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Ïðèëîæåíèå Á

è ïðèãîòîâüòåñü ñìèðèòüñÿ ñ íåáëàãîïðèÿòíûì ñöå-
íàðèåì.

3. Ïîäóìàéòå, êàê ìîæíî áûëî áû èçìåíèòü ñèòóàöèþ 
ê ëó÷øåìó.

4. Íàïîìíèòå ñåáå î òîì, êàêóþ íåïîìåðíóþ öåíó ñ 
òî÷êè çðåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ ìîæíî çàïëàòèòü çà 
áåñïîêîéñòâî.

Основные приемы 
анализа беспокойства

1. Ñîáåðèòå âîåäèíî âñå ôàêòû.
2. Âçâåñüòå âñå ôàêòû, çàòåì ïðèíèìàéòå ðåøåíèå.
3. Êàê òîëüêî ðåøåíèå ïðèíÿòî, äåéñòâóéòå!
4. Çàïèøèòå ñëåäóþùèå âîïðîñû è îòâåòüòå íà íèõ:

  Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ïðîáëåìà?
  Êàêîâû ïðè÷èíû ïðîáëåìû?
  Êàêèå ñóùåñòâóþò âîçìîæíîñòè åå ðåøåíèÿ?
  Êàêîå ðåøåíèå ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øèì?

ОГЛАВЛЕНИЕ

Предисловие  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3

ГЛАВА  1 .  Выработка уверенности в себе . . . . . . . . . . . 11

ГЛАВА  2 .  Пробудите в себе истинный энтузиазм . . . . 33

ГЛАВА  3 .  Постановка достижимых целей 

и их реализация . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59

ГЛАВА  4 .  Какими нас видят окружающие . . . . . . . . . . . 83

ГЛАВА  5 .  Наш лучший мотиватор — мы сами  . . . . . . 107

ГЛАВА  6 .  Делайте акцент на позитиве . . . . . . . . . . . . . 133

ГЛАВА  7 .  Будьте смелыми . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 159

ГЛАВА  8 .  Как справляться с неудачами  . . . . . . . . . . . 185

Приложение А . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 213

Приложение Б . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 219



3

Ïðåäèñëîâèå

Предисловие

×åì äîëüøå ÿ æèâó, òåì â áîëüøåé ñòåïåíè îñî-
çíàþ, êàêîå îãðîìíîå âëèÿíèå íà ÷åëîâå÷åñêóþ æèçíü 
îêàçûâàåò íàøå îòíîøåíèå êî âñåìó, ÷òî íàñ îêðóæà-
åò è ÷òî ñ íàìè ïðîèñõîäèò. Ýòî îòíîøåíèå, íà ìîé 
âçãëÿä, âàæíåå íàøåãî ïðîøëîãî, âàæíåå îáðàçîâàíèÿ, 
âàæíåå äåíåã, âàæíåå îáñòîÿòåëüñòâ, âàæíåå íåóäà÷, 
âàæíåå âíåøíîñòè, îäàðåííîñòè èëè óìåíèé. Èìåííî 
îò íåãî çàâèñèò ñóäüáà ëþáîé êîìïàíèè, ðåëèãèè èëè 
ñåìüè. Ïðèìå÷àòåëüíî, ÷òî ìû ìîæåì âûáèðàòü, 
ñ êàêèì îòíîøåíèåì ê æèçíè ïðîæèòü ñåãîäíÿø-
íèé äåíü. Ìû íå â ñîñòîÿíèè èçìåíèòü íåèçáåæíîå. 
Åäèíñòâåííîå, ÷òî íàì äàíî, — ýòî íàæèìàòü íà 
òàéíóþ ïðóæèíó, íàõîäÿùóþñÿ âíóòðè êàæäîãî èç 
íàñ. ß ãëóáîêî óáåæäåí, ÷òî ìîÿ æèçíü íà 10 ïðî-
öåíòîâ ñîñòîèò èç òîãî, ÷òî ñî ìíîé ïðîèñõîäèò, è 
íà 90 ïðîöåíòîâ — èç òîãî, êàê ÿ íà ýòî ðåàãèðóþ. 
Ïîâåðüòå, òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è ïðî âàñ. Ìû 
ñàìè îòâå÷àåì çà ñâîå îòíîøåíèå ê æèçíè.

Äåéë Êàðíåãè

Æèòü áîëåå áîãàòîé è ïîëíîé æèçíüþ! Êîìó èç íàñ 
íå õîòåëîñü áû äîñòè÷ü áîëüøåãî çà òå ãîäû, êîòîðûå 
íàì îòâåäåíû? Òðåòü ñâîåé æèçíè ìû ïðîâîäèì âî ñíå, 

�
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äðóãóþ òðåòü òðàòèì íà ðàáîòó è êàðüåðó èëè íà çà-
áîòó î ñåìüå, è åñëè íàì ïîâåçåò, òî îñòàâøóþñÿ òðåòü 
ìû çàïîëíÿåì ðàçâëå÷åíèÿìè, êóëüòóðíûìè èëè ðåëè-
ãèîçíûìè çàíÿòèÿìè, à òî è ïðîñòî íè÷åãîíåäåëàíüåì. 
Ñëèøêîì áîëüøîå êîëè÷åñòâî ëþäåé âëà÷àò ñåðîå, 
îäíîîáðàçíîå, óíûëîå ñóùåñòâîâàíèå, òÿíóò ëÿìêó íà 
ïîñòûëîé ðàáîòå, êîòîðàÿ íå äàåò íèêàêîãî óäîâëåòâî-
ðåíèÿ, à òå êðîõè ñâîáîäíîãî âðåìåíè, êîòîðûå ó íèõ 
îñòàþòñÿ, òðàòÿò âïóñòóþ.

Â äàííîé êíèãå ìû ïîãîâîðèì î òîì, ïî÷åìó ëþäè 
ïîïàäàþò â ïîäîáíûå ëîâóøêè, à òàêæå ïîêàæåì, êà-
êèì îáðàçîì ìîæíî èç íèõ âûáðàòüñÿ è äâèãàòüñÿ âïå-
ðåä — ê áîëåå ïîëíîé, ïðîäóêòèâíîé æèçíè, êîòîðàÿ 
ïðèíåñåò âàì íàñòîÿùåå óäîâëåòâîðåíèå.

УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ
Ïðåæäå âñåãî ìû îáñóäèì óâåðåííîñòü â ñåáå. Âåðà 

â ñîáñòâåííûå ñèëû, â ñâîþ ñïîñîáíîñòü äîñòè÷ü ëþáîé 
öåëè, êîòîðóþ ìû ïåðåä ñîáîé ïîñòàâèì, — ýòî âàæíåé-
øåå óñëîâèå ïîëíîé è ñîäåðæàòåëüíîé æèçíè. Ãëàâíàÿ 
ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ìíîãèå ëþäè íèêàê íå ìîãóò äî-
áèòüñÿ óñïåõà â ñâîåé ðàáîòå, äåëîâûõ íà÷èíàíèÿõ è 
äàæå â ñâîåé ëè÷íîé æèçíè, çàêëþ÷àåòñÿ â îòñóòñòâèè 
ýòîãî êëþ÷åâîãî êà÷åñòâà. Ïî÷åìó æå ëþäÿì íå õâàòàåò 
óâåðåííîñòè â ñåáå? Îäíîé èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåí-
íûõ ïðè÷èí ÿâëÿåòñÿ íåóäà÷à â êàêîé-ëèáî äåÿòåëüíî-
ñòè íà ðàííèõ ýòàïàõ æèçíè è ñòðàõ ïîâòîðåíèÿ ïîäîá-
íîé íåóäà÷è.

Äðóãàÿ âîçìîæíàÿ ïðè÷èíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî 
îêðóæàþùèå, áóäü òî ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ èëè íà÷àëüíè-

êè, ïîñòîÿííî âûðàæàþò ÷åëîâåêó ñâîå íåäîâîëüñòâî, â 
ðåçóëüòàòå ÷åãî ó íåãî ñî âðåìåíåì ôîðìèðóåòñÿ ïðåä-
ñòàâëåíèå î ñåáå êàê î ïîëíîì íåóäà÷íèêå.

Òðåòüåé êàòåãîðèè ëþäåé ïîñ÷àñòëèâèëîñü îäíàæ-
äû îùóòèòü âêóñ ïîáåäû, ïîñëå ÷åãî îíè ñòîëêíóëèñü 
ñ íåóäà÷åé è ïîçâîëèëè ýòîé íåóäà÷å âñåöåëî çàâëàäåòü 
èõ óìàìè, òåì ñàìûì îáðåêàÿ ñåáÿ íà óòðàòó óâåðåí-
íîñòè â ñåáå — çà ÷òî áû îíè ïîòîì íè áðàëèñü. Ìû ïî-
êàæåì, êàê ìîæíî ïåðåñòóïèòü ÷åðåç íåóäà÷ó, à òàêæå 
âûðàáîòàòü è ñîõðàíèòü óâåðåííîñòü â ñåáå è ïîçèòèâ-
íîå ïðåäñòàâëåíèå î ñàìîì ñåáå.

ЭНТУЗИАЗМ
Åñëè ìû èçó÷èì áèîãðàôèè âåëèêèõ äåÿòåëåé — 

â ñôåðå ïîëèòèêè, áèçíåñà, íàóêè èëè èñêóññòâà — òî 
ñìîæåì çàìåòèòü, ÷òî âñå îíè îáëàäàþò îäíèì îáùèì 
êà÷åñòâîì, à èìåííî ýíòóçèàçìîì â ðàáîòå è â æèçíè.

Ýíòóçèàçì — ýòî ñåêðåòíûé èíãðåäèåíò óñïåõà ñà-
ìûõ èçâåñòíûõ ëþäåé, êîòîðûé ê òîìó æå äåëàåò ñ÷àñò-
ëèâûìè òåõ, êòî èì îáëàäàåò.

Áëàãîäàðÿ ýíòóçèàçìó ÷åëîâåê èíà÷å îòíîñèòñÿ ê 
äðóãèì ëþäÿì, ê ñâîåé ðàáîòå è êî âñåìó ìèðó. Èìåííî 
ýíòóçèàçì ïîçâîëÿåò ñäåëàòü ñêó÷íóþ è îäíîîáðàçíóþ 
æèçíü íàñûùåííîé è èíòåðåñíîé.

ПОСТАНОВКА И ДОСТИЖЕНИЕ ЦЕЛЕЙ
Âñå óñïåøíûå ëþäè íà÷èíàþò ñ îïðåäåëåíèÿ öåëåé. 

Èõ ïîñòàíîâêà — ýòî ïåðâûé øàã, êîòîðûé ïðåäñòîèò 
ñäåëàòü íà òåðíèñòîì ïóòè ê óñïåõó. Åñëè ÷åëîâåê ÷åò-
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êî ïîíèìàåò, êóäà íàïðàâëÿåòñÿ è êàê èìåííî îí ïëàíè-
ðóåò òóäà ïîïàñòü, òî îí ìîæåò ñêîíöåíòðèðîâàòü âñþ 
ñâîþ ýíåðãèþ, âðåìÿ è ýìîöèè, ÷òîáû íà÷àòü äâèæåíèå 
ïî ïðàâèëüíîìó ïóòè ê äîñòèæåíèþ ñâîèõ öåëåé. Íàì 
åùå ïðåäñòîèò óçíàòü, êàê ïðàâèëüíî ñòàâèòü ïåðåä ñî-
áîé çàäà÷è, êîòîðûå áóäóò âäîõíîâëÿòü íàñ íà áîëåå âû-
ñîêèå ðåçóëüòàòû, êàê ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî ìû íå îòêëî-
íèìñÿ îò íàøèõ öåëåé, è êàê ïðåîäîëåâàòü ïðåïÿòñòâèÿ 
íà ïóòè ê èõ äîñòèæåíèþ.

ИМИДЖ
Èìèäæ, êîòîðûé ÷åëîâåê ïðîåöèðóåò íà îêðóæàþ-

ùèõ, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ãëàâíûé ôàêòîð, ôîðìèðó-
þùèé èõ äîâåðèå ê íåìó, à òàêæå îïðåäåëÿþùèé, íà-
ñêîëüêî èì ëåãêî è êîìôîðòíî â åãî îáùåñòâå.

Ïðèÿòíûé, äîáðîæåëàòåëüíûé èìèäæ âû ìîæåòå 
ñîçäàòü ñàìè. Íåêîòîðûå àñïåêòû íàøåãî èìèäæà ÿâ-
ëÿþòñÿ âðîæäåííûìè — íàøà âíåøíîñòü, áàçîâûé èí-
òåëëåêò è òàëàíòû, — íî êàæäûé ÷åëîâåê â ñîñòîÿíèè 
èçâëå÷ü ìàêñèìóì èç òîãî, ÷òî äàíî åìó îò ïðèðîäû, 
è ðàçâèòü ñâîè ñïîñîáíîñòè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñîç-
äàòü èìèäæ, êîòîðûì âñå áóäóò âîñõèùàòüñÿ.

Î÷åíü íåëåãêî ñòàòü òàêèì ÷åëîâåêîì, êàêèì ìû 
õîòåëè áû áûòü, îäíàêî âñå íà÷èíàåòñÿ ñ ñèëüíîãî æå-
ëàíèÿ è ãîòîâíîñòè ðàçâèâàòü â ñåáå îáùèòåëüíîñòü, 
æèçíåðàäîñòíîñòü, îïòèìèñòè÷íîñòü è ïîçèòèâíóþ ìà-
íåðó äåðæàòüñÿ — èìèäæ, ñïîñîáíûé âûçâàòü îäîáðå-
íèå ó ëþäåé, ñ êîòîðûìè ìû êîíòàêòèðóåì. Ìû ñ âàìè 
óçíàåì, êàê ïðîèçâåñòè õîðîøåå ïåðâîå âïå÷àòëåíèå, à 
òàêæå êàê ñîõðàíèòü è óëó÷øèòü ñâîé èìèäæ.

ВНУТРЕННЯЯ МОТИВАЦИЯ
Îäíîãî ëèøü æåëàíèÿ äîñòè÷ü öåëè ÿâíî íåäî-

ñòàòî÷íî. Ìû äîëæíû íåïðåðûâíî êóëüòèâèðîâàòü â 
ñåáå ìå÷òû è àìáèöèè, ïðèëàãàÿ ñîçíàòåëüíûå óñèëèÿ 
ê òîìó, ÷òîáû îíè îñòàâàëèñü êðåïêèìè è ñèëüíûìè. 
Òîëüêî òàê ìû ñìîæåì ïðåòâîðèòü íàøè ìå÷òû â ðå-
àëüíîñòü. Ìû ñ âàìè óçíàåì, êàê ìîæíî ìîòèâèðîâàòü 
ñåáÿ ê äîñòèæåíèþ öåëåé, è íàó÷èìñÿ ïðèåìàì, êîòî-
ðûå ïîìîãóò íàì äâèãàòüñÿ âïåðåä, äàæå êîãäà íàø ïðî-
ãðåññ íà÷íåò çàìåäëÿòüñÿ.

ПОЗИТИВНОЕ ОТНОШЕНИЕ
Íè îäíà ïðèâû÷êà íå ïîäíèìàåò òàê íàñòðîåíèå, 

êàê ïðèâû÷êà âñåãäà íàäåÿòüñÿ íà ëó÷øåå, âåðèòü â òî, 
÷òî âñå áóäåò õîðîøî, ÷òî ìû äîáüåìñÿ óñïåõà, ÷òî, íå-
âçèðàÿ íà ëþáûå ñîáûòèÿ èëè èõ îòñóòñòâèå, ìû áóäåì 
ñ÷àñòëèâû.

Òðóäíî ïðåäñòàâèòü ñåáå ÷òî-ëèáî áîëåå ïîëåçíîå 
äëÿ óñïåõà, ÷åì òàêîå îïòèìèñòè÷íîå, ïðåèñïîëíåííîå 
íàäåæäû îòíîøåíèå — âñåãäà èñêàòü è îæèäàòü ñàìûõ 
ëó÷øèõ è ñàìûõ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ, ñàìîãî ñ÷àñòëè-
âîãî ñòå÷åíèÿ îáñòîÿòåëüñòâ è íèêîãäà íå ïîçâîëÿòü 
ïåññèìèñòè÷íîìó, ïîäàâëåííîìó íàñòðîåíèþ îâëàäå-
âàòü íàøèìè óìàìè.

Ïîðîé íàì áûâàåò íåëåãêî îñòàâàòüñÿ ïîçèòèâíûìè, 
îñîáåííî åñëè âñå èäåò íå òàê, êàê ìû çàïëàíèðîâàëè. 
Ìû ñ âàìè óçíàåì, êàê ïðåîäîëåâàòü íåïðèÿòíîñòè è 
ìûñëèòü ïîçèòèâíî íåçàâèñèìî îò òîãî, ñ êàêèìè ïðî-
áëåìàìè íàì ïðèäåòñÿ ñòîëêíóòüñÿ.
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СМЕЛОСТЬ
Óñïåøíûå ëþäè îáëàäàþò ñìåëîñòüþ ïðåòâîðÿòü 

ñâîè èäåè â æèçíü è ãîòîâû âêëàäûâàòü âñå ñâîè äåíü-
ãè, ñèëû è ýìîöèè â äåëî, â êîòîðîå îíè èñêðåííå 
 âåðÿò.

Ìû âñå äîëæíû èäòè íà ðèñê, åñëè õîòèì ïðîäâè-
ãàòüñÿ âïåðåä ïî ñëóæáå è â æèçíè. 

Òùàòåëüíûé àíàëèç èíôîðìàöèè ïîìîæåò íàì ñâå-
ñòè ê ìèíèìóìó âåðîÿòíîñòü íåóäà÷è, îäíàêî íàì íè-
êîãäà íå óäàñòñÿ èñêëþ÷èòü åå ïîëíîñòüþ. Íå áûâàåò 
ïîáåäû áåç ïîòåðü. Ïîñòîÿííàÿ îñòîðîæíîñòü ïîçâîëèò 
íàì èçáåæàòü èõ, íî â ýòîì ñëó÷àå ìû íèêîãäà íå èñ-
ïûòàåì îãðîìíóþ ðàäîñòü è óäîâëåòâîðåíèå îò ïðåîäî-
ëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé è äîñòèæåíèÿ íàøèõ öåëåé.

 СПОСОБНОСТЬ ОПРАВИТЬСЯ ОТ УДАРА
Äàæå åñëè ìû îáëàäàåì íåîáõîäèìûì îïûòîì è 

çíàíèÿìè, ó íàñ åäâà ëè ïîëó÷èòñÿ ïîñòîÿííî äîáèâàòü-
ñÿ óñïåõà. Âðåìÿ îò âðåìåíè ìû áóäåì ñòàëêèâàòüñÿ ñ 
íåóäà÷àìè, îäíàêî íåëüçÿ ïîçâîëÿòü ìûñëÿì î íåóäà÷å 
ïîäàâëÿòü íàø äóõ. Ìû ó÷èìñÿ íà ñâîèõ îøèáêàõ è èñ-
ïîëüçóåì ïîëó÷åííûå çíàíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îñòàâèòü 
íàøè íåóäà÷è ïîçàäè, â ïðîøëîì.

Çà÷àñòóþ íåóäà÷à èëè ðàçî÷àðîâàíèå ïðîèçâîäèò ïî-
áî÷íûé ýôôåêò: íàø áîåâîé äóõ ïàäàåò, à óâåðåííîñòü 
â ñåáå óëåòó÷èâàåòñÿ. Åñëè ñðàçó æå íå ïðèíÿòü ìåðû, 
òî ÷åëîâåê ìîæåò ïðîíèêíóòüñÿ æàëîñòüþ ê ñåáå, âîîá-
ðàçèòü ñåáÿ íåóäà÷íèêîì è óòðàòèòü ñïîñîáíîñòü áûòü 
ñ÷àñòëèâûì. 

Ìû ñ âàìè íàó÷èìñÿ áîðîòüñÿ ñ ïñèõîëîãè÷åñêèìè 
ïîñëåäñòâèÿìè ïîðàæåíèÿ è âîññòàíàâëèâàòü ñâîé áîå-
âîé äóõ.

КАК ИЗВЛЕЧЬ МАКСИМАЛЬНУЮ 
ПОЛЬЗУ ИЗ ЭТОЙ КНИГИ

Ñíà÷àëà ïðî÷èòàéòå åå öåëèêîì, ÷òîáû óñâîèòü 
îñíîâíûå èäåè. Çàòåì ïåðå÷èòàéòå êàæäóþ ãëàâó è 
ñðàçó æå íà÷èíàéòå ïðèìåíÿòü èçëîæåííûå â íåé ðå-
êîìåíäàöèè. Òàêèì îáðàçîì âû íà÷íåòå äåëàòü ñâîþ 
æèçíü áîëåå áîãàòîé è ñîâåðøèòå êðóïíûé øàã íà ïóòè 
ê óñïåõó.

Àðòóð Ð. Ïåëë, 
äîêòîð ôèëîñîôèè, ðåäàêòîð
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