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Аннотация
Вы когда-нибудь задумывались, почему, несмотря на все

усилия, вы продолжаете наступать на одни и те же грабли? Почему
амбициозные планы на год затухают уже к февралю, а старые
страхи и привычки возвращаются, как только вы расслабляетесь?

Согласно данным нейробиологии, наше сознание — это
лишь тонкий слой льда на поверхности огромного океана.
Всё, что находится под водой — ваши глубинные убеждения,
автоматические реакции, детские сценарии и телесные зажимы —
и есть ваше подсознание.
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ВВЕДЕНИЕ. Операционная

система вашего «Я»
 

Подсознание — это операционная система вашего
мозга. Оно не понимает логики. Оно понимает только обра-
зы, чувства и повторяющиеся импульсы. Если в вашем «ко-
де» прописано убеждение «деньги — это опасность», ника-
кие сознательные аффирмации о богатстве не сработают. Ва-
ша система будет саботировать любой успех, чтобы «спасти»
вас от мнимой угрозы.

Что такое «Перенастройка»?
Это процесс рефакторинга кода . Мы не будем бороться

с собой. Мы будем использовать механизмы нейропластич-
ности — способности мозга создавать новые нейронные свя-
зи в любом возрасте.

Эта книга — не для чтения. Она для дела. Перед ва-
ми 45 практик, которые шаг за шагом взламывают старую,
ограничивающую модель мышления и заменяют её на ре-
сурсную. Мы пройдем через 6 этапов:

— Диагностика (обнаружение багов).
— Деконструкция (растворение старых нейронных пу-

тей).
— Перепрограммирование (создание новых устано-

вок).



 
 
 

— Эмоциональная интеграция  (закрепление чув-
ством).

— Телесное воплощение (вывод программы на уровень
инстинкта).

— Поведенческая фиксация и глубинная интегра-
ция (реальные действия в мире).

БЛОК 1. Диагностика и инвентаризация убеждений
ПРАКТИКА 1. «Детектор ментальных вирусов»
Категория: Блок 1. Диагностика и инвентаризация

убеждений
Цель: Обнаружение автоматических мыслей, формирую-

щих ограничивающую модель мира.
Нейрофизиологическое обоснование
В мозге работает Ретикулярная Активирующая Система

(РАС) — фильтр внимания. Если РАС настроена на поиск
доказательств неполноценности или угроз, она будет игно-
рировать любые возможности успеха. Чтобы перенастроить
фильтр, его нужно заметить.

Алгоритм выполнения
— В течение дня установите 3—5 случайных будильни-

ков.
— В момент звонка фиксируйте текущие мысли на пред-

мет фраз-ограничителей («я не могу», «это не для меня»,
«слишком поздно»).

— Запишите обнаруженные автоматизмы в «Блокнот Ви-



 
 
 

русов». Выберите самое частое убеждение и определите, чей
голос из прошлого оно повторяет.

ПРАКТИКА 2. «Голоса прошлого: Археология ро-
дительских установок»

Категория: Блок 1. Диагностика и инвентаризация
убеждений

Цель: Отделение собственных ценностей от навязанных
родительских интроектов.

Нейрофизиологическое обоснование
В возрасте от 0 до 7 лет мозг работает в тета-ритме, впи-

тывая установки близких людей без фильтра критического
мышления. Эти интроекты сохраняются в подсознании как
фоновые правила.

Алгоритм выполнения
— Завершите фразы: «Мама всегда говорила, что деньги

— это…», «В нашей семье считалось, что любовь — это…».
— Оцените каждую установку: кому она принадлежала и

помогает ли она вам сегодня?
— Проведите ментальный ритуал возврата чужого убеж-

дения его автору с благодарностью и уважением.

ПРАКТИКА 3. «Автоматическое письмо: Слив под-
сознательного сопротивления»

Категория: Блок 1. Диагностика и инвентаризация
убеждений



 
 
 

Цель: Обход цензуры префронтальной коры и вскрытие
истинных причин саботажа.

Нейрофизиологическое обоснование
Непрерывное механическое письмо перегружает рабочую

память левого полушария. Сознательный контроль ослабева-
ет, позволяя подсознательному материалу выйти на поверх-
ность.

Алгоритм выполнения
— Задайте вопрос: «Почему я на самом деле боюсь

[цель]?».
— Пишите от руки без остановки 15 минут, не думая о

правилах, грамматике и логике.
— На 10-й минуте, когда сознание устанет, подсознание

выдаст настоящий глубинный барьер. Проанализируйте под-
черкнутые ключевые откровения.

ПРАКТИКА 4. «Инвентаризация окружения: Зер-
кала нейронных сетей»

Категория: Блок 1. Диагностика и инвентаризация
убеждений

Цель: Идентификация токсичных ментальных программ
близкого круга общения.

Нейрофизиологическое обоснование
Зеркальные нейроны заставляют нас автоматически копи-

ровать состояние, эмоции и убеждения тех людей, с кем мы
проводим много времени.



 
 
 

Алгоритм выполнения
— Выпишите 5 человек, с кем общаетесь чаще всего.
— Оцените их тональность разговоров (жалобы vs разви-

тие) и реакцию на ваш рост.
— Рассчитайте коэффициент социальной интоксикации и

ограничьте бессмысленный сброс чужого негатива.

ПРАКТИКА 5. «Сценарный анализ: Раскрытие пат-
тернов повторения»

Категория: Блок 1. Диагностика и инвентаризация
убеждений

Цель: Разрыв замкнутых поведенческих петель («одни и
те же ошибки»).

Нейрофизиологическое обоснование
Мозг экономит энергию, превращая повторяющееся по-

ведение в динамический стереотип. Стабильный плохой ре-
зультат для подсознания безопаснее неизвестности.

Алгоритм выполнения
— Возьмите 3 похожие неудачи из прошлого.
— Выпишите цепочку: Точка входа ──► Мое привыч-

ное действие ──► Развязка.
— Найдите точку, в которой совершаете фатальный вы-

бор, и пропишите альтернативное действие («гамбит»).

ПРАКТИКА 6. «Выгода от неудачи: Вскрытие вто-
ричных выгод»



 
 
 

Категория: Блок 1. Диагностика и инвентаризация
убеждений

Цель: Обнаружение скрытых причин прокрастинации и
болезней.

Нейрофизиологическое обоснование
Любое деструктивное поведение несет в себе позитивное

намерение на уровне лимбической системы (безопасность,
отдых, любовь).

Алгоритм выполнения
— Задайте вопрос: «Что хорошего я получаю, не решая

эту проблему?».
— Выпишите вторичные выгоды (безопасность, снятие

ответственности, внимание через жалость).
— Найдите 2 экологичных способа получать то же самое

без создания проблемы.

ПРАКТИКА 7. «Теневое качество: Интеграция вы-
тесненного»

Категория: Блок 1. Диагностика и инвентаризация
убеждений

Цель: Присвоение ресурса, заблокированного в вытес-
ненных чертах характера.

Нейрофизиологическое обоснование
То, что нас раздражает в других, является нашей соб-

ственной подавленной частью. Присвоение этой энергии де-
лает личность целостной.



 
 
 

Алгоритм выполнения
— Найдите черту в других, которая раздражает вас боль-

ше всего (наглость, эгоизм, упрямство).
— Найдите 3 ситуации, где проявление этого качества в

безопасной пропорции спасет ваши границы или поможет в
карьере.

БЛОК 2. Лингвистическое перепрограммирование
ПРАКТИКА 8. «Рефрейминг союза „Но“»
Категория: Блок 2. Лингвистическое перепрограммиро-

вание
Цель: Сдвиг фокуса с препятствия на ресурс.
Алгоритм выполнения
Заменяйте конструкцию «Я хочу [цель], НО у меня нет

[ресурс]» на «У меня нет [ресурс], НО я хочу [цель] и най-
ду путь». Мозг автоматически фиксируется на второй части
предложения.

ПРАКТИКА 9. «Замена „Должен“ на „Выбираю“»
Категория: Блок 2. Лингвистическое перепрограммиро-

вание
Цель: Снятие субъективного принуждения и восстанов-

ление автономии.
Алгоритм выполнения
Вместо «Я должен делать отчет» говорите: «Я выбираю

делать отчет, потому что ценю свою финансовую независи-



 
 
 

мость». Это переключает мозг из стрессового режима в ре-
жим осознанной мотивации.

ПРАКТИКА 10. «Аффирмация идентичности»
Категория: Блок 2. Лингвистическое перепрограммиро-

вание
Цель: Изменение модели мышления на уровне «Кто я».
Алгоритм выполнения
Вместо попыток меняться («Я пытаюсь экономить») пере-

стройте формулировку самоопределения: «Я — человек, ра-
ционально управляющий ресурсами». Подсознание подстра-
ивает поведение под новую идентичность.

ПРАКТИКА 11. «Вопросы-открытия (Афформа-
ции)»

Категория: Блок 2. Лингвистическое перепрограммиро-
вание

Цель: Запуск автоматического поиска возможностей че-
рез ретикулярную систему.

Алгоритм выполнения
Вместо утверждений «Я богат» задавайте вопрос: «Поче-

му с каждым днем я замечаю всё больше возможностей для
роста?». Мозг обязан искать ответы на поставленные вопро-
сы.

ПРАКТИКА 12. «Словесный пост: 24 часа без нега-



 
 
 

тива»
Категория: Блок 2. Лингвистическое перепрограммиро-

вание
Цель: Энергетическая детоксикация и остановка утечек

ресурса.
Алгоритм выполнения
Исключите на 24 часа любые жалобы, критику, сплетни и

самобичевание. При позыве выразить негатив сделайте глу-
бокий выдох и переключите фокус на сенсорное восприятие
текущего момента.

ПРАКТИКА 13. «Язык успеха: Удаление слов-пара-
зитов неопределенности»

Категория: Блок 2. Лингвистическое перепрограммиро-
вание

Цель: Укрепление сигналов решительности для мотор-
ной коры.

Алгоритм выполнения
Изъяв из лексикона слова «попробую», «постараюсь»,

«как-нибудь», замените их на «сделаю», «реализую», «начну
в [время]».

ПРАКТИКА 14. «Благодарность как фильтр: Пере-
настройка РАС»

Категория: Блок 2. Лингвистическое перепрограммиро-
вание



 
 
 

Цель: Формирование устойчивого нейронного паттерна
поиска позитивных факторов.

Алгоритм выполнения
Каждый вечер записывайте 10 конкретных мелочей дня,

за которые вы благодарны. Это принудительно тренирует
фильтры внимания видеть ресурсы, а не проблемы.

ПРАКТИКА 15. «Переименование проблемы: Изме-
нение эмоционального веса»

Категория: Блок 2. Лингвистическое перепрограммиро-
вание

Цель: Снижение уровня кортизолового отклика при
столкновении с трудностями.

Алгоритм выполнения
Замените слово «проблема» на «проект/задача», «про-

вал» — на «ценный опыт», «препятствие» — на «квест».
Обезвреженное слово открывает доступ к креативному по-
иску.



 
 
 

 
БЛОК 3. Визуализация и

ментальные пространства
 

ПРАКТИКА 16. «Кинотеатр будущего: 5D-визуали-
зация цели»

Категория: Блок 3. Визуализация и ментальные про-
странства

Цель: Активация нейронных ансамблей под модель успе-
ха через сенсорное погружение.

Алгоритм выполнения
Визуализируйте цель не как картинку, а как объемный

фильм: добавьте звуки, запахи, телесные ощущения и эмо-
цию триумфа. Проживите сценарий от начала до конца.

ПРАКТИКА 17. «Встреча с Собой-Успешным: Муд-
рость старшего Я»

Категория: Блок 3. Визуализация и ментальные про-
странства

Цель: Снятие синдрома самозванца и получение реше-
ний из расширенного контекста.

Алгоритм выполнения
Мысленно переместитесь на 10 лет вперед. Задайте во-

прос своей умудренной и успешной версии: «Как мне посту-
пить сейчас?». Запишите первый интуитивный ответ.



 
 
 

ПРАКТИКА 18. «Стирание негатива: Кинематогра-
фический фильтр»

Категория: Блок 3. Визуализация и ментальные про-
странства

Цель: Перезапись воспоминаний с нейтральным эмоци-
ональным зарядом.

Алгоритм выполнения
Поместите болезненное воспоминание на экран. Сделайте

его черно-белым, уменьшите до размера марки, выключите
звук и мысленно сожгите картинку.

ПРАКТИКА 19. «Цветовая замена: Детокс эмоций»
Категория: Блок 3. Визуализация и ментальные про-

странства
Цель: Психосоматическая разрядка локальных мышеч-

ных зажимов.
Алгоритм выполнения
Найдите эмоцию в теле, придайте ей цвет и форму. На

вдохе впускайте чистый свет своего любимого цвета, на вы-
дохе — вымывайте темный цвет зажима до полного раство-
рения.

ПРАКТИКА 20. «Паттерн-интеррапт: Телесный
сброс»

Категория: Блок 3. Визуализация и ментальные про-



 
 
 

странства
Цель: Разрыв циклической мыслительной жвачки (руми-

нации).
Алгоритм выполнения
В момент фиксации на негативе скажите «СТОП!» и

немедленно сделайте 20 приседаний или отжиманий. Мотор-
ная кора перехватит кровоток у дефолт-системы мозга.

ПРАКТИКА 21. «Ментальная репетиция: Метод
олимпийских чемпионов»



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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