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Введение

ōũūũŲ ŰŶũųŷŵűŻƅźƈ. ŕŮŶƈ ŰŷūżŻ 
œũŻƈ ŋűų. Ũ Ȣ ūűŭŮŷŪŴŷŬŮŹ!

ŖŮźųŷŴƅųŷ ŴŮŻ ŶũŰũŭ ƈ źŴż-
ƀũŲŶŷ ŶũŻųŶżŴũźƅ Ŷũ ūűŭŮŷ, ŬŭŮ 
ŭŮūżƁųũ, źűŭƈ ŸŮŹŮŭ ųũŵŮŹŷŲ, 
ŶũŶŷźűŴũ ŵũųűƈů ű ŹũźźųũŰƄūũŴũ 
ŷ źūŷűž ŴƇŪűŵƄž ųŷźŵŮŻűƀŮ-
źųűž źŹŮŭźŻūũž. śŷŬŭũ ƈ żŭűūű-
Ŵũźƅ ŮŮ ŰũŶƈŻűƇ, ŷŶŷ ŸŷųũŰũŴŷźƅ 
ŵŶŮ źŻŹũŶŶƄŵ: дŐũƀŮŵ ŷŶũ ƆŻŷ 
ŭŮŴũŮŻ—!ф ŗŭŶũųŷ żūűŭŮŶŶŷŮ 
ŶŮ ƁŴŷ ż ŵŮŶƈ űŰ ŬŷŴŷūƄ Ȣ ŰũſŮ-
ŸűŴŷ. “ŸżźŻƈ ųũųŷŮ-Żŷ ūŹŮŵƈ, 
ųŷŬŭũ ƈ ŷŻųŹƄŴũ ŭŴƈ źŮŪƈ YЙПTПbŮ 

ű ŷŭűŶ Űũ ŭŹżŬűŵ ŹũŰŴűƀŶƄŮ ŪƅƇ-
Żű-ųũŶũŴƄ, ŸŷŶƈŴũЩȢ ƈ ŻŷůŮ žŷƀż 
ŹũźźųũŰƄūũŻƅ ŷ ųŹũźŷŻŮ ŸŮŹŮŭ 
ūűŭŮŷųũŵŮŹŷŲ ŻƄźƈƀũŵ ŰŹűŻŮŴŮŲ! 
ŋŮŭƅ ź źũŵŷŬŷ ŭŮŻźŻūũ ŵŶŮ ŶŹũūű-
Ŵŷźƅ ųŷŸũŻƅźƈ ū ŵũŵűŶŷŲ ųŷźŵŮ-
ŻűƀųŮ, ŸŹűŵŮŹƈŻƅ ŮŮ ŻżŽŴű, ŪżźƄ, 
ƁŴƈŸųű. Ũ ŭũůŮ ŭŴƈ ŊũŹŪű ŴŮŸűŴũ 
ŻżŽŴű űŰ ŸŴũźŻűŴűŶũ (ƇūŮŴűŹŶũƈ 
ŹũŪŷŻũ ũ-žũ-žũ) ű ƁűŴũ ŸŴũŻƅƈ 
űŰ ųżźŷƀųŷū ŻųũŶű. ŋ ŷŪƂŮŵ, ŻŹű 
Ŭŷŭũ ŶũŰũŭ ƈ ŸŷŶƈŴũ, ƀŻŷ ŻŷůŮ 
žŷƀż ŭŮŴűŻƅźƈ ź ŴƇŭƅŵű źūŷűŵű 
ŰŶũŶűƈŵű ű źŮųŹŮŻũŵű, ű ŸŹűŶƈŴũ 

ōŷŹŷŬŷŲ ƀűŻũŻŮŴƅ, 
ƈ Źũŭũ ŸŹűūŮŻźŻūŷūũŻƅ ŻŮŪƈ 

Ŷũ źŻŹũŶűſũž ŵŷŮŲ ųŶűŬű!



–4–

ŹŮƁŮŶűŮ źŷŰŭũŻƅ źūŷŲЩųũŶũŴ 
KATEЩVIK.

ŠŮźŻŶŷ ŸŹűŰŶũŻƅźƈ, ƆŻŷ ŹŮƁŮ-
ŶűŮ ŵŶŮ ŭũŴŷźƅ ŶŮŴŮŬųŷ, ƈ ŷƀŮŶƅ 
ŪŷƈŴũźƅ. ŎźŴű ŪƄ ŵŮŶƈ ŻŷŬŭũ 
ŶŮ ŸŷŭŭŮŹůũŴ ŵŷŲ ŸũŹŮŶƅ, ųŷŻŷ-
ŹƄŲ źŮŬŷŭŶƈ żůŮ źŻũŴ ŵŷűŵ ŵżůŮŵ, 
Żŷ ŶũūŮŹŶŷŮ, ƈ Żũų ű ŶŮ ŷźŵŮŴű-
Ŵũźƅ ŪƄ źŻżŸűŻƅ Ŷũ ŶŮűŰūŮźŻŶżƇ 
ŵŶŮ ŰŮŵŴƇЩȢ ОeММa ГИcЙБИГОaЩȢ 
ūűŭŮŷŪŴŷŬŮŹźŻ  ūũ. ŗŶ źųũŰũŴ ŸŹŷ-
źŻƄŮ źŴŷūũ, ųŷŻŷŹƄŮ ƈ ŸŷŵŶƇ 

Мы хотим в жизни очень многого, но часто не получаем 
желаемое, потому что боимся просто попробовать 
что-то сделать впервые. Или — у нас есть цели, но нет веры. 
В такой момент очень важно, чтобы кто-то поверил в тебя!

ŭŷ źűž ŸŷŹ: дśƄ ŸŷŸŹŷŪżŲ, ũ ŮźŴű 
ŶŮ ŸŷŴżƀűŻźƈ, Żŷ ŸŹŷźŻŷ żŭũŴűƁƅ 
ūűŭŮŷ, ű ūźŮ!ф

Ŗũ ŻŷŻ ŵŷŵŮŶŻ ŷŶ ŪƄŴ ŮŭűŶ-
źŻūŮŶŶƄŵ ƀŮŴŷūŮųŷŵ, ųŷŻŷŹƄŲ 
ŸŷūŮŹűŴ ū ŵŮŶƈ. ŗŻ ŹŷŭűŻŮŴŮŲ 
ƈ źūŷŮ ŶũŵŮŹŮŶűŮ ŸŷŶũƀũŴż 
źųŹƄŴũ, ŸŷŻŷŵż ƀŻŷ źŻŮźŶƈŴũźƅ, 
Ŷŷ ųũų ŸŷŰůŮ ūƄƈźŶűŴŷźƅ Ȣ ŰŹƈ. 
œŷŬŭũ ƈ źŸżźŻƈ ŶŮųŷŻŷŹŷŮ ūŹŮŵƈ 
ūźŮ-Żũųű ŷźŵŮŴűŴũźƅ ŹũźźųũŰũŻƅ 

ŪŴűŰųűŵ ŷ źūŷŮŵ ŰũŶƈŻűű, Żŷ ūźŮ 
ŷŪŹũŭŷūũŴűźƅ, ŷźŷŪŮŶŶŷ ŵũŵũ, 
ũ ŵŴũŭƁűŲ ŪŹũŻűų ŭũůŮ Ÿŷŵŷ-
ŬũŴ ŵŶŮ źŶűŵũŻƅ ūűŭŮŷ, žŷŻƈ Ůŵż 
ū Żŷ ūŹŮŵƈ ŪƄŴŷ ūźŮŬŷ źŮŵƅ ŴŮŻ. 

Ũ źŶƈŴũ ŸŮŹūŷŮ ūűŭŮŷ, Ŷŷ ŶŮ ūƄ-
ŴŷůűŴũ ŮŬŷ. ŋŻŷŹŷŮ ŻŷůŮ ŷźŻũūűŴũ 
ŸŹű źŮŪŮ. ŉ ųŷŬŭũ źŶƈŴũ ŻŹŮŻƅŮ ūű-
ŭŮŷ, Żŷ ŸŷŭżŵũŴũ, ƀŻŷ, ŮźŴű ŶŮ źŮŲ-
ƀũź, Żŷ ūŷŷŪƂŮ ŶűųŷŬŭũ. ő źŭŮŴũŴũ 
ŸŮŹūƄŲ ƁũŬ! œũų ŬŷūŷŹűŻƅźƈ, дŸżŻƅ 
ū ŻƄźƈƀż ŵűŴƅ ŶũƀűŶũŮŻźƈ ź ŷŭŶŷ-

Ŭŷ ƁũŬũф. œũų ůŮ ƈ ŪƄŴũ żŭűūŴŮŶũ, 
ƀŻŷ, ųũų ŻŷŴƅųŷ ŰũŬŹżŰűŴũ ŹŷŴűų 
Ŷũ ųũŶũŴ, Żŷ źŹũŰż ůŮ ŸŷƁŴű ŸŹŷ-
źŵŷŻŹƄ, ŴƇŭű źŻũŴű ŷźŻũūŴƈŻƅ 
ųŷŵŵŮŶŻũŹűű, ŸŷŭŸűźƄūũŻƅźƈ 
ű źŻũūűŻƅ ŴũŲųű! Ś ƆŻŷŬŷ ŵŷŵŮŶŻũ 
ŵŷƈ ůűŰŶƅ ŸŷŴŶŷźŻƅƇ űŰŵŮŶűŴũźƅ, 
ŸŷŻŷŵż ƀŻŷ ūźŮ źūŷŪŷŭŶŷŮ ūŹŮŵƈ 
żžŷŭűŴŷ Ŷũ źŷŰŭũŶűŮ ųŷŶŻŮŶŻũ. ŋŮ-
ƀŮŹŷŵ ŪŮŬŷŵ ūŷŰūŹũƂũŴũźƅ ŭŷŵŷŲ 
űŰ űŶźŻűŻżŻũ, żůűŶũŴũ Ŷũ źųŷŹżƇ 



Źżųż ű źųŷŹŮŲ ƁŴũ źŶűŵũŻƅ ūűŭŮŷ, 
ŵŷŶŻűŹŷūũŻƅ ű ŰũŬŹżůũŻƅ Ŷũ ųũŶũŴ. 
ő Żũų ųũůŭƄŲ ŭŮŶƅ ŪŮŰЩūƄžŷŭŶƄž 
ű ŸŹũŰŭŶűųŷū. Ŝ ŵŮŶƈ ŶŮ ŪƄŴŷ 
žŷŹŷƁŮŲ ųũŵŮŹƄ. Ŝ ųũŵŮŹƄ, Ŷũ ųŷ-
ŻŷŹżƇ ƈ źŶűŵũŴũ, ŭũůŮ ũūŻŷŽŷųżźũ 
ŶŮ ŪƄŴŷ! 

Ũ ŵŷŶŻűŹŷūũŴũ ūűŭŮŷ ūŷ ūźŮž 
ūŷŰŵŷůŶƄž ŸŹŷŬŹũŵŵũž, ũ Ŷũƀű-
ŶũŴŷźƅ ūźŮ źŷ źŻũŶŭũŹŻŶŷŲ ŸŹŷ-
ŬŹũŵŵƄ Ŷũ YЙПTПbe.

ŊŴũŬŷŭũŹƈ ŵŷűŵ ŭŷŹŷŬűŵ 
ŰŹűŻŮŴƈŵ ƈ źŻũŴũ źŷūźŮŵ ŭŹżŬűŵ 
ƀŮŴŷūŮųŷŵ, Űũ ƀŻŷ űŵ ŪŮźųŷŶŮƀŶŷ 
ŸŹűŰŶũŻŮŴƅŶũ! ŕŷű ŰŹűŻŮŴűЩȢ 
ŵŷű ŬŴũūŶƄŮ żƀűŻŮŴƈ! Ũ ŹŷźŴũ ųũų 
ŴűƀŶŷźŻƅ, ű ŵŷŲ ųũŶũŴ Źŷź ūŵŮźŻŮ 
źŷ ŵŶŷŲ. Ũ ŸŷŴżƀűŴũ ŭūũ ūƄźƁűž 
ŷŪŹũŰŷūũŶűƈЩȢ ƆųŷŶŷŵűƀŮźųŷŮ 
ű ŸźűžŷŴŷŬűƀŮźųŷŮ, ŰũųŷŶƀűŴũ 
ųżŹźƄ Ÿŷ ūűŰũůż. ŕŶŷŬűŮ ŰŶũŶűƈ 
ŸŷŵŷŬũƇŻ ŵŶŮ ū ūŮŭŮŶűű ųũŶũŴũ. 
YЙПTПbe źŻũŴ ŭŴƈ ŵŮŶƈ ŪŷŴƅƁŮ, 
ƀŮŵ ŸŹŷźŻŷ žŷŪŪű Ȣ ŷŶ źŻũŴ ŵŷŮŲ 

ŹũŪŷŻŷŲ. ő ŻŮŸŮŹƅ, źŸżźŻƈ ŻŹű Ŭŷŭũ 
ũųŻűūŶŷŲ ŸŴŷŭŷŻūŷŹŶŷŲ ŭŮƈŻŮŴƅ-
ŶŷźŻű ū ŹŷŴű ūűŭŮŷŪŴŷŬŮŹũ, ŵŶŷŬŷŮ 
ŸŷŶƈū ű żŰŶũū, ƈ žŷƀż ŸŷŭŮŴűŻƅźƈ 
źūŷűŵű ŰŶũŶűƈŵű ű źŮųŹŮŻũŵű 
ū ƆŻŷŲ ųŶűŬŮ.

Ũ ŵŮƀŻũƇ, ƀŻŷŪƄ ŸŷźŴŮ ŮŮ 
ŸŹŷƀŻŮŶűƈ ūƄ ŶŮ ŪŷƈŴűźƅ ŪƄŻƅ 
źŷŪŷŲ ű ŰũŶűŵũŻƅźƈ ŻŮŵ, Ŷũ ƀŻŷ 
ŭŮŲźŻūűŻŮŴƅŶŷ žŷŻűŻŮ ŻŹũŻűŻƅ 
ūźŮ źūŷŮ ūŹŮŵƈ. ŠŻŷŪƄ Ŷũżƀű-
Ŵűźƅ ūŷŸŴŷƂũŻƅ źūŷű ŵŮƀŻƄ 
ū ŹŮũŴƅŶŷźŻƅ. ŠŻŷŪƄ ŰũŪŷŻűŴűźƅ 
ŶŮ ŻŷŴƅųŷ ŷ ūŶŮƁŶŮŲ ųŹũźŷŻŮ, 
Ŷŷ ű ŷ ūŶżŻŹŮŶŶŮŲ, ųŷŻŷŹũƈ Űũūű-
źűŻ ŷŻ żŭŷūŴŮŻūŷŹŮŶűƈ źūŷŮŲ 
ůűŰŶƅƇ, ŷŻ ŷųŹżůũƇƂűž ŴƇŭŮŲ 
ŭŷŵũ ű Ŷũ ŹũŪŷŻŮ, ŷŻ żŵŮŶűƈ Źũŭŷ-
ūũŻƅźƈ ŵŮŴŷƀũŵ. ŋ ƆŻŷŲ ųŶűŬŮ 
ƈ Ūżŭż ŬŷūŷŹűŻƅ ź ūũŵű ŷ ŵŶŷ-
Ŭŷŵ, ūŮŭƅ ūźŮ ŻŮŵƄ, ųũų ŸũŰŴƄ, 
ű ŮźŴű űžЩźŷŪŹũŻƅ, Żŷ ŸŷŴżƀűŻźƈ 
ųŹũźűūũƈ ųũŹŻűŶųũ. ŕŷƈ ųŶűŬũ 
ūũŵЩū ŸŷŵŷƂƅ!
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Как достигать целей?

œŻŷ Żũųũƈ źŷūŹŮŵŮŶŶũƈ ŭŮūżƁųũ— ŦŻŷ ŭŮūżƁųũ, ųŷŻŷŹũƈ ŵŷůŮŻ ūźŮ!
Ŗũ źŮŬŷŭŶƈƁŶűŲ ŭŮŶƅ ŭŮūżƁųű: ŹŷůũƇŻ, źŻŹŷƈŻ ųũŹƅŮŹż, ūŮŭżŻ ŭŷŵũƁ-

ŶŮŮ žŷŰƈŲźŻūŷ ű Ż.ŭ. 
śũų ųũų ůŮ ŸŹű Żũųŷŵ ŪŮƁŮŶŷŵ ŹűŻŵŮ ūźŮ żźŸŮūũŻƅ— 
œũų ŷźŻũūũŻƅźƈ ŸŹűūŴŮųũŻŮŴƅŶŷŲ ųŹũźŷŻųŷŲ— 
œũų ŭŷźŻűŬũŻƅ ſŮŴŮŲ— 
ŗŻūŮŻ ŸŹŷźŻ: ūźŮ ŸŴũŶűŹŷūũŻƅ! śŷŴƅųŷ ŻŷŬŭũ ŻƄ ŭŷźŻűŬŶŮƁƅ ŸŷźŻũū-

ŴŮŶŶƄž ſŮŴŮŲ.

Современная девушка
ŘŴũŶűŹŷūũŶűŮ. Кũų ūźŮ żźŸŮūũŻƅ? ōŷźŻűůŮŶűŮ ſŮŴű

Я очень люблю мечтать и довольно часто делаю
свои мечты своими целями. И тогда они сбываются!

Ũ ŷƀŮŶƅ ŴƇŪŴƇ ŵŮƀŻũŻƅ ű ŭŷūŷŴƅŶŷ ƀũźŻŷ ŭŮŴũƇ źūŷű ŵŮƀŻƄ źūŷűŵű 
ſŮŴƈŵű. ő ŻŷŬŭũ ŷŶű źŪƄūũƇŻźƈ!

ŖũūŮŹŶƈųũ ź ūũŵű źŴżƀũŴŷźƅ ŻũųŷŮ: ūŭŹżŬ ū ŬŷŴŷūŮ ŹŷůŭũŮŻźƈ ųũųũƈ-Żŷ 
źżŵũźƁŮŭƁũƈ űŭŮƈ, ųŷŻŷŹũƈ ŪżųūũŴƅŶŷ ŷūŴũŭŮūũŮŻ ūźŮŵ ūũƁűŵ źżƂŮ-
źŻūŷŵ, ŷ ųŷŻŷŹŷŲ ūƄ ŸŷźŻŷƈŶŶŷ ŭżŵũŮŻŮ ű ŵŮƀŻũŮŻŮ ŮŮ ŸŹŮŻūŷŹűŻƅ ū ůűŰŶƅ. 
Ŗŷ ųũų ŻŷŴƅųŷ ŶũƀűŶũŮŻŮ ŸŹŮŭźŻũūŴƈŻƅ, ƀŻŷ ű źųŷŴƅųŷ ŭŴƈ ƆŻŷŬŷ Ŷũŭŷ źŭŮ-
ŴũŻƅ, Żŷ ż ūũź ŷŸżźųũƇŻźƈ Źżųű, ű ūũƁũ űŭŮƈ źŭżūũŮŻźƈ, ųũų ūŷŰŭżƁŶƄŲ 
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ƁũŹűų. Ŗŷ Żũų ūŮŭżŻ źŮŪƈ ŻŷŴƅųŷ ŶŮżŭũƀŶűųű. ŜźŸŮƁŶƄŲ ƀŮŴŷūŮų ūźŮŬŭũ 
żūŮŹŮŶ ū źŮŪŮ, źŵŮŴ ű źűŴŮŶ. ŘŷƆŻŷŵż ūũƁűŵ ŴŷŰżŶŬŷŵ ŭŷŴůŶƄ źŻũŻƅ ŻŹű 
ūŷŴƁŮŪŶƄž ŬŴũŬŷŴũ: ŵŮƀŻũŻƅ, ūŮŹűŻƅ ű ŭŮŲźŻūŷūũŻƅ!

śũų ųũų ůŮ ŭŷźŻűƀƅ ſŮŴƅ—
Для начала заведите специальный блокнот, в который вы будете 

записывать свои идеи и цели. ŘżźŻƅ ŷŶ ūźŮŬŭũ ŪżŭŮŻ ż ūũź Ÿŷŭ ŹżųŷŲ, 
ŸŷŻŷŵż ƀŻŷ żŵŶƄŮ ŵƄźŴű, ųũų ŸŹũūűŴŷ, ŸŹűžŷŭƈŻ ŶŮŷůűŭũŶŶŷ. ő ŻũųůŮ 
ŶŮŷůűŭũŶŶŷ żŴŮŻżƀűūũƇŻźƈ. 

Ś ŭŮŻźŻūũ ŸũŸũ ŵŮŶƈ żƀűŴ ŰũŸűźƄūũŻƅ źūŷű űŭŮű ű ſŮŴű, ƀŻŷŪƄ ŶŮ 
ŰũŪƄūũŻƅ űž. œũůŭũƈ ŰũŸűźũŶŶũƈ ſŮŴƅ, ū ųŷŻŷŹżƇ űźųŹŮŶŶŮ ūŮŹƈŻ ű ŹũŪŷ-
ŻũƇŻ Ŷũŭ ŶŮŲ ŹũŶŷ űŴű ŸŷŰŭŶŷ ŪżŭŮŻ ŭŷźŻűŬŶżŻũ! ő ƆŻŷ ŭŮŲźŻūűŻŮŴƅŶŷ 
ŹũŪŷŻũŮŻ!

ŋŷŷŪƂŮ ūũƁũ ſŮŴƅ ŭŷŴůŶũ ŪƄŻƅ ūŮŰŭŮ: ű ū ŰũŸűźŶŷŲ ųŶűůųŮ, ű ū ŬŷŴŷ-
ūŮ, ű ū ŻŮŴŮŽŷŶŮ Ŷũ ŰũŪŴŷųűŹŷūũŶŶŷŵ ƆųŹũŶŮ, ƀŻŷŪ, ųŷŬŭũ ūƄ ŸŹŷūŮŹƈŴű ūŹŮ-
ŵƈ, Żŷ ſŮŴƅ ŸŷƈūŴƈŴũźƅ ż ūũź ŸŮŹŮŭ ŬŴũŰũŵű. śũųůŮ ŵŷůŶŷ ŸŷūŮźűŻƅ Ŷũ źŻŮŶż 
ż źŮŪƈ ū ųŷŵŶũŻŮ ŭŷźųż ūűŰżũŴűŰũſűű ůŮŴũŶűŲ, ųŷŻŷŹżƇ ŴŮŬųŷ źŵũźŻŮŹűŻƅ 
űŰ ŸŹŷŪųŷūŷŲ ŭŷźųű űŴű ūũŻŵũŶũ. śũųűŵ ŷŪŹũŰŷŵ, ūƄ ŸŹűūŮŭŮŻŮ źūŷű ŵƄźŴű 
ū ŸŷŹƈŭŷų ű ŶũƀŶŮŻŮ ƀŮŻųŷ ŸŷŶűŵũŻƅ źūŷű ſŮŴű. ŘźűžŷŴŷŬű żūŮŹƈƇŻ: ŴƇŭű, 
ŰũŸűźũūƁűŮ źūŷű ſŮŴű Ŷũ ŪżŵũŬŮ, ŭŷźŻűŬũƇŻ űž Űũ ŷŭűŶ-ŭūũЩŬŷŭũ, ŷźŻũŴƅŶƄŵ 
ůŮ ŻŹŮŪżƇŻźƈ ŭŮźƈŻųű ŴŮŻ ŴűŪŷ űž ſŮŴű ŶűųŷŬŭũ ŶŮ ŭŷźŻűŬũƇŻźƈ. 

ŐũŸűźƄūũŻƅ źūŷű ſŮŴű ŶżůŶŷ ū ŶũźŻŷƈƂŮŵ ūŹŮŵŮŶű, ųũų ŪżŭŻŷ ůŮŴũ-
ŮŵŷŮ ūũŵű żůŮ źūŮŹƁűŴŷźƅ. ŖũŸŹűŵŮŹ: дŨ ųżŸűŴũ ŵũƁűŶżф, ũ ŶŮ дŨ žŷƀż 
ųżŸűŻƅ ŵũƁűŶżф; дŨ źŷūŮŹƁűŴũ ųŹżűŰ ūŷųŹżŬ źūŮŻũф, ũ ŶŮ дŨ žŷƀż ŷŪƃŮŰ-
ŭűŻƅ ūŮźƅ ŵűŹф ű Ż.ŭ. ŘŹŮŭźŻũūŴƈŲŻŮ, ūűŰżũŴűŰűŹżŲŻŮ, ƀŻŷ ūƄ żůŮ źűŭűŻŮ 
Űũ ŹżŴŮŵ ūƄŪŹũŶŶŷŬŷ ũūŻŷŵŷŪűŴƈ űŴű ŰũŬŷŹũŮŻŮ Ŷũ ŸũŴżŪŮ ųŹżűŰŶŷŬŷ 
ŴũŲŶŮŹũ. şŮŴű ŭŷŴůŶƄ ŪƄŻƅ ŻŷƀŶƄŵű, ƈźŶƄŵű ű ź żųũŰũŶűŮŵ źŹŷųŷū űž 
űźŸŷŴŶŮŶűƈ. 

Не бойтесь ставить себе большие цели! 
ŘŷŹŷŲ ųũůŮŻźƈ, ƀŻŷ ſŮŴƅ ŶũźŻŷŴƅųŷ ŪŷŴƅƁũƈ, ƀŻŷ ŶŮūŷŰŵŷůŶŷ ŮŮ ŷźżƂŮ-

źŻūűŻƅ. ŋ ƆŻŷŵ źŴżƀũŮ źŴŮŭżŮŻ ŸŷŭżŵũŻƅ, ƀŻŷ űŵŮŶŶŷ ŶŮŷŪžŷŭűŵŷ źŭŮŴũŻƅ ŭŴƈ 
ŭŷźŻűůŮŶűƈ ŻŷŲ źũŵŷŲ ſŮŴű.
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✓✓ řũźŸűƁűŻŮ ūźŮ ŭŷ ŵŮŴŷƀŮŲ, ųũůŭƄŲ ŸżŶųŻ!

✓✓ řũźŸűƁűŻŮ ūźŮ ŸŷƁũŬŷūŷ ű ŶũƀűŶũŲŻŮ źūŷŲ ŸżŻƅ ź ŸŮŹūŷŬŷ, ŸżźųũŲ 
ű ŵũŴŮŶƅųŷŬŷ ƁũŬũ! 

ŘŷŵŶűŻŮ, ƀŻŷ ūƄ ŶŮ ŵŷůŮŻŮ ŸŹƄŬŶżŻƅ Ŷũ źŻŷ ŵŮŻŹŷū ūŸŮŹŮŭ, Ŷŷ ūƄ 
ŵŷůŮŻŮ ŸŹŷŲŻű űž, ŵŮŻŹ Űũ ŵŮŻŹŷŵ, ű ū űŻŷŬŮ ŷųũůŮŻŮźƅ ż ſŮŴű. 

ŖŮ ŪŷŲŻŮźƅ ŻŹżŭŶŷźŻŮŲ. ŎźŴű ūũƁż ſŮŴƅ ŷźżƂŮźŻūűŻƅ ŶŮŸŹŷźŻŷ Ȣ ż ūũź 
žŷŹŷƁũƈ ſŮŴƅ! ŎźŴű ūƄ ŶũƀŶŮŻŮ ű ŶŮ żūűŭűŻŮ źŹũŰż ůŮ ŹŮŰżŴƅŻũŻ Ȣ 
ŶŮ ŷŸżźųũŲŻŮ Źżųű, ŭūűŬũŲŻŮźƅ ŭũŴƅƁŮ, żŸŷŹŶŷ, ŭŷ ŻŷŬŷ ŵŷŵŮŶŻũ 
Ÿŷųũ ūƄ ŶŮ ŸŷŴżƀűŻŮ Żŷ, ƀŻŷ žŷŻűŻŮ!

ŎźŴű ſŮŴƅ ŬŹŷŵũŭŶũƈ, ŹũŰŪŮŲŻŮ ŮŮ ŸŷƁũŬŷūŷ, Ŷũ ŸŷŭſŮŴűЩȢ Źũź-
ŸűƁűŻŮ ųũůŭƄŲ źūŷŲ ƁũŬ ŭŷ ŵŮŴŷƀŮŲ. ŎźŴű ūƄ ŶŮ żūűŭűŻŮ źŹũŰż ůŮ 

ŹŮŰżŴƅŻũŻ, Żŷ ŶŮ ŷŸżźųũŲŻŮ Źżųű, ŭūűŬũŲŻŮźƅ ŭũŴƅƁŮ, żŸŷŹŶŷ, ŭŷ ŻŷŬŷ 
ŵŷŵŮŶŻũ Ÿŷųũ ūƄ ŶŮ ŸŷŴżƀűŻŮ Żŷ, ƀŻŷ žŷŻűŻŮ!

ŠũźŻŷ ŷųŹżůũƇƂűŮ Ŷũź ųŹűŻűųżƇŻ, ũ ŸŷŹŷŲ ŭũůŮ źŵŮƇŻźƈ, 
ŮźŴű ūƄ ŸŷŭŮŴűŻŮźƅ ź Ŷűŵű źūŷŮŲ, Ŷũ űž ūŰŬŴƈŭ, ŪŮŰżŵŶŷŲ űŭŮŮŲ. 

Śŷ ŵŶŷŲ űŵŮŶŶŷ Żũų ű ŸŹŷűŰŷƁŴŷ: ūŮŭƅ ųŷŬŭũ ƈ ŶũƀűŶũŴũ ūŮźŻű 

ųũŶũŴ, Żŷ ū řŷźźűű YЙПTПbe ŻŷŴƅųŷ ŹũŰūűūũŴźƈ, ű ūűŭŮŷŪŴŷŬŮŹƄ ŪƄŴű 
ū ŶŷūűŶųż. ŚŮŲƀũź ūźŮ ŰŶũƇŻ ųŻŷ ŻũųűŮ ŪŴŷŬŮŹƄ Ŷŷ ŶŮ ŻŷŬŭũ. Ŗŷ ƈ ŶŮ źŴż-
ƁũŴũ ŶűųŷŬŷ, ũ żŸŹƈŵŷ ƁŴũ ų ŸŷźŻũūŴŮŶŶŷŲ ſŮŴű. ŘŷƆŻŷŵż ŻŷŴƅųŷ ŪŴũ-
ŬŷŭũŹƈ źūŷŮŲ ŷŭŮŹůűŵŷźŻű űŭŮŮŲ, ŸŷŭŭŮŹůųŮ ŪŴűŰųűž ű ŸŹŮŭũŶŶƄž 
ŸŷŭŸűźƀűųŷū ŵŶŮ żŭũŴŷźƅ ŶŮ źŴŷŵũŻƅźƈ ű ŸŹŷŭŷŴůűŻƅ ūŮźŻű ųũŶũŴ. 

œũŶũŴ ŶũżƀűŴ ŵŮŶƈ ŵŶŷŬŷŵż. ŚũŵŷŮ ŬŴũūŶŷŮ Ȣ ŷŶ ŶũżƀűŴ ŵŮŶƈ ŶŮ źŭũ-
ūũŻƅźƈ! ŖŮ ŷŪŹũƂũŻƅ ūŶűŵũŶűŮ Ŷũ ųŹűŻűųż, žŷŻƈ ű ųŹűŻűųũ ŪƄūũŮŻ ŸŷŴŮŰŶŷŲ. 
Ŗŷ ŮźŴű ŴƇŭű ŶũƀűŶũƇŻ ŬŷūŷŹűŻƅ ŬũŭŷźŻű ŷ ūũź, Żŷ ŶŮ źŴżƁũŲŻŮ űž, ūŮŭƅ ūƄ 

Выход из комфортной зоны —
это и есть движение вперед.

ŮźŴű ūƄ ŸŷŭŮŴűŻŮźƅ ź Ŷűŵű źūŷŮŲ, Ŷũ űž ūŰŬŴƈŭ, ŪŮŰżŵŶŷŲ űŭŮŮŲ. 
Śŷ ŵŶŷŲ űŵŮŶŶŷ Żũų ű ŸŹŷűŰŷƁŴŷ: ūŮŭƅ ųŷŬŭũ ƈ ŶũƀűŶũŴũ ūŮźŻű 

ųũŶũŴ, Żŷ ū řŷźźűű YЙПTПbe ŻŷŴƅųŷ ŹũŰūűūũŴźƈ, ű ūűŭŮŷŪŴŷŬŮŹƄ ŪƄŴű ųũŶũŴ, Żŷ ū řŷźźűű YЙПTПbe ŻŷŴƅųŷ ŹũŰūűūũŴźƈ, ű ūűŭŮŷŪŴŷŬŮŹƄ ŪƄŴű 
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Вы не можете прыгнуть на сто метров 
вперед, но вы можете пройти их, метр 
за метром, и в итоге окажетесь у цели.

Ŷũ żŴűſŮ ŶŮ ŷźŻũŶũūŴűūũŮŻŮźƅ ŷųŷŴŷ ųũųũƁųű, ŶŮ ŶũƀűŶũŮ-
ŻŮ ŹũźźŵũŻŹűūũŻƅ ŮŮ, ũ ŸŹŷźŻŷ űŭŮŻŮ ŭũŴƅƁŮ! śũų ű ū ůűŰ-
Ŷű! ŋźŮŬŭũ ŪżŭżŻ ŴƇŭű ųŷŻŷŹƄŮ ūźƈƀŮźųű ŪżŭżŻ ŸƄŻũŻƅźƈ 

ūũŵ ŶũŬũŭűŻƅ. ŖũżƀűŻŮźƅ дŭŮŹůũŻƅ ųżŹźф. ő ŮźŴű ūƄ ƀŮŬŷ-Żŷ ŷƀŮŶƅ žŷŻűŻŮ, Żŷ 
ŭŮŴũŲ ŻŮ ƆŻŷ. ŖŮ ŰũŪƄūũŲŻŮ, ƀŻŷ ųũůŭũƈ ŸŷŪŮŭũ, ŭũůŮ źũŵũƈ ŵũŴŮŶƅųũƈ, ŭũŮŻ 
Ŷũŵ żūŮŹŮŶŶŷźŻƅ ū źŮŪŮ ű ŵŷŻűūűŹżŮŻ ŭūűŬũŻƅźƈ ŭũŴƅƁŮ. 

Ŷũ żŴűſŮ ŶŮ ŷźŻũŶũūŴűūũŮŻŮźƅ ŷųŷŴŷ ųũųũƁųű, ŶŮ ŶũƀűŶũŮ-
ŻŮ ŹũźźŵũŻŹűūũŻƅ ŮŮ, ũ ŸŹŷźŻŷ űŭŮŻŮ ŭũŴƅƁŮ! śũų ű ū ůűŰ-

ūũŵ ŶũŬũŭűŻƅ. ŖũżƀűŻŮźƅ дŭŮŹůũŻƅ ųżŹźф. ő ŮźŴű ūƄ ƀŮŬŷ-Żŷ ŷƀŮŶƅ žŷŻűŻŮ, Żŷ 

Научитесь
не сдаваться! Не обращать 

внимание на критику, 
хотя она иной раз бывает 

полезной. Умейте «держать 
курс». Если вы чего-то очень 
сильно захотели, то бросайте

все силы на исполнение
своего желания.
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ŠŻŷ ŮƂŮ ŸŷŵŷŬũŮŻ ŹŮũŴűŰŷūƄūũŻƅ źūŷű ŵŮƀŻƄ— ŋƄžŷŭ űŰ Żũų ŶũŰƄūũ-
ŮŵŷŲ ŰŷŶƄ ųŷŵŽŷŹŻũ, Żŷ ŮźŻƅ ŻŮž ūŶżŻŹŮŶŶűž Źũŵŷų, ū ŸŹŮŭŮŴũž ųŷŻŷŹƄž 
ŵƄ ƀżūźŻūżŮŵ źŮŪƈ ū ŪŮŰŷŸũźŶŷźŻű. ŋƄžŷŭ űŰ ųŷŵŽŷŹŻŶŷŲ ŰŷŶƄ Ȣ ƆŻŷ 
ű ŮźŻƅ ŭūűůŮŶűŮ ūŸŮŹŮŭ.

ŖũŸŹűŵŮŹ, ūũŵ ŶŮ ŶŹũūűŻźƈ ūũƁũ ŹũŪŷŻũ, Ŷŷ ūƄ ŪŷűŻŮźƅ ŮŮ ŵŮŶƈŻƅ, 
żźŸŷųũűūũƈ źŮŪƈ: дŋźŮ ŶŮ Żũų żů ű ŸŴŷžŷ! œŻŷ ŰŶũŮŻ, ŪżŭŮŻ Ŵű žŷŹŷƁŷ, 
ŮźŴű ŶũƀũŻƅ ŵŮŶƈŻƅ źūŷƇ ůűŰŶƅ— ŋŭŹżŬ ƈ ūŷŷŪƂŮ ŶŮ ŶũŲŭż ŹũŪŷŻż ű źŻũŶż 
Ūŷŵůŷŵ—! ŖŮŻ, Ŷż ũ ūŭŹżŬ!— ŔżƀƁŮ ƈ ŷźŻũŶżźƅ Ŷũ ƆŻŷŲ ŹũŪŷŻŮ, ŸżźŻƅ 
ű ź ŵũŴŮŶƅųŷŲ ŰũŹŸŴũŻŷŲ ű ŪŮŰ ųũŹƅŮŹŶŷŬŷ ŹŷźŻũ!ф ŦŻŷ ŶŮŸŹũūűŴƅŶŷ. ŋƄ 
Żũų ű żŻŷŶŮŻŮ ū źūŷŮŵ ŪŷŴŷŻŮ, ŶŮ żūűŭŮū ŬŷŹűŰŷŶŻũ źūŷűž ūŷŰŵŷůŶŷźŻŮŲ.

ő ŬŴũūŶŷŮ: ſŮŶűŻŮ ūŹŮŵƈ. ŦŻŷ źũŵŷŮ ŭŷŹŷŬŷŮ, ƀŻŷ ż Ŷũź ŮźŻƅ.
ŖŮ ŻŮŹƈŲŻŮ ŮŬŷ Ŷũ źŷŵŶŮŶűƈ, Ŷũ ŷŻųŴũŭƄūũŶűŮ ŵŮƀŻƄ ū ŭŷŴŬűŲ ƈƂűų, 

ŶũЩŴŮŶƅ ű ŻŹżźŷźŻƅ. ŖŮ ůűūűŻŮ ŸŹŷƁŴƄŵ, ŸŷŻŷŵż ƀŻŷ ŷŶŷ żůŮ ŸŹŷƁŴŷ. ő ŶŮ 
ůűūűŻŮ ŪżŭżƂŮŵ, ŸŷŻŷŵż ƀŻŷ ŷŶŷ ŮƂŮ ŶŮ ŶũźŻżŸűŴŷ. ŏűūűŻŮ ŻŷŴƅųŷ źŮŬŷŭŶƈ 
ű ŻŷŴƅųŷ źŮŲƀũź! ŏűūűŻŮ ű ŹũŭżŲŻŮźƅ ůűŰŶű! őŶũƀŮ ūƄ ŶűųŷŬŭũ ŶŮ źŭūűŶŮ-
ŻŮźƅ ź ŵŮźŻũ. ŔŷūűŻŮ ųũůŭŷŮ ŵŬŶŷūŮŶűŮ Űũ žūŷźŻ, ŻŷŬŭũ ŶŮ żŸżźŻűŻŮ Ŷű ŷŭŶŷŬŷ 
ƁũŶźũ ūŷŸŴŷŻűŻƅ źūŷƇ ŵŮƀŻż ū ŹŮũŴƅŶŷźŻƅ.

Планирование. Как все успевать?

ŜŵŮŶűŮ ŹũźŸŷŹƈůũŻƅźƈ źūŷűŵ ūŹŮŵŮŶŮŵ Ȣ ƆŻŷ ŰŭŷŹŷūŷ! œũų ƈ żůŮ źųũŰũŴũ, 
ƀŻŷ ż ŵŮŶƈ ūźŮŬŭũ Źƈŭŷŵ ŰũŸűźŶũƈ ųŶűůųũ ű ŮůŮŭŶŮūŶűų.

ŊŮŰ ŮůŮŭŶŮūŶűųũ ƈ ųũų ŪŮŰ Źżų! ŖŮųŷŻŷŹƄŮ ŸŹŮŭŸŷƀűŻũƇŻ ŰũŸűźƄūũŻƅ 
ūźŮ ū ŻŮŴŮŽŷŶ Ȣ ŻŷůŮ ūũŹűũŶŻ, Ŷŷ ƈ ŴƇŪŴƇ űŵŮŶŶŷ ŸűźũŻƅ. ŕŶŮ ŭŷźŻũūŴƈŮŻ 
żŭŷūŷŴƅźŻūűŮ ŰũŸűźƄūũŻƅ źūŷű ŭŮŴũ.

ŎźŻƅ ŷŭŶŷ дŖŗфЩ Ȣ ŵũŴŷ ŻŷŴƅųŷ ŰũŸűźƄūũŻƅ źūŷű ŭŮŴũ, űž ŶżůŶŷ 
ūƄŸŷŴŶƈŻƅ, ŸŹűƀŮŵ űŵŮŶŶŷ ū Żŷ ūŹŮŵƈ, ųŷŬŭũ ūƄ ŰũŸŴũŶűŹŷūũŴű. ŖŮŴƅŰƈ 
ŶűƀŮŬŷ ŷŻųŴũŭƄūũŻƅ! ŖŮŴƅŰƈ ŶűƀŮŬŷ ŷŻųŴũŭƄūũŻƅ ŶŮ дŭŷ ŸŷŶŮŭŮŴƅŶűųũф, 
ŶŮ дź ŶŷūŷŬŷ Ŭŷŭũф, ŶŮ дųŷŬŭũ ż ŵŮŶƈ ŪżŭŮŻ žŷŹŷƁŮŮ ŶũźŻŹŷŮŶűŮф! Řŷŵ-
ŶűŻŮ, ƀŻŷ ųũůŭƄŲ ŵũŴŮŶƅųűŲ ƁũůŷƀŮų, ŴƇŪŷŮ ŭūűůŮŶűŮ ŸŹűŪŴűůũŮŻ ūũź 
ų ůŮŴũŶŶŷŲ ſŮŴű. śŹŮŶűŹżŲŻŮ źűŴż ūŷŴű, ūƄŹũŪũŻƄūũŲŻŮ ƀżūźŻūŷ ŭűźſű-
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Приведу пример моего расписания на день:

7:30 — подъем, контрастный душ, который отлично помогает проснуться.

8:00 — легкий завтрак.

9:00 — балет; не профессиональные занятия, а любительские, несколько раз в неделю, 
либо спорт дома. Зависит от того, где я нахожусь.

10:30–11:00 — второй завтрак, более плотный.

11:00–13:00 — я планирую свои дела, делаю звонки, отвечаю на email, работаю, 
занимаюсь домашними делами.

13:00–14:00 — обед.

14:00–17:00 — работа и встречи.

17:00–17:30 — перекус.

17:30–18:30 — прогулка; в холодное время года я гуляю раньше,
когда на улице светло.

19:00 — ужин.

ŸŴűŶƄ, ű ŻŷŴƅųŷ ŻŷŬŭũ ūƄ źŻũŶŮŻŮ ŴƇŪűŵƀűųŷŵ ŝŷŹŻżŶƄ. ŞŷŹŷƁűŲ źŸŷ-
źŷŪ źŻũŻƅ ŭűźſűŸŴűŶűŹŷūũŶŶŷŲ Ȣ ŶũŴũŭűŻƅ ŹŮůűŵ.

ŦŻŷ ŹũźŸűźũŶűŮ űŶŷŬŭũ ŵŮŶƈŮŻźƈ, Ŷŷ ƈ źŻũŹũƇźƅ ŮŬŷ ŸŹűŭŮŹůűūũŻƅźƈ. 
śũųűŵ ŷŪŹũŰŷŵ ƈ żźŸŮūũƇ Űũ ŭŮŶƅ źŭŮŴũŻƅ ūźŮ źūŷű ŭŮŴũ. ŋũŵ źŻŷűŻ źŷźŻũ-
ūűŻƅ ŹũźŸűźũŶűŮ Żũųűŵ ŷŪŹũŰŷŵ, ƀŻŷŪ ŷŶŷ ŸŷŭžŷŭűŴŷ űŵŮŶŶŷ ūũŵ. 

ŗŪƈŰũŻŮŴƅŶŷ ż ųũůŭŷŬŷ ŭŷŴůŮŶ ŪƄŻƅ žŷŻƈ ŪƄ ŷŭűŶ ūƄžŷŭŶŷŲ 
ū ŶŮŭŮŴƇ. ŋ ƆŻŷŻ ŭŮŶƅ ŶŮ ŭżŵũŲŻŮ Ŷű ŷ ƀŮŵ. ŘŹŷźŻŷ ŷŻŭƄžũŲŻŮ. ŦŻŷ ŷƀŮŶƅ 
ūũůŶŷ! ŖũŸŹűŵŮŹ, ųũůŭŷŮ ūŷźųŹŮźŮŶƅŮ ƈ ŸŹŷūŷůż ūŹŮŵƈ ź źŮŵƅŮŲ, ű ƆŻż 
ŻŹũŭűſűƇ ƈ źŻũŹũƇźƅ ŶŮ ŶũŹżƁũŻƅ.

ŎźŴű ż ūũź ŷƀŮŶƅ ŵŶŷŬŷ ŷŪƈŰũŶŶŷźŻŮŲ Ȣ ŹũŪŷŻũ, ŭŷŵũƁŶűŮ ŭŮŴũ, ŭŮŻű, Żŷ 
ŸŴũŶűŹŷūũŶűŮ Ȣ ƆŻŷ ūŷŷŪƂŮ ūũƁũ ūŷŴƁŮŪŶũƈ ŸũŴŷƀųũ, ųŷŻŷŹũƈ ŸŷŵŷůŮŻ 
ūũŵ ŹũźŸżŻũŻƅ ŴƇŪƄŮ ųŴżŪųű ŸŹŷŪŴŮŵ, ūŷŰŶűųũƇƂűŮ Űũ ŭŮŶƅ. ŖŮ ŪŷŲŻŮźƅ 
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ŸŹŷźűŻƅ ƀŴŮŶŷū źŮŵƅű ŹũŰŭŮŴűŻƅ ź ūũŵű ŭŷŵũƁŶűŮ ŷŪƈŰũŶŶŷźŻű. ŖũŸŹű-
ŵŮŹ, ŸŷŸŹŷźűŻŮ ŵżůũ Ÿŷŵŷƀƅ ū ŵŮŴŷƀũž: ūƄŶŮźŻű ŵżźŷŹ ű ŸŹŷŸƄŴŮźŷ-
źűŻƅ. ōŮŻŮŲЩȢ ŶũūŮźŻű ŸŷŹƈŭŷų ż źŮŪƈ Ŷũ ŸŷŴųũž ź űŬŹżƁųũŵű. ŗŸŹŮŭŮŴűŻŮ 
ŭŶű ŶŮŭŮŴű ŭŴƈ ŷŸŹŮŭŮŴŮŶŶƄž ŭŷŵũƁŶűž ŭŮŴ, ųũų ƆŻŷ ŭŮŴũƇ ƈ: Ÿŷ źŹŮŭũŵ 
ű źżŪŪŷŻũŵ Ȣ źŻűŹųũ, Ÿŷ ŸƈŻŶűſũŵ Ȣ źŵŮŶũ ŸŷźŻŮŴƅŶŷŬŷ ŪŮŴƅƈ, ŸŹűŬŷŻŷū-
ŴŮŶűŮ ŮŭƄ Ȣ ƀŮŹŮŰ ŭŮŶƅ-ŭūũ ű Ż.ŭ. ŌŴũūŶŷŮЩȢ źŷźŻũūűŻƅ ŬŹũŽűų żŪŷŹųű Żũų, 
ƀŻŷŪ ūũŵ ŪƄŴŷ żŭŷŪŶŷ ű ūƄ ūźŮ żźŸŮūũŴű. ŗŸƄŻ ŸŷųũŰƄūũŮŻ: ųŷŬŭũ ū ŬŷŴŷūŮ 
ŸŷŹƈŭŷų, Żŷ ūźŮ ū ůűŰŶű űŭŮŻ ųũų Ÿŷ ŵũźŴż. Řŷ  ƆŻŷŵż ƈ ūũŵ ŶũźŻŷƈŻŮŴƅŶŷ 
ŹŮųŷŵŮŶŭżƇ ŷŹŬũŶűŰŷūũŻƅ źūŷŮ ūŹŮŵƈ. ŉ ūŮƀŮŹŷŵ ū ŮůŮŭŶŮūŶűųŮ ŶũŸŹŷ-
Żűū ūƄŸŷŴŶŮŶŶŷŬŷ ŭŮŴũ źŻũūűŻƅ ŬũŴŷƀųű, ūŮŭƅ ƆŻŷ Żũų ŸŹűƈŻŶŷ!

При строгом распорядке недели и распределении обязанностей 
у вас появится больше времени на занятия своими делами, которые 

изо дня в день будут приближать вас к вожделенной цели. 
ŎźŻƅ ŮƂŮ ŷŭűŶ żŶűūŮŹźũŴƅŶƄŲ źŸŷźŷŪ ūƄźūŷŪŷůŭũŻƅ ūŹŮŵƈ Ŷũ 

ŭŷźŻűůŮŶűŮ ſŮŴű: űźŸŷŴƅŰŷūũŻƅ дŻŮŷŹűƇ ŸŷŴżƀũźũф. ŚŷŬŴũźŶŷ ƆŻŷŲ 
ŻŮŷŹűű, ŮźŴű ųũůŭƄŲ ŭŮŶƅ żŭŮŴƈŻƅ žŷŻƈ ŪƄ ŸŷŴƀũźũ ųũųŷŵż-Żŷ 
ŷŭŶŷŵż ŭŮŴż, Żŷ ƀŮŹŮŰ Ŭŷŭ ƆŻŷ ŭŮŴŷ ŪżŭŮŻ ūƄŸŷŴŶŮŶŷ ź ŷŻŴűƀŶƄŵ 
ŹŮŰżŴƅŻũŻŷŵ. œŻŷ żů ŷƀŮŶƅ ŰũŬŹżůŮŶ, ŻŷŻ ŵŷůŮŻ ƆŻű ŸŷŴƀũźũ дŹũŰ-
ŪűūũŻƅф Ŷũ 15Щ ŵűŶżŻ. ŘŹŮŭźŻũūƅŻŮ, ŮźŴű ūƄ ŪżŭŮŻŮ, ŶũŸŹűŵŮŹ, 
ŰũŶűŵũŻƅźƈ űŰżƀŮŶűŮŵ ũŶŬŴűŲźųŷŬŷ ƈŰƄųũ ųũůŭƄŲ ŭŮŶƅ Ÿŷ 
30Щ ŵűŶżŻ, Żŷ żůŮ ƀŮŹŮŰ ŸŷŴŬŷŭũ ūƄ ŪżŭŮŻŮ źūŷŪŷŭŶŷ ŷŪƂũŻƅźƈ 
ź ŵŮźŻŶƄŵű ůűŻŮŴƈŵű ū ŴƇŪŷŲ ŮūŹŷŸŮŲźųŷŲ źŻŹũŶŮ, ũ ƀŮŹŮŰ 
ŬŷŭЩȢ ƀűŻũŻƅ šŮųźŸűŹũ ū ŸŷŭŴűŶŶűųŮ ŪŮŰ źŴŷūũŹƈ! 

Режим. Почему важно рано вставать?

œŷŬŭũ ƈ żƀűŴũźƅ ū űŶźŻűŻżŻŮ, Żŷ żůũźŶŷ ŶŮ ŴƇŪűŴũ ūźŻũūũŻƅ 
ŹũŶŷ, Ŷŷ Ȣ дŻŹżŪũ ŰūũŴũф! Ŗŷ ŸŷźŴŮ ŷųŷŶƀũŶűƈ űŶźŻűŻżŻũ 

ŹŮƁűŴũ, ƀŻŷ žŷƀż źŭŮŴũŻƅ ŸŮŹŮŹƄū: ŶŮ ŹũŪŷŻũŻƅ, ŶŮ żƀűŻƅźƈ, 
ũ ŸŹŷźŻŷ ŷŻŭŷžŶżŻƅ ű ŸŷŶƈŻƅ, дųżŭũ ŭũŴƅƁŮ ƁũŬũŻƅф— ő ŸŷźųŷŴƅųż дŻŹżŪũф 
ŵŮŶƈ żůŮ Ŷűųżŭũ ŶŮ ŰūũŴũ, Żŷ ƈ ŹũźŸŷŹƈůũŴũźƅ źūŷűŵ ūŹŮŵŮŶŮŵ Ÿŷ źūŷŮŵż 
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żźŵŷŻŹŮŶűƇ. ŗŭŶũųŷ ƈ źŻŷŴųŶżŴũźƅ źŷ źŻŹũŶŶƄŵ ŽŮŶŷŵŮŶŷŵ: ųũų ŻŷŴƅųŷ 
ƈ ŸŷŰūŷŴűŴũ źŮŪŮ ŹũźźŴũŪűŻƅźƈЩ Ȣ ŴŷůűŻƅźƈ ū ŻŹű ƀũźũ Ŷŷƀű ű ūźŻũūũŻƅ 
ū ŭūũ ƀũźũ ŭŶƈ, Żŷ ŸŷƀżūźŻūŷūũŴũ żůũźŶżƇ żźŻũŴŷźŻƅ, ŹũŰŪűŻŷźŻƅ ű ŭũůŮ 
ŪŷŴŮŰŶŮŶŶŷŮ źŷźŻŷƈŶűŮ! ŊŷŴŮŮ ŻŷŬŷ, ƈ ŶűƀŮŬŷ ŶŮ żźŸŮūũŴũ! 

œŷŬŭũ ƈ ŸŷŰŭŶŷ ŴŷůűŴũźƅ źŸũŻƅ, Żŷ ůűŰŶƅ ųũų ŪżŭŻŷ ŸŹŷžŷŭűŴũ ŵűŵŷ 
ŵŮŶƈ, ũ ŵŷŲ Źũźźżŭŷų ŪƄŴ ŪżŭŻŷ ū ŻżŵũŶŮ! 

ŘŹŷũŶũŴűŰűŹŷūũū ūźƇ źűŻżũſűƇ, ƈ ŸŷŸŹŷŪŷūũŴũ ūŷŰŷŪŶŷūűŻƅ ůűŰŶƅ 
дůũūŷŹŷŶųũф: ŹũŶŷ ŴŷůűŻƅźƈ ű ŹũŶŷ ūźŻũūũŻƅ. (ŦŻŷ ŷƀŮŶƅ ūũůŶŷ! ŎźŴű ūƄ 
ŪżŭŮŻŮ ŸŷŰŭŶŷ ŴŷůűŻƅźƈ ű ŹũŶŷ ūźŻũūũŻƅ, Żŷ ūƄ űŰŵŷŻũŮŻŮ źŮŪƈ!) œŷŶŮƀŶŷ, 
ŵŶŷŬűŮ źŹũŰż ŵŷŬżŻ ūŷŰŹũŰűŻƅ, ƀŻŷ ƆŻŷ ŶŮūŷŰŵŷůŶŷ. Ŗŷ ƈ żūŮŹŮŶũ, ƀŻŷ Żũų 
ŬŷūŷŹƈŻ ŻŷŴƅųŷ ŴŮŶűūſƄ, ųŷŻŷŹƄŮ ŶŮ žŷŻƈŻ ŵŮŶƈŻƅ źūŷƇ ůűŰŶƅ ų ŴżƀƁŮŵż. 
ŕŷƈ ŵũŵũ Ȣ ŸŹűŵŮŹ! œŷŬŭũ ŵŶŮ ŪƄŴŷ 10 ŴŮŻ, ż ŵŮŶƈ ŸŷƈūűŴźƈ ŪŹũŻűų. 
ŖŷЩ ŵũŵũ żźŸŮūũŴũ źŸŹũūŴƈŻƅźƈ ű ź ŪűŰŶŮźŷŵ, ű ŭŮŻƅŵű źũŵũ. ŗŶũ żźŸŮ-
ūũŴũ ūźŮ. ŘŷƆŻŷŵż ƈ ŰŶũƇ, ƀŻŷ ŶŮŻ źŴŷūũ дŶŮ ŵŷŬżф, ŮźŻƅ źŴŷūũ дŶŮ žŷƀżф 
ű дŴŮŶƅф. őŻũų, ųũų ƈ ŶũżƀűŻƅźƈ ŹũŶŷ ūźŻũūũŻƅ—

ŋ ŸŮŹūƄŲ ŭŮŶƅ, ųŷŬŭũ ŸŹŷŰūŮŶŮŴ ŪżŭűŴƅŶűų ū 7 żŻŹũ, ƈ ŷƀŮŶƅ žŷŻŮŴũ 
ŮŬŷ ūƄųŴƇƀűŻƅ ű źŸũŻƅ ŭũŴƅƁŮ, Ŷŷ (!) ƈ ūźŮ- Żũųű ūźŻũŴũ. œŷŬŭũ ŸŹű-
ƁŴŷ ūŹŮŵƈ ŴŷůűŻƅźƈ źŸũŻƅ, Żŷ ŵŶŮ, ųŷŶŮƀŶŷ ůŮ, ŶŮ žŷŻŮŴŷźƅ, ű ū űŻŷŬŮ 
ŸŹűūƄƀųũ ŴŷůűŻƅźƈ ŸŷŰŭŶŷ ūŰƈŴũ ūŮŹž. Ŗŷ ū Żũųŷŵ ŶũŹżƁŮŶűű ŶŮŻ 
ŶűƀŮŬŷ źŻŹũƁŶŷŬŷ: ƆŻŷ ŶŷŹŵũŴƅŶũƈ ŹŮũųſűƈ ŷŹŬũŶűŰŵũ, ųŷŻŷŹƄŲ ŸŮŹŮ-
źŻŹũűūũŮŻźƈ ŶũЩŶŷūƄŲ Ŵũŭ. ŜźŶżŴũ ƈ ŸŷŰŭŶŷ, Ŷŷ ŪżŭűŴƅŶűų ŸŷźŻũūűŴũ 
ŷŸƈŻƅ Ŷũ 7ЩżŻŹũ ű ūźŻũŴũ ū 7ЩżŻŹũ. ŋ ƆŻŷŵ źŴżƀũŮ ŪŷŹŷŻƅźƈ źŷЩźŶŷŵ ŪƄŴŷ 
ŶũŵŶŷŬŷ źŴŷůŶŮŲ, ƀŮŵ ū ŸŹŮŭƄŭżƂűŲ ŭŮŶƅ. ŋŮƀŮŹŷŵ ƆŻŷŬŷ ůŮ ŭŶƈ 
ƈ ŴŮŬŴũ źŸũŻƅ ū 23:00. ő Żũų ū ŻŮƀŮŶűŮ ŵŮźƈſũ ƈ ŸŹűūƄųũŴũ ų Ŷŷūŷŵż 
ŹŮůűŵż. ő ŻŮŸŮŹƅ, ŶŮ ŸŷūŮŹűŻŮ: ŵŶŮ ųŷŵŽŷŹŻŶŷ ŸŹŷźƄŸũŻƅźƈ ū 7:30, 

Когда я поздно ложилась спать, то жизнь
как будто проходила мимо меня, а мой 

рассудок был будто в тумане!


