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[bookmark: _Toc311760088]Простые чудеса – 11 упражнений
11 – мое любимое число, точнее, одно из любимых. Уж не знаю, почему, сильно я люблю простые числа. Предлагаю вам простые упражнения, которые добавят чудес в вашу жизнь, это будут 11 приятных списков, которые вы составите, следуя заданиям. Вы можете читать и выполнять упражнения по порядку, через каждые 3-7 дней – новое. А можете прочесть все целиком, и выполнить только те, которые вам особенно понравятся.
Несколько правил (чтобы было, что нарушать): 
1. В каждом списке должно быть 11 пунктов. Или больше. В крайнем случае – меньше.
2. Каждый список нужно составить от 1 до 11 раз! Или больше.
3. Записывать – обязательно! На бумажку карандашом или клавиатурой в документик, в телефон или в блог, куда-нибудь. Лучше всего завести отдельный блокнотик, и носить его с собой.
А зачем и что из этого выйдет? - Думаю, это будет просто интересно, т.к. узнавать себя и устраивать себе простые чудеса  очень увлекательно. Такой вот план:
P.S. Будьте осторожны, желания исполняются!
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Начинаем творить чудеса! Итак, список номер 1. Этот список можно составлять каждое утро или в любое время дня, как только вспомните о нем, в идеале стоит завести для таких списков небольшой блокнотик или создать документ на компьютере. 
Нужно просто составить небольшой план на текущий день, включив в него самые обычные пункты, не очень обычные пункты, и хотя бы один – совсем необычный (для начала, а когда привыкните – количество необычных можно будет по желанию увеличивать).
Пример
1. Потянуться.
2. Умыться и улыбнуться.
3. Позавтракать.
4. Спуститься по лестнице (вместо лифта).
5. Удачно поймать такси.
6. Поговорить с коллегой.
7. Написать 2 страницы годового отчета.
8. Протереть пыль с монитора.
9. Поболтать по телефону с любимым.
10. Узнать отличную новость.
11. Поужинать.
Как это работает
Обычно мы составляем простой и довольно рутинный план каждый день, только мысленно, настраиваемся на него, и легко выполняем. Если план записан – то выполняется он еще проще. Записанный план – это документ для нашего разума и подсознания, который мы еще и сообщаем Вселенной. Такой план не нарушает равновесия, в нем нет страстных желаний, нет страха что-то не сделать, нет вообще никаких проблем. Записали, чтобы не забыть, пробежались глазами в течение дня, выполнили что-то – вычеркнули.
Если в такой список включить что-нибудь необычное, то оно тоже произойдет по плану. Только пусть это необычное будет тоже простым, не стоит сразу вписывать заветные желания, они внесут в план сомнение. Сначала нужно привыкнуть, что все, что вы вносите в план – сбывается. Так постепенно появится уверенность, и уже через неделю вы сможете взять, да и внести, скажем, такие пункты:
1. Принять неожиданный приятный звонок.
2. Случайно встретить по дороге домой Ромку.
3. Внезапно получить $100.
А если вы сделаете этот список своей волшебной привычкой, то спокойно сможете с его помощью исполнять любые желания, скажем:
1. Получить приглашение на высокооплачиваемую работу.
2. Включить отопление в доме в 17:00 щелчком пальцев.
3. Разгладить морщинку.
Техника, как всегда, очень проста, и эффективность ее зависит только от того, как часто вы будете записывать свой план на день. Да, пожалуйста, помните, что планировать что-либо за других людей – не экологично, включайте в план только то, что нужно лично вам самим.
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Мы много говорим о деньгах, но чаще всего – о том, как их получить. Считается, что каждый сам знает, как он будет тратить свои деньги, главное – наконец начать их получать, и побольше, побольше. Парадокс в том, что очень редко люди, загадывая желание «иметь такую-то сумму», точно знают, как они ее потратят. Просто загадывают примерно, чтоб хватило за все заплатить, что-то купить, и еще чего осталось на всякий случай (заодно и случай какой-нибудь притягивают). В итоге получается, к примеру, $1780? Ну не загадывать же такую кривую сумму, правда, пусть будет 2000! А лучше 3. Есть и такие, кто просто загадывает миллион, чтоб не париться подсчетами.
В итоге получается желание денег (просто денег: конкретной суммы в конкретных купюрах). Человек хочет денег? Для этого нужно разобраться в том, что такое человек. Вот вы сами, хотите денег? А кто/что именно в вас хочет этих денег? Тело, например, деньгами, т.е. купюрами, не питается, ему эти бумажки не нужны. Душа, чем бы она ни являлась, сущность возвышенная, ей вообще не до этих презренных символов человеческой ограниченности. Разум хочет денег? Да, видимо, он, умничка. Для исполнения желания этого недостаточно. Желания исполняются тогда, когда человек находится полностью в гармонии с самим собой и со своим желанием, всеми своими фибрами, всей душой, всем телом, всем остальным тоже.
Как же быть? И резонный вопрос мне задали недавно: зачем же тогда все эти ритуалы на деньги и прочие советы по их привлечению?
А затем, что деньги все-таки нужны, как средство достижения чего-то конкретного. Это что-то может быть вполне желаемым и телом и душой, т.е. вполне исполнимым. Допустим, родился в семье ребенок, и есть желание купить отдельное жилье, плюс к этому надо вещички, кроватку, коляску, памперсы; да и питаться как-то, и Новый год скоро, на подарки надо будет тратиться… В общем, деньги нужны, и много. Вот тут как раз бы и применить наши веселые ритуалы. Но! Чтобы они подействовали эффективно, нужно привести в гармонию все наши составляющие, убедить душу и тело, что денежки нужны, и настроить ее на волну достатка. 
Вот для этого-то и понадобится наш второй список «11 конвертов или Куда уходят деньги».
Формулировка желания будет примерно такая: хочу до 1 декабря 2011 года наполнить все свои 11 конвертов! На это желание можно и трусы на люстру бросать, и крокодила ловить на живца, и переименовываться, а можно и не делать ничего, главное – конверты подписать.
Конверты надо купить в киоске – реальные обычные почтовые конверты, в которые могут поместиться соответствующие деньги.
Продумываем и подписываем каждый конверт примерно так:
Конверт №1. Оплата за следующий год за свет, воду, газ, мусор, коммуналку. Сумма: NNN.
Конверт №2. Стрижка, укладка, косметолог. Сумма: NNN.
Конверт №3. Коляска. Сумма: NNN.
…
Конверт №8. Новогодний стол (продукты). Сумма: NNN.
Конверт №9. Подарки родным и друзьям на Новый год. Сумма: NNN.
…
Конверт №11. Новый ноутбук. Сумма: NNN. 
Конечно же, суммы нужно прописать конкретные, с указанием валюты. Включите в этот список все, что собираетесь потратить в декабре. И еду, и транспорт, и мелочи типа сникерсов, жвачек, и все прочее. Т.е. не должно получиться так, что эти конверты вы заполните за счет каких-то других нужных трат, пусть будет записано все. Сделайте, если надо, больше одиннадцати конвертов. 
В начале декабря вы сможете составить новый список – на январь. Можно составить более общий список на 2012 год, включить в него более крупные желания, например, путешествие. Разузнайте: сколько стоят билеты и проживание в гостинице, сколько примерно уйдет на еду и развлечения, прикиньте эту сумму, а не просто берите из воздуха.
Порядок должен быть не только снаружи (в доме, на рабочем столе), но и внутри, в желаниях - тоже. Это невероятно приятно – знать, сколько нужно, и на что. Пропадает очень много разных переживаний и сомнений, беспокойств. Вы просто знаете и все. 
Да, будьте оптимистами, но реалистичными. ) Не разрушайте гармонию слишком большими запросами и требованиями, душа не поверит, что они возможны, да и разум будет сомневаться, и в итоге не просто не сбудется ничего, а наоборот может только хуже стать. 
Если вы не умеете плавать, даже будучи супер-оптимистичным, вы не станете прыгать в бурную холодную реку. Вы будете практиковаться в теплом бассейне, потом – в море или на озере, и только потом попробуете реку. Так же и здесь.
Начинайте эту технику с конвертов, которые вполне спокойно можете себе представить наполненными. Только когда вы почувствуете, что конверты всегда наполняются, вы сможете подписывать их так, что многие окружающие диву бы дались, а вам это будет легко, т.к. вы уже привыкнете. 
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Как вы думаете, кто исполняет ваши желания? Ангел-хранитель, Дед Мороз, Небесная канцелярия, какая-то эфемерная Вселенная? Хм, если так, то просто попросите их и ждите. И не читайте дальше.
Помните анекдот?
Один очень верующий человек в течении 20 лет каждый день молил Господа, чтобы тот дал выиграть ему в лотерею. Но его молитвы оставались напрасными. И вот однажды он поднял к небесам седую голову и со слезами на глазах воззвал к Господу: 
- О Господи, я ли не молил тебя, я ли не служил тебе, я ли не вел праведную жизнь, так почему ты так и не даешь мне то, чего я так долго у тебя прошу?
Тут разверзаются небеса и Господь ему говорит:
- Купи, конце концов, хотя бы один лотерейный билет!!!
Так вот, все эти волшебные силы, если и существуют отдельно от нас, то могут только помочь нам в том, что мы делаем. Только помочь, а не сделать все за нас! Мы сами исполняем свои желания. Когда голодны – едим, когда холодно – одеваемся, когда скучно – ищем приключений. 
У каждого из нас есть целый ряд желаний, которые можно начать исполнять прямо сегодня, не дожидаясь вообще никакой помощи. К примеру, многие женщины хотят ходить на фитнес или в спа-салон, но не ходят. Потому что сейчас нет возможности, потому что это дорого, сейчас нет денег, потому что куча забот, нет времени… Если у вас нет на себя и свои желания денег, времени и других возможностей, то у кого же они будут? Если вы не способны исполнять самые мелкие свои прихоти, почему должны сбываться заветные мечты? Если вы постоянно откладываете покупку своего «лотерейного билета», то как Вселенная должна вам помогать? Она ясно слышит ваши мысли: «нет возможностей, нет денег, нет времени, нет сил…» и соглашается.
К нам в гости приехал итальянец. В Узбекистан, в ноябре, в снег… И он был невероятно доволен, и ему чудесно тут везло. Оказалось, он уже три года откладывал эту поездку из-за разных причин, и вдруг он понял, что хватит откладывать, все причины – только отговорки, и их всю жизнь будет масса. Вот что он сказал мне: 
- Я хочу, значит, я должен. 
Если ваша философия «я хочу, но… сейчас не могу», то именно такое отношение вы получите извне: твои желания – не главное, они подождут.
Пожалуй, достаточно вступлений. Переходим к нашему третьему списку, и это будет список: «11 моих лотерейных билетов».
Билетики выписываем себе сами, можно для этого запастись разноцветными бумажками для записей. Записываем все, что мы давно хотели сделать, но откладывали. Как и в прошлых списках (рутины, деньги), начинаем с самых вероятных и простых для исполнения желаний, и уже к концу переходим к «чудесным». Например:
Билет №1. Посмотреть фильм «Трудности перевода».
Билет №2. Попробовать шоколадное обертывание.
Билет №3. Съездить в выходные покататься на лыжах.
Билет №4. Сходить с детьми в цирк и в зоопарк.
…
Билет №7. Пойти с подругой в суши-бар.
…
Билет №10. Съездить в Италию.
Билет №11. Купить зеркалку и пройти обучение в школе фотографии.
Как только билеты готовы, приступайте к исполнению! Это своего рода карта желаний, но очень активная, вам не надо просто вешать ее и ждать, когда же все будет, вы сразу запускаете ее в работу, исполняя свои желания одно за другим. Хотя бы одно в неделю! А ваши помощники, в которых вы верите, несомненно подоспеют в самый нужный момент! Как только вы серьезно вознамеритесь и начнете исполнять, они сразу придут на помощь: подсунут вам самые выгодные билеты и скидочные купоны, освободят вас от лишней работы и прочих забот, сил и здоровья вам подарят еще на три жизни, - все сделают, главное – пусть видят, что вы не просто «мечтаете», а реально хотите и делаете! 
Позвольте себе исполнение желаний, уже пора!
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Сегодня поговорим об удаче и везении. Часто вам везет? Бывает ли так: только подумаешь о чем-то, тут же кто-то рядом об этом заговорит. Например, подумаешь: «а не плохо было бы в горы съездить в хорошей компании», вдруг звонит старый друг и предлагает поездку прямо в эти выходные. Если бывает, как вы реагируете на такие предложения? Если не бывает так, как вы думаете, почему? 
Если вы считаете себя хроническим невезунчиком, и хотите срочно изменить ситуацию, этот способ для вас. Если вы часто отказываетесь на случайные предложения – тоже для вас. Потому что именно случайности определяют везение. К случайностям и внезапностям нужно относится с большим вниманием и уважением. Помните, мы говорили о том, кто помогает нам исполнять желания? А как именно они помогают? Вот так, при помощи разных совпадений и сюрпризов.
Когда звонит телефон, что вы думаете? Поймайте себя в момент звонка, какие у вас ощущения? Очень многие относятся к неожиданным звонкам с недоверием и ожиданием проблем, таким образом их и притягивая. Измените свое отношение к неожиданностям при помощи всего одного слова: «Да!» Вы будете удивлены, сколько приятных сюрпризов вы будете получать ежедневно, когда просто привыкнете с радостью и предвкушением чего-то чудесного говорить «Да!»
Выработать эту простую чудесную привычку поможет техника списка «11 ДА!» В отличие от предыдущих списков, этот нужно составлять не заранее, а по факту. Например, пригласили вас на какое-нибудь мероприятие, а вам как-то лень и вроде заняты вы… Отбросьте все, ведь именно там может случиться какое-нибудь чудо! Скажите «ДА!» И сходите. И внесите в список. Услышали по радио, что можно выиграть билеты на концерт любимой группы, скажите «ДА!» - позвоните и примите участие в игре. Внесите в список ощущения. Например:
ДА! №1. Сходила на семинар, узнала много полезного, встретила древнего друга, он предложил новую отличную работу!
ДА! №2. Отважилась на прыжок с парашютом. Незабываемо! Жизнь так прекрасна!
ДА! №3. Зашла соседка, попросила позвонить и занять ей денег. А я согласилась и заняла! Я такая добрая! … Через полчаса узнала, что мама выиграла в лотерее ровно в 11 раз больше, чем я заняла соседке!!!
И так далее. Честно говоря, когда применяешь эту технику, случаются такие неожиданные вывороты, что даже трудно поверить. Просто попробуйте. Когда будет 11 записей, расскажите о своих ощущениях мне, пожалуйста! 
P.S. Чем больше людей будут творить простые чудеса, тем больше их будет в нашей жизни, так что делитесь, пожалуйста, с друзьями!
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Случайности не случайны! Вы же это уже слышали, да? Просто чтобы привлечь в свою жизнь чудеса, нужно обращать на них внимание! Вокруг всегда есть ответы, сигналы, просто маленькие чудеса, поднимающие настроение. Соберите свою коллекцию. Чем больше вы заметите и запишете, тем больше их будет дальше. 
Сегодня ваш мир подарит вам 11 замечательных чудес. Замечательных потому, что вы их заметите и запишете. 
Увидела из автобуса, как парень дарит девушке букет роз, и тут же заиграла по радио песня «Миллион алых роз». Что же это значит? Все зависит от того, как вы отреагируете. Есть, в общем, два варианта:
1) Негативный: ох уж эта романтика… а я как всегда одна, и некому подарить мне розы, и вообще, осень – мерзкая штука… - примерно так.
2) Позитивный: ура, в мире столько любви! Явно скоро и на моей улице будет праздник, это же для меня знаки! Пойду-ка сделаю новую стрижку! – примерно так.
Чтобы исполнилось желание нужно не так уж много:
- зафиксировать и сформулировать желание,
- убедиться, что это желание полностью поддерживается вашим разумом, душой и телом, что его исполнение не нарушит гармонии,
- направить поток энергии в сторону исполнения желания (при помощи молитв, медитации, аффирмаций, визуализации, ритуалов, и т.п.),
- не мешать (страхами, сомнениями, нервными срывами и упадком духа),
- увеличивать общий тонус, чтобы энергии на исполнение желаний было больше (физически развиваться при помощи правильного питания и упражнений; контролировать эмоции и мысли).
Знаете, что оказывается самым сложным из всего этого? Контроль эмоций и мыслей. Привычка разума скатываться в негатив – самая вредная, и ее нужно искоренять всеми силами. Постепенно и уверенно. Как раз здесь и помогает список «11 согласий мира». Устали представлять себе исполнение желания и вообще копаться в своей голове? Направьте свое внимание в мир, просто следите, фиксируйте, замечайте. Все, что поднимает настроение – ваше.
Если вдруг внимание упало на негативное, пропустите его, это не для вас. Не злитесь, не отчаивайтесь, не спорьте. Просто пропустите, как пропускаете ненужный товар в супермаркете. Сегодня вам не нужны памперсы для взрослых, берите фрукты! 
Вперед за чудесами!
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Мы уже сказали «Да»! Если вы попробовали эту технику, то должны были ощутить, как часто мир подбрасывает нам неожиданные решения.
Но всегда говорить «ДА» всем и вся – нельзя. Нужно научиться говорить «нет». Порой воспитание, чувство долга, комплексы вины и неполноценности, боязнь потерять доверие и любовь, страх перед общественным мнением заставляют нас соглашаться на поведение и действия, которые нам самим не просто не нужны, а сильно мешают. 
Вас каждый день по несколько раз просят помочь или просто говорят вам что-то делать, и вы соглашаетесь? Вы выматываетесь, не успеваете делать свои дела, у вас не остается времени и сил на заботу о себе? Вам некогда просто сесть и ощутить красоту момента, поразмышлять о собственных желаниях, поблагодарить за то, что имеете? Значит, вам пора полюбить и зауважать себя больше. 
Иногда кажется, что всем нужно поддакивать, все делать для других, отдавать себя полностью, и вот тогда-то окружающие тебя заметят, похвалят и полюбят. Но это не так, к сожалению. Никто не стремится помочь вам, исполнить ваше желание и просто любить вас за то, что вы выжимаете себя как лимон ради них. Так, к сожалению, устроены люди. Они только больше просят, а вы только больше отдаете. 
Так устроены не только люди, а все наше общество. На работе, если вы безотказно выполняете все, что не входит в ваши прямые обязанности, если перевыполняете планы, задерживаетесь и не берете отпуска, с вас только еще больше требуют, как будто так и надо. Даже денежные вознаграждения, если есть, не окупают потраченного здоровья, сил, энергии. Ведь от скольких счастливых моментов вы отказываетесь? Научитесь говорить нет, заставьте окружающих ценить ваше время, скажите, что у вас много личных дел, не нужно давать им понять, что работа – это ваше все, и вы сердце свое положите им на стол если понадобится.
Если вы из тех любительниц порядка и чистоты ради приличия, и боитесь, что незваный гость может заметить пылинку на красной кастрюльке в крайнем шкафчике, и постоянно все отдраиваете, то замрите на минутку, и подумайте: так ли это важно? Так ли важно, что подумает о вашем порядке какой-нибудь проверяльщик счетчиков, если вы можете отвлечься от уборки и посвятить драгоценные часы любимому хобби или ребенку? Пусть пылится, убирайтесь по необходимости, а не по приличию.
Десятки родственником требуют внимания, подарков, ужинов, мероприятий, напрашиваются в гости, остаются у вас по несколько дней? Зачем это вам, неужели они делают вас счастливей? Если честный ответ «да», что я могу себе представить, то ок. Но если эти люди вам не симпатичны, и только нагружают вас своими проблемами, зачем вы это позволяете им? Хватит быть тем безвольным осликом, на котором все катаются! 
Не бойтесь говорить нет. Посмотрите на людей, которые могут твердо стоять на своем и спокойно отказывают, когда им неудобно что-то выполнить. (Я не о тех хамах, которых все терпеть не могут, а о тех адекватных людях, которые ценят себя, семью, мечты, и помогают по мере возможностей и желания, а не напропалую по первому зову). Таких людей уважают и любят, и больше, чем тех, кем пользуются как тряпкой. 
Скажите нет зомбирующей вас рекламе и затягивающему омуту негативной информации (новостям о чп и дтп, судебным передачам, душещипающим рассказам о различных бедах и горестях). Замените весь этот разрушающий душу хлам на приятные добрые фильмы и полезные передачи (например, кулинарные) или на художественную литературу.
Предлагаю шикарный способ, как ощутить себя свободной и легко научиться говорить нет разным нежелательным делам-вампирам.
Вы когда-нибудь влюблялись? Так, чтоб безрассудно, до дрожи в коленках? Представьте, что вы так сильно-сильно влюбились! И причем взаимно! И ваш избранник звонит вам несколько раз в день, приглашает в кино или на ужин, и вы жутко торопитесь к нему постоянно. Представили? Чудесные ощущения, не правда ли? 
Разве просьба коллеги или шефа задержаться допоздна и выполнить какую-то дополнительную работу за них стоит того, чтобы пропустить долгожданное свидание? Нет! Влюбленность всегда дает силы, вы обязательно что-нибудь придумаете, и откажетесь. 
Разве вы станете мешком валяться перед телевизором, часами смотря завывания и жалобы несчастных? Нет! Вы включите музыку и будете танцевать, чтобы постройнеть, вы сходите в салон красоты и в магазин одежды, вы устроите себе полный апгрейд! ) 
Чтобы удивить любимого и завоевать его, вы будете изучать языки, делать ему невероятные хэнд-мэйд-подарки, научитесь танцу живота и отыщете самые удивительные рецепты вкусных блюд…
Так почему бы не делать это прямо сегодня? Влюбитесь в саму себя! Каждый вечер вы будете кайфовать просто от того, что вы такая замечательная, красивая, что у вас так много интересов, что вы учитесь чему-то новому… Ваши близкие будут в шоке. Они посмотрят на вас другими глазами. Да что там, вы сами будете в шоке от того, сколько всего вы, оказывается, хотите и можете делать, но почему-то забыли… Почему же забыли? Да потому, что старались говорить да всем, кому угодно, кроме себя самой.
Начните записывать прямо сегодня свои успехи. Кому (или чему) вы сказали «НЕТ», и как вам от этого стало хорошо! ) 
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Вы уже составили список своих желаний или карту желаний? Нет? В таком случае, не смею вас задерживать! Берите ручку и записывайте! 
Имейте в виду, что список в мыслях – не считается! Мысли постоянно меняются, что-то забывается, что-то просто перестает быть нужным. Сомнения и страхи заставляют желания сжиматься как маленьких котят.
Запись – это первый шаг в процессе материализации мысли.
Просто запишите. Начался декабрь, продумайте список из 11 желаний на 2012 год, и запишите их все.
Помните, что эти желания будете исполнять вы сами, а не какой-то другой волшебник или Вселенная, так что не просите! Не просите, а загадывайте. Загадывайте то, что будет в зоне вашего комфорта, от чего вы не сойдете с ума. Будьте уверены, что если вам на голову свалится миллион долларов, вы таки вряд ли останетесь в рассудке. Просто загадайте получить в общей сложности за год такую-то сумму или больше. А еще лучше – не деньги, а конкретные вещи, путешествия, события.
Да, и не стоит ничего записывать о других людях (чтобы сестра вышла замуж или сосед продал квартиру). Во-первых, придется исполнять. А во-вторых, это может им не понравиться. Представьте, если про вас кто-нибудь загадает, чтоб вы вышли замуж за Толика…
Список сохраните, через год проверите. 
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Сегодня у нас будет самый важный список из всех в этом цикле. Вы могли пропустить все остальное, но этот список составьте обязательно, т.к. именно он запускает механизм исполнения желания на полную мощность.
Давайте вспомним коротко, к чему мы пришли, если составляли все списки по порядку:
1. Мы сделали каждый день веселее и позитивней, настроились на волну удачи.
2. Мы посмотрели вперед, спланировали финансовую сторону вопроса.
3. Мы взяли ответственность за исполнение желаний на себя, прекратив надеяться лишь на Вселенную.
4. Мы подготовились принимать подарки и замечать, как нам везет.
5. Мы рассмотрели конкретный алгоритм исполнения желаний.
6. Мы позволили себе заботиться о себе, а не только о других.
7. Мы составили список желаний.
Сегодня у нас уже есть свобода, мы сделали выбор, мы освободили немножко энергии, пора направить ее в нужное русло. Как это сделать? Есть разные способы, сегодня рассмотрим один, самый мощный.
Возьмите ваш список или карту желаний, выберите одно желание. Проще не бывает: представьте, что желание сбылось.
Оно уже сбылось.
Вы все правильно сделали, вам повезло, Вселенная поработала на славу, в общем, желание исполнилось. 
Что вы чувствуете? 
Запишите 11 ощущений, чувств, эмоций, слов... Суть упражнения в том, чтобы ЗАПИСАТЬ! Не просто подумать и ощутить, а ОЩУТИТЬ и ЗАПИСАТЬ!
Будьте честны, не стесняйтесь писать такие вещи, как "меня все за то уважают", "я испытываю гордость", "я могу хвастаться этим среди друзей", "я испытываю возбуждение и блаженство"... Пишите честно, пусть в некоторых чувствах вам будет стыдно признаваться, но ведь это именно то, чего на самом деле вы хотите внутри! 
Я уже публиковала это упражнение в одном из своих курсов, и получила множество отзывов, т.к. все не так предсказуемо, как кажется. Вы можете ощутить эмоции, которых от себя даже не ожидаете. Вы можете вдруг осознать, что именно мешает исполнению вашего желания (если вдруг появится страх, неуверенность и т.п.) Иногда люди просто понимают, что выбранное желание не очень им подходит, т.к. идет не от души и не вызывает особых эмоций или вызывает негатив. Но в большинстве отзывов люди говорят, что это невероятное ощущение счастья. За этот год я спрашивала у всех, о ком знала, что они выполняли упражнение год назад, и почти у всех желания сбылись, а у кого не сбылось, те пока в ожидании.
Не жалейте 15-20 минут, они того стоят.
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Основная работа проделана. Желания осознаны и загаданы, намерение запущено. Теперь главное – не мешать, т.е. не сомневаться и не бояться, просто расслабьтесь и верьте. Когда сомнение подкатывает или долго нет никаких намеков на исполнение желания, выкиньте какой-нибудь кульбит! Сочините стишок или заговор, закиньте красные трусы на люстру, в общем, повеселитесь и напомните себе о том, что все чудесное – просто, а все простое – чудесно!
Ускорить исполнение желания и привлечь в жизнь больше удачи и чудес можно при помощи упражнений, повышающих энергетику. О них мы и поговорим сегодня и в следующем выпуске. Все такие упражнения можно разбить на три части: физические, эмоциональные, информационные. Про информацию мы уже говорили: избегайте негатива, заменяйте его чем-то нужным, приятным, забавным. О физике – в следующий раз.
Сегодня про эмоции. Если вы из тех, кто считает, что контролировать свои эмоции, управлять ими, наблюдать за ними – невозможно или не нужно, то можете почитать мою статью  Как прокачать материализатор. Часть 2. Питание и подзарядка (3 - эмоции). Тут я не буду подробно останавливаться на теории, а только предложу вам новый список!
Вокруг вас наверняка много разных людей. Выберите кого-то одного на день или больше (сколько понадобится, чтобы закончить список). Задача такая: понаблюдайте за этим человеком. Как только он скажет или сделает что-то, что вам очень понравится (вызовет восхищение, восторг, уважение, радость, просто одобрение) – запишите это. Запишите коротко сам поступок, черту характера, благодаря которой человек так поступил, и ваши ощущения по этому поводу. 
Например:
1. Метко пошутил. Чувство юмора. Восторг!
2. Приготовил горячий чай, когда мне не здоровилось. Заботливый. Уважение, нежность, благодарность.
3. Настойчиво поговорил с клиентом, не прогнулся. Деловая хватка. Уважение, гордость.
И так далее.
Нужно набрать 11 пунктов об этом человеке. Затем, если понравится, вы можете взять следующего. Для начала выбирайте тех, кто вам симпатичен, чтобы это было несложно. А потом, через 3-4 недели, возьмите, и составьте список о ком-то, кто вас раздражает, кто не нравится вам. 
Составляя список, вы можете отметить, какие из качеств есть в вас, а каких нет. Не нужно ничего в себе менять, просто отмечайте эти моменты. Мы все такие разные… На этих самых разностях построен этот мир… (с) Zемфира.
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Как я уже говорила в прошлом выпуске, ускорить исполнение желания и привлечь в жизнь больше удачи и чудес можно при помощи упражнений, повышающих энергетику. Надеюсь, упражнение по наблюдению принесло вам пользу. 
Сегодня тема здоровья и физической формы. Многие ищут в симороне, трансерфинге, и других технологиях исполнения желаний и позитивного мышления, способы вылечиться, выздороветь, вылечить родных, загадывают желания типа «чтобы все были здоровы». Действительно правильный настрой, четкая визуализация и ежедневная направленность мыслей в этом направлении могут принести пользу, так же, как и веселые симоронские ритуалы, позволяющие быстро избавиться от каких-то неприятных симптомов и вирусов.
Но. Здоровье и физическая сила – такой же источник, как время, деньги, информация, эмоции. А возможно даже и более первостепенный, т.к. трудно что-то заработать, если нет сил. Такой замкнутый круг: нет здоровья – нет энергии на исполнение желаний, нет энергии – не сбываются желания о здоровье. 
Десятки тысячи женщин, приходящих на сайты и форумы волшебников, Лисси Муссы, Натальи Правдиной, Папы и Бороды, Вадима Зеланда, фильма Секрет, и т.п. – ищут легкие способы похудеть и оздоровиться. Они знают, что лишний вес – это проблема, им тяжело бегать, они не могут наклониться, поставив ладони на пол, они по 5-6 раз в год болеют гриппом и прочими ангинами... 
Зато они успевают выкладываться на работе, до изнеможения батрачат дома, часами готовят интересные блюда (в основном не очень полезные, включая выпечку, десерты и алкогольные коктейли).
И практически никто не ищет ритуалов или заговоров, которые помогут перейти на здоровое питание, заняться йогой или плаванием, узнать рецепты повышения иммунитета.
Скажите, пожалуйста, сколько способов повысить иммунитет вы знаете? То есть просто слышали о них где-то, читали, видели… Думаю, если хорошенько призадуматься, можно набрать не меньше двадцати общеизвестных народных рецептов: контрастный душ, ванны для ног, пророщенная пшеница, пыльца, аюрведические добавки (Чаванпраш, например), ежедневные прогулки, бег, плавание, зарядка, и т.д.
В тот момент, когда вы загадываете желание «быть здоровой», вы должны вспомнить то, с чего мы начинали: волшебник сам исполняет свои желания, Вселенная только помогает, и помогает она тем, кто «покупает лотерейный билет». Если вы загадали это желание и продолжаете ежедневно смотреть передачу «Бисквит», есть салаты с сухариками и майонезом, сидеть 20 часов в сутки, спать – 4, и все в таком духе, то знайте: вы не купили свой билет. 
Вы сейчас подумали о силе воли?
Сила воли не нужна. 
Нужно только желание быть здоровой и сильной, гибкой, легкой, пластичной, довольной собой и своей фигурой, и тем, что ваше тело никогда не мешает вам достигать своих целей.
Вы хотите жить долго БЕЗ БОЛЕЗНЕЙ?! Без болей в суставах, старческого маразма, постельного режима 20 последних лет жизни? Выглядеть в 60 лет на 30, а в 70 – на 35?
Думаете, это невозможно? 
Я думаю, что возможно, и зависит только от желания.
Не нужно себе ничего запрещать. Запреты (например, диеты) – только создают стресс, силы воли – это как раз то, о чем надо забыть, сила воли – это противоречие против желания тела и души. Нам нужна совсем другая сила – сила намерения и желания, причем такого, в котором тело, разум и душа объединятся. Такие желания всегда сбываются.
Вы ощутили свое желание быть здоровой «всеми фибрами души», «всем сердцем»?
Тогда начните добавлять в свою жизнь источники здоровья. Не выбрасывать вредное, а добавлять здоровое. Вредное, возможно, само уйдет, когда придет время. Сейчас об этом не нужно волноваться. Нужно просто поискать что-нибудь здоровое.
Составьте список из 11 пунктов.
Этот список может занять не 1 день, а несколько недель, месяц-два. Не стоит спешить. Кстати, если у вас есть лишний вес и в вашей жизни мало движения – не пытайтесь сразу заставить себя бегать по утрам или качать пресс, это будет слишком сложно и только добавит стресса организму. Начните с очищения, добавьте в свой рацион продукты здоровья, например, морскую капусту, больше ходите пешком, гуляйте, пейте воду, в общем, потратьте пару-тройку месяцев на то, чтобы тело как-то встряхнулось, подготовилось к активности. Никогда не спешите в вопросах здоровья, пусть все будет постепенно. Именно из-за спешки и слишком строгих диет и тренировок бывают депрессии, срывы, обратный набор килограммов, язвы и прочие «радости».
Пример:
№1. Во время прогулки с ребенком стала не сидеть на скамейке, а ходить, гулять по двору.
№2. Стала спать ровно 8 часов, а не 4-5 как раньше.
№3. В обед перестала ходить в национальную кухню, а стала есть в офисе (еду из дома).
№4. По утрам натощак выпиваю стакан воды. 
Второй месяц:
№5. Заменила сахар на мед.
№6. Перестала жарить каждый день, научилась готовить на пару, в духовке.
№7. Каждый день ем фрукты (3-4 разных фрукта).
Третий месяц:
№8. 12 новых салатов без майонеза в нашем семейном меню! Теперь меньше гарнира, больше салата.
№9. 2-3 дня в неделю ем бобовые и ореха вместо мяса.
№10. Пошла на латиноамериканские танцы, ура, это же моя мечта!
№11. Купила пыльцу, по ложечке утром.
Это только пример, а не руководство к действию, у вас могут быть совсем другие пункты, каждый сам должен выбирать себе дорогу к здоровью. Кто-то решает стать сыроедом, а кто-то – йогом, а кому-то достаточно просто быть в форме, нормально питаться и весить.
Не откладывайте на понедельник или 1 января, подумайте о первом источнике уже сегодня. 
[bookmark: _Toc311760099]«Еще не» vs. «Уже да!» 
Обязательно ведите учет своих успехов! Запоминайте и записывайте то, что у вас получилось. Я тут рассказывала о своем календаре в материале «куда уходит время?». Когда я открываю эти календари, просматриваю, что я делала, я вспоминаю все это в деталях, с эмоциями и чувствами, которые тогда испытывала. Воспоминания о достижениях – это мощный инструмент подзарядки. 
Когда вы чего-то ждете, сомневаетесь, исполнится ли желание, отчаиваетесь – не думайте о прошлых неудачах, эти мысли настроят на новый провал. Вспоминайте достижения вместе со всеми эмоциями, испытайте их снова, возродите уверенность в себе и веру в свои силы. Особенно это помогает, когда исполнение желания занимает несколько лет (например, покупка своего дома или свадьба). 
Что именно вспоминать? Нужно вспоминать чудеса. Именно для этого нужно не забывать о них каждый день! Когда привыкаешь к тому, что тебе везет в мелочах, начинаешь чувствовать уверенность в том, что тебе повезет и в чем-то более серьезном, а когда привыкаешь и к этому, тебе уже везет во всем. 
Сегодня мне каждый день приходят отзывы на сайте ЯВолшебник.рф, люди продают и покупают дома по самым выгодным ценам, находят общий язык с детьми и свекровями, выходят замуж, худеют, здоровеют, в общем, каждому – по желаниям. А начинается все с улыбки. :)
Вы помните, что в пятом выпуске в алгоритме исполнения желания мы говорили о важном пункте: не мешать. Мешают в основном страхи и сомнения, и такие «доброжелатели», которые говорят: «что за ерунда, как ты можешь в это верить, это же нереально!» В эти моменты стоит достать список своих достижений, и сказать себе: «у меня уже столько всего получилось, значит, получится и это!»
Удивительно, как быстро мы забываем то хорошее, что происходит. Почему-то стыд и разочарование, проигрыши и отчаяние – гораздо прочнее обычно сидят в голове. Если это все еще про вас, пора перевернуть свои привычки с ног на голову! Как минимум один плюс вы получите точно: у вас гораздо чаще будет отличное настроение, чем плохое. 
№1. Я поймала волшебную карету (черный джип), который довез меня бесплатно! (Он просто решил кому-нибудь помочь…)
№2. Я встретила однокурсницу, которую не видела 5 лет, узнала о том, что в ее компании есть вакансия, о которой я как раз мечтала, подала резюме, и устроилась на работу!
№3. Я забросила трусы на люстру, мне позвонили и предложили очень легкую и круто оплачиваемую подработку. Ура. Теперь есть деньги на подарки на Новый год!
…
№11. Уже 9 из 12 желаний с моей карты желаний сбылись! 
Всегда помните о том, что чудеса – это просто, и что желания сбываются!
С любовью, 
Скляревская Мария

Дорогие друзья, я буду рада вашим вопросам, отзывам и советам, пожалуйста, рассказывайте о своих чудесах!
[bookmark: _GoBack]Вы можете найти меня на сайте Живу.Инфо
Эти материалы были размещены на сайте jeNet.info – Сеть женских советов. 
Вы можете свободно делиться этим файлом, не внося в него изменений, с родственниками, друзьями, коллегами и знакомыми. 
Вы можете загружать файл, не внося в него изменений, на любые сервисы, давать для скачивания на сайтах, и распространять любым другим способом, только на бесплатной и свободной основе (не требуя регистрации, подписки и прочих промежуточных шагов). 
Материалы из файла или с сайта вы можете публиковать в своих блогах, на форумах и сайтах, не внося в них изменений (удаление гиперссылок из текста считается изменением), только с указанием ссылки на источник.
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