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Введение

Каждый из нас хочет жить счастливо, меч-

тает о здоровье, успехе, интересной работе,

любви и дружбе. Какими бы разными мы ни бы-

ли, стремление к счастью присуще всем. Одна-

ко очень часто мы занимаемся не тем, чем хо-

тим, и живем не так, как следовало бы. Как это

исправить? Как добиться исполнения желаний

и научиться жить в гармонии с окружающим

миром? На эти вопросы есть один ответ: нуж-

но прислушаться к своему подсознанию.

Очень часто причина наших проблем кро-

ется именно в непонимании того, что требует

от нас подсознание. Многие сигналы, которые

посылает нам мозг, мы истолковываем совсем

не так, как надо. Поэтому человек должен по-

нимать, что пытается донести до него его соб-

ственное подсознание, и избегать при этом кон-

фликта с сознанием.

Мы предлагаем вам постичь тайны подсо-

знания с помощью этой книги.



Сознание и подсознание. 

Общие сведения

Как работает мозг человека? Психологи

и физиологи пытались ответить на этот вопрос

на протяжении не одного столетия. Человек —

удивительный организм, своего рода совершен-

ная система, управляемая сложным механиз-

мом. Конечно, по многим характеристикам лю-

ди проигрывают животным: мы не можем

бегать так же быстро, как гепард, не облада-

ем силой льва, не можем сливаться с окружа-

ющей обстановкой подобно хамелеону или ось-

миногу. По сути, человек был обречен на

вымирание, а вместо этого стал царем приро-

ды. С чем это связано? Ответ известен каждо-

му. Мы имеем то, что ставит нас на ступень

выше всех обитателей нашей планеты: мышле-

ние, позволяющее принимать решения, вооб-

ражение, благодаря которому мы способны

представлять то, чего раньше не видели, высо-

коразвитую речь, посредством которой мы об-

щаемся между собой, память, отличающуюся

от памяти животных, и психику. Каждый че-

ловек имеет характер, привычки, темперамент.

Если обобщить все перечисленное, можно сде-

лать вывод, что мозг человека — уникальный

механизм, обеспечивающий победу в борьбе за

существование. Изучением работы мозга зани-

мались многие ученые, однако наибольший

вклад внесли русские психологи, в частности

И. Сеченов, И. Павлов, Л. Выготский и многие
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другие. Этими и многими другими учеными бы-

ло установлено, что в основе работы мозга 

лежит несколько механизмов.

Во-первых, каждый человек, согласно Пав-

лову, — это целый набор привычек, которые по-

стоянно изменяются.

Во-вторых, в основе привычек лежит прин-

цип доминанты (по А. Ухтомскому).

И, в-третьих, местом локализации привы-

чек, управляющих сознанием, является подсо-

знание.

Итак, поговорим сначала о привычках.

Привычки и их роль

Одним из компонентов, формирующих ха-

рактер человека, являются привычки. У живот-

ных привычка формируется в результате дрес-

сировки. Всем известный пример — выработка

у собаки условного рефлекса на прием пищи.

Павлов проводил свои опыты с собаками, ко-

торым давал еду и одновременно включал свет.

Вначале ученый давал собаке только еду, 

и у нее выделялась слюна, то есть возникал бе-

зусловный рефлекс. Позже Павлов сочетал по-

дачу пищи с другими раздражителями, в част-

ности с электрическим светом. В обычном

состоянии у собаки при включении лампочки

слюна не выделяется. Но когда свет сочетает-

ся с подачей еды, происходит слюноотделение.

В конечном итоге Павлову удалось добиться
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слюноотделения при включении одной лампоч-

ки, без поступления пищи. Другими словами,

у животного был выработан условный рефлекс,

или своеобразная привычка.

У людей привычки формируются посред-

ством воспитания. Сама по себе привычка воз-

никнуть не может — необходимо какое-либо

эмоциональное подкрепление, которое может

быть как положительным, так и отрицатель-

ным. В качестве поощрения может выступать

не только пища, как у животных, но и эмоци-

ональное влияние — похвала, или, наоборот,

оскорбление и унижение. Привычки, или дина-

мические стереотипы, как говорят психологи,

могут возникать у человека спонтанно, порой

он даже не отдает себе отчета в том, что у не-

го есть та или иная привычка. Например, если

молодая девушка пережила сильную влюблен-

ность, то во всех своих следующих партнерах

она будет искать черты своего первого возлюб-

ленного. Это чревато проблемами в личной

жизни. Зачастую она даже не подозревает, что

не может устроить свою жизнь из-за чересчур

высоких требований, предъявляемых ею к по-

тенциальным партнерам. Известно немало слу-

чаев, когда, выйдя замуж за алкоголика, жен-

щина и последующие свои браки заключает

с мужчинами, страдающими алкогольной зави-

симостью.

Привычку очень трудно не только побе-

дить, но даже изменить. В случае если чело-

век вынужден изменять ее, он испытывает
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стресс и дискомфорт, тогда как возвращение

к привычным действиям вызывает чувство удов-

летворения и защищенности. Это происходит

потому, что привычка — это проявление ин-

стинкта самосохранения. Мозг запоминает те

действия, которые не привели к негативным по-

следствиям, а потому они воспринимаются как

безопасное поведение. Любое новое действие,

пусть даже полезное для самого человека, по-

нимается как новое, а потому вызывает стресс.

Дело в том, что мозг человека, в частности его

подсознание, отрицательно реагирует на любое

неожиданное изменение, поэтому человеку

трудно избавиться от вредных привычек — та-

ких, как алкоголизм, курение, наркомания. Не-

важно, каким это изменение является, полез-

ным или вредным, важно лишь то, что оно

ломает привычный уклад жизни.

Почему наш мозг так стран-

но реагирует на любое измене-

ние, пусть даже положительное?

Дело в том, что в случае любой

перемены организм мобилизует

все защитные силы на случай, ес-

ли данное изменение окажется

вредным для человека. Организм

реагирует следующим образом:

вначале напрягаются все мышцы,

потом увеличивается частота

сердечных сокращений и подни-

мается давление. Дыхание учаща-

ется, напряженные мышцы выде-

Интересно заметить,

что стресс от такого

радостного события,

как свадьба, оцени-

вается практически

так же, как и стресс

от развода или смер-

ти супруга. Сущест-

вует даже шкала си-

лы стресса по А. Кур-

патову. Следует ска-

зать, что даже во вре-

мя развлекательной

поездки человек ис-

пытывает волнение,

беспокойство.
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ляют большое количество энергии, в результа-

те чего возникает риск получить тепловой удар.

Стрессы, кроме того, являются причиной мно-

жества психосоматических заболеваний, невро-

зов и других болезней.

Доминанта

Доминанта является важным принципом

работы мозга. Это понятие ввел А. Ухтомский.

Доминанта (то есть преобладание) — это ак-

центирование на самой важной реакции дан-

ного момента и одновременное торможение ос-

тальных реакций. Как и привычки, доминанта

является проявлением инстинкта самосохране-

ния, потому что вся энергия мозга тратится на

выполнение самой важной для человека зада-

чи. Например, если человек очень хочет есть,

ни о чем, кроме еды, он думать не сможет. Но

если в это время произойдет какое-либо важ-

ное событие, неважно, радостное или печаль-

ное, но вызывающее более сильные эмоции,

мысли о еде отступят на второй план. Важно

отметить, что доминантный очаг возбуждения

имеет тенденцию подавлять остальные очаги.

То есть чем больше человек хочет есть, тем яр-

че у него будет выражаться реакция на про-

изошедшее событие. 

Доминанты имеют как люди, так и живот-

ные. У последних это прежде всего потреб-

ность в еде, защите и рождении потомства.



У людей доминант гораздо больше. Это потреб-

ности не только физиологические, которые сов-

падают с потребностями животных (утоление

голода и жажды), но и эстетические (стремле-

ние к красоте, потребность в уважении и са-

мореализации), познавательные, нравственные

и многие другие. Любая из этих потребностей

может стать доминантой. Их наличие само по

себе не является противоестественным, однако

когда человек подчиняет свою волю достиже-

нию той или иной потребности, существует риск

зацикливания. Например, если человек все си-

лы тратит на то, чтобы стать самым богатым,

он становится трудоголиком, сводит на нет 

общение с другими людьми, забывает друзей 

и семью. Девушка, одержимая идеей обрести

внешность модели, садится на жесточайшую ди-

ету, в результате чего каждый кусок пищи вос-

принимается ею как зло, она перестает есть

и рано или поздно превращается в дистрофика. 

Помочь в этом случае может только психоте-

рапевт. Если обратиться к врачу слишком позд-

но, пациентка может умереть от истощения.

Как мы видим, опасны прежде всего те до-

минанты, которые не имеют логического завер-

шения. Невозможно заработать всех денег,

стать самым успешным, богатым, красивым.

Действие доминанты прекращается лишь когда

она удовлетворяется. Если доминанту нельзя

прекратить естественным путем, человек живет

только одной целью, в результате чего разви-

ваются неврозы и психические расстройства. 

9Сознание и подсознание. Общие сведения 



Сила подсознания. Практический курс10

Еще одной важной особенностью доми-

нант является то, что человек видит мир через

них, а не объективно. Например, если главной

потребностью человека является достижение

богатства, он будет оценивать всех людей, ис-

ходя из их материального достатка. Если он

убежден в том, что некрасив, то будет считать,

что остальные люди думают о нем так же, и не

поверит тем, кто будет утверждать обратное.

Отсюда следует, что другие люди тоже станут

считать его некрасивым и даже уродливым.

Другими словами, мир относится к человеку

так, как он относится к миру.

Одержимый доминантой предъявляет к са-

мому себе и окружающему миру невыполни-

мые требования, которые впоследствии грозят

неврозами. Три таких требования привел пси-

хотерапевт А. Эллис.

Я должен быть лучше всех, делать все луч-

ше всех, быть самым богатым, самым успеш-

ным, самым красивым. Если я не самый успеш-

ный, лучший, значит, я ничтожество, никчемное

существо.

Меня все должны любить, относиться ко

мне внимательно, не разочаровывать меня. Ес-

ли вы расстраиваете и огорчаете меня, вы пло-

хой человек.

Я должен иметь все, что захочу, меня не

должны касаться проблемы и неприятности,

я должен быть защищен от всего негативного.

Мир жесток, я никогда не смогу быть счаст-

ливым.


