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Всем, кто ищет простые пути к позитивным 
переменам в своей жизни
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ВВЕДЕНИЕ 
В МЕТОДИКУ 

ПРЕОБРАЗОВАНИЯ 
ПРИВыЧЕК

Что вы хотели бы изменить в себе и своей жизни? Быть более внима-
тельным на работе? Успешнее общаться с людьми? Находить время 
для долгосрочного, стратегического планирования жизни, а не толь-
ко для наметок на ближайшие дни? Поддерживать оптимальный 
баланс между работой и личной жизнью? Более настойчиво дости-
гать целей в том, что касается собственного здоровья и физического 
состояния? Быть увереннее в себе? Просто… быть счастливей?

А что бы вы сказали, научись вы управлять собственной судьбой, 
в любой нужный момент изменять привычки и становиться счаст-
ливей и успешней?

Хорошая новость в том, что вы действительно можете вносить 
в  свою жизнь перемены, позволяющие достигать большего. Я  это 
знаю, потому что каждый день помогаю людям меняться. Для меня 
нет большей радости, чем слышать, как кто-то, ясно сформулировав 
свою цель, достигает ее. Всю свою жизнь я  одержима идеей чело-
веческого потенциала к  саморазвитию, позволяющего людям до-
биваться больших успехов и  становиться счастливее, чего все мы 
и хотим. Именно ради этого я работаю последние 14 лет. Мои клиен-
ты —  руководители крупнейших мировых компаний, простые пред-
приниматели и люди, далекие от бизнеса, в возрасте от 16 до 75 лет. 
Я написала много книг, посвященных возможностям человека само-
совершенствоваться, провожу семинары и  выступаю с  докладами 
на эти темы по всему миру.
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Эта работа подарила мне счастливую возможность увидеть, как 
люди учатся лучше справляться с гневом, перестают понапрасну тре-
вожиться, становятся эмоционально выдержаннее, превращаются 
в уверенных в себе, сильных и заботливых руководителей, умело рас-
пределяя часть своей работы среди подчиненных, позитивно влияют 
на них… добиваясь и в других тех же перемен, что развивают в себе.

Многолетняя работа с  моими клиентами помогла мне усвоить 
важную вещь: добиться устойчивых позитивных перемен в  пове-
дении и  привычках очень сложно любому человеку, независимо 
от силы его желания, остроты ума и степени дисциплинированности. 
Скорее всего, вы это знаете и по себе. Даешь слово изменить свои 
привычки к лучшему, но раз за разом благие намерения разбиваются 
о то, что слишком глубоко «въелось» в характер. Снова даешь обеща-
ние —  «на этот раз все будет по-настоящему», а через неделю, месяц, 
год обнаруживаешь себя все в той же исходной точке, только теперь 
более разочарованным.

Мне это знакомо. Я тоже была такой. Но однажды внутри меня 
«прозвенел звонок». Это произошло, когда я читала о методике тре-
нировки ума, которой пользуются тибетские монахи: она называется 
«лоджонг», или «практика повторения мантр». Речь шла о 59 корот-
ких, однострочных афоризмах, чтение которых противостоит неже-
лательным мыслям. Вы начинаете с одной фразы, повторяя ее до тех 
пор, пока она не «въедается» в разум настолько, что повторения ста-
новятся уже не нужны, а затем беретесь за следующую. И я подума-
ла: не может ли такая практика пригодиться и моим клиентам? 
Однако тибетские мантры настолько туманны по смыслу, что я за-
сомневалась: будут ли они полезны тому, кто не является продвину-
тым и убежденным буддистом? И оставила эту идею…

Вернее, мне показалось, что я  ее оставила… Видимо, мысль 
об «исцеляющих» буддистских изречениях крепко запала мне в го-
лову. Во всяком случае она точно была там, когда однажды я зани-
малась с очень занятым бизнесменом. Он пытался научиться тому, 
как добиваться от подчиненных большей отдачи без мелочной опеки 
над ними. Я рассказала ему о тибетской методике, и вдруг он произ-
нес: «Я очень занят. Мне нужно, чтобы ваши рекомендации свелись 
к простым фразам, которые легко запомнить».
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