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• Как скорректировать воспоминания

• Можно ли остановить беспорядочный поток мыслей 
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• Почему важно доверять интуиции 
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• Как перестать откладывать все на потом
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Волк, которого ты кормишь

Как-то раз один старый индеец-шаман наставлял своих вну-

ков в искусстве врачевания. В каждом из нас, говорил он, как 

и в любом человеке, сокрыто два волка, которые живут в бес-

конечной войне друг с другом.

— Один из этих хищников вызывает у человека болезни. 

Он кормится такими эмоциями, как страх, гнев, зависть, рев-

ность, неуверенность. Другой волк поддерживает здоровье. 

Он черпает силы из любви, сострадания, смирения, уверен-

ности, счастья, радости и удовлетворения.

Ученики слушали внимательно и прилежно записывали 

мудрые слова. Закончив рассказ, шаман хотел было продол-

жить урок, как тут один из мальчиков спросил:

— Постойте, учитель. Вы так и не сказали, какой из вол-

ков сильнее.

И тогда шаман ответил:

— Разве это не понятно? Побеждает всегда тот волк, ко-

торого ты кормишь.

Мне очень нравится эта история. В ней изложена одна из 

основных мудростей жизни: дело в том, что мы сами управ-

ляем своей судьбой. И поскольку у каждого из нас внутри си-

дят по два волка, именно мы решаем, какого из них кормить. 

Наше здоровье, как физическое, так и душевное, определяет-

ся нашим образом жизни и тем, каким ощущениям мы даем 

волю и какие чувства взращиваем в себе.

В этой истории сокрыта еще одна мудрая мысль: наш 

организм — единое целое, так как человеческое тело неот-
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