает мне исцеляться и восстанавливает силы.

      Я сверкаю. Я наполняюсь силой. Меня переполняет жизнь. О-О-О, как хорошо!

      У меня есть все возможности, чтобы заботиться о здоровье. Я чувствую это в себе и вокруг меня. Невероятная энергия наполняет меня и продлевает мне жизнь.

      Я верю в себя. Я верю в свое тело. Я верю в свои гены, которые сохраняют мою энергию и мое здоровье.

      У меня мощная и крепкая иммунная система, потому что я чувствую себя счастливой и ощущаю благодарность за каждый день.

      Мне легко дышится. Мое тело совершенно здоровое, я собираюсь прожить как минимум до 180 лет.

      Я великолепна. Я просто чудо. Я чувствую себя молодой.

      Я ощущаю себя совершенно здоровой и благополучной, потому что готова к этому.

      Я забочусь о своем теле, а оно заботится обо мне. Я люблю свое тело!

      Мое здоровье – это приоритет, и как же хорошо ответственно к нему относиться!

      Я люблю узнавать что-то новое о здоровом образе жизни. я люблю прилагать усилия и учиться чему-то новому.

      Мне нравятся простота и ясность, и я ясно мыслю каждый день. Я – молодчина, я неуязвима для неудач!

      Мои юные гормоны резвятся в моем теле, и потому я излучаю энергию и жизненные силы.

      Я потребляю чудесную питательную пищу для тела и души. Мне нравится моя еда.

      Какие у меня красивые ноги!

      Как я благодарна себе за то, что забочусь о своем здоровье, а потому проживу долгую и счастливую жизнь.

      У меня потрясающее тело, и я его люблю.

      У меня мощный мозг и отличная память. Я все помню. Я быстро подбираю слова. Я вспоминаю все без малейших усилий.

      Я собираюсь жить как минимум до 180 лет. Смотрите, как у меня это получается!

      Моему телу приятно исцеляться. Я чувствую любовь всем сердцем, постоянно.

      Моему телу нравится ощущать свою силу.

      Я достойна долголетия.

      Мои мозг, разум, тело и душа находятся в гармонии. Я прекрасна.

      Энергетические центры в моем теле работают слаженно и наполняют меня сиянием.

      Я чувствую себя обаятельной, я наполнена энергией – и сегодня, и каждый день.

      Как здорово тренироваться, я это люблю. Это еще один способ заботиться о себе и наполняться энергией.

      Я. Просто. Потрясающая!

     


     

    
   
   
    

     Глава 16. Разговор с собой за чашкой кофе: исцеление 

    

    

     
      Научно доказано, что тело можно исцелить одной лишь силой мысли

      Доктор Джо Диспенза

     


     Нужно ли еще какое-то другое вступление к этому сценарию, кроме вот этой цитаты? (Если вы настроены скептически или пока не знакомы с этим исследованием, рекомендую две книги Джо Диспенза, «Приобретение сверх силы» и «Сам себе плацебо»). Давайте сразу перейдем к разговору с собой за чашкой кофе. Он поможет вашему телу научиться прислушиваться к своей внутренней силе и пользоваться ею.

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе: исцеление 

     

     
      Мое тело в состоянии само излечиться, потому что оно именно так и устроено.

      Я люблю свое тело – и сегодня, и всегда.

      Мои мысли – это и есть идеальное лекарство.

      Все хорошо.

      Я потрясающий человек, я достоин любви. Я чувствую любовь всем сердцем, постоянно.

      Счастье – лучшее лекарство. Счастье – это целостность. Мое счастье исцеляет меня и поддерживает во мне здоровье каждый день. Удовольствие – это счастье.

      Меня переполняет любовь к моему телу. У меня прекрасное настроение.

      Мои чувства и убеждения влияют на каждую клеточку моего организма.

      Я включаю свои гены исцеления с помощью комедий и юмора. Я люблю посмеяться.

      Мое тело знает, как исцелиться, потому что я помогаю ему своими аффирмациями.

      Целостность внутри меня и целостность вокруг меня.

      Я настраиваюсь на частоту благополучия, целостности и благодарности и напитываюсь этой энергией. Все это окружает меня.

      У меня безграничный запас терпения и великодушия, потому что у меня огромный запас времени.

      Мой свет сияет и озаряет все вокруг.

      Мои клетки и гормоны сияют золотым светом, излучая здоровье.

      У меня достаточно мужества и веры, чтобы вылечиться.

      Я делаю глубокий вдох, и спокойствие проникает в меня. я наполняюсь кислородом, и это меня расслабляет.

      Я достойна исцеления. Я достойна принять его. Я чувствую это. Я знаю это. Я осознаю это всегда. Добрая энергия активизирует мою генетическую программу исцеления.

      Я ощущаю океан умиротворения, который омывает меня. Ф-Фш-ш-ш-ш… фш-ш-ш-ш…

      Мое тело – это организм, способный к самоисцелению. Мое тело само вылечивается, когда я расслаблена и счастлива.

      Я настраиваюсь на возможности исцеления, я ощущаю их вокруг. Чувство целостности и любви связывает меня с ними.

      Моему телу нравится ощущать силу. Я чувствую свою мощь.

      Каждый раз, когда я восхищаюсь чем-то, когда мне от чего-то хорошо, я говорю Вселенной: «Еще, пожалуйста, еще!».

      Я достойна получить все, что задумала и о чем мечтала.

      Меня не остановить, потому что знаю, что все возможно.

      Я – единое целое, от головы до пяток.

      Чем больше я осознаю эту целительную энергию, тем больше я черпаю из нее возможностей для своего исцеления и оздоровления.

      Я открыта всему самому невероятному.

      Я – дитя Вселенной, и Вселенная наполняет меня целительной энергией и светом.

      Когда я ощущаю, что достойна хорошего, чувствую благодарность и целостность, я понимаю, что мои желания уже сбылись. Это помогает связать мои нынешние чувства с теми, которые мне еще предстоит испытать. Мое тело верит, что это уже произошло. Эта связь помогает мне быстрее стать безмятежной и здоровой.

      Я готова впитывать энергию, которая меня окружает.

      Я умею быстро исцеляться.

      Мне все в себе нравится: мои волосы, мой мозг, мои глаза и лицо, мои руки и грудь, мой желудок и все остальные органы, мои ноги и ступни ног. Все абсолютно. Я каждый день нравлюсь себе.

      Любовь – это потрясающе, потому что она исцеляет.

      Мое тело упорное!

      Мне нравится быть радостным и добрым человеком, потому что это просто невероятное чувство.

      Я верю в себя. Я верю в свое потрясающее тело.

      Мое тело любит исцеляться, потому что так оно устроено!

      Я – хозяйка своему выздоравливающему телу.

      Я полна вдохновенной энергии, я цельная личность, исполненная любви. Я исцелилась.

      Я чувствую себя отдохнувшей и благодарной за то, что мое тело исцелилось.

      Я чувствую свежесть и прилив сил.

      Я – цельная личность.

      Я благодарна себе за то, что восстанавливаю жизненные силы.

      Бесконечна моя сила. Меня наполняет теплая энергия, источающая мягкий свет. Она формируется во мне. Я источаю ее, и она заполняет все вокруг. Моя энергия такая вдохновенная и возвышенная, что она исцеляет меня, и я в силах помочь и другим людям вокруг исцелиться.

      Мне легко дышится. Мой организм совершенно здоров, и я собираюсь прожить до 180 лет.

      Я невероятный человек.

      Я настраиваюсь на то, что здоровье принадлежит мне и что оно всегда будет наполнять меня и останется со мной. Я – творец.

      Я чувствую себя счастливой и благодарной, прямо здесь, прямо сейчас.

      Я и есть любовь.

     


     

    
   
   
    

     Глава 17. Разговор с собой за чашкой кофе: благополучие, успех и процветание 

    

    

     Если вы читаете мой блог, то знаете, что я наделяю слово «миллионерша» особым смыслом. Отчасти здесь речь идет о деньгах, но не надо зацикливаться только на них… у этого слова гораздо более глубокий смысл. Здесь дело не только в том, чтобы положить на счет миллион долларов. Все гораздо серьезнее. Речь о том, что нужно воплощать в жизнь свои мечты, какими бы они ни были.

     Можно мечтать и о миллионе долларов, но это совсем не обязательно. Можно и о пяти миллионах, и о десяти… или просто о 50 тысячах долларов. (Но «счастливая и обаятельная обладательница 50 тысяч долларов» звучит как-то не очень, правда?) Вам решать, какая сумма вам нужна (в качестве вложений в собственность, ежегодно, ежемесячно). У меня есть цифра, к которой я стремлюсь, но для меня «миллионерша» – это скорее кодовое слово. С ним у меня связывается целый комплекс мыслей и чувств: процветание, щедрость, успех. Определенный стиль жизни, путешествия и так далее. И особенно вот еще что…

     
      Свобода.

     


     «Миллионерша» – так я обозначаю свое душевное и эмоциональное состояние, которое возникает, когда я полна сил и могу делать все, что захочется. Идти, куда захочу, излучать золотое сияние, став такой женщиной, какой я мечтаю… идти на риск, вынашивать глобальные замыслы, хулиганить и просто жить на полную катушку. Я на это способна благодаря миллионерскому настроению, которое позволило мне целый год путешествовать по миру. А потом взять и обосноваться в тихой живописной деревушке, в Италии, в горах.

     Ни на что из этого на самом деле не потребовалось тратить миллион долларов… нужно было просто представить себе этот шикарный стиль жизни, а потом все спланировать в соответствии с этими представлениями. Шаг за шагом – и все встало на свои места. Это было не просто возможно – это было легко.

     В сценарии разговора с собой за чашкой кофе, который вы сейчас прочитаете, я поделюсь словами, с помощью которых притягиваю миллионерский образ жизни. Это могущественные слова. Если вы всерьез их воспримете и будете прислушиваться к ним с религиозным фанатизмом, они выведут вас на новый уровень и во многом помогут.

     Чтобы при этом произошло волшебное преображение – а я говорю это на 100 % серьезно, – лучше всего зачитывать этот сценарий, приняв «позу силы». Как Супер-Женщина. Или как Верховное Божество. Ваше тело обязательно откликнется на эти слова. У него просто нет выбора! А если вы будете более дерзкими, энергичными и активными, реакция будет еще более яркой. (Я ничего не придумываю. Доказано, что позы силы укрепляют уверенность в себе.)

     Вот пример такой позы силы: руки на бедрах, смотрим перед собой и слегка улыбаемся. (Эта улыбка говорит о том, что у вас есть свои секреты, собственная сила и что вы знаете ответы на многие вопросы. А еще у вас есть золотое лассо, которое вы набрасываете на людей, чтобы они говорили вам правду.) Да! Наберитесь сил, люди! Если у вас есть кепка – лихо наденьте ее набекрень. Нет кепки? Задрапируйтесь в простыню или полотенце, закрепите их на себе заколками для волос. Почувствуйте в себе супергероя! Вы обязательно увидите разницу! Все это происходит с вами на самом деле.

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе: благополучие, успех и процветание 

     

     
      У меня в жизни есть цель. У меня неограниченный потенциал. Я добиваюсь того, чего хочу и заслуживаю!

      У меня каждый день не жизнь, а сказка, потому что мне это по силам. Это получается!

      Мне легко настроиться на творческий лад, и я вижу вокруг себя возможности и ответы на вопросы.

      Я достойна всего, чего хочу.

      Как же я люблю свой компьютер, ведь он приносит мне успех и процветание.

      Вокруг меня масса возможностей, потому что я притягиваю их как магнит. У меня широко открыты глаза, и я вижу все возможности, которые дает мне жизнь.

      Я все легко запоминаю. И легко вспоминаю то, что знала раньше. У меня феноменальная память.

      Я люблю знакомиться с новыми людьми и делиться с ними мыслями. Я люблю слушать других и учиться.

      Я люблю себя. Я люблю свою жизнь. Я люблю жизнь.

      Я сама себе хозяйка и управляю своей сказочной жизнью, потому что я же сама ее и придумываю.

      Я верю в себя.

      У меня есть ключ к успеху, и я могу добиться всего, чего захочу, потому что я способная и сильная.

      Р-Р-Р-Р-Р-Р-Р-Р!

      Я в своей сказочной жизни добиваюсь всего, чего хочу, потому что Я ЭТОГО ДОСТОЙНА.

      К чему бы я ни прикоснулась – меня ждет успех. Я иду по жизни от успеха к успеху.

      Я харизматична, и я люблю делиться с другими людьми.

      Мой дух воспаряет ввысь, и я в облаках от счастья, потому что я – сама себе герой.

      Я умная. Я уверенная в себе. Нет предела моим возможностям.

      Все вокруг отдают должное моим талантам.

      Я полна сил, я упорная и настойчивая. Я верю в себя и в свои невероятные способности.

      Процветание окружает меня. Я процветаю.

      Я нацелена на поиск возможностей. Я чувствую их и замечаю вокруг. Моя творческая энергия связывает меня с ними.

      Мой доход постоянно растет. Да, малышка!

      Деньги любят меня! Деньги любят меня!

      Меня не остановить, потому что я верю – все возможно.

      Я готова со вкусом погрузиться в мой новый день, и мне просто невероятно хорошо! Я люблю свою жизнь!!!

      Я организованная и добиваюсь успехов потому, что это позволяет мне оставаться собранной.

      У меня в жизни все в порядке.

      Я достойна того, чтобы получать что-то ценное. Я ощущаю это. Я знаю это. Я чувствую это. Я осознаю это. Весь день напролет.

      Мое благодарное сердце всегда чувствует присутствие богатств Вселенной. Я благодарна за свою прекрасную жизнь и за мой успех.

      У меня масса времени, чтобы сделать все, чего я хочу.

      Я – дитя Вселенной, и все мы взаимосвязаны.

      Я настраиваюсь на частоту и энергию благополучия и благодарности. Все это окружает меня.

      Я достойна новых возможностей, здесь и сейчас.

      Мои потребности всегда удовлетворяются.

      Чем дольше я осознаю энергию благополучия, тем больше я черпаю в ней возможностей для себя.

      Я свободна создавать то, к чему страстно стремлюсь.

      Я живу в роскоши и по первому разряду.

      Я великодушно делюсь своим успехом с другими людьми. Мы все едины.

      Я – это я. Я люблю себя. Я успешна.

      Я направляю свое сознание к благосостоянию, здоровью и благополучию, они всегда наполняют мою жизнь, они всегда со мной, независимо от того, в какой форме это выражается. Именно я их творец.

      Я учу все, что хочу. Легко, потому что у моего мозга есть суперспособности, он здоров.

      Я нахожусь в правильном месте, в правильное время и поступаю правильно.

      Я всегда ощущаю свои силы.

      Мое сердце переполняют сила и мужество. Мой мозг фонтанирует невероятными идеями. Моя душа полна энтузиазма.

      То, что ценно для меня, ценно и для окружающих!

      Потрясающие новые возможности ждут меня прямо сейчас.

      Я открыта энергии успеха, которая окружает меня, и успеху, который благоволит мне. Я открыта всему хорошему вокруг.

      Я благодарна за то, что могу так заботиться о себе и добиваться успехов.

     


     

    
   
   
    

     Глава 18. Разговор с собой за чашкой кофе: найти потрясающего спутника жизни! 

    

    

     У вас уже есть потрясающий спутник жизни? А может, вы знаете кого-то, кто хочет найти себе такого партнера? Эта глава будет полезна в любом случае.

     Вспомните про «миллионерский» настрой в главе 17, который мне удалось создать, когда я оказалась в красивом итальянском регионе Умбрия. Я мыслила в том же ключе, когда искала себе парня. Это было 15 лет назад, и у меня все получилось. Кофе я в то время еще не пила, но у меня тогда был ежедневный ритуал в ванной. Я настраивалась на особое состояние сознания, чтобы найти любимого человека.

     Назовем это разговором с собой в ванной, если хотите, – хотя в то время я не понимала, что именно делаю. Я не осознавала, что вела разговор с самой собой, но это он и был. Я написала текст, который постоянно повторяла и обдумывала. Я перечисляла в нем множество деталей, представляя себе, каким именно должен быть человек, с которым я хотела бы прожить всю свою жизнь.

     Я записала список качеств, которыми должен обладать мой идеальный мужчина. Очень детально, начиная с того, что мне хотелось бы, чтобы он носил очки (я так представляла себе умного мужчину). Я описала его подход к воспитанию детей (я хотела быть домохозяйкой и оставаться с детьми дома), его отношение к спорту (чтобы он не очень увлекался спортом) и так далее. Я записала очень подробный список из пятнадцати разных требований, с которыми и обратилась к Вселенной.

     Я записала его на бумаге, потому что смартфонов еще не было. Этот список выглядел каким-то невероятным прибамбасом из сериала «Звездный путь». У меня так и стоит перед глазами тот листок бумаги… Я пользовалась ручками с блестящими чернилами, стикерами, рисовала там сердечки и цветочки… Мне было двадцать с хорошим хвостиком, кстати говоря. (Вы вот смеетесь, но девушки-четверокурсницы уже умеют обращаться с просьбами к Вселенной!) А если серьезно, то вся эта яркая чепуха помогала создать хорошее настроение каждый раз, когда я читала этот список.

     Когда я сейчас думаю об этом, вспоминаю прошлое, я понимаю, что фактически это был мой «список желаний». В тексте не было положительных аффирмаций, которые касались бы меня, потому что тогда я не осознавала, как это важно. Сама по себе мысль о том, что у меня есть цель, что желание можно подробно сформулировать и повторять, превратив это в ритуал, казалась мне странной. Сейчас это для меня привычное дело. Но если бы я тогда включила в текст положительные аффирмации и разговор с самой собой, он стал бы еще лучше! И я познакомилась бы с Грегом на год или два раньше!

     Вот что я тогда делала. Читая этот текст в ванне каждый вечер, я расслаблялась. Пузырьки пены, приглушенный свет, свеча, нежная музыка… Создавая правильную обстановку, я помогала своему мозгу войти в расслабленное альфа-состояние, чтобы перепрограммировать его. Читая свой список, я испытывала восторг и любовь по отношению к своему будущему избраннику. Это создавало волшебное эмоциональное состояние, важность которого я постоянно подчеркиваю здесь. Чувства должны сочетаться с представлениями, сформированными аналитической частью мозга, тогда они воспринимаются как реальные, отражают жизнь, о которой вы мечтаете. Все сложилось: и мое расслабленное состояние, и детально прописанные характеристики мужчины моей мечты, и чувство любви, которое я испытывала при мысли о нем, и… БАМ! Он вошел в мою жизнь. И подошел по всем параметрам из моего списка.

     Вот вам упражнение: сядьте и составьте список всех качеств своего идеального спутника жизни. Потратьте на это какое-то время. Обдумайте хорошенько. Мы тут не шутки шутим… речь идет о любви.

     Вот сценарий разговора с собой за чашкой кофе, который поможет вам привлечь мужчину или женщину своей мечты. Просто добавьте к этому сценарию важные для вас качества, отредактируйте его, как вам захочется.

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе: найти ПОТРЯСАЮЩЕГО спутника жизни 

     

     
      Мне нравится быть доброй, потому что от этого так хорошо.

      Я ощущаю любовь всем сердцем, постоянно.

      Я достойна отношений с прекрасным и великодушным человеком.

      Я достойна того, чтобы в той жизни, о которой я мечтаю, появился такой человек.

      Тот, кого я ищу, тоже ищет МЕНЯ.

      Я достойна любви. Очень, очень достойна любви.

      Я знаю, что все возможно.

      Мне с самой собой интересно, потому что я потрясающий человек.

      Я готова к встрече с потрясающим мужчиной, потому что у меня в сердце накопилось много любви, которую я готова выплеснуть.

      Чем дольше я думаю о прекрасной энергии любви, тем больше у меня возможностей завязать романтические отношения.

      Мужчина моей мечты – удивительный, великодушный, обаятельный и любящий. Как и я.

      У меня отличное здоровье.

      Я красивая, забавная и счастливая. Каждый день я радостно просыпаюсь с чувством благодарности за свою жизнь.

      Романтика окружает меня. Я притягиваю любовь, как магнит.

      Я настраиваюсь на новые возможности. Я чувствую их вокруг. Энергия любви соединяет меня с ними.

      Я щедро делюсь своей любовью с другими людьми.

      Мне нравится делать что-то новое. Мне нравится играть. Я сияю, и мой свет освещает мою жизнь.

      Я достойна самой прекрасной любви. Как в кино! Пусть она будет забавная и романтичная. Как розовая конфетка-тянучка!

      Мои дни наполнены радостью.

      Любовь легко приходит ко мне, потому что я полна ею.

      Мой идеальный любимый мужчина придет ко мне, потому что я к этому готова.

      Все вокруг такое удивительное, все наполнено блаженством, потому что я чувствую любовь вокруг.

      Я притягиваю к себе нового спутника жизни. Он будет прекрасно обращаться со мной, потому что и я сама с собой прекрасно обращаюсь.

      Удивительные новые возможности появляются у меня прямо сейчас.

      Как я люблю смеяться! Мне радостно при мысли о том, как мы будем веселиться вместе с моим любимым.

      Мой идеальный мужчина будет забавным, великодушным, сочувствующим, привлекательным, умным, он будет любить приключения.

      Мне так радостно при мысли о романтике, которая окружает меня, рядом со мной происходят потрясающие вещи.

      Я просто удивительная, и я чувствую, как моя положительная энергия распространяется вокруг меня, притягивая ко мне потрясающие отношения.

      Любовь. Любовь. Любовь. Я люблю любовь.

      Моя жизнь просто невероятная, потому что я люблю себя такой, какая я есть. Когда любишь себя всегда и во всем, это значит, что ты готова любить и кого-то еще.

      Сияющая, пламенеющая любовь мчится ко мне!

      Как меня восхищают романтические праздники, памятные даты и удивительные приключения, которые будут у меня и моего любимого.

      Я спокойна. Я улыбаюсь. Я чувствую себя отлично.

      Я достойна любви.

     


     

    
   
   
    

     Глава 19. Разговор с собой за чашкой кофе: романтические отношения 

    

    

     Вот сценарий, который поможет укрепить любовь. В повседневной суете и заботах наши отношения начинают уходить на второй план. Именно поэтому многие семейные пары устраивают себе романтические вечера, чтобы побыть наедине, уделить внимание друг другу и заново окунуться в любовь.

     Когда вы начнете вести разговор с собой, ваш спутник жизни это заметит, потому что вы станете счастливее. Вообще-то, мои подписчики на «Фейсбуке» (https://facebook.com/groups/coffeeselftalk) часто упоминают о том, что их партнеры стали относиться к ним нежнее после того, как разговор с собой за чашкой кофе стал постоянной практикой. Муж одной моей читательницы даже стал оставлять аффирмации на ее зеркале и маленькие любовные записочки возле ее чашечки кофе!

     Привожу сценарий разговора, который поможет перевести ваши романтические отношения на новый уровень. С ним жизнь заиграет всеми красками. Возьмите этот сценарий на вооружение, адаптируйте его для себя, и вскоре вы увидите, что вы с партнером стали относиться друг к другу лучше, проявлять больше терпения, что вы чаще обнимаетесь и целуетесь… Словно у вас второй медовый месяц, только он происходит каждый день.

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе: романтические отношения 

     

     
      Мне нравится вести себя по-доброму со своим любимым, потому что от этого так хорошо.

      Я чувствую любовь всем сердцем, постоянно – и к себе, и к нему.

      Я достойна взаимоотношений с любящим и великодушным человеком.

      Я отдаю близкому человеку всю свою любовь.

      Когда мой любимый говорит со мной, я уделяю ему все свое внимание.

      Я достойна любви. Очень, очень достойна любви.

      Мой близкий человек достоин любви. Очень, очень достоин любви.

      Я знаю, что все возможно.

      Мы доверяем друг другу, а наши души переплетаются в любви.

      Нам нравится быть вместе.

      Мы находим время друг для друга, отдыхаем и радуемся, когда мы вместе.

      Каждый день, видя любимого, я улыбаюсь.

      Нам всегда уютно и хорошо вместе, мы доверяем друг другу.

      Чем больше я осознаю прекрасную силу любви, тем больше люблю своего партнера и сильнее чувствую, что мы вместе.

      У меня удивительный, щедрый, обаятельный и любящий партнер. И я тоже такая.

      Мне нравится, что я здорова, и от этого наши отношения тоже становятся здоровее!

      У меня прекрасные отношения, я каждый день радуюсь своему любимому, я благодарна за то, что он есть.

      Меня окружает романтика. Я притягиваю любовь, как магнит.

      Мы настраиваемся на романтическую волну. Мы чувствуем романтику вокруг.

      Нас соединяет энергия любви, даже когда мы не рядом.

      Я щедро делюсь своей любовью со своим партнером.

      Мы любим делать что-то новое. Нам нравятся игры. Любовь освещает нашу жизнь.

      Я достойна самой невероятной любви на свете. Как в кино! Забавной, прекрасной романтической любви!

      Мои дни наполнены любовью.

      Любовь приходит так легко, потому что мы уважаем друг друга. Мы партнеры, мы как два пилота в одной кабине, как экипаж корабля.

      У нас самые удивительные отношения, наполненные доверием и любовью.

      Мы спокойны. Мы улыбаемся. Нам очень хорошо.

      Нам надежно и безопасно вместе. Наши сердца знают друг друга – и то, что в глубине души, и то, что на поверхности.

      Все удивительно, все наполнено блаженством, когда мы видим и чувствуем любовь вокруг.

      Мы притягиваем удивительные возможности в жизни.

      Какие удивительные приключения ждут нас прямо сейчас!

      Мы любим посмеяться вместе, потому что это приятно. Наша жизнь наполнена радостью.

      Наши отношения наполнены сочувствием, нас многое привлекает, мы любим приключения.

      Я улыбаюсь каждый раз, когда мой партнер заходит в комнату. Я чувствую любовь и благодарность за то, что у меня в жизни есть такой человек. Как мне повезло.

      Я в таком восторге от романтики, которая меня окружает. Со мной прямо сейчас происходят потрясающие вещи.

      Мы на многое способны, наша положительная энергия распространяется вокруг, привлекая все самое необыкновенное. Наша любовь от этого только усиливается.

      Любовь. Любовь. Любовь. Мы любим любить!

      Наша совместная жизнь просто удивительная. Мы любим друг друга, и нам нравится, какие МЫ.

      У нас пламенная, яркая любовь. Страстная и невероятная!

      Как я рада, что у нас есть романтические праздники, памятные даты и удивительные приключения сейчас и что они ждут нас в будущем.

      Мы счастливы!

     


     

    
   
   
    

     Глава 20. Разговор с собой за чашкой кофе: как дать начало новой жизни 

    

    

     Не планируете передавать свои гены кому-то еще? Тогда не читайте эту главу!

     Разговор о новой жизни имеет для меня особое значение. Я успешно использовала технику разговора с самой собой, чтобы забеременеть. Это был не единственный в моем арсенале, но довольно важный способ, вербальная техника меня успокаивала и помогала быть открытой. Это было 10 лет назад. Разговор с собой я уже освоила к тому моменту, но еще не пользовалась им так регулярно, как сейчас. У меня не было ни конкретной программы, ни конкретного сценария для него.

     Помню в деталях тот день, когда мы приехали в клинику планирования семьи в Нью-Йорке, чтобы пройти процедуру экстракорпорального оплодотворения. Переодеваясь в больничный халат, я напевала себе под нос, как мантру любви, что я спокойно и радостно жду, когда мне пересадят эмбрион нашего с Грегом ребенка.

     Как только процедура закончилась, я стала представлять себе, что будет дальше. После пересадки эмбриона врачи сказали, что мне нужно полежать примерно полчаса. Я стала представлять свою матку изнутри, какая она розовая, мягкая и липкая, словно конфета-тянучка. Я снова и снова повторяла себе, что эмбрион прилипнет к ней, и матка станет его уютным домиком. Потом я представила, как волшебник Мерлин в пурпурной шляпе проникает внутрь меня и обещает, что все будет хорошо и что он позаботится об этом ребенке.

     Разговор с самой собой помогал мне быть спокойной и подсказывал моему телу, что нужно делать. Невозможно переоценить способности нашего сознания – оно отлично может управлять нашим телом. Думаю, что если бы я раньше начала регулярно проговаривать этот сценарий разговора с собой, то зачать ребенка получилось бы проще и раньше. И я бы точно меньше переживала по этому поводу. (Совет: постарайтесь переключиться на кофе без кофеина, когда пытаетесь забеременеть.)

    
    
     
      Разговор с самой собой за чашкой кофе для женщин: дать начало новой жизни 

     

     
      Я достойна зачать и выносить ребенка. Я чувствую это. Я знаю это. Я помню об этом весь день.

      Мое тело создано, чтобы зачать и родить красивого ребенка.

      Я ощущаю любовь всем сердцем, постоянно, и я готова ею поделиться с моим малышом.

      Я ощущаю свою силу. Меня не остановить, и я знаю, что все мне по плечу.

      Когда я чувствую, что достойна хорошего, ощущаю благодарность и целостность, я чувствую, что мои желания уже сбываются. Это соединяет мои нынешние чувства с моим будущим Я. Мое тело верит, что все уже случилось. От этого мои желания сбываются еще быстрее.

      У меня удивительное тело.

      Я цельная и прекрасная, потому что люблю себя.

      У меня оптимальное соотношение гормонов, и я здорова. Гормоны знают, как подготовить мое тело, чтобы принять и выносить здорового малыша.

      Эмбрион внутри меня легко прикрепляется к матке, потому что она «липкая», словно леденец.

      Я забочусь о своем теле, даю ему достаточный отдых, обеспечиваю его едой и любящими аффирмациями, которые помогают мне зачать ребенка.

      Я удивительная.

      Во мне живет энергия зачатия ребенка, я к этому готова.

      Как чудесно чувствовать энергию ребенка внутри меня.

      Я за все благодарна жизни, и от этой благодарности мне хорошо. Хорошее самочувствие способствует зачатию.

      Я спокойна. Очень, очень спокойна.

      Я спокойна, и у меня много времени в запасе, чтобы забеременеть. Все хорошо.

      Мне легко зачать и выносить ребенка, потому что я люблю свое тело и мне нравится моя жизнь.

      Беременность – это радость, и я к ней готова. Я счастлива. Я в восторге!

      Беременность дается мне естественно и без усилий. Я с любовью жду рождения ребенка.

      Я легко могу зачать ребенка, потому что мое тело полно жизненных сил.

      Я на 100 % готова родить ребенка, потому что полностью, без всяких дополнительных условий люблю себя, прямо вот в этот момент.

      Я чувствую, как внутри меня происходит гормональное чудо, которое помогает мне зачать ребенка.

      Мне нравятся мой стиль мышления и мое самочувствие. Мне нравится сила, которая во мне есть, она помогает мне создать именно ту жизнь, к которой я стремлюсь.

      Мое тело удивительное, и оно готово к зачатию ребенка.

      Я люблю своего любимого. Я люблю свою жизнь. Я люблю себя.

     


    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе для мужчин: дать начало новой жизни 

     

     
      Я достоин стать отцом. Я чувствую это. Я знаю это. Я осознаю это в течение всего дня.

      Мое тело предназначено для оплодотворения и для того, чтобы у моей любимой женщины родился красивый малыш.

      Я чувствую любовь всем сердцем, постоянно, и я готов поделиться ею со своим малышом.

      Я осознаю свою силу. Меня не остановить, я знаю, что все возможно.

      Когда я чувствую, что достоин хорошего, ощущаю благодарность и целостность, я чувствую, что мои желания уже сбываются. Это соединяет мои нынешние чувства с моим будущим Я. Мое тело верит, что все уже случилось. От этого мои желания сбываются еще быстрее.

      У меня сильное и мощное тело.

      У меня цельная личность, и я достоин иметь ребенка, потому что люблю себя.

      У меня оптимальное соотношение гормонов, и я здоров. Гормоны знают, как подготовить мое семя для оплодотворения.

      У меня сильная и быстрая сперма! У меня ее много, она фантастически подвижная и здоровая!

      Я забочусь о своем теле, даю ему достаточный отдых, обеспечиваю едой и любящими аффирмациями, которые готовят меня к тому, чтобы стать отцом.

      Во мне живет энергия, я готов иметь ребенка.

      Как чудесно чувствовать энергию ребенка внутри моей любимой женщины.

      Я за все благодарен жизни, и от этой благодарности я чувствую себя сильным, могучим и здоровым.

      Когда мне хорошо, я готов зачать ребенка.

      Из меня получится потрясающий отец.

      Я спокоен. Очень, очень спокоен.

      Я спокоен, и у меня много времени в запасе, чтобы у нас в семье произошло прибавление. Все хорошо.

      Мне легко зачать ребенка, потому что я люблю свое тело и мне нравится моя жизнь.

      Я готов быть отцом. Я счастлив. Я в восторге от того, что буду отцом!

      Стать отцом для меня естественно, и мне не нужно прилагать для этого усилий. Я с любовью жду рождения ребенка.

      Я легко могу оплодотворить яйцеклетку моей любимой женщины, потому что мое тело полно жизненных сил.

      Я на 100 % готов к рождению ребенка, потому что полностью, без всяких дополнительных условий люблю себя, прямо вот в этот момент.

      Я чувствую, как внутри меня происходит гормональное чудо, которое делает мою сперму здоровой и активной.

      Мне нравятся мой стиль мышления и мое самочувствие. Мне нравится сила, которая во мне есть. Она помогает мне создать именно ту жизнь, к которой я стремлюсь.

      Мое тело удивительное, и оно готово помочь зачатию ребенка.

      Я люблю свою жену. Я люблю свою жизнь. Я люблю себя.

     


     

    
   
   
    

     Глава 21. Разговор с собой за чашкой кофе: как стать замечательными родителями 

    

    

     Вам может показаться, что для этого разговор с собой за чашкой кофе не нужен, ведь мы и так любим своих детей. Но каждый уставший родитель знает, что иногда можно быть и повнимательнее к своим детям. Когда мы устали, когда чем-то перегружены и не нравимся сами себе, все это плохо отражается на наших детях.

     Важное условие: чтобы полюбить своих детей – сначала нужно полюбить самих себя. Именно так, начать нужно с себя. Так вы дадите детям хороший пример.

     Когда внутри самолета падает уровень кислорода, по инструкции взрослому сначала нужно надеть маску на себя и лишь потом на ребенка. Только позаботившись о себе, мы будем в состоянии помочь своим детям. Дети учатся на нашем примере, и не стоит ждать, что они будут уважать себя, если мы не покажем им, как это делается.

     Этот сценарий разговора с собой за чашкой кофе – для тех, кто хочет стать замечательными родителями. Этот сценарий помогает перепрограммировать мозг таким образом, чтобы начать больше уважать себя.

     Впишите имя своего ребенка или детей в этот сценарий, доработайте его, чтобы он стал вашим и работал максимально эффективно.

    
    
     
      Разговор с собой за чашкой кофе: как стать замечательными родителями 

     

     
      Мне нравится, что я добрая.

      Я терпеливая, добрая, вдохновенная мама/терпеливый, добрый, вдохновенный папа, потому что уделяю время своим детям и внимательно слушаю их.

      Мне нравится уделять время своему ребенку (детям), потому что это доказывает, как они важны для меня.

      Мне нравится моя жизнь, и я благодарен(на), что у меня есть родные люди.

      Как здорово, как увлекательно быть родителями. Это же целое приключение, и оно мне очень нравится.

      Быть родителями просто замечательно, мне нравится наблюдать, как мои дети растут и становятся все лучше и лучше.

      Мои дети достойны любви. И я тоже.

      У меня безграничный запас великодушия и терпения. Мне нравится проводить время с моим ребенком/детьми.

      Я чувствую любовь всем сердцем, постоянно и делюсь ею с моим ребенком.

      Я пользуюсь любой возможностью, чтобы быть отличным родителем. Вокруг меня столько возможностей для этого. Моя вдохновенная энергия позволяет мне быть внимательным и устанавливать близкие отношения с детьми.

      Я обожаю обнимашки с детьми.

      Мне нравится заниматься с моими детьми чем-то новым, потому что это так здорово, и все мы учимся чему-то.

      У меня потрясающая жизнь, и у моих детей – тоже.

      Я слушаю своих детей, чтобы они знали, что имеют право высказывать свое мнение.

      Когда мои дети входят в комнату, я отрываюсь от своих занятий и смотрю им в глаза.

      Я невероятная мама (невероятный папа), потому что я верю в себя.

      Сегодняшний день я полностью посвящаю детям.

      У меня достаточно терпения, сочувствия и доброты, чтобы справиться с ошибками, и это учит моих детей терпению, сочувствию и доброте по отношению к другим людям.

      Может быть, я и не знаю ответов на все вопросы, но я активно слушаю своих детей, и у них есть возможность поделиться со мной своими мыслями.

      Мне нравится подавать вдохновляющий пример своим детям, потому что для них это важно.

      Как здорово любить себя и знать, что это приносит моим детям огромную пользу.

      Я готов(а) к приключениям, у меня большой запас любви и доброты, они так и рвутся наружу, и мне радостно делиться ими с моими родными.

      Как чудесно быть родителем, как мне повезло, что у меня есть дети.

      Больше обнимашек, больше времени вместе, больше любви – вот блюда из нашего домашнего меню.

      Я просыпаюсь каждое утро, полная сил, и мне не терпится поделиться ими с моими родными.

      У нас удивительная семья, в ней царят волшебство, любовь и чудеса.

      Я благодарен(на) своим родным, и у меня есть много времени, чтобы проводить его с ними.

      Время с моими родными ценно, потому что оно объединяет нас и придает нам сил.

      Я – любовь. Я – доброта. Я – терпение.

     


     

    
   
   
    

     Глава 22. Разговор с собой за чашкой кофе для детей (кстати: никакого кофе им не полагается!) 

    

    

     
      Малыш, ты можешь сдвинуть с места гору! Сегодня – твой день! Твоя гора ждет тебя, пора в путь!

      Доктор Сьюз

     


     Разговор ребенка с самим собой – это особый случай, ведь дети такие впечатлительные. Малейшие детали, запрограммированные в сознании, могут остаться с ними на всю жизнь. Родителям нужно подавать хороший пример и быть для своих детей мудрыми наставниками. Если вы уже научились эффективно вести разговор с собой за чашкой кофе, научите этому детей, найдите для этого время.

     Конечно, детям кофе пить при этом не нужно… разве что без кофеина. Можно предложить им, например, газировку в специальном бокале, прихлебывая из которого они и будут с собой беседовать. Это будет такой элемент развлечения. Самое главное здесь – создать ритуал и регулярно повторять его. Если ребенок будет практиковаться ежедневно, результат не заставит себя ждать.

     На минутку представьте себе мир, в котором все дети уважают себя. Мир, где никто их не травит, где у всех есть верные и надежные друзья. Если мы научим детей разговаривать с собой, они станут увереннее в себе, разовьют волевые качества, смогут противостоять моральному давлению со стороны сверстников. Научившись разговаривать с собой, дети станут счастливее, успешнее и великодушнее. Это действительно так и получается!

     Социальные сети, например «Фейсбук» и «Инстаграм», могут быть опасны для детей. Даже если ребенок не попадет под влияние какого-то злодея, не станет жертвой травли в социальных сетях, все равно нужно быть внимательным. Негатив родом из интернета может повлиять на самооценку и стать причиной проблем в будущем.

     Нам, родителям, всегда нужно быть начеку, особенно когда дети начинают взрослеть. Надо научить их выживать в современном мире. Качество жизни можно серьезно улучшить, научившись разговаривать с собой.

     Воспринимайте разговор с самим собой как способ позаботиться о будущем своих детей. Следуйте за мной, давайте вместе сделаем жизнь лучше. Мы будем любить себя и научим детей себя любить. Мы изменим этот мир!

     Я знаю, что это возможно, потому что каждый день сталкиваюсь с этим. Я выработала полезные ритуалы, которые программируют мое сознание на любовь и добро. И я положительно влияю на своих близких (родных, друзей, читателей моего блога, подписчиков в социальных сетях). Разговор с самой собой помог мне стать более любящей, сочувствующей и доброй, в том числе и в общении с ребенком. Когда я стала практиковать регулярные беседы с собой, моя дочь сразу же заметила, как изменилось и мое отношение к людям, и мое поведение. Надо сказать, мы с дочерью проводили вместе все дни. Поскольку она была на домашнем обучении. Так вот она была очень счастлива, что я так переменилась!

     Все мы знаем, какие дети любознательные. И мы можем воспользоваться этой природной любознательностью. Моя дочка увидела, как я веду разговор с собой за чашкой кофе, и захотела все узнать об этом. Ее привлекли симпатичные картинки в моем айфоне – иллюстрации для моего сценария. Она вечно заглядывает мне через плечо и смотрит, что я там делаю. Так у меня появилась прекрасная возможность научить свою дочь всему этому – без усилий и давления.

     Мой муж с детства знает, что такое разговор с самим собой, он понимал, чем я занимаюсь, и его учить ничему не нужно было. Но его удивило, как я связала этот ритуал с утренним кофе. У него психологическое образование, и он убежден в эффективности этого ритуала и, как он это называет, добровольной «загрузки» полезных привычек, но даже ему я смогла показать что-то новое.

     Еще один способ заинтересовать ваших родных – просто заниматься в их присутствии. В течение дня я громко беседую сама с собой, я делаю это во время выполнения всяких домашних дел, и мне неважно, слышит кто-то меня при этом или нет. Однажды я развешивала белье для просушки и громко сказала вслух, как мне нравится наша жизнь. Я говорила это для себя, но знала, что моя дочь это тоже слышит, потому что она в это время работала со своим айпадом неподалеку. Я сказала: «У нас самая потрясающая жизнь, нам так хорошо, нам так повезло. Мы создаем потрясающую жизнь, и просто здорово, как хорошо у нас получается воплощать свои мечты».

     Через несколько минут моя дочь сказала: «Я собираюсь стать как Джоанна Роулинг! Когда-нибудь я буду такой же знаменитой, как она! Нет, я буду еще более знаменитой!» Ух ты, здорово она замахнулась на успех! Я внутренне порадовалась и поставила себе пятерку с плюсом. Моя дочка уже работает над своим стилем мышления, ставит себе «настоящие, потрясные, крутые цели» и громко заявляет об этом вслух… а все потому, что я подаю ей хороший пример.

     Когда вы учите своих детей говорить с собой, вы должны подавать им пример. Объясните им, чем вы занимаетесь, почему вы это делаете, покажите им сценарии разговоров, которые вы ведете, чтобы дети могли понять, как это все устроено. Для малышей 4–6 лет вы можете сами записать какие-то тексты сценариев, и пусть они повторяют их за вами, строчка за строчкой. Когда дети станут постарше, то, возможно, захотят делать это самостоятельно, без вашего участия. Моя десятилетняя дочь предпочитает практиковаться в одиночестве, но снисходит до меня, если я предлагаю заниматься вместе.

     Постарайтесь создать определенный ритуал, разговаривайте с собой каждый день, в одно и то же время. Можно утром, когда день только начинается, или вечером, когда вы укладываете детей спать. Когда вы обнимаете своего ребенка и держите его на коленях, это укрепляет связь между вами – тоже подходящий момент. А может быть, ребенок захочет надеть на себя шлем и взять в руки меч, пока вы читаете ему текст разговора с собой, а он его за вами повторяет!

     Становясь старше, дети могут заниматься сами и сами редактировать сценарии. Моя дочь любит записывать строки из разговора с самой собой на зеркале в ванной смываемым маркером и рисовать там же картинки. Она просто поразила меня текстами, которые сочинила сама.

     Дети в возрасте от семи лет обычно хотят быть самостоятельными. Уважайте их личное пространство. Ничего такого тут нет, если ваш ребенок для разговора с собой заберется в шкаф или захочет произносить аффирмации вслух, стоя на крыше. Помогите им выбрать подходящее время и место. Главное, чтобы они в принципе занимались, и регулярно.

     Обратите внимание: дети могут спросить, почему мы говорим о чем-то, словно это уже произошло, когда этого еще нет. Объясните, что это – не вранье, а «просто мы так программируем свой мозг на то, чтобы это сбылось».

     Детям от семи лет и старше нужно заранее это все объяснить. Так будет меньше вопросов и затруднений в процессе.

     Детям бывает очень интересно узнать, насколько разговор с самим собой вообще помогает. Некоторые ребята категорически отказываются от этих упражнений, и это показывает их отношение к себе. В таких случаях я изо всех сил стараюсь убедить детей заниматься. Даже если поначалу от этого как-то неуютно и разговор с собой кажется глупым, могущественные слова все равно проникают в душу. В конце концов они укоренятся там.

     Кстати, я не сторонница поощрять детей за такие занятия в самом начале, когда привычка только формируется. Вы можете предложить ребенку какую-то награду, если он соглашается вести разговор с собой в течение 21 дня или целую неделю подряд. После семи дней такой тренировки ребенок может выбрать себе какую-то мелодию на iTunes, или книжку, или игру. Дети постарше, которые уже владеют цифровыми технологиями, сами могут добавить к сценарию разговора какую-то музыку или иллюстрации – как я предлагала сделать в первой части книги. Моя детка любит наклейки и все, что связано с рисованием, – так что для нее хороший приз, например, альбом и карандаши.

     Самое главное – познакомить детей с полезной техникой разговоров с собой. В любом возрасте. Чем раньше, тем лучше. Они могут повторять одну фразу несколько раз в день или читать весь сценарий, неважно – так начинает развиваться уважение к себе, так вы настраиваете своих детей на серьезные успехи и дарите им любовь.

    
    
     
      Сценарий разговора с собой для ребенка 

     

     
      Я достоин любви.

      Я себе нравлюсь.

      Я великий творец, и мне нравится все изучать.

      Как приятно нравиться себе.

      Мне нравится играть, все изучать и быть самим собой. Я себе нравлюсь.

      У меня столько возможностей вокруг. Как мне интересно жить!

      Я могу сделать все, что захочу, все, что загадаю. Как это здорово!

      Мне нравится делать людям что-то хорошее, это приятно и мне тоже.

      Я хороший, и я это чувствую весь день.

      Я хороший человек.

      Я всегда думаю о чувствах других людей, прежде чем что-то сказать или сделать.

      Я чувствую любовь всем сердцем, постоянно.

      Я сам себе вожатый. Давай, давай!!

      Я люблю помогать другим.

      Мне нравится ухаживать за своим телом, потому что это хорошо для здоровья и от этого прибавляются силы.

      Мне нравится делать что-то новое – это так здорово.

      Я достоин любви и уважения.

      Я всегда готов учиться, потому что у меня удивительный мозг, я сообразительный, и я очень стараюсь, день за днем.

      Я сияю и освещаю свою жизнь, потому что меня наполняют энергия и любовь.

      Жизнь – это большое удивительное приключение, и мне так интересно просыпаться каждый день.

      Я интересный человек, и мне с собой интересно.

      Я творческий, полный идей, я способный. Мне нравится преодолевать трудности, и я делаю это изо всех сил.

      Я все могу, меня не остановить. Я смело иду вперед, несмотря ни на что!

      У меня куча всяких разных творческих идей, я открыт для них.

      Я себя люблю. И всегда буду любить.

     


    
    
     
      Как помочь другим 

     

     Может быть, вы и не в силах изменить других людей, но вы можете хотя бы вдохновить их на перемены. Просто будьте собой – сияющим, источающим свет, счастливым. Люди потянутся к вам, захотят проводить с вами больше времени. Их будет притягивать ваша добрая энергия. Помню, как-то сидела за столом рядом с одной семейной парой, и женщина сказала мне: «Мне так хорошо с вами. У вас такое замечательное отношение к жизни». Ух ты, подумала я… Вот это да! И мне стало от этого очень хорошо.

     У этого явления есть название: «эмоциональное заражение». Это значит, что вы бессознательно подключаетесь к эмоциям других людей. Один из способов сделать жизнь других лучше – просто вдохновлять их, позволяя им наблюдать за тем, как меняетесь вы. Когда вы на седьмом небе от счастья, положительная энергия так и рвется наружу и проникает в окружающих.

     Не удивляйтесь, когда люди начнут спрашивать у вас: «Отчего вы всегда в таком хорошем настроении?» Как только прозвучит такой вопрос, можно начать разговор. Воспользуйтесь этой возможностью, расскажите о себе, о том, как разговор с собой за чашкой кофе изменил вашу жизнь. Покажите другим людям эту книгу, расскажите, как легко с ее помощью почувствовать себя хорошо. Кто от такого откажется?

      

     

    
   
  
  
   

    Разговор с собой за чашкой кофе: Заключение 

   

   Разговор с собой за чашкой кофе – это простой ежедневный ритуал, который помогает изменить свою жизнь. Он учит по-новому говорить, думать и чувствовать, отвечать за все в своей жизни. Применяйте его с пользой для себя и старайтесь ИЗО ВСЕХ СИЛ – пусть ваша жизнь превратится в сказку. Проживите ее на полную катушку, потому что вы этого достойны!

   Посетите мой блог www.HappySexyMillionaire.me – в нем я подробно рассказываю обо всех этих потрясающих, ярких, вдохновляющих вещах, которые делаю, чтобы превратиться в Счастливую Обаятельную Миллионершу.

   Напишите мне на электронную почту Kristen@HappySexyMillionaire.me, чтобы рассказать свою историю!

   Жду ответа!

   
    Драгоценна каждая минута, которую вы проживаете на этой планете, и ваше счастье зависит только от вас.

    Навал Равикат

   


   

  
  
   

    Как получить бесплатную аудиозапись в формате MP3 и PDF 

   

   Чтобы получить бесплатную запись сценария разговора с собой за чашкой кофе в формате MP3 и сценарий под названием «Не жизнь, а сказка!», а также другие сценарии разговоров из этой книги в формате PDF, напишите мне на адрес: Kristen@HappySexyMillionaire.me

   Обязательно уточните в теме письма: «получить подарок» (‘Coffee-talk Goodies’).

    

   

  
  
   

    Как получить руководство для обучения и обсуждения 

   

   Напишите мне, если хотите получить бесплатно руководство для обучения и проведения встреч и обсуждений по материалам моей книги (Study and discussion guide).

   * * *

   У меня к вам ОГРОМНАЯ просьба.

   Если вы сможете помочь, будет просто здорово. Оставьте отзыв на эту книгу на «Амазоне» (Amazon). Отзывы очень важны для автора, и я буду очень признательна вам за них!

   * * *

   Напишите мне, расскажите о своих успехах в применении техники разговора с собой за чашкой кофе!

   Пишите мне сюда: Kristen@HappySexyMillionaire.me

   Или сюда:

   Мой блог: www.HappySexyMillionaire.me

   Инстаграм: CoffeeSelftalk

   А еще приглашаю в клуб читателей моей книги на «Фейсбуке»: Facebook.com/groups/coffeeselftalk

    

   

  
  
   

    Кофейные кружки и много чего еще 

   

   Посетите сайт www.CoffeSelfTalk.com. Здесь вас ждет множество приятных вещей, которые помогут поднять настроение во время ваших ежедневных разговоров с самим собой:

   • кофейные кружки;

   • вкусный кофе;

   • записные книжки;

   • футболки;

   • и много чего еще.

   Читателям этой книги – одноразовая скидка 10 %. Просто укажите при оплате код купона: CSTBOOK10%

    

   

  
 
notes

  

   Примечания 

  

  
   

    1 

   

   Писатель, коуч. – Примеч. пер.

  
  
   

    2 

   

   https://www.youtube.com/watch?v=sX8LyjUyJkc. – Примеч. пер.

  
  
   

    3 

   

   Coffee Self-Talk goodies. – Примеч. пер.

  
  
   

    4 

   

   Dave Asprey https://daveasprey.com – Примеч. пер.
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