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{  о т  а в т о р а  }

В озможно, вы читали мою книгу «1001 вопрос про ЭТО», которая вышла

общим тиражом 16 миллионов экземпляров. Там я учу любить, правильно 

зачинать детей, получать удовольствие и доставлять его человеку, которого 

любишь.

Может быть, вам известна моя программа «Соло на клавиатуре». По ней миллионы 

людей (от скромности не умру) научились набирать слепым десятипальцевым 

методом и получили основные навыки компьютерной грамотности. А может быть, 

вы проходили мой курс «Учимся говорить публично». 

Мне далеко за семьдесят, но я никогда не жил так интересно, как сейчас.  

Да-да, несмотря ни на что и вопреки всему, жизнь — удивительная штука, 

и она может приносить нам радость. 

Оставляя автографы, часто пишу: «Порадуйте себя и тех, кто рядом 

с вами».

У нас с вами неравное положение. Вы знаете обо мне больше, чем я о вас. Что я знаю 

о вас? Только одно: вы хороший человек! Почему? А потому, что вы взяли  

в руки мою «Гимнастику души». Плохого человека эта тема вряд ли заинтересует.

Все привыкли к утренней гимнастике. Даже если не делаем зарядку, знаем: это 

полезно. Согласитесь, не менее важна и гимнастика души. 

Более двадцати лет назад на радиостанции «Маяк» я вёл рубрику «Гимнастика 

души». Приходило много откликов. Многие просили сделать книгу на эту тему. 

Книга вышла, и вы держите её в руках. Как бы хотелось получить ваш 

отклик!
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{  г и м н а с т и ка  д у ш и  }

Буду признателен, если вы зайдёте на мой сайт — Nabiraem.ru, где я, психолог, 

журналист, педагог и литератор (меня ещё называют прадедушкой российского 

Интернета), пытаюсь собрать неравнодушных, думающих, умных, искренних, 

честных и благородных людей. Тех, кто готов разделить мой жизненный принцип 

«Изменял, изменяю и буду изменять себя в лучшую сторону». Тех, кто понимает, 

что необходимо развивать в себе не только ум и физические возможности, 

но и душевные качества: отзывчивость, мягкость, деликатность, 

неравнодушие, спокойствие, ровность, сдержанность…

Хорошо бы заниматься гимнастикой души по утрам и, конечно, перед сном, подводя 

итоги дня. 

Хотелось бы познакомиться с вами лично. Заглянуть вам в глаза, пожать руку, чуть-

чуть встряхнуть её и произнести: «Дружище, всё можно улучшить! Будем верить  

в собственное “я” и помнить, что, пока мы живы, нет безвыходных ситуаций. Каждый 

из нас способен многое изменить в лучшую сторону и многого добиться». 

Итак, займёмся «ГД» — гимнастикой души!

Ваш автор, Владимир Владимирович  

Шахиджанян (shahid@ergosolo.ru) 

P.S. Пессимист откладывает на чёрный день, 
а вот оптимист  — на светлое будущее. 
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Памяти моей мамы, Терезы Герасимовны Шахиджанян, которая 
всегда старалась понять других людей, посвящаю
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юность
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Мама и я
Мать всегда и всё поймёт. Но понимаете ли вы свою маму? 

Хотя бы пять минут в день — по дороге на работу или учёбу, 

перед сном или утром — подумайте о человеке, который 

подарил вам жизнь. Тот, чьё имя было первым вашим словом  

в жизни: «Мама!»

Как мы относимся к своей маме? Кому мы можем сказать: «Да некогда мне,

не до тебя!»? Кому мы забываем позвонить, помочь, кого забываем наве-

стить? Учтите: как вы относитесь к матери, так и к вам спустя многие годы будут 

относиться ваши дети. 

Самый святой человек на белом свете — мама. Кто вам ближе всех в этой жизни? 

Сначала вы, а потом — она. Жён может быть много, детей — тоже, друзей, знакомых, 

коллег — бесчисленное количество. А мама — всегда одна.

у р о к  # 1
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Сердце матери — это бездна, 

в глубине которой всегда 

найдётся прощение.

Оноре де Бальзак

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/book/psychology/115/4820/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=4820


Тереза Герасимовна Шахиджанян

{  ю н о с т ь  }
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{  ю н о с т ь  }

Иногда в разгар конфликта сын или дочь в запальчивости могут дерзко бросить 

матери: «Ты недовольна мною, да? А кто меня таким воспитал? Ты». Стыдно мне 

за такого человека. Как бы мне хотелось, чтобы как можно меньше 

людей произносили эти жуткие слова. Если вы их произносите, вы  

не понимаете свою маму. А её надо понимать, любить и боготворить. Благодаря 

этому вы станете лучше.

к ак это работает

Время от времени повторяйте про себя: 
«Мама, ты всегда со мной. Мама, когда я вспоминаю тебя, 

мне легче учиться и работать. Мама, думая о любимом 
человеке, я думаю и о тебе и желаю, чтобы он относился  

ко мне так же хорошо, как всю жизнь относилась ко мне ты». 

Кто прощает всё нам — детям, подросткам, юношам 
и девушкам, взрослым людям? Матери.

Мне нравится этот почти анекдот. 
Прочтите и улыбнитесь: 

— Что ты скажешь, если встретишь женщину,  
которая тебе всё простит, будет самой доброй, 

которая без ума от тебя? 

— Здравствуй, мама! 
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{  ю н о с т ь  }

Доброе утро! 
Просыпаемся

у р о к  # 2
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{  ю н о с т ь  }

Как нужно просыпаться? Гимнастика души начинается 

с первых же секунд после пробуждения. Обычно мы 

недосыпаем. Спросите своих близких и знакомых, удаётся 

ли им выспаться, и услышите: «Ой, скорее бы суббота или 

воскресенье, чтобы можно было отоспаться всласть!»

Слишком много в мире людей,  

которым никто не помог пробудиться.

Антуан де Сент-Экзюпери
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{  г и м н а с т и ка  д у ш и  }

к ак это работает

У каждого из нас есть внутренние часы. 
Перед сном скажите себе: мне надо проснуться, допустим, 

в семь пятьдесят две. Не получится с первого, второго, 
третьего, десятого раза — на пятнадцатый-двадцатый 

получится. Проснётесь. Когда вы только открыли глаза, резко 
вставать не надо. Лучше полежать полминуты с открытыми 
глазами. А затем — встать и спокойно отправиться в ванную.

Планируйте мысленно свой день. Что вы будете делать? 
Думайте об этом с первых минут пробуждения, радуйтесь 

этому дню: ещё один день наступил — замечательно!  

Надеваем тапки, халат… и — здравствуй, новый день! 

А когда такой возможности нет — что происходит? Представьте:  

вы под одеялом, видите утренний тревожный сон и подсознательно 

приказываете себе: «Встать! Встать! Скоро зазвонит будильник!» Как правило,  

вы видите во сне что-то приятное… И вдруг из-за страха проспать пробуждаетесь 

недовольным жизнью и самим собой. А человек должен любить себя и быть 

собой довольным. Если он всё время себя ругает, лучше ему не станет,  

а хуже — может быть. Самое лучшее — просыпаться за пять минут  

до будильника.
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{  ю н о с т ь  }

у р о к  # 3

Ставьте планку 
высоко
Интересно, сколько славных, добрых и благородных людей 

сейчас читают эту книгу и хотят меня понять? Мы часто 

стремимся понять других людей, говорим: «Пойми других, 

обращайся с другими так, как бы ты хотел, чтобы они 

обращались с тобой». Всё правильно. Но самое сложное, 

оказывается, — это понять самого себя. 

Некоторые люди, сталкиваясь с неприятностями, начинают нервничать,

переживать, плакать, иногда даже закатывают истерики. И вдруг, остав-

шись один на один с собой, в тишине размышляют: «Ну почему я такой? Что про-

исходит? Почему я не могу жить так, как хочу?» 
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{  ю н о с т ь  }

Ведь очень многие недовольны собой — они чувствуют, что ещё не реализовали 

свой потенциал. Свою планку надо поднимать высоко, тогда

захочется и добиваться всё большего и большего. Это не так сложно, 

если правильно к себе относиться и не заниматься самообманом. 

На самом деле обмануть себя невозможно, но отогнать те или иные дурные мысли 

мы пытаемся, обманывая себя. «Ах, как плохо! Ничего не получается!» Выпил — уже 

легче. Или отправился в Интернет и завис там — а потом заснул за компьютерным 

столом от усталости. А мысли о том, что не очень удачно идут дела, никуда  

не исчезнут и время от времени будут о себе напоминать. И снова придёт 

одиночество и появится ощущение, что никто тебя не понимает.
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{  ю н о с т ь  }

Кто однажды обрёл самого себя,  

тот уже ничего на этом свете 

утратить не может. И кто однажды 

понял человека в себе, тот 

понимает всех людей.

Стефан Цвейг
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{  ю н о с т ь  }

к ак это работает

Самые простые инструменты самопознания  — 
лист бумаги и ручка. Вам нужно лишь сесть и вести 

свой дневник — каждый день. Или на компьютере открыть 
файл «Мой дневник» и записывать, чем вы занимались, 
с кем встречались, о чём думали, что вас тревожит, чего 

хочется, какие планы. В психологии это называется 
вытеснением: вы «выплёскиваете» мысли и чувства. Не всем 

о себе расскажешь: очень много личного и сокровенного. 
Да и не надо рассказывать. Я уж не говорю о том, что 

у каждого из нас — и я не исключение — есть свой скелет 
в шкафу. А написать об этом можно. И чем больше человек 
будет писать о себе каждый день, тем лучше он становится: 

он же высказал всё, что на душе, посмотрел на себя 
со стороны, оценил. Каждый день ведь не будешь писать:  

«Я плохой, я ужасный, у меня ничего не получается, я сегодня 
ничего не делал»! А при вдумчивом самоанализе, возможно, 

появятся увлечённость, радость и организованность. 
Если этого добиться, жизнь станет чуть-чуть лучше. 

Попробуйте каждый день проводить анализ 
собственной жизни. Побудьте сами у себя на исповеди, 

ведь себя обмануть невозможно. Не так ли? 
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{  г и м н а с т и ка  д у ш и  }

у р о к  # 4

Не торопитесь 
жить
Как понять себя, как понять эту жизнь? Очень просто: 

попробуйте жить не торопясь. 

В спомните, как вы проводите свой день. Наверняка вам всегда не хватает

времени. С детства многим говорили: «Торопись жить, не успеешь — тебе уже 

пять лет! Быстрее учись, лучше работай! Быстрее туда, быстрее сюда…» Быстрее  

к родным, друзьям, к начальникам на совещание, быстрее в кино  — всё быстро.  

Так жить нельзя. «Жизнь коротка — потерпи немножко», — сказал один знаменитый 

сатирик. 

Но если жизнь коротка, зачем же её проживать быстро? Жизнью надо 

наслаждаться. А это можно делать, только если не торопиться, действовать 

спокойно и ровно, с пониманием и с ощущением праздника этой жизни. 
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