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Аннотация
Вы когда-нибудь чувствовали, как одно искреннее слово

способно перевернуть день? Эта книга — не просто об
аффирмациях. Это глубокое исследование того, как слово,
произнесённое с намерением, становится реальностью. Книга
ведёт читателя по уникальному пути: от древних магических
заклинаний и мантр до последних открытий нейронауки,
показывая, что наука и магия здесь не спорят, а дополняют друг
друга.

Вместо этого — честный разговор о психологии,
нейропластичности, работе с тенью и культурных кодах. Книга
даёт и готовые формулы и инструменты для создания ваших
личных аффирмаций, которые не вызывают внутреннего спора.
Она мягко учит слышать свой внутренний голос, превращая его
из критика в союзника, и встраивать практику в повседневную
жизнь без насилия над собой.



 
 
 

Это путеводитель для тех, кто хочет осознанно творить свою
реальность, шаг за шагом превращая слово из ритуала в саму суть
своего бытия. Откройте силу голоса, который всегда был вашим.
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Слова, которые услышит
твой мозг. Сонастройка

с желаемым. От
нейронов до магии.

 
Введение

 
 

Слово, которое меняет реальность
 

Одна простая фраза, сказанная вовремя и с чувством, спо-
собна перевернуть день. А если повторять её осознанно —
она способна мягко и необратимо изменить целую жизнь.

Вы когда-нибудь замечали, как меняется ваше состояние,
когда кто-то произносит искреннее «спасибо» или неожи-
данное «я верю в тебя»? Внутри что-то сдвигается, расправ-
ляется, начинает дышать глубже. Слово, особенно сказанное
с душой, обладает почти осязаемой силой. Оно может выта-
щить из уныния, укрепить в трудную минуту, подарить на-
дежду там, где, казалось, осталась только пустота.

А теперь представьте, что этот же голос — добрый, твёр-
дый и любящий — всегда будет звучать внутри вас, по ваше-



 
 
 

му желанию. Не потому, что вы родились с такой сверхспо-
собностью, а потому, что вы научитесь настраивать его, как
музыкант настраивает инструмент. Эта книга — о том, как
подобрать такие фразы для себя и как сделать так, чтобы они
стали вашей новой реальностью. Не магической таблеткой, а
надёжным, понятным, работающим инструментом.

Я не буду обещать вам золотые горы после первой про-
изнесённой аффирмации. Я не буду призывать вас «просто
верить» вопреки всему. Вместо этого мы спокойно, шаг за
шагом, разберёмся с тем, как слово становится делом, как
повторение превращается в убеждение, а убеждение — в но-
вую, более свободную жизнь.



 
 
 

 
Что вы найдёте на этих страницах

 
Полный, спокойный и доброжелательный разбор аффир-

маций — от первых опытов Эмиля Куэ в аптеке маленько-
го французского городка до самых свежих нейроисследова-
ний, в которых сканеры показывают, как позитивное слово
меняет химию мозга. Никакой воды — только то, что реаль-
но работает и проверено тысячами людей, включая автора
этих строк.

Вы узнаете:
Как именно слова влияют на мозг, восприятие и поведе-

ние. Мы заглянем внутрь черепной коробки и увидим, как
аффирмация перенастраивает фильтр реальности, открывая
двери там, где раньше была стена.

Почему аффирмации работают — и как усилить их дей-
ствие. Наука, психология и магия дадут вам три слоя пони-
мания, и каждый из них добавит мощи вашему слову.

Как составить личные фразы, которые будут вызывать от-
клик, а не внутренний спор. Готовые списки — хорошо, но
своё, рождённое из собственной боли и мечты, отзывается в
сто раз сильнее.

Как встроить практику в обычный день, не ломая привыч-
ный уклад. Аффирмации не требуют часового сидения со
скрещенными ногами. Их можно носить с собой, как укра-
шение, и применять за секунды.



 
 
 

Как замечать первые результаты и наращивать их. Психо-
логи называют это «измерением прогресса», маги — «отсле-
живанием синхронностей». Я научу вас видеть и то и другое.

Чего избегать, чтобы практика приносила только пользу.
Аффирмации — это не таблетка, и у них есть противопока-
зания. Мы честно поговорим о ловушках, подводных камнях
и о том, как не превратить самоподдержку в новую форму
насилия над собой.



 
 
 

 
Почему эта книга —

надёжный проводник
 

В ней нет слепой веры и нет голого отрицания. Вместо
этого — честный и уважительный разговор, где научные дан-
ные и традиционные практики не спорят, а дополняют друг
друга.

Вы встретите ссылки на реальные исследования, имена
учёных и практиков — и при этом книга остаётся простой,
тёплой и доступной каждому. Здесь нет места высокомерию
или сектантскому пылу. Есть только спокойное «давай раз-
берёмся вместе».

Мой подход основан на трёх китах, которые я считаю оди-
наково ценными:

Научная проверяемость — то, что можно измерить, по-
вторить и объяснить.

Психологическая бережность — никаких «должен», «обя-
зан» и «если не получится, ты неудачник».

Магическая глубина — уважение к древнему знанию, ко-
торое работало задолго до появления МРТ.



 
 
 

 
Главная мысль: аффирмация —
это настройка, а не зазубривание

 
Мы не будем «вдалбливать» в себя новые убеждения. Мы

будем мягко перенастраивать внимание. Мозг учится заме-
чать то, что вы ему показываете. Аффирмация — это способ
показать ему возможности, которые он раньше пропускал.

Представьте, что ваш мозг — это радио. Обычно оно на-
строено на волну «всё плохо», «я не справлюсь», «мир опа-
сен». Вы даже не замечаете, как эта частота стала привыч-
ной. Аффирмация — это не замена радиоприёмника, а по-
ворот ручки настройки. Сначала вы слышите шум, помехи,
голос критика: «Что ты делаешь? Верни обратно!» Но если
продолжать мягко, без рывков, поворачивать эту ручку день
за днём, однажды вы поймаете чистый сигнал спокойствия,
уверенности, доверия.

К финалу книги вы перейдёте от готовых формул к живо-
му, естественному внутреннему голосу, который поддержи-
вает вас в любой ситуации. Вы перестанете «делать аффир-
мации» и просто начнёте жить аффирмативно — так, что
каждое ваше слово, даже самое обычное, будет нести в себе
тихую, устойчивую силу.



 
 
 

 
Как устроена книга

 
Книга состоит из десяти частей. Каждая часть логически

продолжает предыдущую, но вы можете читать их выбороч-
но, как справочник. Вот краткий обзор:

Часть 1 — откуда пришла практика аффирмаций. Путе-
шествие от шумерских жрецов до нейролабораторий. Исто-
рия и контекст.

Часть 2 — почему это работает: психология, нейронау-
ка, лингвистика, эзотерика и даже теневые аспекты психики.
Самый глубокий теоретический блок.

Часть 3 — мифы, которые иногда мешают начать. Разби-
раем популярные заблуждения: «аффирмации — это про-
сто», «они противоречат науке», «надо повторять тысячи
раз» и другие.

Часть 4 — как создать свою идеальную аффирмацию.
Семь критериев, техника «Лестница», работа с сопротивле-
нием, мостик Куэ. Всё, чтобы слово попало в цель.

Часть 5 — практика: готовые протоколы и три уровня по-
гружения. От пятиминутного утреннего стека до полноцен-
ных магических ритуалов.

Часть 6 — как понять, что процесс пошёл. Внешние син-
хронности, внутренние маркеры, дневник наблюдений и ре-
алистичные сроки.

Часть 7 — ошибки и мягкие способы их обойти. Техника



 
 
 

«Стоп-кран», диалог с частью, признаки духовного обхода.
Часть 8 — аффирмации вместе с другими практиками:

медитация, работа с тенью, Таро, ритуальная магия, телес-
ные практики, самосострадание.

Часть 9 — сравнение с другими техниками, чтобы вы-
брать лучшее. Экспрессивное письмо, аффирмации-вопро-
сы, молитва, мантра.

Часть 10 — мастерство: когда аффирмация становится ча-
стью вас. Поле, состояние без слов, голос внутреннего союз-
ника.



 
 
 

 
Три уровня погружения

— выберите свой
 

Каждый читатель уникален, и степень готовности к прак-
тике — тоже. Поэтому в книге есть три пути. Вы не обязаны
читать всё и практиковать всё. Выберите то, что резонирует
с вашим ритмом жизни, характером и целями.

Зелёный путь — для занятых людей. 5–7 минут в день,
один простой протокол «утро-вечер» и готовая шпаргалка.
Минимум теории — сразу к делу. Идеально для родителей с
маленькими детьми, топ-менеджеров, студентов в сессию и
всех, кто живёт в режиме цейтнота, но не хочет отказываться
от заботы о себе.

Синий путь — для тех, кто хочет чуть больше. Добавляем
дневник, зеркальную работу и базовое понимание механиз-
мов. Спокойно, без спешки, в вашем ритме. Этот путь тре-
бует 15–20 минут в день. Он для тех, кто уже чувствует вкус
к самоисследованию и готов выделить время на качествен-
ные, глубокие практики.

Фиолетовый путь — для увлечённых исследователей.
Полное погружение: трансовые техники, якоря, сочетание с
другими практиками (магическими, телесными, медитатив-
ными). Этот путь требует 30–40 минут в день, но даёт мак-
симальную трансформацию. Он для тех, кто хочет не просто



 
 
 

«чуть лучше», а «совсем по-другому».
В любой момент можно перейти с одного пути на другой.

Книга одинаково дружелюбна ко всем. Никакого чувства ви-
ны за то, что вы «не дотягиваете до фиолетового». Любой
путь, который вы выбираете, — уже правильный.



 
 
 

 
Как читать с

максимальной пользой
 

Первое чтение — подряд, чтобы сложилась целостная
картина. Не торопитесь, делайте паузы, если чувствуете пе-
регрузку. Дальше — как справочник: открывайте нужный
раздел и сразу применяйте. Например, если аффирмация не
идёт — перечитайте раздел о мостике Куэ. Если чувствуете
сопротивление — откройте «Техника "Части"».

Что хорошо иметь под рукой: тетрадь или заметки в те-
лефоне, зеркало (для одной из практик), немного тишины и
доброжелательности к себе. Также пригодятся цветные сти-
керы, ручки или иные способы делать пометки — чтобы от-
мечать места, которые вам особенно откликнулись.



 
 
 

 
Для кого эта книга

 
Для тех, кто впервые слышит об аффирмациях и хочет

попробовать с умом. Вы получите чистый, безопасный вход
без риска «сломать себе голову».

Для тех, кто пробовал и не заметил результата — здесь вы
найдёте недостающие звенья, которые превращают «просто
слова» в работающий инструмент.

Для психологов, коучей и консультантов — в качестве бе-
режного, экологичного инструмента для клиентов. Особен-
но полезны разделы о работе с сопротивлением и теневой
ловушке.

Для практикующих йогу, медитацию, магические тради-
ции — чтобы углубить свою практику словом, не изменяя
своим корням.

Для скептиков — здесь вы увидите, что аффирмации не
противоречат науке. Более того, нейронаука сегодня под-
тверждает то, что жрецы знали тысячелетия назад.

Книга не для тех, кто ищет мгновенного волшебства без
всяких усилий. Если вы надеетесь на то, что прочтёте книгу,
и жизнь изменится сама собой — увы, вас ждёт разочарова-
ние. Но если вы готовы к небольшой, приятной регулярной
практике — добро пожаловать. Я буду вашим проводником,
но шаги придётся делать вам.



 
 
 

 
Доброе напутствие

 
Аффирмации — это мягкий, экологичный инструмент.

Он работает бережно и постепенно. Если в какой-то момент
вы почувствуете сопротивление или дискомфорт — это нор-
мально, просто сделайте паузу и вернитесь к практике поз-
же. Всё приходит в своё время.

Вы не обязаны быть идеальными. Вы не обязаны «излу-
чать позитив» круглые сутки. Вы имеете право злиться, гру-
стить, сомневаться и уставать. Аффирмации не для того,
чтобы превратить вас в робота с дежурной улыбкой. Они для
того, чтобы в трудный час внутри нашёлся добрый голос.

И помните: вы уже достойны всего того хорошего, о чём
говорите. Аффирмации лишь помогают это вспомнить. Они
не добавляют вам ценности — ценность уже есть. Они лишь
убирают наслоения, которые мешали вам её ощущать.

Давайте начнём это путешествие. Тихим шагом, с откры-
тым сердцем и ясным умом. Впереди — много интересного.



 
 
 

 
Путешествие к истокам силы слова

 
 

Зачем нам знать историю?
 

Может возникнуть соблазн сразу перейти к практике —
к готовым формулам и протоколам. Это понятное желание:
когда хочется изменить жизнь, хочется действовать немед-
ленно. «Зачем мне знать, что делали шумерские жрецы, ес-
ли у меня есть моя тревога, мои сомнения и моя утренняя
аффирмация?» — такой вопрос совершенно естественен. И
всё же, прежде чем мы шагнём в мир конкретных техник, я
приглашаю вас на короткую, но удивительную экскурсию в
прошлое.

Однако знание корней даёт нам нечто бесценное.
Уверенность. Когда вы видите, что за аффирмациями сто-

ят тысячелетия человеческого опыта — от заклинаний еги-
петских жрецов до мантр индийских йогов, от кельтских
друидов до каббалистических молитв, — сомнения в «несе-
рьёзности» практики уходят. Вы перестаёте чувствовать се-
бя чудаком, который шепчет что-то перед зеркалом. Вы осо-
знаёте: вы делаете то же самое, что делали мудрецы, маги
и целители на протяжении всей истории. Просто ваш язык
иной, а инструмент — осознанное самовнушение — отточен
веками.



 
 
 

Глубину. Понимание того, как разные культуры и эпохи
работали со словом, делает вашу личную практику богаче
и многомернее. Вы не просто повторяете «я спокоен и уве-
рен». Вы чувствуете, что за этой фразой — вибрация древ-
них мантр, структура магического заклинания, точность ко-
гнитивной реструктуризации. Каждое ваше слово становит-
ся многослойным, как хорошо выдержанное вино: в нём есть
аромат столетий.

Связь с традицией. Вы осознаёте себя не одиноким экспе-
риментатором, ставящим опыты на собственной психике, а
продолжателем великой линии — от шумерских жрецов, вы-
резающих заклинания на глиняных табличках, до современ-
ных нейроучёных, наблюдающих за вспышками активности
в префронтальной коре. Вы входите в сообщество, которое
всегда знало: слово — это не просто звук. Это действие. Это
мост между внутренним и внешним. Это ключ.

История — не балласт. Это фундамент. На нём ваша прак-
тика стоит прочно и не рушится от первого дуновения скеп-
сиса.



 
 
 

 
Сквозная идея: не

конкуренция, а союз
 

Мы пройдём по удивительному маршруту — от самых
древних цивилизаций до наших дней. Каждая остановка на
этом пути добавит в вашу копилку новый взгляд на то, как
слово способно менять реальность. Я не буду сухо перечис-
лять даты и имена. Мы будем вдыхать жизнь в каждую эпо-
ху, представлять себя на месте жреца, мага, аптекаря, психо-
аналитика.

Каждый раздел этой части будет содержать и научные
факты, и эзотерические концепции, и практические намёки
на то, что вы сможете применить в практике.

Самое важное, что стоит понять с самого начала, — и я
буду мягко напоминать об этом на протяжении всей книги:
все эти подходы — не соперники, а союзники.

Вы привыкли видеть противостояние: наука против ма-
гии, психология против эзотерики, доказательная медицина
против народных традиций. В этой книге я отказываюсь от
этого утомительного и бесплодного спора. Почему? Потому
что он основан на непонимании.

Древний маг, произносящий заклинание, и современный
нейроучёный, изучающий фМРТ-снимки, исследуют одно и
то же явление — просто с разных сторон и на разных языках.



 
 
 

Маг говорит о духах и энергиях. Учёный — о нейронных
сетях и гормонах. Но оба описывают реальное, измеримое
(в своей системе координат) воздействие слова на состояние
человека и, через него, на его реальность.

Целитель-эзотерик, работающий с «вибрациями», и ко-
гнитивный терапевт, помогающий клиенту оспорить ирра-
циональное убеждение, делают одно дело. И тот и другой по-
могают человеку освободиться от ограничивающей програм-
мы. Просто один работает с образом и энергией, другой — с
мыслью и логикой. Но результат — новая, более свободная
внутренняя реальность — одинаков.

В этой книге мы не будем выбирать чью-то сторону. Мы
будем собирать мудрость отовсюду, создавая практику, ко-
торая опирается одновременно на древнюю магию, клиниче-
скую психологию и современную науку. Именно такой син-
тез даёт самые надёжные и вдохновляющие результаты.

Вы можете быть скептиком, опирающимся только на до-
казательства, и всё равно найти здесь пищу для ума. Вы мо-
жете быть практиком магии, чувствующим слово как силу, и
найти здесь подтверждение вашего опыта. Вы можете быть
где-то посередине — и чувствовать себя как дома.



 
 
 

 
Как читать эту часть

 
Если вы практик и вам не терпится начать, если ваши

пальцы уже чешутся открыть часть с практикой и составить
аффирмацию — позвольте себе прочитать эти главы как
увлекательную историю, без спешки. Здесь не нужно ничего
заучивать. Не нужно конспектировать или запоминать даты.
Просто погрузитесь в повествование и позвольте образам,
идеям и примерам мягко осесть в сознании.

Представьте, что вы сидите у камина, а кто-то мудрый и
добрый рассказывает вам, как люди на протяжении тысяче-
летий учились управлять своей реальностью с помощью сло-
ва. Вы не сдаёте экзамен. Вы впитываете.

Вы увидите, как в каждом разделе появляются зёрна тех
практических инструментов, которые мы подробно разбе-
рём в следующих частях книги. Вот в этом абзаце о Куэ уже
скрыт протокол «утро-вечер». Вот в этом отрывке о Фрей-
де — намёк на важность работы с тенью. А вот в рассказе
о мантрах — принцип ритмического повторения. Эти зёрна
подготовят почву, и когда вы дойдёте до практики, она будет
восприниматься глубже и естественнее.

Для всех трёх путей эта часть читается одинаково. Разни-
ца начнётся позже, в практике. А пока — просто наслаждай-
тесь историей.



 
 
 

 
Ключевая мысль перед стартом

 
Слово никогда не было просто сотрясением воздуха. Даже

в самой материалистической картине мира звук — это фи-
зическая вибрация, способная менять структуру вещества
(вспомните опыты с киматикой, где звук создаёт замыслова-
тые узоры в песке). Во все времена, во всех культурах люди
знали глубже: правильно произнесённое, заряженное наме-
рением и чувством слово — это действие. Это семя, из ко-
торого вырастает новая реальность.

Сейчас, когда вы читаете эти строки, это знание уже на-
чинает прорастать в вас. Не потому, что я сказала что-то
особенное. А потому, что вы — человек. А люди устроены
так, что слово для них — не просто информация. Это топли-
во для воображения. Это ключ к действию. Это мост между
тем, кто вы есть, и тем, кем вы можете стать.

Давайте же проследим, как это знание передавалось от
эпохи к эпохе, обогащаясь и расцветая, чтобы сегодня ока-
заться в ваших руках — готовым к применению.

Перелистните страницу. Нас ждёт Шумер.



 
 
 

 
Древние корни: магические

заклинания, мантры, молитвы
 

Этот раздел — не просто экскурс в историю. Это путе-
шествие к истокам величайшей идеи: слово, произнесённое
осознанно, способно менять реальность. Задолго до лабора-
торий и научных статей люди знали это и жили с этим зна-
нием. Их опыт — бесценная сокровищница, из которой мы
можем черпать мудрость и сегодня.

Представьте себе мир без письменности, без интернета,
без психотерапии. Единственное, что соединяло людей с
невидимым, — это голос. Шаман в пещере, жрец у алтаря,
старейшина у костра — они произносили слова, и племя ве-
рило: эти слова меняют погоду, исцеляют раны, призывают
удачу на охоте. Сегодня мы называем это магией. Тогда это
было просто знанием — знанием о том, что реальность от-
зывается на звук, если звук правильный.

Мы пройдём по этому пути шаг за шагом, культура за
культурой. И вы увидите: то, что мы сегодня называем аф-
фирмацией, — не изобретение нового времени. Это древ-
няя, как мир, практика, просто облечённая в современные
одежды.



 
 
 

 
Что мы будем исследовать

 
Предпосылка: Идея, лежащая в основе всех магических

традиций, едина: мир — живой, отзывчивый, и слово —
это способ договориться с ним. Не «повелевать», не «под-
чинять», а именно входить в резонанс, в диалог, в сотвор-
чество. Даже там, где заклинание звучит как приказ, за ним
стоит глубокая вера: мир слышит.

Ключевой вопрос: Как именно разные культуры понима-
ли, произносили и использовали слова силы? Мы увидим,
что ответы удивительно похожи — при всём внешнем раз-
нообразии. Почти везде есть понятие «истинного имени»,
«священного звука», «ритма», «намерения». Почти везде
есть практика повторения (мантра, джапа, розарий, чётки).
Почти везде есть страх перед неправильным произнесением
— ибо слово, сказанное неверно, может принести вред.

География: Мы отправимся в путь от шумерских горо-
дов-государств между Тигром и Евфратом до лесов Север-
ной Европы, от африканских саванн, где бьют шаманские
бубны, до гор Анд, где жрецы инков обращались к Солнцу.
Девять культурных ареалов — девять граней одного кристал-
ла.

Не спешите. Каждая из этих традиций — целый мир. Вы
не обязаны запоминать имена и термины. Просто впустите
их аромат.



 
 
 

 
Колыбель цивилизации:

Шумер и Аккад
 

Месопотамия, III тысячелетие до нашей эры. Здесь, меж-
ду Тигром и Евфратом, возникли первые города-государ-
ства, первая письменность — клинопись. И здесь же впервые
в истории мы находим детальные записи заклинаний. Это не
просто молитвы, а технологические инструкции.

Слово как технология. Для шумеров слово было не просто
средством общения, а инструментом творения. Сами имена
богов, выгравированные на глиняных табличках, считались
источником их могущества. Если табличку разбить — бог
ослабеет. Если произнести имя в нужный момент, с нужной
интонацией — бог явится и поможет. Слово здесь — не опи-
сание, а действие.

Современная наука, кстати, подтверждает, что звук опре-
делённой частоты способен влиять на материю (киматика).
Шумеры, конечно, не знали герц, но интуитивно чувствова-
ли: звук — это сила.

Пример из эпоса. В знаменитом эпосе о Гильгамеше есть
эпизод, где герой переправляется через воды смерти. Он не
просто просит реку остановиться — он произносит заклина-
ние, и вода повинуется его голосу. Для нас это метафора. Для
шумера — прямое описание реальности: слово, сказанное с



 
 
 

властью, меняет физический мир.
Структура заклинаний. Профессор ассириологии Марк-

хам Геллер, расшифровавший тысячи клинописных табли-
чек, выделил типичную структуру шумерского заклинания:
1) обращение к божеству (имя, титулы, эпитеты), 2) описа-
ние проблемы («такой-то человек страдает от такого-то де-
мона»), 3) описание желаемого действия («пусть демон уй-
дёт, пусть здоровье вернётся»), 4) формула закрепления: «Да
будет так!» или «Клянусь Небом и Землёй!». Заметили сход-
ство с современными аффирмациями? Мы тоже формули-
руем желаемое, произносим его в настоящем времени и ча-
сто добавляем «да будет так» — как якорь намерения.

Практика. Жрецы-заклинатели (их называли ашипу) бы-
ли высокооплачиваемыми специалистами. Они не просто
читали тексты — они проводили целые ритуалы: окуривали
помещение, чертили магические круги, произносили фор-
мулы нараспев, сопровождая их жестами. В их арсенале бы-
ли заклинания от лихорадки, от зубной боли, от злых духов,
от сглаза, для защиты дома, для успеха в торговле. По сути,
ашипу — это древний психотерапевт, гипнотизёр и коуч в
одном лице. Клиент платил — и жрец «перепрограммиро-
вал» реальность словом.

Упражнение для любознательных: Попробуйте произне-
сти любую свою аффирмацию, представив себя жрецом аши-
пу. Зажгите свечу (символ огня, как в древних ритуалах),
произнесите имя божества, если вам это близко, или просто



 
 
 

обратитесь к Вселенной. Произнесите фразу трижды, с на-
растающей уверенностью, и завершите «Да будет так!». За-
метьте, изменилось ли ваше внутреннее состояние.



 
 
 

 
Древний Египет: Иероглифы

и божественная речь
 

Египет — цивилизация, где слово было не просто силь-
ным, а буквально творящим. Вспомните начало Библии: «В
начале было Слово». Это не случайное совпадение — иудей-
ская традиция многое взяла из египетской, но и сами егип-
тяне верили, что мир возник из голоса бога.

«Хека» — магическая сила. У египтян было особое поня-
тие — хека (или хек). Это не просто магия, а универсальная
творящая энергия, которая пронизывает всё сущее. Боги об-
ладают хекой в полной мере, но и человек может к ней при-
коснуться — через правильное слово, жест, амулет. Счита-
лось, что мир был сотворён богом Птахом именно так: он
произнёс имена вещей, и они возникли. Имя предшествует
предмету. Слово — первично.

Слова силы. Существовали особые «слова власти», кото-
рые назывались ху. Их было ограниченное количество, и зна-
ние их давало власть над определёнными силами. Если вы
знали ху реки — могли управлять её течением. Если знали
ху болезни — могли её изгнать. Это очень напоминает кон-
цепцию «мантр» в индуизме: священные слоги, которые са-
ми по себе являются ключами к энергиям.

Любопытный факт: в египетской магии огромное значе-



 
 
 

ние придавалось «истинному имени». Считалось, что если
узнать истинное имя бога или демона, то обретёшь над ним
власть. Отсюда — практика использования псевдонимов и
тайных имён. Вспомните сказку о Румпельштильцхене —
это отголосок древнего поверья.

«Книга мёртвых». Это знаменитый сборник заклинаний,
который клали в гробницу, чтобы помочь душе умершего
пройти через залы суда Осириса и достичь поля Иалу (еги-
петского рая). В «Книге мёртвых» ошибка в написании или
произнесении заклинания могла обречь душу на гибель —
настолько велика была вера в точность слова. Жрецы-писцы
переписывали тексты с величайшей тщательностью, сверяя
каждый иероглиф. Это вам не «ой, я сегодня не так произ-
несла аффирмацию, ну и ладно». В Египте за ошибку плати-
ли вечностью.

Инструменты. Слово редко использовалось само по се-
бе. Египтяне усиливали его с помощью жезлов (символ вла-
сти), амулетов (например, скарабей, усиливающий силу про-
изнесённого заклинания), изображений (нарисовать врага и
пронзить его копьём на рисунке — одновременно произно-
ся имя врага). Комбинация слова, символа и жеста — это
то, что мы сегодня называем «мультимодальным внушени-
ем». Нейронаука подтверждает: информация, поданная по
нескольким каналам (звук, образ, движение), усваивается в
разы эффективнее.

Вывод для нашей практики: аффирмация становится



 
 
 

сильнее, если её произносить, глядя на символ (например,
свою фотографию или специально нарисованный знак) или
совершая определённый жест (рука на сердце, лёгкий на-
клон).



 
 
 

 
Индия: Вибрация

Вселенной и сила мантры
 

Если в Египте слово было творящим, то в Индии оно ста-
ло космической вибрацией. Здесь, в долине Инда, примерно
в то же время, что и в Египте, складывается ведийская тра-
диция, которая подарила миру мантры.

Священный звук. В основе ведийской философии лежит
идея нада-брахман — мир как звук, как вибрация. Всё, что
существует, — от камня до богов, — вибрирует на своей ча-
стоте. Мантры — это не просто слова, а точные звуковые
формулы, которые настраивают сознание человека в резо-
нанс с этими вибрациями. Произнося мантру, вы не просите
— вы сонастраиваетесь. Вы становитесь частью космической
симфонии.

Ом — изначальный слог. Слог «Ом» (или «Аум») счита-
ется звуком, из которого возникла Вселенная. Он состоит из
трёх звуков: А — творение, У — сохранение, М — разруше-
ние (или растворение). Это полный цикл. Произнося «Ом»,
вы повторяете акт творения. Вы входите в контакт с абсолю-
том. Современные исследования акустики показывают, что
вибрация «Ом» (около 136 Гц) соответствует частоте, бла-
готворно влияющей на нервную систему. Древние йоги это
знали интуитивно.



 
 
 

Точность передачи. В ведийской традиции сила мантры
напрямую зависит от точности произношения. Малейший
сдвиг ударения, неправильная долгота гласного — и мантра
перестаёт работать, а может даже навредить. Именно поэто-
му мантры передавались устно от учителя к ученику, иногда
годами, прежде чем ученик считался готовым произносить
их самостоятельно. Эта бережность, это уважение к звуку
— великий урок для нас. Мы, современные люди, часто от-
носимся к аффирмациям как к скороговорке: «проглотил, и
ладно». А нужно — как к драгоценности.

Практика: джапа-йога. Джапа — это повторение мантры,
обычно с помощью чёток (мала), которые содержат 108 бу-
син (число священное). Человек повторяет мантру 108 раз,
часто в сочетании с дыханием: на вдохе — одна половина, на
выдохе — другая. Это одновременно и медитация, и аффир-
мация, и психофизиологическая практика. Современные ис-
следования показывают, что ритмическое повторение успо-
каивает ум, снижает кортизол, синхронизирует работу полу-
шарий. Джапа — это древний нейротренажёр.

Попробуйте простую джапа-медитацию с вашей аффир-
мацией. Возьмите любые чётки (или просто перебирайте
пальцы). На каждый слог или на каждое слово — один шаг
бусин. Повторите аффирмацию 27, 54 или 108 раз (можно на
пальцах, загибая фаланги). Заметьте, как через 20-30 повто-
рений ум успокаивается, а слова начинают «вибрировать»
внутри.



 
 
 

 
Античный мир: Греция и Рим

 
Мы привыкли считать греков и римлян рациональными

философами, основателями науки. Но античный мир был
пронизан магией не меньше, чем Египет или Вавилон. Про-
сто магия там приняла другую форму — более технологич-
ную, более «инструктивную».

Греческие магические папирусы. В Египте эллинистиче-
ского периода (после завоеваний Александра Македонского)
были созданы так называемые греческие магические папи-
русы — сборники заклинаний на греческом языке, но с еги-
петским и иудейским влиянием. Это настоящие магические
«кулинарные книги»: «возьми такой-то ингредиент, начер-
ти такой-то знак, произнеси такие-то слова — и получишь
результат». В них встречаются «варварские имена» — бес-
смысленные с точки зрения греческого языка слова, которые
считались особенно мощными, потому что они не несли бы-
тового смысла и напрямую обращались к подсознанию (или
к духам).

Современные нейроисследования показывают, что бес-
смысленные слоги (например, «та-ра-кон-на-то-та») могут
вызывать гипнотические состояния быстрее, чем осмыслен-
ные фразы, потому что не задействуют левое полушарие с
его критикой. Греческие маги это знали эмпирически.

Эфесские письмена. Особый вид магических формул, ко-



 
 
 

торые наносили на изображения богов или на амулеты. Их
сила заключалась не в значении, а в особой комбинации зву-
ков, подобно мантрам. Считалось, что если произнести их
вслух, то бог, которому посвящён амулет, явится и выполнит
просьбу. Это напоминает принцип «сигила» в современной
магии — символа, который кодирует намерение.

Римские заклинания. Римляне, будучи прагматиками, ча-
сто оформляли заклинания как юридические документы.
«Во имя богов, я, такой-то, требую от демона такого-то поки-
нуть тело такого-то. При свидетелях: Юпитер, Марс и Мер-
курий. Да будет исполнено.» Здесь и адресат, и субъект, и
условие, и свидетели, и заверяющая формула. Очень похо-
же на современный SMART-подход к постановке целей: кон-
кретно, измеримо, с дедлайном. Римляне интуитивно пони-
мали: сила слова возрастает, когда оно чётко оформлено.

Важный вывод: даже в магии важна ясность. Аффирма-
ция «я хочу много денег» слаба. Аффирмация «я получил
5000 рублей от такого-то заказчика до пятницы» — сильнее,
потому что конкретна.



 
 
 

 
Северная традиция: Руны и гальдр

 
Перенесёмся на север, в леса и фьорды Скандинавии.

Здесь слово не просто произносили — его пели, кричали,
вырезали на камне. И сила его была в грубой, первобытной
мощи.

Гальдр — магия голоса. Гальдр — это искусство магиче-
ского песнопения, произнесения заклинаний вслух (иногда
очень громко, чтобы голос «пробивал» миры). Скандинавы
верили, что голос является прямым проводником магиче-
ской силы. Не буквы, не мысли, а именно звук, исходящий из
груди, сотрясающий воздух, — вот что действительно важ-
но. Гальдр часто сопровождался особыми позами и жестами
(например, «сеид» — сидение на возвышении с закрытыми
глазами и пение заклинаний). Это состояние, близкое к ша-
манскому трансу.

Руны как слова-ключи. Руны — это не просто алфавит
викингов, а магические знаки, каждый из которых обладает
своей энергией и именем. Руна Феху — богатство, скот; ру-
на Уруз — сила, мужество; руна Турисаз — защита, молот
Тора. Вырезая руну на мече, викинг не просто писал букву
— он призывал соответствующую силу в клинок. Произнося
имя руны (гальдра руны), он активировал её энергию.

Примеры сакральных слов:
ALU — одно из самых мощных заклинательных слов,



 
 
 

встречающееся на многих рунических амулетах. Значение
— «магическая сила», «защита», «божественное вдохнове-
ние». Часто вырезали трижды: ALU ALU ALU.

LAUKAZ — священное слово, ассоциирующееся с диким
луком — растением, которое считалось мощным оберегом.
Символизировало защиту, очищение, прорыв сквозь прегра-
ды.

AUJA — слово, призывающее удачу, процветание, «удачу
в роду». Считалось, что если произнести его перед битвой,
боги улыбнутся тебе.

Эрили. Так назывались мастера рун — не просто умею-
щие писать, а знающие тайные комбинации рун (рунические
вязи), способы их вырезания и активации. Эрили могли со-
здать амулет, который защитит корабль от шторма, или на-
чертать на оружии руны победы. Это были жрецы-маги, сто-
явшие на грани между миром людей и миром богов.

Если вам близка северная традиция, попробуйте создать
свой «гальдр»: возьмите одно слово-символ (например, «Си-
ла», «Мир», «Изобилие»). Повторяйте его громко, ритмич-
но, нараспев, представляя, как звук вибрирует в вашей груди
и расходится по пространству. 5-10 минут такой практики
заметно меняют состояние.



 
 
 

 
Кельтская традиция:

Запретное знание друидов
 

Кельты оставили после себя мало письменных источников
— не потому, что были дикими, а потому, что их мудрость
сознательно не записывалась. Друиды считали, что священ-
ное слово, заключённое в буквы, умирает. Оно должно жить
в голосе, в дыхании, в человеке.

Устная магия. Друиды передавали свои знания исключи-
тельно из уст в уста, иногда заучивая поэмы длиной в тыся-
чи строк. Это делало слово ещё более священным и могуще-
ственным, так как оно было живо, изменчиво, подстраива-
лось под момент, резонировало с конкретной ситуацией. За-
писать заклинание — значит убить его душу.

Сила убеждения. Легенды говорят, что одним своим сло-
вом друид мог усмирить разъярённую толпу или остановить
целое войско. Это не столько магия в смысле молний из
пальцев, сколько высочайшее владение голосом, интонаци-
ей, ритмом, паузами — тем, что сегодня мы называем «ора-
торским искусством» и «нейролингвистическим програм-
мированием». Друиды знали, как слово, сказанное с опреде-
лённой высотой и тембром, проникает прямо в подсознание,
минуя критическое мышление.

Запрет на запись. Этот запрет подчёркивает, что магия



 
 
 

слова — это живой, динамичный процесс, который «умира-
ет», будучи зафиксированным на мёртвом носителе. Для нас,
современных людей, привыкших к книгам и заметкам в те-
лефоне, это важный урок: аффирмация, которую вы записа-
ли, — это ещё не практика. Практика — это когда вы про-
износите её вслух, с чувством, здесь и сейчас.

Рекомендация: хотя бы половину ваших аффирмаций
произносите вслух, а не мысленно. Голос — это жизнь. За-
писанное слово — это тень.



 
 
 

 
Иудейская традиция: Буквы
как кирпичики мироздания

 
Иудаизм, возможно, самая «словоцентричная» из всех ре-

лигий. Здесь слово не просто творит — оно есть основа ми-
ра.

Творение словом. В книге Бытия читаем: «И сказал Бог:
да будет свет. И стал свет». Бог не создаёт мир руками или
мыслью — он произносит слова. Каждое «да будет» — это
акт творения. В каббале, мистическом течении иудаизма, 22
буквы еврейского алфавита понимаются не как знаки, а как
фундаментальные энергии, инструменты, с помощью кото-
рых был сотворён мир. Каждая буква имеет своё числовое
значение, свой архетипический образ, свою вибрацию. Изу-
чать буквы — значит изучать устройство Вселенной.

Кавана — сила намерения. В иудейской молитве важны
не только сами слова, но и кавана — глубокая сосредото-
ченность, сердечное намерение, которое человек вкладыва-
ет в произносимое. Молитва без каваны — пустой звук, да-
же если слова верны. Это почти точное совпадение с совре-
менным понятием «эмоциональной заряженности аффирма-
ции». Слова без чувства не работают.

Нейронаука подтверждает: эмоционально окрашенные
утверждения активируют лимбическую систему и закрепля-



 
 
 

ются в памяти гораздо прочнее нейтральных.
Молитва «Ана бе-хоах». Это каббалистическая молитва,

состоящая из 42 слов (или 7 строк по 6 слов). Считается, что
эти 42 слова соответствуют 42 буквам процесса творения,
скрытым в первых стихах Бытия. Произнося эту молитву с
каваной, человек как бы повторяет акт творения, привлекая
божественную энергию в свою жизнь. В некоторых традици-
ях её читают для исцеления, защиты, очищения простран-
ства. Для нас здесь важен принцип: сакральное число (42) и
ритмическая структура (7х6). Повторение структурирован-
ной, ритмичной фразы создаёт мощное гипнотическое воз-
действие.

Вы можете применить этот принцип: выберите для себя
«священное число» (7, 12, 21, 40) и повторяйте аффирма-
цию именно столько раз, каждый раз. Структура (количе-
ство, ритм) создаёт рамку, которая сама по себе усиливает
внушение.



 
 
 

 
Африканские и

шаманские традиции
 

Мы часто забываем об Африке, а между тем там сохра-
нились, пожалуй, самые архаичные формы магии слова —
близкие к тому, как это было в каменном веке.

Слово как живая энергия. У многих африканских племён
(например, догонов, йоруба, бамбара) существует глубокая
вера в то, что «повелевать вещами с помощью слов — значит
практиковать магию». Слово здесь — это не символ, а сама
живая энергия, способная к прямому действию. Произнести
«ты мёртв» в адрес врага — не угроза, а действие. Произ-
нести «я исцеляю» — значит запустить процесс исцеления
прямо сейчас. Между словом и реальностью нет зазора.

Устная сила. В культурах, не имевших письменности, сло-
во было главным и единственным инструментом. Заклина-
ния знахарей и шаманов напрямую воздействовали на бо-
лезнь или погоду. Само произнесение слов заговора счита-
лось действием, которое запускает изменения в мире. Ана-
логично, ложное или злое слово (проклятие) считалось ре-
альной опасностью. Отсюда — страх перед болтунами, отсю-
да — табу на определённые имена.

Маниту у индейцев. Перебросим мост через океан, к ин-
дейцам Северной Америки. У алгонкинов есть понятие ма-



 
 
 

ниту — таинственная, вездесущая сила, которая может про-
являться через слова, предметы или духов-покровителей.
Когда шаман произносит заклинание, он не просто говорит
— он направляет маниту. Успех зависит от чистоты наме-
рения, от правильности звука, от состояния самого шамана.
Если шаман болен или зол, его слово может навредить.

Это возвращает нас к важности нашего внутреннего со-
стояния перед аффирмацией. Нельзя механически повто-
рять «я спокоен», если внутри кипит гнев. Нужно сначала
успокоиться, хотя бы немного. Шаман знал: слово — это
проводник силы, и сила течёт по тому каналу, в каком состо-
янии находится проводник.



 
 
 

 
Дальний Восток:

Даосизм и Синтоизм
 

Завершим наше путешествие на Дальнем Востоке, где
слово обрело изысканную, поэтичную форму.

Даосские заклинания (Фу). Даосы, последователи Лао-
цзы, разработали сложную систему магии, включающую три
компонента: заклинание (произносимые слова), амулет (на-
чертанный символ) и жест (мудра). Ни один из них не рабо-
тал в одиночку. Слово без жеста — слабое. Жест без символа
— пустой. Символ без слова — немой. Это очень похоже на
современную нейролингвистику: когда мы говорим, рисуем
в воображении и делаем телесный якорь — эффективность
возрастает многократно.

Котодама (Япония). В синтоизме, традиционной религии
Японии, существует прекрасное понятие котодама — «ду-
ша слова». Каждый слог японской азбуки, каждое слово об-
ладает своей мистической силой, своим ками (духом). Про-
износя слово, вы выпускаете его душу в мир, и она начина-
ет действовать. Правильное произнесение молитв (норито)
было залогом их эффективности. Ошибка в произношении
могла оскорбить ками, и тогда молитва не только не срабо-
тает, но и навлечёт гнев.

Японская культура до сих пор сохраняет это трепетное от-



 
 
 

ношение к слову. Вспомните хайку — короткие стихи, каж-
дое слово в которых взвешено, и слоги считаются. Вспомни-
те церемониальные обращения, где важно не только что ска-
зать, но и с какой интонацией, в какой последовательности.
Котодама жива.

Эксперимент: выберите одно японское слово-аффирма-
цию, например, «ватаси ва дэкимасу» (у меня получится)
или просто «дэкиру» (смогу!). Произносите его с поклоном,
с уважением, представляя, что в этом слове живёт дух под-
держки. Заметьте разницу с простым «я справлюсь».



 
 
 

 
Обобщающая сводка:

Мир силы слова
 

Что общего у всего многообразия традиций? Почти везде
— точность произнесения, намерение, вера в отзывчивость
мира, ритм и повторение. Почти везде — устная передача
и священный статус слова. Мы, практикующие аффирмации
сегодня, стоим на плечах этой гигантской традиции. И каж-
дое утро, произнося «с каждым днём мне становится луч-
ше», мы неосознанно повторяем жест, которому тысячеле-
тия.



 
 
 

 
Небольшое послесловие к разделу

 
Мы прошли сквозь тысячелетия и континенты. Мы виде-

ли, как жрец в Уруке произносит заклинание над глиняной
табличкой, как египетский писец заучивает «слова власти»,
как индийский йог перебирает чётки с мантрой «Ом», как
греческий маг смешивает травы и шепчет варварские имена,
как викинг вырезает ALU на рукояти меча, как друид мол-
ча стоит у священного дуба, как каббалист созерцает буквы
Творения, как африканский шаман входит в транс, выкри-
кивая имя предка, как японский священник произносит но-
рито перед алтарём ками.

Что объединяет всё это? Вера в то, что мир слышит. И
ответ. Всегда.

Может быть, мы слишком усложнили. Может быть, аф-
фирмация «я люблю себя» — это то же самое, что древнее
заклинание, только на языке XXI века. И когда вы произно-
сите её перед зеркалом, вы становитесь звеном в этой беско-
нечной цепи — от шумерского жреца до вас.

В следующем разделе мы посмотрим, как эта древняя
мудрость была заново открыта на заре XX века скромным
аптекарем из Нанси — Эмилем Куэ. И увидим, что его ме-
тод утренне-вечернего повторения — это прямая наследни-
ца джапа-йоги, а его формула «с каждым днём во всех от-



 
 
 

ношениях мне становится всё лучше и лучше» — это совре-
менная мантра.

А пока — закройте глаза. Сделайте вдох. Произнесите лю-
бое слово, которое для вас звучит как «сила». Просто слово.
Почувствуйте его вибрацию в горле, в груди, в теле. Вы толь-
ко что прикоснулись к традиции, которой девять тысяч лет.



 
 
 

 
Новое время: Эмиль Куэ и метод

сознательного самовнушения
 

Этот раздел посвящён человеку, который вернул знание
о силе слова в повседневную жизнь западного человека.
Эмиль Куэ не изобрёл ничего принципиально нового —
он гениально переосмыслил и упростил древнюю мудрость,
превратив её в инструмент, которым может пользоваться
каждый, независимо от образования, веры или социального
положения.

Представьте себе Францию конца XIX века. Лаборатории
Пастера совершают революцию в медицине: микробы, вак-
цины, антисептика. Врачи всё больше полагаются на мате-
рию, на химию, на скальпель. И в этом мире, где, казалось,
не осталось места для чуда, появляется скромный аптекарь
из городка Нанси. Он не делает громких заявлений, не пуб-
ликуется в престижных журналах. Он просто наблюдает за
своими пациентами и замечает то, что официальная медици-
на предпочитает не замечать: таблетка работает лучше, если
человек в неё верит.

Куэ не был мистиком. Он был прагматиком, фармацев-
том, человеком цифр и рецептов. Но он обладал редким ка-
чеством: умением смотреть на факты без предубеждений. И
факты говорили ему: воображение — это сила. Возможно,



 
 
 

самая великая сила, доступная человеку. Он не стал отри-
цать магию — он просто перевёл её на язык, понятный за-
падному человеку.



 
 
 

 
Кто такой Эмиль Куэ: аптекарь,

ставший учителем жизни
 

От фармацевтики к психологии. Эмиль Куэ родился в
1857 году во французском городе Труа, в семье железнодо-
рожного служащего. Он получил фармацевтическое образо-
вание и в 1882 году открыл свою аптеку в Нанси. На пер-
вый взгляд — обычная провинциальная жизнь: рецепты, по-
рошки, микстуры. Но Куэ был не просто аптекарем. Он вни-
мательно слушал своих клиентов, наблюдал, как они реаги-
руют на лечение. И однажды заметил удивительную законо-
мерность.

Одни и те же лекарства у одних пациентов творили чудеса,
а у других — не работали вовсе. Более того, иногда плацебо
(пустышка, выданная как лекарство) давало эффект, срав-
нимый с настоящим препаратом, а иногда настоящее лекар-
ство не помогало, если пациент был настроен скептически.
Официальная медицина того времени называла это «досад-
ной помехой» для исследований. Куэ назвал это «ключом».

Сегодня эффект плацебо признан одной из самых мощ-
ных сил в медицине. Исследования показывают, что плаце-
бо может снижать боль, улучшать сон, влиять на иммунитет
— и всё это без активного вещества, только за счёт веры и
ожидания. Куэ опередил своё время на полвека.



 
 
 

Эффект плацебо как отправная точка. Куэ не отмахивал-
ся от этого феномена, как делали многие его коллеги, счи-
тавшие плацебо «обманом природы». Он начал системати-
чески его изучать. Он задал себе вопрос: если внушение мо-
жет имитировать действие лекарства, не может ли оно само
по себе стать лекарством? Если человек способен внушить
себе улучшение, может ли он внушить себе и полное исце-
ление? Ответ, к которому он пришёл, был революционным
для его времени: да, может. Не всегда, не при всех болезнях,
но может. И этот инструмент есть у каждого.

Рождение метода. От простых ободряющих фраз, которые
Куэ говорил клиентам при выдаче лекарства («это лекарство
очень сильное, оно вам обязательно поможет»), он перешёл
к систематической работе. Он начал предлагать пациентам
— сначала робко, потом всё увереннее — повторять про се-
бя простые формулы перед сном и после пробуждения. И к
его изумлению, люди выздоравливали. Излечивались от нев-
розов, головных болей, бессонницы, даже от некоторых фи-
зических недугов. Куэ понял важнейшую вещь: если человек
может внушить себе болезнь (а многие тревожные состояния
— это именно самовнушение страха), значит, он способен
внушить себе и здоровье. Механизм один и тот же. Разница
— в направлении мысли.

Это открытие переворачивает привычную логику: мы
привыкли думать, что наши мысли — это следствие внеш-
них обстоятельств. Куэ показал, что мысли могут быть при-



 
 
 

чиной. Изменяя мысль, мы меняем реальность.
Личность и миссия. Куэ был человеком невероятной доб-

роты и скромности. Он не стремился к славе чудотворца, не
патентовал свой метод, не требовал денег за обучение. Его
клиники в Нанси стали местом паломничества для тысяч лю-
дей со всей Европы. Он принимал их бесплатно, иногда по
100–200 человек в день. Он просто сидел в комнате, улыбал-
ся и говорил: «Повторяйте за мной: "С каждым днём во всех
отношениях мне становится всё лучше и лучше"». И люди
исцелялись.

Когда его спрашивали, как ему удаётся такое, он отвечал:
«Я не исцеляю. Я только учу людей исцелять себя самих». В
этой фразе — вся суть его подхода: не спасатель, не гуру, а
проводник, который возвращает человеку его собственную
силу.

Вот упражнение от Куэ, которое он давал каждому ново-
му пациенту: возьмите шнурок и завяжите на нём 20 узелков
на равном расстоянии. Каждый вечер, лёжа в постели, пере-
бирайте узелки пальцами и на каждый узелок произносите
про себя формулу. Не напрягайтесь, не старайтесь «прочув-
ствовать». Просто делайте. Куэ говорил: «Через 21 день вы
заметите первые изменения».



 
 
 

 
Суть учения: не

воля, а воображение
 

Главное открытие Куэ. Это открытие настолько важно,
что я повторю его несколько раз в разных формулировках,
чтобы оно впиталось в самую глубину. Куэ понял: между во-
ображением и волей всегда побеждает воображение. Всегда.

Что это значит? Если вы говорите себе «я хочу
уснуть» (это волевое усилие, попытка заставить себя), но при
этом в вашем воображении рисуются картины бессонной но-
чи, ворочания в постели, тревожных мыслей — вы не уснёте.
Почему? Потому что воображение сильнее. Оно уже создало
образ бессонницы, и этот образ реализуется.

И наоборот: если вы перестаёте бороться, если вы позво-
ляете себе представить, как вы спокойно засыпаете, чувству-
ете тяжесть в веках, слышите ровное дыхание — сон прихо-
дит сам. Не потому, что вы «заставили» себя, а потому, что
вы направили воображение в нужное русло.

Закон обратного усилия. Это, пожалуй, самый тонкий и
самый важный закон, открытый Куэ. Он гласит: когда воля и
воображение вступают в конфликт, воображение не просто
побеждает — оно усиливается пропорционально приложен-
ному волевому усилию. Чем сильнее вы стараетесь, тем хуже
результат.



 
 
 

Вспомните, как вы учились ездить на велосипеде. Если вы
изо всех сил стараетесь не упасть, сжимаете руль, напряга-
етесь — вы падаете. Если вы расслабляетесь, смотрите впе-
рёд, позволяете телу найти равновесие — вы едете. То же са-
мое с аффирмациями. Если вы сжимаете зубы и повторяете
«я спокоен, я спокоен» — вы создаёте напряжение, которое
противоположно спокойствию. Если вы просто позволяете
словам звучать, как колыбельная, — спокойствие приходит
само.

Нейронаука сегодня подтверждает закон обратного уси-
лия. Когда мы пытаемся подавить нежелательную мысль (на-
пример, «не думай о белом медведе»), она возвращается с
удвоенной силой. Подавление усиливает. Принятие и мягкое
перенаправление — ослабляют.

Пример с доской. Куэ любил иллюстрировать свой закон
знаменитым экспериментом с доской. Положите доску на
пол — вы можете пройти по ней без малейшего усилия, даже
не задумываясь. Теперь представьте, что та же доска пере-
кинута между двумя крышами на высоте десяти метров. Во-
ображение мгновенно рисует картину падения, хруст костей,
страх. Ваше тело начинает дрожать, вы теряете равновесие.
Доска та же, ширина та же, ваши физические способности
те же. Единственное, что изменилось, — образ в вашем во-
ображении. И этого достаточно, чтобы парализовать вас.

Этот пример — квинтэссенция метода Куэ. Не меняйте
внешние обстоятельства. Меняйте внутреннюю картинку. И



 
 
 

реальность изменится следом.
Вывод. Работать нужно не с волей, не «заставлять» себя

верить, а мягко направлять воображение в желаемое русло.
Аффирмация — это не приказ. Это способ дать воображе-
нию новую, позитивную картинку. Слово — это мостик от
старого образа к новому. Вы не боретесь со страхом — вы
просто рисуете рядом образ спокойствия. И постепенно, по-
вторение за повторением, новая картинка становится ярче
старой.

Если ваша аффирмация вызывает внутреннюю борьбу —
вы делаете что-то не так. Вернитесь к более мягкой форму-
лировке. Добавьте «я учусь», «я позволяю себе», «с каждым
днём». Закон обратного усилия действует всегда.



 
 
 

 
Знаменитая формула: «С каждым

днём во всех отношениях мне
становится всё лучше и лучше»

 
Почему именно эта фраза? Куэ перепробовал множество

формулировок, прежде чем остановился на этой. Он искал
универсальную формулу, которая была бы одновременно и
общей (чтобы охватить все сферы жизни, не упустить ниче-
го важного), и конкретной (чтобы вызывать живой отклик,
а не абстрактную надежду). Его фраза — это шедевр лако-
ничности и психологической точности. Давайте разберём её
по косточкам.

Разбор формулы:
«С каждым днём» — эта часть задаёт процесс, постепен-

ность. Она снимает давление немедленного результата. Вы
не говорите «я уже здоров», если вы больны — это вызвало
бы сопротивление. Вы говорите «с каждым днём становит-
ся лучше». Это правда, с которой трудно спорить. Даже ес-
ли сегодня вам плохо, процесс улучшения может начаться
завтра, послезавтра. Формулировка оставляет пространство
для времени.

«во всех отношениях» — эта часть охватывает все сфе-
ры жизни целиком. Вы не выделяете что-то одно в ущерб
другому. Физическое здоровье, психическое состояние, от-



 
 
 

ношения, работа, финансы, творчество — всё включено. Куэ
знал: если оставить «брешь» (например, не упомянуть от-
ношения), то подсознание может продолжать транслировать
старые установки именно в этой сфере. Лучше охватить всё,
чем выбирать.

«мне становится всё лучше и лучше» — мягкая, неагрес-
сивная позитивная динамика. Обратите внимание: нет срав-
нения с другими, нет требования «быть лучшим». Есть толь-
ко движение в положительную сторону. «Всё лучше и луч-
ше» — это не финиш, это направление. Внутреннему крити-
ку не к чему придраться. «Лучше, чем вчера» — это почти
всегда правда, если вы честно посмотрите.

Универсальность. Эта формула хороша тем, что её не
нужно адаптировать. Она подходит и при физических недо-
моганиях («моё тело становится здоровее с каждым днём»),
и при душевных трудностях («моё настроение улучшается»),
и при желании развиваться («я становлюсь мудрее и уверен-
нее»). Она работает для всех, независимо от возраста, обра-
зования, вероисповедания. Никакой магии, кроме магии са-
мой жизни.

Попробуйте использовать эту формулу в её чистом виде в
течение трёх недель. Никаких изменений, никаких «улучше-
ний». Просто: каждое утро и каждый вечер, лёжа в постели,
закрыв глаза, произнесите 20 раз: «С каждым днём во всех
отношениях мне становится всё лучше и лучше». Заведите
дневник: замечаете ли вы изменения в настроении, в само-



 
 
 

чувствии, в событиях?



 
 
 

 
Метод Куэ на практике:

простота, доступная каждому
 

Идеальное время. Сразу после пробуждения и прямо пе-
ред засыпанием. Почему? Потому что в эти моменты созна-
ние (наш внутренний критик, цензор, который проверяет всё
на «правдивость») ещё не включилось на полную мощность
(утром) или уже готовится ко сну (вечером). Прямой доступ
к подсознанию открыт. Это как врата, которые дважды в день
приоткрываются сами собой. Почему бы не войти.

Поза и состояние. Лёжа в постели, с закрытыми глазами, в
состоянии физического расслабления. Тело не должно быть
напряжено. Никакого «садись прямо, расправь плечи». На-
оборот — пусть тело растечётся по кровати. Никакого воле-
вого усилия, никакой борьбы. Вы просто лежите и позволя-
ете словам звучать.

Техника произнесения. Формула произносится шёпотом
или мысленно, размеренно, монотонно, без страстного напо-
ра. Как колыбельная или мантра. Не нужно «вкладывать чув-
ство» насильно — если чувство придёт, хорошо, если нет —
тоже хорошо. Механическое, но спокойное повторение ра-
ботает не хуже, а иногда даже лучше, потому что не включа-
ет волевое усилие.

Достаточно 15–20 повторений. Не 100, не 500. Куэ счи-



 
 
 

тал, что большее количество утомляет и вызывает сопротив-
ление. 20 раз — это примерно 2–3 минуты. Этого достаточ-
но, чтобы посеять семя.

Инструмент-помощник. Куэ рекомендовал использовать
шнурок с 20 узелками, завязанными на равном расстоянии.
Перебирая узелки пальцами, человек механически отсчиты-
вает повторения, не отвлекаясь на счёт и не сбиваясь с рит-
ма. Это маленькие чётки для современного человека. Пере-
бирание узелков создаёт дополнительный кинестетический
якорь: пальцы запоминают ритм, и формула начинает ассо-
циироваться с ощущением узелков.

Сделайте себе такой шнурок прямо сегодня. Возьмите лю-
бой шнурок (можно из обуви), завяжите 20 узелков. Поло-
жите на прикроватную тумбочку. Каждый вечер и утро пе-
ребирайте его, на каждый узелок — одно произнесение фор-
мулы. Через неделю вы заметите, как рука сама тянется к
шнурку.

Длительность. Минимум 21 день. Куэ считал, что за это
время формируется устойчивая привычка, и подсознание
начинает принимать новую установку как свою собственную.
Три недели — это нейробиологический минимум для фор-
мирования новой нейронной связи (сегодня исследования
подтверждают: 21–30 дней регулярной практики достаточно
для заметных изменений). Но многие практиковали годами,
и каждый раз находили в формуле новую глубину.



 
 
 

 
7 принципов метода Куэ

 
Куэ не любил громких слов и сложных систем. Но из его

лекций и книг можно выделить семь краеугольных камней,
на которых держится его метод. Запомните их — они при-
годятся вам, когда вы начнёте создавать свои собственные
аффирмации.

1. Главенство воображения. Воображение всегда сильнее
воли. С этим не нужно бороться — это нужно использовать.
Не старайтесь «заставить» себя поверить. Направляйте во-
ображение, создавайте в нём яркие картины желаемого. Во-
ля — это поводья, воображение — это лошадь. Можно на-
тягивать поводья, но лошадь всё равно пойдёт туда, куда она
хочет. Лучше направить её в нужную сторону мягким пово-
ротом головы.

2. Утверждение без отрицания. Никаких «я не буду бо-
леть», «я не хочу тревожиться», «у меня нет долгов». Под-
сознание, как мы уже знаем из разговора о древних мантрах,
не воспринимает частицу «не». Она для него как прозрачная
стена: видна сознанию, но невидима для глубины. Формули-
руйте только позитивно: «я здоров», «я спокоен», «мои фи-
нансы растут».

Когнитивная психология подтверждает: негативные фор-
мулировки требуют от мозга двойной обработки (снача-
ла представить то, что отрицается, потом попытаться это



 
 
 

убрать). Позитивные обрабатываются напрямую и быстрее.
3. Расслабление и пассивность. Самовнушение происхо-

дит без усилия. Чем больше вы стараетесь, тем больше вклю-
чается закон обратного усилия. Мы не «заставляем» себя, а
мягко позволяем. Представьте, что вы не толкаете тяжёлый
камень в гору, а плывёте по течению. Расслабьтесь — и вода
сама понесёт вас.

4. Настоящее время. «Мне становится лучше», а не «мне
станет лучше когда-нибудь». Исцеление начинается сейчас.
Процесс идёт в настоящем. Будущее время откладывает ре-
зультат в бесконечный горизонт.

5. Регулярность. Лучше 5 минут каждый день, чем час раз
в неделю. Ритм и постоянство важнее интенсивности. Под-
сознание — это сад. Его нужно поливать каждый день поне-
многу, а не заливать раз в месяц шлангом на полную мощ-
ность. Регулярность создаёт привычку, а привычка — это ав-
томатическая программа.

6. Детская доверчивость. Относиться к процессу как ребё-
нок, с открытостью и без цинизма. Просто повторять и поз-
волять этому работать. Взрослый ум всё проверяет, сомне-
вается, анализирует. Ребёнок просто верит — и часто полу-
чает. Куэ призывал на время практики отключать внутрен-
него критика и становиться наивным, как дитя.

Вы можете практиковать «детскую доверчивость» даже
если вы убеждённый скептик. Скажите себе: «На 21 день я
отключаю скепсис и просто делаю это как эксперимент. А



 
 
 

потом посмотрю на результаты». Это работает.
7. Индивидуализация универсального. Общая формула

Куэ — это фундамент, надёжный и проверенный. Но при
желании на этот фундамент можно «нанизывать» более кон-
кретные, личные аффирмации. Например, сначала произно-
сите общую формулу, а затем добавляете: «Я спокоен на ра-
боте», «Я легко нахожу общий язык с людьми». Куэ не за-
прещал, но предупреждал: не увлекайтесь, не усложняйте.
Простота — залог успеха.



 
 
 

 
Удивительные результаты

и случаи из практики
 

Исцеления. Куэ документировал множество случаев, ко-
торые официальная медицина того времени не могла объяс-
нить. Женщина, страдавшая мигренью 15 лет, избавилась от
неё за три недели. Мужчина с параличом ноги (на нервной
почве) начал ходить. Астматики перестали задыхаться. Рев-
матики обрели подвижность. Куэ никогда не приписывал за-
слугу себе, всегда подчёркивая: «Это не я исцелил. Это сам
пациент исцелил себя с помощью данного инструмента. Я
только показал, как им пользоваться».

Конечно, сегодня мы знаем, что не все болезни излечи-
мы самовнушением. Органические поражения, инфекции,
травмы требуют медицинского вмешательства. Но огром-
ный спектр психосоматических расстройств (головные бо-
ли напряжения, бессонница, тревожные расстройства, лёг-
кие формы депрессии, некоторые кожные заболевания) дей-
ствительно поддаются влиянию через подсознание.

Работа с характером. Но не только тело менялось. Люди
становились спокойнее, увереннее, доброжелательнее. Раз-
дражительные — учились сдерживаться. Застенчивые — об-
ретали голос. Тревожные — находили покой. Куэ заметил:
когда человек перестаёт бороться с собой и начинает мягко



 
 
 

направлять своё воображение, характер меняется сам собой,
без героических усилий.

Известные последователи. Идеи Куэ оказали огромное
влияние на развитие психотерапии. Ими вдохновлялись со-
здатели аутогенной тренировки (Иоганнес Шульц, 1920-е го-
ды). Метод Куэ был предтечей когнитивной терапии Бека и
Эллиса, НЛП, позитивной психологии. Многие великие пси-
хотерапевты XX века начинали с Куэ — и никогда этого не
стыдились.

Куэ — тот самый аптекарь, который стоит у истока почти
всех современных методов работы с убеждениями. Если вы
практикуете аффирмации, благодарите его.



 
 
 

 
Наследие Куэ и

связь с магией слова
 

Демократизация магии. Куэ совершил нечто невероятное.
Он взял древний магический принцип — слово, произнесён-
ное с намерением, меняет реальность — и сделал его абсо-
лютно доступным. Для его метода не нужны храмы, сложные
ритуалы, посвящения, знание древних языков, наличие учи-
теля. Не нужна даже вера в Бога или в магию. Нужен только
сам человек, его голос и готовность повторять простую фра-
зу дважды в день.

Это демократизация в самом высоком смысле: знание си-
лы слова больше не принадлежит элите. Теперь оно принад-
лежит всем. Каждый может быть магом для самого себя.

Связь с мантрой. Монотонное, ритмичное повторение
формулы перед сном — это, по сути, западный, светский
аналог практики джапа-йоги. Те же чётки (шнурок с узелка-
ми). То же успокоение ума через ритм. Та же работа с виб-
рацией. Куэ не изучал восточные практики — он пришёл к
ним самостоятельно, эмпирически, через наблюдение и экс-
перимент. Это доказывает: истина едина.

Современные исследования показывают, что ритмиче-
ское повторение успокаивает мозг, синхронизирует аль-
фа-ритмы, снижает активность миндалевидного тела. Ман-



 
 
 

тры и аффирмации Куэ работают через один и тот же нейро-
физиологический механизм.

Мост между эпохами. Куэ стоит ровно посередине между
древним магом, произносящим заклинание, и современным
психотерапевтом, работающим с когнитивными установка-
ми. Он соединил магию и науку не на словах, а на деле: по-
казал, что эффект заклинания можно измерить, повторить
и объяснить. Он доказал, что и то, и другое — грани одно-
го великого знания. Магия не противостоит науке. Магия —
это наука, ещё не освоенная.

В следующий раз, когда будете повторять свою аффирма-
цию, вспомните шумерского жреца, вырезающего заклина-
ние на глиняной табличке. Вспомните индийского йога, пе-
ребирающего чётки с мантрой «Ом». Вспомните японского
священника, произносящего норито. Вспомните скромного
французского аптекаря из Нанси. Вы — звено в этой цепи.
Ваше слово имеет силу.

В следующем разделе мы увидим, как идеи Куэ перекли-
каются с развитием психоанализа и гипноза — от Месме-
ра до Фрейда и Юнга. Оказывается, пока Куэ тихо работал
в своей аптеке в Нанси, в Париже и Вене уже кипели стра-
сти вокруг животного магнетизма, гипнотических трансов и
тайн подсознания. И все они, сами того не зная, шли к одной
цели.

А пока — возьмите шнурок, завяжите 20 узелков и нач-



 
 
 

ните практику. Куэ ждал результатов через три недели. Вы
можете начать сегодня вечером.



 
 
 

 
Психоанализ и гипноз:

внушения в терапии
 

Этот раздел посвящён удивительному периоду, когда сила
слова перестала быть исключительно эзотерическим или ре-
лигиозным инструментом и вошла в кабинет врача. Мы уви-
дим, как целители душ — от первых гипнотизёров до Фрей-
да и Юнга — заново открыли ту истину, которую всегда зна-
ли маги: правильно подобранное слово, сказанное в нужный
момент, способно исцелять глубокие душевные раны и ме-
нять судьбу.

Представьте себе Европу конца XVIII века. Врачи ещё ле-
чат кровопусканием и пиявками, хирургия — это ампутации
без наркоза, а психические заболевания считаются одержи-
мостью демонами или наказанием за грехи. И в этом мрач-
ном ландшафте появляется человек, который утверждает,
что может исцелять, просто проводя руками перед телом па-
циента и произнося слова. Его имя — Франц Антон Месмер.
Современная наука назовёт его шарлатаном. История назо-
вёт его пионером.

Мы пройдём путь от Месмера до Эриксона, от «животно-
го магнетизма» до эриксоновского гипноза, и увидим, как
менялось понимание силы слова. Но главное, что мы выне-
сем из этого раздела: все эти люди, каждый по-своему, при-



 
 
 

ближались к одной и той же истине — слово, обращённое к
подсознанию в особом состоянии, творит чудеса.



 
 
 

 
Предтечи: Месмер и
животный магнетизм

 
Франц Антон Месмер и его теория. В конце XVIII века

венский врач Месмер (1734–1815) представил миру теорию,
которая по тем временам казалась безумной, а сегодня, в
переосмысленном виде, кажется пророческой. Он назвал её
«животный магнетизм». Месмер верил, что через тело чело-
века, как через проводник, течёт невидимая целительная си-
ла — флюид, подобный магнетизму. Когда этот флюид течёт
свободно — человек здоров. Когда он блокируется — воз-
никают болезни.

Месмер утверждал, что может управлять этим флюидом:
накапливать его в специальных сосудах (знаменитые «ме-
смерические вёдра»), передавать через прикосновения, на-
правлять с помощью пассов (медленных движений руками
над телом). Звучит как магия. И сам Месмер искренне верил
в эту теорию. Но, как часто бывает, то, что он делал, было
гораздо важнее того, что он думал, что он делает.

Интересно, что современные исследования в области био-
энергетики и электромагнитных полей тела показывают: у
человека действительно есть очень слабое электромагнитное
поле, и оно меняется в зависимости от состояния сознания.
Месмер, возможно, интуитивно чувствовал то, что наука на-



 
 
 

чала измерять только в XX веке.
Исцеляющие кризы. Месмер проводил публичные сеан-

сы, на которые собирались толпы. В его парижской клинике
стояли большие вёдра с подмагниченной водой, к которым
были прикреплены железные прутья. Пациенты брались за
эти прутья, и Месмер, одетый в лиловый шелковый халат,
проходил между ними, делая пассы. Многие пациенты впа-
дали в странное состояние: они начинали смеяться, плакать,
впадали в конвульсии, теряли сознание. Месмер называл это
«кризом». И, что самое удивительное, после таких кризов
симптомы часто исчезали. Головные боли, параличи, нерв-
ные тики, истерические припадки — всё это могло пройти
после одного сеанса.

Конечно, были и те, кому не помогало. Но успехов было
достаточно, чтобы о Месмере заговорила вся Европа.

Неосознанное открытие. Месмер считал, что исцеляет
магнетическая энергия, которую он передаёт пациентам. Од-
нако его последователи и критики заметили важную деталь:
эффект достигался даже тогда, когда Месмер не прикасался
к пациенту, а просто говорил с ним властным, уверенным
голосом. Более того, эффект достигался даже тогда, когда
вместо настоящего магнетического сеанса пациенту внуша-
ли, что сеанс был. Оказалось, что главным инструментом яв-
ляется не магнетизм, а внушение: властный голос, прикос-
новения, авторитет целителя и, самое главное, — вера само-
го пациента в исцеление.



 
 
 

Это был прорыв. Впервые кто-то (пусть и случайно) про-
демонстрировал, что слово и вера могут излечивать болезни,
которые официальная медицина считала неизлечимыми.

Эффект, который мы сегодня называем «плацебо», Ме-
смер использовал как основной инструмент. Но в отличие
от современных врачей, которые часто считают плацебо по-
мехой, Месмер увидел в нём доказательство силы человече-
ского разума.

Уважение к истокам. Наука позже отбросила теорию жи-
вотного магнетизма как лженауку. И это справедливо: флю-
ида не существует. Но было бы несправедливо забыть Ме-
смера как пионера. Он интуитивно, на ощупь, нащупал связь
между изменённым состоянием сознания, внушением и ис-
целением. Он был первым, кто рискнул перенести магиче-
скую практику в медицинский кабинет. Без него не было бы
ни гипноза Брэйда, ни психоанализа Фрейда, ни метода Куэ.

Упражнение от Месмера для любознательных: Попробуй-
те провести «магнетический сеанс» для самого себя. Сядьте
в удобное кресло, закройте глаза. Медленно, очень медлен-
но, проведите руками перед своим телом, от головы до колен,
не касаясь кожи. Представьте, что ваши руки излучают теп-
ло и свет. Делайте это 5–10 минут, концентрируясь на ощу-
щениях в теле. Многие люди чувствуют расслабление, тепло,
иногда лёгкое покалывание. Это не магия — это эффект со-
средоточенного внимания и самовнушения. Но он реален.



 
 
 

 
От магнетизма к гипнозу:

работа маркиза де Пюисегюра
 

Магнетический сомнамбулизм. Ученик Месмера, маркиз
Аманд-Мари-Жак де Пюисегюр (1751–1825), был аристо-
кратом и землевладельцем, который увлекался магнетизмом
как хобби. Он лечил своих крестьян, проводя сеансы в парке
своего поместья. И однажды он заметил странную вещь.

Вопреки бурным, драматическим кризам, которые вызы-
вал Месмер, некоторые пациенты Пюисегюра впадали в спо-
койное, похожее на сон состояние, которое он назвал «маг-
нетический сомнамбулизм». В этом состоянии пациент не
терял сознание, но выглядел отрешённым, с закрытыми гла-
зами, с ровным дыханием. И, самое главное, он становился
удивительно восприимчивым к словам.

Нейрофизиологи сегодня знают: это состояние близко к
глубокому трансу (тета-ритмы), которое действительно ха-
рактеризуется повышенной внушаемостью и доступом к под-
сознательным процессам. Пюисегюр открыл его за 150 лет
до появления электроэнцефалографии.

Слово как команда. В этом «магнетическом сомнамбулиз-
ме» пациенты могли выполнять словесные команды, отве-
чать на вопросы, иногда — даже предсказывать течение сво-
ей болезни или давать советы по лечению. Пюисегюр был



 
 
 

потрясён. Он понял, что наткнулся на нечто гораздо более
важное, чем «магнетизм»: на состояние сознания, в котором
слово обретает почти абсолютную власть.

Это было прямое доказательство того, что существует
слой психики (мы бы назвали его подсознанием), который
открыт для внушения и способен влиять на тело. Слово, об-
ращённое к этому слою, обладает огромной силой.

Эксперименты. Пюисегюр провёл сотни экспериментов,
которые сейчас назвали бы клиническими испытаниями.
Вот один из самых известных: у пациента была парализована
рука. В состоянии магнетического сомнамбулизма Пюисег-
юр внушил ему: «Твоя рука здорова. Она двигается. Подни-
ми её». И рука поднялась. Пациент вышел из транса — и его
паралич исчез. Навсегда.

Конечно, это были только те параличи, которые были вы-
званы психическими причинами (истерические параличи,
конверсионные расстройства). Но для того времени это бы-
ло чудо.

Урок от Пюисегюра: состояние лёгкого транса (расслаб-
ление, закрытые глаза, ровное дыхание) — это «золотые во-
рота» для внушения. Аффирмация, произнесённая вами са-
мим себе в таком состоянии, будет во много раз эффектив-
нее, чем в обычном бодрствующем состоянии с открытыми
глазами.



 
 
 

 
Рождение клинического гипноза:
Джеймс Брэйд и смена парадигмы

 
Разрыв с мистикой. Прошло полвека. В 1840-х годах

шотландский хирург Джеймс Брэйд (1795–1860) заинтере-
совался феноменом, который французы называли «магне-
тизмом». Он был убеждённым материалистом, человеком
скальпеля и анатомии. И он не мог принять идею о «мисти-
ческом флюиде».

Брэйд провёл серию экспериментов и пришёл к выводу:
никакого магнетизма нет. Есть чисто физиологическое яв-
ление — нервное утомление, вызванное фиксацией взгляда
на блестящем предмете. Он дал этому явлению новое имя
— «гипноз» (от греческого hypnos — сон). И описал его как
особое состояние нервной системы, при котором повышает-
ся внушаемость и снижается активность сознания.

Это был революционный шаг: магия стала физиологией.
Сверхъестественное стало естественным.

Брэйд не «разоблачил» магию. Он перевёл её на язык на-
уки. Он показал, что то, что раньше приписывали духам и
флюидам, на самом деле подчиняется законам нервной си-
стемы, которые можно изучать и применять осознанно.

Самогипноз как ключ. Самое гениальное открытие Брэй-
да: для погружения в транс не нужен гипнотизёр. Достаточно



 
 
 

зафиксировать взгляд на блестящем предмете (например, на
лезвии скальпеля или на блике на стене) и сосредоточить на
нём внимание. Через несколько минут наступает утомление
глазных мышц, веки тяжелеют, и человек входит в гипноти-
ческое состояние — сам.

Это был прямой предшественник самовнушения Куэ и со-
временных аффирмативных практик. Если человек может
сам ввести себя в транс, значит, он может сам себе и внушить
то, что нужно.

Техника фиксации взгляда до сих пор используется в гип-
нотерапии и в некоторых медитативных практиках. Она ос-
нована на эффекте «мерцания»: когда глаза устают, мозг пе-
реключается в альфа-ритм, открывая доступ к подсознанию.

Уважение к магии. Важно понять: Брэйд не был врагом
магии. Он не говорил «магия — это обман». Он говорил:
«То, что вы называете магией, на самом деле работает, но не
так, как вы думаете. Оно работает через физиологию нерв-
ной системы. И это знание даёт нам ещё большую силу, пото-
му что мы можем использовать его осознанно, а не наугад».

Техника самогипноза от Брэйда (упрощённая): Сядьте
удобно. Выберите точку на стене чуть выше уровня глаз.
Смотрите на неё не мигая, сколько сможете. Когда глаза нач-
нут слезиться и веки потяжелеют, закройте глаза и мысленно
сосчитайте от 10 до 1. После этого произнесите свою аффир-
мацию 5–7 раз. Затем откройте глаза. Это займёт 3–5 минут.



 
 
 

 
Золотой век французского

гипноза: две великие школы
 

В конце XIX века Франция стала центром изучения гип-
ноза. Две школы, две столицы — Париж и Нанси — вели
ожесточённый спор. Этот спор навсегда изменил понимание
внушения.

Школа Сальпетриер (Жан-Мартен Шарко). Сальпетриер
— знаменитая парижская больница для душевнобольных
женщин. Её руководителем был Жан-Мартен Шарко (1825–
1893), невролог с мировым именем, учитель самого Зигмун-
да Фрейда.

Шарко изучал гипноз на пациентках с истерией — заболе-
ванием, которое тогда считалось «женским» и проявлялось в
странных симптомах: параличи без причины, судороги, по-
теря чувствительности. Шарко заметил, что таких пациенток
легко загипнотизировать, и в гипнозе у них проявляются те
же симптомы, что и в бодрствующем состоянии. Он сделал
вывод: гипноз — это патологическое состояние, искусствен-
но вызванная истерия. И свойственна она только предраспо-
ложенным к истерии людям.

В чём заслуга Шарко? Он привлёк к гипнозу внимание
серьёзной академической науки. Его публичные демонстра-
ции собирали весь цвет парижской интеллигенции: писате-



 
 
 

лей, художников, философов. Гипноз перестал быть уделом
ярмарочных артистов и стал темой для научных дискуссий.

Однако Шарко ошибался. Мы знаем сегодня, что гипноз
не является патологией. Его можно вызвать у большинства
людей, и он не имеет прямой связи с истерией. Но ошибки
великих учёных — это тоже ступени познания.

Школа Нанси (Ипполит Бернгейм и Амбруаз Льебо).
В маленьком городе Нанси работали два врача, которые
придерживались противоположного взгляда. Амбруаз Льебо
(1823–1904) был скромным сельским врачом, который ле-
чил крестьян словом, даже не зная слова «гипноз». Он про-
сто садился рядом с пациентом, спокойно говорил: «Вы уснё-
те. Вы почувствуете себя лучше. Ваша боль уйдёт». И это
работало.

Ипполит Бернгейм (1840–1919), профессор медицинско-
го факультета в Нанси, заинтересовался методами Льебо и
начал их изучать. Вместе они сформулировали теорию, пря-
мо противоположную Шарко.

Гипноз — это не патология, утверждали они. Это нор-
мальное, естественное состояние, которое может возникнуть
у любого человека. В основе гипноза лежит не особое строе-
ние нервной системы, а внушение. Более того, гипноз и есть
внушение. Бернгейм сформулировал ключевую идею, кото-
рая стала девизом их школы: «Гипноза не существует, есть
только внушение».

Что это означало? Это означало, что сила всегда не в ма-



 
 
 

гическом состоянии транса, а в слове и в готовности челове-
ка это слово принять. Транс — лишь облегчающее условие,
но не причина. Слово — вот главный инструмент.

Этот принцип напрямую перекликается с аффирмация-
ми. Вы можете не впадать в глубокий транс. Достаточно ва-
шей веры в слово и регулярного повторения. Эффект будет,
даже если вы не чувствуете никакого «особого состояния».

Влияние на Куэ. Эмиль Куэ жил и работал именно в Нан-
си. Он не мог не знать о трудах Льебо и Бернгейма. Более
того, его метод утренне-вечернего повторения — это прямое
применение принципов школы Нанси к самому себе. Он взял
их идеи и сделал их доступными для каждого, кто не хочет
ходить к гипнотизёру, а хочет лечить себя сам.

Современный вывод из школы Нанси: аффирмация рабо-
тает не потому, что вы «входите в транс», а потому, что вы
регулярно внушаете себе новую установку. Транс — полез-
ное дополнение, но не обязательное условие. Простота — за-
лог успеха.



 
 
 

 
Зигмунд Фрейд: от

гипноза к психоанализу
 

Фрейд как гипнотизёр. Мало кто помнит, но отец пси-
хоанализа начинал свою карьеру как гипнотизёр. Молодой
Зигмунд Фрейд (1856–1939) посетил лекции Шарко в Саль-
петриере и вернулся в Вену горящим энтузиастом. Он начал
применять гипноз для лечения истерических пациенток, ис-
пользуя методы школы Нанси (прямое внушение).

Но довольно быстро Фрейд столкнулся с проблемами.
Ограничения гипноза. Во-первых, не все пациенты подда-

вались гипнозу. Фрейд раздражался: «Одних я могу загип-
нотизировать легко, с другими — никак». Во-вторых, даже
когда гипноз удавался, эффект часто был временным. Симп-
томы возвращались через несколько дней или недель. Ино-
гда исчезал один симптом, но на его месте возникал другой
(Фрейд назвал это «симптоматической субституцией»).

Фрейд сделал важное наблюдение: гипноз снимает симп-
томы, но не устраняет их причину. Это как снять плод, не
выкорчевав корень. Нужно идти глубже.

Прорыв: метод свободных ассоциаций. Отказавшись от
формального гипноза, Фрейд создал свой знаменитый ме-
тод — свободные ассоциации. Пациент ложился на кушет-
ку, расслаблялся, и Фрейд просил его говорить всё, что при-



 
 
 

ходит в голову, без цензуры, без стеснения. «Рассказывай-
те всё, даже то, что кажется вам глупым, стыдным или бес-
смысленным».

И оказалось, что, когда пациент говорит свободно, без
контроля, из подсознания начинают всплывать вытесненные
воспоминания, травмы, желания, страхи. И когда они всплы-
вают и проговариваются, симптомы часто исчезают сами со-
бой — без внушения, без гипноза.

Слово как основной инструмент исцеления. Фрейд назвал
психоанализ «лечением разговором» (talking cure). Он пока-
зал, что исцеление приходит не через приказ подсознанию
(«у тебя больше не будет симптома»), а через осознание. Че-
рез проговаривание того, что было вытеснено. Через облече-
ние в слова безымянных страхов и желаний.

Это было глубочайшее подтверждение силы слова. Слово
не только внушает — слово открывает. Слово не только со-
здаёт новое — слово освобождает от старого.

Современная нейронаука подтверждает Фрейда: когда че-
ловек называет свою эмоцию словом (процесс, называемый
«аффективным лейблингом»), активность миндалевидного
тела (центра страха) снижается, а активность префронталь-
ной коры (центра осознанного контроля) повышается. На-
звать — значит приручить.

Магия осознания. Фрейд, сам того не подозревая, описал
классический магический акт. Во многих магических тради-
циях считалось, что узнать истинное имя демона — значит



 
 
 

получить над ним власть. Демон, названный по имени, те-
ряет свою силу. То же самое делает психоанализ: когда бес-
сознательное, скрытое, «демоническое» содержание психи-
ки осознаётся и называется своим именем, оно теряет свою
разрушительную власть над человеком.

Исцеление — это акт называния. Аффирмация — это акт
называния новой реальности. Фрейд научил нас называть
старую боль, чтобы она ушла.

Упражнение, вдохновлённое Фрейдом: Возьмите лист бу-
маги и напишите всё, что приходит в голову о вашей про-
блеме, не останавливаясь, не цензурируя, в течение 10–15
минут. Это техника «свободного письма», прямой потомок
фрейдовских свободных ассоциаций. Затем прочитайте на-
писанное. Часто вы увидите, что проблема стала менее пуга-
ющей, более «осязаемой», и вам станет яснее, какая аффир-
мация вам действительно нужна.



 
 
 

 
Карл Густав Юнг: слово, символ
и коллективное бессознательное

 
За пределами личного. Карл Густав Юнг (1875–1961) на-

чинал как любимый ученик Фрейда. Некоторое время они
были неразлучны, делились снами, переписывались. Но по-
том пути разошлись. Юнг считал, что Фрейд слишком узко
понимает бессознательное — только как хранилище вытес-
ненных сексуальных и агрессивных импульсов.

Юнг пошёл дальше. Он открыл, что за личным бессозна-
тельным (индивидуальные травмы, вытесненные желания)
существует огромный пласт — коллективное бессознатель-
ное. Это общее для всех людей, универсальное, наследствен-
ное хранилище образов, сюжетов и энергий. Оно не зависит
от культуры, возраста, пола. Оно — общее для всего чело-
вечества.

Архетипы как магические слова. Коллективное бессозна-
тельное населено архетипами — универсальными образами,
которые веками выражались в мифах, сказках, религиях и
магических заклинаниях. Архетип Героя, Матери, Мудрого
Старца, Тени, Анимы/Анимуса. Это не просто идеи — это
живые энергии. Когда человек соприкасается с архетипом
(через сон, через искусство, через ритуал), эта энергия начи-
нает действовать в нём.



 
 
 

Когда психотерапевт работает с архетипическим образом
(просит клиента представить своего Внутреннего Героя или
позвать на помощь Мудрого Старца), он, по сути, обращает-
ся к тем же силам, к которым обращался древний маг в своих
ритуалах. Разница только в языке и в степени осознанности.

Для практики аффирмаций это означает следующее: ко-
гда вы утверждаете «Я сильный», «Я уверенный», «Я муд-
рый», вы невольно обращаетесь к архетипам Силы, Героя,
Мудреца. Понимание этого углубляет вашу практику: вы не
просто говорите слова — вы призываете древние энергии,
которые жили в человечестве тысячелетия.

Активное воображение. Юнг создал метод, который на-
звал «активным воображением». Это диалог с внутренними
образами, которые приходят в снах, фантазиях или грёзах.
Вы садитесь, закрываете глаза, ждёте, когда из бессознатель-
ного всплывёт образ — человек, животное, существо. И на-
чинаете с ним разговаривать. Задаёте вопросы, получаете от-
веты. Это прямая параллель с магической практикой визуа-
лизации и диалога с духами или божествами. Слово и образ
здесь сплетены воедино.

Упражнение «Активное воображение» для аффирмаций:
Сядьте в тишине, закройте глаза. Представьте, что навстречу
вам выходит образ вашей уверенности (или спокойствия,
или здоровья). Как он выглядит? Это человек, животное,
свет? Поговорите с ним. Спросите: «Что я могу сказать се-
бе, чтобы ты стал(а) ещё ближе?» Запишите ответ. Это будет



 
 
 

очень мощная, личная аффирмация, рождённая не из книг,
а из вашей глубины.

Аффирмация как встреча с архетипом. Когда вы повто-
ряете аффирмацию «Я уверен», вы не просто внушаете се-
бе новое качество. Вы вступаете в диалог с архетипом Ге-
роя, Победителя, Лидера. Вы призываете эту энергию в свою
жизнь. И чем ярче вы представляете этот образ, чем эмоци-
ональнее произносите слова, тем сильнее связь. Аффирма-
ция становится не просто техникой, а мистерией, встречей с
архетипической силой.



 
 
 

 
Милтон Эриксон: гений

терапевтического внушения
 

Отец современного гипноза. Милтон Эриксон (1901–
1980) — фигура легендарная. Он перенёс полиомиелит в
юности, был частично парализован, несколько раз был при
смерти. Но он выжил и, используя собственные методы са-
мовнушения и гипноза, восстановил способность ходить, а
затем и активно практиковать.

Эриксон полностью переосмыслил гипноз. Он отказался
от властного, директивного подхода, который использовали
его предшественники («Ваши глаза закрываются! Вы засы-
паете!»). Вместо этого он использовал мягкий, разговорный,
естественный транс. Он не «вводил» пациента в гипноз —
он позволял пациенту войти в гипноз самому, в своём рит-
ме, через истории, метафоры, паузы.

Эриксоновский гипноз — это не командование, а пригла-
шение. Он уважает автономию пациента и работает с его
уникальным внутренним миром, а не со стандартными ин-
дукциями.

Искусство утилизации. Главный принцип Эриксона: ис-
пользование (utilization). Использовать всё, что приносит
клиент. Его сопротивление, его метафоры, его привычки, его
симптомы. Вместо того чтобы бороться с «тенью» (напри-



 
 
 

мер, с сопротивлением или скепсисом), Эриксон мягко при-
нимал её и направлял в нужное русло.

Например, если пациент говорил: «Я не верю в гипноз»,
Эриксон отвечал: «Прекрасно. Именно потому, что вы не ве-
рите, ваш разум будет занят поиском доказательств, что гип-
ноз не работает. И в этом поиске вы, сами того не замечая,
войдёте в транс». Это блестящий приём: сопротивление ста-
новится инструментом.

Внушение в обход критики. Эриксон мастерски вплетал
внушения в обычную беседу. Он рассказывал истории, в ко-
торых герой сталкивался с проблемами, похожими на про-
блемы пациента, и находил решение. Он использовал мета-
форы, каламбуры, многозначительные паузы. Его внушения
были не прямыми («вы перестанете курить»), а косвенными
(«многие люди замечают, что когда они начинают заботить-
ся о своём здоровье, сигареты теряют для них вкус»).

Это позволяло внушению проникать в подсознание, ми-
нуя внутреннего критика. Сознательный ум пациента слы-
шал просто интересную историю. Подсознание — получало
инструкцию.

Урок Эриксона для аффирмаций: аффирмация не обяза-
тельно должна быть лобовой и жёсткой. Она может быть мяг-
кой, облечённой в метафору или вопрос. Вместо «Я споко-
ен» можно сказать «Я замечаю, как в моём теле появляется
пространство, где тишина». Вместо «Я здоров» — «Каждый
день я делаю маленькие шаги к тому, чтобы моё тело чув-



 
 
 

ствовало себя всё лучше».
Упражнение-метафора в стиле Эриксона: Придумайте ко-

роткую историю, в которой герой (это вы) сталкивается с ва-
шей проблемой, а затем находит решение. Рассказывайте эту
историю себе перед сном, выделяя интонацией моменты, где
герой обретает новое качество. Например: «Жила-была ре-
ка. Она текла среди гор, и иногда на её пути вставали огром-
ные валуны. Река не боролась с валунами. Она огибала их, и
это делало её путь извилистым и красивым. Так и моя жиз-
ненная сила — когда встречает препятствие, она находит но-
вый путь, и это делает меня гибче и сильнее».

В следующем разделе мы увидим, как психоаналитиче-
ские идеи о силе слова трансформировались в когнитивную
революцию. Аарон Бек и Альберт Эллис, отказавшись и от
гипноза, и от глубинного анализа, показали, что менять мож-
но не только бессознательное, но и повседневные автомати-
ческие мысли. И это доступно каждому — без кушетки, без
гипнотизёра, без многолетнего анализа.

А пока — возьмите паузу. Подышите. Представьте себя в
кабинете Месмера, среди вёдер и прутьев. Или на кушетке у
Фрейда, рассказывающего о своих снах. Или в тихом парке
маркиза де Пюисегюра. Все они — ваши учителя. Все они
приближали момент, когда вы возьмёте в руки эту книгу и
скажете себе: «Моё слово имеет силу».



 
 
 

 
Когнитивная революция: как Бек
и Эллис превратили аффирмации
в когнитивную реструктуризацию

 
Этот раздел посвящён удивительному переосмыслению. В

середине XX века психология совершила поворот, который
навсегда изменил наше понимание внутреннего мира. Два
гениальных практика — Аарон Бек и Альберт Эллис — неза-
висимо друг от друга пришли к одному выводу: наши стра-
дания создаются не событиями, а тем, что мы думаем и го-
ворим себе об этих событиях. А это значит, что, меняя слова
внутри, мы можем менять свою жизнь. Это и есть научный
фундамент аффирмаций.

Вы помните, как в предыдущих разделах мы говорили
о силе слова в древних ритуалах, о методе Куэ, о гипнозе
и психоанализе? Все эти подходы признавали: слово имеет
власть. Но власть эта часто казалась таинственной — тре-
бовала особого состояния, особого намерения, особого по-
священия. Когнитивная революция сделала нечто иное: она
показала, что слово меняет реальность самым обыденным,
каждодневным способом — через наши мысли. И что этот
процесс можно сделать осознанным, измеримым и доступ-
ным каждому.



 
 
 

 
Что мы будем исследовать

 
Ключевой сдвиг: От вопроса «почему я страдаю?» (пси-

хоаналитическое копание в прошлом) к вопросу «что я го-
ворю себе прямо сейчас, что вызывает это страдание?». Это
перенос фокуса из детства в настоящее, из глубин бессозна-
тельного на поверхность сознания.

Два гения: Аарон Бек и Альберт Эллис. Мы разберём
их личные истории (оба начинали как психоаналитики, оба
разочаровались в медлительности и эффективности), их мо-
дели (негативная триада Бека и ABC Эллиса) и их удиви-
тельно практичные инструменты (дневник мыслей, диспут
иррациональных убеждений).

Главный вывод: Аффирмация — это не просто «позитив-
ное мышление» и не бездумное повторение красивых фраз.
Это осознанная, выверенная, персонализированная замена
дисфункциональных убеждений на поддерживающие. И ко-
гнитивная терапия даёт нам алгоритм, как это делать пра-
вильно.

Если Куэ показал, что работает (повторение формулы), а
психоаналитики показали, почему работает (сила слова, об-
ращённого к подсознанию), то Бек и Эллис показали, как
именно — через честную ревизию своих автоматических
мыслей.



 
 
 

 
Контекст: почему возникла

когнитивная революция
 

К середине XX века в психологии сложилась любопытная,
но проблемная ситуация. Было два главных подхода, и ни
один не давал того, что нужно обычному человеку.

Ограничения предыдущих подходов:
Психоанализ Фрейда был глубок, захватывающ и по-свое-

му красив. Он объяснял наши проблемы через детские трав-
мы, вытесненные желания, конфликты с родителями. Но он
был долог (годы терапии), дорог и часто оставлял человека в
позиции «жертвы детства»: «Я страдаю, потому что моя мать
была холодна». Знание причин не всегда давало инструмент
для изменений здесь и сейчас.

Бихевиоризм (от английского behavior — поведение) был,
наоборот, практичен и научен. Он изучал только внешнее
поведение, подкрепление и наказание. «Дрессировка» людей
методом «стимул-реакция» давала результаты, но игнориро-
вала богатейший внутренний мир мыслей, чувств, убежде-
ний. Человек в бихевиоризме — это чёрный ящик, который
получает стимулы и выдаёт реакции. А что внутри ящика —
не важно. Но мы-то знаем, что внутри всё бурлит.

Назревший запрос: Людям нужен был метод, который был
бы одновременно и глубоким (как психоанализ), и практич-



 
 
 

ным (как бихевиоризм). Таким, чтобы можно было взять в
руки и применить сегодня, получив результат в обозримом
будущем. Не за годы, а за недели и месяцы.

Прорыв: Бек и Эллис независимо друг от друга поняли,
что ключ лежит на поверхности — в том внутреннем моно-
логе, который постоянно звучит в голове каждого человека.
Этот монолог они назвали «автоматическими мыслями». И
обнаружили, что если научиться их улавливать и оспаривать,
то симптомы уходят — быстрее и надёжнее, чем при психо-
анализе.

Когнитивная революция часто сравнивается с коперни-
канской. Коперник показал, что не Солнце вращается вокруг
Земли, а Земля вокруг Солнца. Бек и Эллис показали, что
не события вызывают эмоции, а наши мысли о событиях.



 
 
 

 
Аарон Бек и рождение
когнитивной терапии

 
История открытия. Аарон Бек (1921–2021) — один из са-

мых влиятельных психологов XX века, доживший до ста лет.
Он начинал как практикующий психоаналитик, изучал де-
прессию. По фрейдистской теории, депрессия возникает из-
за «потребности в страдании» (чувства вины, направленные
на себя). Бек хотел подтвердить это экспериментально.

Но вместо подтверждения он обнаружил нечто иное. У
его пациентов с депрессией была общая черта — постоян-
ный, автоматический, почти незаметный для них самих по-
ток негативных мыслей о себе, мире и будущем. Бек назвал
это негативной когнитивной триадой:

О себе: «Я никчёмный», «Я неудачник», «Я ни на что не
способен».

О мире: «Мир несправедлив», «Люди меня осуждают»,
«Ничего хорошего не происходит».

О будущем: «Никогда не станет лучше», «Всё будет только
хуже», «Меня ждёт катастрофа».

Бек заметил, что эти мысли возникают автоматически, как
рефлекс, и пациенты воспринимают их как истину. Они даже
не замечают, что думают так — им кажется, что это просто
«реальность». Но когда Бек просил их записывать эти мысли



 
 
 

и проверять факты, оказывалось, что большинство из них
преувеличены, искажены или просто ложны.

Сегодня мы знаем, что при депрессии действительно из-
меняется работа мозга: центры негативных эмоций (минда-
левидное тело) активируются сильнее, а центры позитивных
(префронтальная кора) — слабее. Но когнитивная терапия
может изменить эти паттерны, переучивая мозг.

Модель «глубинных убеждений». Бек предположил, что
под поверхностными, быстрыми мыслями лежат более глу-
бокие слои. Это как айсберг: на поверхности — автоматиче-
ские мысли, чуть глубже — правила и установки, а в основа-
нии — глубинные убеждения.

Автоматические мысли — быстрые, непроизвольные фра-
зы, которые мы едва замечаем. Например: «Он не улыбнулся
— я ему не интересна», «У меня опять ничего не получит-
ся», «Они смеются надо мной». Они приходят мгновенно,
как реакция на триггер.

Промежуточные убеждения — правила и установки, часто
в форме долженствований. Например: «Я должна нравиться
всем, чтобы чего-то стоить», «Если я не идеален, меня от-
вергнут», «Надо всегда контролировать ситуацию».

Глубинные убеждения — фундаментальные представле-
ния о себе, мире и других. Они формируются в детстве и
юности и кажутся абсолютной истиной. Например: «Я недо-
стойна любви», «Мир опасен», «Людям нельзя доверять».
Глубинные убеждения — это корни, из которых растут все



 
 
 

остальные мысли.
Техника когнитивной реструктуризации. Бек разработал

метод, который сегодня является золотым стандартом когни-
тивно-поведенческой терапии (КПТ). Клиент вместе с тера-
певтом (или самостоятельно, с помощью дневника) проходит
три шага:

Отслеживает автоматическую мысль. Когда возникло
неприятное чувство (тревога, грусть, злость), задать себе во-
прос: «Что я только что подумал(а)?» Записать мысль до-
словно.

Проверяет её на достоверность, как учёный проверяет ги-
потезу. «Какие доказательства за эту мысль? Какие — про-
тив? Есть ли альтернативные объяснения? Не совершаю ли
я ошибку мышления?»

Формулирует более реалистичный, взвешенный и поддер-
живающий ответ. Не слепой позитив («Всё прекрасно»), а
честную, правдоподобную альтернативу. Например, вместо
«Он меня игнорирует» — «Возможно, он просто занят. Я
позвоню позже и узнаю».

Связь с аффирмациями. По сути, этот «поддерживающий
ответ» и есть персонализированная, выверенная, правдопо-
добная аффирмация. Она не взята из книги, не придумана
гуру — она рождена из вашего собственного опыта и вашей
собственной логики. Поэтому она не вызывает сопротивле-
ния. И она заменяет старую, вредную установку, которая го-
дами отравляла жизнь.



 
 
 

Упражнение от Бека на сегодня: Вспомните ситуацию на
этой неделе, когда вы расстроились или разозлились. Запи-
шите автоматическую мысль, которая промелькнула в голо-
ве. А теперь — три доказательства «за» и три доказательства
«против». Честно. Вы увидите, что мысль была не такой уж
железной.



 
 
 

 
Альберт Эллис и

рационально-эмоционально-
поведенческая терапия (РЭПТ)

 
История и личность. Если Бек был спокойным, акаде-

мичным исследователем, то Альберт Эллис (1913–2007) был
бунтарём, эпатажным и остроумным. Он тоже начинал как
психоаналитик, но быстро разочаровался в пассивном мето-
де свободных ассоциаций. «Психоаналитики, — шутил он,
— заставляют пациентов лежать на кушетке, чтобы те не сбе-
жали от скуки». Эллис был активным, прямым, конфронта-
ционным. Он начал напрямую оспаривать иррациональные
убеждения своих клиентов, часто с юмором и напором. На
сеансах РЭПТ до сих пор можно услышать: «Где это напи-
сано, что вы должны быть идеальны? Кто установил этот за-
кон?»

Эллис говорил: «Люди не просто расстраиваются из-за со-
бытий. Они активно, настойчиво, творчески заставляют се-
бя расстраиваться с помощью своих иррациональных убеж-
дений. И так же творчески они могут научиться не расстра-
иваться».

Модель ABC. Эллис создал элегантную и простую для по-
нимания модель, которая объясняет механизм любой эмо-
циональной реакции. Её может освоить кто угодно за пять



 
 
 

минут.
A (Activating Event) — Активирующее событие. То, что

происходит в реальности. Например, друг не перезвонил,
как обещал.

B (Beliefs) — Убеждения. То, что мы думаем об этом со-
бытии. Именно здесь находится ключ! Не в событии A, а в
убеждении B.

Рациональные убеждения: «Возможно, он занят. Я позво-
ню позже и узнаю, всё ли в порядке». Результат: лёгкое бес-
покойство, конструктивное действие.

Иррациональные убеждения: «Он меня игнорирует! Он
меня не уважает! Так поступать нельзя! Он обязан звонить
вовремя!» Результат: обида, гнев, драматизация, желание
порвать отношения.

C (Consequences) — Последствия. Эмоции и поведение,
которые вытекают из убеждений B, а не из события A. Если
вы измените B, изменится и C, даже если A останется тем же.

Эллис любил повторять: «Ни один человек и ни одно со-
бытие в мире не могут вас расстроить. Вы расстраиваете се-
бя сами, с помощью своих мыслей». Это звучит жестоко, но
на самом деле это освобождает. Потому что если причина во
мне, то я могу её изменить.

Нейронаука подтверждает модель ABC. Одно и то же со-
бытие (например, потеря работы) может вызвать у одного че-
ловека депрессию (иррациональное убеждение: «Я ничтоже-
ство, моя жизнь кончена»), а у другого — мобилизацию (ра-



 
 
 

циональное: «Это трудность, но я справлюсь, найду новое»).
Разница — в убеждениях и в активности префронтальной
коры.

Список иррациональных убеждений. Эллис составил спи-
сок главных ментальных «вирусов», которые отравляют нам
жизнь. Все они так или иначе связаны с долженствованием
— жёсткими требованиями к себе, другим и миру. Вот са-
мые распространённые (в современной формулировке):

«Я должен нравиться всем и всегда быть на высоте». (Аль-
тернатива: «Я хочу нравиться, но не обязан. Я могу ошибать-
ся»).

«Люди должны относиться ко мне справедливо и хоро-
шо». (Альтернатива: «Хорошо, когда относятся справедли-
во, но если нет — это неприятно, но не катастрофа»).

«Мир должен быть удобным и не доставлять проблем».
(Альтернатива: «Мир такой, какой есть. Проблемы — часть
жизни»).

«Я не могу вынести того, что идёт не по моему плану».
(Альтернатива: «Это очень неприятно, но я могу это выне-
сти. Я выдерживал и не такое»).

«Ужасно, когда всё идёт не так». (Альтернатива: «Это
плохо, но не ужасно. "Ужасно" — это конец света, а это про-
сто трудность»).

Техника диспута. Эллис предложил активно, энергично
спорить со своими иррациональными убеждениями. Не мяг-
ко «принимать» их, а именно оспаривать, как в суде. Зада-



 
 
 

вать себе прямые, почти грубые вопросы:
«А где это написано, что всё должно быть по-моему? Кто

установил этот закон?»
«Почему я должен нравиться всем? С каких это пор чужое

мнение стало обязательным?»
«Помогает ли мне эта мысль чувствовать себя хорошо и

действовать конструктивно? Или она только загоняет меня
в депрессию?»

«Откуда у меня эта идея? Кто меня ей научил? А что, если
этот "учитель" ошибался?»

Цель диспута — не подавить эмоцию, а ослабить ирраци-
ональное убеждение настолько, чтобы оно перестало управ-
лять поведением. В идеале — заменить его на рациональное,
гибкое.

Попробуйте диспут прямо сейчас. Вспомните ситуацию,
где вы остро требовали чего-то от других или от себя. Запи-
шите требование (например: «Он обязан был позвонить!»).
А теперь спросите: «С какого закона он обязан? А что самое
плохое случилось? Я выжил?». Повторите это несколько раз.
Заметьте, как спадает накал.

Формирование новой эффективной философии. На месте
старых, жёстких и нереалистичных убеждений Эллис пред-
лагал взращивать новые — гибкие, рациональные, основан-
ные на предпочтениях, а не на требованиях. Вместо «Я дол-
жен быть успешным» → «Я хотел бы быть успешным, но если
не выйду — это будет неприятно, но не катастрофа. Я справ-



 
 
 

люсь». Это и есть аффирмации в действии, но созданные че-
рез глубокую личную работу, а не взятые из готового списка.



 
 
 

 
Глубинная связь: когнитивная

реструктуризация и аффирмации
 

Общий знаменатель. И Бек, и Эллис, и древние маги, и
Куэ — все работают с одним и тем же принципом: измене-
ние внутренней речи ведёт к изменению восприятия, эмоций
и поведения. Нет принципиальной разницы между заклина-
нием «Сила, войди в меня» и аффирмацией «Я силён». Нет
разницы между мантрой «Ом» и формулой Куэ. Есть только
разные языки, разные уровни абстракции.

Отличие в подходе. В чём же отличие когнитивной тера-
пии от древней магии и Нью-эйджа?

Древняя магия и Нью-эйдж часто предлагают готовые,
«идеальные» формулы, привнесённые извне. «Повторяй за
мной: я изобилие, я любовь, я свет». Эти формулы могут
быть прекрасны, но они могут не совпадать с вашей внутрен-
ней правдой и вызывать сопротивление.

Когнитивная терапия предлагает человеку стать исследо-
вателем собственного ума, найти свои уникальные вредные
убеждения и создать свои собственные, уникальные исцеля-
ющие фразы. Не «я богат», а «я открываюсь новым источни-
кам дохода». Не «я любим всеми», а «я достоин любви, и я
учусь принимать её от тех, кто искренен».

Почему это так важно для практики аффирмаций. Когни-



 
 
 

тивный подход объясняет, почему готовая аффирмация «Я
богат и успешен» может не работать у человека с глубинным
убеждением «Деньги — это зло» или «Я недостоин успе-
ха». Аффирмация вступает в конфликт с более мощной, уко-
ренённой программой. Когнитивная реструктуризация даёт
инструмент, чтобы сначала найти и обезвредить эту контр-
программу. Сначала — изменить глубинные убеждения (че-
рез диспут и сбор доказательств), а потом уже подкреплять
их аффирмациями.

В идеале аффирмация должна быть не прыжком в неиз-
вестность, а фиксацией того, что вы уже осознали в процессе
когнитивной работы. Вы сначала поняли, что «я не обязан
быть идеальным», а потом закрепили это аффирмацией «Я
принимаю себя таким, какой я есть».



 
 
 

 
Практические инструменты
когнитивного подхода для
работы с аффирмациями

 
Дневник мыслей (по Беку). Это, пожалуй, самый мощ-

ный инструмент для начинающих. Возьмите тетрадь или от-
кройте заметки в телефоне. Каждый раз, когда вы чувствуете
дискомфорт (тревогу, грусть, злость), заполните таблицу. Со
временем вы научитесь делать это мысленно за секунды.

Ситуация | Автоматическая мысль | Эмоция (0–100%) |
Доказательства «за» | Доказательства «против» | Альтерна-
тивная мысль (или аффирмация) | Результат

Пример:
Ситуация: Коллега не поздоровался
Автоматическая мысль: «Я ему не нравлюсь»
Эмоция (0–100%): Грусть 70%
Доказательства «за»: Он отвернулся, когда я подошла.
Доказательства «против»: Он мог быть погружён в мысли.

Вчера он сам здоровался.
Альтернативная мысль: «Возможно, он просто задумался.

Я подойду позже и спрошу. Это не значит, что я плохая.»
Результат: Грусть 30%
Упражнение: В течение недели заполните хотя бы 3 такие

таблицы. Вы увидите, как ваши автоматические мысли на-



 
 
 

чинают терять свою власть.
Диспут иррациональных убеждений (по Эллису). Более

прямой и энергичный метод. Когда вы чувствуете сильную
негативную эмоцию, задайте себе три вопроса:

Выявить: «Какое иррациональное требование к себе, ми-
ру или другим стоит за моим дискомфортом?»

Пример: «Он обязан был позвонить!», «Я должен был
справиться идеально!»

Оспорить: Задайте себе прямые, почти грубые вопросы:
«Где это написано? Кто установил этот закон?»
«Это правда? Это помогает? Откуда у меня эта идея?»
«Что самое плохое случится, если этого не произойдёт? Я

выживу?»
Заменить: Сформулируйте новое, рациональное и гибкое

убеждение:
«Я предпочитаю, чтобы он звонил, но это не обязательно.

Если не позвонит — мне будет неприятно, но я справлюсь».
«Я хочу быть идеальным, но это невозможно. Я принимаю

свои ошибки как часть роста».



 
 
 

 
Когнитивные искажения:

«вирусы» мышления, которые
мешают аффирмациям

 
Этот подраздел — настоящий подарок для практика. Бек

и его последователи описали типичные ошибки мышления
(когнитивные искажения), которые заставляют нас верить в
негативные утверждения о себе и отвергать позитивные. Ес-
ли вы знаете их в лицо, вы сможете вовремя поймать себя и
скорректировать аффирмацию.

1. Чёрно-белое мышление (дихотомическое). Всё либо
идеально, либо ужасно. Нет полутонов.

Пример: «Если я не сделал это идеально, я полный ноль».
Как мешает аффирмации: Аффирмация «Я достаточно

хорош» натыкается на «Нет, я либо идеален, либо ничтоже-
ство».

Что делать: Переформулировать в «Я делаю всё, что могу,
и этого достаточно.».

2. Катастрофизация. Преувеличение негативных послед-
ствий. «Если это случится, моя жизнь кончена».

Пример: «Если я не сдам экзамен, я никуда не поступлю,
моя карьера рухнет, я умру под забором».

Как мешает аффирмации: Блокирует доверие к позитив-
ному будущему. «Не верю, что всё наладится, потому что это



 
 
 

катастрофа».
Что делать: Спросить себя: «А что самое плохое реально

может случиться? Я выживу?». Аффирмация: «Я справлюсь
с любым исходом».

3. Чтение мыслей. Уверенность, что вы знаете, что думают
другие, без доказательств.

Пример: «Я знаю, что он обо мне плохо подумал».
Как мешает аффирмации: Подрывает аффирмации об от-

ношениях («Меня принимают таким, какой я есть»).
Что делать: «Я не умею читать мысли. Вероятность есть,

но я не знаю точно. Аффирмация: «Я открыт для общения».
4. Обесценивание позитива. «Да, но…» — любые поло-

жительные события объявляются случайными или неважны-
ми.

Пример: «Меня похвалили? Это просто из вежливости».
«Я сдал проект? Просто повезло».

Как мешает аффирмации: Самый прямой враг любой по-
зитивной аффирмации. Вы говорите «Я способный», а внут-
ри отвечаете «Это не в счёт».

Что делать: Сознательно фиксировать каждое позитивное
событие и говорить себе: «Я это заслужил. Это результат мо-
их усилий (или просто удача — но удача тоже часть жизни)».
Аффирмация: «Я принимаю комплименты и признание без
обесценивания».

5. Долженствование. Жёсткие требования к себе, другим
и миру.



 
 
 

Пример: «Я должен всегда улыбаться», «Люди должны
быть честными», «Мир должен быть справедливым».

Как мешает аффирмации: Создаёт колоссальное внутрен-
нее напряжение. Аффирмация «Я спокоен» не работает, по-
ка внутри звучит «Я должен, я должен, я должен».

Что делать: Заменить «должен» на «предпочитаю» или
«хочу». «Я предпочитаю быть спокойным, но если я трево-
жусь — это нормально». Аффирмация-послабление.

Эллис называл долженствование «матерью всех иррацио-
нальных убеждений». Уберите «должен» — и 80% проблем
уходят.

В следующем разделе мы увидим, как идеи Бека и Элли-
са соединились с движением Нью-эйдж и позитивной пси-
хологией, чтобы сделать аффирмации массовым явлением.
Луиза Хей, закон притяжения, бум 90-х — всё это было бы
невозможно без когнитивной революции.

А пока — возьмите дневник и запишите три автоматиче-
ские мысли, которые у вас были сегодня. Просто заметить
их, не оценивая. Это первый шаг к тому, чтобы стать иссле-
дователем своего ума. И вспомните: вы не обязаны верить
всему, что думаете.



 
 
 

 
Нью-эйдж и позитивная
психология: Луиза Хей,

закон притяжения, бум 90-х
 

Этот раздел — о расцвете. О том, как древнее знание, бе-
режно сохранённое и переосмысленное, вдруг стало массо-
вым, доступным и невероятно популярным. Мы поговорим о
людях и идеях, которые превратили аффирмации в глобаль-
ный феномен и подготовили почву для их современного на-
учного изучения.

Представьте себе 1980–90-е годы. Мир меняется. Падает
Берлинская стена, рушатся старые идеологии, интернет толь-
ко зарождается, но люди уже чувствуют: грядёт что-то новое.
В этой атмосфере надежды и неопределённости миллионы
людей впервые берут в руки книгу Луизы Хей «Ты можешь
исцелить свою жизнь» и с изумлением читают: «Я верю, что
мы сами создаём так называемые “болезни” своим неумени-
ем любить себя». И что‑то внутри щёлкает.

До этого момента аффирмации были уделом эзотериков,
пациентов Куэ или смелых новаторов. Теперь они стали ин-
струментом для домохозяйки в Огайо, офисного менеджера
в Лондоне, студента в Токио. Как это произошло? И почему
именно в это время?



 
 
 

 
Что мы будем исследовать

 
Движение Нью-эйдж: Как возникла культура, в центре ко-

торой стоит личная сила и ответственность за свою реаль-
ность — и как она впитала идеи древних магов, восточных
учителей и западных мистиков.

Луиза Хей: Женщина, которая своей жизнью доказала
действенность аффирмаций и подарила этот инструмент
миллионам. Её путь от бедности и насилия к исцелению и
процветанию — это и есть живая аффирмация.

Закон притяжения: Древний принцип, переоткрытый в
новом веке и упакованный в яркую, простую формулу «по-
добное притягивает подобное».

Бум 90-х: Как аффирмации вышли из подполья и стали
печататься на кружках, открытках, аудиокассетах — и под-
готовили почву для массового принятия.

Позитивная психология: Как, наконец, наука (почти через
сто лет после Куэ!) подтвердила то, что практики знали все-
гда: фокус на хорошем действительно улучшает жизнь.

Этот раздел — история о том, как магия встретилась с
массовой культурой и получила академическое благослове-
ние. Три потока — эзотерический, популярный и научный
— слились в один.



 
 
 

 
Истоки Нью-эйдж:
смена парадигмы

 
Что такое Нью-эйдж. Нью-эйдж (New Age — «Новая эра»)

— это не единая религия или школа, а широкое, свободное
духовное движение, расцветшее во второй половине XX ве-
ка, особенно в 1960–80-х годах. Название отсылает к астро-
логической концепции смены эпох: заканчивается эра Рыб
(связанная с жертвенностью, авторитетами, иерархическими
религиями) и наступает эра Водолея (связанная с индивиду-
альной свободой, синтезом знания, духовной самостоятель-
ностью).

В основе Нью-эйдж лежит вера в то, что каждый человек
обладает божественной искрой и способностью творить свою
реальность. Не нужно посредников — ни церкви, ни гуру, ни
партии. Нужно лишь желание, знание и практика.

Социологи отмечают, что Нью-эйдж возник как ответ на
кризис традиционных религий и на разочарование в чи-
сто материалистической науке. Люди искали духовность без
догм и чудеса без противоречия разуму.

Ключевые идеи, подготовившие почву для аффирмаций:
Холизм. Всё связано со всем. Мысль, эмоция, тело и со-

бытие — части единой системы. Нельзя вылечить тело, не
изменив мысли. Нельзя изменить внешнюю реальность, не



 
 
 

изменив внутреннюю.
Личная ответственность. Мы не жертвы обстоятельств, а

со-творцы своей жизни. Фраза «меня уволили» сменяется на
«я привлёк этот опыт, чтобы понять что‑то важное». Не в
смысле виктимблейминга, а в смысле: я могу на это влиять.

Примат сознания. Именно сознание, мысль и намерение
являются первичным творческим началом. Материя — вто-
рична, она лишь «застывшая мысль» (как любили говорить
эзотерики).

Эти идеи были не новы — их можно найти и в герметизме
(«Всё есть Мысль»), и в индийских учениях, и у Платона. Но
Нью-эйдж сделал их доступными, упаковав в простые, запо-
минающиеся лозунги.

Предшественники и вдохновители. У Нью-эйдж были
свои «пророки» в XIX — начале XX века:

Финеас Куимби (1802–1866) — американский целитель,
исследователь ментального исцеления. Он верил, что бо-
лезнь — это ошибка ума, а истина, принятая сознанием, ис-
целяет. Его девиз: «Смерть — не болезнь, болезнь — не ре-
альность». Он исцелял, сидя напротив пациента и внушая
ему правильные мысли. Его ученики (Уоррен Фелт Эванс,
Джулиус Дрессер) позже легли в основу движения «Новое
мышление».

Эрнст Холмс (1887–1960) — основатель движения «На-
ука ума» (Science of Mind). Он создал стройную философ-
скую систему, в которой мысль рассматривается как творче-



 
 
 

ская сила, а аффирмативное лечение — как осознанная ра-
бота с этой силой. Его книга «Наука ума» до сих пор остаёт-
ся классикой. Холмс прямо писал: «Аффирмация — это не
просто повторение слов, это переживание истины».

Чарльз (1854–1948) и Миртл (1870–1931) Филлмор — ос-
нователи движения Unity (Христианская церковь единства).
В центре их учения — позитивные молитвы и аффирмации
для исцеления тела и духа. Они одними из первых начали
массово издавать брошюры с готовыми аффирмациями и
проводить семинары.

Важно понимать: Нью-эйдж не придумал ничего принци-
пиально нового. Он бережно собрал, переосмыслил и сделал
доступными для современного западного человека древние
истины, которые веками хранились в магических, эзотери-
ческих и восточных традициях. Это не плагиат, а синтез.



 
 
 

 
Луиза Хей: жизнь как

доказательство силы слова
 

История, которая вдохновляет. Луиза Хей (1926–2017) —
не просто автор книг. Это женщина, прошедшая через тяже-
лейшие испытания: бедное детство, насилие, работа за ко-
пейки, развод, а затем — диагноз рак. И она исцелила се-
бя, во многом — с помощью работы с сознанием, прощения
и аффирмаций. Её жизнь — самое убедительное свидетель-
ство в пользу того, чему она учила.

Она родилась в Лос-Анджелесе в бедной семье. В раннем
детстве пережила сексуальное насилие. В 15 лет родила ре-
бёнка и отдала его на усыновление. Работала официанткой,
горничной, моделью. Но постепенно, через лекции по мета-
физике и работу с аффирмациями, она начала менять свою
жизнь. А в 1977 году у неё обнаружили рак шейки матки.

Врачи предлагали стандартное лечение. Луиза отказалась.
Она решила проверить на себе то, чему учила других: най-
ти ментальную причину болезни и исцелить её через проще-
ние и аффирмации. Она разработала для себя программу:
прощение, позитивные утверждения, визуализация, очище-
ние питания. Через шесть месяцев рак отступил.

С медицинской точки зрения этот случай, конечно, не мо-
жет считаться «доказательством» — бывают спонтанные ре-



 
 
 

миссии, и роль аффирмаций тут не измерить. Но для мил-
лионов людей история Луизы Хей стала символом: если она
смогла, смогу и я.

Философия Луизы Хей в нескольких словах:
Мы сами создаём свой опыт. Каждая наша мысль, каждое

слово буквально творит наше будущее. Нет «жертвы обсто-
ятельств» — есть выбор, осознанный или нет.

Корень проблем — в нелюбви к себе. Почти все болезни
и жизненные трудности проистекают из глубинного непри-
ятия себя, чувства вины, обид и критики. «Если вы хотите
исцелить свою жизнь, начните любить себя».

Аффирмации — это лекарство. Позитивные утвержде-
ния — это не просто слова, а целебные вибрации, которые
растворяют старые негативные программы. Повторяйте их с
чувством — и они проникнут в подсознание.

Прощение — ключ к свободе. Невозможно исцелиться,
держась за старые обиды. Прощение — это величайший дар,
который мы делаем самим себе, а не другим.

Главный инструмент: «Ты можешь исцелить свою жизнь».
Эта книга, вышедшая в 1984 году, стала международным
бестселлером и настольной книгой для миллионов. В ней Лу-
иза дала не просто теорию, а конкретные, практичные ин-
струменты. Простой язык, короткие главы, упражнения —
всё это сделало книгу доступной для любого уровня подго-
товки.

Таблица психосоматики. Луиза создала уникальную таб-



 
 
 

лицу, связывающую физические болезни с их вероятными
ментальными и эмоциональными причинами. Для каждой
проблемы она предложила новую, исцеляющую мысль —
аффирмацию.

Болезнь: Аллергия. Вероятная ментальная причина: От-
рицание собственной силы. Новая аффирмация: «Мир без-
опасен. Я в гармонии с жизнью».

Болезнь: Артрит. Вероятная ментальная причина: Чув-
ство нелюбви, критика. Новая аффирмация: «Я люблю себя
и одобряю свои поступки».

Болезнь: Бессонница. Вероятная ментальная причина:
Страх, недоверие к жизни. Новая аффирмация: «Я с любо-
вью отпускаю день и погружаюсь в спокойный сон».

Болезнь: Головная боль. Вероятная ментальная причина:
Самонаказание, самокритика. Новая аффирмация: «Я люб-
лю себя и одобряю. Я в безопасности».

Болезнь: Горло. Вероятная ментальная причина: Подав-
ленный гнев, неспособность высказаться. Новая аффирма-
ция: «Я свободно и радостно выражаю себя».

Эту таблицу критиковали (и справедливо) за упрощён-
ность и отсутствие научных доказательств. Но её сила — не
в медицинской точности, а в том, что она давала человеку
смысл болезни и инструмент для работы. Вместо беспомощ-
ного «почему я?» — активное «что я могу изменить в себе?».

Практика работы с зеркалом. Луиза Хей популяризиро-
вала и сделала центральной практику, которая, вероятно,



 
 
 

существовала и раньше: глядя в глаза своему отражению,
произносить аффирмации. Это соединяет слово с визуаль-
ным контактом с собой, многократно усиливая эффект са-
мопринятия. Особенно она рекомендовала начинать с про-
стой фразы: «Я люблю тебя. Я действительно, действительно
люблю тебя».

Попробуйте прямо сегодня: подойдите к зеркалу, посмот-
рите себе в глаза на несколько секунд дольше, чем обычно,
и скажите: «Я принимаю себя таким(ой), какой(ая) я есть».
Если неловко — начните с улыбки. Улыбнитесь себе.

Наследие. Издательство Hay House, основанное Луизой,
стало одним из крупнейших в мире издательств литературы
по самопомощи и духовному развитию. Она воспитала це-
лое поколение авторов (включая Уэйна Дайера, Дженнифер
Маклин, Кристиан Нортроп). Луиза Хей подарила миру не
просто метод, а целую философию доброты к себе, которая
продолжает помогать людям и сегодня.

Главный урок Луизы Хей: не нужно быть святым или гуру,
чтобы практиковать аффирмации. Достаточно быть челове-
ком, который готов посмотреть на себя с любовью.



 
 
 

 
Закон притяжения: древний
принцип в новой упаковке

 
Суть закона. Подобное притягивает подобное. Ваше внут-

реннее состояние (мысли, эмоции, убеждения) притягивает
внешние события, резонирующие с ним. Если вы живёте в
страхе, вы притягиваете пугающие события. Если вы излу-
чаете радость и уверенность, вы притягиваете возможности
и удачу.

Это очень старая идея. Её можно найти:
в герметизме — «Принцип Соответствия» (что вверху, то

и внизу);
в восточных учениях — закон кармы;
в магических традициях — закон симпатической магии

(подобное воздействует на подобное);
даже в Библии — «По вере вашей да будет вам».
Но в конце XX века она была переоткрыта и сформули-

рована как «Закон Притяжения» (Law of Attraction), став ви-
зитной карточкой Нью-эйдж.

Три шага закона притяжения (по версии, популяризиро-
ванной в фильме «Тайна»):

Просите. Чётко сформулируйте своё желание. Слова
здесь играют ключевую роль, так как они оформляют мысль
и посылают запрос во Вселенную. Лучше — письменно, в



 
 
 

настоящем времени, позитивно.
Верьте. Ведите себя и думайте так, как будто желаемое

уже пришло в вашу жизнь. Именно здесь аффирмации неза-
менимы. Они помогают удерживать веру и нужную «вибра-
цию». Не ждите, пока появится доказательство — верьте без
доказательств.

Принимайте. Будьте открыты для возможностей, которые
начнёт подкидывать жизнь, и действуйте. Часто желаемое
приходит не в той упаковке, которую вы ждали. Будьте вни-
мательны к «случайностям».

Роль аффирмаций в законе притяжения. Аффирмации —
это главный инструмент для второго шага. Они помогают
настроить своё внутреннее состояние на частоту желаемого,
убрать сомнения и сопротивление, и тем самым позволить
желанию проявиться в реальности. Без аффирмаций «вера»
остаётся абстрактным понятием. С аффирмациями она ста-
новится ежедневной практикой.

Фильм «Тайна» (The Secret, 2006) и бум. Хотя пик по-
пулярности закона притяжения пришёлся на 2000-е, корни
этого явления — в идеях 1980–90-х. Фильм и книга «Тай-
на» (автор Ронда Бёрн) вызвали колоссальный всплеск ин-
тереса по всему миру. Его критиковали за упрощение (до-
статочно думать о новом автомобиле — и он материализует-
ся), за игнорирование реальных препятствий и социальной
несправедливости. Но нельзя отрицать: «Тайна» сделала аф-
фирмации мейнстримом.



 
 
 

Критики справедливо указывали, что закон притяжения
в его упрощённой версии может вести к виктимблеймингу
(«ты сам привлёк своё раковое заболевание»). Луиза Хей и
другие зрелые учителя никогда не утверждали, что болезнь
— это всегда чья‑то вина. Они говорили: это повод задумать-
ся, но не повод для стыда.



 
 
 

 
Бум 90-х: аффирмации

выходят в массы
 

От контркультуры к мейнстриму. В 1960–70-е годы Нью-
эйдж был уделом хиппи, духовных искателей, альтернатив-
ных сообществ. К 1990-м идеи Нью-эйдж проникли в мас-
совую культуру.

Что изменилось? Выросло поколение, которое не помни-
ло Второй мировой войны, жило в относительном достатке и
искало смыслы. Рухнул железный занавес, информация ста-
ла доступнее. Появился интернет (пусть и медленный). Идеи
«личной ответственности», «позитивного мышления», «са-
моразвития» стали продаваться как товар — и пользовались
спросом.

Аффирмации на кружках и открытках. Аффирмации ста-
ли печатать на открытках, кружках, плакатах, календарях.
«Верь в себя», «Ты всё можешь», «Сегодня лучший день» —
эти фразы стали почти клише, но они работали: они созда-
вали ощущение поддержки в сложном мире.

Появились аудиокассеты (а позже — CD) с записями аф-
фирмаций для прослушивания. Можно было вставить кас-
сету в магнитофон и слушать 20 минут мягкий голос, повто-
ряющий позитивные утверждения.

Синтез с поп-психологией. Аффирмации стали неотъем-



 
 
 

лемой частью популярной психологии, коучинга и тренин-
гов личностного роста. Их рекомендовали для повышения
самооценки, уверенности, для достижения успеха в бизне-
се и личной жизни. Такие гуру, как Энтони Роббинс, Луиза
Хей, Уэйн Дайер, заполнили телеэфиры и книжные полки.

Простота и доступность. Огромная заслуга этого периода:
практика стала предельно простой. Чтобы начать, не нужно
было быть посвящённым, ходить к психоаналитику, изучать
сложные ритуалы или даже уметь медитировать. Достаточ-
но было выбрать фразу (или купить готовую открытку) и на-
чать её повторять. «Я спокоен и уверен». «Деньги приходят
ко мне легко». «Я любим и принимаем». Это было демокра-
тично.

Почему это было так важно. Этот бум подготовил поч-
ву для современного ренессанса аффирмаций. Он сделал са-
му идею привычной и привлекательной для широкой ауди-
тории. Когда позже учёные начали серьёзно исследовать аф-
фирмации, публика уже была готова их воспринимать. Бо-
лее того, массовый интерес подтолкнул научное сообщество:
«Раз уж это так популярно, давайте проверим, работает ли
это на самом деле».



 
 
 

 
Позитивная психология: наука

подтверждает древнюю мудрость
 

Рождение нового направления. В конце 1990-х психоло-
гия находилась в странном положении. Она прекрасно уме-
ла объяснять и лечить патологии — депрессию, тревогу, фо-
бии. Но ничего не знала о том, что делает жизнь стоящей: о
счастье, смысле, радости, любви, творчестве.

В 1998 году Мартин Селигман, будучи президентом Аме-
риканской психологической ассоциации, заявил: «Психоло-
гия слишком долго фокусировалась на том, что с людьми не
так. Пришло время изучать и то, что с ними так». Так роди-
лась позитивная психология.

Фокус на сильных сторонах. Позитивная психология изу-
чает не болезни, а благополучие, счастье, оптимизм, жизне-
стойкость, достоинства характера (мужество, доброта, муд-
рость, справедливость). Это был колоссальный сдвиг, кото-
рый легитимизировал «позитивное мышление» в академи-
ческом мире.

Теперь исследователи могли, не боясь насмешек, изучать,
как позитивные аффирмации влияют на самооценку, как
благодарность улучшает здоровье, как оптимизм продлевает
жизнь.

Селигман и его коллеги использовали строгие экспери-



 
 
 

ментальные методы: рандомизированные контролируемые
испытания, лонгитюдные исследования, мета-анализы. Их
выводы: оптимизм действительно коррелирует с лучшим
здоровьем, а позитивные интервенции (включая аффирма-
ции) могут устойчиво повышать уровень счастья.

Оптимизм как навык. Селигман и его коллеги доказали,
что оптимистичному стилю объяснения событий можно на-
учиться. Это не врождённая черта, а навык.

Пессимист объясняет неудачу как внутреннюю («я не спо-
собен»), стабильную («так всегда») и глобальную («у меня
всё плохо»).

Оптимист — как внешнюю («обстоятельства были
неудачные»), временную («сегодня не получилось») и кон-
кретную («эта задача не вышла, но другие выходят»).

Аффирмации — один из инструментов обучения такому
стилю. Они не заставляют игнорировать реальность, а тре-
нируют мозг искать более гибкие, менее саморазрушающие
объяснения.

Связь с аффирмациями. Позитивная психология дала на-
учное обоснование тому, что эзотерики и практики Нью-
эйдж знали интуитивно: фокус на позитиве, благодарности и
сильных сторонах улучшает качество жизни. Она не замени-
ла магию, а дала ей надёжного, уважаемого союзника в лице
науки.

Более того, позитивная психология помогла отсеять вред-
ные упрощения. Например, исследования показали, что про-



 
 
 

стые повторения «Я прекрасен» могут навредить людям
с низкой самооценкой. Но правильно сконструированные,
персонализированные аффирмации работают.

Теперь у нас есть всё: древняя мудрость, метод Куэ, пси-
хоаналитическое понимание бессознательного, когнитивная
революция, массовая популярность и научное благослове-
ние. В следующем разделе мы увидим, как все эти потоки
сливаются в современную картину — от нейронауки до ма-
гического ренессанса.

А пока — попробуйте практику зеркала Луизы Хей. По-
дойдите к зеркалу, посмотрите себе в глаза, улыбнитесь и
скажите: «Я люблю тебя. Я принимаю тебя таким, какой ты
есть». Если не получается с первого раза — начните с «Я
учусь принимать себя». Это уже шаг.



 
 
 

 
Современность: нейронаучные

исследования, КПТ, магический
подход — слияние традиций

 
Этот раздел посвящён нашему времени — удивительному

периоду, когда аффирмации перестали быть чем-то «или».
Или наука, или магия. Или психология, или эзотерика. Се-
годня мы можем взять лучшее из всех миров и создать прак-
тику, которая одновременно опирается на строгие научные
данные, на мудрость древних традиций и на достижения со-
временной психотерапии. Это и есть истинное мастерство.

Мы живём в эпоху, когда нейрофизиолог и маг могут
сесть за один стол и не спорить. Когда когнитивный терапевт
использует техники, которые тысячу лет назад применялись
в монастырях. Когда исследования фМРТ подтверждают то,
что шаманы знали на собственном опыте. Это не компро-
мисс. Это синтез. И именно в этом синтезе рождается самая
полная, самая глубокая и самая работоспособная модель аф-
фирмаций.



 
 
 

 
Что мы будем исследовать

 
Великое примирение: Как наука и магия перестали спо-

рить и начали дополнять друг друга. Это не «научный скеп-
тицизм» и не «эзотерическое всеприятие», а третий путь —
уважительный диалог.

Нейронаука: Что современные исследования говорят о
влиянии аффирмаций на мозг и тело. RAS, нейропластич-
ность, фМРТ, кортизол, окситоцин, поливагальная теория
— всё это не опровергает магию, а раскрывает её механизмы.

КПТ третьей волны: Как терапия принятия и ответствен-
ности (ACT) и осознанность обогатили практику, уйдя от
жёсткого «спора с мыслями» к мягкому «присутствию с цен-
ностями».

Магический ренессанс: Как традиционные магические
подходы — сигилы, ритуалы, работа с вибрациями — нахо-
дят своё место в современном мире, не вступая в конфликт
с наукой.

Итоговая карта: Единая модель того, как слово меняет
реальность. Пять элементов, которые объединяют шамана,
нейробиолога и психотерапевта.

Мы не будем выбирать «лучший» подход. Мы будем со-
бирать пазл, где каждый элемент важен.



 
 
 

 
Нейронаука подтверждает:
аффирмации меняют мозг

 
Самый частый вопрос, который задают скептики: «Есть ли

доказательства?» И сегодня мы можем с радостью ответить:
«Да, и их множество». Но важно понять: наука не «разоб-
лачает» магию, она показывает нам великолепный, тончай-
ший механизм, через который эта магия работает. Как мик-
роскоп не отменяет красоту цветка, а показывает его клеточ-
ное строение, так и нейронаука не отменяет силу слова, а
объясняет, почему слово обладает властью.

Ретикулярная активирующая система (RAS): как мы ви-
дим то, во что верим

RAS (Reticular Activating System) — это пучок нейронов
в стволе мозга, размером с мизинец, который выполняет
колоссальную работу: он служит фильтром между нашим
подсознанием и сознанием. Каждую секунду наши органы
чувств получают около 11 миллионов бит информации. Со-
знание способно обработать лишь около 50 бит в секунду.
Кто же решает, что из этого колоссального потока допустить
к сознанию? RAS.

Принцип работы RAS прост и гениален: он пропускает
то, что считает важным для вас. А «важность» определяется
тем, на что вы постоянно обращаете внимание, во что вери-



 
 
 

те, чего ожидаете.
Классический пример: вы купили новую машину — и

вдруг начинаете замечать точно такие же машины на улицах.
Они не появились из ниоткуда, они были всегда. Просто RAS
получил новую инструкцию: «Это важно. Замечай».

Если вы глубоко убеждены, что «я неудачник», RAS бу-
дет услужливо отфильтровывать все ваши успехи (они «не
важны») и пропускать в сознание каждую мелкую неудачу,
каждое сомнение, каждую критику. Вы будете жить в ми-
ре, где всё подтверждает вашу никчёмность, потому что ваш
фильтр настроен именно так.

А теперь — самое важное. Когда вы начинаете регуляр-
но повторять аффирмацию («Я открыт для возможностей»,
«Я достоин успеха»), вы даёте RAS новую инструкцию. Не
мгновенно, не за один раз, но постепенно фильтр перена-
страивается. И однажды вы замечаете: а вот эта возмож-
ность, оказывается, была рядом всё время. Этот человек, ко-
торый улыбнулся, — я его раньше не видел. Эта идея, кото-
рая пришла в голову, — откуда она?

Это не «магия» в смысле нарушения законов природы.
Это магия в смысле точного знания, как эти законы работа-
ют. RAS — это нейробиологический механизм, стоящий за
древним принципом «То, на чём вы фокусируетесь, растёт».

Нейропластичность: мысль, которая строит новый мозг
Долгое время считалось, что мозг взрослого человека

неизменен. Нейроны не восстанавливаются, связи жёстко



 
 
 

фиксированы. Это было официальной доктриной нейробио-
логии вплоть до 1960-х годов. Сегодня мы знаем: мозг пла-
стичен на протяжении всей жизни. Каждая наша мысль, каж-
дое повторённое слово, каждое действие буквально пере-
страивают нейронные сети.

Принцип, открытый канадским психологом Дональдом
Хеббом в 1949 году, гласит: «Neurons that fire together, wire
together» — нейроны, которые активируются вместе, связы-
ваются вместе. Каждый раз, когда вы думаете определённую
мысль, группа нейронов, отвечающая за эту мысль, активи-
руется. С каждым повторением синаптическая связь между
ними укрепляется. Миелиновая оболочка вокруг аксона ста-
новится толще, сигнал проходит быстрее и надёжнее.

А теперь — обратная сторона. Те нейронные пути, кото-
рые вы не используете, постепенно ослабевают. Мозг, эконо-
мя ресурсы, «обрезает» ненужные связи (процесс, называе-
мый синаптическим прунингом).

Что это значит для аффирмаций? Когда вы практикуете
аффирмацию, вы не просто говорите слова — вы физиче-
ски, материально создаёте и укрепляете нейронную сеть, со-
ответствующую этой новой мысли. Старая сеть, отвечающая
за «я недостаточно хорош», без подпитки ослабевает. Но-
вая сеть, «я ценен и способен», становится основной доро-
гой для нервного импульса.

Это научное объяснение древней мудрости о том, что по-
вторение священных текстов или мантр меняет человека из-



 
 
 

нутри. Меняет — в самом прямом, материальном смысле.
Тысячекратное повторение «Ом» не просто успокаивает ум
— оно прокладывает нейронную колею спокойствия. Повто-
рение «Я люблю себя» не просто поднимает настроение —
оно буквально перестраивает области мозга, связанные с са-
мовосприятием.

ФМРТ-исследования: аффирмации в свете сканера
Функциональная магнитно-резонансная томография

(фМРТ) позволяет видеть, какие зоны мозга активируются в
реальном времени. Исследования с использованием фМРТ
дали поразительные результаты, подтверждающие эффек-
тивность аффирмаций.

Исследование Фальк и коллег (2015). Участникам показы-
вали сообщения о здоровье (например, о пользе физической
активности) и просили использовать самоутверждение перед
их прочтением. ФМРТ показала повышенную активность в
вентромедиальной префронтальной коре — области, связан-
ной с обработкой информации о себе, самооценкой и пози-
тивными эмоциями. Более того, эта активность предсказы-
вала реальное изменение поведения в сторону более здоро-
вого образа жизни через несколько недель. Мозг не просто
«развлекался» — он менял действия.

Исследование Датчер и коллег (2016, 2020). Было показа-
но, что самоутверждение активирует систему вознагражде-
ния (вентральный стриатум) и области самообработки (ме-
диальная префронтальная кора, задняя поясная кора). Мозг



 
 
 

буквально воспринимает позитивное утверждение о себе как
награду — примерно так же, как он реагирует на вкусную
еду или приятную музыку.

В исследовании 2020 года было обнаружено, что само-
утверждение снижает стрессовую реакцию мозга. Участни-
ки, которые использовали аффирмации, демонстрировали
меньшую активацию миндалевидного тела (amygdala) —
центра страха и тревоги — в ответ на угрожающие стиму-
лы. То есть аффирмация не просто делает нас более пози-
тивными, она буквально успокаивает «сигнализацию трево-
ги» в мозге.

Важный нюанс: исследования показывают, что аффирма-
ции работают лучше всего, когда они связаны с ценностями,
а не с конкретными результатами. «Я человек, который за-
ботится о своём здоровье» работает эффективнее, чем «Я
брошу курить». Почему? Потому что первое связано с иден-
тичностью, а второе — с запретом.

Гормональный отклик: слово, которое успокаивает тело
Аффирмации влияют не только на мозг, но и на весь ор-

ганизм через гормональную систему. Наше тело — это хи-
мическая лаборатория, и слово может запускать в ней целые
каскады реакций.

Кортизол — гормон стресса. Хронически повышенный
уровень кортизола связан с тревогой, депрессией, наруше-
ниями сна, ослаблением иммунитета, повышенным давлени-
ем. Исследования показывают, что практика самоутвержде-



 
 
 

ния способна снижать уровень кортизола. В одном из экспе-
риментов у участников, которые использовали аффирмации
перед стрессовой ситуацией (публичное выступление), уро-
вень кортизола был значительно ниже, чем в контрольной
группе.

Как это работает? Аффирмация как бы говорит телу: «Всё
хорошо, опасности нет, я справлюсь». Гипоталамо-гипофи-
зарно-надпочечниковая ось (ось стресса) получает сигнал к
снижению активности.

Окситоцин — гормон доверия и привязанности. Оксито-
цин выделяется при объятиях, прикосновениях, доверитель-
ном разговоре, а также — при тёплых, сострадательных мыс-
лях о себе. Есть данные, что позитивные, поддерживающие
аффирмации могут стимулировать выработку окситоцина.
Когда вы говорите себе «Я в безопасности, я любим, я справ-
люсь», мозг реагирует на это почти так же, как на реальные
тёплые объятия.

Особенно это важно для людей, переживших травму или
недостаток заботы в детстве. Аффирмация становится спо-
собом дать себе то тепло, которого не хватило. И это не ме-
тафора — это реальная гормональная поддержка.

Поливагальная теория: голос, который говорит телу «ты в
безопасности»

Поливагальная теория Стивена Порджеса (разработана в
1990-х годах, но активно подтверждается и сегодня) — одна
из самых важных нейрофизиологических теорий для пони-



 
 
 

мания аффирмаций.
Порджес показал, что наша вегетативная нервная система

устроена сложнее, чем считалось ранее (не просто «симпа-
тика — бей/беги» и «парасимпатика — отдых/переварива-
ние»). Он выделил три уровня реакции, эволюционно более
древние и более новые:

Дорсальный вагус (самый древний): реакция замира-
ния, отключения, диссоциации. «Я в опасности, притворюсь
мёртвым».

Симпатическая система: реакция «бей или беги». Моби-
лизация, борьба, бегство.

Вентральный вагус (самый новый, уникальный для мле-
копитающих, особенно для людей): реакция социальной во-
влечённости, безопасности, связи с другими. «Всё хорошо,
я в безопасности, я могу общаться, творить, исцеляться».

Вентральный вагус связан с мышцами лица, горла, сред-
него уха. Он отвечает за выражение лица, тон голоса, способ-
ность слышать и понимать речь. И он активируется, когда мы
слышим спокойный, мягкий, ритмичный голос — особенно
если этот голос наш собственный.

Что это значит для аффирмаций? Жёсткое, критическое
внутреннее «ты должен» запускает реакцию угрозы (симпа-
тика или даже дорсальный вагус). Вы напрягаетесь, съёжи-
ваетесь, закрываетесь. Мягкое, спокойное, ритмичное по-
вторение аффирмации — тем голосом, которым вы говори-
те с любимым ребёнком или с напуганным другом, — даёт



 
 
 

нервной системе сигнал: «Всё хорошо, ты в безопасности,
ты среди своих». Это открывает доступ к состоянию, в кото-
ром возможно исцеление, творчество, обучение и подлинная
связь с собой и другими.

Практический вывод: неважно, верите ли вы в содержание
аффирмации на начальном этапе. Сам акт мягкого, ритмич-
ного произнесения слов с доброй интонацией уже меняет со-
стояние вашей нервной системы. Вы можете начать с мало-
го: просто говорить себе добрые слова спокойным голосом.
Тело откликнется расслаблением.



 
 
 

 
КПТ третьей волны:
от спора с мыслями к

осознанному присутствию
 

Когнитивная революция Бека и Эллиса (первая и вторая
волны КПТ) дала нам мощный метод: спорить с негативны-
ми мыслями, проверять их на достоверность, заменять на
более реалистичные. Это работает. Но у этого подхода есть
ограничение: спор с мыслями — это тоже борьба. А борьба,
как мы помним от Куэ, активирует закон обратного усилия.

Третья волна КПТ (терапия принятия и ответственности
ACT, диалектическая поведенческая терапия ДБТ, терапия
на основе осознанности) идёт ещё глубже: она учит менять
само отношение к мыслям, а не только их содержание.

Терапия принятия и ответственности (ACT): аффирма-
ция как напоминание, а не приказ

ACT (Acceptance and Commitment Therapy), разработан-
ная Стивеном Хейзом в 1980-х годах, предлагает радикаль-
но иной подход. Вместо того чтобы пытаться «вдалбливать»
в себя новое убеждение или яростно опровергать старое, мы
учимся наблюдать за мыслями как за ментальными событи-
ями — и выбирать, каким из них следовать, а какие просто
отпускать.

Ключевое понятие ACT — когнитивное спутывание



 
 
 

(cognitive defusion). Вместо того чтобы «сращиваться» с мыс-
лью («Я неудачник» — значит, я действительно неудачник),
мы отделяемся от неё («У меня возникла мысль "я неудач-
ник". Интересно, откуда она пришла?»).

В этом контексте аффирмация — это не замена «плохой»
мысли на «хорошую», а осознанный выбор в пользу ценно-
сти. Вы говорите себе «Я способен справиться» не потому,
что должны в это слепо верить, а потому, что это помогает
вам двигаться в направлении важной для вас жизни. Вы вы-
бираете действовать «как если бы» вы были способны — и
постепенно это становится правдой.

ACT возвращает аффирмации достоинство живого, доб-
ровольного акта, а не механического программирования. Вы
не робот, которому загружают новую программу. Вы чело-
век, который выбирает слова, поддерживающие его путь.

Mindfulness (осознанность): как создать пространство для
новой мысли

Mindfulness — это способность замечать текущий мо-
мент без оценки. Не оценивать мысли как «правильные» или
«неправильные», не вовлекаться в их содержание, а просто
отмечать: «Ага, вот мысль о том, что я не справлюсь. При-
шла и ушла».

Когда вы практикуете осознанность, вы создаёте про-
странство между стимулом и реакцией. В этом пространстве
— свобода. В этом пространстве — выбор.

Как это связано с аффирмациями? Обычно негативная



 
 
 

мысль возникает — и вы тут же в неё верите, она захватывает
всё внимание. Вы не можете произнести аффирмацию, пото-
му что внутри шум. Но если вы тренируете осознанность, вы
замечаете мысль «У меня ничего не получится» не как исти-
ну, а просто как ментальное событие. В этот самый момент у
вас появляется пространство для выбора. И в это простран-
ство можно мягко поместить новую аффирмацию — не как
оружие против негатива, а как семя, которое вы сажаете в
подготовленную почву.

Аффирмация + самосострадание: исцеляющая комбина-
ция

Кристин Нефф, пионер исследований самосострадания,
показала: отношение к себе с добротой, пониманием и при-
знанием общей человеческой природы гораздо эффектив-
нее для благополучия, чем жёсткая самокритика или насиль-
ственное «позитивное мышление».

Самосострадание имеет три компонента:
Доброта к себе вместо самокритики.
Чувство общей человечности («я не один такой, все стра-

дают, все ошибаются») вместо изоляции.
Осознанность («я замечаю свою боль, но не тону в ней»)

вместо навязчивого пережёвывания.
Аффирмация, пропитанная самосостраданием, звучит не

как «Я лучший! Я прекрасен! У меня всё отлично!» (что для
человека в кризисе звучит фальшиво), а как «Мне сейчас
трудно, и это нормально. Я рядом с собой. Я справлюсь, и



 
 
 

даже если не справлюсь идеально — это не делает меня пло-
хим человеком».

Такая аффирмация не вызывает сопротивления, не запус-
кает внутреннего критика, не включает закон обратного уси-
лия. Она принимается всем существом, потому что она чест-
на и добра.



 
 
 

 
Магический ренессанс: древние
практики в современном мире

 
Магия никуда не ушла. Она не умерла под натиском нау-

ки. Она просто ждала своего часа, когда научный язык станет
достаточно сложным, чтобы описать магические процессы, а
магический опыт — достаточно трезвым, чтобы не отрицать
науку. Сегодня мы наблюдаем настоящий магический ренес-
санс: древние практики возвращаются, обновлённые, эклек-
тичные, соединённые с психологией.

Сигилы: аффирмация, ставшая символом
Техника создания сигилов, популяризированная британ-

ским магом Остином Спэром в начале XX века и развитая
в хаос-магии (Питер Кэрролл, Фил Хайн), — это, по сути,
работа с аффирмацией на очень глубоком уровне.

Классический метод:
Сформулируйте желание (аффирмацию) в настоящем

времени, позитивно, чётко.
Удалите повторяющиеся буквы и гласные.
Из оставшихся букв составьте абстрактный, уникальный

символ (сигил).
Войдите в изменённое состояние сознания (транс, меди-

тацию).
На пике состояния смотрите на сигил, заряжая его наме-



 
 
 

рением.
Отпустите — забудьте о сигиле и о желании.
Что здесь происходит с точки зрения нейронауки? Вы да-

ёте подсознанию чёткий запрос в обход сознательной цензу-
ры. Сознательный ум (с его критикой, сомнениями, «а это
правда? а так можно?») не видит сигил как «просьбу» — он
видит просто символ. Но подсознание (и ретикулярная акти-
вирующая система) получают задание. Это обходной манёвр,
который позволяет избежать сопротивления.

Сигил можно рисовать на бумаге и носить с собой, выре-
зать на дереве, наносить на тело хной, использовать в цифро-
вом виде. Современные практики часто создают «сигил-аф-
фирмации» — короткие, зашифрованные в символ утвер-
ждения.

Ритуал как технология работы с состоянием
Современная магия прекрасно понимает то, что сегодня

подтверждает психология и нейронаука: ритуал меняет со-
стояние сознания и фиксирует намерение. Когда вы зажи-
гаете свечу, вы не просто получаете источник света — вы
входите в особое пространство, где обычные правила (в том
числе обычные сомнения) отступают.

Исследования показывают, что даже простые ритуальные
действия (например, определённая последовательность дви-
жений перед выступлением) снижают тревогу и повышают
уверенность. Зажжение свечи, создание алтаря, произнесе-
ние слов в особой обстановке, использование благовоний —



 
 
 

всё это помогает войти в то самое «особое состояние», о ко-
тором говорили и древние маги, и гипнотизёры школы Нан-
си, и современные нейрофизиологи (состояние альфа- и те-
та-ритмов).

Энергетическая работа и вибрации: современный взгляд
Идея о том, что слова несут определённую вибрацию, мо-

жет восприниматься как метафора или как буквальная энер-
гетическая реальность — в зависимости от вашей картины
мира. И то, и другое работает.

С научной точки зрения, звук — это физическая виб-
рация, распространяющаяся в среде. Эти вибрации воздей-
ствуют на организм — достаточно вспомнить, как низкий гул
барабана отзывается в груди, а высокий звук флейты — в го-
лове. Исследования показывают, что разные звуковые часто-
ты влияют на мозговые волны: например, звук частотой 432
Гц (стандартная настройка «камертон») способствует рас-
слаблению.

Магия добавляет к этому измерение намерения. Вибра-
ция сама по себе — нейтральна. Но вибрация, направлен-
ная намерением, обретает смысл и силу. Современный прак-
тик волен использовать оба понимания: можно объяснять
себе эффект аффирмаций через нейронауку (перенастрой-
ка RAS, нейропластичность), а можно — через магию (ре-
зонанс с частотами Вселенной), и оба объяснения будут ра-
ботать, потому что они описывают один и тот же феномен с
разных сторон.



 
 
 

 
Слияние традиций: единая

модель того, как работает слово
 

Наш век дарит нам уникальную возможность: мы можем
построить мост между всеми традициями и увидеть единую,
работающую модель. Вот шесть элементов, которые присут-
ствуют в любом эффективном использовании аффирмации
— будь то древнее заклинание, техника НЛП или утренняя
практика по методу Куэ.

Слово. Вы формулируете свою аффирмацию. Это семя.
Не важно, каким языком вы его называете — важно, что оно
чёткое и позитивное.

Намерение и состояние. Вы произносите слово не меха-
нически, а с чувством, с присутствием, в особом состоя-
нии (расслабление, тишина, ритуал). Это полив семени. На-
ука назовёт это «эмоциональной заряженностью», магия —
«концентрацией воли». Суть одна: слово без чувства — пу-
стой звук.

Повторение. Вы практикуете регулярно, каждый день, со-
здавая привычку. Это создание нейронной колеи. Наука го-
ворит о нейропластичности, магия — о накоплении энергии
намерения. Результат один: новая программа входит в плоть
и кровь.

Изменение фильтра восприятия. RAS перенастраивается,



 
 
 

и вы начинаете видеть возможности, которые всегда были
рядом, но раньше их заслоняли старые убеждения. Маг на-
звал бы это «открытием врат» или «синхроничностью», пси-
холог — «изменением когнитивной схемы». Результат один:
вы живёте в другой реальности.

Действие. Вы не ждёте, что аффирмация сделает всё за
вас. Вы используете новое восприятие, чтобы делать шаги.
Маг сказал бы: «Боги помогают тому, кто действует». Психо-
лог: «Поведенческая активация закрепляет изменения». Ре-
зультат: внешняя реальность начинает соответствовать внут-
ренней.

Отпускание. Вы не цепляетесь за конкретную форму ре-
зультата, не проверяете каждый день, «сработало ли уже».
Вы доверяете процессу. Наука говорит о снижении тревоги
и открытости опыту, магия — о принципе «установил и за-
был». Результат: вы не мешаете силе работать.

Именно эта шестиэлементная модель лежит в основе всех
эффективных практик работы со словом — от шаманско-
го камлания до современного утреннего стека аффирмаций.
Разница — только в декорациях и языке описания.

Мы завершили первую часть — историческое путеше-
ствие от шумерских жрецов до современных нейролабора-
торий. Теперь у нас есть фундамент: мы знаем, откуда при-
шла сила слова, как её понимали в разных культурах, как её
переоткрывали Куэ, Фрейд, Юнг, Бек, Эллис, Луиза Хей, и



 
 
 

как наука и магия наконец встретились в единой модели.
Далее мы углубимся в механизмы: психологический уро-

вень, нейрофизиологический, лингвистический, энергети-
ческий и теневой. Теперь, когда мы знаем историю, мы мо-
жем понять устройство.

А пока — возьмите паузу. Подышите. Осознайте, что вы
стоите на плечах гигантов. И каждое ваше слово, произне-
сённое с намерением, продолжает эту великую традицию.



 
 
 

 
Почему аффирмации

работают — и как сделать,
чтобы они работали для вас

 
 

Самый важный вопрос
 

Когда человек впервые слышит об аффирмациях, у него
возникает два естественных вопроса. Первый: «Это правда
работает?» И второй, который приходит сразу после перво-
го: «А почему это работает?» Если честно, то первый вопрос
можно быстро закрыть: да, работает. Но если вы из тех, кому
нужны доказательства, — они будут. Тысячелетия магиче-
ской практики и десятки современных нейроисследований
говорят об одном и том же: слово, произнесённое осознанно
и с чувством, меняет и внутреннее состояние, и внешнюю
реальность.

Но этого мало. Слепая вера в «волшебные слова» быстро
разбивается о реальность. Вы повторяете «я уверен» — а ко-
лени всё равно дрожат перед выступлением. Вы шепчете «я
богат» — а счёт в банке не растёт. И тогда возникает сомне-
ние: может, аффирмации — это просто самовнушение, «по-
зитивное мышление» для наивных?

Эта часть книги посвящена именно второму вопросу: по-



 
 
 

чему это работает. Потому что, когда вы понимаете меха-
низм, вы перестаёте быть новичком, который просто повто-
ряет чужие слова в надежде на чудо. Вы становитесь масте-
ром, который осознанно управляет процессом. А то, что мы
понимаем, мы можем усилить, настроить под себя и сделать
по-настоящему надёжным.

Представьте, что вы учитесь водить машину. Можно про-
сто нажимать на педали и крутить руль, повторяя за инструк-
тором. А можно понять, как работает двигатель, коробка пе-
редач, сцепление колёс с дорогой. Во втором случае вы не
просто «делаете», вы управляете. Вы знаете, почему машина
едет, и можете предвидеть, что будет, если резко нажать на
газ на скользкой дороге. Так же и с аффирмациями: знание
механизмов превращает ритуал в искусство.

Неважно, верите ли вы в магию, науку или и то и другое.
Важно, что механизмы, описанные в этой части, работают
независимо от вашей веры. Они встроены в устройство че-
ловеческой психики, мозга и — если хотите — в ткань ре-
альности.



 
 
 

 
Многослойная природа слова

 
Слово — удивительный феномен. Оно одновременно су-

ществует в нескольких слоях реальности, и в каждом из них
действует по-своему. Если вы видите только один слой, вы
упускаете большую часть силы. Именно поэтому споры меж-
ду сторонниками науки и магии часто бессмысленны: они
смотрят на один и тот же кристалл с разных сторон, но каж-
дый считает, что видит весь кристалл.

Давайте кратко пройдёмся по этим слоям — в этой части
мы будем разворачивать каждый из них в отдельной главе.

Психологический слой: Слово формирует убеждения, а
убеждения формируют восприятие и поведение. Если вы
повторяете «я справлюсь», ваш мозг начинает искать под-
тверждения этому. Если вы говорите «я не справлюсь» —
ищет подтверждения этому. Слово становится фильтром, че-
рез который вы видите реальность. Этот слой ближе всего к
«обычной» психологии, и он уже научно обоснован.

Нейрофизиологический слой: Слово запускает каскады
реакций в мозге и теле, меняя нейронные связи и гормо-
нальный фон. Повторение аффирмации укрепляет одни си-
напсы и ослабляет другие (нейропластичность). Оно перена-
страивает ретикулярную активирующую систему (RAS) —
фильтр, который решает, что вы заметите в окружающем ми-
ре. Оно снижает кортизол (гормон стресса) и повышает ок-



 
 
 

ситоцин (гормон доверия и привязанности). Это слой совре-
менной нейробиологии.

Лингвистический и НЛП-уровень: Сама структура фра-
зы, её звучание и ритм влияют на то, как она воспринимает-
ся сознанием и подсознанием. Утверждение без отрицания
(«я спокоен» вместо «я не волнуюсь») обходит защитные ме-
ханизмы. Субмодальности — громкость, тембр, скорость —
могут сделать аффирмацию в десять раз сильнее. Рефрей-
минг меняет рамку, превращая препятствие в ресурс. Это
инструменты, которые позволяют не просто говорить, а стро-
ить фразу как машину, которая едет сама.

Энергетический и эзотерический слой: Слово — это виб-
рация, это оформленное намерение, это ключ, который от-
крывает двери в желаемую реальность. Для тех, кому бли-
зок этот язык, аффирмация — не просто психологическая
техника, а магический акт: вы настраиваете свою частоту в
резонанс с частотой желаемого. Принцип ментализма («Всё
есть Мысль») утверждает, что изменение в сознании неиз-
бежно влечёт изменение в материи. Этот слой не противоре-
чит науке — он описывает то же самое, но на языке симво-
лов и намерения.

Теневой слой: Иногда аффирмация не работает не пото-
му, что метод плох, а потому, что внутри нас есть скрытые,
неосознанные программы, которые блокируют её действие.
Контринтенция — это подсознательное «нет», которое силь-
нее сознательного «да». Духовный обход — это попытка ис-



 
 
 

пользовать позитивные утверждения, чтобы сбежать от ре-
альной боли. Если вы не знаете свою тень, аффирмация мо-
жет либо не сработать, либо даже ухудшить состояние (как
показало исследование Вуд и Перунович). Этот слой — о
честности с собой, о встрече с сопротивлением, о том, чтобы
не заклеивать обои, пока не заштукатурили трещины.

Все эти слои не противоречат друг другу. Они — как гра-
ни одного кристалла. Свет, проходя сквозь них, создаёт еди-
ную, цельную картину. И мы с вами, как исследователи, име-
ем право и возможность изучить каждую грань, чтобы прак-
тика стала максимально эффективной. Не нужно выбирать
«правильный» слой — нужно использовать их все.

Мы пройдём по всем уровням — от самого явного до
самого глубокого и скрытого. Каждый раздел добавит свой
ключ к пониманию и свой инструмент для усиления прак-
тики. Вы заметите, что эти разделы перекликаются: нейро-
физиология подтверждает психологию, лингвистика помога-
ет магии, а работа с тенью необходима для того, чтобы все
остальные слои не были пустой тратой времени.



 
 
 

 
Как читать эту часть

 
Здесь собрано много информации, и она может показать-

ся насыщенной. Пожалуйста, не спешите. Позвольте себе чи-
тать в своём темпе, возможно, возвращаясь к некоторым раз-
делам по несколько раз. Это не художественный роман, ко-
торый нужно проглотить за вечер. Это карта местности, ко-
торую стоит изучать не торопясь, с карандашом в руке.

Вы заметите, что разные уровни объяснения переклика-
ются и поддерживают друг друга. Например:

Научное описание работы ретикулярной активирующей
системы (RAS) не противоречит магическому представле-
нию о том, что «подобное притягивает подобное». RAS —
это механизм, а «подобное притягивает подобное» — прин-
цип. Они описывают одно и то же явление на разных языках.

Когнитивная реструктуризация Бека (замена автоматиче-
ских мыслей) и диалог с тенью (работа с сопротивлением)
— не враги, а союзники. Одно работает с поверхностными
мыслями, другое — с глубинными блоками.

Лингвистические приёмы НЛП (субмодальности, реф-
рейминг) и эзотерическая «зарядка» аффирмации намере-
нием — это два способа сделать одно и то же: усилить эмо-
циональную и энергетическую насыщенность слова.

Вместе они создают объёмное, полное понимание. Не
нужно выбирать «единственно верный» подход. Мудрость в



 
 
 

том, чтобы иметь в арсенале все инструменты и брать тот,
который нужен сейчас.

Если какой-то раздел покажется сложным — пропустите
его и вернитесь позже. Если какой-то взгляд окажется вам
ближе других — опирайтесь на него. Здесь нет единствен-
но правильного пути. Есть множество дверей в одну и ту же
комнату, и вы можете войти через ту, что открывается перед
вами легче всего. Материалист войдёт через нейрофизиоло-
гию, эзотерик — через вибрации, практик — через лингви-
стику, а психолог — через когнитивные схемы. Все они ока-
жутся в одной комнате.



 
 
 

 
Ключевая мысль перед стартом

 
Аффирмации работают. Это подтверждено и тысячелет-

ним опытом магических традиций, и строгими научными ис-
следованиями последних десятилетий. Они работают не по
одной причине, а по многим — одновременно. И когда вы
понимаете эти причины, вы перестаёте полагаться на удачу.

Вы больше не будете думать: «Надеюсь, эта аффирмация
сработает». Вы будете знать: «Я создаю новую нейронную
сеть. Я перенастраиваю фильтр восприятия. Я снижаю уро-
вень кортизола. Я вхожу в резонанс с желаемым состоянием.
Я честно встречаюсь со своей тенью».

Это знание превращает надежду в уверенность, а случай-
ность — в закономерность. Вы начинаете управлять процес-
сом с пониманием, спокойной уверенностью и радостью от
того, что этот прекрасный, древний и одновременно ультра-
современный инструмент теперь в ваших руках.

Давайте же разберём, как именно слово становится реаль-
ностью — слой за слоем, грань за гранью. Начнём с само-
го очевидного — с психологии, с того, как наши убеждения
строят наш мир. И постепенно спустимся в глубину — к ней-
ронам, к вибрациям, к теням, которые мы так долго прятали.

Переверните страницу. Нас ждёт психологический уро-
вень.



 
 
 

 
Психологический уровень: как
слово формирует внутренний
мир и внешнюю реальность

 
Этот раздел посвящён самому близкому и ощутимому

слою — нашей психике. Именно здесь аффирмации начина-
ют свою работу. Прежде чем слово изменит нейроны, гор-
моны или «вибрации», оно должно пройти через фильтр на-
ших убеждений, ожиданий и внутренних конфликтов. Пси-
хология — это не «меньше чем» магия или нейронаука. Это
первый этаж дома, на котором строятся все остальные.

Мы увидим, как наши убеждения управляют восприяти-
ем, как самоподтверждающиеся пророчества творят судьбу
и как мягко, с уважением к себе, можно перенастроить этот
тонкий механизм. И главное — поймём, почему одна и та же
аффирмация у одного человека работает, а у другого вызы-
вает скепсис или даже раздражение.



 
 
 

 
Что мы будем исследовать

 
Когнитивные схемы — глубинные фильтры, через кото-

рые мы видим мир. Они невидимы, но управляют всем: от
выбора спутника жизни до интерпретации утренней ново-
сти.

Самоподтверждающееся пророчество — как наши ожида-
ния создают реальность. Это не мистика, а эксперименталь-
но подтверждённый закон социальной психологии.

Теория самовосприятия — как мы узнаём о себе из соб-
ственных слов и действий. Вы удивитесь, но мозг часто дела-
ет выводы о вашей личности на основе того, что вы говорите.

Внутренний конфликт — почему аффирмации иногда
встречают сопротивление и как это преодолеть. Без пони-
мания этого механизма даже самая красивая фраза может
остаться пустым звуком.

Ключ к эффективной практике — как опираться на пси-
хологию, чтобы аффирмации работали мягко и устойчиво,
не превращаясь в поле битвы с самим собой.

Психологический уровень — самый «человеческий». Он
не требует сложных приборов или эзотерических концеп-
ций. Достаточно честно заглянуть в себя и спросить: «А во
что я на самом деле верю?»



 
 
 

 
Когнитивные схемы:

операционная система нашего ума
 

Что такое когнитивная схема
Представьте, что ваш мозг — это огромная библиотека.

Но не обычная, где книги стоят на полках в алфавитном
порядке. Это библиотека, где каждая новая книга (каждый
новый опыт) автоматически сортируется по уже существую-
щим категориям. И эти категории называются когнитивны-
ми схемами.

Схема — это устойчивая, организованная структура зна-
ний о себе, других людях и мире. Она содержит не только
факты, но и правила, эмоции, ожидания, даже телесные ощу-
щения. Схема — это не просто мысль («я думаю, что я хоро-
ший»), а целостный шаблон, который автоматически обра-
батывает поступающую информацию, часто без участия со-
знания.

Аарон Бек, основатель когнитивной терапии, сравнивал
схемы с «привычными паттернами мышления». Они эконо-
мят энергию мозга: не нужно каждый раз заново интерпрети-
ровать мир, можно пользоваться готовыми шаблонами. Про-
блема в том, что шаблоны могут устаревать.

Простая метафора: схема — это не очки, которые вы на-
деваете, чтобы посмотреть на мир. Это форма самих глаз,



 
 
 

которая определяет, что вы вообще способны увидеть. Если
у вас «круглые» глаза, вы не заметите треугольных предме-
тов. Если у вас схема «мир опасен», вы не заметите добро-
желательных людей.

Формируются схемы в детстве и юности через значимый
опыт, слова родителей, пережитые события. Ребёнок, кото-
рого часто критиковали, усваивает схему «я недостаточно
хорош». Ребёнок, который рос в хаосе, усваивает схему «мир
непредсказуем и опасен». Взрослый человек часто даже не
осознаёт свои глубинные схемы — они работают как опера-
ционная система компьютера, невидимая, но управляющая
всеми программами.

Как схемы управляют восприятием и памятью
Схема фильтрует реальность. Из потока событий она вы-

хватывает именно то, что соответствует её содержанию. Ес-
ли у вас есть схема «я неудачник», вы будете замечать и за-
поминать малейшие свои промахи (опоздал на пять минут
— «ну вот, опять») и не замечать успехов (получил премию
— «просто повезло»). Ваш фильтр настроен на неудачи, и
он их найдёт.

Схема искажает информацию. Нейтральный коммента-
рий коллеги «Ты сегодня рано пришёл» может быть воспри-
нят как критика («он намекает, что обычно я опаздываю»).
Улыбка незнакомца — как насмешка («ржёт надо мной»).
Схема дорисовывает то, чего нет, подгоняя реальность под
свой шаблон.



 
 
 

Схема активно достраивает реальность. Если информа-
ции не хватает, мозг заполняет пробелы тем, что «должно
быть» согласно схеме. Именно поэтому два человека в одной
и той же ситуации могут пережить совершенно разный опыт.
Один увидит вызов и возможность роста, другой — угрозу
и унижение.

Проверьте себя: вспомните недавнюю ситуацию, где вы
расстроились. Какая автоматическая мысль пришла? А те-
перь спросите: «Какая схема за этой мыслью?» Например, за
мыслью «меня не ценят» может стоять схема «я недостоин
уважения».

Роль аффирмаций в работе со схемами
Аффирмация — это осознанное, бережное внесение но-

вой информации в систему. Это способ начать формировать
новую схему или смягчить старую, ограничивающую.

Но здесь важный нюанс: старая схема не исчезает мгно-
венно. Она формировалась годами, подкреплялась сотнями
подтверждений. Она — основная дорога, по которой при-
выкли ездить нервные импульсы. Новая аффирмация — это
узкая тропинка в лесу. Поначалу по ней трудно идти, она
зарастает, её легко не заметить. Но с каждым повторением
вы делаете её шире, утрамбовываете. Со временем она мо-
жет стать новой автомагистралью, а старая дорога — зарасти
травой.

Пример: Глубинная схема «Я недостаточно хорош» может
проявляться в самокритике, страхе начинать новое, неуме-



 
 
 

нии принимать комплименты. Прямая аффирмация «Я ве-
ликолепен!» столкнётся со схемой и вызовет спор. А мягкая,
правдоподобная формулировка «Я учусь ценить себя и за-
мечать свои достоинства» уже не противоречит схеме напря-
мую — она предлагает процесс, а не результат. Это тропин-
ка, которая обходит старый камень, не пытаясь его сдвинуть
с места.

Связь с магическим взглядом
В магической традиции схема — это аналог «внутренне-

го храма» или «личного мифа». Маг, прежде чем творить
внешнюю реальность, должен очистить и перестроить храм
внутри. Познать себя — значит осознать свои глубинные схе-
мы, свои «личные мифы». Работа со схемами — это та же
алхимия: превращение свинца ограничивающих убеждений
в золото осознанной, свободной жизни. И аффирмация здесь
— не приказ, а новая молитва, новое заклинание, которое вы
произносите в своём внутреннем храме, постепенно меняя
его убранство.



 
 
 

 
Самоподтверждающееся

пророчество: как ожидания
становятся реальностью

 
Классическое открытие социологии
Понятие «самоисполняющееся пророчество» (self-

fulfilling prophecy) ввёл выдающийся американский социо-
лог Роберт Мертон в 1948 году. Суть проста: ложное опреде-
ление ситуации вызывает новое поведение, которое превра-
щает изначально ложное представление в реальность.

Знаменитый пример Мертона — банковский кризис. Ес-
ли вкладчики поверят в ложный слух о банкротстве банка
и массово кинутся забирать деньги, банк действительно рух-
нет. Изначально ложное убеждение создало реальность. Не
потому, что мысли материальны в мистическом смысле, а по-
тому, что мысли направляют действия, а действия меняют
мир.

В психологии это явление иногда называют «эффектом
Пигмалиона» (по имени мифологического скульптора, влю-
бившегося в своё творение). Имя дано в честь эксперимента
Розенталя, который мы сейчас разберём.

Эффект Розенталя (эффект Пигмалиона)
В 1960-х годах психолог Роберт Розенталь провёл класси-

ческий эксперимент в начальной школе. В начале учебного



 
 
 

года он сообщил учителям, что некоторые ученики в клас-
се (выбранные случайным образом) обладают высоким ин-
теллектуальным потенциалом и в ближайшее время «расцве-
тут». На самом деле это были обычные дети, никаких тестов
на потенциал не проводилось.

Через несколько месяцев, когда измерили успеваемость,
эти «потенциальные звёзды» действительно показали значи-
тельный рост. Почему? Ожидания учителей неосознанно из-
менили их поведение: они уделяли этим детям больше вни-
мания, давали более сложные задания, дольше ждали ответа,
чаще хвалили. Дети, чувствуя это доверие, начинали верить
в себя и лучше учились. Ожидание создало реальность.

Для нас, практикующих аффирмации, это означает нечто
революционное: когда вы начинаете относиться к себе как
к человеку, который способен на успех, ваше собственное
поведение меняется. Вы даёте себе больше шансов, больше
поддержки, меньше критикуете себя за ошибки, ищете воз-
можности, а не препятствия. И результат приходит.

Внутренний круг самоподтверждающегося пророчества
Давайте развернём этот механизм на примере знакомой

многим ситуации страха перед выступлением.
Убеждение («У меня не получится хорошо выступить. Я

всегда заикаюсь и краснею»).
Фильтр восприятия (Замечаю только тревожные симпто-

мы: сердцебиение, потные ладони. Не замечаю, что текст вы-
учен, что я уже успешно выступал раньше).



 
 
 

Поведение (Избегаю репетиций, говорю быстро и тихо, не
смотрю в глаза аудитории — срабатывает защитное «лишь
бы отмучиться»).

Результат (Действительно выступаю плохо — аудитория
скучает, я сбиваюсь).

Укрепление убеждения («Ну вот, я же говорил. У меня
никогда не получается»).

Это замкнутый круг. Но его можно разомкнуть в любой
точке — и лучше всего в точке убеждения. Именно здесь
работает аффирмация. Она не машет волшебной палочкой,
она предлагает новый стартовый тезис.

Аффирмация как сознательное задание нового пророче-
ства

Вы не ждёте, пока жизнь докажет вам, что вы способны.
Вы начинаете с утверждения. Не слепого, не насильственно-
го, а выбранного вами. «Я справляюсь. Я открыт для воз-
можностей. Я действую».

Теперь посмотрим, как меняется круг:
Новое убеждение («Я справлюсь. Я подготовился и могу

это сделать»).
Новый фильтр восприятия (Замечаю, что текст выучен,

что дыхание можно успокоить, что в аудитории есть добро-
желательные лица).

Новое поведение (Репетирую, говорю внятно, делаю пау-
зы, смотрю на людей).

Новый результат (Выступаю достойно — возможно, не



 
 
 

идеально, но хорошо).
Укрепление нового убеждения («Я смог. Моя подготовка

сработала. Я могу лучше»).
Так слово, сказанное с верой (пусть даже с маленькой,

робкой верой в начале), творит новую реальность. И это не
метафора, а точное описание психологического закона.

Важно: новое пророчество не обязано быть грандиозным.
Оно не говорит «я лучший оратор в мире». Оно говорит «я
могу выступить достойно». Правдоподобность — ключ к за-
пуску цикла.



 
 
 

 
Теория самовосприятия: я слышу,
что говорю — значит, я в это верю

 
Идея Дэрила Бема
Представьте, что ваш друг рассказывает вам: «Я каждый

день хожу в спортзал, даже когда не хочется». Что вы поду-
маете о вашем друге? Скорее всего, что он дисциплиниро-
ванный, заботится о здоровье, настойчивый.

А теперь представьте, что этот друг — вы сами. Вы каждое
утро произносите «Я спокоен и уверен». Слышите свой го-
лос. Повторяете это сознательно, без принуждения. Что ваш
мозг подумает о вас? Примерно то же самое, что вы подума-
ли бы о друге.

Теория самовосприятия Дэрила Бема (1972 год) утвер-
ждает: мы узнаём о своих собственных установках, эмоци-
ях и внутренних состояниях во многом так же, как и о чу-
жих — наблюдая за своим поведением и ситуацией, в кото-
рой оно происходит. Если у нас нет сильного, однозначного
внутреннего ощущения («я точно злой»), мы делаем вывод
на основе внешних данных: «Я регулярно, добровольно и с
чувством говорю “я спокоен”. Значит, я, наверное, спокой-
ный человек».

Это отличается от теории когнитивного диссонанса, где
мы меняем установки, чтобы оправдать несоответствие по-



 
 
 

ведения и убеждений. Здесь же мы просто «читаем» себя как
книгу. Бем даже проводил эксперименты, где люди, которых
просили улыбаться, начинали чувствовать себя счастливее.

Условия, при которых самовосприятие работает на аф-
фирмации

Не любое повторение работает. Нужны три условия.
1. Добровольность. Вы должны чувствовать, что сами вы-

брали эти слова, а не делаете это «потому что надо», из-под
палки. Если вас заставляют, самовосприятие не сработает
— мозг объяснит поведение внешним давлением («меня за-
ставляют, поэтому я говорю, но сам так не думаю»). Отсюда
важность создания личных, резонирующих аффирмаций —
тех, которые вы выбираете с радостью или хотя бы с интере-
сом.

2. Внутренняя согласованность. Аффирмация должна
быть не слишком далека от вашего текущего опыта. Если вы
в глубокой депрессии начнёте твердить «я счастлив», ваш
мозг сделает вывод: «Я говорю, что я счастлив, но на самом
деле я несчастен. Значит, я лгу или меня заставляют». И са-
мооценка упадёт. Отсюда важность «мостика Куэ» («я учусь
быть спокойным») и техники «Лестница» (постепенное при-
ближение к желаемому).

3. Наличие чувства. Слова, произнесённые механически,
как скороговорка, — это слабый сигнал для самонаблюде-
ния. Слова, сказанные с эмоцией, с теплом, с внутренним
откликом (пусть даже небольшим), становятся мощным сви-



 
 
 

детельством. Мозг видит: «Я не просто произношу звуки, я
вкладываю в них чувство — значит, мне это действительно
важно».

Практическое применение
Произносите аффирмации вслух, когда это возможно.

Слышать свой голос, произносящий позитивное утвержде-
ние — это двойной удар: и посыл в мир, и сигнал самому
себе. Мысленное повторение слабее, потому что вы можете
«услышать» его как чужие слова.

Записывайте аффирмации от руки. Наблюдение за тем,
как ваша рука выводит слова «Я достоин хорошего», укреп-
ляет самоощущение человека, который действительно так
думает. Каллиграфия не нужна — важен сам процесс.

После произнесения делайте короткую паузу и прислуши-
вайтесь. «Да, это похоже на правду. Во мне это есть». Этот
момент внутреннего согласия — золото. Он закрепляет но-
вое самоощущение.

Упражнение: сегодня, произнося любую аффирмацию,
сделайте после неё паузу на 5–10 секунд. Закройте глаза, по-
ложите руку на грудь и спросите себя: «Что я чувствую? Есть
ли во мне отклик?» Даже если отклик слабый, просто заме-
чание его — уже победа.



 
 
 

 
Внутренний конфликт: когда

аффирмация спотыкается
о старые убеждения

 
Почему возникает сопротивление
У каждого из нас есть глубинные убеждения, которые

формировались годами, подкреплялись опытом, иногда —
травмами. Они не просто «мысли», а часть нашей иден-
тичности. Когда вы произносите аффирмацию, которая рез-
ко противоречит такому убеждению, психика воспринимает
это как вторжение.

Это похоже на когнитивный диссонанс (термин Леона Фе-
стингера). Сталкиваются две противоположные идеи — «я
никчёмный» и «я ценный». Возникает неприятное напряже-
ние, которое психика стремится снять. И часто снимает его
самым простым способом: отвергает новую идею. «Конечно,
я ценный? Чушь, посмотри на себя». Напряжение спало —
но старая схема укрепилась.

Исследования Вуд и Перунович (2009) показали этот эф-
фект в чистом виде. Участникам с низкой самооценкой пред-
ложили повторять «Я — человек, достойный любви». Ре-
зультат: их настроение не улучшилось, а ухудшилось. Поче-
му? Потому что аффирмация вступила в конфликт с их глу-
бинной правдой, вызвала внутренний спор и самокритику. И



 
 
 

чем больше они старались поверить, тем хуже становилось.
Это не значит, что аффирмации вредны. Это значит, что

их нужно подбирать бережно, с учётом текущего состоя-
ния. Исследование Вуд и Перунович — не приговор, а руко-
водство к действию: смягчайте формулировки, используйте
«мостики», не прыгайте выше головы.

Что происходит на глубинном уровне
Старое убеждение — это не просто мысль. Это целая эко-

система: воспоминания (как мама говорила «из тебя ничего
не выйдет»), телесные ощущения (сжатие в груди при мыс-
ли об успехе), привычные эмоции (стыд, страх), поведенче-
ские паттерны (избегание вызовов). Аффирмация, которая
пытается просто «задавить» эту экосистему, обречена. Это
как пытаться погасить лесной пожар ураганом — ветер толь-
ко раздует пламя.

Возникает внутренний диалог. Вы: «Я богат и успешен!»
Голос внутри: «Да какой ты богат, посмотри на свой счёт. У
тебя долги, ты боишься платить за коммуналку». Спор ис-
тощает энергию, создаёт напряжение, и в конце концов вы
устаёте и бросаете практику.

Мягкий путь: работа с сопротивлением, а не против него
Ключевая идея этого раздела — и всей книги: не бори-

тесь с сопротивлением, договаривайтесь с ним. Вот три про-
веренных способа.

1. Техника «Лестница». Вместо прыжка от «я бедный» к
«я богат» — прыжка, который гарантированно вызовет спор,



 
 
 

— мы идём по ступеням:
Ступень 1: «Я замечаю, что иногда деньги приходят в мою

жизнь».
Ступень 2: «Я открыт для того, чтобы замечать возмож-

ности для денег».
Ступень 3: «Деньги приходят ко мне из разных источни-

ков».
Ступень 4: «Я с радостью принимаю изобилие в свою

жизнь».
Каждая ступень правдоподобна, не вызывает сильного

спора. Вы не перепрыгиваете пропасть — вы строите мост.
2. Мостик Куэ. Смягчающие конструкции, которые дела-

ют аффирмацию приемлемой для критичного ума:
«С каждым днём я всё больше позволяю себе верить, что

я достоин успеха».
«Я учусь принимать комплименты».
«Я открываюсь возможности, что моя жизнь может изме-

ниться к лучшему».
3. Диалог с тенью. Если аффирмация вызывает силь-

ное сопротивление, не давите. Остановитесь. Спросите себя:
«Какая часть меня не верит в это? Что она говорит?» И вы-
слушайте ответ, не споря. Часто сопротивление спадает от
одного только акта признания: «А, это мой старый страх, что
меня отвергнут, если я стану успешным. Я тебя слышу».

Почему это не провал, а важная часть пути
Сопротивление — это не знак того, что аффирмации не



 
 
 

для вас. Это знак того, что вы задели что-то живое, что тре-
бует внимания. Это не «поломка», а «индикатор». Как боль в
теле указывает на проблему, так внутренний спор указывает
на место, где старая схема особенно сильна.

Встретив сопротивление с любопытством и добротой, вы
получаете возможность исцелить старую рану, а не просто
заклеить её позитивным пластырем. Вы становитесь не «че-
ловеком, который повторяет правильные слова», а «челове-
ком, который честно встречается с собой».

В этом смысле психологический подход и магический
принцип «познай себя» идут рука об руку. Нельзя создать
новую реальность, не познакомившись честно с текущей.
Как учили древние: «Познай себя, и ты познаешь Вселен-
ную».

Сила психологического подхода в том, что он даёт нам яс-
ную, предсказуемую карту для изменений — без отрицания
тайны и магии, но с твёрдой опорой на законы человеческой
психики. Мы не отменяем магию, мы даём ей фундамент.

В следующем разделе мы спустимся с уровня психики на
уровень тела и мозга — и увидим, как аффирмации меняют
нейронные связи, гормоны и даже физиологию стресса. Но
помните: психологический фундамент, который мы заложи-
ли, остаётся с нами. Без него нейрофизиология была бы про-
сто химией без субъекта.

А пока — возьмите паузу. Понаблюдайте за своими авто-



 
 
 

матическими мыслями. Просто заметьте их, не осуждая. Это
первый шаг к знакомству со своими схемами. И вспомните:
вы не обязаны верить всему, что думаете.



 
 
 

 
Нейрофизиологический уровень:

как слово меняет мозг и тело
 

Этот раздел посвящён великолепному, тонкому механиз-
му, через который аффирмации производят свои изменения.
Мы поговорим о структурах мозга, которые фильтруют ре-
альность, о способности нейронов создавать новые связи, о
гормонах, которые дарят спокойствие и уверенность, и о том,
как голос может стать сигналом безопасности для всей нерв-
ной системы. Всё это — не опровержение магии, а её точное,
детальное описание на языке современной науки.

В предыдущем разделе мы говорили о психологии — о
схемах, убеждениях, самовосприятии. Теперь мы спускаем-
ся на уровень материи. Мы заглянем внутрь черепной ко-
робки и увидим, как слова становятся физическими событи-
ями: как они меняют электрические потенциалы нейронов,
как они перестраивают синаптические связи, как они запус-
кают каскады гормональных реакций. Это не «меньше чем»
магия. Это — как именно магия работает, если смотреть на
неё через микроскоп или томограф.



 
 
 

 
Что мы будем исследовать

 
Ретикулярная активирующая система (RAS) — как мозг

решает, что мы заметим, а что пропустим. Это объяснение,
почему после аффирмации вы вдруг начинаете видеть под-
тверждения там, где раньше была пустота.

Нейропластичность — как повторение аффирмаций со-
здаёт новые нейронные дороги, а старые, ведущие к трево-
ге и неуверенности, зарастают. Это научный фундамент для
«повторение — мать учения».

Дофамин и система вознаграждения — почему позитив-
ные утверждения могут ощущаться как награда, и как это
делает практику самоподдерживающейся. Вы будете возвра-
щаться к аффирмации не потому, что «надо», а потому, что
«приятно».

Гормональный отклик — как аффирмации снижают кор-
тизол (гормон стресса) и повышают окситоцин (гормон до-
верия и привязанности). Слово меняет химию тела — и это
измеримо.

Поливагальная теория — как слово, произнесённое мяг-
ким, ритмичным голосом, даёт телу сигнал безопасности, ак-
тивируя древние механизмы социальной вовлечённости. Это
объясняет, почему интонация важнее содержания.

ФМРТ-исследования — что мы видим, когда мозг рабо-
тает с аффирмациями. Учёные заглянули внутрь и подтвер-



 
 
 

дили: зоны самооценки и вознаграждения активируются, зо-
на страха — затихает.

Мы не будем спорить с магией. Мы покажем, что нейрона-
ука — не альтернатива, а параллельный язык описания. То,
что маг называет «настройкой на частоту изобилия», нейро-
биолог назовёт «перенастройкой ретикулярной активирую-
щей системы». И оба будут правы.



 
 
 

 
Ретикулярная активирующая

система (RAS): фильтр, который
создаёт вашу реальность

 
Что такое RAS и где она находится
Ретикулярная активирующая система (Reticular Activating

System, RAS) — это не одна структура, а сеть нейронов, рас-
положенная глубоко в стволе мозга, в самом центре, меж-
ду большими полушариями и спинным мозгом. Она похожа
на густую рыболовную сеть, которая протянулась через всю
центральную область ствола.

Её размер — около двух сантиметров, но влияние колос-
сально. RAS служит воротами между подсознанием и созна-
нием, регулируя уровень бодрствования, внимание и — са-
мое главное для нас — то, какую информацию из внешнего
мира мы осознаём.

Нейробиологи иногда называют RAS «матерью всех филь-
тров». Без неё мы бы захлебнулись в информационном шу-
ме. Но она же может запереть нас в тюрьме собственных
ограничивающих убеждений — если мы не научимся ею
управлять.

Как RAS определяет, что важно
Ежесекундно наши органы чувств (зрение, слух, осязание,

обоняние, вкус, а также проприоцепция — ощущение по-



 
 
 

ложения тела) получают колоссальный объём информации:
около 11 миллионов бит в секунду. Наше сознание способ-
но обработать лишь около 50 бит в секунду. Кто-то должен
решить, что из этого потока пропустить. Это и есть работа
RAS.

Как RAS принимает решение? Главный критерий — со-
ответствие тому, что уже хранится в нашей системе убежде-
ний, целей и доминирующих мыслей. Всё, что соответствует
этим внутренним программам, получает «пропуск» в созна-
ние. Всё, что противоречит или просто не важно, — отфиль-
тровывается, не доходя до нашего осознания.

Пример: Вы купили новую красную машину. До этого вы
не замечали красные машины на улицах — их было столько
же, просто RAS не считал это важным. После покупки RAS
получает команду: «Красные машины — это важно, это моя
машина». И вдруг вы начинаете видеть красные машины по-
всюду. Их не стало больше — изменился фильтр.

Тот же механизм, но с убеждениями: Если вы глубоко ве-
рите, что «мир полон опасностей», RAS будет сканировать
пространство и пропускать в сознание только подтвержде-
ния этому: хмурые лица, новости о преступлениях, мелкие
неудобства. Информация о том, что кто-то улыбнулся или
помог, будет отсеяна как неважная. Вы будете жить в мире,
где опасности — это вся реальность, а доброта — редкое ис-
ключение, которое вы просто не замечаете.

Если ваша доминирующая мысль — «меня никто не це-



 
 
 

нит», RAS будет находить подтверждения: коллега не поздо-
ровался (неважно, что просто не заметил), друг не позвонил
(забыл, но вы зафиксируете как игнорирование), а компли-
менты и благодарности — пройдут мимо.

Это объясняет, почему два человека в одной и той же си-
туации видят совершенно разную реальность. Их настройки
фильтра различны. И эти настройки можно менять.

Аффирмация как команда для RAS
Когда вы осознанно и регулярно повторяете аффирма-

цию, вы даёте RAS чёткую инструкцию: «Это важно. Ищи
это». Не мгновенно, не после одного раза. Но постепен-
но, повторение за повторением, вы перепрограммируете
фильтр.

Пример: Вы повторяете «Я окружён добрыми и поддер-
живающими людьми». Сначала RAS не верит — слишком
противоречит старой схеме «люди эгоистичны». Но вы про-
должаете. Через несколько дней или недель RAS начинает
подчиняться новой инструкции: она сканирует окружение и
вдруг пропускает в сознание улыбку продавца в магазине. Вы
замечаете: «О, улыбнулся!» Потом — тёплое сообщение от
знакомого, о котором вы почти забыли. Потом — случайная
возможность познакомиться с интересным человеком. Они
были и раньше, но RAS их отфильтровывала как «неваж-
ные». Теперь она считает их важными.

Это не «магия» в смысле нарушения законов природы.
Это магия в смысле осознанного использования самого фун-



 
 
 

даментального закона восприятия. Вы не меняете мир — вы
меняете то, как ваш мозг его видит. Но поскольку ваш опыт
— это и есть то, что попало в сознание, реальность для вас
действительно меняется.

Связь с магической традицией
Маги и мистики всегда говорили: «То, на чём вы фокуси-

руетесь, растёт», «Внимание — это магическая сила», «Где
внимание, там энергия, а где энергия, там результат». RAS
— это нейробиологический механизм этого древнего прин-
ципа. Заклинание, мантра или аффирмация — всё это спо-
собы дать внутреннему привратнику новую программу для
фильтрации реальности. Маг, который произносит заклина-
ние, чтобы найти потерянную вещь, не меняет физику мира
— он перенастраивает свой фильтр, чтобы заметить то, что
уже лежит на виду.

Практический вывод: не ждите, что мир изменится за од-
ну ночь. Но с каждым повторением аффирмации вы настра-
иваете RAS. Через несколько недель вы заметите, что начали
видеть то, что раньше проходило мимо. Это не иллюзия —
это перенастройка фильтра.



 
 
 

 
Нейропластичность: мысль,
которая строит новый мозг

 
Революционное открытие
Ещё несколько десятилетий назад официальная нейро-

биология учила: мозг взрослого человека фиксирован. Ней-
роны не восстанавливаются, связи между ними жёстко за-
креплены после определённого возраста. Если вы упустили
«критический период» в детстве — всё, вы навсегда остане-
тесь с тем, что есть.

Сегодня мы знаем: это было глубокое заблуждение. Мозг
пластичен на протяжении всей жизни. Нейропластичность
— это способность мозга изменять свою структуру и функ-
цию в ответ на опыт, обучение и даже мысль. Каждая повто-
ряющаяся мысль или действие укрепляет определённые ней-
ронные связи и ослабляет те, что не используются.

Эрик Кандель, нобелевский лауреат, показал на простей-
ших организмах (аплизии — морские зайцы), что даже про-
стое обучение меняет синапсы. Сегодня нейропластичность
— одна из самых горячих тем в науке. И она даёт нам право
сказать: вы не «застряли» в своих старых убеждениях.

Как это работает на клеточном уровне
У вас в голове около 86 миллиардов нейронов. Каждый

нейрон соединён с тысячами других. Эти соединения назы-



 
 
 

ваются синапсами. Когда два нейрона активируются одно-
временно, связь между ними укрепляется.

Этот принцип был сформулирован канадским психологом
Дональдом Хеббом в 1949 году и сегодня известен как «пра-
вило Хебба» : «Neurons that fire together, wire together» —
нейроны, которые активируются вместе, связываются вме-
сте.

Как это выглядит в реальности: Вы повторяете аффирма-
цию «Я спокоен и уверен». Каждый раз, когда вы произно-
сите эти слова (или даже просто думаете их), активирует-
ся определённая группа нейронов. С каждым повторением
синаптическая связь между ними становится крепче. Мие-
линовая оболочка — изолирующий слой вокруг аксона (от-
ростка нейрона) — утолщается. Нервный импульс проходит
быстрее и надёжнее. Новая мысль становится привычной.

Одновременно происходит обратный процесс: те нейрон-
ные пути, которые вы не используете, постепенно ослабева-
ют. Мозг — экономный орган. Он не тратит ресурсы на под-
держание того, что не нужно. Если вы перестаёте повторять
«я неудачник», сеть, отвечающая за это убеждение, начинает
чахнуть. Синапсы ослабевают, миелин истончается. Процесс
называется синаптический прунинг (от англ. pruning — об-
резка). Мозг буквально обрезает то, чем вы перестаёте поль-
зоваться.

Аффирмации как тренировка для мозга
Повторение аффирмации — это не пустое занятие. Это



 
 
 

целенаправленная нейротренировка. Это как ходить в спорт-
зал, но для мозга. Вы прокладываете новую, сначала тонкую
тропинку, которая с каждым днём становится шире, утрам-
бованнее, удобнее.

Важно понимать: одной аффирмации недостаточно. Один
раз сходить в спортзал — мышцы не вырастут. Так же и мозг:
для создания устойчивой нейронной сети нужны регуляр-
ные повторения. Двадцать повторений в день в течение трёх
недель — это 420 повторений. Каждое из них — небольшой
шаг, но вместе они прокладывают новую дорогу.

Исследования: У людей, практикующих медитацию (кото-
рая включает элементы самоутверждения и позитивного фо-
куса), наблюдаются структурные изменения в областях моз-
га, связанных с саморегуляцией (префронтальная кора), эм-
патией (островковая доля) и устойчивостью к стрессу (мин-
далевидное тело уменьшается в объёме). У медитирующих
с большим стажем плотность серого вещества в этих зонах
выше.

Мост между нейропластичностью и магией
В магии существует понятие «накопления силы» через

многократное повторение ритуала или заклинания. Маг не
ожидает, что одно произнесение изменит реальность. Он
знает: сила нарастает постепенно, с каждым повторением, с
каждым обращением.

Нейропластичность даёт этому понятию материальное ос-
нование: каждое повторение оставляет физический след в



 
 
 

мозге. Это не эфемерная «энергия», а конкретная миелини-
зация аксонов, укрепление синапсов.

Мантра-медитация с многотысячекратным повторением
священного слога — это мощнейший инструмент нейропла-
стической перестройки. Аффирмации работают по тому же
принципу. Тысяча «Ом» и тысяча «Я спокоен» физиологи-
чески не так уж далеки друг от друга.

Практический вывод: не ждите чуда после первой аффир-
мации. Но знайте: каждое повторение делает вас физически
другим человеком. Вы буквально перестраиваете свой мозг.



 
 
 

 
Дофамин и система

вознаграждения: почему
аффирмации приятны

 
Дофамин как молекула мотивации и удовольствия
Дофамин — это нейромедиатор, то есть химическое ве-

щество, которое передаёт сигналы между нейронами. Он иг-
рает ключевую роль в системе вознаграждения мозга — эво-
люционно древнем механизме, который заставляет нас по-
вторять действия, полезные для выживания и размножения.

Дофамин выделяется в трёх основных ситуациях:
Когда мы ожидаем что-то приятное (предвкушение).

Именно дофамин заставляет нас чувствовать радость перед
праздником, даже если праздник ещё не наступил.

Когда мы достигаем цели (пусть даже маленькой, вроде
решения кроссворда).

Когда мы узнаём что-то новое, неожиданно приятное (до-
фаминовая реакция на новизну).

Дофамин даёт нам ощущение предвкушения, энергии,
желания двигаться вперёд. Это топливо для мотивации. Без
дофамина мы апатичны, ничего не хочется.

Обратите внимание: удовольствие (гедонический эф-
фект) часто связан не с самим дофамином, а с опиоидной
системой. Дофамин — больше про «хочу», «стремлюсь»,



 
 
 

«предвкушаю». Но в популярной литературе их часто объ-
единяют, и для наших целей это допустимое упрощение.

Как аффирмации связаны с дофамином
Когда вы произносите аффирмацию, которая резонирует

с вашими ценностями, которая рисует картину желаемого
будущего, ваш мозг воспринимает это как сигнал о том, что
цель достижима. Он начинает выделять дофамин в ожида-
нии награды.

Аффирмация создаёт «дофаминовую петлю» :
Вы произносите слова — в мозге возникает образ желае-

мого.
Система вознаграждения говорит: «О, цель близка, надо

действовать» — выделяется дофамин.
Вы чувствуете приятное предвкушение, лёгкий подъём.
Вам хочется повторить — потому что повторение (надеж-

да) снова даст дофамин.
Повторение укрепляет нейронные связи (нейропластич-

ность).
Вера в аффирмацию растёт — теперь она подкреплена

ещё и биохимией.
Именно поэтому правильно подобранная аффирмация не

требует усилия воли для повторения. Она сама притягива-
ет, потому что приносит удовольствие. Вы не «заставляете»
себя повторять «я люблю себя» — вам нравится это делать,
потому что в процессе вы чувствуете тепло.

Важный нюанс: Если аффирмация слишком далека от ре-



 
 
 

альности, дофаминовая петля не запускается. Мозг не верит,
что цель достижима, и не выделяет дофамин. Вы чувствуете
не приятное предвкушение, а раздражение или скуку. Отсю-
да важность правдоподобных, «мостиковых» аффирмаций.

ФМРТ-исследования о дофамине и аффирмациях
Исследования с использованием функциональной маг-

нитно-резонансной томографии показывают: при использо-
вании самоутверждающих фраз активируются вентральный
стриатум и вентромедиальная префронтальная кора — клю-
чевые зоны системы вознаграждения, богатые дофаминовы-
ми рецепторами.

Мозг буквально воспринимает позитивное утверждение о
себе как награду — примерно так же, как он реагирует на
вкусную еду, приятную музыку или социальное одобрение.
Это нейробиологическое объяснение того, почему практика
аффирмаций может стать самоподдерживающейся и прият-
ной привычкой.

Связь с магическим экстазом
В магических традициях существует понятие «подъёма

энергии» во время ритуала, когда заклинание произносится
с радостью, восторгом, даже экстазом. Маг не просто читает
формулу — он входит в состояние, где слова и эмоции сли-
ваются, и это состояние многократно усиливает эффект.

Дофамин — это физиологическая основа этого состо-
яния. Когда аффирмация произносится с эмоциональным
подъёмом, дофаминовая система активируется сильнее, со-



 
 
 

здавая петлю усиления. Аффирмация становится «магиче-
ской» не вопреки нейронауке, а благодаря ей.

Практический вывод: ищите в аффирмации ту формули-
ровку, которая вызывает у вас хотя бы лёгкое приятное чув-
ство. Не терпите скучную, механическую формулу. Пробуй-
те разные слова, пока не найдёте «свою» — ту, от которой на
душе становится чуть теплее. Это сигнал, что дофаминовая
петля запустилась.



 
 
 

 
Гормональный отклик: как

аффирмации успокаивают тело
 

Кортизол: гормон стресса и его снижение
Кортизол — это стероидный гормон, вырабатываемый ко-

рой надпочечников в ответ на стресс. В малых, кратковре-
менных дозах он полезен: он мобилизует энергию, повыша-
ет внимание, помогает справиться с опасностью (механизм
«бей или беги»).

Но хронически повышенный кортизол — это беда. Он
разрушает здоровье: ухудшает сон (мелатонин и кортизол
антагонисты), снижает иммунитет (угнетает выработку лим-
фоцитов), ухудшает когнитивные способности (повреждает
гиппокамп — центр памяти), способствует набору веса (сти-
мулирует аппетит и отложение жира в области живота), по-
вышает давление и риск сердечно-сосудистых заболеваний.

Исследования показывают, что практика самоутвержде-
ния способна снижать уровень кортизола. В одном из экспе-
риментов участников готовили к стрессовой ситуации (пуб-
личное выступление или сложный математический тест на
время). Те, кто перед этим использовал аффирмации (писа-
ли о своих ценностях или повторяли позитивные утвержде-
ния), демонстрировали значительно более низкий уровень
кортизола как перед стрессом, так и после, по сравнению с



 
 
 

контрольной группой.
Как это работает? Аффирмация как бы говорит телу: «Всё

хорошо, опасности нет, я справлюсь». Гипоталамо-гипофи-
зарно-надпочечниковая ось (ось стресса) получает сигнал к
снижению активности. Это не подавление эмоций, а физио-
логическая регуляция.

Окситоцин: гормон доверия и привязанности
Окситоцин — пептидный гормон, вырабатываемый в ги-

поталамусе и выделяемый гипофизом. Его часто называют
«гормоном любви», «гормоном объятий», «гормоном дове-
рия». Он выделяется при:

Физическом контакте (объятия, прикосновения, секс).
Социальном взаимодействии (доверительный разговор,

поддержка).
Кормлении грудью (стимулирует выделение молока и

формирует связь мать-дитя).
При чувстве безопасности и принятия — даже если оно

вызвано не внешними обстоятельствами, а внутренними
мыслями.

Есть данные, что позитивные, сострадательные аффирма-
ции могут стимулировать выработку окситоцина. Когда вы
говорите себе «Я в безопасности», «Я любим», «Я справ-
люсь», «Я рядом с собой», мозг реагирует на это почти так
же, как на реальные тёплые объятия. Активируются те же
зоны (островковая доля, передняя поясная кора), и оксито-
цин выделяется.



 
 
 

Особенно это важно для людей, переживших травму или
недостаток заботы в детстве. Их окситоциновая система мо-
жет быть ослаблена. Аффирмация становится способом дать
себе то тепло, которого не хватило. Не «магическое исцеле-
ние», а реальная биохимическая поддержка.

Телесный отклик как подтверждение силы слова
То, что маги всегда знали интуитивно, сегодня подтвер-

ждается эндокринологией: слово меняет химию тела. Закли-
нание, молитва, аффирмация — это не просто акустические
колебания. Это биохимические события, запускающие кас-
кады реакций.

Практикующий может заметить это сам:
После нескольких минут повторения аффирмации дыха-

ние становится глубже.
Плечи опускаются, челюсть расслабляется.
В груди разливается тепло (окситоцин).
Уходит мышечное напряжение (снижение кортизола).
Возникает ощущение «меня держат», «я не один» (соци-

альная система вовлечения).
Это не воображение. Это реальные физиологические из-

менения, которые можно измерить: уровень кортизола в
слюне, окситоцина в крови, вариабельность сердечного рит-
ма (ВСР). Наука фиксирует то, что практики ощущают.

Практический вывод: обращайте внимание на телесные
ощущения во время аффирмации. Если вы чувствуете тепло,
расслабление, спокойствие — значит, гормональный отклик



 
 
 

работает. Если чувствуете напряжение, холод, сжатие — воз-
можно, аффирмация вызывает стресс, и её стоит смягчить.



 
 
 

 
Поливагальная теория: как голос

сигнализирует телу о безопасности
 

Основы поливагальной теории Стивена Порджеса
Стивен Порджес (Porges), американский нейроучёный, в

1990-х годах предложил поливагальную теорию (polyvagal
theory), которая сегодня считается одним из самых важных
открытий в понимании связи мозга и тела. Он показал, что
наша автономная нервная система (симпатическая и пара-
симпатическая) устроена сложнее, чем считалось ранее.

Порджес выделил три эволюционно различных уровня ре-
акции, управляемых блуждающим нервом (вагусом):

Дорсальный вагус (самый древний, рептильный мозг). Ре-
акция на угрозу, когда ни бегство, ни борьба невозмож-
ны: замирание, отключение, диссоциация, «энергосбереже-
ние». Тело как бы говорит: «Притворись мёртвым, возмож-
но, хищник уйдёт». В этом состоянии мы чувствуем оцепе-
нение, пустоту, безнадёжность.

Симпатическая система (млекопитающая). Реакция «бей
или беги». Мобилизация, выброс адреналина и кортизола,
учащение пульса, напряжение мышц. В этом состоянии мы
чувствуем тревогу, гнев, страх, возбуждение.

Вентральный вагус (самый новый, уникальный для мле-
копитающих, особенно для людей). Реакция безопасности и



 
 
 

социальной вовлечённости. Когда активен вентральный ва-
гус, мы спокойны, открыты к общению, способны к эмпа-
тии, творчеству, обучению, исцелению. Мы чувствуем себя
«в безопасности», «среди своих», «под защитой».

Вентральный вагус связан с мышцами лица, горла и сред-
него уха. Именно поэтому наша мимика, тон голоса и спо-
собность слышать определённые частоты (особенно челове-
ческую речь) напрямую влияют на активацию этой системы
безопасности.

Голос как инструмент активации системы безопасности
Собственный голос, произносящий спокойные, ритмич-

ные, добрые слова, напрямую воздействует на вентральный
вагус. Он получает сигнал: «Всё хорошо, я в безопасности, я
слышу голос того, кто заботится обо мне». И парасимпати-
ческая система активируется, успокаивая тело.

Именно поэтому монотонное, ритмичное повторение аф-
фирмации (как в методе Куэ) так эффективно. Медленный,
спокойный темп, отсутствие резких интонаций — это сигнал
для нервной системы: можно расслабиться, опасности нет.

И наоборот: резкие, громкие, напряжённые утверждения,
произнесённые с командными интонациями («Я ДОЛЖЕН
быть спокойным!»), активируют симпатическую систему и
могут вызвать ещё большее внутреннее сопротивление. Го-
лос, которым вы ругаете себя, даже если слова формально
позитивные, передаёт телу сигнал тревоги.

Мягкость, ритм и теплота голоса — ключ к успеху.



 
 
 

Связь с мантрой и молитвой
Во многих традициях молитвы и мантры произносятся

нараспев, с особым ритмом и мелодикой. В христианстве —
псалмы и молитвы нараспев. В исламе — Коран читается на-
распев (таджвид). В индуизме и буддизме — мантры поются
или повторяются в определённом ритме.

Поливагальная теория объясняет, почему это работает:
такой звук (певучий, ритмичный, на низких частотах) акти-
вирует вентральный вагус и погружает в состояние безопас-
ности, в котором возможно исцеление, прозрение, духовный
опыт.

Аффирмация, произнесённая шёпотом или мягко, с со-
блюдением ритма (например, в такт дыханию или шагам), —
это современная, светская версия этой древней практики.

Практическое значение
Это самое важное для нас: неважно, верите ли вы в со-

держание аффирмации на начальном этапе. Сам акт мягко-
го, ритмичного произнесения слов с доброй интонацией уже
меняет состояние вашей нервной системы. Вы можете начать
с малого: просто говорить себе добрые слова спокойным го-
лосом, даже если вы им пока не верите. Тело откликнется
расслаблением. А когда тело расслаблено, подсознание от-
крыто, и новые мысли могут войти легче.

Практический вывод: запишите на диктофон свою аф-
фирмацию так, как будто вы утешаете близкого друга — мяг-
ко, тепло, не спеша. Прослушайте. Нравится ли вам этот тон?



 
 
 

Если он кажется неестественным, попробуйте ещё раз. Най-
дите тот тон, который успокаивает вас, даже когда вы слуша-
ете его со стороны.



 
 
 

 
ФМРТ-исследования:
взгляд внутрь мозга

 
Исследование Фальк и коллег (2015)
Эмили Фальк (Emily Falk) и её коллеги из Мичиганско-

го университета провели исследование, в котором участни-
кам показывали сообщения о здоровье (например, о важно-
сти физической активности, о вреде малоподвижного обра-
за жизни). Одни участники перед этим выполняли упраж-
нение на самоутверждение (писали о своих важных ценно-
стях), другие — нет.

Результаты фМРТ: у тех, кто использовал самоутвержде-
ние, наблюдалась повышенная активность в вентромедиаль-
ной префронтальной коре (vmPFC) — области, связанной с
обработкой информации о себе, самооценкой и позитивны-
ми эмоциями.

Самое важное: эта активность предсказывала реальное
изменение поведения через несколько недель. Те, у кого
vmPFC активировалась сильнее, действительно начинали
больше двигаться, лучше питаться, т.е. следовали полезным
советам. Мозг не просто «развлекался» — он менял дей-
ствия.

Исследование Датчер и коллег (2016, 2020)
Кристофер Датчер (Christopher Datcher) и его коллеги



 
 
 

из Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе прове-
ли серию исследований самоутверждения с использованием
фМРТ.

В исследовании 2016 года было показано, что самоутвер-
ждение активирует:

Вентральный стриатум — ключевую область системы воз-
награждения (дофамин).

Медиальную префронтальную кору (mPFC) — центр са-
мообработки.

Заднюю поясную кору (PCC) — область, связанную с ав-
тобиографической памятью и рефлексией о себе.

В исследовании 2020 года было обнаружено, что само-
утверждение снижает стрессовую реакцию мозга. Участни-
ков помещали в сканер и показывали им угрожающие сти-
мулы (например, сердитые лица, сцены насилия). У тех,
кто предварительно выполнял самоутверждение, активация
миндалевидного тела (amygdala) — центра страха и тревоги
— была значительно ниже. Миндалевидное тело буквально
«успокаивалось» под влиянием позитивных утверждений о
себе.

Что это значит для практики
Научные данные убедительно показывают: аффирмации

— это не плацебо, не самовнушение в пустоту, не «магия
для простаков». Это техника, которая производит измери-
мые, воспроизводимые изменения в мозге:

Активируются центры самооценки и вознаграждения.



 
 
 

Снижается активность центра страха.
Меняется реакция на угрожающую информацию.
Эти изменения коррелируют с реальным изменением по-

ведения.
Для практика это знание даёт дополнительную уверен-

ность. Ваша работа не иллюзорна. Она буквально перестра-
ивает нервную систему в сторону спокойствия, уверенности
и открытости.

Границы науки и место тайны
ФМРТ показывает, какие области активируются, но не

объясняет всю глубину субъективного переживания. Поче-
му одно и то же слово у одного человека вызывает тепло, а у
другого — холод? Почему аффирмация работает сегодня, но
не работает завтра? Наука фиксирует корреляты — не при-
чины. Она даёт карту, но не ощущение местности.

Аффирмация остаётся мостом между материей и духом,
между измеримым и невыразимым. И в этом её красота. Мы
можем знать о RAS, дофамине и окситоцине, но при этом не
переставать удивляться тому, как простое слово, сказанное
с любовью, меняет жизнь.

В следующем разделе мы поднимемся от нейронов и гор-
монов к лингвистике — к тому, как сама структура фразы,
её ритм, отрицания и утверждения, метафоры и субмодаль-
ности влияют на эффективность аффирмации. Оказывается,
не только что мы говорим, но и как мы строим предложение,



 
 
 

меняет дело.
А пока — сделайте паузу. Положите руку на грудь. Сде-

лайте медленный, мягкий выдох. И скажите себе шёпотом:
«Мой мозг меняется. Моё тело успокаивается. Моё слово
имеет силу — и теперь я знаю, почему».



 
 
 

 
Лингвистический и НЛП-

уровень: как построить
фразу, которая работает

 
Этот раздел посвящён форме слова. В предыдущих раз-

делах мы говорили о содержании — о том, какие убежде-
ния мы хотим взрастить и какие нейронные сети активиро-
вать. Теперь мы поговорим о том, как именно «упаковать»
эти убеждения, чтобы они были восприняты с максимальной
готовностью и произвели наилучший эффект. Лингвистика
и НЛП дают нам в руки точный, элегантный инструмента-
рий, который делает аффирмации не просто словами, а на-
стоящими ключами к внутренним состояниям.

Вы можете иметь идеально сформулированную аффирма-
цию с точки зрения психологии (она соответствует вашим
ценностям) и нейрофизиологии (она запускает нужные ней-
ронные сети). Но если её лингвистическая форма неудачна
— если в ней есть отрицания, если она звучит неестественно,
если её ритм сбивает дыхание — она будет работать вполси-
лы или не будет работать вовсе.

Форма и содержание неразделимы. Как в древних закли-
наниях: неправильно произнесённый слог мог свести на нет
всю магию. Как в мантрах: точность звука — условие резо-
нанса. Как в поэзии: ритм и образ создают магию там, где



 
 
 

проза бессильна. Мы не будем выбирать между «смыслом»
и «звучанием». Мы возьмём лучшее из лингвистики, нейро-
лингвистического программирования, риторики и магиче-
ских традиций.



 
 
 

 
Что мы будем исследовать

 
Утверждение без отрицания — как подсознание «слы-

шит» частицу «не» и почему отказ от отрицаний меняет всё.
Это самый простой и самый мощный лингвистический при-
ём, который часто даёт мгновенный эффект.

Субмодальности — внутренний сенсорный код аффирма-
ции: как мы «видим», «слышим» и «ощущаем» слова внутри
себя, и как это можно настраивать, чтобы фраза проникала
глубже.

Рефрейминг — искусство смены рамки: превращение
препятствия в ресурс через новую формулировку. Одно и то
же событие может быть проблемой или возможностью — в
зависимости от того, в какие слова вы его облекаете.

Ритм, звук и мелодика — просодия аффирмации: почему
то, как мы произносим слова, часто важнее того, что именно
мы произносим. Голос — это инструмент, и его нужно на-
страивать.

Лингвистика и НЛП дают нам язык для описания того,
что маги и поэты знали всегда: слово — это не просто носи-
тель смысла, это ещё и музыка, и картинка, и телесное ощу-
щение. Когда все эти слои работают вместе, аффирмация
становится заклинанием.



 
 
 

 
Утверждение без

отрицания: как говорить с
подсознанием на его языке

 
Фундаментальное открытие
Подсознание (или, более аккуратно, те автоматические

процессы мозга, которые не контролируются сознательной
волей) обрабатывает информацию иначе, чем наше рацио-
нальное «я». Оно работает с образами, ощущениями и эмо-
циями, а не с логическими конструкциями и отрицаниями.

Когда вы говорите «Я не хочу болеть», ваше сознание по-
нимает эту фразу как намерение избежать болезни. Но под-
сознание, прежде чем применить отрицание, должно сначала
вызвать образ того, что отрицается. Оно не может «не хотеть
болеть», не представив себе болезнь. Образ болезни уже со-
здан, и сознательное «не» приходит слишком поздно. Энер-
гия уже направлена на то, чего вы пытаетесь избежать.

Это всё равно что сказать: «Пожалуйста, не думай о бе-
лом медведе». Невозможно не подумать о белом медведе, не
представив его сначала. Образ уже создан, и отрицание лишь
закрепляет его в памяти. (Этот феномен, известный как «эф-
фект белого медведя», был экспериментально подтверждён
Даниэлем Вегнером в 1980-х годах.)

Классический пример Куэ и современные подтверждения



 
 
 

Эмиль Куэ, задолго до нейролингвистики, интуитивно по-
нял этот принцип. Его знаменитая формула — «С каждым
днём во всех отношениях мне становится всё лучше и луч-
ше» — не содержит ни одного отрицания. И он сознательно
избегал фраз вроде «мне не становится хуже», потому что
знал: негативная формулировка приведёт к обратному эф-
фекту.

Современные когнитивные исследования подтверждают
этот механизм. Когда участникам эксперимента дают ин-
струкцию «не думайте о белом медведе», они не только ду-
мают о нём чаще, но и в последующих ассоциативных те-
стах демонстрируют повышенную доступность образа мед-
ведя. Негативные формулировки требуют от мозга дополни-
тельной обработки (сначала представить, потом подавить) и
часто приводят к «парадоксальному усилению» того, от чего
мы пытаемся избавиться.

На уровне нейронной активности утверждение «я споко-
ен» создаёт устойчивую сеть, связанную с состоянием покоя.
Утверждение «я не волнуюсь» активирует сеть волнения, а
затем пытается её подавить — это двойная работа, которая
истощает энергию и часто заканчивается усилением тревоги.

Магическая параллель
В магических традициях этот принцип тоже хорошо из-

вестен. Заклинание или намерение формулируется в пози-
тивной, утвердительной модальности: «Я защищён», «Сила
приходит ко мне», «Здоровье наполняет моё тело». Никогда:



 
 
 

«Я не уязвим», «Слабость уходит», «Болезнь покидает ме-
ня». Почему? Потому что, как учили древние, куда направ-
лено внимание, туда течёт энергия. Если вы призываете за-
щиту, вы не думаете об уязвимости. Если вы говорите о здо-
ровье, вы не кормите болезнь своим вниманием.

Это не «позитивное мышление» в наивном смысле («про-
сто не думай о плохом»). Это техническое знание о том, как
работает психика и энергия: отрицание не отменяет образ,
оно его закрепляет.

Практическое применение
Пересмотрите свои текущие аффирмации. Найдите в них

любые конструкции с «не», «нет», «никогда», «перестать»,
«избавиться», «больше не». Замените их позитивными эк-
вивалентами.

«Я не боюсь выступать» —> «Я спокоен и уверен во время
выступления»

«Я не бедный» —> «Я открыт для изобилия. Деньги при-
ходят ко мне легко»

«Я не забываю о важном» —> «Я помню и действую во-
время. Моё внимание остро и собрано»

«Я не хочу болеть» —> «Моё тело здорово и полно сил.
Я с благодарностью забочусь о себе»

«Я перестаю сомневаться» —> «Я доверяю себе и своим
решениям»

Этот простой шаг часто бывает решающим для тех, кто
годами повторял аффирмации и не видел результата. Изме-



 
 
 

нение формулировки — это как переключение с заблокиро-
ванной частоты на чистую. Вы перестаёте кормить проблему
своим вниманием и начинаете питать решение.

Упражнение: возьмите любую аффирмацию, которую вы
используете сейчас, и проверьте её на наличие отрицаний.
Если они есть — перепишите её трижды в утвердительной
форме. Произнесите вслух оба варианта и сравните ощуще-
ния. Разница часто ощущается физически: от позитивной
формулировки теплеет в груди, от негативной — сжимается
челюсть.



 
 
 

 
Субмодальности: внутренний
сенсорный код аффирмации

 
Что такое субмодальности
В нейролингвистическом программировании (НЛП) суб-

модальностями называют тонкие сенсорные качества нашего
внутреннего опыта. Это не содержание мысли («я уверен»),
а её форма — то, как эта мысль представлена в наших сен-
сорных системах.

Пример: когда вы представляете себе что-то приятное,
этот образ имеет определённую яркость (тусклый или яр-
кий), цвет (чёрно-белый или цветной), размер (маленький
или большой), расстояние (близко или далеко), местополо-
жение (слева, справа, прямо по центру), статичность (непо-
движная картинка или фильм).

Когда вы слышите внутренний голос (свой или другого
человека), у него есть громкость (тихо, громко), темп (быст-
рый, медленный), тон (высокий, низкий), тембр (резкий,
мягкий), направление (откуда звучит голос — слева, справа,
из центра), расстояние (близко, далеко).

Когда вы ощущаете эмоцию, у неё есть интенсивность,
температура (тепло, холод), текстура (гладкая, колючая), ме-
стоположение в теле (в груди, в животе, в горле), движение
(пульсация, расширение).



 
 
 

Эти параметры и называются субмодальностями. Субмо-
дальности — это язык, на котором мозг кодирует значимость
переживания. Меняя субмодальности, мы меняем значение
и эмоциональный заряд.

Как субмодальности влияют на восприятие аффирмации
Представьте, что вы произносите аффирмацию «Я ценен

и достоин хорошего». Если ваш внутренний голос при этом
звучит:

тихо, как будто из подвала;
сдавленно, с ноткой стыда;
издалека, из-за левого плеча;
быстро, как скороговорка;
чужим, не вашим голосом, —
то эффект будет слабым. Мозг не поверит этим словам,

потому что их форма противоречит содержанию.
А если вы сознательно перенастроите этот голос:
сделаете его громким и чётким;
тёплым, грудным тембром;
расположенным прямо в центре головы или в области

сердца;
медленным, спокойным темпом;
своим собственным голосом, но уверенным, —
то та же самая фраза будет ощущаться совершенно иначе.

Она будет «входить» в вас, а не «проскакивать мимо».
То же касается визуальных субмодальностей. Если к аф-

фирмации вы добавляете образ (например, представляете



 
 
 

себя уверенным), этот образ можно настраивать:
сделать его ярким вместо тусклого;
цветным вместо чёрно-белого;
крупным и близким вместо маленького и далёкого;
ассоциированным (видеть своими глазами происходящее)

вместо диссоциированного (видеть себя со стороны);
движущимся и живым вместо статичной картинки.
Эти изменения напрямую влияют на эмоциональный от-

клик. Яркий, ассоциированный образ запускает те же ней-
ронные сети, что и реальное переживание. Тусклый, диссо-
циированный — остаётся просто «картинкой из головы».

Ключевые субмодальности для работы с аффирмациями
Слуховые субмодальности (голос):
Громкость: от шёпота до уверенной средней громкости.

(Крик не нужен — он активирует стресс.)
Темп: медленный или средний (быстрота — сигнал тре-

воги).
Тон: низкий, спокойный (высокий, писклявый — неуве-

ренность).
Тембр: мягкий, грудной, «из сердца».
Направление: из центра головы или из груди, а не из-за

спины.
Расстояние: близко, как будто говорит кто-то, кто вас лю-

бит.
Визуальные субмодальности (образы):
Яркость: яркая — чем ярче, тем лучше (в разумных пре-



 
 
 

делах).
Размер: большой, почти во весь внутренний экран.
Расстояние: близко, вплотную.
Цвет: цветной, насыщенный.
Ассоциация: «вижу своими глазами» (в отличие от «вижу

себя со стороны»).
Движение: живое, текучее, а не застывшее.
Кинестетические субмодальности (ощущения):
Интенсивность: умеренная, комфортная.
Температура: тёплая — тепло в груди, в животе.
Текстура: мягкая, гладкая (не колючая, не давящая).
Местоположение: в центре тела — грудь, солнечное спле-

тение.
Движение: волнообразное, расширяющееся.
Практика настройки субмодальностей
Вот простая пошаговая практика, которую можно выпол-

нить прямо сейчас.
Шаг 1. Произнесите аффирмацию мысленно так, как вы

обычно это делаете. Отметьте текущие субмодальности ва-
шего внутреннего голоса:

Где он звучит? (Слева, справа, по центру, сверху, снизу?)
Насколько громко? (Прошептал, обычный голос, кри-

чит?)
Какой тембр? (Тёплый, холодный, резкий, мягкий?)
Какой темп? (Торопливый, медленный, ровный?)
Шаг 2. Сознательно измените один параметр. Например,



 
 
 

сделайте голос чуть громче. Или перенесите его из левого
уха в центр. Или замедлите темп. Заметьте, изменилось ли
ощущение от аффирмации.

Шаг 3. Продолжайте настраивать, пока не найдёте ком-
бинацию, которая вызывает самый тёплый, «истинный» от-
клик. Для многих идеальная настройка: голос из области
сердца, тёплый, спокойный, средняя громкость, медленный
темп.

Шаг 4. Если вы используете визуализацию — представьте
образ желаемой реальности. Сделайте его ярким, цветным,
большим, ассоциированным. Посмотрите, как это усиливает
чувство.

Связь с магической визуализацией
В магических практиках всегда уделялось огромное зна-

чение яркости, чувственной наполненности образа. Закли-
нание, произнесённое с яркой визуализацией и телесным
ощущением («вкушением желаемого»), считалось много-
кратно более сильным. Маги говорили: «Не просто проси —
переживай желаемое как уже существующее».

Субмодальности — это точный, современный язык опи-
сания того, как именно мы можем делать наши внутренние
образы «заряженными». Не «представляй ярко», а «увеличь
яркость до 8 из 10, сделай цвета насыщенными, приблизь об-
раз, войди в него». Это не магия против науки — это магия,
понятая как технология работы с собственным восприятием.

Упражнение: возьмите любую короткую аффирмацию («я



 
 
 

спокоен», «я достоин»). Произнесите её мысленно 5 раз,
каждый раз меняя одну субмодальность: сначала шёпотом,
потом обычным голосом, затем из центра груди, затем мед-
ленно, затем быстро. Запишите, какая настройка дала самый
сильный отклик. Это ваша «личная частота» для этой аф-
фирмации.



 
 
 

 
Рефрейминг через слово:

как новая рамка меняет всё
 

Искусство рефрейминга
Рефрейминг (от англ. frame — рамка, re-framing — смена

рамки) — это изменение контекста или смысла высказыва-
ния, которое полностью меняет его восприятие. В НЛП это
одна из ключевых техник. Одно и то же событие, качество
или поведение может быть подано как проблема или как ре-
сурс — в зависимости от того, в какую словесную рамку мы
его помещаем.

Слово — это и есть рамка. Называя что-то, мы определя-
ем отношение к этому. «Он упрямый» и «он настойчивый»
— один и тот же человек, одна и та же черта. Но первое на-
звание вызывает раздражение, второе — уважение. Меняя
слово, мы меняем переживание реальности.

Психологически рефрейминг работает через активацию
разных семантических сетей. Слово «упрямый» связано
с негативными ассоциациями (тупик, сопротивление, глу-
пость). Слово «настойчивый» — с позитивными (целе-
устремлённость, сила воли, успех). Вы не меняете поведение
— вы меняете его интерпретацию, а вслед за интерпретаци-
ей меняется и эмоциональная реакция.

Рефрейминг содержания и рефрейминг контекста



 
 
 

В НЛП различают два основных типа рефрейминга.
1. Рефрейминг содержания (смысла). Мы меняем само

значение качества или события.
«Я слишком тревожный» —> «Я чувствительный и вни-

мательный к деталям. Моя тревога — это обострённое вос-
приятие рисков».

«Я медлительный» —> «Я вдумчивый и основательный.
Я не принимаю поспешных решений».

«Я вспыльчивый» —> «Я быстро реагирую на несправед-
ливость, и это может быть источником энергии для защиты
себя и других».

2. Рефрейминг контекста. Мы оставляем значение каче-
ства неизменным, но помещаем его в другой контекст, где
оно является достоинством.

«Я слишком много говорю на собраниях» —> рефрей-
минг контекста: «Моя разговорчивость — это дар в ситуаци-
ях, когда нужно генерировать идеи для мозгового штурма».

«Я слишком педантичен» —> «Педантичность — идеаль-
ное качество для работы, связанной с точностью (например,
корректура, программирование, бухгалтерия)».

Аффирмация как акт рефрейминга
Когда вы создаёте аффирмацию, вы, по сути, выполняе-

те рефрейминг старой, ограничивающей установки. Вы пе-
реформулируете свой опыт в новую, ресурсную рамку.

Важно: рефрейминг не отрицает реальность. Вы не гово-
рите, что проблемы не существует. Вы не говорите, что «всё



 
 
 

прекрасно», если вам плохо. Вы меняете своё отношение к
ней и тем самым открываете себе доступ к новым способам
реагирования. Человек, который переформулировал потерю
работы как «освобождение для нового пути», действует ина-
че, чем тот, кто видит в этом только «катастрофу».

Примеры рефрейминга для аффирмаций
«Я потерял работу, я неудачник» —> «Я освободился для

новой, более подходящей мне деятельности, и я с радостью
исследую открывающиеся возможности»

«Мне уже поздно начинать (новую профессию, отноше-
ния, творчество)» —> «Мой возраст — это моё преимуще-
ство. Я прихожу в новое дело с опытом, мудростью и ясно-
стью, которых у меня не было в двадцать лет»

«Я слишком чувствительный, меня всё ранит» —> «Моя
чувствительность — это дар, позволяющий мне глубоко по-
нимать людей и мир. Я учусь направлять эту чувствитель-
ность на творчество и эмпатию, а не на страдание»

«Я боюсь критики, я слабак» —> «Мой страх критики —
это сигнал того, что мне важно признание. Я учусь отделять
конструктивную обратную связь от обесценивания и рабо-
тать с ней без страха»

Магия слова как рефрейминг реальности
Маги всегда знали: назвать духа — значит получить

власть над ним. Дать явлению новое имя — значит изменить
его суть. В этом суть многих магических практик: переиме-
нование себя, переписывание своего мифа, смена идентич-



 
 
 

ности через новое имя.
Рефрейминг — это современный, лингвистический вари-

ант этого магического акта переименования. Вы не меняете
реальность магическим взмахом — вы меняете своё отноше-
ние к ней. Но через это меняется ваше поведение, а через
поведение — реальность. Как в старом магическом принци-
пе: как внутри, так и снаружи. Смени внутреннюю рамку —
и внешнее начнёт подстраиваться.

Упражнение: возьмите одну свою «слабость» или пробле-
му. Напишите её старым, негативным именем. Затем пере-
именуйте её трижды, каждый раз находя новую, ресурсную
рамку. Произнесите вслух все три варианта. Заметьте, как
меняется ваше телесное ощущение и эмоция.



 
 
 

 
Ритм, звук и мелодика:
просодия аффирмации

 
Просодия — музыка речи
Просодия (от греческого prosōdia — ударение, мелоди-

ка) — это совокупность ритмико-интонационных характе-
ристик речи: темп, громкость, тон, тембр, мелодика, паузы,
ударения. Это то, что делает слово живым. Одна и та же фра-
за, произнесённая с разной просодией, может звучать как
приказ, как жалоба, как молитва, как песня или как безжиз-
ненное бормотание.

Подсознание очень чувствительно к просодии — гораздо
чувствительнее, чем к смыслу слов. Младенец реагирует на
интонацию матери задолго до того, как начинает понимать
слова. Эта глубокая, доязыковая связь сохраняется на всю
жизнь. Вы можете не понимать языка песни, но её ритм и
мелодия всё равно трогают вас.

Нейрофизиологически просодия обрабатывается правым
полушарием (в отличие от лексической семантики, которая
больше связана с левым). Правое полушарие более тесно
связано с эмоциями, телесными ощущениями и бессозна-
тельными процессами. Именно поэтому правильно произне-
сённая аффирмация «обходит» внутреннего критика, кото-
рый «сидит» в левом полушарии.



 
 
 

Почему просодия важна для аффирмаций
Аффирмация, произнесённая монотонно и безэмоци-

онально, воспринимается подсознанием как нейтральный
шум — не заслуживающий особого внимания. Она может
даже не «зарегистрироваться» как сообщение. Та же аффир-
мация, произнесённая с тёплой, спокойной, ритмичной ин-
тонацией, воспринимается как важное послание от заботя-
щегося существа (от вас самих).

Ритм сам по себе обладает силой. Вспомните, как работа-
ет колыбельная: мягкий, повторяющийся ритм успокаивает
нервную систему, синхронизирует дыхание и сердцебиение.
Аффирмация, повторяемая с ритмичностью, близкой к спо-
койному дыханию (около 10–12 циклов в минуту), проника-
ет глубже, потому что она «входит в резонанс» с телесными
ритмами.

Как подобрать просодию для аффирмации
Вот практическое руководство по настройке вашего голо-

са для аффирмаций.
1. Темп. Медленный или умеренный. Никакой спешки.

Спешка — это сигнал тревоги, сигнал «надо успеть, надо бо-
яться». Медленный, спокойный темп — это сигнал безопас-
ности («всё хорошо, время есть»). Идеальный темп: чуть
медленнее вашей обычной разговорной речи. Если вы со-
мневаетесь — замедлите ещё.

2. Тембр. Мягкий, грудной, тёплый. Попробуйте говорить
так, как вы говорите с любимым домашним питомцем или



 
 
 

с маленьким ребёнком, которого вы утешаете. Не сюсюкая,
а именно тепло и мягко. Старайтесь, чтобы голос шёл из об-
ласти груди, а не из горла. Положите руку на грудь — это
физически поможет опустить резонатор.

3. Ритм. Равномерный, слегка распевный, без резких пе-
репадов. Хорошо, если аффирмация имеет внутренний рит-
мический рисунок — почти как стихотворная строка. Это
облегчает запоминание и повторение. Можно разбить аф-
фирмацию на смысловые «такты» и делать между ними ма-
ленькие паузы.

Пример: «Я спокоен… (пауза на вдох) и уверен… (пауза)
в каждом шаге».

4. Интонация. Спокойная, утвердительная, с лёгким по-
нижением тона в конце фразы. Понижение тона даёт ощуще-
ние завершённости, уверенности, «точки». Вопросительный
подъём в конце («Я спокоен?») создаёт ощущение неуверен-
ности, сомнения.

5. Громкость. Средняя или тихая. Шёпот очень эффек-
тивен, потому что шёпот — это интимный, доверительный
звук. Но громкий, напряжённый голос активирует симпати-
ческую нервную систему. Экспериментируйте: начните с шё-
пота, затем попробуйте спокойную среднюю громкость. Что
отзывается теплее?

Связь с мантрами и заклинаниями
Мантры традиционно произносятся с особым ритмом и

интонацией, часто нараспев, с акцентом на вибрацию. Это не



 
 
 

случайно: ритмизированная, музыкальная речь легче обхо-
дит внутреннего критика и напрямую воздействует на пра-
вое полушарие и лимбическую систему. В индийской тради-
ции считается, что правильное произнесение мантры (с пра-
вильным ударением, долготой и настройкой) так же важно,
как и её смысл, а иногда и важнее.

Заклинания в западной магической традиции тоже часто
имеют стихотворную или ритмизованную форму, произно-
сятся с расстановкой, с особым тембром (иногда нараспев,
иногда речитативом). Маги знали: ритм и звук сами по себе
обладают силой менять состояние сознания.

Аффирмация, исполненная с вниманием к просодии, —
это современное заклинание, работающее по тем же законам.
Вы не призываете древнего духа, но вы призываете нужное
состояние своего собственного сознания.

Упражнение: запишите свою аффирмацию на диктофон
тремя разными способами — шёпотом, спокойным голосом,
чуть нараспев. Прослушайте их в разных порядках. Какая за-
пись вызывает у вас самое тёплое, «правильное» ощущение?
Используйте именно эту интонацию для ежедневной прак-
тики.

Все эти инструменты — результат работы лингвистов,
психологов и нейролингвистов, но они не отменяют магию.
Наоборот, они дают ей точный, работающий язык. Аффир-
мация — это не просто «позитивная мысль», а тщательно



 
 
 

сконструированное звуковое и смысловое событие, которое
меняет мозг, тело и восприятие реальности.

В следующем разделе мы поднимемся от лингвистической
формы к энергетическому и эзотерическому слою — к то-
му, как слово становится вибрацией, как намерение заряжает
фразу и как древний принцип ментализма «Всё есть Мысль»
объясняет силу аффирмации с точки зрения магических тра-
диций.

А пока — попробуйте прямо сейчас переформулировать
одну свою старую аффирмацию без отрицаний, настройте её
субмодальности (голос из сердца, медленно, тепло) и произ-
несите вслух. Заметьте разницу. Это не теория — это прак-
тика. И она уже работает.



 
 
 

 
Энергетический и эзотерический

уровень: слово как вибрация,
намерение и магическая воля

 
Этот раздел посвящён пониманию аффирмаций как свя-

щеннодействия. Мы рассмотрим, как слово работает в тон-
ком мире энергий, как оформленное намерение запускает
цепочки событий и как практик может осознанно заряжать
свои утверждения, превращая их в настоящие заклинания
современности. Всё это — не метафоры, а точное описание
реальности с точки зрения эзотерических учений, которые
заслуживают самого глубокого почтения.

В предыдущих разделах мы говорили о психологии — о
схемах и самовосприятии. О нейрофизиологии — о RAS,
нейропластичности и гормонах. О лингвистике — о субмо-
дальностях и рефрейминге. Теперь мы поднимаемся на уро-
вень, который для многих является самым сокровенным и,
возможно, самым спорным. Уровень, где слово становится
не просто инструментом общения или самоубеждения, а ма-
гическим жестом, вибрационным ключом, священным дей-
ствием.

Но вот что важно: этот уровень не отменяет предыдущие.
Он не говорит: «Психология и нейронаука ошибаются, на са-
мом деле всё — магия». Он говорит: «Всё, что вы узнали



 
 
 

о психологии и нейронауке, — это описание одного из сло-
ёв реальности. А вот описание другого слоя — энергетиче-
ского и смыслового». Истинный практик умеет видеть все
слои и использовать их все. Как говорили древние гермети-
ки: «Как вверху, так и внизу». Микрокосм и макрокосм от-
ражают друг друга.

Для тех, кто пришёл из строгой науки: этот раздел мож-
но читать как метафору или поэтическое описание психоло-
гических и нейрофизиологических процессов. Метафора не
менее истинна, чем формула — просто она говорит на дру-
гом языке. Для тех, кто чувствует реальность энергий: этот
раздел — ваш дом. Вы узнаете здесь язык, на котором гово-
рили ваши учителя.



 
 
 

 
Что мы будем исследовать

 
Слово как вибрация — как звук и намерение резонируют

с полем реальности. Мы поговорим о том, что такое «часто-
та» в эзотерическом смысле и как аффирмация может быть
инструментом настройки.

Принцип ментализма — герметический закон «Всё есть
Мысль» и его применение в аффирмациях. Если мир мента-
лен, то наша мысль — не отражение, а причина. Это меняет
всё.

Якорение состояния и магическая воля — как закреплять
и вызывать желаемое состояние через слово и жест. Техника,
которая известна и в психологии (якоря в НЛП), и в магии
(ритуальные жесты и мудры).

Зарядка фразы — техники накопления и вложения энер-
гии в произносимые утверждения. Аффирмация, произне-
сённая механически, и аффирмация, «заряженная» намере-
нием, — это два совершенно разных события.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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