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Введение 
(Спящий должен проснуться)

Человеку нужен новый опыт… Если не происходят из-
менения, то что-то внутри нас продолжает спать и ред-
ко просыпается. Спящий должен проснуться.

Герцог Лето из романа Фрэнка Герберта «Дюна»

Около тридцати лет назад мне пришлось в течение девяти месяцев 
проходить еженедельные сеансы химиотерапии для лечения рака 
легких. Этот опыт пробудил во мне новое понимание жизни, которое 
не оставляет времени и сил на беспокойство из-за мелочей бытия. 
Если вам удалось однажды чудом избежать смерти и получить некий 
пробуждающий сигнал, то вы, вероятно, как и я, испытали огромное 
счастье просто от возможности жить и находиться рядом с дорогими 
вам людьми. Но вы когда-нибудь задумывались, какой же части ва-
шего существа был адресован этот «звонок», кого он в вас разбудил? 
Я считаю, что сигнал предназначался той части вас, которая ждала 
возможности полностью реализовать потенциал высших структур 
вашего человеческого мозга — сильнейшей части вашего «я».

Представленная в  этой книге четырехступенчатая програм-
ма действий покажет, как разбудить собственное сильнейшее  «я» 



10 Введение  

без обязательного получения опасного «звонка». Вы узнаете, как ис-
пользовать уникальную «новую» часть вашего мозга, которая есть 
только у человека (это хорошо развитые лобные доли, расположен-
ные в центральной лобной части черепа, они отвечают за руководя-
щие и организующие функции), для того чтобы жить более полной, 
радостной и активной жизнью.

За последние два с лишним миллиона лет череп человека посте-
пенно увеличивался в объеме благодаря развитию лобных долей, вы-
полняющих функции мониторинга, планирования, социализации 
и  лидерства. Черепа человекообразных обезьян, Homo erectus и  не-
андертальцев имеют отчетливые надбровные дуги и  покатые лбы, 
указывающие на  неразвитость лобных долей, что свидетельствует 
об отсутствии руководящих и регулирующих функций и способного 
к самоанализу сознания, которые и отличают современного человека 
(Homo sapiens). Однако развитие лобных долей сделало наш лоб высо-
ким и увеличило средний объем мозга до 1350 см3. Бóльшая часть это-
го роста происходила в течение последних 120 тыс. лет (в сравнении 
с ростом функций мозга рептилий, существующих уже 500 млн лет, 
млекопитающих — 200 млн лет и приматов — 50 млн лет). Эта новая, 
относительно недавно развившаяся часть человеческого мозга зани-
мается мониторингом, координацией и регулированием нашей дея-
тельности. Все эти отдельные функции мозга более или менее мирно 
сосуществуют у нас в голове. «Человеческий мозг — это совокупность 
нескольких контуров, расположенных один над другим, так что мы 
имеем не единообразный, а многоуровневый мозг, формировавший-
ся в разные эпохи для выполнения разных задач», — пишет Роберт 
Орнштейн в своей книге Multimind*. Именно взаимодействие и ин-
теграция этих систем и  функций делают вас цельной личностью 
со связными (а не разобщенными и непредсказуемыми) реакциями. 

 * Ornstein R. Multimind. Macmillan, 1986. Прим. ред.
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Кто-то должен направлять разные уровни деятельности мозга и мо-
дернизировать рутинные реакции, возникшие миллионы лет назад 
для обеспечения выживания в природных условиях и других куль-
турах. Этим кем-то является ваше сильнейшее «я», которое действует 
подобно отдельному разуму и  задает высшие ценности, управляет 
адаптацией к меняющимся внешним условиям и интегрирует низ-
шие мозговые функции в связное целое.

Выгоды наличия связи с вашим сильнейшим «я»

Каждую неделю мне приходится работать с  двумя десятками кли-
ентов, которым нужны услуги психотерапевта или коуча. Все они 
талантливые и мотивированные люди. И мне тяжело видеть, сколь-
ко сил им приходится тратить на устранение препятствий на пути 
к счастью, эффективности и внутреннему покою. Я написал эту кни-
гу для того, чтобы любой мог извлечь выгоду из  практик, которые 
помогли тысячам людей избавиться от власти контрпродуктивных 
паттернов, выявить свой истинный потенциал и вернуть к жизни те 
части своей индивидуальности, которые находились в  заморожен-
ном или спящем состоянии.

Книга не  предлагает еще старательнее применять старые, неэф-
фективные методы, основанные на ограниченном ощущении своего «я» 
и автоматических реакциях примитивных структур мозга. Напротив, 
после прочтения этой книги те части вашего «я», которые проявляли 
страх, сопротивление и неуверенность, больше не будут управлять ва-
шей жизнью. Вы будете действовать, опираясь на  свой человеческий 
мозг — самый мощный и самый совершенный мозг на всей планете!

Крайне важно, что, пробудив ваше сильнейшее «я», вы сможе-
те сделать приоритетом полную реализацию своего потенциала. Эта 
книга поможет вам отойти от  ограниченного взгляда на  собствен-
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ные возможности и  освоить роли, которые сделают вашу жизнь 
более радостной, легкой и  эффективной без необходимости ждать, 
пока низшие функции вашего мозга почувствуют себя уверенными 
и мотивированными.

Пробудите свой «новый мозг»

За минувшие 50 млн лет в ходе эволюции размер лобных долей у при-
матов увеличился настолько, что стал составлять более 30% от объема 
головного мозга (у человекообразных обезьян этот показатель состав-
ляет 11,5%, из  них выделяется шимпанзе  — 17%). Хорошо развитые 
лобные доли человека отвечают за  оперативную память, функции 
планирования и предвидения, способность делать выбор, нейронную 
адаптивность (или пластичность) и умение формировать ассоциации 
и образы, обеспечивающие нам уникальные когнитивные способно-
сти к языкам, творчеству, изобретательству и достижению целей.

Недавние исследования специалистов по  нейрологии, выпол-
ненные методом магниторезонансной томографии, показали, что 
«новый мозг» (лобные доли) возбуждается, когда люди, полностью 
погруженные в  медитацию или молитву, достигают состояния 
трансцендентальности, внутреннего покоя и  высокой сосредото-
ченности. Они также ощущают прочную связь как внутри себя, так 
и с внешним миром.

Используя четырехступенчатую программу «Пробудите свое 
сильнейшее  „я“», вы побуждаете организующие и  регулирующие 
способности мозга исполнять предназначенную для них роль ру-
ководителей вашей жизни. Применяя эту программу, вы научитесь 
распознавать автоматические и  условные реакции более прими-
тивных отделов мозга. Благодаря такому распознаванию вы може-
те использовать уникальную человеческую способность выбирать, 
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что будете делать, в соответствии со своей высшей целью, ви́дением 
и ценностями.

Освободитесь от деструктивных стереотипов и страха

Программа «Пробудите свое сильнейшее „я“» развивает навыки, не-
обходимые для установления связи с тем, что британский психиатр 
Энтони Сторр называет «нечто высшее по  отношению к  эго». Под 
словом «нечто» часто понимается «я», подсознание, Вселенная, выс-
шая сила, гений, внутренняя сила, душа или дух.

В соответствии с оригинальным подходом книги ее автор обо-
значает это «нечто» как «сильнейшее „я“», закрепляя за ним роль за-
щитника и лидера. Ваше эго (под которым понимается ваша инди-
видуальность, подсознание и повседневная идентичность — а не то, 
что вкладывают в смысл этого понятия психоаналитики и фрейди-
сты) является всего лишь частью вашего сильнейшего «я». Благодаря 
практике вы научитесь связывать свое эго с  более широкой систе-
мой поддержки вашего сильнейшего «я» и приучите его отказывать-
ся от самонадеянной борьбы в одиночку.

Эта программа научит вас быть творцом собственной жизни. 
Она покажет, как освободиться от  страхов и  устаревших стереоти-
пов, которые мешают вам осознать свой потенциал и достичь выс-
ших целей. При этом признание эволюции человеческого мозга 
и возникновения человеческого сознания не исключает веры в Бога, 
высшую силу или высшую мудрость Вселенной. Фактически это со-
гласуется с концепцией осуществления нашей уникальной челове-
ческой способности свободно выбирать свои действия, которая от-
личает нас от животных и недоступна нашему «низшему мозгу». Вы 
можете заниматься по  этой программе, не  меняя своих религиоз-
ных или духовных убеждений.
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Добейтесь своих целей с меньшими усилиями
и большим спокойствием

Применяя упражнения и методы из этой книги, большинство моих 
клиентов смогли достичь более глубокого ощущения внутреннего 
спокойствия в процессе достижения своих наиболее важных целей. 
Следуя этим методикам, один из моих клиентов — владелец малого 
предприятия — сумел удвоить свои доходы, работая меньшее коли-
чество часов. Другой клиент, весивший вначале 170 кг, похудел за год 
на  50  кг, не  прибегая ни  к  какой специальной диете. Третий сумел 
бросить курить к свадьбе своей дочери; четвертый использовал эти 
методы, чтобы успешно сдать экзамен на  адвоката после предыду-
щих семи неудачных попыток. Пятый избавился от  привычного 
агрессивного поведения и  научился, по  его выражению, «быть спо-
койным как Будда», во  время перемещений по  городу в  часы пик. 
Шестой сумел справиться со склонностью откладывать на потом, за-
полнил и отослал по почте налоговые декларации за пять последних 
лет. И  этот список можно продолжать еще долго. А  как я  сам сумел 
справиться с поставленным мне диагнозом рака легких и выдержать 
непростое многомесячное лечение, вы узнаете из последующих глав.

Еще более важным, чем цели, которых достигли мои клиенты 
и я сам, является то, насколько легко мы сумели это сделать — после того 
как научились отказываться от  привычной борьбы с  позиций наше-
го сознания/эго и устанавливать связь с чем-то высшим. Отказываясь 
от ограниченного ощущения самоидентификации и связываясь со сво-
им сильнейшим «я», мои клиенты сумели закончить начатые и затем 
отложенные книги, сценарии и докторские диссертации и, преодолев 
неуверенность в себе, записать и выпустить свои первые музыкальные 
диски. Одна клиентка даже смогла преодолеть страх перед выступлени-
ем на публике и спеть на сцене Парижской оперы! Более молодые кли-
енты научились справляться с синдромом дефицита внимания (ADD), 
что помогло им успешно закончить школу и поступить в колледжи.



Введение 15

Обычные люди, включая и меня, обнаружили, что рассмотрение 
многих проблем с позиции нашего сильнейшего «я» и «нового моз-
га» (что я и учу делать в этой книге) освобождает нас от власти уста-
ревших, деструктивных поведенческих стереотипов. Концепции 
и упражнения этой книги быстро поставят вас на путь приведения 
действий в соответствие с вашими высшими ценностями и целями.

Четыре этапа на пути к полной реализации
вашего потенциала

Какие шаги мы сделали для того, чтобы достичь наших целей и пре-
вратить наши мечты в реальность? По сути, мы проходили четыре 
этапа, описанных в этой книге. И вы тоже можете это сделать.

Этап 1. Откажитесь от старых, неэффективных стереотипов

Вы научитесь распознавать специфические слова, чувства и  физи-
ческие ощущения, из которых состоят инстинктивные и усвоенные 
реакции вашего эго на происходящие вокруг события. С помощью 
«прививки против страха», описанной в  главе  1, вы выработаете 
способность распознавать свои привычки прежде, чем они смогут 
вверг нуть вас во многочасовое или даже многодневное эмоциональ-
ное расстройство. Вы научитесь освобождаться от страхов и неуве-
ренности в себе и начнете заменять устаревшие поведенческие пат-
терны более здоровыми альтернативами.

Этап 2. Пробудите свой «новый мозг» 
и продвигайтесь к своему сильнейшему «я»

Вы узнаете, как переходить на новую точку зрения, которая позво-
лит пробудить ваши лидерские качества. Вы обнаружите, что ис-
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полнение роли защитника и  обретение мировоззрения лидера ос-
вободят вас от прежних страхов, конфликтов и подавленности. Встав 
на точку зрения, обеспечиваемую «новым мозгом», вы сможете ос-
вободиться от власти своего личного и эволюционного прошлого. Вы 
обретете возможность направлять внимание на текущие проблемы, 
возможности и цели.

Этап 3. Пробудите пять качеств 
своего сильнейшего «я»

Вы подробно узнаете о пяти качествах сильнейшего «я». Это безопас-
ность, выбор, присутствие, сосредоточенность и  связь. Благодаря 
им вы сможете жить более полной жизнью, так как они обеспечат 
вам доступ к  ресурсам, намного превосходящим ресурсы вашего 
эго и сознания. Научившись использовать эти пять качеств в каче-
стве составляющих повседневной преданности самому себе, вы 
сможете быстро переходить от стереотипов, основанных на страхе, 
к более сильному, более широкому ощущению своего «я». Когда вы 
начнете жить под руководством своего сильнейшего «я», вы сможе-
те минимизировать следующие пять основных проблем, таких как 
стресс, внутренний конфликт, самокритика, ощущения подавлен-
ности и  борьбы, и  максимизировать свою радость, концентрацию, 
внутреннюю силу и  способность углублять отношения с  другими 
людьми.

Этап 4. Разбудите в себе лидера 
и добейтесь поставленных целей

Вы будете использовать навыки самолидерства, чтобы лучше пони-
мать заботы всех аспектов своего «я». Вы будете лучше понимать за-
боты всех составляющих вашего «я». Вы также объедините все уров-
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ни своего мозга в  единую команду, действующую в  соответствии 
с  насущными задачами и  сосредоточенную при этом на  достиже-
нии высших целей. Вы обнаружите, что самосаботаж, прокрастина-
ция и амбивалентность практически устраняются, когда вы берете 
на себя управление своей внутренней командой. Достижение целей 
происходит быстро и практически без усилий, когда вы пробуждае-
те своего внутреннего лидера и приводите все части своего «я» в со-
ответствие со своим ви́дением и высшими ценностями. Приступая 
к  изменениям, вы научитесь применять результаты новейших ис-
следований, чтобы гарантировать, что у вас есть навыки и сила ра-
зума для сохранения здоровых привычек.

Ежедневно следуя этой программе, вы обретете уверенность 
в  том, что, несмотря на  сомнения и  прошлые неудачи, вы можете 
действовать более эффективно и  последовательно в  соответствии 
с поставленными целями.

Предварительное тестирование для измерения
достигнутого прогресса

Сначала используйте эти способы для оценки вашего текущего со-
стояния, чтобы иметь возможность увидеть свой прогресс за  не-
сколько следующих недель. В  главе  1  вы узнаете о  препятствиях, 
которые будете устранять, поэтапно пробуждая сильнейшее  «я». 
Для измерения прогресса вы можете зафиксировать свои нынеш-
ние уровни стресса, радости, внутреннего спокойствия и ощуще-
ния связи с более глубокими ресурсами с помощью приведенных 
ниже шкал оценки. В приложении Е вы найдете завершающий тест, 
результаты которого можете использовать для сравнения с  ны-
нешними уровнями и  определения успехов в  снижении стресса 
и  достижении более прочного чувства внутреннего спокойствия 
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благодаря пробуждению вашего сильнейшего  «я». Представьте, 
что эти шкалы являются своего рода термометрами, измеряющи-
ми текущие уровни стресса, радости, внутреннего спокойствия 
и связи.

1. Стресс
Обведите кружком число, соответствующее вашему уровню 

стресса за прошедшую неделю.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

2. Радость
Обведите кружком число, соответствующее вашему уровню ра-

дости за прошедшую неделю.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

3. Внутреннее спокойствие
Обведите кружком число, соответствующее вашему уровню вну-

треннего спокойствия за прошедшую неделю.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

4. Связь
Обведите кружком число, соответствующее интенсивности ва-

шего чувства связи с чем-то более сильным, чем вы сами, которое 

вы испытывали на прошедшей неделе.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Выполните предварительное тестирование
силы своего намерения

Недавнее исследование личной эффективности и  долговремен-
ного сохранения здоровых привычек (таких как регулярное вы-
полнение физических упражнений, соблюдение диеты и  отказ 
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от  курения) показало, что воспринимаемый контроль и  пове-
денческое намерение относятся к  числу тех ключевых качеств, 
которые позволяют предсказать успех. Учась переходить к  ор-
ганизующим функциям своего «нового мозга»  — в  особенности 
функциям выбора, регулирования беспокойства и  возбуждения, 
долговременной приверженности и  сдерживания реактивности 
«низшего мозга»,  — вы станете более уверены в  том, что ваше 
сильнейшее  «я» обеспечит полное взаимодействие всех частей 
вашей личности при постановке и достижении целей. Когда ваше 
намерение действовать будет твердым, это действие будет под-
крепляться лидерской философией и  глубокими ресурсами ва-
шего сильнейшего «я». 

Следующие пять шкал позволят дать субъективную оценку ва-
ших желаний, способностей, уверенности в себе, контроля и наме-
рения проводить улучшения, изменять привычки и распоряжаться 
своей жизнью.

1. Желание/Мотивация
Насколько сильно ваше желание взять на себя ответственность 

за свою жизнь и улучшить ее?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Способность
В какой степени вы считаете себя способным брать на себя от-

ветственность за свою жизнь и улучшать ее?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Уверенность в своих силах
Насколько вы уверены в том, что сможете взять на себя ответ-

ственность за свою жизнь и обеспечить ее изменение и улучше-

ние?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



4. Воспринимаемый контроль
Насколько строго вы контролируете то, как вы распоряжаетесь 

своей жизнью, улучшаете ее и изменяете привычки?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Намерение
Как часто вы намереваетесь использовать упражнения и концеп-

ции из этой книги, чтобы самому распоряжаться своей жизнью, 

улучшать ее и изменять привычки?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Читайте эту книгу неспешно, возможно, по  одной главе, и  приме-
няйте ее стратегии и  методы в  повседневной жизни. Вам предсто-
ит изучить новые концепции или, в ином случае, новые способы их 
применения, так что обращайтесь к этой книге снова и снова, что-
бы освежать в  памяти ее мотивирующие примеры и  упражнения. 
Возможно, читая эту книгу, вы захотите иметь под рукой карандаш 
и блокнот, чтобы записывать свои ощущения при выполнении каж-
дого упражнения и те негативные паттерны, которые вы будете об-
наруживать.

Ожидайте динамичного внутреннего сдвига в установках, точ-
ках зрения и способностях. Упражнения каждой главы помогут вам 
интегрировать новые умения в повседневную жизнь, что обеспечит 
вашу связь со  своими внутренними ресурсами и  сильными каче-
ствами. Для достижения этих целей вам потребуется ежедневно ис-
пользовать эти концепции и упражнения, а иногда и эксперименти-
ровать с ними. Через несколько недель вы высвободите лидерский 
потенциал своего «нового мозга» и обнаружите, что небольшие, под-
верженные страхам части вашего «я» следуют вашим указаниям. 
В конце концов вы — как ваше сильнейшее «я» — сами станете рас-
поряжаться своей жизнью.
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Глава 1

Пять признаков того, 
что вы еще не обрели 
свое сильнейшее «я»

Все самые значительные и  важные проблемы нашей 
жизни фундаментально неразрешимы; они просто по-
степенно исчезают, когда сопоставляются с  новыми 
и более сильными жизненными убеждениями.

Карл Густав Юнг

За двадцать пять лет работы психотерапевтом и десять лет работы 
личным наставником я обнаружил, что для более полной реализа-
ции своего истинного потенциала человеку следует пробудить в себе 
новое страстное увлечение жизнью, а  не  просто продолжать зани-
маться старыми проблемами. Однако мы начнем наш процесс с вы-
явления пяти основных областей проблем и привычных стереоти-
пов (стандартов поведения), с тем чтобы вы могли быстро заменить 
их активными действиями, стремлением к  лидерству и  лучшими 
качествами своего сильнейшего «я». Научившись воспринимать 
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прежние стереотипы как малые части более широкого «я», вы сдела-
ете первый важный шаг на пути к кардинальным изменениям.

Практика наблюдения своих мыслей, чувств и  импульсов по-
буждает мозг к  осознанию автоматических реакций-рефлексов 
и  реализации своей руководящей способности выбирать надлежа-
щий образ действия. Наблюдая свои мысли, чувства и настроения, 
вы получаете необходимую возможность взглянуть на  ситуацию 
со  стороны и  выбрать время для действий, которые соответствуют 
вашим ценностям и помогают стать тем, кем вы хотите. Этот процесс 
также изменяет структуру мозга, делая его более гибким и адаптив-
ным по мере того, как вы добавляете новые нейронные связи между 
руководящими функциями и  мозгом, унаследованным от  далеких 
предков человека.

Практика медитации действует сходным образом. Вы заме-
чаете возникающие у вас мысли и импульсы и начинаете осозна-
вать, что какая-то часть вас всегда занимается наблюдением. Когда 
вы заменяете ощущение своего «я» позицией этого наблюдателя, 
то у вас с меньшей вероятностью возникают отвлекающие мысли 
или реактивные импульсы. Такой отвлекающий фактор, как зна-
комый звук колокольчика на  тележке мороженщика под вашим 
окном, автоматически пробуждает у  вас желание съесть мороже-
ное, но вы не должны следовать импульсам своих примитивных 
рефлексов: выскакивать на улицу, бросаться за продавцом и поку-
пать у него порцию лакомства. Вместо этого вы можете наблюдать 
свои мысли и желания, сосредоточиться на дыхании и сделать вы-
бор в пользу того, чтобы спокойно оставаться на месте. Вы сможете 
наблюдать, как ваши мысли и чувства будут изменяться и посте-
пенно исчезать.

Всякий раз, когда вы реализуете свободу выбора, вы делаете 
больше, чем просто занимаетесь пассивным наблюдением. Вы про-
буждаете и  активируете свою уникальную человеческую способ-
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ность подавлять начальные реакции «низшего мозга», для того что-
бы осознанно выбрать, как вам следует действовать.

Выбор в пользу сопротивления страхам

Способность не  отождествлять себя с  первоначальными мыслями 
и реакциями — это то, что делает вас истинным человеком, и такая 
способность присутствует только в «новом мозге», точнее, в лобных 
долях, быстрое увеличение которых в  процессе эволюции сделало 
человеческий лоб более высоким.

Когда вы пробуждаете свои уникальные умения, то оказывае-
тесь в состоянии сопротивляться страхам вместо того, чтобы подчи-
няться им. Всякий раз, когда вы сопротивляетесь страхам, вы не по-
зволяете своему «мозгу млекопитающего» контролировать ваше 
поведение и  вашу жизнь. Все млекопитающие боятся огня, но  два 
миллиона лет назад наш давний предок Homo erectus научился пре-
одолевать этот инстинкт, чтобы использовать огонь для обогрева 
и  приготовления пищи. Сопротивляясь страху, которому раньше 
подчинялись, вы освобождаетесь от  власти фобий своего «низшего 
мозга» и получаете прививку против страха, которая делает вас менее 
уязвимым к  будущим страхам и  проблемам. Такие прививки раз-
рывают порочный круг инертности, желания избежать трудностей 
и  чувства вины и  одновременно повышают целеустремленность 
и мотивацию.

Выявите пять главных областей своих проблем

Знание строения человеческого мозга помогает понять многие по-
вседневные трудности и пять главных областей проблем. На рис. 1.1 



26 Этап 1. Откажитесь от прежних, неэффективных стереотипов 

показано, что мозг рептилии (мозговой ствол) имеет форму мор-
ковки, которая растет из верхней части позвоночного столба. Древ-
ний мозг млекопитающего (лимбическая система), обнаруженный 
у  древних грызунов и  современных кошек и  собак, окружает мозг 
рептилии и  дополняет его способностью учиться и  устанавливать 
связи внутри сообщества.

Как видно из  рис.  1.2, бóльшая часть человеческого мозга вы-
глядит как подобие куска коралла размером с  небольшую дыню, 
окружающего «мозг млекопитающего и  мозг рептилии». Эта часть, 
выходящая за  пределы более ранних форм мозга, называется нео-
кортексом, или мозгом примата. Поскольку из него развивался (и со-
хранил многие характеристики) мозг современного человека, то 
задача управления нашими мыслями и  действиями оказалась бы 
практически невыполнимой, если бы не наши лобные доли. Таким 
образом, часть мозга, развитая только у  человека и  расположенная 
в  передней трети неокортекса, отвечает за основные руководящие 
и  организующие функции. Именно эта часть мозга обеспечивает 

Спинной мозг

Мозг рептилии 
(мозговой ствол)

Древний мозг млекопитающего 
(лимбическая система) включает 
миндалевидную железу 
и гиппокамп

Рис. 1.1. Мозг рептилии и мозг млекопитающего



Глава 1. Пять признаков того, что вы еще не обрели свое сильнейшее «я» 27

нам способность к  языковому общению, организации, планирова-
нию, саморегулированию и принятию решений. И именно быстрое 
развитие лобных долей на протяжении последних 200 тыс. лет сде-
лало человеческий лоб практически вертикальным и заметно отли-
чающимся от  покатых лбов человекообразных обезьян и  неандер-
тальцев.

Пятью главными областями проблем, которые могут быть 
уменьшены или устранены с  помощью применения программы 
«Пробудите свое сильнейшее „я“», являются:

1) стресс и страх;
2)  внутренний конфликт и прокрастинация (склонность к от-

кладыванию «на потом»);
3) чувства подавленности и смущения;

Рис. 1.2. Человеческий мозг

Миндалевидная железа

Мозг 
млекопитающего

Лоб

Гиппокамп
Мозговой ствол 
(мозг рептилии)

Префронтальный 
кортекс (высшие 
когнитивные функции)

Мозжечок (координирует 
движения, равновесие 
и работу мышц)

Затылочная доля 
(визуальное восприятие)

Неокортекс (мозг примата)



28 Этап 1. Откажитесь от прежних, неэффективных стереотипов 

4) самокритика и самообвинение;
5) борьба и одиночество.

В процессе изучения следующих глав вы будете изменять свою 
идентичность: отказываться от  рутинных реакций и  усваивать 
точку зрения, роли и  голос вашего сильнейшего «я». Вы научитесь 
идентифицировать конкретные слова, заботы и области физическо-
го напряжения, которые сигнализируют об  использовании огра-
ниченных и обычно примитивных методов преодоления текущих 
жизненных трудностей и проблем. Вы будете минимизировать или 
полностью устранять препятствия, мешающие вам до конца реали-
зовать свой потенциал для достижения счастья, успеха и внутренне-
го спокойствия.

Чтобы приступить к этапу 1, используйте следующие пять об-
ластей проблем для выявления симптомов, описывающих ваше 
текущее поведение и  негативный внутренний диалог. Выявляйте 
и  проверяйте свои симптомы без самокритики, но  с  пониманием 
того, что вы предприняли первый шаг к освобождению от старых де-
структивных привычек.

По мере выполнения программы вам будет легче отключаться 
от первоначальных реакций и брать их под контроль, если вы опре-
делите приблизительную «точку» их возникновения в вашем мозгу. 
К примеру, страх, реакция «борьбы или бегства», возникает в самой 
«старой» части мозга — в мозге рептилии, который существует уже 
более 500 млн лет. Вы не хотите спорить с реакцией выживания, ко-
торая доказала свою пользу, но вы хотите использовать ваш «новый» 
управляющий мозг, чтобы решать, когда опасность миновала и ког-
да то, что кажется ядовитой змеей, оказывается на самом деле пал-
кой. Хотя змеи действительно создавали серьезные проблемы сотни 
миллионов лет назад, вы можете захотеть вновь восстановить ру-
тинную реакцию самой «старой» части своего мозга, чтобы тот стал 
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более чувствителен к опасностям, исходящим от автомобилей, бан-
дитов и электричества.

Область проблем № 1: стресс и страх

Подумайте о чувствах, возникающих у вас, когда вы находитесь в ра-
бочем цейтноте, озабочены оплатой счетов и ростом семейных рас-
ходов, беспокоитесь о состоянии своего здоровья или последствиях 
предстоящей операции, а может быть, подвергаетесь критике со сто-
роны близких людей.

Примеры симптомов

• «Я подвержен приступам паники и тревоги, я боюсь, что про-
изойдет что-то ужасное».

• «Мое эго и  чувство собственного достоинства постоянно 
подвергаются критической оценке других людей на работе, 
на отдыхе и дома».

• «Я пытаюсь справиться с тревогой, прибегая к чрезмерному 
потреблению кофе, сладкого и алкоголя, и становлюсь зави-
симым от других людей».

• «Я пытаюсь контролировать других людей и происходящие 
вокруг меня события в надежде избежать угроз чувству соб-
ственного достоинства и разочарования».

• «Мне часто трудно заснуть, потому что мой разум постоянно 
чем-то обеспокоен и встревожен».

Негативный внутренний диалог

Если существует потенциальная опасность, то вы говорите:

• «Вдруг что-то пойдет не так, как надо? Что если им это не по-
нравится?»
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• «Я не смогу пережить неудачу. Если я снова потерплю фиаско, 
я буду чувствовать себя несчастным и никому не нужным».

• «Мне не хватает уверенности в себе, и я боюсь того, что дру-
гие могут подумать о моей внешности, моей работе и обо мне 
самом».

Возможные вовлеченные области мозга

• «Мозг рептилии»: реакция «сражаться или бежать».
• «Мозг млекопитающего»: боязнь быть атакованным, поки-

нутым или подвергнуться осуждению со стороны стаи, стада 
или семьи за нарушение табу и общепринятых правил.

• Миндалевидная железа: эмоциональная реакция прияз-
ни и неприязни и распознавание страшных и разгневанных 
лиц.

• Лобная доля: ожидание будущего страдания и критики.

(Вы можете не иметь присущих сильнейшему «я» свойств: безопас-
ности и собственного достоинства.)

Область проблем № 2: 
внутренний конфликт и прокрастинация

Вспомните ситуацию, в которой вам было трудно принять решение 
или начать/закончить важный проект, и  отметьте, какие из  этих 
симптомов — внутренний конфликт или прокрастинация (желание 
отложить «на потом») — были наиболее характерны для нее.

Примеры симптомов

• «Я много работаю, но  боязнь совершить ошибку и  подверг-
нуться критике заставляет меня откладывать принятие важ-
ных решений».
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