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Аннотация
Ритм современной жизни постоянно требует от человека

высокой работоспособности, ясного сознания и четкого
мышления. Исцеляющие настрои, собранные в этой книге,
помогут вам улучшить зрение и слух, укрепить свои силы
и повысить стойкость в жизни. Метод творящих мыслей,
предложенный ученым Г. Н. Сытиным,  – это основа
воспитывающей медицины, высокую эффективность которой
автор подтверждает 60-летней лечебной практикой. Данное
издание Г. Н. Сытин дополнил главой «Новые настрои», включив
в нее тексты творящих мыслей из новой серии «Исцеление от
старости». Их назначение – замедлить и остановить процессы
старения, часто становящиеся причиной упадка сил и ухудшения
зрения и слуха. Для широкого круга читателей.
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Георгий Сытин
Мысли, усиливающие

зрение, слух и
работоспособность

 
Предисловие от издателя

 

Мало кто из нас задумывается о времени, в котором про-
текает наша жизнь.

Я глубоко уверен, что мы живем во времена глобальных
перемен.

Конечно, за нашей повседневной жизнью эти перемены
редко видны.

В глубине души каждый из нас часто испытывает переме-
ну настроения и непонятную тревогу.

Мы живем во времена, когда на что-либо сложно опереть-



 
 
 

ся.
Прежние представления и ценности покидают сердца лю-

дей. Новые незаметно начинают проявляться – но еще слиш-
ком слабы. Духовный вакуум делает многих черствыми и пе-
ременчивыми.

К счастью, в то же самое время присутствуют люди, кото-
рые обладают исключительной духовной силой. Их отноше-
ние и энергия зажигают наши сердца, воодушевляя нас на
поиск утраченных ценностей, совершение усилий и пережи-
вание собственной жизни полно и радостно.

Наши глаза начинают смотреть на мир по-другому, серд-
це переживает второе рождение – мы начинаем мыслить и
поступать чисто, просто и красиво.

С искренней теплотой хочу представить вам Георгия Ни-
колаевича Сытина.

Сразу же, по первому телефонному разговору я понял –
со мной говорит близкий и редкий человек. Теплота и ис-
кренность неторопливо и радостно вливались в мою душу.
Не могу сказать, что в моей жизни «все плохо», но эта ду-
шевная беседа произвела на меня сильное впечатление. Се-
годня мне достаточно вспомнить голос Георгия Николаеви-
ча, чтобы почувствовать себя бодрым и счастливым.

Искренне надеюсь, что подготовленная нашим издатель-
ством серия «Реальное продление жизни» станет вашим на-
дежным помощником в повседневной жизни.



 
 
 

С искренним уважением,
Издатель Петр Лисовский



 
 
 

 
Введение

 

Бог исцеляет недуги. Православная церковь располага-
ет примерами, убедительно это доказывающими. Исцеление
Богом отражено в Библии.

Но мечта человека о возрождении молодости, исцелении
от старости оставалась неисполнимой. И только недавно –
впервые в истории человечества – Георгий Николаевич Сы-
тин смог осуществить эту извечную мечту человечества. При
помощи творящих мыслей он восстановил свою молодость и
молодость депутата Государственной Думы РФ В. В. Чикина
(обоим было по 75 лет).

Обследовав Г. Н. Сытина, ученые Академии медицинских
наук России установили, что его биологический возраст со-
ставляет всего 30–40 лет при календарном 75. Таким обра-
зом, восстановление молодости стало достоверным науч-
ным фактом.

Сейчас Г. Н. Сытину 93 года, он все время работает и ни-
когда не оформлял себе пенсии.



 
 
 

Православная церковь поддержала великое открытие,
предоставив Г. Н. Сытину возможность сообщить о нем в
Храме Христа Спасителя на первом пленарном заседании
пятого Всероссийского Конгресса «Профессия и здоровье»,
проходившем под патронажем Совета Федерации России.
Православная церковь, став активизатором реального про-
дления жизни населения, возвысилась в глазах России. Кон-
гресс одобрил широкое внедрение созданной Г. Н. Сытиным
воспитывающей медицины и наградил его специальным ди-
пломом, который подписали заместитель председателя Со-
вета Федерации России М. Е. Николаев, заместитель мини-
стра здравоохранения и социального развития России Р. А.
Хальфин и президент конгресса академик РАМН Н. Ф. Из-
меров.

Обладая необычайно широкими знаниями во всех об-
ластях медицины, будучи четырежды доктором наук (док-
тором медицинских наук, доктором психологических наук,
доктором педагогических наук и доктором философских на-
ук), академиком Международной Академии Наук, Г. Н. Сы-
тин создал воспитывающую медицину, обладающую такой
высокой эффективностью, которая до сегодняшнего дня бы-
ла неизвестна науке.

Воспитывающая медицина охватывает все области меди-
цины, использует 21 прием самовоспитания для укрепления
здоровья. Она общедоступна – при помощи воспитывающей
медицины каждый человек может продлить свою жизнь.



 
 
 

На сегодняшний день издано 60 книг Г. Н. Сытина, однако
автором уже созданы сто новых книг.

Каждый человек может получить помощь в бесплатном
лечебном салоне Г. Н. Сытина и получить необходимые кни-
ги.

Воспитывающую медицину одобрили ведущие на-
учные учреждения РАН, РАМН и Минздрава России.

Международный университет Георгия Сытина совместно
с Российской Академией Медицинских Наук провел науч-
ные исследования с целью создания фундаментальной науч-
ной доказательной базы необычайно высокой эффективно-
сти созданной Г. Н. Сытиным воспитывающей медицины.
Эксперименты показали, что после приема Г. Н. Сытиным
у пациентов улучшаются все физиологические показатели.
Заключительный документ по результатам этих научных ис-
следований уже составлен.

Для широкого внедрения воспитывающей медицины
необходимо объединить все научные учреждения, изучаю-
щие человека, в одну российскую академию наук о человеке
– в этом убеждены все ведущие ученые, заинтересованные в
реальном продлении жизни населения России и предотвра-
щении демографической катастрофы.



 
 
 

 
Слово исцелившимся…

 

После полета в космос у меня было тяжелое рас-
стройство нервной системы, и вся медицина не могла
мне помочь.

Тогда я поехал к Георгию Николаевичу Сытину на Ла-
дожское озеро, где он работал в экспедиции с космонав-
тами. И Сытин исцелил меня за один день в присут-
ствии руководителя группы поддержки ЦПК Виталия
Николаевича Колесова.

Я много лет слежу за достижениями врача, акаде-
мика Георгия Николаевича Сытина. Для меня очевидно,
что то, что он делает, не могут сделать ни целые ин-
ституты, ни целые академии наук, ни вся мировая ме-
дицина. Его нельзя измерить никакими научными сте-
пенями и званиями и никакими наградами.

То, что он делает, – непостижимо. Он стоит как бы
над всеми званиями и наградами, над всей мировой нау-
кой. Будущее всей мировой медицины лежит на пути к



 
 
 

достижению того, что делает Сытин.
Медицина сможет гордиться, если она хотя бы через

100 лет приблизится к тем результатам, которые по-
вседневно творит этот гений.

Виталий Михайлович Жолобов,
летчик-космонавт СССР, Герой Советского Союза

 
* * *

 
Недавно я ознакомился с текстом рекламного представле-

ния нашего уважаемого Георгия Николаевича Сытина. Афи-
ша эта была расклеена на улицах Нью-Йорка. И характер у
нее, конечно, американский… Извините за длинную цитату,
но я приведу ее почти целиком.

Врач Георгий Сытин – единственный на планете Зем-
ля четырежды доктор наук: медицинских, психологиче-
ских, педагогических и философских.

Георгий Сытин – единственный врач, удостоенный со-
здания Международного Университета его имени – Геор-
гия Сытина, ученый совет которого имеет право присва-
ивать высшие научные степени и звания, европейские и
российские, по всем наукам.

Георгий Сытин является родоначальником новой бу-
дущей воспитывающей медицины, обладающей такой



 
 
 

высокой эффективностью, которая до сих пор неизвест-
на науке.

Георгий Сытин – единственный врач, который сумел
охватить своими исцеляющими настроями все области
современной медицины.

Георгий Сытин – единственный ученый, создавший
метод, способный снижать биологический возраст, и
сам снизил свой биологический возраст на 40 лет.

Его избрали в Мюнхене академиком Международной
Академии Наук, в Европе наградили орденом Кавалера
«Наука. Образование. Культура». В США наградили выс-
шим орденом Командора «Наука. Образование. Культу-
ра». В России наградили золотой медалью «За научные
заслуги», серебряной медалью «Почетный профессор».
Центр подготовки космонавтов наградил его дипломом
им. Ю. А. Гагарина за подготовку космонавтов. Евро-
пейская Академия Информатизации назначила его ви-
це-президентом Всемирного Информационного Распреде-
ленного Университета. В Москве он является президен-
том Всесоюзного научно-методического Центра Психо-
логической поддержки человека и нелекарственного лече-
ния по методу академика Международной Академии На-
ук Г. Н. Сытина, при котором уже 15 лет работает бес-
платный лечебный салон.

В августе 2006 года Георгию Сытину исполнится 85
лет, но он никогда не оформлял себе пенсии и на свои



 
 
 

деньги содержит в Москве бесплатный лечебный салон,
который ежегодно обслуживает более ста тысяч чело-
век.

Высокие титулы, важные биографические свидетельства.
Иначе, наверное, до американцев не дойдет… А вот для нас,
русских, кое-чего в афише не хватает.

А что в душе и на сердце у этой уникальной личности?
Я близко знаю Георгия Николаевича полтора десятка лет.

Частенько бываю в его милой семье и в лечебном центре за
его рабочим столом. Мы, кажется, переговорили с ним обо
всем на свете и в самом доверительном тоне. Так вот, смею
утверждать, что американская афиша не сказала о главном
достоинстве Георгия Николаевича: у него благороднейшая
душа и всевидящее сердце.

Благодаря именно этому достоинству я узнаю о себе бук-
вально все и загодя. Благодаря непререкаемой сытинской ди-
агностике, точным рекомендациям и целительным заботам,
я в свои серьезные лета (три четверти века) нахожусь в на-
дежном творческом режиме.

Были серьезные нарушения сердечно-сосудистой системы
– аритмия, повышенное давление, сужение артерий. Болез-
ненно сказывались трудности в работе поджелудочной желе-
зы. Хронические недомогания возникали от желчного пузы-
ря…

Планомерная работа по нескольким комплексам настро-



 
 
 

ев, точные коррекции доктора Сытина позволили преодо-
леть эти угрожающие недуги. Удалось избежать двух-трех
серьезных операций с непредсказуемыми последствиями.

Теперь вижу: не только вырвался из плена недугов, но и
«сбросил» груз многих лет, почувствовал себя лет на два-
дцать моложе и даже симпатичней. Исчезли пигментные
пятна на теле, потемнела седина, в теле появилась упругость,
походка стала энергичной. В настоящее время я работаю
вдвое, втрое интенсивней, плодотворней и с меньшей уста-
лостью, чем это было в середине 80-х.

Одна из книг Г. Н. Сытина интригующе называется «Как
в 75 лет я стал молодым». Это автобиографические исследо-
вания академика. Но могу с уверенностью сказать, что эта
книга и про меня.

Валентин Васильевич Чикин,
депутат Государственной Думы РФ,
главный редактор газеты «Советская Россия»



 
 
 

 
От автора

 

Бог создал человека по своему образу и подобию – твор-
цом своего физического тела, наделил его творящими
мыслями о себе, которые обладают материализующей
силой, возможности которых безграничны.

Творящие мысли о себе сильнее всесильной судьбы,
сильнее всех стихий естества.

Г. Н. Сытин



 
 
 

 
Воспитывающая медицина

 

Сегодняшняя медицина не ставит задачу полного восста-
новления здоровья при каждом заболевании. И человек не
ставит перед собой такой задачи. Поэтому мы все сегодня яв-
ляемся свидетелями того, как у каждого человека на не выле-
ченные до конца нарушения здоровья наслаиваются все но-
вые и новые заболевания, их становится все больше и боль-
ше, они ускоряют старение. В борьбе с ними расходуются
жизненные силы – их становится все меньше и меньше, и, в
конце концов, человек преждевременно погибает.

Чтобы изменить эту картину и увеличить продолжитель-
ность жизни человека, необходимо всегда добиваться полно-
го восстановления здоровья при каждом заболевании. Если
человек ставит перед собой такую задачу, то, как показыва-
ет опыт, в борьбу за здоровье включаются совершенно дру-
гие нервно-мозговые и духовные механизмы, которые спо-
собны полностью восстановить здоровье. Понятно, что для
этого человек должен включиться в активную работу над со-



 
 
 

бой в целях полного выздоровления.
Медицина должна научить человека правильно ставить

задачу на полное выздоровление, обучить его приемам ра-
боты над собой и руководить человеком до полного его вы-
здоровления. Врачу надо дать соответствующую подготовку,
чтобы он мог выполнять эту работу.

Настоящая книга даст возможность каждому читателю ве-
сти работу над собой в целях восстановления юношеской
остроты зрения и слуха, а также постоянного поддержания
высокой работоспособности.

Чтобы обрести крепкое здоровье и сохранять его на про-
тяжении всей жизни, человек должен постоянно настраивать
себя на ускорение выздоровления, на замедление старения.
Сделать это с помощью лекарств без участия самого челове-
ка совершенно невозможно. Следовательно, человека надо
убедить в том, что он может сам успешно ускорять выздо-
ровление, замедлять старение и увеличивать продолжитель-
ность своей жизни.

Но для этого медицина должна учить человека заботиться
о собственном здоровье, стремиться вести здоровый образ
жизни, думать о себе как о человеке здоровом. Мысль че-
ловека о себе творит тело, как здоровое, так и боль-
ное.

Современная медицина пытается изучать и лечить чело-
века в отрыве от его мыслей. Такая медицина не имеет науч-
ной основы. Необходимо широкое внедрение воспитываю-



 
 
 

щей медицины. Тот, кто назначает лечение, должен быть
воспитателем, специалистом в области темперамента, харак-
тера, способностей, воли, самовоспитания и всей духовной
сферы человека, а не только в области строения физическо-
го тела.

Воспитывающая медицина дает человеку в готовом виде
мысли, которые устраняют возникшие в организме наруше-
ния и восстанавливают здоровье.  Человек должен принять
эти мысли в свое сознание и сделать их своим знанием. Это
знание о самом себе и сотворит здоровое тело.

Воспитывающая медицина учит человека думать о себе
как о здоровом в каждом конкретном случае нарушения здо-
ровья.

Очевидно, что медицина должна воспитывать человека,
развивать его и обучать приемам самосовершенствования
при болезнях и старении. А это значит, что вся настоящая
медицина должна быть воспитывающей и развиваю-
щей.

Новая медицина основана на успешной полувековой
практике воспитывающей медицины, которая отражена в 60
книгах, изданных пятимиллионным тиражом. Эта практика
охватила все области современной медицины.

По поручению РАМН академик РАМН Н. А. Разумов ор-
ганизовал в возглавляемом им Центре рецензирование мо-
его десятитомного труда. Положительная рецензия с реко-
мендацией его издания издательством «Медицина» направ-



 
 
 

лена в РАМН и автору.
Необычайно высокая эффективность воспитывающей ме-

дицины, очевидно, объясняется тем, что она является на-
учно обоснованной и потому весьма перспективной .
Положительную оценку воспитывающая медицина получила
в Институте традиционных методов лечения, в кардиологи-
ческом центре, а также весьма успешно прошла клинические
испытания в Институте судебной психиатрии им. В. П. Серб-
ского. Институт биофизики рекомендовал использовать ее
в лечении облученных людей. Директор НИИ нормальной
физиологии академик РАМН К. В. Судаков выразил мнение
о том, что «широкое применение этого метода приведет к
оздоровлению больших контингентов населения России».

Воспитывающую медицину высоко ценят в Российской
Академии образования (РАО). Академик РАО Г. Н. Фило-
нов в своей рецензии написал: «Метод проф. Г. Н. Сыти-
на необходимо сделать достоянием всего населения России».
За создание воспитывающей медицины в РАО автору при-
своена ученая степень доктора педагогических наук, в Мюн-
хене автора избрали академиком Международной академии
наук, в Брюсселе учредили Международный университет Ге-
оргия Сытина с отделениями в Москве и Нью-Йорке, назна-
чили вице-президентом Всемирного распределенного уни-
верситета.

Воспитывающая медицина использована самим автором.
В августе 2007 года автору исполнилось 86 лет. Годом



 
 
 

раньше НИИ нормальной физиологии РАМН исследовал его
биологический возраст и сделал утвержденное очень авто-
ритетным ученым – академиком К. В. Судаковым – заклю-
чение о том, что биологический возраст на 30–40 лет ниже
календарного. Автор никогда не оформлял себе пенсии, ибо
назначение пенсии для него было бы таким же нелепым, как
если бы пенсия была назначена молодому спортсмену – гим-
насту, чемпиону Олимпийских игр.

Воспитывающая медицина содержит в себе теорию, при-
емы самовоспитания, исцеляющие настрои и методику их
успешного усвоения.

Настрой – это точная словесная формулировка знания.
Настрой не имеет срока годности, который есть у всех ле-
карств. Настрой – это мыслеобразное эмоционально-воле-
вое самоубеждение, которое неизмеримо сильнее многих ле-
карств. Возможности лекарств весьма ограничены, возмож-
ности самоубеждения практически безграничны.

Настрои отражают мысль об оздоровлении-омоложении
в словесной формулировке. Образ, чувства и волевое уси-
лие в своем единстве создают импульс с головного мозга во
внутреннюю среду физического тела такой огромной мощ-
ности, что он способен не только влиять на активность лю-
бого органа и любой системы, но и устранять патологиче-
ские нарушения в анатомических структурах. Благодаря это-
му без хирургических операций можно удалять новообразо-
вания, восстанавливать функцию и внутреннее анатомиче-



 
 
 

ское строение любого органа и системы физического тела и
возрождать молодой организм, продлевая жизнь.

Одними из ярких примеров, отражающих преимущества
воспитывающей медицины перед медикаментозными и хи-
рургическими методами лечения, являются результаты ее
применения при урологических и гинекологических забо-
леваниях. У многих мужчин на фоне простатита образует-
ся аденома предстательной железы, которая весьма опасна
и нередко переходит в злокачественную опухоль, из-за че-
го люди погибают во цвете лет. И что же сейчас делает ме-
дицина? Она использует проскар (препарат, производимый
в США) и другие подобные препараты, которые превраща-
ют человека в абсолютного импотента. Медицина даже не
спрашивает, согласен ли человек на такое «лечение»! И та-
кое «лечение» проводят в самых престижных медицинских
учреждениях. В данном случае внедрение в работу с населе-
нием воспитывающей медицины сохранит этим мужчинам
способность иметь детей. То же самое происходит при «ле-
чении» миомы матки у женщин – матку попросту радикаль-
но удаляют хирургическим путем, делая женщину бесплод-
ной. Применяя методы воспитывающей медицины, можно
полностью излечить женщин с таким заболеванием без опе-
раций, и они смогут рожать детей.



 
 
 

 
Приемы самовоспитания

 
Как только человек начинает воспроизводить новое пред-

ставление о себе, оно сейчас же вступает в борьбу с уже име-
ющимся представлением о себе, с различными впечатления-
ми прошлой жизни, прежними представлениями и понятия-
ми. Одним словом, оно начинает конфликтовать со всем тем,
что ему противоречит. Человеку требуется приложить зна-
чительные волевые усилия, чтобы хотя бы на миг удержать
в сознании одну из частей нового представления о себе. За-
тем нужны новые волевые усилия для того, чтобы вызвать
в сознании другую часть этого представления. И так до тех
пор, пока не будет вызвано в сознании все представление по
частям. После этого необходимо вызвать в сознании новое
представление о себе в целом. И если это не удается, нужно
снова и снова работать над достижением поставленной цели.

Представление о себе очень сложно, многосторонне. Для
того чтобы вызвать в сознании представление о себе, необ-
ходимо ослабить все то, что противоречит этому представ-
лению и разрушает его.

Физиологический механизм усвоения нового представле-
ния о себе очень сложен, и о нем можно говорить пока лишь
в общих чертах. Как только человек начинает воспроизво-
дить в сознании новое представление о себе, тотчас же в
коре больших полушарий головного мозга возникает борь-



 
 
 

ба рефлексов. Это происходит потому, что новые условные
связи вступают в борьбу с ранее образовавшимся динамиче-
ским стереотипом, который постоянно поддерживается ре-
альными раздражителями и поэтому отличается сравнитель-
но большой прочностью. Вследствие этого тормозится фор-
мирование и становление новых временных связей, являю-
щихся физиологической основой нового представления о се-
бе. Борьба имеющихся и вновь образующихся временных
нервных связей вызывает ошибку процессов возбуждения
и торможения, что приводит к их большему напряжению.
Сложившийся динамический стереотип отличается большей
прочностью, а новые связи поддерживаются мощным регу-
лирующим влиянием второй сигнальной системы, которое
является физиологической основой регулирующего влияния
сознания, поэтому возникает большое напряжение.

Чтобы добиться устойчивого положительного результата
необходима постоянная упорная работа над собой – занятия
самовоспитанием. Существует множество приемов самовос-
питания. Рассмотрим несколько наиболее важных для вас.

Самоубеждение – основной прием самовоспитания
– включает в себя мысль, образ-представление, чувства и во-
левое усилие и создает необычайно сильный импульс с мозга
во внутреннюю среду физического тела, способный влиять
на анатомические структуры и изменять их.

Педагогическая наука в лице академика Российской ака-
демии образования (РАО) В. В. Коротова создала учение о



 
 
 

самоубеждении, которое проникло во все области медицины
и во все сферы жизни человека. Институт философии РАН
создал философское учение о здоровье как идеальном со-
стоянии физического тела, психики и социального комфор-
та. Ранее великий русский педагог К. Д. Ушинский выступил
родоначальником научного понимания успешного развития
человека как следствия союза медицины с педагогикой. На
практике это означает, что медицина и педагогика не могут
развиваться в изоляции друг от друга. Это значит, что они
должны находиться в одной организационной структуре. Со-
юз медицины с педагогикой означает, что медицина должна
быть воспитывающей, а педагогика – оздоравливающей.

Выдающийся русский физиолог П. К. Анохин, имя кото-
рого носит Институт нормальной физиологии РАМН, создал
учение об опережающем отражении нервной системой. Ес-
ли человек с помощью самоубеждения создаст видение себя
в будущем полным здоровья, то нервная система обеспечит
это состояние здоровья. Но для этого человек должен раз-
вивать способность к волевым усилиям с помощью са-
моубеждения.

Самовнушение. По содержанию самовнушение всегда
противоречит действительности. Это его характернейшая
особенность. Если нет такого противоречия, нет и самовну-
шения. За счет этого несоответствия человек может изме-
нить себя.

Если самовнушение по содержанию относится только к



 
 
 

самому человеку, он может измениться и прийти в соответ-
ствие с содержанием самовнушения. Если содержание само-
внушения относится к внешним явлениям или другим лю-
дям, то в этом случае может измениться только отношение
человека к ним. В этом и состоит задача такого рода само-
внушения.

В настоящее время после научного обоснования И. П.
Павловым физиологического влияния слова трудно сомне-
ваться в действенности самовнушения вообще. Йоги Индии
с помощью самовнушения добиваются поразительных эф-
фектов. Первые попытки применения самовнушения на За-
паде по системе йогов сразу дали положительные результаты.
В настоящее время человечество накопило огромный поло-
жительный опыт использования самовнушения.

Применение самовнушения не вызывает никаких трудно-
стей, но на практике в каждом конкретном случае разра-
ботка формул самовнушения требует огромного труда. Над
разработкой отдельных формул автору этой книги приходи-
лось работать годами, думать над одним вопросом постоян-
но, ежедневно проходя через тысячи неудачных или ошибоч-
ных формулировок. Для решения обычных задач по оздо-
ровлению организма формулы самовнушения может разра-
ботать каждый. Долгое время считалось, что полезны толь-
ко утвердительные формулы, но потом оказалось, что име-
ют место случаи, когда отрицательные формулировки очень
сильны и незаменимы. Например, формулу для заикающих-



 
 
 

ся «При произношении согласных звуков не делаю ни едино-
го лишнего движения, ни малейшего усилия» трудно заме-
нить формулой утвердительной, которая оказывала бы столь
же сильное влияние. Однако случаи необходимости приме-
нения отрицательных формул сравнительно редки. Обычно
всегда, где только можно, следует применять формулы само-
внушения в утвердительной форме. Например, для укрепле-
ния представления о себе как о человеке с крепким, устой-
чивым здоровьем необходимо применять формулы типа: «Я
совершенно здоров». Формулы противоположного характе-
ра: «Я не больной…» – будут приносить вред, потому что
слово «больной» по физиологическому влиянию сильнее ча-
стицы «не». Такая формула может усилить представление
человека о себе как о больном вместо того, чтобы укрепить
представление о себе как о здоровом человеке.

Проводят самовнушение в обычных формах: чтение про
себя или проговаривание вслух написанных формул само-
внушения, проговаривание их по памяти или прослушива-
ние с магнитофонной записи.

Самое слабое действие самовнушение оказывает, если че-
ловек продумывает или проговаривает слова про себя. Боль-
шего эффекта можно достичь, если достаточно громко про-
читывать (а не проговаривать на память) текст самовнуше-
ния. Процесс возбуждения при этом в определенной области
полушарий головного мозга вызывается одновременно воле-
выми усилиями и тремя видами сильных раздражений: зри-



 
 
 

тельными, слуховыми и кинестезическими, идущими от ре-
чевых органов.

В обычных жизненных условиях к работе над собой по-
лезно психологически подготовиться. Для этой цели реко-
мендуется следующая формула самовнушения: «Работа над
собой для меня вполне посильное дело. Я легко справлюсь со
всеми трудностями самовоспитания. Самовоспитание при-
несет мне огромную пользу, и я с большим удовольствием
буду заниматься самовоспитанием. Я никогда не буду откла-
дывать проведение нужного самовнушения и стану исполь-
зовать для этого любое время, которое у меня обычно про-
падает зря. Я буду упорнейшим образом заниматься самоиз-
менением и добьюсь своей цели: я стану таким, каким хочу
быть».

Для достижения большего успеха в самоуправлении сле-
дует учиться правильному распределению усилий в работе
над собой. Наиболее важные формулы самовнушения повто-
ряйте чаще других и при прочтении одной формулы наибо-
лее важные слова прочитывайте по 2–3 раза. Для самовоспи-
тания используйте то время, которое обычно пропадает зря:
по дороге на работу и обратно, во время езды на городском
транспорте и т. д. Кроме того, приучайте себя специально
выделять время для самоуправления и проводите сеансы са-
мовнушения, увеличивая их до 5–10 минут.

Начинать заниматься самовнушением следует с самых
простых форм – с прочтения самых простых формул само-



 
 
 

внушения или, что еще легче, с прослушивания звукозаписи
с формулами самовнушения. Постепенно вы научитесь про-
водить самовнушение и почувствуете, что получаете от него
большую пользу. Тогда можно переходить к самой сложной
форме проведения самовнушения – к проработке формул
самовнушения с представлениями, что уже требует большей
активности и значительных волевых усилий.

Проработка формул самовнушения с представления-
ми заключается в том, что человек старается твердо, ярко
представить себе конкретные жизненные ситуации и свои
поступки, соответствующие содержанию формулы самовну-
шения. Эта форма самовнушения наиболее эффективна, так
как в этом случае максимально используется сила регулиру-
ющего влияния второй сигнальной системы.

В процессе занятий самовоспитанием одни представле-
ния, мысли и поступки надо подавить, а другие укрепить.
К тому, что нужно подавить, надо вызвать ненависть. Нена-
висть подавляет любое состояние – эта особенность ненави-
сти чрезвычайно важна. Например, для подавления вспыль-
чивости рекомендуется использовать формулу: «Сильней-
шей, лютой, злобной ненавистью ненавижу свою вспыльчи-
вость». Для укрепления какого-либо состояния нужно уси-
лить положительное отношение. Например, для укрепления
самообладания рекомендуется применять формулу: «Мне
очень нравится моя выдержка, я люблю проявлять свою вы-
держку и большое самообладание, это доставляет мне боль-



 
 
 

шое наслаждение. Сдерживать – значит поднимать себя».
Для преодоления вспыльчивости и укрепления самооблада-
ния обе эти формулы стоит проговаривать одновременно –
одну за другой. В первые же дни такого самовнушения ста-
новится гораздо легче вести себя нормально и сохранять
нужные отношения с окружающими людьми (вспыльчивость
непрерывно портит эти отношения). Подобные же формулы
полезны для преодоления грубости и формирования вежли-
вости, тактичности.

Нужно подобрать наиболее подходящую первоначальную
степень силы выражения самовнушаемой мысли, а затем в
процессе самовоспитания эту степень можно увеличивать,
подбирая все более и более сильное выражение мысли.

Приведем несколько примеров простых формул самовну-
шения.

• Для улучшения внимательности: «Я всегда очень вни-
мательно работаю. Все знают меня как очень внимательного
человека. Прилагаю большие волевые усилия, чтобы всегда
работать очень внимательно. Твердо помню, что я очень вни-
мателен. С большой настойчивостью стараюсь внимательно
работать».

• Для снятия волнения и нервного напряжения : «Мне лег-
ко-легко, свободно. Безмятежное счастье. Ярко, отчетливо
чувствую безмятежное счастье. Я безмятежно счастлив. Без-
мятежное счастье, безмятежное счастье. Каждая клетка тела
дышит безмятежным счастьем. Все тело дышит безмятеж-



 
 
 

ным счастьем. Все тело дышит безмятежным счастьем. Все
тело дышит легко-легко, свободно. Безмятежное счастье».

• Для уменьшения напряжения в процессе работы  полез-
но психологически готовить себя к работе с помощью следу-
ющей формулы самовнушения: «На протяжении всего дня
я сохраняю абсолютное самоуправление, абсолютное под-
чинение всех действий достижению наибольшего результа-
та своей работы. Ни при каких обстоятельствах я не нервни-
чаю и не раздражаюсь. Во всякой ситуации я сохраняю вы-
держку, самообладание. Я не ставлю себя на одну ногу со
своими подчиненными и не позволяю себе раздражаться из-
за их грубости или нарушения дисциплины. Я выше этого.
Я сдерживаю себя там, где не может сдержаться никто дру-
гой. И каждый при общении со мной чувствует эту силу. Я
способен прилагать огромные усилия и сдерживать себя в
самых волнующих обстоятельствах. Я все могу. И я всегда
своим поведением буду показывать образец большой духов-
ной силы и выдержки. Сильнейшей, лютой, злобной ненави-
стью я ненавижу вспыльчивость и раздражительность, они
превращают меня в посмешище, они унижают меня и под-
рывают мой авторитет. Я чувствую себя способным предот-
вратить возникновение раздражения даже тогда, когда это
сделать очень трудно. Я все могу. Я способен к огромным
волевым усилиям. Я никогда не теряю бодрости духа и хоро-
шего настроения. Я всегда прихожу на работу в бодром жиз-
нерадостном настроении. Я всегда сохраняю бодрость, уве-



 
 
 

ренность в себе и жизнерадостное настроение. Я очень люб-
лю свою работу, она доставляет мне огромное наслаждение
и наполняет мою жизнь радостью постоянных побед и боль-
шим смыслом. А выдержка и самообладание облегчают труд
и делают его более результативным».

Длительное и сильное нервное напряжение, с которым
иногда связана работа, отрицательно влияет на деятельность
головного мозга и сердечно-сосудистой системы, ухудша-
ет здоровье. Поэтому для сохранения работоспособности и
здоровья полезно заниматься самовнушением, влияние ко-
торого противодействовало бы этому процессу.

• Для укрепления устойчивости деятельности головно-
го мозга подойдет следующая формулировка: «У меня здо-
ровый головной мозг молодого человека. Головной мозг ра-
ботает очень устойчиво, плавно, однородно-одинаково. Го-
ловной мозг правильно регулирует деятельность всего те-
ла, всех органов и наполняет их здоровьем и жизненной си-
лой. Устойчивость деятельности головного мозга предохра-
няет все органы от вредных влияний внешней среды. Все
внутренние органы, все тело живут под защитой головного
мозга от вредных влияний внешней среды. И потому все те-
ло живет и дышит свободно, безмятежно счастливо. Голов-
ной мозг работает с большим запасом устойчивости. У ме-
ня молодой-здоровый головной мозг. Все органы чувств здо-
ровы, как у юного-молодого человека. У меня острое зре-
ние, тонкий слух. Все органы чувств еще долго будут улуч-



 
 
 

шаться, развиваться. У меня сильная память, очень энергич-
ное мышление. Головной мозг у меня молодой, юный, пер-
возданного несокрушимого здоровья. Головной мозг рабо-
тает очень плавно, с огромным запасом устойчивости. И по-
этому у меня очень устойчивое жизнерадостное настроение.
У меня очень устойчивое состояние безмятежного счастья.
Безмятежное счастье. Я вижу себя как человека с очень здо-
ровым головным мозгом».

•  Для укрепления устойчивости деятельности сердеч-
но-сосудистой системы: «У меня здоровое крепкое сердце.
Сердце работает под надежной защитой головного мозга. Го-
ловной мозг работает с огромным запасом устойчивости и
не пропускает в сердце вредных влияний внешней среды.
Сердце работает очень устойчиво. Сердце работает с огром-
ным запасом устойчивости. У меня здоровое крепкое серд-
це. Все кровеносные сосуды эластичные, гладкие, упругие. У
меня вся сердечно-сосудистая система такая же, как у здоро-
вого юного-молодого человека. Тоны сердца ясные, чистые,
нормальной высоты, нормальной громкости, пульс нормаль-
ный, ритмичный, хорошего наполнения – 72 удара в минуту,
кровяное давление постоянно стабильно – 120/80. У меня
очень устойчивое хорошее самочувствие, я полон сил и энер-
гии. Энергия бьет ключом. У меня сильное здоровое сердце.
Сердце работает с большим запасом мощности. Я могу очень
долго бежать без признаков утомления – легко-легко, сохра-
няя ровное усиленное дыхание. Я могу легко-легко быстро



 
 
 

подниматься по лестнице на много этажей и при этом сохра-
нять ровное дыхание. Я легко могу по 2–3 часа париться в ба-
не, где многие люди не выдерживают и 10 минут. Мое сердце
имеет огромный запас силы и устойчивости. У меня здоро-
вое неутомимое сердце. Все люди знают меня как человека
с очень здоровым сердцем. Когда врачи проверяют деятель-
ность моего сердца, они обычно говорят, что с таким серд-
цем можно жить 100 лет, что по деятельности моего сердца
можно проверять хронометры. Я вижу себя как человека с
сильным-неутомимым здоровым сердцем. Я ярко, отчетливо
чувствую себя человеком со здоровым крепким сердцем».
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