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ВВЕ ДЕ НИЕ

О здо ро вье на пи са ны уже мил ли о ны за ме ча тель-

ных книг. В боль шин ст ве из них рас ска зы ва ет ся о том, 

как вы мо же те стать здо ро вым. За чем же нуж на еще 

од на?

От вет на пра ши ва ет ся сам со бой. Раз пре ды ду щие 

кни ги с чу до-ре цеп та ми не по мог ли, зна чит де ло со здо-

ро вь ем об сто ит не очень хо ро шо. По это му для на ча ла 

мы по про бу ем по нять, за чем во об ще-то лю ди бо ле ют. 

А за тем, ес ли та кая по треб ность еще ос та нет ся, на ме-

тим ваш лич ный путь от не здо ро вья к здо ро вью.

Так что эта кни га — не оче ред ной сбор ник ре цеп тов 

или опи са ние еще од но го чу до дей ст вен но го спо со ба из-

ле че ния от все го. По доб ной ли те ра ту ры се го дня вы пу с-

ка ет ся мно же ст во, да же есть кни ги, ко то рые ле чат! Эта 

кни га не ле чит, по это му не нуж но са дить ся на нее или 

при кла ды вать ее к боль но му ме с ту. Не по мо жет. По ра на-

чи нать ду мать о том, как вы со зда ли се бе бо лезнь и за-

чем она вам нуж на. Ведь от не нуж ных ве щей мы обыч но 

из бав ля ем ся лег ко. А раз бо лезнь не ухо дит, зна чит вы ее 

как-то дер жи те в се бе, хо тя и не до га ды ва е тесь об этом.

Эта кни га от кро ет вам путь к здо ро вью толь ко в том 

слу чае, ес ли вы вни ма тель но про чи та е те ее и по про бу-

е те по нять, ка ким об ра зом вы са ми со зда ли се бе то 

здо ро вье, ко то рое име е те се го дня. За чем вам нуж-

но бо леть, о чем кри чит вам ва ше те ло че рез за бо ле ва-

ние и мно гое дру гое. Это не про сто, но воз мож но.

Кни га ос но ва на на иде ях ме то ди ки, ко то рая по лу чи-

ла на зва ние Ра зум ный путь. Даль ше вы уз на е те о ней 
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чуть по дроб нее. Здесь лишь за ме тим, что ба зо вое по-

ло же ние ме то ди ки Ра зум но го пу ти зву чит так: все, что 

име ем в сво ей жиз ни, мы со зда ли се бе са ми. И ес-

ли нас что-то не ус т ра и ва ет, то нуж но по нять, ка ким об-

ра зом мы со зда ли свою ны неш нюю си ту а цию, будь то 

здо ро вье, лич ная жизнь или ра бо та. А по том из ме нить 

ее так, как нам хо чет ся.

Че го здесь не бу дет

Че го не бу дет в этой кни ге? Не бу дет на вяз чи вых ре-

цеп тов и уве ре ний в том, что толь ко этот пре па рат или спо-

соб ле че ния спа сет вас от всех воз мож ных за бо ле ва ний.

Пред ло же ния по ле чить ся или оз до ро вить ся чем-то 

по сто ян но одо ле ва ют нас со стра ниц прес сы и с эк ра-

нов те ле ви де ния. Сто ит чуть за зе вать ся, от крыть рот 

(и ко ше лек, ес те ст вен но), как вас тут же на пич ка ют чу-

до дей ст вен ны ми сна до бь я ми по са мые уши. Лишь бы 

хва ти ло де нег и здо ро вья, что бы все это пе ре ва рить.

Нуж но от ме тить, что ав тор яв ля ет ся эн ту зи а с том 

вся ких нов шеств и оп ро бо вал на се бе мно же ст во раз-

ных сна до бий, пи ще вых до ба вок, при бо ров и спо со бов 

оз до ров ле ния. И ни че го, еще книж ки пи шет. Как го во-

рит ся в из ве ст ном анек до те: «Ес ли па ци ент хо чет жить, 

то ме ди ци на здесь бес силь на». В ито ге у не го воз ник-

ло же ла ние по де лить ся сво им опы том оз до ров ле ния и 

рас ска зать о тех но вых иде ях, ко то рые воз ник ли в хо де 

под го тов ки этой кни ги.

Что бу дет

А дей ст ви тель но, о чем же тог да эта кни га? Здесь мы 

по про бу ем по дой ти без пред взя то с ти к то му мно же ст ву 

спо со бов воз вра ще ния здо ро вья, ко то рое на ра бо та ло 
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на се го дняш ний день че ло ве че ст во. И по про бу ем как-то 

клас си фи ци ро вать их, что бы каж дый че ло век мог осо-

знать, что боль ше все го под хо дит имен но ему. Ка кой спо-

соб, сред ст во или при бор луч ше все го по дой дет в имен но 

его лич ной си ту а ции.

Это, ко неч но, сверх за да ча, по это му бу дет сде ла на 

толь ко пер вая по пыт ка при бли зить ся к ее ре ше нию. Все 

лю ди очень раз ные, они от ли ча ют ся ис ход ным здо ро вь-

ем, уров нем раз ви тия и об ра зо ва ния, скла дом ума, эмо-

ци о наль но с тью или рас су доч но с тью, уров нем до хо дов и 

вы те ка ю щих из них воз мож но с тей, ме с том и ус ло ви я ми 

про жи ва ния, пи та ни ем, об ра зом жиз ни и т. д., и т. п.

Имен но из-за это го раз но об ра зия лю дей не уда ет ся 

со здать ка кой-то уни вер саль ный спо соб оз до ров ле ния 

или из ле че ния от всех бо лез ней. Как не воз мож но со-

здать еди ный спо соб вос пи та ния, об ра зо ва ния, ве ро-

ва ния и т. д., ус т ра и ва ю щий сра зу всех лю дей. Как бы 

ни пы та лись это сде лать от дель ные эн ту зи а с ты, до би-

ва ю щи е ся не пло хих ус пе хов в сво ей ни ше по тре би те-

лей их ус луг.

В об щем, здесь вы най де те не ко то рый об зор су ще-

ст ву ю щих под хо дов к оз до ров ле нию или из ле че-

нию. Ес те ст вен но, что в не го бу дут вклю че ны толь ко те 

ме то ди ки, ко то рые из ве ст ны ав то ру этой кни ги.

За ра нее из ви ня ем ся

Жизнь по ка зы ва ет, что каж дый раз ра бот чик (ле кар ст-

ва, при бо ра, спо со ба ле че ния или оз до ров ле ния) очень 

рев но ст но от но сит ся к сво е му де ти щу и обыч но не сколь-

ко пре уве ли чи ва ет его воз мож но с ти. И оби жа ет ся на то-

го, кто не столь ак тив но вос тор га ет ся его де ти щем, как он 

сам. По это му не ми ну е мы пре тен зии к ав то ру со сто ро ны 

тех раз ра бот чи ков оз до ро ви тель ных си с тем или при бо-

Вве де ние
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ров, о ко то рых бу дет на пи са но. Не всех, но мно гих. Мож но 

да же за ра нее ска зать, ка ки ми сло ва ми бу дет вы ска за но 

осуж де ние: «не ра зо брал ся», «не оце нил», «ума не хва ти ло 

по нять» и т. д. По это му ав тор ка ет ся за ра нее: «Да, я не ра-

зо брал ся, не оце нил, у ме ня не хва ти ло ума и т. д. Про сти те 

ме ня за это, по жа луй ста. И не трать те свои дра го цен ные 

нерв ные клет ки на пе ре жи ва ния по это му по во ду, а на-

правь те их луч ше на та кое объ яс не ние сво ей тех но ло гии, 

что бы их по нял да же та кой при ми тив ный субъ ект, как ав-

тор дан но го тру да».

В об щем, в гре хах ка ем ся за ра нее. Хо тя пре крас но 

по ни ма ем, что это вряд ли по мо жет.

Эту кни гу мож но рас сма т ри вать как обоб ще ние лич-

но го опы та ав то ра по ис поль зо ва нию раз лич ных си с тем 

оз до ров ле ния, про пу щен но го че рез идеи Ра зум но го пу-

ти [1–6]. То есть это при ло же ние идей Ра зум но го пу-

ти к кон крет ной сфе ре на шей жиз ни — здо ро вью.

Выс шие си лы и про чее

Как и в про шлых на ших ра бо тах, мы бу дем ис хо дить 

не из ате и с ти че с ких по зи ций. Боль шин ст во лю дей до пу с-

ка ет, что су ще ст ву ет не по знан ный по ка Тон кий мир, с ко-

то рым мож но осо знан но вза и мо дей ст во вать. Как ут верж-

да ют раз лич ные ре ли гии, Тон кий мир из ряд но за се лен и 

его оби та те ли так или ина че по сто ян но вза и мо дей ст ву ют 

с людь ми. Ме ха низ мы этих вза и мо дей ст вий, ка са ю щи е ся 

те мы здо ро вья, и бу дут рас сма т ри вать ся в кни ге.

Но наш под ход не ре ли ги оз ный, по это му все рас суж-

де ния не бу дут сво дить ся к еди но му: «Мо лись, и Бог про-

стит». Мы бу дем ис кать пу ти бо лее ра ци о наль но го из бав-

ле ния от бо лез ней.

В сво их рас суж де ни ях мы бу дем ис хо дить из то го, 

что че ло век — это слож ная суб стан ция, со сто я щая из 

Александр Свияш
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мно же ст ва тел, од но го ма те ри аль но го и не сколь ких 

тон ких. По дроб ная мо дель «ус т рой ст ва» тон ких тел 

че ло ве ка по дроб но опи са на в кни гах раз ных ав то ров, 

по это му она пусть в са мом уп ро щен ном ви де, но ис-

поль зо вать ся в рас суж де ни ях бу дет.

Что но во го

А дей ст ви тель но, за чем нуж на еще од на кни га по 

здо ро вью, ког да на пи са ны уже мно гие ты ся чи? Толь ко 

ли стрем ле ние по лу чить го но рар или же ла ние ос ча ст-

ли вить че ло ве че ст во оче ред ным чу дес ным ре цеп том 

дви га ло ав то ром в этой ра бо те? В не боль шой ме ре и 

это, но в ос нов ном же ла ние ра зо брать ся и как-то си с те-

ма ти зи ро вать то мно же ст во ме то дов и си с тем ле че ния 

и оз до ров ле ния, ко то рое на ра бо та ло че ло ве че ст во.

Ес те ст вен но, все ох ва тить не воз мож но. Но мож но 

вы ра бо тать об щие прин ци пы, ко то рые за тем поз-

во лят вам са мо сто я тель но оце нить по лез ность для вас 

оче ред ной пред ла га е мой тех но ло гии оз до ров ле ния.

Та ким об ра зом, мы хо тим раз ра бо тать ин ст ру-

мент для са мо ди аг но с ти ки при чин име ю щих ся 

у вас за бо ле ва ний и са мо сто я тель но го на хож-

де ния пу тей для воз вра та здо ро вья. То есть ос-

нов ную роль мы от во дим че ло ве ку ра зум но му, спо-

соб но му оце нить си ту а цию и об ла да ю ще му во лей и 

же ла ни ем воз вра тить уте рян ное здо ро вье. По нят но, 

что та ких лю дей не мно го. Лю ди в ос нов ной мас се ле-

ни вы, и ма ло ко му хо чет ся на пря гать ся са мо му. Зна-

чи тель но про ще схо дить к вра чу или це ли те лю, пусть 

они ис прав ля ют то, что вы ис пор ти ли. Ино гда это 

по мо га ет, ино гда — нет. Все мы име ем пра во на лю-

бой вы бор, в том чис ле пра во гу бить свое здо ро вье 

лю бы ми до ступ ны ми нам спо со ба ми. Но да же ес ли 

Вве де ние
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вы сде ла е те та кой вы бор, то эта кни га по мо жет вам 

по нять, где и как вы на но си те на и боль ший урон сво-

е му ор га низ му. И сде лать из это го со от вет ст ву ю щие 

вы во ды.

Мы не от вер га ем ме ди ци ну

В этой кни ге мы ни в ко ем слу чае не ру га ем и не от-

вер га ем офи ци аль ную ме ди ци ну. Она, как мо жет, тво-

рит свое до б рое де ло, и нуж но ска зать вра чам за это 

ог ром ное спа си бо. В не ко то рых слу ча ях без офи ци аль-

ной ме ди ци ны про сто не воз мож но обой тись, на при мер 

при зуб ной бо ли, силь ных трав мах или ин фек ци он ных 

за бо ле ва ни ях.

Про сто мы хо тим сде лать так, что бы у вра чей бы ло 

мень ше ра бо ты. Что бы лю ди мог ли са ми раз би рать ся 

в яв ных и скры тых при чи нах сво их за бо ле ва ний и ус-

т ра нять их. И тог да они бу дут мень ше бо леть, а вра чи 

су ме ют уде лить боль ше вни ма ния тем, кто к ним все же 

по па дет.

От ку да все это из ве ст но

При про чте нии кни ги по не во ле мо жет воз ник нуть во-

прос — а от ку да ав тор зна ет про все эти при бо ры, сна до бья 

или ме то ди ки? От вет прост. Один ис точ ник — это лич ный 

опыт. А вто рой — это ре дак ти ро ва ние на ше го жур на ла «Ра-

зум ный мир», ко то рый вы хо дил до 2005 го да. В нем бы ла 

спе ци аль ная ру б ри ка «Чем по мо жет на ука», в ко то рой мы 

по дроб но рас ска зы ва ли о но вых раз ра бот ках в об ла с ти 

пси хо ло гии и оз до ров ле ния. По нят но, что там все бы ло 

опи са но бо лее по дроб но, с гра фи ка ми, ри сун ка ми и таб-

ли ца ми. Мно гие вы пу с ки жур на ла вы мо же те по смо т реть 

в эле к трон ном ви де на сай те www.sviyash.ru.

Александр Свияш



Бу дем ис поль зо вать 
ме с то име ние «мы»

В этой ра бо те, как и во всех ос таль ных сво их кни гах, 

ав тор ино гда бу дет на зы вать се бя ме с то име ни ем «мы». 

И это во все не оз на ча ет, что он счи та ет се бя ве ли ким и важ-

ным (Мы, Ни ко лай Вто рой...). Под сло вом «мы» по ни ма ет ся 

сам ав тор, его дру зья-по кро ви те ли в Тон ком ми ре и впол-

не ма те ри аль ные зна ко мые — уча ст ни ки клу ба «Ра зум ный 

мир», ко то рый объ е ди ня ет вы пу ск ни ков на ших тре нин гов. 

Идеи кни ги об суж да лись на встре чах чле нов клу ба, и ав тор 

вы ра жа ет им ог ром ную бла го дар ность за по мощь и под-

держ ку. И лишь ино гда бу дет ис поль зо вать ся ме с то име ние 

«я» — ког да мне нуж но бу дет по де лить ся лич ным опы том 

или вы ска зать свое от но ше ние к че му-ли бо.

Все го мы не зна ем

Эта ра бо та — все го лишь пер вая по пыт ка как-то си-

с те ма ти зи ро вать то, что на ра бо та ли лю ди по во про сам 

оз до ров ле ния. Ес те ст вен но, мно го мы еще не по ни ма-

ем, и в та ких си ту а ци ях так и бу дем пи сать об этом. Или 

из ла гать ма те ри ал так, как он нам пред став ля ет ся, не-

взи рая на рас хож де ние с вер си я ми ав то ров или офи-

ци аль ной ме ди ци ны.

В об щем, мне нра вит ся то, что по лу чи лось в кон це 

кон цов. Я на де юсь, что кни га не ра зо ча ру ет тех чи та те-

лей, ко му близ ки идеи Ра зум но го пу ти! Будь те здо ро вы 

все гда, ког да по же ла е те!

Это — вто рая ре дак ция кни ги. В текст вне се ны не-

боль шие из ме не ния и до пол не ния, свя зан ные с раз ви-

ти ем ме то ди ки.

Ис крен не на де ем ся, что чте ние кни ги бу дет по лез-

ным и ин те рес ным для вас.

Вве де ние



10

Гла ва 1

ОТ КУ ДА БЕ РУТ СЯ БО ЛЕЗ НИ

...Об сто я тель ст ва в та кой же 

ме ре тво рят лю дей, в ка кой 

лю ди тво рят об сто я тель ст ва.

Карл Маркс

Раз вы взя ли эту кни гу в ру ки, то ско рее все го у 

вас есть слож но с ти со здо ро вь ем. Аб со лют но здо ро-

вые лю ди (бы ва ют и та кие) обыч но не чи та ют книг 

про здо ро вье, по сколь ку все свое сво бод ное вре мя 

про во дят на ста ди о не или на при ро де. Но та ких до-

воль но ма ло.

По это му в пер вой ча с ти кни ги мы не бу дем ле-

чить ся. Мы лишь по про бу ем ра зо брать ся, что та кое 

здо ро вье, по че му или за чем вы за бо ле ли. Ес ли не 

знать, от ку да воз ник ло за бо ле ва ние, то ос та ет ся 

лишь су до рож но пе ре би рать все из ве ст ные и до-

ступ ные вам сред ст ва из бав ле ния от не го в на деж-

де, что хоть од но из них вам по мо жет. Так по сту па ет 

боль шин ст во лю дей, но это путь не очень ра зум но го 

че ло ве ка.

Дру гой путь, бо лее осо знан ный, со сто ит в по ис ке 

при чин по яв ле ния не здо ро вья, ус т ра не ния этих при-

чин и по сле ду ю ще го под дер жа ния се бя в от лич ной 

фор ме. Мы пой дем по это му, ра зум но му пу ти. И бу дем 

при этом поль зо вать ся все ми сред ст ва ми ме то ди ки, ко-

то рая по лу чи ла на зва ние Ра зум но го пу ти.
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Не сколь ко слов об иде ях 

Ра зум но го пу ти

Чем доль ше я жи ву, тем боль-

ше скло ня юсь к мыс ли о 

том, что в Сол неч ной си с те-

ме Зем ля иг ра ет роль су мас-

шед ше го до ма.

Джордж Бер нард Шоу

По сколь ку эта кни га яв ля ет ся при ло же ни ем тех но-

ло гии Ра зум ной жиз ни к од ной из очень важ ных сфер на-

ше го бы тия — здо ро вью, для на ча ла да вай те на пом ним 

ос нов ные идеи пред ла га е мо го под хо да.

Из ве ст но, что в жиз ни каж до го че ло ве ка ра но или 

по зд но воз ни ка ет си ту а ция, ко то рую он сам оп ре де-

ля ет как про бле му. По нят но, что эта си ту а ция яв ля-

ет ся про бле мой имен но для не го, по сколь ку для дру-

го го че ло ве ка эта же си ту а ция мо жет пред став лять ся 

про сто пу с тя ком — по от но ше нию к его соб ст вен ным 

про бле мам и т. д. Так, на при мер, не боль шой дер ма тит, 

яв ля ю щий ся про бле мой для од но го че ло ве ка, мо жет 

быть са мым же лан ным со сто я ни ем для боль но го эк-

зе мой, и т. д.

Су ще ст ву ют ли ти по вые при чи ны воз ник но ве ния 

про блем в раз лич ных сфе рах на шей жиз ни и ти по вые 

при емы их ус пеш но го раз ре ше ния? Наш опыт по ка зы-

ва ет, что су ще ст ву ют. Лю ди пред по чи та ют учить ся на 

соб ст вен ных ошиб ках, не при зна вая чу жой опыт. Да 

и свои ошиб ки ча с то по вто ря ют ся, что го во рит о том, 

что учить ся на сво их ошиб ках мно гие не уме ют. А на 

чу жих — тем бо лее.

От ку да бе рут ся бо лез ни
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Для то го что бы об лег чить участь до б ро воль ных мы-

та рей, мы про ана ли зи ро ва ли мно же ст во ти пич ных 

про блем и раз ра бо та ли ти по вые ре ко мен да ции по их 

пре одо ле нию. Все вме с те по лу чи ло на зва ние ме то ди ки 

Ра зум ной жиз ни, или Ра зум ный путь.

Что же это за путь, чем он от ли ча ет ся от лю бо го дру-

го го и по че му пре тен ду ет на зва ние ра зум но го? Ведь 

при ня то счи тать, что че ло век и так яв ля ет ся су ще ст вом 

ра зум ным, то есть лю бой путь, вы бран ный че ло ве ком, 

мож но на звать ра зум ным.

Ну вот, про чи та ли и са ми, на вер ное, улыб ну лись. 

Вспом ни те из ве ст ных и не из ве ст ных вам лю дей. Мож-

но ли их по ве де ние от не с ти к по ве де нию су ществ ра-

зум ных? Раз ве ра зум ные лю ди уни жа ют сво их де тей 

или близ ких род ст вен ни ков, унич то жа ют при ро ду, от-

рав ля ют ат мо сфе ру, уби ва ют друг дру га из-за ми фи че с-

ких идей и со вер ша ют еще мно же ст во по доб ных бо лее 

чем стран ных де я ний? Ско рее все го, на ше оп ре де ле ние 

че ло ве ка как су ще ст ва ра зум но го есть бла гое по же ла-

ние то го, что ра но или по зд но он та ко вым ста нет.

Что же та кое Ра зум ный путь? Это си с те ма взгля-

дов на мир, ко то рая уже поз во ли ла мно же ст ву лю дей 

во мно гих стра нах ми ра сде лать свою жизнь та кой, 

ка кой им хо чет ся. То есть эти лю ди су ме ли из ба вить-

ся от про блем, на пол ня ю щих их жизнь не ра до ст ны ми 

пе ре жи ва ни я ми. И су ме ли до стичь тех це лей в са мых 

раз ных сфе рах жиз ни, ко то рые рань ше ка за лись им 

не до сти жи мы ми. Из со сто я ния борь бы и пре одо ле ния 

про блем они пе ре шли в со сто я ние ра до с ти и ус пеш ной 

ре а ли за ции сво их же ла ний.

Че го же до сти га ют лю ди, ис поль зу ю щие идеи Ра-

зум но го пу ти? Поч ти все го (в пре де лах ра зум но го), что 

Александр Свияш
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мо жет по же лать че ло век. У них ус т ра и ва ет ся лич ная 

жизнь, на ла жи ва ют ся от но ше ния с близ ки ми людь ми, 

на хо дит ся же лан ная ра бо та, идет вверх биз нес, ухо дит 

боль шин ст во бо лез ней. Да же бы ло не сколь ко слу ча-

ев, ког да не о жи дан но пе ре сма т ри ва лись при го во ры и 

лю ди до сроч но вы хо ди ли из тюрь мы. Но это де ла ли не 

мы, все это со зда ли они са ми! Мы толь ко да ли им ин-

ст ру мент для са мо сто я тель ной ра бо ты и ис прав ле ния 

вну т рен них оши бок.

Они чи та ли кни ги, ана ли зи ро ва ли свои мыс ли и по-

ступ ки и по ни ма ли, где со вер ша ли ошиб ки и че му 

учи ла их Жизнь че рез про блем ные си ту а ции. Ес ли 

они все де ла ли пра виль но, то жизнь че ло ве ка, встав-

ше го на Ра зум ный путь, чу дес ным об ра зом тут же ме-

ня лась к луч ше му. Но это не таб лет ка, ко то рую нуж но 

толь ко про гло тить, и все сра зу из ме нит ся. И не ма ги че-

с кий ри ту ал, ко то рый ино гда дей ст ви тель но да ет улуч-

ше ние си ту а ции, но все гда не на дол го.

ИТОГИ

Ра зум ный путь — это си с те ма взгля дов 

на мир, со глас но ко то рой:

1) лю бой че ло век рож да ет ся для ра до с-

ти и ду хов но го раз ви тия;

2) лю бой че ло век в по тен ци а ле об ла да-

ет не о гра ни чен ны ми воз мож но с тя ми для 

со тво ре ния сво ей жиз ни. Но в боль шин ст-

ве слу ча ев он ис поль зу ет их са мым стран-

ным об ра зом;

3) та си ту а ция, в ко то рой на хо дит ся 

каж дый из нас, яв ля ет ся са мой луч шей си-

ту а ци ей, ко то рую мы су ме ли со здать для 

се бя се го дня. Это ре зуль тат толь ко на-

От ку да бе рут ся бо лез ни
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ших уси лий, по это му нуж но уже сей час на-

чать ра до вать ся это му. Ра до вать ся нуж но 

сей час, а не по том, ког да слу чит ся что-то 

очень важ ное (по явит ся здо ро вье, муж/же-

на, ра бо та, день ги, жи лье и т. д., и т. п.);

4) нет ни ко го, кро ме нас, кто со зда ет 

нам про бле мы. Мы са ми от ве ча ем за все, 

что име ем в сво ей жиз ни (дру гие лю ди от-

ве ча ют за свою жизнь са ми);

5) каж дый че ло век мо жет из ме нить 

свою (не дру гих!) си ту а цию к луч ше му в лю-

бой мо мент вре ме ни. Для это го ему нуж но 

лишь осо знать, ка ким об ра зом он со здал 

се бе про бле мы, и из ме нить свое от но ше-

ние к этой си ту а ции;

6) на ше со зна ние в ви де яв ных и скры-

тых мыс лей и ус та но вок оп ре де ля ет на ши 

по ступ ки, а на ши по ступ ки фор ми ру ют то 

бы тие, ко то рым мы не до воль ны. Зна чит, 

из ме нив мыс ли, мы из ме ним по ступ ки и 

свою ре аль ность.

Вот, соб ст вен но, и все. Вро де бы про сто, и в то же 

вре мя слож но. Мно же ст во лю дей при вык ло не брать 

на се бя от вет ст вен ность за про ис хо дя щие в их жиз ни 

со бы тия. Ви но ва ты все — ро ди те ли, на чаль ст во, вла с-

ти, са та на, кол ду ны, пло хая эко ло гия или пло хая кар ма 

и т. д. Они ви но ва ты, а я, хо ро ший, стра даю из-за них. 

Очень удоб ная по зи ция для то го, что бы ни че го не де-

лать са мо му, а ждать, ког да кто-то (Бог, пре зи дент, на-

чаль ник, врач, це ли тель и т. д.) из ме нит все к луч ше му и 

Александр Свияш
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тог да у ме ня по явит ся воз мож ность ра до вать ся жиз ни. 

А от ме ня са мо го ни че го не за ви сит.

Это оши боч ная по зи ция, и ес ли вы на ме ре ны цеп-

лять ся за нее, то на ша ме то ди ка вам не под хо дит. Она не 

для вас, по сколь ку вы твер до ве ри те в то, что ни че го са-

ми из ме нить не мо же те. А во что ве ри те, то и по лу чи те.

Ме то ди ка Ра зум ной жиз ни по мо га ет тем лю дям, кто 

хоть не мно го ве рит в се бя и при кла ды ва ет уси лия, что-

бы из ме нить свою си ту а цию к луч ше му. Но по ка не мо-

жет это сде лать, по сколь ку не по ни ма ет, что и по че му 

про ис хо дит с ним. Та ким лю дям на ша ме то ди ка даст в 

ру ки (или, ско рее, в го ло ву) ре аль ный ин ст ру мент для уп-

рав ле ния сво ей жиз нью (но не жиз нью дру гих лю дей!).

Ка ким же об ра зом че ло век мо жет со здать се бе про-

бле мы, с ко то ры ми он за тем ге ро и че с ки бо рет ся? Та-

ких пу тей не сколь ко.

Мы са ми за ка зы ва ем се бе не га тив

Пер вый путь со сто ит в не кон тро ли ру е мом за ка зе 

се бе то го со бы тия, ко то рое нам сов сем не нуж но. 

Как это мо жет про ис хо дить? Да мно же ст вом спо со бов. 

У нас в го ло ве по сто ян но вер тят ся мыс ли, в ко то рых мы 

фак ти че с ки «за ка зы ва ем» се бе то бу ду щее, ко то рое нас 

со вер шен но не ус т ра и ва ет. И по том его по лу ча ем.

Вспом ни те свои мыс ли. Встре ча ют ся ли у вас мыс ли 

ти па: «Вдруг у ме ня ни че го не по лу чит ся?», «Мне это ни-

кто не даст», «От ме ня ни че го не за ви сит», «Ни че го нель зя 

из ме нить», «Все бес по лез но», и по доб ные? Ес ли да, то вы 

са ми за ка зы ва е те се бе не при ят но с ти и стра да ния! Ва ши 

стра хи и со мне ния по рож да ют пас сив ность и ожи да ние 

не уда чи. А че го мы ждем, то ра но или по зд но по лу ча ем.

Ес ли вы хо ти те из ме нить си ту а цию, то сна ча ла нуж-

но из ме нить свои мыс ли! Это пер вый и са мый про-

От ку да бе рут ся бо лез ни


