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Аннотация
Методика 12-6-12 создана на основании осознанных 12

месяцев этого года – 12 навыков неуязвимости – 6 утренних
ритуалов, которые могут занимать всего 6 минут вашего утра: все
это поможет начать строить жизнь вашей мечты. Методология
состоит из трех этапов. I этап – самоанализ и постановка целей
на год. II этап – ежедневные ритуалы ЛАВВИС (LAVV IS),
которые подробно расписаны. III этап – следовать 12 навыкам
неуязвимости в течение 12 месяцев. Все навыки написаны в
ежедневнике с примерами из личной жизни.
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Айнур Ахатов
12-6-12 – система

неуязвимости
Этот ежедневник посвящается моим

родителям, жене и дочери, всему любимому
коллективу БМ и моему учителю, наставнику
по жизни РФ. Благодаря этим людям я стал
успешным и неуязвимым. И конечно, этот
ежедневник посвящается Тебе и Твоему успеху!
Ахатов А. Ф.



 
 
 



 
 
 

 
Вступление

 
Меня зовут Айнур Ахатов, я врач-онколог, рентгенолог

и большую часть своей жизни посвятил нейровизуализации
– изучению строения и функций головного мозга с помо-
щью магнитно-резонансной томографии. За последние 7 лет
я многое поменял в своей жизни. И сейчас я считаю се-
бя счастливым человеком. Поэтому хочу поделиться с вами
тем, что помогло мне найти свой путь и обрести баланс в
жизни.

Мы живем на высоких оборотах, и кажется, что скоро по-
летим со скоростью света. Обычный человек впадает в лож-
ное ощущение, что нужно постоянно куда-то бежать, беспре-
станно что-то делать, решать какие-то проблемы. В итоге на-
чинает хватать по верхушкам, бросает начатое. В цейтноте
страдает качество. Страдаем и мы: кажется, мы не живем –
бежим дистанцию. К сожалению, иногда мы настолько пере-
гружены информацией, что не способны выбрать правиль-
ный путь.

Закон Парето гласит: 20 % усилий дает 80 % результата.
Следовательно, нужно выбирать то, что будет давать боль-
ший результат, но с наименьшими затратами.

По своему опыту знаю: сфокусироваться надо на самой
цели, которая способна сделать нас счастливыми. Напри-
мер, потребление фастфуда приносит кратковременное удо-



 
 
 

вольствие, но в долгосрочной перспективе сокращает нашу
жизнь. С другой стороны, правильное питание и регулярный
спорт могут не приносить сиюминутного наслаждения, но
эти принципы помогают человеку ощущать себя более здо-
ровым, энергичным, а значит способным на большие свер-
шения.

Хорошая новость: изменить свое отношение к работе, се-
бе, жизни можно. Этот ежедневник поможет вам начать дви-
гаться к жизни мечты, а именно:

1. укрепить свое духовное, физическое и
финансовое здоровье,

2. понять, почему вам постоянно не хватает то
времени, то денег, то здоровья

3. найти свой путь и восполнить свой
энергетический ресурс,

4. познать себя, свои желания и потребности,
четко двигаться к целям,

5. минимизировать раздражение и стресс,
избавиться от тревоги,

6. избавиться от избыточного веса,
повышенного давления.

Я предлагаю вам начать двигаться к целям сегодня. Осо-
знанные 12 месяцев этого года – 12 навыков неуязвимости –
6 утренних ритуалов, которые могут занимать всего 6 минут
вашего утра: все это поможет начать строить жизнь вашей
мечты. Начнем?



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
Колесо баланса

 
Круг жизненного баланса включает 6 ритуалов духовного,

физического и финансового здоровья. Проанализируйте, на-
сколько у вас сейчас реализованы эти ритуалы, и оцените их
по шкале от 0 до 10. Изобразите это на шаблоне диаграммы
жизненного баланса, закрасив нужное количество делений,
либо запишите оценку цифрой.



 
 
 



 
 
 

 
1 шаг

Самоанализ и
постановка целей на год

 
Выделите 20 минут, постарайтесь уединиться.
1. Что вам нравится делать больше всего?
2. Что у вас получается хорошо делать за деньги?

За что люди готовы вам платить?
3. Есть ли области пересечения в ответах на вопро-

сы 1 и 2 – вам нравится это делать и за это вам платят
хорошие деньги?

4. Сформулируйте 3 цели, чего вы хотите добить-
ся через год. Помните: цели должны быть конкретны-
ми, измеримыми, с конкретным сроком реализации.
Итак:

№ 1 – цель финансовая, профессиональная (связана с тем,
что приносит вам деньги: работа, хобби. Например, вы мо-
жете начать откладывать 15 % от своего дохода ежемесяч-
но. Начните думать, что можно сделать, чтобы зарабатывать
больше).

№ 2 – цель физическая (связана с вашим телом, весом, пи-
танием. Например, вы можете начать ежедневно бегать 5 км
или сжигать по 1000 калорий в спортзале).

№  3 – цель духовная, личностная (вам важно, наконец,



 
 
 

сказать себе «Я – счастливый человек. Я развиваюсь, расту,
меняюсь». Например, начните учить по 10 английских слов
каждый день или читать книги со своими детьми).

5. Разбейте эти 3 цели на 12 минизадач каждую так,
чтобы на одной задаче вы были сконцентрированы
один месяц.



 
 
 



 
 
 

 
2 шаг

Ежедневные ритуалы
ЛАВВИС (LAVV IS)

 

Направлены на укрепление 3 сфер жизни: физической,
духовной и финансовой. Мы предлагаем выделять минимум
6 минут вашего утра, чтобы начать движение к вашим целям.
По минуте – на каждый ритуал. Итак, ваши новые утренние
ритуалы:

1. Любовь и благодарность. Начните утро со слов бла-
годарности Всевышнему и близким. Одну минуту благода-
рите за все, что имеете. Отдавайте энергию любви в мир.



 
 
 

2. Аффирмации – найдите простые утверждения, кото-
рые вы будете повторять в течение одной минуты: «Сегодня
– лучший день в моей жизни», «Я самый востребованный
специалист в городе», «Я ощущаю себя здоровым и силь-
ным». Мозг привыкнет думать о вас в новом позитивном
ключе и поможет вам измениться.

3. Визуализация – в течение одной минуты представляй-
те, что находитесь в той реальности, к которой стремитесь
в мечтах. Представляйте дом мечты со всеми деталями ин-
терьера. Визуализируйте, как открываете свое дело – каким
будет офис, сколько сотрудников вы наймете, как радостно
будете ехать на работу. Старайтесь почувствовать: что вы бу-
дете испытывать в тот момент, когда откроете дверь дома
или офиса?

4. Вода, правильное питание. Человек в сутки должен
выпивать определенный объем воды. Мне с весом в 88 кг
нужно около 2–3 литров воды в день – каждое утро я выпи-
ваю по 2 стакана воды натощак. Вода дает мне чувство насы-
щения и ускоряет обмен веществ. Как результат – мне лег-
че по утрам заниматься спортом. Кстати, потребление доста-
точного объема воды поможет вам избавиться от болей в су-
ставах, если они есть, и восстановить эластичность кожи.

Правильное питание помогло мне сбросить 12 кг лишнего
веса. Я начал слушать свой организм и ел только тогда, когда
был действительно голоден. Постепенно я привык питаться
осознанно и полюбил здоровое питание: старался есть боль-



 
 
 

ше фруктов и овощей, меньше – сладкого и мучного. Сейчас
у меня хорошее самочувствие.

5. Источник дохода. На улучшение качества жизни нуж-
ны деньги. В течение минуты каждое утро думайте, как по-
высить обороты вашей компании, как заработать дополни-
тельные деньги. В течение дня в автомобиле или транспор-
те слушайте книги по финансовому мышлению и саморазви-
тию, читайте истории успешных людей.

6. Спорт и сон. Физическая нагрузка помогает мне спра-
виться со стрессом, сохранять позитивный взгляд на мир,
быть энергичным. Мой друг Булат однажды сказал: «Сидим
мы все вместе над задачей, уставшие, выжимаем идеи, и тут
в кабинет заходишь ты, сияющий и энергичный. И все во-
круг преображается, а решение задачи приходит само со-
бой». Начните хотя бы с выполнения планки в одну минуту.
Постепенно увеличивайте нагрузку.

7. Сон заботится о нашем психологическом и физиологи-
ческом благополучии. Количество сна, необходимое взрос-
лому человеку, составляет в среднем 7–8 часов в сутки. При
этом сон должен быть глубоким и непрерывным, тогда вы
будете чувствовать себя отдохнувшими и бодрыми в течение
всего следующего дня.

Помните! Новая привычка формируется не сразу. На
каждой странице ежедневника есть шкала ваших достиже-
ний, в которой вы сможете отмечать, что успели сделать се-
годня. Важно совершать ритуалы каждое утро – только тогда



 
 
 

вы увидите, как постепенно меняется ваша жизнь.



 
 
 

 
3 шаг

Навыки неуязвимости. 12
рассказов о пути к успеху

 
Если Вы хотите изменить свою реальность, то

Вы должны изменить свое мышление
Роберт Кийосаки

Я написал эти рассказы для того, чтобы вы начали вопло-
щать в реальность жизнь своей мечты, стали работать эф-
фективнее, зарядились инсайтами успешных людей и рас-
крыли потенциал, который есть в каждом из нас.

Существует ли волшебная формула успеха?
Для каждого человека понятие «успех» имеет разное на-

полнение: для кого-то быть успешным – это жить в боль-
шом доме, ездить на дорогом автомобиле, а для кого-то – это
иметь небольшую хижину в горах и любимых людей рядом.

Есть ли универсальное мерило успеха?
Наши желания и правильно сформулированные цели ве-

дут нас к действиям, а значит и к успеху. Формулу успеха я
бы изобразил так:

УСПЕХ = Желание → Цель + Действие

Ставьте цели, достигайте их. Выглядит слишком просто?
Слышали фразу: «Все у нас в голове»? Правильные мыс-



 
 
 

ли, по-моему, и есть залог успешной и счастливой жизни.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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