В. ВЕДАНОВ
ЗОЛОТОЙ КЛЮЧИК К УСПЕШНОЙ УЧЁБЕ
или как получать результаты меньшими усилиями
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К родителям
Чтобы стать родителями, не требуется заканчивать универ​ситетов. Дети появляются естественным путём. В соответствии с законами природы. Поэтому и образование их должно стро​иться на основе природных принципов.
Обратите внимание! Природа наделила маленьких детей всем необходимым для жизни и учёбы. Развитой интуицией. Лю​бознательностью. Стремлением делать от​крытия. Желанием задавать вопросы. Лю​бовью к книгам. Умением видеть и слышать то, что им нужно для развития. Вооружила техникой наблюдения... Мно​жеством интересов, способностей и талан​тов. Всё это — мощные инструменты познания. Своего рода удочка для ловли рыбы.
Знайте! Детские способности без соответствующей трениров​ки и примера взрослых постепенно угасают. Детям и подрост​кам нельзя подавать готовые знания. Они бы "понимали намно​го больше вещей, если бы им их не объясняли". Усваивается только то, что добыто самими детьми. Иначе к 10—12 годам многие природные задатки так и остаются неразвитыми. А даль​ше теряется интерес к учёбе, приобретаются плохие привычки и зависимости. И возникают проблемы!
Помните! Передача детям методов учения, также как и дру​гих способов выживания, — святая обязанность родителей. Вы​явление, сохранение и развитие детских природных качеств на​чинается с раннего возраста. Это гарантия их будущей успешной, богатой, долгой и здоровой жизни. А родители на старости лет кроме благодарности будут иметь ещё и хлеб с маслом.
В. Веданов
Где искать дополнительные материалы?
Человек всегда искал лучшие методы познания. За многовеко​вую историю созданы богатейшая теория и уникальная практика, которые непрерывно совершенствуются.
Можно учиться у великих людей. Сократ* Платон, С. Соровс-кий, Л. Толстой, Д. Лихачёв и многие другие мудрецы оставили огромное наследие из мыслей и способов познавательной деятель​ности.
В книге "Зубр" Даниил Гранин описал уникальную технологию профессора Любищева по самоорганизации и самопознанию.
Значительный вклад в развитие методологии познания внёс Ва​лерий Куринский, создавший "Автодидактику" и технологию одно​временного изучения трёх языков — английского, немецкого и фран​цузского.
Практически каждый человек путём собственных открытий, проб и ошибок собирает корзину методов и идёт с ней по жизни. Внима​тельное наблюдение за родителями, близкими, друзьями, знакомы​ми и другими людьми позволяет выявить немало технологий, с по​мощью которых развиваются способности и изучаются учебные предметы.
Как пользоваться руководством?
В изложении методов познания и достижения целей развития есть определённая последовательность.
Сначала, в первой главе — даётся техника мечтания, выявления интересов, определения целей и задач; затем, во второй — раскры​ваются секреты достижения задуманного; в заключение, в третьей главе — предлагаются методы подведения итогов. Всего семь шагов и будет нужный результат.
С накоплением мастерства можно, за счёт объединения действий, сократить движение к цели до трёх и даже двух шагов. Технология упрощается. Появляется возможность создать свою соб​ственную технику, аккумулирующую всё самое луч​шее, что имеется в теории и практике познания. Чтение руководства можно начинать с любого места. Каждый метод по-своему уникален. И по​лезен в жизни. Вооружившись технологией ус​пешной учёбы, можно легко и просто учиться, браться за самые трудные задачи самосовершен​ствования.
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ВВЕДЕНИЕ
Наступивший век информации в отличие от века промышленно​сти предполагает более интенсивные технологии обучения. На передний план выходят такие техники, методы и при​ёмы, которые соответствуют социально-экономическим потребностям нового времени.
Легко можно дать совет "что надо делать". Но на каждый такой совет нужно дать ещё десять советов "как это делать". И всё рав​но каждому придётся управлять собой и развитием своих способностей самостоя​тельно. Самим брать и открывать все семь замков технологии познания.
Перегрузка и спешка — атрибуты нового века. Поток информа​ции и объёмы изучаемых предметов таковы, что без умения учить​ся их никак не освоить.
Важно найти свой золотой ключик к успеш​ной учёбе. Секрет кроется в используемых ме​тодах освоения знаний и укоренившихся, при​вычках. В умении определять ведущие цели развития своих качеств, концентрироваться на них, преодолевать трудности и лень.
Научиться учиться несложно. Только захо​теть. Главное начать, ступить на выбранный путь. Успехи обязательно появятся. И откро​ются истинные интересы и таланты. Лучше всего, когда этим делом занимаются вместе взрослые и дети, всей семьёй. Когда есть примеры для подражания. Личный пример всегда заразителен.
Работа над собой ведётся внутри. Внешне её не видно. Кажется, что человек не у дел. Таким образом, как указано в названии бро​шюры, "меньшими усилиями" можно достигать очень высоких результатов.
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Родители показывают, дети подражают.
Природное правило
Глава 1.
ГОТОВЬТЕСЬ К ВЕЛИКОЙ ЦЕЛИ
1.1.    Мечтайте на здоровье
1.1.1. Учитесь мечтать
Садитесь за стол, руки под подбородок. Или ложитесь на диван, нога на ногу. Или просто посидите на солнышке. Двойная польза. Не спешите. Дождитесь настоящего блаженства от этого занятия. Это первый шаг к себе, к своему внутреннему миру.
Постарайтесь разобраться в мечтаниях. И вы откроете ваше пред​назначение. Поймете, зачем вы на земле.
Мечтайте не просто, а со смыслом. Воспринимайте мечтания как высокое искусство, что свойственно способным людям.
1.1.2. Задумайтесь о себе
Представьте себя талантливыми, знающими и умеющими. В настоящем и будущем. Рядом с из​вестной личностью или выше. С лучшими каче​ствами. Сотворите идеальный образ. Вообразите себя примером. Думайте о себе всё лучше и луч​ше.
Найденный образ представляйте себе как мож​но чаще. Рассматривайте его в деталях. Так де​лают артисты и разведчики. Чем лучше представ​ляешь себя и действие, которое предстоит совершить, тем лучше потом получается.
1.1.3. Действуйте по природе
Не ищите на стороне недостающее. Всё, что надо, у вас имеется от природы. В том числе у вас есть что-то своё, исключительное и неповторимое. Также природа с малолетства одарила вас способно​стью к мечтаниям.
Можете сравнить себя с семечком, у которого есть всё необходи​мое, чтобы стать огромным деревом. Ваша задача состоит в том, чтобы создать необходимые условия. И действовать не оглядываясь по сторонам.
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1.1.4. Используйте интуицию
Пользуйтесь природным чутьём. Ваше подсознание знает всё, что вам надо. Как ведун, оно может указать ваш путь. Раскроет способ​ности и выберет методы их развития.
Интуиция подсказывает, когда надо сажать и когда собирать урожай. Она управляет вашими мечтами.
Повышайте своё мастерство. У настоящего мастера развита до​гадливость, чувствительность, реакции... Всё тело нацелено на бо​лее высокие результаты.
1.1.5. Зарождайте душевный подъём
Занимайтесь мечтаниями. Мечты материальны и часто сбывают​ся. Сокровенные мечты обладают значительной внутренней энерги​ей, которая стремится к проявлению.
Мечтайте. В недрах процесса мечтаний рождается горение, без которого невозможно приобрести большой опыт и знания. Усердное мечтание и добротное выполнение задуманного — звенья одной цепи. От мечты до её осуществления недалеко. Иногда всего один шаг.
1.1.6. Учитесь концентрировать внимание*
Возьмите лучшее яблоко. Сосредоточьтесь сначала на всём ябло​ке, а потом на его цвете и особенностях. Ощутите тяжесть, твёр​дость, округлость и прохладность фрукта. Представьте его.
Затем медленно очищайте кожуру. Прислушайтесь к звуку. Вдыхайте аромат. Разрежьте яблоко. По​чувствуйте его сочность. Заметьте сверкающие от лучей света частички. Ешьте не спеша, смакуя. Улы​байтесь. Называйте про себя всё новые ощущения, которые открылись в эти минуты.
1.1.7. Совершенствуйте приёмы мечтаний
Мечтайте утром,'днём и вечером. Когда просыпаетесь и перед сном. Сидя за партой, в автобусе и во время прогулки. Чем больше мечтаний — тем больше мыслей с вариантами.
Представляйте себя в самом лучшем виде. Ведите себя с идеалом как с другом, сочетайте его с реальностью. Рассматривайте себя как реку, где всё течёт и меняется. Изучайте свой образ со всех
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· Тибетские монахи предлагают простой способ учёбы на концентрацию внимания. Руки на бёдрах. Пальцы в замке. Большие пальцы вращают​ся вокруг друг друга в любую сторону, ничего не задевая 5—15 минут. И так 3 месяца.
сторон: в целом, по частям, изнутри, вблизи, вдали, сверху, в кос​мосе, на экзамене, в разных ситуациях...
1.1.8. Ищите в рисунках себя
Нарисуйте любое изображение. Следом можно сделать ещё не​сколько рисунков. Через день возьмите рисунки и изучите их. В общем, цвета, детали. Взгляд заостряйте на скрытых чертах. С находками соотносите свои мечты, выявляя всё новые и новые ка​чества. Чтобы мысли в это время не влияли, выбрасывайте их в костёр.
Повторяйте упражнение. Делайте всё больше открытий в своём внутреннем мире и идеальном образе.
1.1.9. Общайтесь с понимающими людьми
Рассуждайте с близкими и друзьями о возможностях человека. Задавайте вопросы об их опыте и лучших качествах. Что они смогли в жизни? Чего хотели и почему не дошли? А если бы? Слушайте и всё интерес​ное мотайте на ус. Это помогает развеять со​мнения и преодолеть сложности.
Шлифуйте самые смелые мечты в разго​ворах с окружающими. Выдавайте свои суж​дения за чужие. Так легче. Не будет крити​ки в адрес ваших непривычных мыслей.
1.1.10. Собирайте ценные мысли
Записывайте самые лучшие мысли в дневник. К ним можно воз​вращаться постоянно. Это полезный собеседник.
Пишите свои выводы, открытия, мудрые и дерзкие мысли, ост​роумные суждения, делайте выписки из книг. Составьте список умных книг и читайте их. При этом отрабатывается система поис​ка, совершенствуются мышление, чувства, речь, грамотность, рас​ширяется кругозор и запас слов.
1.1.11. Выявите лучшую мечту
Перечислите все черты и качества вашего идеального образа. Отметьте самый большой и любимый талант. Это стержень разви​тия, основа для других способностей.
Представьте талант мысленно. Вообразите вершину, на которую надо взобраться, чтобы довести талант до совершенства. Опишите свой талант в дневнике. Заключите с собой письменное соглашение о развитии этого таланта.
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1.1.12. Внушайте себе свои идеалы
Произносите вслух и про себя слова-утвер​ждения. Помногу раз в день. Такие, как: "Я чувствую в себе большую силу!", "Я станов​люсь всё успешнее!", "У меня много талантов!", "Я думаю о себе всё лучше, лучше и лучше!"...
Напишите о себе всё самое лучшее и развесьте листоч​ки по квартире. Самовнушение поможет вам почувствовать свою внутреннюю силу и проявиться в учёбе. Освободит вас от негатив​ных мыслей и вредных установок.
1.1.13. Играйте в мечтания
Играйте в прятки со своим идеалом. Подсматривайте за своим новым образом как бы из засады.
Путешествуйте с идеалом по лабиринту. Загадывайте ему загад​ки. Отгадывайте, где он находится. Представляйте свои будущие с ним занятия.
Найдите пять сходных качеств или пять различий между вами и идеалом.
полезные советы
I Играйте как можно больше. В игре развиваются многие таланты. > Запоминайте свои состояния, связанные с мечтаниями.
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Любят то, что хорошо знают.
Природная истина
1.2. Познайте самих себя
1.2.1. Полюбите себя
Обратите внимание на себя, на свои душу, ум и тело. Вы уни​кальны. Самодостаточны. И достойны самоуважения.
Изучайте себя постоянно. Свои органы, мысли, чувства, эмоции, реакции, отношения, состояния, качества, таланты. Чем больше знаний о себе, тем больше любви.
Спешите не куда-то, к внешним делам, а к самому себе. Войдите в свой внутренний мир. Подружитесь сами с собой.
1.2.2. Заинтересуйтесь своими интересами
· Изучайте мир своих интересов. Это интересное занятие. По си​лам каждому. Технология нехитрая. Куда тянет — там интересно.
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Вспомните детство. Тогда вы жили природными интересами. Игра​ли только в то, что очень интересно.
Поймите природу своих интересов. Из каких чувств и желаний рождаются ваши интересы. Как интерес становится увлечением и ведёт по жизни. Превращается в движитель развития и осознанную цель.
1.2.3. Выявите все интересы
Нарисуйте картину. Расположите на ней свои интересы. Расскажите себе и близким по духу лю​дям о них. Оцените все мнения, среди которых могут быть и ошибочные.
Путешествуйте мысленно по лабиринту своих интересов. Изучайте направленность интересов, их широту, глубину, запас сил, положение среди дру​гих интересов, значение для себя и окружения, длительность проявления. Старайтесь определить, случайные они или нет, свои или чужие.
1.2.4. Оцените возможности
Взвесьте весь арсенал своих возможностей, которые помогут со​хранить, развить и материализовать интересы.
Начинайте с анализа своих особенностей, талантов, способнос​тей, качеств, привычек, стереотипов, зависимостей, установок, прин​ципов. У вас найдутся и такие свойства, о которых вы порой и не догадываетесь.
Создайте все условия для свободного движения потока возмож​ностей. Думайте больше о них, и они вам раскроются.
1.2.5. Откройте способности
Составьте перечень своих способностей. Оцените по десятибалль​ной шкале степень их развития. Отметьте лучшие ваши достиже​ния и способности, способствующие этому.
Определите свои качества и свойства. Что вы больше всего цени​те в людях? Говорите ли вы слова благодарности, прощения, при​мирения? Проявляете ли вы чувства раздражения, гнева, страха, обиды и как с ними справляетесь? Делитесь ли вы своими чувства​ми с другими?
· полезный совет I Копайте глубже и найдёте...
1.2.6. Ищите таланты
Ведите непрерывный поиск своей одарённости. То, что даст вам счастье и средства. В ней ваша жизненная опора.
Проверяйте свои качества в разных ситуациях. Проходите испы​тания. Анализируйте удары судьбы и свои реакции. В эти моменты наступает прозрение в отношении самих себя. Раскрываются самые неожиданные таланты.
Формируйте поисковый характер. В поиске рождаются истина и новые интересы. Поиск снимает страхи и сомнения.
1.2.7. Присматривайтесь к росткам
Подпитывайте появившиеся ростки. Собирайте свои наблюдения и мнения других людей о своих микроинтересах. Наблюдайте за своими малыми ин​тересами постоянно. Ищите в них будущий большой интерес.
Чаще прислушивайтесь к себе. Смотрите, куда вас тянет внутренняя сила. Отмечайте то, что вы дела​ете постоянно, с удовольствием. Это и есть иско​мый интерес. Найти его — крупная удача. Боль​шой интерес рождает большую энергию.
1.2.8. Вспомните своё детство
Попробуйте вспомнить детские годы. Всё, что вам нравилось и не нравилось тогда делать. Припомните самые счастливые момен​ты.
Какие интересы были ведущие? Как долго они вас занимали? Чему научились? О чём хотелось больше всего узнать? Как относи​лись к вашим интересам взрослые? С кого и в чём вы брали при​мер? Какой опыт или впечатления детства имеют для вас значение в настоящее время?
1.2.9. Удовлетворяйте любопытство
Используйте детское стремление знать "А что там внутри?". Раз​бирайте всё, что можно, на части. Доходите до мелких элементов. Так, как это делают малыши.
Непрерывно ищите и открывайте свои интересы. Переключая внимание с одного занятия на другое. С одного материала (предме​та) или его части на другой. Пробуйте разные дела. Не пропускайте даже самые мелкие интересы.
Найдите или сформируйте для себя любимый интерес.
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1.2.10. Оберегайте разнообразие
Сохраняйте многообразие интересов. Это свой​ственно творческим личностям. В разнообразии залог личного роста и самосохранения. И наобо​рот, в отсутствие других интересов возникают психологические опасности.
В то же время не распыляйтесь. За множе​ством интересов нередко теряется самое важное. На главный интерес остаётся мало времени. И он постепенно затухает.
1.2.11. Расширяйте круг интересов
Увеличивайте диапазон интересов. Расширяйтесь подобно все​ленной. Заботьтесь о своём кругозоре.
Имейте точки опоры: метапредмет "Учусь учиться" и любимые предметы. Опирайтесь на иностранный язык. С ним лучше изуча​ются родной и другие языки, любимый предмет, развивается па​мять и мышление. Ключевое значение для развития имеют: физи​ка, как наука о законах природы, математика, география, история, биология...
1.2.12. Выделите главные интересы
Наблюдайте, куда вас тянет в первую очередь. После сна, еды, учёбы, гуляния на улице. Где лучше быть — среди людей или на​едине с собощ? Нравятся ли вам вечеринки? Сколько у вас друзей? С кем интереснее всего? Вы лидер или участник? Какие темы наи​более валены? Вы любите больше говорить или слушать? Желаете ли вы выступать? Для чего вы учитесь? Какое самое продуктивное время суток для вас? Нравится ли вам работать в группе, играть с детьми и с животными? Задайте другие вопросы...
1.2.13. Нарисуйте пирамиду интересов
Попробуйте построить пирамиду интересов. По принципу, чем выше, тем важнее интересы. Разделите интересы на внешние и внут​ренние. Также стройте и пирамиду одну внутри другой.
Объявите внутренние интересы по развитию своих способностей и изучению методов приоритетными. Это важно. Специальная ра​бота по развитию способностей более эффективна, чем стихийный процесс.
Выделите основные интересы. Определите ведущий интерес по развитию своего таланта, который является стержнем всего этого.
1.2.14. Превращайте интерес в увлечение
Отмечайте мгновения увлечения. Когда всё внутри сосредоточе​но на том, что получается. И кипит творчество.
Усиливайте интерес за счёт деления заданий на мелкие части и паузы. Известно, что огонь быстрее разгорается от мелких щепок. Также делается с телефильмами. Реклама объявляется в самых ин​тересных местах. В этом случае скука исчезает.
Задумайте подняться на вершину. Это подогреет интерес, осве​тит его высоким смыслом и даст много энергии.
1.2.15. Служите своим интересам
Занимайтесь интересными делами. Делайте то, что интересно и хорошо получается. Выбирайте занятия.
Лелейте свой любимый интерес. Вкладывайте в него силы и время. Наблюдайте за ним. Всё окупится сторицей.
Учитесь заниматься с интересом. Подогревай​те интерес к результатам. В этом кроется секрет мастерства.
Соблюдайте баланс времени и интересов. Ина​че можно не выдержать перегрузок.
1.2.16. Используйте период страсти
Занимайтесь тем, к чему есть страсть. Горячее желание обеспе​чивает быстрое развитие способностей. Такой интерес реализуется самозабвенно, с полной отдачей.
Используйте время страстного желания. Оно недолговечно. За​тем появляется новая страсть и новый интерес. Ожидайте второй прилив страсти к старому интересу. Будут и последующие волны. Но уже по-другому. Обычно продвинутые интересы не бросаются.
1.2.17. Играйте в интересы.
Придумывайте загадки, кроссворды, фантастические истории о своих интересах. Рисуйте. Стройте здания из кубиков — интере​сов.
Играйте в игры, которые выявляют интересы. Например, "что я буду делать сразу после гуляния", "есть ли у меня интересы, изло​женные в списке, — да или нет"...
Используйте математику. Делайте измерения. Подсчитывайте количество интереса и его проявлений.
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Встречают по одёжке, а главное внутри.
Поговорка
1.3. Управляйте сами собой
1.3.1. Ответьте на вопрос: "Что первично?"
Разберитесь с внешними и внутренними задачами. Надо жить в обществе и надо развиваться. Но нельзя объять необъятное. С внеш​ней стороны требования сильнее. Там сила, власть, имидж, обще​ние, приятности, вещи и деньги. Там сиюминутные и ощутимые результаты. Туда и внимание.
Думайте о себе. Противостоять внешнему давлению трудно. Но и нельзя жертвовать внутренними задачами по развитию своих ка​честв, откладывать их на потом. Решите: "Что важнее?".
1.3.2. Заведите себе Я-спутника
Представьте себя и вашего нового друга (Я-спутника) владельца​ми собственной внутренней школы. Разделите с ним функции. Вы — мистер внешний, а он — мистер внутренний.
Займитесь сами внешними делами: отдыхом, об​щением, едой, учёбой, работой... Это — дипломы, зарплата, комфорт...
Возложите на Я-спутника самое трудное — внут​ренние задачи, развитие способностей и органов чувств, изучение методов. То, что является осно​вой развития и успехов во внешних делах.
1.3.3. Держите курс на цели
Скажите Я-спутнику, что он занимается развитием природных способностей и освоеним методов. Чтобы он не плыл по течению, а взял в руки руль. Стихийный процесс непродуктивен.
Поставьте задачу освоить управление по целям*. Пусть выберет приоритетный интерес. Спланирует цель и задачи. Определит сро​ки, средства и показатели достижения результатов. Таким образом, цель развития станет реальной и наполнится конкретным содержа​нием.
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Цель — это запланированный результат, вытекающий из интереса, ко​торый есть желание достигнуть и развивать.
1.3.4. Уделите внимание обучению
Учите своего Я-спутника технологии совершенствования способ​ностей. Соблюдая программу и темп. С учётом особенностей. Чтобы ничего не было против своей природы. Ведь от его подготовки и опыта зависит успех в вашей жизни.
Нацельте Я-спутника на освоение эффективных методов успеш​ной учёбы, формирование общеучебных умений и привычек. Такие методы существуют. Они созданы многовековой учебной практикой.
1.3.5. Обратитесь к внутренним процессам
Наблюдайте за Я-спутником. Лучше как бы со стороны. Засекай​те его действия, состояния, настроения, мысли. Анализируйте их. Всё, что происходит с ним, — это важно.
Учитесь понимать Я-спутника, опознавать сиюминутные внут​ренние ощущения. Называйте вслух чувства и их оттенки, а также то, чем они вызваны. Чаще описывайте свои ощущения в дневни​ке. Подумайте о том, как можно стать признаными, находчивыми, волевыми, общительными...
1.3.6. Церемоньтесь с другом
Ведите себя с Я-спутником гибко. Учитывайте нео​пытность. Не допускайте слишком жёстких требова​ний и критики. Не обижайте его. Относитесь к нему с уважением. Почаще просите, благодарите и прощайте.
Церемоньтесь с ним. Любите его таким, какой он есть, несмотря на все его недостатки. Сломать легко. Но что потом делать со сломанным цветком?
1.3.7. Подружите реалиста и романтика
Будьте, так как вы мистер внешний, реалистом, а Я-спутник, как мистер внутренний, пусть будет романтиком.
Реалисты ценят ближайшие цели. А романтики — дальние. Из-за пренебрежения романтичностью теряется перспектива. Недоста​ток реализма, наоборот, делает жизнь непрактичной. По мере про​движения к цели позиции обеих сторон сближаются. Реалисты становятся романтичнее, а романтики реалистичнее.
1.3.8. Опирайтесь на нравственные ценности
Поймите своё отношение к высшим ценностям, своим удоволь​ствиям и слабостям. Учитесь быстро адаптироваться, наслаждать​ся жизнью, радоваться успехам других, делиться радостью, избав-
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ляться от всего плохого. Будьте открытыми, терпеливыми, целеу​стремлёнными ...
Увлекайтесь делами, которые имеют нравственную поддержку у людей. Это ваша опора и защита от неудач и критики.
1.3.9. Защищайтесь от чужих мнений
Понимайте насмешников. У них принцип: и сам не гам, и друго​му не дам. Защищайтесь от них тоже смехом. Не слушайте намёков и разговоров за спиной. Отвечайте только на прямые выпады. Ина​че — одни беспокойства и расстройства.
Не принимайте суждений типа: "Не высовывайся", "Зачем тебе всё это надо, ты и так много знаешь", "Куда рвёшься, отдохни"... Это недружественные мнения. В их основе — отрицательная энер​гия, зависть, амбиции. Сквозит злой умысел: "Не будь лучше меня...".
1.3.10. Обозначьте свой путь
Наметьте свой жизненный путь. Сначала в общих чертах. Выделите своё предназначение, главную идею жизни. Учтите своё стремление к прекрасному, героическому и совершенству, то, что путь праведника, героя, мастера или учите​ля всегда в почёте. Это стержень развития.
Держитесь большой идеи. Она помогает не сбиться с пути. Без неё человек становится бес​путным.
Возможное жизненное предназначение, идея жизни:
•   долгая, здоровая, успешная и богатая жизнь;
•   непрерывный духовный рост;
•   построить дом, вырастить детей и сад;
•   стать влиятельным и очень богатым;
•   служить слабым, немощным, нуждающимся;
•   достичь образования самого высокого уровня;
•   стать профессионалом высокого класса в чём-то;
•   заниматься своим любимым делом, внести вклад...
1.3.11. Определите жизненные ориентиры
Отберите на основе своего предназначения наиболее значимые ориентиры — общие цели, которые отражают в наибольшей степе​ни ваши замыслы. В последующем, как показывает опыт, может выясниться, что часть из них была выбрана неверно.
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Возможные общие цели — ориентиры:
укрепление своей духовности, веры в людей, доброты, справед​ливости, уважения старших;
развитие общей или профессиональной культуры, расширение кругозора, освоение методов общения; формирование сильного характера.
полезный совет
Находите в событии важное для себя. Умейте делать из случая целую про​грамму.
1.3.12. Учтите свою многогранность
Представляйте себя хором, где звучит многого​лосье. И в то же время есть ведущая партия. Все её поддерживают, хотя могут быть сами по себе. Дорожите своей стозвучностью. Чем больше гра​ней, тем шире круг интересов, больше целей и бо​гаче духовная жизнь.
Ощущайте свою многосторонность. Выделяйте на каждый период ведущую сторону. Это может быть мысль, занятие, состояние, чувство, свойство. Рядом, в готовности помогать и занять ведущую роль, находятся другие грани.
1.3.13. Уточните, что вам больше всего надо
Разберитесь, что важнее: быть или казаться. Идти к жизненным тонкостям или к внешней демонстрации. Углублять или расши​рять знания. Слышать или слушать. Видеть или смотреть. Делать что-то одно или многое.
Определитесь, что вам больше всего надо: неизведанная внутрен​няя работа или более отработанная внешняя сторона. Внутренние цели требуют самоотдачи, итоги не быстры. А внешние дела внеш​не увлекательны, результаты видны сразу.
1.3.14. Планируйте развитие
Определите перспективу познания способностей и методов успеш​ной учёбы. На несколько лет — общую цель. На год — одну глав​ную цель, остальные по возможности. На квартал и месяц — веду​щую цель и задачи. Так строится примерный долгосрочный жизненный план.
Планируйте свои цели и задачи на основе ощущений. С оценкой: это по душе или нет, нравится, или не нравится.
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Учитывайте биологические часы, склонности и желания. То, что самосохранение и саморазвитие, — единый процесс.
1.3.15. Определите ведущую цель
Утверждайте на каждом этапе освоения технологии успешной учёбы ту ведущую цель, которая наиболее желательна.
Это может быть цель совершенствования:
•   органов чувств и физических данных: ин​туиции, зрения, слуха, чувствительности пальцев, реакции на опасности;
•   психологических качеств: внимания, памяти, воли...;
•   управления своими состояниями: настрой на задачу, преодоление стеснительности, гнева, страха...;
•   деловых качеств: терпения, упорства, аккуратнос​ти, умения доходить до результата, переключаться на другое;
•   организаторских и лидерских качеств, в том числе умения при​обретать друзей и оказывать влияние на людей;
•   методов познания и самопознания, в том числе интенсивных и игровых технологий;
•   скорочтения, техники чтения, ораторского искусства;
•   умений: читать умные книги, слушать серьёзную музыку, пони​мать поэзию, живопись, театр, кино, архитектуру;
•   методов самостоятельной работы по реализации целей и задач внутреннего развития;
•   методов избавления от неприятной привычки;
•   другое...
1.3.16. Конкретизируйте задачи
Определите задачи по достижению цели. Выбор сложен. Порой неизвестно, какая задача выведет на результаты.
Двигайтесь в сторону нужной цели так, как это делает сороко​ножка. Все ножки в одном направлении. Обращайтесь к специаль​ной литературе и опыту других. Проверяйте себя вопросами: "Что и зачем я делаю?", "Можно ли заменить эту задачу на другую?", "Как оценивать процесс достижения?".
Природная интуиция поможет вам не сбиться с пути.
полезный совет I Замахивайтесь на меньшее, получите большее.
1.3.17. Будьте карьеристом
Двигайтесь вверх по карьерной лестнице. Для себя, как руково​дителя собственной школы — мистера внешнего, стройте вертикаль​ную карьеру: должности, звания, награды, связи... Например, — инструктор, учитель, директор, президент.
Одновременно создайте условия для горизонтального роста Я-спутника по линии мастерства от подмастерья до ремесленника, а затем и до мастера. Другими словами, сначала — начинающий, затем — знающий и выше всего — понимающий.
1.3.18. Станьте мастером учёбы
Определите путь Я-спутника к вершине мас​терства. Стратегия — от ученика к учителю. От хориста до солиста высокого класса. Можно ис​пользовать оценки.
Сначала определите исходное состояние на основе суммирования самооценки и оценки дру​гих. Сумма делится на число оценок. Средний балл покажет уровень мастерства.
Затем наметьте новый рубеж в виде оценки. Можно ввести стобалльную или иную шкалу для подведения итогов.
полезные советы
I Пробуйте свои силы. Иногда беритесь за очень высокие цели. Так как тог​да, если ничего не знаешь и не умеешь, придётся заниматься очень упорно. > Ищите для себя примеры. Прислушивайтесь к мастерам. Учитесь у них. Чаще себя спрашивайте: "А что и как бы тут делал друг Николай, Иван Ивано​вич, папа, мама...".
> Дальше есть смысл читать, если у вас есть какой-то интерес и большое желание его выразить.
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Мудрец ищет всего в себе, безумец — всего в другом.
Конфуций
Глава 2.
ОБОГАЩАЙТЕСЬ МЕТОДАМИ ПОЗНАНИЯ
2.1.   Мостите свою дорогу
2.1.1. Взгляните на свои достижения
Вы достигли нового уровня. Можете меч​тать. Знаете многое о своих интересах. Умеете формулировать свои цели и задачи. Знаете, что надо делать. Этим вы подготовили себя к следующему шагу, к достижению реальных результатов.
Считайте себя "инструктором" в школе. За​тем как руководителю вам предстоит ещё вырасти и стать "президентом". Осознай​те также, что Я-спутник — подмасте​рье, который стремится вверх к уровню мастера,
2.1.2. Приобретайте новый опыт
Управляйте Я-спутником по целям увеличения своих достоинств. Это главное в новом опыте. На старом опыте действий по устране​нию ошибок далеко не уедете.
Тренируйтесь определять и реализовывать ведущую цель, основ​ные задачи-показатели и средства её достижения.
Приобретайте опыт изучения и использования методов и при​ёмов успешной учёбы. Этот опыт — настоящее богатство, ключ к успешной жизни. Его не потеряешь, и его не украдут.
2.1.3. Разработайте свою систему
Создайте собственную систему успешной учёбы. Это несложно. Определите приоритеты, круг требований, условия и стиль. Отрабо​тайте технологию. Составьте план.
Преодолевайте стихийность. Иначе сил и времени не хватит. Много энергии уходит впустую. Приходится часто возвращаться к незавершённому. Мало что получается. Быстро теряется интерес. Обвиняются при неудаче окружающие, да и методы оказываются вдруг негодными.
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2.1.4. Поддерживайте приоритеты
Сохраняйте внутренние цели как приоритетные. Ставьте их впе​реди всего. От них в итоге зависят внешние успехи.
Согласуйте цели развития (главное) и внешние дела. Зарядка, например, делается до еды — иначе нельзя. Занимайтесь главным до признаков умения. Затем можно упражняться в ходе внешних дел. Например, тренировать память на прогулке. Внешние дела тоже развивают способности, но не так сильно как специальная работа.
2.1.5. Настраивайтесь на свою цель
Представляйте мысленно ведущую цель. Задумайтесь о хорошем настроении и успехе. Вспомните свой лучший опыт. Ощутите добрые намерения и интерес к цели. Это по​зволит добиться результата. Тут прямая зависимость.
Настройтесь на цель. Объявляйте вслух о своём на​мерении. Обещайте. Чтобы назад хода не было. И появи​лось страстное желание. Начинайте все занятия с ритуа-    (\ ла (аутотреннинга, настроя, интересных действий...).        ' *
2.1.6. Сверяйтесь с идеалом
Держите в поле зрения свой идеал. Ориентируйтесь на него как на далёкую звезду, которая светит вам. Сверяйте с идеалом свой путь и действия.
Не стремитесь стать образцом. Завышенная цель труднодости​жима. Мастерству нет предела. Но без идеала нельзя. Представляй​те всю перспективу и следующие ступени.
Растите свои возможности и вместе с ними вырастут интересы и цели. План и идеальный образ тесно связаны.
полезный совет
I Увеличивайте плотность занятий, число упражнений в день и неделю при реализации цели, иначе время будет потрачено зря.
2.1.7. Организуйте работу Я-спутника
Думайте о том, как лучше организовать учебную работу. Хоро​шее начало — половина успеха. Высокая организация и умелое сти​мулирование дают сильный эффект.
Включите в организацию: оценку исходного состояния, коррек​тировку ведущей цели, требований и показателей, планирование, выбор технологии достижения результатов, создание домашних ус​ловий, регулярное подведение итогов, как промежуточных, так и в конце срока.
2.1.8. Стимулируйте Я-спутника
Поддерживайте всячески стремление своего подмастерья к раз​витию способностей, совершенствованию умений и привычек,мето-дов познания. Благодарите его за любые результаты. Хвалите по​стоянно. Рассматривайте достижения как главные поощрения.
Стимулируйте своего Я-напарника как только можно. Походами в кино, экскурсиями, кондитерскими изделиями, отдыхом и т.п. Ищите приятности для него.
2.1.9. Обеспечивайте целостность
Стремитесь видеть всё содержание цели как еди​ное целое. Это помогает представлять полный объём учебной работы. Зная, что впереди, — легче реали​зуются отдельные элементы. Теснее согласовыва​ются ближайшие и дальнейшие задачи. Настояще​го мастерства без этого не достичь.
Держите в поле зрения весь комплекс умений, навыков, привычек и состояний, все связи и мыс-ледействия. Всё, что обеспечивает целостный под​ход к достижению ведущей цели.
2.1.10. Корректируйте цель и задачи
Отслеживайте движение к цели. Известно, что всё течёт, всё ме​няется. На процесс действуют события, ситуации, отношения, на​строение, интуиция, здоровье и многое другое.
Будьте готовы корректировать своевременно свои намерения. Повышайте или снижайте при необходимости требования. Исполь​зуйте момент для усиления работы. По плану: сначала напор, затем замедление, осмысливание и снова напор. Умелое корректирование — это искусство.
2.1.11. Создавайте собственную технологию
Сотворите свою технологию. Для пробуждения познавательного таланта. Установите взаимосвязи техник, методов, приёмов и пос​ледовательность их освоения.
Опробуйте методы. Разыгрывайте ситуации. Усложняйте и упро​щайте задачи. Организуйте разные условия. Наблюдайте за собой и поведением Я-спутника.
Реализуйте цели по схеме: сначала — мечтания, выбор интере​сов и цели, потом — упражнения и анализ достижений.
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2.1.12. Определите свой способ учёбы
Выявите лучший способ учёбы для вас. Изучите, когда приходит успех в учёбе? Когда читаете, пишете, говорите, обсуждаете, раз​мышляете, сочиняете, рисуете, чертите, играете, двигаетесь, танцу​ете, тренируетесь, отвечаете первыми, делаете что-нибудь руками, действуете, помогаете другим, поддерживают, хвалят, в одиноче​стве, вместе с кем-нибудь...
Находите формулы более быстрого освоения знаний. Иначе они устаревают. Рецепты быстрой учёбы бесценны.
2.1.13. Собирайте орудия учебного труда
Копите лучшие методы. Как золотой запас в банке. Они есть везде. Многие их не замеча​ют. Это ваши самоходные орудия,   с которы​ми можно взять любую крепость познания.
Подбирайте методы, техники, способы и приёмы. Перечитывайте их описания. Используйте на практи​ке как можно чаще. Шлифуйте умения и привычки их применения.
Не зацикливайтесь на чём-то одном. Стремитесь к свободному владению разнообразными методами.
2.1.14. Составляйте план
Ведите план-дневник (тетрадь улучшений) достижения своих целей. В нём планируйте чёткие и ясные задачи на месяц и недели, способы выполнения, итоги и стимулы. Детализируя всё это по эле​ментам и времени. Без крайностей.
Совершенствуйте умение планировать ближайшую и перспектив​ную работу. Пробуйте разные варианты планов. Занижайте задачи-результаты, делая их реальными. Соблюдайте дисциплину плана. "Сказано — сделано".
2.1.15. Формулируйте перечень требований
Придумайте требования, которые вы охотно будете соблюдать. Например: работать чётко каждый день; сначала развитие способ​ностей, а затем — другие дела; определять, что надо знать хорошо, о чём иметь представление, а что и лишнее; демонстрировать всем свои достижения или нет.
Стремитесь в перспективе к положению, когда будет только одно правило: "никаких правил". Это высший уровень организации. Правила нужны для первых этапов.
2.1.16. Делайте правильный выбор
Увлекайтесь поиском вариантов действий. Ведь на каждую зада​чу в вашей программе развития "что делать" существует десять и более вариантов решений "как делать".
Старайтесь делать верный выбор на каждой развилке. Начинать сразу или через какое-то время. Ждать, когда будет в наличии всё необходимое или не ждать. Обучаться быстро или медленно. Дей​ствовать в одиночестве или совместно с друьями и близкими. Идти в лоб или окольными дорогами...
, 2.1.17. Добивайтесь результатов
Стремитесь к конкретным результатам. При этом необязательно результат должен быть тот, который запланирован. Полезными являются: сделанный вывод, найденная ошибка, анализ затрат и време​ни. Главное — это ощущение движения вперёд по сравнению с тем, что было.
Ведите отсчёт от прошлого итога, который явля​ется началом новой задачи. В соответствии с цик​лом: исходное состояние — действия — результат. Чередуя остановки и действия.
2.1.18. Идите по пути мастерства
Стремитесь к настоящему мастерству. Здесь есть всё: испытания, удовольствия, новизна, высокое искусство. Иногда взобраться на вершину легче, чем удержаться на ней.
Подражайте большим мастерам. Учитесь у родителей, знакомых, знаменитых людей. Мастер знает других мастеров, видит професси​оналов высокого класса издалека.
Показатели мастерства: выросли ли способности, степень владе​ния учебными понятиями и движениями...
2.1.19. Осваивайте умения
Составьте перечень простых и сложных умений, которые хотели бы иметь. Разложите их на составные части. Поищите связи между ними и одинаковые элементы. Определите примерную последова​тельность работы над умениями.
Выберите умение как ведущую цель на определённое время. На​стройтесь на тренировки. Будьте терпеливы и настойчивы. Действуй​те легко, играючи, как бы нехотя. На сложностях не зацйкливай-тесь. Если надо, останавливайтесь.
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полезный совет
I Представляйте, что каждый день новый, всё только начинается. Ощущайте подъём и прекрасное самочувствие.
2.1.20. Добивайтесь машинальности
Достигайте психической освобождённости. Без насилия над со​бой и подталкиваний. Когда есть отрешённость, всё делается маши​нально. Как бы между прочим, само собой, на автомате. И при надобности включается "второе дыхание". Это бывает при наличии большой творческой цели.
Повторяйте многократно правила, порядок действий, методы, игры. Перед едой, сном, уроком, различными действиями. Как мощ​ное средство получения результатов.
2.1.21. Вырабатывайте привычки
Выращивайте привычки. Наша жизнь во многом зависит от них. Можно что-то уметь, но не делать. Например, чистить зубы умеем, но привычки нет. Привычки управляют нашим поведением. Помогают стать успешными. "При​вычка — вторая натура".
Отличайте полезные и вредные привычки. "Свято место пустым не бывает". Сделайте ре​визию своих привычек. Заложите фундамент из опыта формирования лучших привычек. Это сильный способ вытеснения плохих привычек.
2.1.22. Создайте главную привычку
Возьмите за привычку в первую очередь делать то, что относится к внутренней цели. Речь о способностях и методах. Давление вне​шних дел таково, что вы всё равно будете искать способы их сде​лать. Там много начальников. Они накажут, уволят... А внутрен​нюю цель можете защитить только вы сами.
Используйте страх перед внешними силами себе во благо. Зас​тавьте себя думать, как стать сильнее. Чем больше упражняются способности, тем вы сильнее и успешнее. А значит, и никто вами не будет помыкать.
2.1.23. Упражняйтесь до привычки
Следите за развитием умения. Разбейте его на составные части. Отрабатывайте по элементам и в целом. Тренируйтесь как можно
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чаще. Например, каждые два-три часа. Или перед тем как зайти на кухню, сесть за стол, подойти к двери.
Анализируйте свои результаты. Выявляйте связи умения с дру​гими движениями или мыслями.
Разбейте предстоящий период работы по формированию привыч​ки на три этапа.
полезный совет I Прекращайте работу раньше, чем интерес начнёт затухать.
2.1.24. На начальном этапе: 1—3 дня
Помечтайте о том, что умение уже есть. Представьте исходное состояние, весь путь целиком, отдельные задачи-элементы, поря​док их достижения, расход времени и показатели, возможные ре​зультаты, проблемы. Выясните истоки интереса к нему. Оцените степень желания. Подумайте, как можно его укрепить и развить в навык и привычку.
Подберите методы и занятия. Врастите в содержание. Делайте упражнения ежедневно. Раскачивайте себя.
2.1.25.   На основном этапе (этапе роста): 14—18 дней
Стадия "подмастерье". Сосредоточьтесь на мето​дах. Упражняйтесь неспешно, по элементам цели. Поддерживайте проблески умения. Оценивайте Я-спутника как новичка.
Стадия "ремесленника". Прибавьте намерений и требований. Тренируйтесь комплексно и интен​сивно. Больше повторений. Анализируйте опыт, методы и то, что не сделано.
Стадия "мастера". Стремитесь к высшему уров​ню. Ускоряйтесь. Работайте в целом. Поощряйте Я-спутника.
2.1.26. На завершающем этапе: 3—5 дней
Ориентируйтесь на идеал (навык, привычку). Предъявляйте жё​сткие требования к шероховатостям. Повторяйте задание в целом, многократно и по-разному.
Оценивайте степень продвинутости умения. Достигнуто ли зап​ланированное мастерство. Появилась ли привычка.
Готовьтесь к работе над новой привычкой. Следующая привычка достигается легче. Так же как, например, изучаются следующие языки. "Привычка — вторая натура".
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2.1.27. Улучшайте домашние условия
Создавайте удобства для учёбы. Составьте перечень улучшений. Имейте возможности для снятия усталости. Чаще проветривайте комнату. Используйте тренажёры. Делайте водные обтирания, кон​трастный душ...
Держите под рукой дневник, учебники, литературу, тетради, зак​ладки, магнитофон. Предусмотрите учебные точки в разных мес​тах. Разложите в них пособия, словари, ручки и бумагу. Чтобы было интересно заниматься.
полезные советы
I Подключайте тренировку привычек в дополнение к работе, отдыху... > Учитесь не только поглощать и запоминать информацию, но и как её добы​вать, перерабатывать, пользоваться и получать выгоду.
Глаза боятся — руки делают Поговорка
2.2. Держите верный курс
2.2.1. Выбирайте, как делать
Определите стратегию действий. По спирали. Шаг за шагом. Два шага вперёд, без шага назад. Шаг на​зад и два вперёд. Параллельных действий. Рацио​нального ожидания. Комплексной работы и т.д.
Думайте! Можно делать дело медленно и хо​рошо, а можно быстро и плохо. Здесь всё время дилемма. Надо побыстрее и в то же время хо​чется, чтобы было получше. Как быть? Зависит от вас! Конечно, можно и быстро, и качествен​но. Но это уже заявка на очень высокий уровень.
2.2.2. Идите по спирали
Живите по природе. Продвигайтесь вперёд так же, как идёт эво​люция жизни. По спирали вверх. К совершенству. Новому каче​ству. И упрощению. Заботясь об эффективности учебной работы. Нацеливаясь на успехи.
Делайте шаг вперёд, затем остановку или шаг назад, потом шаг вперёд и снова шаг вперёд. Ознакомьтесь с новым, вернитесь к ста​рому, затем изучите новое и следом ознакомьтесь с более новым. Работайте циклично.
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2.2.3. Действуйте шаг за шагом
Осваивайте технологию последовательных дей​ствий. Шаг за шагом идите к большим целям. Каж​дый раз хоть чуть-чуть приподнимайтесь над про​шлыми результатами.
Идите по пути несложных задач. Бери​те ношу по силам и даже меньшую. Дви​гайтесь вперёд играючи, без напряжения. С ростом готовности повышаются требо​вания. Именно в этом кроется тайна боль​ших успехов. Тренируйте привычку — всё делать методично, шаг за шагом.
2.2.4. Организуйте перерывы
Делайте перерывы. Когда неинтересно, устали, нет должного дви​жения вперёд. Перерывы — не безделье. В это время происходит осмысление того, что делаете. Находятся выходы из положения. Изменяются виды деятельности. Этот шаг назад позволяет затем сделать два сильных шага вперёд.
Укорачивайте или удлиняйте перерывы. Это зависит от степени интереса, страстности желания, объёма работы по новой ведущей цели.
полезный совет
I Стремитесь увидеть в маленьком большое. Ведь по капле воды можно оценить всё море.
2.2.5. Практикуйте параллельные действия
Практикуйте метод параллельных действий для ускорения про​цесса или смены видов деятельности при усталости. Можно брать задачи разного значения, масштаба и срока действия. В зависимос​ти от возможностей.
Не беритесь сразу за много задач. Жизнь огромного числа людей убеждает, что результат в большинстве случаев бывает отрицатель​ный. Плохо выполненную работу часто приходится переделывать. Теряется драгоценное время.
2.2.6. Делайте два шага вперёд, без шага назад
Не поддавайтесь желанию увеличивать число задач. Достиже​ние конкретного результата — это два шага вперёд. А увеличение числа забот, которые уже не в радость — это шаг назад. Второе — из-за привычки жить в спешке и беспорядке.
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Не усложняйте себе жизнь, а упрощайте её. Сме​ло отрезайте всё лишнее, чтобы облегчить движе​ние вперёд и получить результат. Это два шага впе​рёд. Не обрастайте новыми заботами. Иначе — это шаг назад.
2.2.7. Сочетайте всё возможное
Учитесь сочетать при достижении цели разные темы, предметы, действия, условия. Пробуйте подходить со всех сторон. Подчините ваши внешние дела ведущей цели. Совмещайте способы работы. Применяйте комплекс методов и упражнений. Когда одно усилива​ет другое (суммарный эффект).
Используйте любую возможность. Так, например, на развитие мышления влияют изобретательство, решение задач, загадок, кроссвордов, стихосложение, шахматы, игры, физические дей​ствия...
2.2.8. Применяйте "рациональное ожидание"
Стройте реализацию целей в режиме ожидания лучших условий. Отслеживайте поток возможностей, всё то, что работает на резуль​тат. Бывает, что сразу не получается. Сложные отношения, нет под​держки, настроя, опыта, материалов. Но наступает благоприятный момент. И тогда...
Не упустите случай. Он может и не повториться. Начинайте ра​ботать энергично. И одновременно активно ожидайте, формируя новые возможности для нового этапа.
полезные советы I  Ориентируйтесь не на продолжительность, а на интенсивность упражнений.
2.2.9. Работайте как на финише
Используйте опыт подготовки к экзаменам. В последние минуты обостряются чувства, лучше мыслится, появляются новые силы. Когда припирает — деваться некуда. Нельзя больше ждать. Исче​зают лень и отговорки.
Начинайте учебную работу с учётом технологии последнего дня. Без раскачки. Не ожидая помощи и лучших условий. Раньше на​чали — раньше проясните ситуацию. Будете иметь резерв времени и сил.
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2.2.10. Занимайтесь ежедневно
Работайте над элементами цели ежедневно. Чередуя ус​корение и замедление, работу и паузы. Начиная то с начала, то с середины, то с конца. Долго, коротко, по чуть-чуть, в один заход или в несколько приёмов. Только ежедневно. Делайте каждый раз максимум, сколько возможно. С полной отдачей в моменты вдохновения. Пока не полу​чите хоть маленький результат. Это даст радость и но​вые силы.
Подводите итоги за день, анализируя всё, что было.
2.2.11. Соблюдайте распорядок дня
Составьте гибкий режим дня и развесьте его повсюду. Плани​руйте занятия в разных местах, в своей комнате, на кухне, в биб​лиотеке, музее, на природе, там, где интересно.
Отведите время на спорт, чтение, игры. Учтите очерёдность. Сначала развитие качеств, хотя бы 10 минут. Как лекарство. За​тем еда, телепередача, чтение или гуляние.
Заведите свои интересные традиции и ритуалы. Например, оп​ределённый порядок действий, гимнастику ума.
2.2.12. Работайте продуктивно
Используйте максимально время на занятиях. Как уникальную возможность для развития качеств. Планируйте свои упражнения. Многое можно отрабатывать незаметно.
Наблюдайте. Анализируйте. Ставьте себя на место других. Ду​майте о том, как бы вы поступили, что бы сделали.
Тренируйте зрение, умение видеть главное, ключевые движения и слова. Старайтесь не только слушать, но и слышать. Подогревай​те интерес разными способами.
2.2.13. Делайте снова и снова
Доводите задуманное до завершения. Не бросайте начатое на полдороги. Уже затрачены силы и время.
Действуйте заново, снова и снова. С понедельника. С утра. С вечера. Каждый день — новый. Пока не пойдёт. Пытайтесь захо​дить с разных сторон. Сразу или постепенно. Перешагивая через сложное и возвращаясь по-новому.
Уменьшайте задания, пока не будут легко выполнимы. Малый успех рождает большое желание двигаться дальше.
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2.2.14. Преодолевайте сопротивление
Учитывайте то, Что организм не сраз принимает новую цель. Повышайте хит​ростями интерес к ведущей цели. Делай​те вид, что она не имеет для вас значе​ния. До тех пор, пока не созреете и не появится нужный настрой.
Преодолевайте нежелание. Интригуйте Я-спутника тем, что нра​вится. Давайте обещания. Просите и благодарите его. Устанавли​вайте жёсткие сроки, чтобы нельзя было уклониться от задания. Умывайтесь горячей — холодной водой.
2.2.15. Тренируйтесь в группах
Используйте эффект групповой работы. В группе легче отрабаты​вать задания. Возможны интенсивные технологии. С одними одно, с другими другое.
Ищите близких по духу людей. С такими же ценностями. С по​хожими наклонностями. Способных к саморазвитию. Сохраняйте дистанцию, чтобы не было потом охлаждения.
Создайте группы взаимоподдержки. Осваивайте методы взаимо​помощи и влияния на эти группы.
полезные советы
Ь Думайте и делайте больше сами. Просите объяснения в последнюю очередь. > Ложитесь и вставайте раньше. Известно, что час сна до полуночи равен двум после полуночи. "Утро вечера мудренее".
Победите себя и будете непобедимы.
А.Суворов
2.3. Живите в гармонии с собой
2.3.1. Коллекционируйте состояния
Создайте копилку состояний. Изучите свой опыт настроений и поведения. Запомните примеры из жизни. Разложите по полочкам приёмы. Такой запас поможет вызвать в любой момент нужное со​стояние.
Тренируйте чаще различные состояния. Учитесь преодолевать чуждые вам настроения, кризисы, превращать отрицательные эмо​ции в положительные. Снимайте напряжения расслаблением. Ду​майте, что всё уже позади.
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2.3.2. Обратитесь к своей душе
Настройте свой душевный ансамбль. Вез души всё будет не так, как надо. Изучайте и тренируйте свои настрои.
Выбирайте по утрам нужное состояние души и заряжайте себя на целый день. Заряд энергии можно получить от мысли, молитвы, аутотреннинга, физкультуры, стиха, песни, музыки, от всего, что затронет душу.
Нацеливайтесь на достижение высших состояний, основанных на любви и добре.
2.3.3. Тренируйте состояние спокойствия
Стремитесь сохранять спокойствие. Спокойствие по​могает сосредоточиться, укрепляет психику, делает жизнь интересной. Беспокойство, наоборот, ведёт к болезням. О спокойствии духа говорили великие мыслители.
Представляйте водную гладь озера. Вода ти​хая, сверкает на солнце. Чем хуже ситуация, тем спокойнее в душе. Чувства обостряются. Так делают мастера карате, артисты...
Уважайте себя и других. Это важно для спокойствия.
2.3.4. Наблюдайте за чувствами
Анализируйте свои чувства и их проявления. Глубину, интен​сивность, разнообразие. Одних ощущений мало. Большие чувства (любви, добра, уважения, радости познания...) формируют высо​кую культуру, спасают от скуки, потери интереса, недовольства, влияют на других людей.
Непрерывно совершенствуйте чувства. Через новизну, необыч​ность, искренность, высокие слова, удовлетворение итогами дня и целей, постоянное воздействие на ситуации.
2.3.5. Попрощайтесь со страхами
Не бойтесь бояться. Бояться нормально. "Я не трус, я боюсь". Учёба на велосипеде начинается с падения. Упал и снова... Успеш​ный ученик отличается отношением к страху.
Начинайте раньше работу над заданием. Если начинаете рано, легче сделать как надо. Страшно от мысли "не успеть" и "не так сделать". Учитесь по-крупному. Большой замысел убивает мелкие страхи. Будьте победителем. Тогда не будете бояться проигрывать. Поражение вдохновит на победу.
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2.3.6. Делайте по-своему
Управляйте сами развитием своих способнос​тей и умений. Формируйте своё мнение о себе на основе самоанализа. Без него трудно о чём-либо судить.
Стремитесь действовать по-своему. Не иди​те по чужой колее. У неё другие интересы и цели. Другой опыт берите тогда, когда много неясностей. Он послужит толч​ком к выходу на свою орбиту. К мнениям только прислушивайтесь. Умейте найти лучших и доброжелательных советчиков.
2.3.7. Воспитывайте настойчивость
Формируйте чувство настойчивости, переходящее в упорство. С упорством быстрее достигается успех. Начатое дело, несмотря ни на что, доводится до завершения.
Подогревайте упорство за счёт ощущения большой цели, посто​янных дел, привычек, закалки, новизны, испытаний, терпения, внут​ренней твёрдости и сильного желания.
Опирайтесь на чувство упрямства. Для усиления своего упорства, победы над трудностями и препятствиями.
2.3.8. Соберитесь с силами
Не ждите манны небесной. Дороги обратно нет. Вы прошли боль​ше половины пути. Учитесь делая. Действуйте. Ваши способности должны раскрыться в полной мере.
Мобилизуйте свои возможности. Наберитесь терпения. Проявляй​те инициативу. Ищите лучшие способы работы. Добавляйте веры и требовательности, а значит, и энергии. При полной самоотдаче от​крывается второе дыхание.
Хватайте удачу за хвост. Она рядом. Не пропустите.
2.3.9. Разбудите честолюбие
Развивайте у себя чувство честолюбия, а не тщесла​вия. Это предполагает ощущение себя, гордость за успехи. Понимание важности,своего участия в большом деле без всякого самодовольства.
Смело беритесь за серьёзные цели. Про​буйте свои возможности. Получилось одно, замахивайтесь выше. Доказывайте, что вы
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способны на большее. Берите обязательства. Твердите: "Я это смо​гу", "Раз сказал, значит сделаю", "Одно получилось и другое тоже получится".
2.3.10. Успокойте амбиции
Умейте делать самоуверенный вид. Неприступное лицо. Для за​щиты от плохих людей и чужой наглости.
Держите самоуверенность в узде. Она порой прикрывает самодо​вольство, незнание и невежество. Низкую самооценку и боязнь рис​ка. Непонимание того, о чём говорится. Используется для саморек​ламы. Часто характеризуется хвастовством, громкими фразами, попытками спорить... *
Изживайте невежество самообразованием.
2.3.11. Проверяйте живой контакт
Используйте природные свойства. Действуйте по внутреннему состоянию "тянет или нет к этому заданию". Ощущается ли жела​ние начать работу. Есть ли чувство "ожидания", как в полёте ожи​даете приземления.
Тренируйте интуицию. Уловите свои предчувствия в отношении результата. Интуиция даст более точный ответ. Проверьте контакт ладони с предметами. Подержите её близко. Отметьте ощущения — тепла, ветерка или прохлады.
2.3.12. Будьте правдивыми с собой
Анализируйте свои устои, чистоту и нравственность планов. На​сколько вы честны перед собой. Нет ли тут двуличности, плохого умысла, сведения счётов, желания быть выше других или показать себя на короткое время.
Не скрывайте от себя. Поделитесь ли вы с другими результата​ми? Как далеко вы пойдёте по пути мастерства?
Идите с благими намерениями и будете успешны. Недобрые чув​ства только вредят здоровью.
2.3.13. Справляйтесь с ленью
Преодолевайте внутреннюю лень, замаскирован​ную внешней деятельностью. Это частое явление.
Лечите лень капельками жадности. Как лекар​ством. Думайте о том, что вы получите от преодо​ления лени. Что даст вам уклонение от задуман​ной цели? Станете ли более привлекательными, сильнее, умнее, опытнее, богаче? Некоторая жад-
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ность подталкивает к улучшению жизни. А чрезмерная жадность, наоборот, вредит.
2.3.14. Обманывайте лень
Изучите лень и её нюансы. Оцените ленивые силы не у вас, а у вашего Я-спутника. Так легче будет с ней справиться.
Подружитесь с ленью. Ведь она помогает накапливать энергию. Беседуйте с ней как с живой. Упрашивайте и благодарите её. Агата Кристи стала писать книги от скуки.
Обманывайте лень. Делайте вид, будто цель вам не интересна. Заменяйте названия. Имитируйте, что делаете другое. Интересные занятия — это ваш* спасение от лени.
2.3.15. Решайте возникающие проблемы
Относитесь к проблемам спокойно. Как к дождю или ветру. Они есть и их надо учитывать. Знание о проблемах даёт силу, помогает жить и работать без волнений.
Лучше планируйте, в том числе ситуации и сложности. Ищите способы их преодоления. Это может быть "быстрота и натиск", ос​тановка, "рациональное ожидание" или другое.
Не волнуйтесь, всё в итоге решается и проходит. "И это пройдёт" было написано на кольце царя Соломона.
2.3.16. Наращивайте готовность
Отмечайте готовность к новому заданию. Это главный показа​тель мастерства. Высокая готовность увеличивает шансы взять сле​дующую высоту или изменить ситуацию. Появляется настрой, уве​ренность, гордость за себя.
Наращивайте свою готовность. Оценивайте её уровень. Испыты​вайте на мелких элементах. Будьте готовы к быстрым действиям, овладению новыми методами и приёмами. Стадии готовности: под​готовка, оценка нового уровня, подготовка.
2.3.17. Совершайте поступок
Решайтесь на поступок. Смелее идите на перемены. "Делайте шаг, даже если он и лишний". Дерзко, без оглядки. Иначе не начнёте. Обидно будет. Могли, но не сделали!
Относитесь к поступку как к средству развития и подготовки к новому шагу. В поступке выражается порыв души, проявляется энер​гия, собранная ради цели.
Не делайте дурных поступков. "Всё равно об этом станет из​вестно".
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2.3.18. Избегайте критики
Не ругайте Я-спутника. Критика бесполезна. Бо​лее того, она вредна. Сбивает настроение. Снижает уверенность. Портит здоровье. Поэтому ищите в себе плюсы, а не минусы.
Не считайте Я-спутника слабым или неумным. Это убивает желание учиться. Непонимание часто происходит из-за неполноты информации, слабого погружения в тему, спешки, незнания методов и приёмов добывания знаний.
Используйте аутотренинг для снятия напряжений.
2.3.19. Берегите здоровье
Планируйте реальные результаты. Это гарантия от перегрузок и нездоровья. На здоровье плохо влияют спешка, завышенные цели, скука, вредные эмоции и привычки.
Помогайте организму вырабатывать эндорфины. Эндогенный опи​ат добывается при весёлом настроении, в моменты радости, когда всё спланировано и есть успехи.
Искореняйте зависимости от курения, переедания, пива, лени, телевизора... Перебивайте их более значимыми целями.
Если   долго   мучиться, что-нибудь получится.
из песни А.Пугачёвой
2.4. Владейте методами
2.4.1. Найдите свой конёк
Возьмите на вооружение метод. Свой, из книг или у кого-то. На всю жизнь или только для выполнения задачи. С ним легче идти по пути познания. Метод является движителем, даёт опору, помогает стать сильным и умелым.
Изучите метод досконально. Например, — целевой или проект​ный, наблюдения, скорочтения, Станиславского, чтения Гёте с по​мощью немецкого... Над ним надо много работать. Тренироваться и развивать. Тогда рост обеспечен.
Подбирайте методы в общеучебных, исследовательских, органи​зационных и развивающих технологиях.
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2.4.2. Начинайте учить других
Старайтесь учить других. Чтобы получить, сначала отдайте. И вам воздается. Это и время, и знания, и улыбка, и общение... "Обу​чать — это учиться дважды".
Учите щедро тех, кто желает учиться. Больше узнаете и глубже поймёте. В играх, делах... Как разговор, так микроурок. При нали​чии отрицательных реакций можно сослаться на авторитет.
Будьте первооткрывателем. Узнали метод — и тут же ищите спо​соб передачи другим. По принципу "взял — дал".
2.4.3. Используйте погружение
Погружайтесь поглубже в задание, тему или предмет. Окунитесь с головой, до полно​го понимания. Здесь нужны длительные уси​лия. Так малыш возится с игрушкой, пока не разберётся с ней до конца.
Наметьте предмет. Просмотрите учебник в целом. Думайте о нём больше. Повторяйте чаще задания. До ощущения достаточности и натренированности. Важна не столько про​должительность, сколько интенсивность.
2.4.4. Ускоряйтесь по возможности
Используйте ускорение. Скорость прибавляет сил. растёт сосре​доточенность. Лучше работают органы чувств. Быстрее запомина​ется. Некогда бояться. Раньше появляются успехи.
В быстром темпе изучайте скорочтение, языки и другие науки. Отрабатывайте быстрые движения. С секундомером.
На пути к цели добавляйте скорость. Для этого мельчите зада​ние, соревнуйтесь, догоняйте или убегайте. Действуйте азартно. Как в последнюю минуту или на финише.
2.4.5. Делайте что-то постоянно
Занимайтесь чем-то одним постоянно. С увлечением. И как мож​но дольше. Например, развитием интуиции, реакции, внимания, мышления, памяти, речи, голоса, мышц, движений, пальцев, спо​собов общения, чтения... Это стержень, который упорядочивает жизнь. Параллельно также совершенствуются другие качества.
Создавайте условия для какого-то постоянного занятия. Превра​тите его в удовольствие. Гордитесь постоянством.
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2.4.6. Исправляйте упущения сразу
Находите слабые места и быстрее устраняйте их. Сразу реаги​руйте на пробелы в знаниях и опыте. Это прекрасная привычка. Воспитывается с малолетства.
Остановитесь, добейтесь исправления. Действуйте как с поломкой автомашины. Надо её немедленно устранить, иначе не
поедете. Отложить на будущее не? получа-ется>
Обращайте внимание на мелочи. Именно из-за них в жизни бы​вают большие неприятности.
2.4.7. Делайте всё по-другому
Научитесь всё делать по-разному. Чтобы жизнь стала загадочной и интересной. Это один из лучших методов.
По-другому вставайте с постели, чистите зубы, кушайте, одевай​тесь, сидите, разговаривайте, повторяйте движения...
Старайтесь увидеть другое во всём. Смотрите сначала, как обыч​но. Затем с разных сторон и изнутри. В сравнении с другими, про​шлым и будущим. На скорости. В разных ролях. С точки зрения подмастерья, мастера, художника, ребёнка...
2.4.8. Совершайте открытия
Стремитесь сделать открытие. Как дети, которые чувствуют себя первооткрывателями и всё примечают.
Находите вокруг каждый раз что-то новое. Как будто прозрели. Не чурайтесь маленьких и побочных открытий. Делайте открытие за открытием, "и ещё, и ещё...".
Ищите зёрна в мыслях, метафорах, картинах, действиях, ошиб​ках... Относитесь к решениям математических задач, как к откры​тиям. Чаще говорите: "Эврика!", "Ура! Нашёл".
/     2.4.9. Применяйте ударный метод
Используйте метод прорыва. Это способ ударных действий. Тол​чок в развитии. Когда на узком направлении в короткое время кон​центрируются большие усилия.
Решайте так учебные проблемы. Например, выполните за неде​лю 200—300 упражнений по математике, 30—50 в день.
Прорывайте оборону из старых привычек, стереотипов и лени. Для прояснения ситуации. Выхода на новый уровень знаний, уме​ний и повышенных требований.
2.4.10. Создавайте трудности
Организуйте условия для испытания своих способностей. Испы​тания позволяют использовать резервы организма, выявлять скры​тые таланты и возможности.
"Теряйте" текст перед выступлением, "забывайте" адресную книж​ку. Действуя по принципу: забыл — вспомни. Бросайте на пол за​писки, чтобы нагибаться перед тем как их прочесть. Преодолевай​те трудности без ожиданий, сразу и сейчас. В этом кроется большая сила.
2.4.11. Учитывайте даже 10 минут
Выработайте привычку отмечать время. Ведите дневник с анализом затрат времени. Обостряйте чув​ство времени. Пользуйтесь песочными часами. Не теряйте свои минуты. "Потерянное время никогда не вернётся".
Отмечайте периоды вдохновения и наивысшей продуктивности. Когда внутри умиротворение, вре​мя незаметно. Ведь "счастливые часов не наблюда​ют". При отсутствии интереса, наоборот, время тя​нется, грустно...
2.4.12. Повторяйте и повторяйте
Повторяйте многократно то, что вам надо. В детстве вы сотни раз повторяли интересное. И это помогало росту. Повторение ускоряет достижение высшего мастерства.
Повторяйте по элементам и в целом. Занижайте задание, пока не получится.. Варьируйте приёмы, темп, порядок действий, паузы. Анализируйте повторы. Представляйте в уме свои действия и но​вый уровень. Не учите через силу. Даже при лёгком утомлении прекращайте повторение.
2.4.13. Задавайте вопросы
Овладевайте искусством задавать вопросы. Будьте любопытны как в детстве. "Вопросы показывают глубину ума, а ответы его тон​кость". Умение ставить вопросы выручает в учении и жизни.
Стремитесь формулировать простые, чёткие, ясные и интересные вопросы. Чтобы вызвать ответный интерес. Продолжить общение. Получить более оригинальный ответ.
Тренируйте Я-спутника. Станьте мастером вопросов.
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2.4.14. Уложитесь в 15—60 секунд
Тренируйтесь на время, с секундомером. Это интересно при повторении, ответах на вопросы, решении задач, отработки движений... Важно уложиться в 15—60 секунд.
Используйте этот метод как можно чаще. Ус​траивайте соревнование с самим собой и близ​кими. Для большей эффективности начинайте с расслабления (аутотреннинга). Пытайтесь после проверки элемен​тов тренироваться на время в целом, делая универсальные упраж​нения.
2.4.15. Будьте всё время в движении
Стремитесь больше двигаться. Кровь не застаивается. Активизи​руется мышление, внимание и память. Снимается усталость. Пре​одолеваются скука, лень, неудачи.
Двигайтесь всегда и везде. Сочетайте умственную работу и физи​ческое действие. Вставайте, доставайте, листайте, шагайте взад вперёд, скачите, нагибайтесь, вибрируйте, подпрыгивайте, танцуй​те. Тянитесь за книгами. Кладите словари в стороне и ходите к ним множество раз.
2.4.16. Переключайтесь чаще
Переводите внимание с одного на другое. При самой лёгкой уста​лости. Не дожидайтесь скуки. Переключайтесь чаще, чем реже. Это освежает восприятие, сохраняет энергию, способствует творчеству. Так интереснее учиться.
Отвлекайтесь на то, что находится в зоне вашего интереса, рабо​тает также на вашу цель. Это может быть другая часть задания, темы, учебника, другой предмет или физическое действие. Но не случайное занятие.
2.4.17. Играйте с учебником
Превращайте работу с учебником в игру с ритуалами. Это лучше простого сиденья. Играйте в загадки и прятки. Ищите, спрятанные кем-то, учебники и нужные книги.
Разбивайте текст на части. Забегайте вперёд. Работайте со слова​рями. Стремитесь понимать, а не зубрить.
Смотрите на учебник как на кладезь открытий. Делайте откры​тия за открытием, даже в знакомом тексте. Пытайтесь разоблачить
ИЛИ ОГТПОВЙПГНЛ7Т1Т. ятзтг>г>а
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2.4.18. Отработайте технику чтения
Выработайте привычку к чтению. Читайте кни​ги: обязательные, глубокие, лёгкие, трудные. Пу​тём просмотра, ознакомления или изучения. Уме​ющий не боится чтения.
Тренируйте чтение вслух и на время. Следите, как диктор, за интонацией, скоростью, чёткостью, окончаниями... Добивайтесь при чтении увеличе​ния числа слов в минуту. Читайте играючи, по-разному: про себя, вслух, ритмично, тихо, громко, нараспев, в ролях, в движении...
2.4.19. Освойте приёмы работы с текстом
Учитесь составлять план. Используйте оглавление. Начинайте с просмотра. Затем читайте с карандашом и вслух.
Умейте анализировать: выделять главное, признаки и различия, классифицировать, сравнивать, обобщать... Составлять конспекты, тезисы, вопросы к тексту и схемы. Вести самоконтроль, воспроиз​водить. Это открывает глаза.
Конспектируйте нужные тексты. Быстро и сокращённо. Для луч​шего запоминания, понимания и пользования.
2.4.20. Укрепляйте память
Занимайтесь развитием своей памяти. Непрерывно. Соче​тая двигательную, зрительную, слуховую и эмоциональную память.
Запоминайте не прямо в лоб, а через эмоции, выделение главного, составление плана, рассказы вслух, метафоры, связь понятий и т.п. Текст и стихи повторяйте перед сном и утром, через 30 минут, не​сколько часов и дней. Без зубрёжки. Перегрузка ослабляет память.
Играйте в различные игры: прятки, загадки, вопросы — ответы, забыл — вспомни, ролевые, подвижные, настольные.
2.4.21. Развивайте внимание
Наращивайте способность пристально следить за чем-то. Удерживайте внимание как можно дольше. Например, на секундной стрелке часов. Ненужные мысли "выбрасывайте".
Будьте любознательны. Непрерывно задавайте себе вопросы о том, что будет впереди, сколько ступенек, ком​нат, окон, а сколько деталей у предмета, а что там внутри
Играйте "на лучшее описание элементов двора"; "а что убрали со стола, из одежды"; "кто быстрее найдёт ошибки".
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2.4.22. Учитесь слушать
Старайтесь слушать и слышать. "Слушать важнее, чем говорить. Хотя бы потому, что у нас два уха и один рот. Многие "думают" ртом вместо того, чтобы слушать и усваивать новые идеи и возможности."
Умейте слышать. Это трудно. Внимание включается, выключа​ется. Для этого про себя проговаривайте объяснения и ответы, за​давайте вопросы, выделяйте ключевые моменты, в последующем повторяйте вслух, конспектируйте.
2.4.23. Совершенствуйте мышление
Развивайте качества ума: быстроту, гибкость, тонкость, самосто​ятельность, критичность, широту и глубину.
Высказывайте мысли первыми, вслух или про себя. Задавайте и отвечайте на вопросы. Делайте открытия.
Отгадывайте загадки. Находите больше различий. Отмечайте сходства и противоречия. Ищите аналогии, предметы по заданным признакам, связи далёких понятий, систему причин. Выражайте мысли сначала одними, а затем другими словами. Пишите другой рукой для стимулирования мозга.
2.4.24. Работайте над речью
Выступайте чаще. Обсуждайте. Отвечайте на учебные вопросы первыми. Говорите, забывая записи. Интуи​ция выручит. Говорите монологи. Про себя и вслух. Для себя и других. Учитесь говорить громко перед собой, цветами, предметами, в лесу. Ведите немые монологи. Подсознательно это организмом делает​ся. Постарайтесь упражняться осознанно.
Развивайте речевые навыки с помощью чтения книг. Текст и подтекст остаются в памяти и всплы​вают когда надо.
2.4.25. Играйте с понятиями
Учитесь связывать отдалённые понятия. Стройте цепочку слов от одного понятия к другому. Находите связывающие звенья. На​пример, между столом и ветром, шилом и мылом и т.д. При этом делайте открытия.
Тренируйтесь соединять далёкие понятия короткой фразой. На​ходите аргументы. Это развивает творческое мышление, воспиты​вает смелость и упорство, расширяет кругозор, пробуждает внима​ние и память.
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Дело жизни всякого человека: становиться лучше и лучше.
Л.Толстой
Глава 3.
САМОСОВЕРШЕНСТВУЙТЕСЬ БЕЗ КОНЦА
3.1.1. Укрепляйте уверенность в успехе
Представляйте, что вы владеете всей системой успешной учёбы. Перенееитесь в будущее, как будто у вас есть машина времени. Почувствуйте, что уже достигнут высокий уровень. Чем глубже осоз​нание этого, тем выше будут затем итоги.
Формируйте у себя уверенность в собственных силах. Не сомне​вайтесь в своих возможностях. Это приведёт вас к успеху. Избав​ляйтесь от чувства неудовлетворённости собой. Неверие и страх за​бирают слишком много энергии.
3.1.2. Добывайте эндорфины
Живите в радости, также, как малыши. Радуй​тесь жизни, своим и чужим успехам. Добывайте эндорфины, которые появляются в теле в моменты радости и удивления. Как плата за радость. При​родный стимул за успешный труд.
Увеличивайте дозы радости и удивлений. Иначе нужны другие "дозы". Недостаток эндорфинов не​редко восполняется допингами. Перееданием, алкоголем и нарко​тиками. Что порождает зависимость и губит организм.
3.1.3. Дорожите чувством удивления
Удивляйтесь почаще. Наблюдайте за детишками. Им свойствен​ны неподдельные удивление, восторг и восхищение. Это помогает мыслить, запоминать и радоваться жизни.
Ищите и находите. Зоркость, чуткость, плюс неожиданность -рождают удивление. Старайтесь увидеть что-то первое, необычное и прекрасное. Как первые снежинки...
Удивляйтесь своим ошибкам, выводам, спешке, скуке, однобо​кости мысли. Без удивления жизнь однотонная.
3.1.4. Воспитывайте чувство радости
Радуйтесь новым знаниям и опыту, словно урожаю. Радость даёт не истина, а усилие человека.
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Изучите приёмы, вызывающие радость. Ведите постоянно поиск улучшений и светлых сторон. Не ищите далеко, всё равно найдёте у себя. Радость рождается внутри, в сердце.
Общайтесь с приятными людьми. Радуйтесь тому, что можете поделиться с ними радостью. Она вызывает ответные чувства и сно​ва возвращается к вам. Всем делается лучше.
3.1.5. Выращивайте радость
Обращайте внимание на вспышки радости. Они могут возникать от чего-то нового, успеха, доброго поступка, слова, встречи, узнава​ния. Причин множество. От маленьких достижений затем появля​ются большие радости.
Радуйтесь тому, что догадались, сообразили, смекнули, сделали крохотное открытие. Находите такие мгновения. Взращивайте их. До большой радости. Пока не появится радость от того, что раду​ешься. Этому тоже можно учиться.
3.1.6. Радуйтесь в течение дня
Включите внутренний счётчик проявлений ра​дости. Запоминайте всё, что вызвало у вас ра​дость. Достижения, природные картины и яв​ления, встречи и разговоры.
Поддерживайте радостное настроение. Трени​руйте его. Ощущайте себя успешными, — что всё получается в лю​бом случае. Радуйтесь своему участию в делах и событиях.
Находите у себя всё новые качества, способности, возможности, свойственные успешным и счастливым людям.
3.1.7. Учитесь весело
Поддерживайте у себя весёлое настроение. Веселье — это гимна​стика для психики и здоровья, источник эндорфинов. Если веселья нет, ищите причину в плохой самоорганизации.
Учитесь находить поводы для веселья. Это может быть творче​ство, весёлая музыка, оживлённые ситуации или слова.
Напевайте и пританцовывайте где только можно. Веселитесь, чтобы душа пела. В ходе веселья рождаются прекрасные мысли. Хочется совершать добрые поступки.
3.1.8. Смейтесь от души
Сохраняйте и развивайте свою способность смеяться. Это выс​шая степень веселья. Показатель хорошего здоровья, духа и тела. Благотворная вибрация. Смехотерапия.
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Тренируйтесь в смехе. С палочкой в губах или иначе. Ищите смешное в делах, поступках, словах... Смешите других. Смейтесь заразительно над собой. Если надо — подсматривайте, как залива​ются колокольчиком детишки!
Играйте в игры, в которых можно смеяться.
3.1.9. Организуйте праздники
О \\;4„     Поддерживайте у себя праздничное настроение. Г1 "'^Т^ Создавайте маленькие и большие праздники каж​дый день. Праздники любят дети. Это их любимое занятие. В праздничной атмосфере живёт православная церковь.
Устраивайте маленькие торжества при любых достиже​ниях. Делайте это сразу и лучше с ритуалами.
Превращайте организацию праздников в искусство. Каждый раз по-другому, интереснее и веселее.
3.1.10. Живите в настоящем
Ощущайте себя в настоящем как А.Пушкин. Или как дети. Они живут полной жизнью. И в то же время очень хотят вырасти. Одно другому не мешает. Берите с них пример. Радуйтесь мгновению, в котором находитесь. Оно бесценно.
"Мы мало заняты настоящим". Бессмысленно ожидать "когда я вырасту..., закончу..., начну работать...". Опять не порадуетесь. Там будут новые планы! Делайте паузы. Живите сейчас в настоящем, а не потом.
3.1.11. Благодарите, прощайте, просите
Будьте благодарными. Находите позитивное во всём, что случи​лось. Благодарите всех за всё хорошее. Особенно перед сном. Это даёт ощущения богатства, силы и лёгкости.
Прощайте себе ошибки, недоделки, упущения, проступки, нео​сторожности. То же самое прощайте и другим. "Не судите никого, да не судимы будете". Это заповедь.
Учитесь просить помощи. Это важно уметь в жизни. И к вам всегда придут на помощь люди, лучшие знатоки дела.
3.1.12. Подсчитывайте ошибки
Допускайте возможность недоработок. Ошибок не бывает у того, кто ничего не делает. Учёба на ошибках эффективна. Малые ошиб​ки предупреждают более серьёзные провалы. Не спешите, иначе легко попасть в болото ошибок.
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Находите удовольствие в поиске недочётов. Чем больше найдёте ошибок у Я-спутника, тем боль​ше выражайте удовольствия. Считайте даже сверх​тонкие шероховатости.
Хвалите себя за это. Чтобы быть полным сил и радости.
3.1.13. Радуйтесь неудачам
Не упустите момент, пока не видна ваша неудача и нет чужих оценок. Находите сразу в неудаче хорошие крупицы. И говорите только о них. Это станет началом роста большой удачи, и повернёт ход событий туда, где всё получается. Неудача, также как и удача продвигает вперёд.
Не поддавайтесь негативным чувствам. "Если жизнь трясёт, мы можем продвинуться в ней, если знаем куда. Как в автобусе." Будь​те готовы к неудачам.
3.1.14. Придерживайтесь критериев
Совершенствуйте универсальные критерии оценки результатов. Важно знать:
•   не потеряно ли время даром;
•   увеличиваются ли интерес, желание, энергия, чувство удоволь​ствия от самого процесса самосовершенствования;
•   насколько, по ощущениям, есть продвижение вперёд к цели, по​лучается или нет задуманное, есть ли новые замыслы;
•   существует ли опыт или результат, которыми легко можно поде​литься с другими по принципу: взял — дал;
•   появилась ли радость (восторг, восхищение) от правильной орга​низации и достигнутых результатов.
3.1.15. Отслеживайте изменения
Представляйте свои способности и состояния в виде сыпучего песка или воды в реке. Всё течёт и меняется. Мгновение — и всё уже другое. Такова жизнь.
Связывайте изменения в себе с ведущей целью. Лучше медлен​ные и надёжные, чем быстрые и слабые изменения.
Изучайте итоги каждого мыследействия и реакции в процессе развития своих качеств. Находите сильные стороны и преимуще​ства. Что прибавит радости и счастья.
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3.1.16. Анализируйте результаты
Представьте мысленно весь путь и силу желания идти по нему к цели. Оцените технологию: конкретность цели, задач и показате​лей; методы, приёмы игры, требования, поиск вариантов, последо​вательность работы.
Оцените своё отношение к приоритетности внутренней цели, дру​гим делам, освоению методов, требованиям, к мелким элементам, темпу учебы, повторениям и перерывам.
Если надо, накопив опыт, сделайте новый заход на цель.
3.1.17. Стремитесь к высокому мастерству
Действуйте. Рано или поздно всё получит​ся. Не успокаивайтесь на достигнутом. Боль​шая остановка после успеха убивает интерес, ослабляет волю и умения.
Шлифуйте своё мастерство. Тренируйтесь до высокой чистоты. Повторяйте без конца. Не как биоробот-зубрилка, а осмысленно, с раз​бором движений. Улучшениям нет предела.
Ориентируйтесь на высокий уровень. Идите от рубежа к рубежу, к большому мастерству. Это путь профессионала.
3.1.18. Смотрите в даль
Оценивайте уровень мастерства: низкий, ниже среднего, сред​ний, выше среднего, высокий и т.д. "Мы понимаем что можем, только сталкиваясь с тем, что не можем."
Трудитесь ради новой цели развития способностей, а не потому, что так принято или была ошибка. Добывание нового опыта всегда важнее старого опыта.
Дорожите достижениями, даже если они невысокие. Отсюда на​строение. Хочется петь. Видятся новые вершины.
полезные советы
I  Учитесь радоваться процессу достижения цели, так же как и полученным результатам. Тогда не будет вечной "погони за счастьем". >  Не верьте тем, кто говорит, что учёба тяжёлый труд. Так не должно быть. Учёба должна приносить радость и удовлетворение.
· ^  Постоянно ощущайте рост мастерства. Стремитесь подняться за жизнь как можно выше.
· Рассматривайте достижение ведущей цели как новое начало, ступеньку к новой цели.
В заключение ещё раз о методе
Известная формула победы А.Суворова "Каждый солдат должен знать свой маневр" имеет смысл и для образования. В походе за познанием своих талантов, эффективными умениями и привычка​ми каждый ученик должен знать свой метод. Здесь кроется важ​нейший секрет обучения, тот самый золотой ключик.
Проблема заключается ча'сто в том, чтобы выявить свой личный метод, откопать его в залежах стереотипов, неуспешных установок, техник и приёмов. Порой это сделать мешают ложные цели, стрем​ление свернуть за отвлечённой и привлекательной идеей, туда, где царствует внешний блеск.
Собственный метод открывается в ходе поиска, с помощью инту​иции, на основе многолетней проверки и совершенствования техно​логии учебного труда. Жизненной опорой в этом поиске является способность выявлять ведущую цель, конкретизировать её в зада​чах, находить возможности для достижения задуманных результа​тов.
Трудиться над своим развитием всегда нелегко. Желающие про​двинуться к высокому мастерству, наверное, будут читать это посо​бие неоднократно. Иногда понимание приходит на пятый или деся​тый раз. Опыт и привычки появляются после интенсивных тренировок, большой внутренней работы.
Многие тайны познания сегодня уже приоткрыты. Более 300 лет они прятались от учителей и родителей. Для того, чтобы больше было слабоактивных, малознающих и малоумеющих. Ими легче управлять.
Желаем читателю успехов в учёбе и жизни. "Дорогу осилит иду​щий".
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