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 A Здоровіший і щасливіший

Усі ми зазнаємо постійного стресу. Ми перевантажені вимогами, які вистав-
ляють навчання, робота, сім’я, фінансовими й іншими особистими обов’яз-
ками, і годі й казати про глобальні проблеми в масштабі всього суспільства. 
Але якщо вплинути, скажімо, на ситуацію в країні окремо взята людина 
майже не може, то змінити себе і своє життя на ліпше до снаги кожному. 
Головне — взятися за це комплексно.

Серія збірок «Здоровий і щасливий рік» покликана допомогти в цьому. 
Вона складається з чотирьох книжок, кожна з яких присвячена певному 
аспекту нашої особистості. Вони цілком не залежні одна від одної, і їх можна 
читати в будь-якій послідовності. Почніть із тієї теми, яка вам найближча 
й найактуальніша, або ж оберіть лише те, над чим хочете попрацювати, 
і послідовно вдосконалюйтеся.

Кожна збірка містить 12 самарі міжнародних бестселерів:

• про досягнення оптимальної форми, фізичного здоров’я і довголіття 
(«Тіло»);

• про зміну мислення, розвиток інтелекту і креативності («Думки»);
• про те, як зрозуміти і прийняти себе, навчитися керувати емоціями 

та поведінковою гнучкістю («Емоції»);
• а також про те, як позбутися стресу, зцілити душу і жити в гармонії 

зі світом («Щастя»).

У книжці «Думки» йтиметься про дивовижні факти щодо роботи моз-
ку та впливу мислення не лише на наш характер, здоров’я і досягнення, 
а й на зовнішні обставини. Ви дізнаєтеся, як позбутися упереджень, роз-
винути інтелектуальні здібності в будь-якому віці, поліпшити пам’ять, за-
спокоїти розум. Навчитеся ухвалювати правильні рішення, генерувати ідеї, 
мислити творчо і нестандартно, а також системно та як економіст. Крім того, 
ви зможете загартувати силу волі, позбутися шкідливих звичок та убез-
печити себе від цифрового хаосу. Всі ці навички кардинально змінять вас 
і приведуть до заповітних цілей.

Корисного читання!
Команда Monolith Bizz
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Про автора
Джеймс Аллен (1864–1912) — англійський поет і письменник, автор  
19 книжок, серед яких: «Секрет успіху», «Вісім стовпів процвітання»,  
«Від злиднів до сили», «Піднестися над суєтою», «Книга медитації 
на кожен день року» та інші. Найвідоміша книжка Аллена «Як людина 
мислить» вважається класикою із саморозвитку та позитивного мислення. 
Вона була опублікована раніше, ніж твори Дейла Карнегі й Наполеона 
Гілла, і вплинула на виникнення цілої хвилі бестселерів на подібну 
тематику.

Навіщо читати
• Збагнути, навіщо нам потрібні страждання.

• Розібратися, хто винен в обставинах, що склалися.

• Дізнатися формулу побудови ліпшого життя й почати робити 
кроки для його досягнення.

• Згадати про справжні цінності.

 A Человек — кузнец своего счастья

 A Влияние мыслей на характер

 A Влияние мыслей на обстоятельства

 A Влияние мыслей на здоровье

 A Влияние мыслей на достижения

 A 10 лучших идей

Краткое содержание:
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01Джеймс Аллен 
Як людина  мислить

 A Людина — коваль свого щастя

Лейтмотив творів Джеймса Аллена — твердження, що кожна людина здат-
на самотужки створити своє щастя. Тому що наші думки відображаються 
на нашому здоров’ї, характері, обставинах і досягненнях.

Письменник розповів, як думки впливають на ці складники і що, на його 
думку, є показником правильного мислення. Візьміть цю інформацію 
на озброєння, щоб зробити своє життя змістовнішим та цікавішим.

Попереджаємо: не всі ідеї Аллена вписуються в сучасні реалії, але більшість 
застосовні й нині, неначе написані нашим сучасником, а не людиною, яка 
жила понад сто років тому.

 A Вплив думок на характер

Характер людини — сума її думок. Без них не відбувається жоден учинок, 
зумисний він чи спонтанний. Шляхетний характер (доброзичливий, чес-
ний тощо) — результат безперервних зусиль людини, тривалого процесу 
правильного мислення, тим часом як нешляхетний (чварний, жорстокий 
тощо) формується через постійне потурання недоброчесним схильностям 
та власному егоїзму. Як то кажуть, «людина така, які її думки». Ми творимо 
і руйнуємо себе своїми-таки думками Правильні думки наближають нас 
до довершеності, а хибно спрямовані — опускають до рівня тварини. Поміж 
двома цими полюсами міститься весь діапазон людських характерів.

Людина — господар своїх думок і творець характеру. Вона сама створює 
власне оточення, умови життя і долю.

Навіть у миті слабкості та приниження, виявляючи себе як кепські керівники 
думок, ми знову стаємо господарями становища, коли починаємо розмір-
ковувати над ситуацією, що склалася, і намагаємося знайти їй пояснення, 
шукаємо плідні рішення і спрямовуємо енергію в потрібне русло. Ключ — 
у наших руках.

Якщо ми контролюватимемо свої думки (спостерігатимемо за ними 
й у разі потреби змінюватимемо), відстежуючи їхній вплив на себе, 
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Думки 
Здоровий і щасливий рік  

інших людей, обставини, пов’язуючи причину і наслідок, аналізуючи 
навіть незначні повсякденні події, то зможемо переконатися в тому, 
що ми творці свого характеру й долі. Ми можемо стати такими, якими 
хочемо бути.

 A Вплив думок  
на обставини

Джеймс Аллен порівнював людський розум із садом: якщо не садити в ньо-
му нічого корисного, з часом бур’яни витіснять квіти та фруктові дерева. 
Якщо ж ви виполюватимете погане зілля, тобто не допускатимете в голову 
нічого шкідливого, то побачите, як розквітнуть шляхетні думки.

Саме думки, унаслідок яких сформувався наш характер, ведуть туди, де ми 
нині перебуваємо. Де є змога набути досвід, який потім може стати в при-
годі. І ми або дістаємо урок з поточних обставин і опиняємося в новому 
становищі, або ситуація повторюється.

Обставини руйнують нас доти, доки ми думаємо, що життя залежить лише 
від зовнішніх умов. Та щойно ми усвідомимо, що можемо змінити ці умови, 
чесно намагаємося виправити хиби свого характеру, не перекидаючи вини 
на мінливу долю, то швидко прогресуємо.

Обставини не змушують людину що-небудь зробити — чи то хибний, чи 
то добрий учинок, — якщо вона сама не прагне цього в думках. Людина 
не може ні сіло ні впало почати багато і часто пити алкогольні напої чи на-
важитися на злочин. Це відбувається лише тоді, коли вона потурає власним 
бажанням. Людина ж із чистою душею не скоїть злочину навіть під впливом 
ударів долі.

Кожен наш крок провокує певні обставини, що відображають нашу чистоту 
чи моральну неохайність, силу чи слабкість. Негідні думки перетворюють 
людей на своїх заручників, шляхетні — позбавляють від будь-чого обтяжли-
вого чи зайвого. Ми притягуємо не те, чого хочемо, а те, що нам властиве. 
Бажання справджуються лише тоді, коли узгоджуються з діями. Той, хто 
хоче поліпшити своє життя, але сам при цьому не прагне стати кращим, 
не досягне мети.
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01Джеймс Аллен 
Як людина  мислить

Бідна людина, яка хоче жити ліпше, але повсякчас ухиляється від 
роботи й обманює працедавця (виправдовуючись тим, що їй за-
мало платять), через негативні думки, лінощі та бездіяльність 
урешті-решт загрузне у злиднях. Наймач, який занижує зарплату 
працівникам, щоб дістати більший прибуток, збанкрутує і зни-
щить свою репутацію.

Утім, про людину не можна судити лише за виявами зовнішніх аспектів 
її життя. Порядна людина може страждати від бідності, а шахрай — купа-
тися в розкошах. Аллен пояснює це тим, що нечесна людина може мати 
виняткові шляхетні риси характеру (наприклад, зловживаючи довірою од-
них людей, допомагати іншим), а чесна в деяких ситуаціях може бути зовсім 
нестерпною. Будь-хто радіє, пожинаючи плоди своїх добрих намірів і дій, 
та страждає через погані.

Деякі люди тішаться тим, що страждають через свою доброту чи чесність. 
Насправді їхні страждання зумовлені вадами, а не чеснотами: відповідно 
до закону «зло має бути покаране, а добро — заохочуватися». Що посієш, 
те й пожнеш: це працює не лише у фізичному, а й у ментальному та мо-
ральному світі. Добрі думки й дії не приведуть до поганих результатів, а по-
гані — до добрих. Призначення страждання — позбавлення вад. Чистій 
душею людині страждання не посилаються. Як немає сенсу й далі плавити 
золото після видалення домішок, так і просвітлена душа більше не потре-
бує страждань.

Багатій страждає, коли нерозумно розпоряджається гроши-
ма, а бідняк — якщо думає, що несправедливо покривджений 
долею.

Показник чистоти думок — відчуття гармонії та щастя, а не кількість гро-
шей на рахунку. Якщо людина почувається нещасною, в її голові витають 
брудні думки. Однаково нещасні й ті, хто відчуває крайню нужду, й ті, хто 
потурає будь-якій своїй примсі. Обидва ці стани неприродні й характери-
зують внутрішній розлад у душі людини, провокуючи ті обставини, що при-
носять страждання. Адже нам уже добре, коли ми просто здорові й ситі.

Ми стаємо зрілими особистостями, лише коли припиняємо скиглити й скар-
житися, що в наших проблемах винні обставини чи інші люди, і починаємо 
шукати приховану справедливість, яка регулює наше життя. Усвідомивши 
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це, ми починаємо використовувати обставини як можливість віднайти 
в собі приховані резерви. Повсякчас шукаючи і знаходячи в усьому найвищу 
справедливість, ми інакше сприймаємо безліч речей, ставимося до людей 
зі свого оточення, а вони і собі ліпше ставляться до нас.

Думки зазвичай переходять у звичні дії, а ті своєю чергою притягують об-
ставини, в яких ми опиняємося.

Вульгарні думки можуть перерости у звичку до сексуальної 
нестриманості, примножуючи ризик дістати захворювання, 
що передається статевим шляхом. Думки про страх, сум-
ніви й нерішучість — у слабкість та м’якотілість, ведучи 
до невдач і рабської залежності від чужої волі. На противагу 
цьому думки про безкорисливе кохання сприяють формуван-
ню відданості, що призводить до стабільного добробуту 
та прийняття справжніх цінностей. А думки про сміливість, 
впевненість у власних силах та рішучість — до формування 
сильного характеру, який приваблює успіх і дарує відчуття 
свободи.

Аллен порівнює світ із калейдоскопом: так само як при повороті приладу 
змінюється візерунок, так і зміна ходу думок змінює навколишню «картин-
ку». На його думку, перенаправлення думок обов’язково опосередковано 
вплине на умови життя. Позбавтеся хибних думок — і ви переконаєтеся, 
що світ готовий допомогти вам. Відмовтеся від думок про слабкість та не-
здатність, і перед вашими твердими намірами на кожному кроці почнуть 
відкриватися можливості. Підбадьорте себе добрими думками, і мінливій 
долі не вдасться вас зламати.

 A Вплив думок на здоров’я

На думку Аллена, зміна дієти не допоможе поліпшити здоров’я. Най-
важливіше очистити свої думки. Тоді не виникне бажання куштувати не-
здорову їжу й нехтувати доглядом за тілом. Тому що людина із чистими 
думками не толерує бруду ні в чому. Крім того, прагнення до вдосконалення 
свого тіла та продовження його молодості підтримає розум і збереже його 
жвавість.
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Натомість похмурі думки про нездужання, розчарування, розпач та зневіру 
здатні висушити тіло й позбавити його краси. Глибокі зморшки з’являються 
внаслідок дурості, надмірної емоційності чи зарозумілості.

Джеймс Аллен був знайомий із дев’яностошестирічною жінкою 
з майже дівочим обличчям і з чоловіком з глибокими зморшками, 
який навіть не досяг середнього віку. Молодяве обличчя пані свід-
чило про її приємну та милу вдачу, обличчя ж чоловіка — про бурх-
ливі пристрасті й незадоволення життям.

Обличчя тих, хто провадив праведне життя, умиротворені, неначе підсвічені 
променями призахідного сонця:

«Мені випало бачити обличчя філософа на смертному одрі. Якби 
я не знав, скільки йому років, то нізащо не подумав би, що пере-
ді мною лежить древній старець. Він пішов із життя спокійно 
та гідно, як і жив», — писав Аллен.

Думка — першоджерело життя: якщо вона чиста, то людина спокійна, 
а тіло — здорове. Тіло підпорядковується командам мозку як зумисним, 
так і несвідомим. Погані думки (зокрема страх хвороби) швидко руйнують 
його, а радісні й доброзичливі наділяють енергією та красою.

Немає ліпшого лікаря, ніж підбадьорливі думки про те, що недуга буде 
переможена. Немає ліпшого втішника, що рятує від смутку, ніж доброзич-
ливість. Повсякчас допускати невдоволені, цинічні, підозрілі й заздрісні 
думки — значить власноруч запроторювати себе до в’язниці. Та якщо ми 
завжди думаємо про людей доброзичливо, діємо життєрадісно й наполег-
ливо в пошуку доброго, світ буде до нас ґречним.

 A Вплив думок на досягнення

Ціль як перший крок до успіху

Люди без мети, як тріски в океані, легко стають жертвами негараздів і втрат. 
Тому кожній людині потрібно мати продуману ціль, на здійснення якої вона 
мусить постійно налаштовуватися. Мета може мати образ духовного ідеалу 
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чи матеріального предмета, та в будь-якому разі повинна цілком заволодіти 
думками. Треба присвятити себе її досягненню, не вдаючись до ілюзій і мар-
ного очікування, що все розв’яжеться мимохідь. Це дасть змогу повністю 
контролювати свої дії. Навіть якщо ви зазнаєте невдачі за невдачею на шля-
ху до мети — а це обов’язково траплятиметься доти, доки ви не подолаєте 
свого безсилля, — ваш характер загартується, і це слугуватиме трампліном 
до нових можливостей та успіхів.

Щоб увійти до когорти сильних людей, які оцінюють чергову невдачу як на-
году просунутися вперед і не бояться наважитися на ще одну спробу, варто 
«прокачувати» силу волі й думати предметно.

Перший крок до набуття сили волі — визнати свою слабкість. Другий — 
повсякчас докладати моральних зусиль, подібно до того, як фізично слабкі 
люди стають сильнішими завдяки регулярним та продуманим навантажен-
ням. Якщо ви не готові поставити собі грандіозну мету, сфокусуйте думки 
на бездоганному виконанні своїх обов’язків, навіть якщо вони здаються 
незначними. Так удасться зосередитись і сконцентруватись, віднайти енер-
гію та впевненість у собі.

Якщо ви чітко визначили ціль, уявіть етапи її досягнення. Відкиньте сумніви 
і страхи. Вони лише заважають, змушуючи вважати ваші дії марними. А без 
них ви готові мужньо долати труднощі, що виникають. Позбутися сумнівів 
та страхів допоможе впевнене володіння ситуацією, що дає змогу розібра-
тися у проблемі.

Коли думка стає союзницею мети, вона перетворюється на рушійну силу. 
Надихаючи себе високими ідеями, ви можете підвестися з колін і досягти ба-
жаного. Без їхньої підтримки ви прирікаєте себе на безрадісне та принизливе 
існування. Щоб згодом не картати себе за власну безпорадність, припиніть 
підкорятися обставинам. Якщо у вас виникне ідея змиритися зі станом речей, 
то так розв’язати проблему не вдасться. Тож навчіться повністю контролюва-
ти свої думки. Утримати перемоги можна, лише зберігаючи пильність.

Не варто розслаблятися. Успішні люди, докладаючи менше зусиль, швидко 
повертаються до минулих невдач. І навіть перетворюються на нікчем, якщо 
дозволяють заволодіти собою зарозумілим, пихатим та зіпсутим думкам. 
Ми просуваємося вгору завдяки самоконтролю, рішучості, чистоті поглядів, 
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а скочуємося донизу через розбещеність, лінощі, моральну неохайність 
та невпорядковане мислення.

Не можна досягти успіху без жертви. Чи вдасться вам досягти успіху в житті, 
залежить від того, чи зможете ви пожертвувати страхом, зосередившись 
на розробці й реалізації планів, зміцненні рішучості й віри у власні сили. 
Лише сконцентрувавши думки в певному напрямку, ви досягнете бажаного. 
Закони успіху в бізнесі, інтелектуальній та духовній царинах однакові, єдина 
відмінність — у кінцевій меті. Залежно від «розміру» останньої потрібно 
готуватися до малих чи великих жертв.

Ледарі, які не обтяжують себе роздумами, помічають тільки зовнішній бік 
речей. Про людину, що розбагатіла, вони кажуть: «От щасливчик!», про ро-
зумну: «Доля завжди прихильна до нього!», про сильний характер: «Йому 
повсякчас випадає слушна нагода!». Вони не бачать, ціною яких випробу-
вань, невдач і боротьби ці «щасливчики» досягли такого результату. Не уяв-
ляють, на які жертви довелося піти, що зробити, які перешкоди подолати. 
Невігласи не хочуть знати анічогісінько про труднощі, вони бачать лише 
радість тих, хто досяг успіху, називаючи їхні досягнення «удачею», «ща-
сливою долею» чи «слушною нагодою». Хоча насправді будь-якій людині, 
щоб здобути результат, завжди слід докласти зусиль. Талант, матеріальний 
добробут, гострий розум — плоди зусиль, що супроводжуються кропітким 
розумовим процесом і діями.

Побутує думка, що люди стають рабами, бо з’являється ти-
ран. Але на ситуацію можна поглянути й інакше: хтось починає 
пригнічувати більшість, бо ця більшість дозволяє так із собою 
поводитися. Істина в тому, що гнобитель та гноблений вза-
ємно породжують один одного. Хоча зовні вони борються по-
між собою, та насправді роблять гірше самим собі. Людина, яка 
подолала власну слабкість і відмовилася від будь-якого прояву 
егоїзму, не належить ні до пригноблених, ні до гнобителів — 
вона вільна.

Всесвіт не ласкавий до жадібних, нечесних і злих, навіть якщо видимість 
указує на протилежне. Він допомагає чесним та великодушним. Ви може-
те самі переконатися в цьому, якщо активно й наполегливо прагнутимете 
до чесноти.
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«Люди, які керуються шляхетністю помислів, згодом набувають 
більшого впливу, подібно до того, як місячне сяйво стає яскраві-
шим у повню», — стверджував Аллен.

Мрії та ідеали як майбутні досягнення

Мрія — це своєрідне пророцтво про те, що з вами одного разу станеться, 
а ідеал — про те, до чого вам удасться наблизитися. Надихайтеся своїми 
мріями й ідеалами, бо без цього світ здається сірим і нудним. Людина по-
чувається щасливою, а своє життя сприймає повноцінним лише завдяки 
прекрасному.

На думку Аллена, світ належить мрійникам — композиторам, скульпто-
рам, художникам, поетам та іншим. Усі людські здобутки спочатку були 
чиєюсь піднесеною мрією: Колумб мріяв про відкриття, і йому це вдалося; 
Коперник передбачив, що Всесвіт розширюється, і довів це.

Чи подарує вам радість задоволення ваших потаємних бажань, чи ви й на-
далі страждатимете через неможливість їх досягти, ніхто не знає, одначе 
«стукайте, і відчинять вам». Аллен висловив сподівання, що ваші мрії будуть 
піднесеними і шляхетними, адже це збагатить вас духовно. А щойно у вас 
з’явиться ідеал і ви прагнутимете його досягти, несприятливі обставини 
відступлять.

Мрія та ідеал допоможуть вам вибудувати своє життя так, щоб ваші цілі 
стали реальними і досяжними. Ви вже не зможете залишатися собою 
колишніми.

Уявіть бідного юнака, який працює на одній із фабрик за шкід-
ливих для здоров’я умов. Свого часу йому не вдалося здобути 
освіти, але він мріє про ліпше життя, опанування знань і ціл-
ковиту незалежність. Внутрішнє занепокоєння спонукає його 
до дій. І хлопець починає використовувати для розвитку свій 
вільний час та скромні можливості. Незабаром його вже не вла-
штовує те, як він живе: хочеться позбутись минулого, як ста-
рого зужитого одягу. Згодом перед ним відкривається більше 
можливостей, що відповідають його внутрішній силі, яка вже 
примножилася. За кілька років юнак стає зрілим чоловіком, від 
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котрого залежать життя безлічі людей, які йому довіряють. 
Так поступово йому вдалося справдити мрії та ідеали своєї 
юності.

Ви також можете реалізувати свою мрію — і дуже приземлену, і грандіоз-
ну. Просто прагніть до того, що вам найбільше подобається. Хай яке ваше 
становище сьогодні, своїми думками ви здатні погіршити його, залишити 
на тому самому рівні або поліпшити. Вам до снаги стати такими, якими ви 
бачите себе.

Врівноваженість як показник   
правильності мислення

Розуміючи, що життя людей — це результат їхніх думок, індивід ясніше ба-
чить внутрішні зв’язки подій, причини та наслідки. Він припиняє хвилювати-
ся, турбуватися, метушитися і сумувати, стаючи спокійним та наполегливим.

На думку Джеймса Аллена, стриманість, безтурботність чи врівноваже-
ність — це показник уміння керувати думками й результат тривалого са-
моконтролю. Письменник цінував урівноваженість не менше, ніж муд-
рість і золото. Він порівнював урівноважених людей із тінистим деревом, 
під кроною якого можна сховатися у спекотний полудень. Вони спокійні 
за будь-якої ситуації, їхній стан не залежить від погоди чи раптової зміни 
обставин.

«Яке дріб’язкове і суєтне життя, що супроводжується лише ба-
жанням заробити якнайбільше грошей, проти того, яке прова-
дить людина доброзичлива і врівноважена, душа котрої чиста 
і безтурботна», — писав Аллен.

Що ліпше людина вміє зберігати спокій, то вона впливовіша, успішніша 
й може дати людям більше користі. Врівноважених людей із сильним ха-
рактером любить та поважає оточення, адже на них завжди можна розра-
ховувати й багато чого в них навчитися.

Натомість люди з вибуховим характером самі занапащають власне жит-
тя, руйнуючи все добре й прекрасне в ньому. Якщо ви один із них (вам 
важко дати раду почуттям, ви часто непокоїтеся і сумніваєтеся), навчіться 
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контролювати себе і свої думки. У кожній складній ситуації повторюйте собі: 
«Тихіше, заспокойся». Адже хай як складуться обставини, в океані життя 
ви ще зустрінете острови добробуту. Господар у вашій душі тільки й чекає, 
коли ви нарешті його розбудите.

 A 10 найліпших думок

1 Щоб змінити життя, потрібно поліпшити характер, здоров’я, обста-
вини й поповнити перелік досягнень. На це впливають наші думки, 
які ми продукуємо самі.

2 Високоморальні думки здатні піднести нас до досконалості, амо-
ральні — звести до рівня тварини. Щоб не опуститися на соціальне 
дно, треба завжди виявляти себе як особу, що вправно дає раду 
своїм думкам: навіть у хвилини слабкості контролювати їх, думаючи 
про добре.

3 Щоб поліпшити характер, потрібно повсякчас докладати мораль-
них зусиль, дбаючи і про себе, й про інших; щоб погіршити його, 
достатньо потурати будь-яким своїм бажанням.

4 Поліпшенню здоров’я не допоможе зміна дієти, якщо спочатку 
не очистити думки від страху, невдоволення, зневаги, підозрілості 
та заздрощів. Погані думки швидко руйнують тіло, а радісні й до-
брозичливі — дарують йому енергію та красу.

5 Перенаправлення думок опосередковано змінить рівень вашого 
життя. Не скигліть і не скаржтеся на обставини та інших людей — 
шукайте приховану справедливість (з’ясуйте внутрішню причину 
проблеми) і виправляйте власні вади (послуговуйтеся найліпшими 
варіантами розв’язання). Щоб сповнити своє бажання, потрібно 
насамперед самому змінитися на ліпше.

6 Добрі думки й дії не призведуть до кепських наслідків. Показник 
чистоти думок — не матеріальний добробут (багаті теж плачуть), 
а відчуття гармонії і щастя.

7 Доповнити перелік досягнень допоможе визначення мети. Якщо 
ви не готові сформулювати грандіозну життєву мету, зосередьтеся 
на бездоганному виконанні своїх обов’язків. Це дасть змогу «про-
качати» силу волі й мислити предметно. Щойно ви чітко позначите 
ціль, уявіть усі етапи її досягнення. Надихайтеся своїми мріями 
й ідеалами, щоб світ не здавався вам сірим і нудним.
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8 Успіху не можна досягнути без жертви (позбавлення страху та сум-
нівів, моральних зусиль з набуття сили волі). Що грандіозніша мета, 
то більша жертва.

9 Щоб утриматися на колишньому рівні чи «піднестися вище», будьте 
пильними — відмовтеся від егоїзму і не розслабляйтеся. Всесвіт 
не любить жадібних, нечесних та злісних.

10 Навчіться самоконтролю, якщо вам складно давати раду своїм 
емоціям, неспокою чи сумнівам: господар ваших думок чекає, коли 
ви його розбудите. Якщо ви вмієте зберігати спокій у будь-якій си-
туації, значить, найпевніше, ви мислите правильно й перебуваєте 
на певному шляху до добробуту*.

* Повний текст: Аллен Дж. Як людина мислить / Джеймс Аллен; пер. з англ.  
Ю. Шматько. — К.: Андронум, 2020.
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