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Если вы в целом правильно смогли пройти первый день Урока №6, то 

следующий день пройдет у вас намного эффективнее. Если стратегию 

первого дня вы выполнили формально или вообще перескочили, то 

следующая стратегия будет для вас малоэффективна. 

Напоминаю, что по правилам Урока №6, вы с вечера изучаете задание, а 

с момента пробуждения начинаете выполнять. 

Второй день принципиально отличается от первого тем, что вы 

выполняете ВСЕ упражнения и практики, которые вы должны выполнять 

по плану. 

ЦЕНТР И ПЕРИФЕРИЯ – ПРИТЯЖЕНИЕ ЦЕЛИ 

С вечера подготовьте «плацдарм» для работы:  

1. Сформулируйте и запишите РЕАЛЬНУЮ ЖИЗНЕННУЮ ЦЕЛЬ. Она 

не должна быть далекой и громоздкой, скорее подойдет цель, 

которая МОЖЕТ быть достигнута в ближайшие недели или 

месяцы. Это должна быть цель ПОЛУЧЕНИЯ чего – либо. 

2. Сформулируйте и запишите РЕАЛЬНУЮ ЖИЗНЕННУЮ ПРОБЛЕМУ. 

Опять же – не глобального характера, а такую, которую, в 

принципе, можно решить за какое – то время, если постараться. 

Эту проблему мы будем отталкивать, то есть, ОТДАВАТЬ. 

Внимание! Работаем только с РЕАЛЬНЫМИ вещами и только с 

ЗАПИСАННЫМИ (на бумаге или на каком – то устройстве). 

Алгоритм выполнения: 

 Утром, по аналогии с предыдущим днем, вы встаете, ощущаете 

себя ЦЕНТРОМ, осознаете связь со всеми явлениями и 

предметами окружающего Мира. 

 Сделайте 5 циклов дыхания, как и во вчерашнем задании 

притягивая и отталкивая предметы и явления. 

 Теперь осознайте, что среди огромного количества предметов, 

явлений, событий, людей, которых вы притягиваете и 

отталкиваете, есть те, которые имеют прямое отношение к вашим 

целям и проблемам. 



 «Нащупайте» ниточки, которые тянутся от вас к объектам, 

имеющих прямое отношение к цели, которую вы сформулировали 

и записали. Вам не обязательно что – то «видеть»: конкретных 

людей или конкретный предмет, который вы хотите получить. Вам 

достаточно ОЩУЩАТЬ, что вы это «зацепили». 

 Теперь делайте долгий спокойный вдох и представьте, что вы 

притягиваете нужные события. На выдохе не думайте ни о чем, 

просто делайте долгий спокойный выход. Сделайте 5 - 10 таких 

дыхательных циклов с концентрацией на вдох - притягивание. 

 Ощутите связь элементов, из которых состоит сформулированная 

с вечера проблема, с вами. Вы чувствуете, что проблема словно 

держится ниточками за вас. 

 Сделайте долгий спокойный вдох, а на выдохе представьте, что 

отталкиваете от себя проблему. Сделайте 5 - 10 таких дыхательных 

циклов с концентрацией на выдохе. 

 Теперь сделайте до 10 дыхательных циклов по такому принципу – 

на вдохе вы притягиваете цель – на выдохе отталкиваете 

проблему. Постарайтесь «поймать волну», при которой каждый 

вдох плавно перетекает в выдох – словно притягивание помогает 

сильнее оттолкнуть. При этом не просто дышите, а осознавайте, 

что вы притягиваете конкретную цель и отталкиваете конкретную 

проблему.  

НАПОМНЮ! Эту практику вы делаете УТРОМ, когда проснетесь. 

Теперь – задача на весь сегодняшний день ПО СХЕМЕ ВЧЕРАШНЕГО ДНЯ. 

Вы берете телефон, часы или фитнес – браслет и задаете несколько 

временных точек на этот день. Их должно быть не меньше четырех. 

Фиксируете точное время, чтобы именно в это время у вас сработал 

таймер. 

Как только у вас сработает напоминание в течение дня, вы ОБЯЗАТЕЛЬНО 

минимум в течение 2 – 3 минут выполняете притягивания цели и 

отталкивание проблемы, как описано выше. 

Вечером, перед самым сном, вы ПОВТОРЯЕТЕ утреннюю практику один в 

один. 

 

  

 

 

 

 


