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Аннотация
Вы устали чувствовать себя недостаточно хорошим?

Принимаете неправильные решения и не понимаете почему?
Эта книга откроет вам глаза на скрытые механизмы мозга,
которые управляют вашей жизнью. Вы узнаете, как производить
нужное впечатление за 7 секунд, побеждать синдром самозванца,
восстанавливать энергию и наконец высыпаться. Простые
техники без воды — только то, что реально работает. Измените
жизнь к лучшему уже сегодня!
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Привет вам, дорогие читатели! Рад, что вы здесь.
Знаете, что самое странное? Вы уже начали разговор с ми-

ром, еще даже не открыв рот. Прямо сейчас. В эту самую
секунду. Вокруг вас что-то происходит, что невидимо глазу,
но ощущается каждой клеткой тела других людей.

Вот вы заходите в комнату — и все как-то сразу понима-
ют, в каком вы настроении. Еще ни слова не сказали, а лю-
ди уже либо тянутся к вам, либо отодвигаются. Почему? Ма-
гия? Нет. Просто вы излучаете нечто реальное, физическое,
что можно измерить специальными приборами.

Речь про энергетическое поле. Про ауру, если хотите. И



 
 
 

сегодня мы разберемся, как это работает по-настоящему. Без
эзотерической воды и туманных фраз. Только то, что можно
применить прямо сегодня и увидеть результат.



 
 
 

 
Теория энергетических слоёв:
почему вы передаёте «письма»

задолго до того, как что-то сказали
 

Представьте себе радиостанцию. Она постоянно вещает.
Круглосуточно. Даже когда вы спите. Эта станция — вы са-
ми.

Вокруг каждого человека есть энергетическое поле. Это
не метафора и не красивое слово из книжек про духовность.
Это реальность, которую фиксируют современные приборы.
Ваше сердце создает электромагнитное поле радиусом до
трех метров. Мозг тоже генерирует волны, которые можно
зарегистрировать извне.

Но интереснее другое. Это поле несет информацию. Пря-
мо как радиоволна несет музыку или голос диктора. Только
здесь передаются ваши эмоции, мысли, намерения. И дру-
гие люди эту информацию считывают. Неосознанно, конеч-
но. Они не понимают, что происходит. Просто вдруг чув-
ствуют: этот человек мне нравится. Или наоборот: что-то не
то.

Честно говоря, вы сами это замечали тысячу раз. Встре-
чаете человека первый раз — и сразу возникает либо до-
верие, либо настороженность. Никакой логики. Просто чув-
ство. Это ваш внутренний приемник поймал сигнал от его



 
 
 

передатчика.
Энергетическое поле состоит из нескольких слоев. Самый

близкий к телу — физический. Он отражает состояние ва-
шего организма. Болит живот? Этот слой тусклый и слабый.
Полны сил после тренировки? Он яркий и плотный.

Дальше идет эмоциональный слой. Здесь живут все ваши
чувства. Радость, злость, тревога, восторг. Этот слой самый
изменчивый. Он может поменяться за секунды. И люди во-
круг мгновенно это улавливают. Вот почему иногда человек
говорит: «У меня все хорошо», а вы чувствуете — врет. Его
эмоциональный слой кричит совсем другое.

Еще дальше — ментальный слой. Ваши убеждения, уста-
новки, мысленные паттерны. Если вы постоянно думаете:
«Мир опасен», этот слой пропитан страхом. И люди реаги-
руют на вас соответственно. Они чувствуют вашу осторож-
ность и сами начинают с вами осторожничать.

А самый внешний слой — духовный. Тут ваши глубин-
ные ценности, ваше предназначение, связь с чем-то боль-
шим, чем вы сами. Этот слой меняется медленнее всего. Но
именно он определяет, кто вы на самом деле.

Вот тут многие ошибаются. Думают, что можно притво-
ряться. Улыбаться, когда внутри буря. Говорить правильные
слова, когда думаешь совсем другое. Но ваше поле не умеет
врать. Оно транслирует правду. И люди эту правду ловят.

Вы когда-нибудь встречали человека, который вроде при-
ветливый, вежливый, а рядом с ним неуютно? Вот это оно.



 
 
 

Его слова говорят одно, а энергетическое поле — совсем
другое. И подсознание других людей это считывает момен-
тально.

А теперь самое важное. Это поле работает не только с
людьми. Оно взаимодействует со всем миром вокруг. С си-
туациями, возможностями, событиями. Если ваше поле виб-
рирует на частоте страха — мир отвечает вам ситуациями,
которые этот страх подтверждают. Если на частоте любви и
доверия — жизнь начинает подбрасывать моменты, напол-
ненные именно этим.

Знаете, что самое удивительное? Ваше энергетическое по-
ле влияет на физическую реальность. Есть эксперименты,
которые это доказывают. Человек с сильным намерением мо-
жет изменить структуру воды. Просто думая о ней опреде-
ленным образом. Вода меняет свою кристаллическую решет-
ку.

И если вода так реагирует на энергию, представьте, как
реагирует окружающая реальность. Ведь мир вокруг вас по-
стоянно отвечает на ваши энергетические сигналы. Вы по-
сылаете запрос — получаете ответ. Только большинство лю-
дей не понимают, какие запросы они посылают.

Вот человек постоянно думает о нехватке денег. Его по-
ле пропитано этой вибрацией нехватки. И что происходит?
Деньги действительно утекают сквозь пальцы. Не потому что
он неудачник. А потому что его энергетический передатчик
настроен на частоту «у меня нет».



 
 
 

Или другая история. Человек хочет любви, но глубоко
внутри боится предательства. И что он получает? Либо оди-
ночество, либо отношения, которые подтверждают его страх.
Потому что его поле транслирует: «Не подходи близко. Я бо-
юсь».

Вот почему так важно понимать, что вы излучаете. Не то,
что вы хотите излучать. А то, что происходит на самом деле.
Потому что мир слышит правду. Всегда.

И хорошая новость. Вы можете это изменить. Можете на-
строить свой передатчик на нужную частоту. Но сначала
нужно честно посмотреть, на какой частоте вы сейчас рабо-
таете.



 
 
 

 
Цвета ауры как язык подсознания:
что говорит ваше энергетическое
тело о ваших настоящих желаниях

 
Кстати, забавный факт. Аура имеет цвет. Точнее, цвета. И

эти цвета постоянно меняются, как настроение.
Красный цвет — это чистая энергия действия. Когда вы

полны решимости, когда готовы двигаться и менять жизнь
— ваша аура краснеет. Спортсмены перед соревнованием
буквально светятся красным. Люди, влюбленные страстно и
безоглядно — тоже. Это цвет воли, силы, желания жить на
полную катушку.

Но у красного есть оборотная сторона. Если он слишком
яркий, почти малиновый — это гнев. Агрессия. Человек на
взводе. Такую ауру видно за километр. Люди инстинктивно
отшатываются.

Синий цвет — совсем другая история. Это правда и спо-
койствие. Когда человек говорит от сердца, когда его сло-
ва честные — аура синеет. Учителя, которые действительно
любят свое дело, часто имеют синюю ауру. Те, кто умеет слу-
шать и понимать других — тоже.

А темно-синий, почти черный? Это депрессия. Подавлен-
ность. Человек замкнулся в себе и не может найти выход.
Такая аура тяжелая, она будто давит на окружающих.



 
 
 

Зеленый — цвет целителей. Врачи, психологи, те, кто по-
могает другим — их энергетическое поле часто зеленое. Это
цвет роста, обновления, заботы. Когда вы рядом с природой,
ваша аура тоже зеленеет. Организм восстанавливается, душа
отдыхает.

Но если зеленый мутный, грязноватый — это зависть.
Ревность. Человек сравнивает себя с другими и страдает от
этого. Ядовитая аура, которая отравляет и самого человека,
и тех, кто рядом.

Желтый — радость и оптимизм. Дети почти всегда с жел-
той аурой. Они живут моментом, искренне радуются каждой
мелочи. Взрослые с желтым полем — это те редкие люди, ко-
торые сохранили в себе эту детскую способность удивляться
миру.

А вот тусклый, серо-желтый оттенок говорит о тревоге.
Человек постоянно думает: «А вдруг что-то пойдет не так?»
Его энергия рассеянная, нервная. Рядом с таким человеком
сложно расслабиться.

Фиолетовый — самый редкий цвет. Это духовность вы-
сокого уровня. Люди, которые действительно соединились с
чем-то большим, чем эго. Монахи, мистики, те, кто посвятил
жизнь поиску истины — у них часто фиолетовая аура. Она
притягивает других, вызывает благоговение.

Но вот что интересно. Люди не могут долго поддерживать
фальшивую ауру. Вы можете сколько угодно медитировать и
воображать себя в фиолетовом свечении. Но если внутри вы



 
 
 

полны страха и злости — ваша настоящая аура будет темной.
Потому что энергетическое поле отражает правду.

И здесь главная ловушка, в которую попадают многие.
Они пытаются изменить цвет ауры снаружи. Читают аф-
фирмации, визуализируют, представляют себя окруженны-
ми светом. Но это не работает. Потому что истинное изме-
нение начинается изнутри.

Хотите, чтобы ваша аура стала красной — полной жиз-
ненной силы? Начните действовать. По-настоящему. Не в
мечтах, а в реальности. Каждый день делайте шаг к цели. Ва-
ше поле само окрасится в нужный цвет.

Хотите синюю ауру — спокойную и честную? Перестаньте
врать. Себе и другим. Говорите правду. Даже когда страшно.
Даже когда неудобно. И энергия вокруг вас станет чистой и
ясной.

Хотите зеленую — исцеляющую и теплую? Начните забо-
титься о других. Искренне, без ожидания награды. Просто
потому что можете помочь. И ваше поле само наполнится
этой целительной энергией.

Вот почему люди интуитивно чувствуют, кто вы. Ваша
аура не может солгать. Она показывает ваше истинное состо-
яние. Ваши настоящие желания. То, что вы скрываете даже
от себя.

Но это не приговор. Это возможность. Возможность из-
мениться по-настоящему. Не маску надеть, а стать другим
человеком. И тогда мир ответит вам совершенно иначе.



 
 
 

 
Чистка энергетического канала:

как избавиться от чужих энергий,
которые застревают в вас

 
А теперь о том, что мало кто понимает, но все ощущают.
Вы приходите домой после работы — и чувствуете себя

выжатым лимоном. Хотя физически ничего тяжелого не де-
лали. Просто общались с людьми. Встречи, разговоры, об-
суждения. А теперь хочется залезть под одеяло и не выле-
зать.

Знакомо? Это не усталость. Это энергетическая грязь.
Каждый человек, с которым вы контактируете, оставляет

в вашем поле свой след. Как отпечатки пальцев на стекле.
Пообщались с оптимистом — подзарядились. Поговорили с
вечно ноющим человеком — энергия утекла.

Но хуже всего — когда чужая энергия застревает в вас на-
долго. Вот вы встретились с агрессивным начальником. Он
накричал, выплеснул на вас свой гнев. И ушел. А его энергия
осталась. Она застряла в вашем поле, как заноза. И теперь
вы раздражены, хотя причины вроде уже нет.

Или другая ситуация. Подруга пришла поплакаться в жи-
летку. Два часа рассказывала о своих проблемах. Вы слуша-
ли, сочувствовали, поддерживали. А потом она ушла — и
вам самому стало тоскливо. Как будто ее горе перетекло в



 
 
 

вас.
Именно так и произошло. Ее тяжелая энергия осела в ва-

шем поле. И теперь вы несете ее, как чужой тяжелый рюкзак.
Вот тут многие ошибаются. Думают, что достаточно от-

влечься, посмотреть сериал, поесть чего-нибудь вкусного —
и все пройдет. Но энергетическая грязь не убирается развле-
чениями. Она копится, слой за слоем. И в какой-то момент
ваш энергетический канал забивается полностью.

Что такое энергетический канал? Представьте трубу, че-
рез которую течет вода. Если труба чистая — вода течет сво-
бодно. Если забита — еле сочится. Вот так же и с энергией.
Когда канал чистый — вы полны сил, идеи приходят легко,
жизнь течет. Когда забит — все дается через силу, голова
тяжелая, настроение на нуле.

И самое неприятное. Забитый канал блокирует связь с ми-
ром. Вселенная посылает вам сигналы — новые возможно-
сти, встречи, идеи. Но вы их не слышите. Потому что канал
забит чужим мусором.

Как понять, что пора чиститься? Есть четкие признаки.
Первый — постоянная усталость без видимой причины.

Вы спите достаточно, питаетесь нормально, но энергии нет.
Просыпаетесь уже уставшим. Это значит, ваше поле перегру-
жено чужими энергиями.

Второй — раздражительность. Мелочи бесят. Хочется на
всех рычать. А внутри понимаете, что люди вроде ничего
плохого не делают. Но контролировать себя сложно. Это чу-



 
 
 

жая агрессия, которая застряла в вас и ищет выход.
Третий — туман в голове. Не можете сосредоточиться,

мысли разбегаются, забываете простые вещи. Это информа-
ционная перегрузка. Ваш канал забит ненужными данными
— новостями, чужими мнениями, пустыми разговорами.

Четвертый — физический дискомфорт. Давит в груди, бо-
лит голова, напряжена шея. Причем врачи ничего не нахо-
дят. Это не болезнь тела. Это тело реагирует на энергетиче-
скую грязь.

Так как же очистить канал?
Самый простой способ — вода. Не просто помыться. А

сознательно смыть чужую энергию. Встаньте под душ. Пред-
ставьте, что вода уносит все лишнее. Можно даже сказать
вслух: «Все, что не мое, уходит». Звучит странно, но работа-
ет. Потому что вода действительно смывает энергетические
следы.

Второй способ — природа. Земля обладает мощной очи-
щающей силой. Походите босиком по траве. Постойте, при-
слонившись к дереву. Посидите у воды. Природа сама вытя-
нет из вас весь мусор и наполнит чистой энергией.

Третий способ — дыхание. Глубокий вдох — представля-
ете, как втягиваете чистую светлую энергию. Медленный вы-
дох — выпускаете всю грязь, весь хлам. Десять таких циклов
— и почувствуете, как тяжесть уходит.

Четвертый — тишина. Просто побудьте в тишине. Без му-
зыки, без телефона, без людей. Дайте своему полю отдохнуть



 
 
 

от постоянного напряжения. В тишине оно само начинает
восстанавливаться.

А еще важно понять, откуда берется основной поток гря-
зи. Если у вас есть человек, после общения с которым все-
гда плохо — ограничьте контакт. Серьезно. Ваше здоровье
дороже.

Если вы смотрите новости и потом чувствуете тревогу
— перестаньте их смотреть. Информация оттуда все равно
негативная и бесполезная. Она только загружает ваш канал
страхом.

Если вы работаете в месте, где постоянный стресс и кон-
фликты — подумайте о смене работы. Да, это непросто. Но
ваше энергетическое здоровье важнее зарплаты. Потому что
с забитым каналом вы все равно ничего хорошего не созда-
дите.

Чистка канала — это не разовая процедура. Это образ
жизни. Каждый день вы собираете энергетическую грязь
просто потому, что живете среди людей. И каждый день нуж-
но эту грязь убирать. Как моете тело — так же нужно мыть
энергетическое поле.

И когда канал чистый — жизнь меняется. Вы вдруг начи-
наете слышать подсказки. Встречаете нужных людей в нуж-
ное время. Идеи приходят сами. Двери открываются там, где
раньше были только стены.

Потому что открытый канал — это открытая дверь между
вами и Вселенной. А забитый канал — это стена, которую



 
 
 

вы сами построили из чужой энергии.



 
 
 

 
Практика энергетического
зеркала: как использовать
своё поле для привлечения
нужных людей и событий

 
Теперь самое интересное. Когда ваш канал чистый, можно

начинать работать с энергетическим полем осознанно.
Есть такой закон. Мир отражает то, что вы излучаете. Как

зеркало. Вы посылаете страх — получаете пугающие ситуа-
ции. Посылаете любовь — притягиваете любовь. Посылаете
успех — создаете условия для успеха.

Звучит как сказка? Но это работает. И вы сами это знаете.
Просто, возможно, не связывали одно с другим.

Вспомните дни, когда все складывалось. Встали с утра
в хорошем настроении. И дальше — одна удача за другой.
Нашли потерянную вещь. Получили неожиданный компли-
мент. Удачно решился рабочий вопрос. Вечером встретили
старого друга. День прошел на одном дыхании.

А теперь вспомните противоположные дни. Проснулись
не с той ноги. И дальше — сплошные неприятности. Проли-
ли кофе на рубашку. Опоздали на важную встречу. Поруга-
лись с близкими. День превратился в кошмар.

В чем разница? В вашем энергетическом поле. В первом



 
 
 

случае вы излучали легкость и радость. Мир ответил тем же.
Во втором — напряжение и раздражение. И мир отразил это
обратно.

Это не мистика. Это физика. Ваше поле влияет на то, как
вы воспринимаете реальность и как реагируете на события.
А ваши реакции создают следующие события.

Вот простой пример. Вы идете по улице в хорошем на-
строении. Видите человека — улыбаетесь. Он улыбается в
ответ. Вы чувствуете приятное тепло. Настроение улучшает-
ся еще больше. Дальше встречаете коллегу — и с ним обще-
ние складывается легко. Потому что вы открыты и доброже-
лательны.

А теперь другая картина. Вы идете злой и угрюмый. Ви-
дите человека — отворачиваетесь. Он это чувствует и тоже
закрывается. Вы ощущаете еще большее напряжение. Встре-
чаете коллегу — и разговор выходит колючий. Потому что
вы настроены враждебно.

И вот что удивительно. В обоих случаях вам кажется, что
мир такой. В первом случае — добрый и приветливый. Во
втором — холодный и враждебный. Но на самом деле это вы
создали такой мир своим энергетическим полем.

Энергетическое зеркало работает просто. Какую вибра-
цию вы излучаете — такую и получаете обратно. Хотите из-
менить то, что приходит в вашу жизнь? Измените то, что вы
посылаете в мир.

Но здесь важный момент. Речь не о фальшивых аффир-



 
 
 

мациях. Не о том, чтобы повторять: «Я успешный, я успеш-
ный», когда внутри сидит страх нищеты. Это не работает.
Потому что ваше поле излучает не слова, а истинное состо-
яние.

Речь о настоящей перестройке вашей энергетической сиг-
натуры. О том, чтобы стать на уровне вибрации тем, чего вы
хотите.

Хотите успеха? Начните чувствовать себя успешным пря-
мо сейчас. Не когда достигнете целей. А сегодня. Как бы чув-
ствовал себя успешный человек? Спокойно. Уверенно. Он
знает свою ценность. Не доказывает ее никому. Просто зна-
ет.

Начните жить с этой вибрацией. Ходите спокойно и уве-
ренно. Говорите без суеты. Принимайте решения быстро. Не
ноете о трудностях — решаете их. И ваше поле начнет из-
лучать успех. А мир начнет отражать его обратно. Появятся
возможности, о которых раньше и не слышали.

Хотите любви? Станьте любовью. Не ищите ее снаружи.
Создайте ее внутри. Относитесь к себе с теплом и заботой.
Смотрите на людей с добротой. Цените то, что уже есть. И ва-
ше поле наполнится этой вибрацией. А Вселенная пришлет
вам человека, который на нее откликнется.

Хотите здоровья? Перестаньте ощущать себя больным.
Даже если сейчас тело дает сбой. Почувствуйте себя здоро-
вым в глубине. Представьте, как энергия свободно течет по
телу. Как каждая клетка наполнена силой. И держите эту



 
 
 

вибрацию. Тело начнет подстраиваться под нее.
Это не магия. Это работа с реальностью на энергетиче-

ском уровне. Вы меняете свою сигнатуру — и мир отвечает
соответственно.

А еще энергетическое зеркало работает с людьми. Вы при-
тягиваете тех, кто вибрирует на похожей частоте. Если вы на
частоте жертвы — к вам придут те, кто хочет вас использо-
вать. Если на частоте силы — придут сильные люди, с кото-
рыми можно расти.

Вот почему иногда человек меняет всех друзей. Он вырос,
изменился, стал другим. И старые друзья перестали резони-
ровать с ним. А новые появились сами — те, кто на его но-
вой волне.

Это нормально. Не нужно держаться за тех, с кем больше
нет связи. Пусть каждый идет своим путем. А вы притяги-
вайте тех, кто подходит вам сейчас.

Главное — помнить. Вы сами создаете свое зеркало. Каж-
дую минуту. Каждым своим состоянием. И если не нравится
то, что отражается — не ругайте зеркало. Измените себя. И
отражение изменится само.



 
 
 

 
Упражнение «Ауральное
письмо»: как спросить у
Вселенной чего-то через

энергию, минуя слова и мысли
 

И напоследок — практика, которая может изменить все.
Большинство людей просят у Вселенной неправильно.

Они говорят слова. Думают мысли. Пишут списки желаний.
Но Вселенная не слышит слов. Она слышит вибрацию.

Вы можете сколько угодно повторять: «Хочу миллион».
Но если внутри сидит страх бедности — Вселенная слышит
страх. И отвечает на него. Присылает ситуации, которые под-
тверждают: да, денег действительно не хватает.

Или человек просит любви. Но в глубине боится преда-
тельства. И что он получает? Либо одиночество, либо отно-
шения, которые рано или поздно больно ранят. Потому что
Вселенная ответила на его настоящий запрос — на страх.

Ауральное письмо — это способ обратиться к миру на
языке, который он действительно понимает. На языке чистой
энергии. Без слов, без мыслей, без логики. Только чувство.

Как это делать?
Найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит. Сядь-

те удобно. Закройте глаза. Сделайте несколько глубоких вдо-



 
 
 

хов. Почувствуйте свое тело, расслабьте напряжение.
Теперь сложите руки на область сердца. Просто положите

одну ладонь на другую в центре груди. И почувствуйте теп-
ло. Сосредоточьтесь на этом тепле. Это ваш энергетический
центр. Отсюда идут самые сильные вибрации.

Теперь представьте то, чего вы хотите. Но не картинкой.
Не мыслью. Чувством. Как бы вы себя ощущали, если бы это
уже было в вашей жизни?

Хотите успеха? Почувствуйте спокойную уверенность.
Ощущение, что все под контролем. Что вы на своем месте.
Хотите любви? Почувствуйте тепло в груди. Ощущение, что
вы не одни. Что рядом есть тот, кто понимает и принимает.
Хотите здоровья? Почувствуйте легкость в теле. Как энергия
свободно течет. Как вы полны сил.

Не думайте об этом. Именно чувствуйте. Пусть это ощу-
щение наполнит вашу грудь. Пусть оно станет реальным пря-
мо сейчас. Не в будущем. Сейчас.

И когда это чувство станет ясным и сильным — представь-
те, что от вашего сердца расходятся волны. Как круги по во-
де. Эти волны несут вашу вибрацию во Вселенную. Они рас-
пространяются все дальше и дальше. Достигают самых уда-
ленных уголков мира.

Не просите словами. Не формулируйте запрос в голове.
Просто отправляйте это чувство. Пусть Вселенная услышит
его в чистом виде.

Посидите так несколько минут. Держите это состояние.



 
 
 

Пусть волны расходятся. А потом отпустите. Просто уберите
руки с груди, откройте глаза и вернитесь в обычное состоя-
ние.

Не нужно ждать результата. Не нужно проверять каждый
день: «Ну когда же?» Вы отправили письмо. Оно дошло. Те-
перь Вселенная работает над ответом. А ваша задача — жить
дальше, сохраняя ту вибрацию, которую вы отправили.

Вот в чем секрет. Недостаточно один раз отправить за-
прос и забыть. Нужно держать эту частоту постоянно. Каж-
дый день возвращаться к этому чувству. Проживать его. Де-
лать его частью себя.

Тогда ваше энергетическое поле начнет постоянно излу-
чать эту вибрацию. И мир начнет отвечать. Сначала малень-
кими знаками. Потом более заметными событиями. А потом
придет то, о чем вы просили. Но не в той форме, которую вы
представляли. А в той, которая нужна на самом деле.

Потому что Вселенная мудрее нас. Она знает, что нам дей-
ствительно нужно для роста и счастья. И когда мы обраща-
емся к ней через энергию, минуя эго и страхи — она отве-
чает точно.

Это упражнение можно делать для чего угодно. Для здо-
ровья, отношений, работы, творчества. Главное — найти
правильное чувство. То, которое соответствует вашему же-
ланию. И отправить его в мир чистым, без примеси сомне-
ний и страхов.

Попробуйте прямо сегодня. Найдите пять минут тишины.



 
 
 

Закройте глаза, сложите руки на сердце, почувствуйте то, че-
го действительно хотите. И отправьте это в мир. Без слов.
Без мыслей. Просто вибрацией.

А потом наблюдайте, что начнет меняться вокруг вас. Как
новые люди появятся в жизни. Как неожиданные возможно-
сти откроются. Как то, что казалось невозможным, вдруг ста-
нет реальностью.

Потому что вы научились говорить с миром на его род-
ном языке. На языке энергии. И теперь он вас действительно
слышит.

Вот и все, что хотел рассказать вам сегодня. Ваша аура,
ваше энергетическое поле — это не абстракция. Это реаль-
ный инструмент, которым вы пользуетесь каждую секунду.
Осознанно или нет.

Можно жить, не зная об этом. Посылать в мир случайные
сигналы и удивляться, почему жизнь такая непредсказуемая.
А можно взять этот инструмент в руки. Научиться управлять
им. И создавать реальность, которую действительно хотите.

Выбор всегда за вами. Но теперь вы знаете, что выбор
есть. И это уже много. Удачи вам на пути. Пусть ваша аура
сияет чисто и ярко. И пусть мир отвечает вам тем же светом.



 
 
 

 
Глава 1: Эффект первого
впечатления — почему у
вас есть только 7 секунд

 
Замечали, как некоторые люди входят в помещение — и

сразу к ним тянутся? А другие могут стоять рядом час, и их
будто не существует. В чём секрет?

Всё решается в первые мгновения встречи. Буквально
несколько секунд. Наш мозг работает как сканер безопасно-
сти в аэропорту — быстро оценивает человека и выносит
вердикт. Доверять или нет. Интересно или скучно. Свой или
чужой.

Учёные установили точную цифру — семь секунд. За это
время формируется впечатление о вас. И знаете что самое
интересное? Потом очень сложно это впечатление изменить.
Мозг уже принял решение и начинает искать подтверждения
своей правоты.

Честно говоря, когда узнал про эти семь секунд, не пове-
рил сразу. Казалось — как можно так быстро судить о чело-
веке? Но потом начал наблюдать. И понял — это правда ра-
ботает именно так.



 
 
 

 
Ваше тело говорит за вас

 
Начнём с того, что видно сразу — с позы и движений.

Представьте человека со сгорбленной спиной, опущенными
плечами, руками в карманах. А теперь представьте того, кто
держится прямо, плечи расправлены, движения уверенные.
Кому вы скорее доверите важное дело?

Осанка — это первое, что считывает мозг собеседника.
Прямая спина сигналит об уверенности. Причём даже если
вы внутри нервничаете, правильная поза меняет восприятие.
И что удивительно — меняет ваше собственное состояние
тоже.

Попробуйте прямо сейчас. Расправьте плечи, выпрямите
спину. Чувствуете, как дышать стало легче? Как будто при-
бавилось сил? Это не магия — это физиология. Когда тело
занимает уверенную позицию, мозг получает сигнал: всё под
контролем.

А вот закрытые позы — скрещённые руки, ноги, развёр-
нутый в сторону корпус — всё это кричит: «Я не готов к об-
щению». Даже если вы просто замёрзли и скрестили руки,
чтобы согреться, собеседник прочитает это как защиту. По-
этому следите за своим телом в важные моменты.



 
 
 

 
Куда смотреть и как смотреть

 
Глаза — мощнейший инструмент контакта. Вот тут мно-

гие ошибаются и впадают в крайности. Одни вообще избе-
гают взгляда, смотрят в пол, в сторону, куда угодно, только
не на собеседника. Другие впиваются взглядом так, что ста-
новится не по себе.

Золотая середина — вот что нужно. Смотрите на челове-
ка, когда он говорит. Это показывает ваш интерес и внима-
ние. Но не нужно устраивать соревнование по гипнозу. Есте-
ственно отводите взгляд время от времени. Примерно 60—
70 процентов времени разговора поддерживайте зрительный
контакт.

И ещё важный момент про первую встречу. Когда види-
те человека впервые, сначала посмотрите ему в глаза. Потом
улыбнитесь. Именно в такой последовательности! Это созда-
ёт ощущение, что вы рады видеть конкретно этого человека,
а не просто ходите с дежурной улыбкой.

Кстати, забавный факт про улыбки. Существует два ви-
да. Первый — когда работают только губы. Второй — ко-
гда включаются глаза, появляются небольшие морщинки в
уголках. Угадайте, какую улыбку люди считывают как насто-
ящую? Правильно, вторую. Искренняя улыбка задействует
всё лицо, а не только рот.



 
 
 

 
Голос решает больше, чем слова

 
Можете сказать одну фразу десятью разными способами.

И каждый раз смысл будет меняться. Тон, громкость, ско-
рость речи, паузы — всё это влияет на восприятие сильнее,
чем сами слова.

Монотонная речь усыпляет. Когда человек говорит на од-
ной ноте, без интонаций, без пауз — через минуту начина-
ешь отключаться. Мозг решает, что ничего важного не про-
исходит, и переходит в режим экономии энергии.

А вот живая речь с интонациями держит внимание. Где-то
вы говорите громче, где-то тише. Делаете паузу перед важ-
ной мыслью. Ускоряетесь, когда рассказываете что-то захва-
тывающее. Замедляетесь на серьёзных вещах.

Простой приём для уверенного голоса — дышите живо-
том. Положите руку на живот и вдохните так, чтобы рука
поднялась. При таком дыхании голос становится глубже и
звучит спокойнее. Попробуйте сами — разница ощутимая.

Ещё один момент — темп речи. Когда человек тараторит,
кажется, что он нервничает или что-то скрывает. Слишком
медленная речь утомляет. Нужна средняя скорость с вари-
ациями. Главное — делайте паузы. Они дают собеседнику
время переварить информацию и показывают вашу уверен-
ность.



 
 
 

 
Слова, которые открывают сердца

 
Есть слова-ключи, которые мгновенно создают тёплую ат-

мосферу. Первое и самое мощное — имя собеседника. Люди
обожают звук собственного имени. Это научный факт. Когда
слышите своё имя, в мозгу активируются центры удоволь-
ствия.

Но здесь важна мера. Не нужно вставлять имя в каждую
фразу — это выглядит искусственно. Достаточно использо-
вать его два-три раза за разговор в ключевые моменты. При
встрече, при прощании, когда хотите подчеркнуть важную
мысль.

Слова согласия — ещё один инструмент. «Понимаю»,
«точно», «да, это логично». Когда вы подтверждаете слова
собеседника, он чувствует, что вы на одной волне. Даже если
дальше скажете противоположное, начните с согласия. «Да,
интересная мысль. И можно посмотреть ещё и с такой сто-
роны». Видите разницу?

Благодарность творит чудеса. «Спасибо за время», «ценю
вашу честность», «благодарю за помощь». Эти простые фра-
зы показывают, что вы замечаете вклад человека. И люди к
вам тянутся, потому что каждому приятно чувствовать, что
его ценят.

А вот чего делать категорически нельзя — перебивать.
Это разрушает контакт моментально. Даже если вы точно



 
 
 

знаете, что скажет собеседник дальше, дайте ему договорить.
Перебивая, вы показываете: твоё мнение мне не важно. И
всё, доверие улетучивается.



 
 
 

 
Зеркало души и тела

 
Знаете про зеркалирование? Это когда вы слегка повто-

ряете манеру поведения собеседника. Не копируете в точно-
сти — это было бы странно. Просто подстраиваетесь под его
темп, позу, жесты.

Почему это работает? Люди любят тех, кто на них похож.
Это древний механизм выживания — свой или чужой. Когда
вы повторяете поведение человека, его мозг считывает вас
как своего. И барьеры падают сами собой.

Человек говорит медленно и спокойно? Замедлитесь и вы.
Активно жестикулирует? Добавьте жестов. Наклонился впе-
рёд? Через пару секунд наклонитесь и вы. Главное — делайте
это ненавязчиво. Не сразу, а с небольшой задержкой. Есте-
ственно и плавно.



 
 
 

 
Энергия, которую

невозможно скрыть
 

Некоторые люди заходят — и комната оживает. Другие
появляются — и хочется найти повод уйти. Дело в энерге-
тике, которую они несут. И нет, это не мистика. Это вполне
конкретные вещи, которыми можно управлять.

Ваше внутреннее состояние считывается мгновенно. Если
пришли уставшим, раздражённым, в плохом настроении —
это видно. Даже если пытаетесь изобразить бодрость, тело и
лицо вас выдадут. Микровыражения, напряжение в мышцах,
тон голоса — всё это несёт информацию о реальном состо-
янии.

Поэтому перед важной встречей дайте себе пять минут.
Подышите глубоко и спокойно. Вспомните что-то хорошее.
Представьте, как встреча пройдёт успешно. Настройтесь на
позитивный лад — и это отразится на вашей энергетике.

Искренний интерес к собеседнику — вот что меняет всё.
Когда вам действительно любопытен человек, когда хотите
узнать его лучше — это чувствуется. И наоборот, если напле-
вать и просто отбываете повинность — тоже заметно сразу.

Найдите хотя бы одну вещь, которая вам интересна в этом
человеке. Его профессия, хобби, опыт, взгляды на жизнь —
что угодно. И сосредоточьтесь на этом интересе. Он про-
явится в вашем взгляде, вопросах, реакциях. И человек по-



 
 
 

чувствует вашу искренность.



 
 
 

 
Открытость привлекает людей

 
Закрытые позы отталкивают. Скрещённые руки и ноги,

отвёрнутое тело, зажатые плечи — всё это говорит: «Я за-
крыт, не подходи». Даже если внутри вы готовы общаться,
тело транслирует противоположное.

Открытые позы приглашают к контакту. Руки свободно
лежат на столе или вдоль тела. Корпус развёрнут к собесед-
нику. Ладони видны, а не спрятаны. Всё это сигналит: «Я от-
крыт, мне приятно общение».



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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