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«Эта  книга  на всегда  изменит ва ши предста вления о ра з-

витии и комфорте». 

— Льюис Ха уз, а втор книги The School of Greatness,  

бестселлера  по версии New York Times

«Все мы слыша ли, что “ра звитие происходит вне зоны 

комфорта ”. Что же, Кристен Ба тлер на мерена  ра звенча ть 

этот миф и пока за ть, ка кую силу вы можете обрести, вер-

нувшись к комфорту и сотворив жизнь ва шей мечты. Эта  

феномена льна я книга , исполненна я состра да ния, пока -

жет ва м, ка к достичь процвета ния, ра сширив зону ком-

форта , в ка кой бы жизненной ситуа ции вы ни на ходи-

лись. Именно это Кристен сдела ла  для себя — и теперь 

она  вдохновляет миллионы людей по всему миру на  то, 

чтобы жить жизнью, полной изобилия и ра дости».

— Векс Кинг, а втор бестселлеров по версии  

Sunday Times

«Кристен Ба тлер — вла стительница  дум во всем, что свя-

за но с пра вильным обра зом мышления. В этой сфере на м 

всем жизненно ва жно непреста нно стремиться к тому, 

чтобы вернуть силы на шим истерза нным телу и ра зуму 

и спра виться с выгора нием. Возможно, кому-то пока жет-

ся, что эта  книга  основа на  на  совершенно нелогичных 

предпосылка х, и та кой человек ска жет: “Стоп, что?” Но 

ка к только вы увидите истину и поймете, что зона  ком-

форта  — это не ба рьер, прегра дивший ва м путь к мечта м, 

а  совсем на оборот, это зна ние преобра зит ва шу жизнь. 

Именно об этом сейча с должен узна ть мир».

— Эми Шах, доктор медицины с двойным сертифика том, 

эксперт в обла сти здорового обра за  жизни и а втор книги  

I’m So Effing Tired



«Эта  книга  ста вит под сомнение все, что мы зна ли о зона х 

комфорта , и пока зыва ет, ка к здоровое восприятие этих 

зон помога ет на м прожить свою жизнь на  полную».

— Симон Алекса ндр Онг, а втор книги Energize: Make the 

Most of Every Moment 

«В этой за меча тельной новой книге Кристен Ба тлер не 

просто переписыва ет популярный миф о том, что “зона  

комфорта ” — это место, где ца рит ста гна ция. Она  та кже 

пока зыва ет на м, почему может ока за ться верным совер-

шенно обра тное — иными слова ми, почему, когда  мы на -

ходимся в дискомфорте, на ше тело не функционирует на  

ма ксима льном уровне и мы не можем оптима льно учить-

ся, созда ва ть и ра звива ться. “Зона  комфорта ” — это кни-

га , которую должен прочесть ка ждый, кто хочет по-

на стоящему процвета ть».

— Ума  На йду, доктор медицины, психиа тр-нутрициолог, 

шеф-пова р, специа лист по пита нию и а втор междуна родного 

бестселлера  This Is Your Brain on Food 

«Хотел бы я прочесть эту книгу тридца ть лет на за д. Я за -

ра бота л миллионы в киноиндустрии, но я бы мог сдела ть 

в десять ра з больше, если бы оста лся в своей зоне ком-

форта ».

— Дэвид Цукер, кинорежиссер и сцена рист фильмов «Аэро-

пла н!», «Голый пистолет», «Очень стра шное кино 3», «Очень 

стра шное кино 4»



«Эта  книга  полностью изменит ва ши взгляды на  успех, 

ра звитие и комфорт. Подробный ра сска з Кристен, и на -

целенный на  воплощение идей на  пра ктике, посвящен 

перемена м в привычка х и мышлении, бла года ря кото-

рым вы сможете ра сширить зону комфорта , не покида я 

ее. Прочтите эту книгу, если хотите жить более ка че-

ственной жизнью и не выгореть!»

— Дэйв Холлис, а втор бестселлеров по версии New York 

Times и ведущий подка ста  Rise Together

«Искренний, исполненный состра да ния и личный ра с-

ска з Кристен за хва тыва ет ва с и в то же время да ет ва м 

смелость действова ть легко и свободно. Он помога ет ва м 

освободиться от ста тус-кво «зон са моуспокоенности и вы-

жива ния» и войти в волнительную и мощную зону ком-

форта . Ее повествова ние, на полненное любовью, созда ет 

переворот в созна нии, который ва с оживотворит. Эта  

книга  полна  мудрости — чита йте ее, пра ктикуйте, во-

площа йте ее в жизнь».

— Нилеш Са тгуру, вра ч, писа тель  

и высокоэффективный коуч

«Кристен Ба тлер выводит позитивность на  новый уро-

вень, пока зыва я, ка к ра сширить все, что является для 

ва с комфортным, и достичь на ивысшего успеха . Непре-

менно прочтите эту книгу, если хотите воплотить свои 

мечты в жизнь и избежа ть выгора ния».

— Эйден Мекус, а втор и созда тель контента



«“Зона  комфорта ” — это необходимое на помина ние, по-

зволяющее многое переосмыслить и призва нное отда -

лить на с от “культуры сверха ктивности” и приблизить к 

здоровой, сча стливой и га рмоничной жизни, которой мы 

за служива ем».

— Мишель Кла рк, лектор и а втор

«Ра достна я энергия Кристен излуча ется с ка ждой стра -

ницы “Зоны комфорта ”! Она  за ботливо ра счертила  ясную, 

четкую и понятную дорожную ка рту, бла года ря которой 

вы сможете достичь своих целей и воплотить свои мечты, 

и при этом с ува жением отнесла сь к любым ситуа циям, 

которые могут произойти в жизни чита телей. Ее слова  и 

методы мирно и спокойно на пра вят ва с и ока жут ва м под-

держку, пока  вы будете созда ва ть жизнь в бла женстве, 

ра дика льно меняя свои предста вления о зоне комфорта  и 

ра сширяя ее — это поистине ВЕЛИКОЛЕПНО! Очень ре-

комендую!»

— Элиша  Кови, предпринима тель с восьмизна чными  

дохода ми, ведуща я подка ста  и бизнес-консульта нт

«Это революционный труд, и он преобра зит умы и сердца  

людей во всем мире. Кристен действительно взлома ла  

код и ра знесла  на  осколки ста рую идеологию, гла сив-

шую, что чем больше вы дела ете, чем вы успешнее. Она  

пробужда ет чита телей к новому взгляду на  жизнь, бытие 

и созида ние, и да ет им поша говые формулы, которые они 

могут немедленно применить, чтобы достичь оконча тель-

ного сча стья и внутреннего покоя. Мир стра стно жела л 

этой мудрости, и на конец-то она  появила сь. Это одна  из 

лучших книг, которые я прочла  за  последнее десятиле-

тие. Ка ждому человеку нужен экземпляр».

— Лорен Ма герс, созда тель «Системы сча стливой жизни»



«Я испыта ла  на  собственном примере и увидела  на  при-

мере моих учеников то, сколь бла готворное воздействие 

ока зыва ет “Трехминутный дневник позитива ” Кристен 

Ба тлер, поэтому уже ею восхища ла сь и любила  ее книги. 

Одна ко “Зона  комфорта ” по-на стоящему открыла  мне 

гла за . Меня пора зило откровенное и эмпа тичное пред-

ста вление о том, ка кой может быть зона  комфорта , когда  

мы позволяем себе принять ее в полной мере. Это пре-

кра сное руководство, которое позволяет на м совершить 

“переза грузку” мнения о себе и бла года ря этому жить 

жизнью своей мечты».

— Доминик Моча ну, гимна стка , олимпийска я чемпионка , 

а втор бестселлеров по версии New York Times и основа тель 

«Центра  гимна стики Доминик Моча ну»  



Посвящается моей милой, скромной 

бабушке Миджи, которая вырастила 

меня в атмосфере глубочайшей любви, 

комфорта, безопасности, вдохновения 

и радости.



xiii

ВВЕДЕНИЕ

НАЧНИТЕ ЗДЕСЬ

Я хочу, чтобы вы за были все, что ва м когда -либо говорили 

о пребыва нии в своей Зоне комфорта , потому что пришла  пора  

сотворить себе жизнь, котора я будет ва м нра виться (а  возмож-

но, и воплотить свои са мые гра ндиозные, са мые дерзкие меч-

ты), ощуща я себя легко, естественно и да  — комфортно!

Эта  книга  поможет ра звенча ть ошибочное предста вление о 

том, что пребыва ние в Зоне комфорта  не да ет ва м сдела ть свою 

жизнь лучше. Пора  покончить с этой уста ревшей па ра дигмой 

и взглянуть на  вещи ина че.

Зона  комфорта  — не место, где вы проводите время в пра зд-

ности, поскольку все в ва шей жизни ва с устра ива ет. И это не 

клетка , котора я не позволяет ва м реа лизова ть свои мечты. 

Нет, Зона  комфорта , о которой мы будем говорить в этой кни-

ге, — ка к ра з то место, где на ходится ва ш са мый мощный ис-

точник роста , возможностей и ра дости. Я хочу пока за ть ва м, 

что лучша я жизнь доступна  ва м, и чтобы обрести ее, ва м нет 

нужды изнурять себя.

То, о чем я ра сска жу, пойдет вра зрез с тем, что вы слыша ли 

от других. Да же рискну предположить, что с та ким подходом 

к Зоне комфорта  вы еще не ста лкива лись. Я пригла ша ю ва с 

открыть для себя эту новую па ра дигму, котора я изменит 

все — ка к вы ра бота ете и ра звлека етесь, живете в комфорте 

или стра да ете, преуспева ете или терпите неуда чи, избега ете 

проблем или ра звива етесь.



xiv

Введение

МОЯ ЖИЗНЬ ВНЕ ЗОНЫ КОМФОРТА

«Ты никогда  ничего не добьешься одними мечта ми»... 

«Будь ближе к реа льности»… В детстве мне не ра з доводилось 

слыша ть та кие слова , ведь сколько себя помню, я была  мечта -

тельницей. У меня было глубокое внутреннее призва ние и ви-

дения, гора здо более ма сшта бные, чем я са ма . Я смотрела  на  

мир сквозь розовые очки и с ра достью стремила сь на йти плюс 

в любой ситуа ции — да же несмотря на  то, что проблемы со-

провожда ли меня постоянно, с са мого рождения, а  жизнь моя 

была  сплошным беспорядком и дискомфортом.

В первые несколько лет я ча сто оста ва ла сь у ба бушки с де-

душкой, пока  ма ма  ра бота ла , и не воспринима ла  на ши тяже-

лые семейные обстоятельства  ка к ча сть своей личности. Я не 

понима ла , что ма ма  борется за  существова ние. Дума ю, в то 

время меня можно было бы на зва ть живым дока за тельством 

пословицы «Меньше зна ешь — крепче спишь». За тем мы пере-

еха ли от ба бушки с дедушкой, я пошла  в на ча льную школу,  

и на ча ла сь критика .

Ка ждое утро, когда  я входила  в кла сс, меня дра знили из-за  

пятен и дыр на  моей одежде, котора я ча сто доста ва ла сь мне 

уже поношенной. Иногда  мне приходилось носить одни и те же 

вещи несколько дней подряд. Когда  на ступа ло время обеда , 

сотрудница  ка фетерия на  ка ссе говорила  мне — доста точно 

громко для того, чтобы мои однокла ссники слыша ли: «Твой 

обед беспла тный».

На  перемена х мои однокла ссники собира лись вокруг ка че-

лей поболта ть об увлечениях, выла зка х в интересные места  и 

семейных поездка х вместе с па пой и ма мой. Я никогда  не уча -

ствова ла  в этих ра зговора х. Моя ма ть-одиночка  получа ла  по-

собие и одна  воспитыва ла  четверых детей. Отец к этому време-

ни ушел от на с. Он был одним из четверых мужчин, которые 

на  протяжении моих детских лет претендова ли на  то, чтобы 

на зыва ть меня своей дочерью.
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Год за  годом я терпела  осуждение и на смешки из-за  того, 

что была  недоста точно умна , недоста точно худа  и недоста точно 

популярна . Но клеймо «недоста точно» не вяза лось с моим вну-

тренним ощущением собственной ценности, которое жило где-

то в са мой глубине моего существа .

Не только однокла ссники смотрели на  меня косо. Учителя 

за метили, что мне тяжело да ва ла сь учеба  и, скрепя сердце, на -

ча ли за нима ться со мной после уроков, поскольку я усва ива ла  

ма териа л медленнее других.

Дома  жизнь была  ничуть не легче. На  са мом деле я ра дова -

ла сь возможности ходить в школу, сколько бы на смешек на  

меня ни обрушива ли и ка кое бы отторжение я ни получа ла .  

В этом пла не школа  была  на стоящим спа сением, и я привыкла  

терпеливо переносить дискомфорт, который та м ощуща ла .

Собственно, мне твердили, что дискомфорт — это хорошо.

«Если ты хочешь чего-то добиться, тебе придется выйти из 

зоны комфорта », — ча сто повторяла  моя учительница . Мой 

дедушка  вторил ей: «Ты никогда  ни в чем не достигнешь успе-

ха , если тебе будет слишком комфортно». И ка к-то в ра здева л-

ке на  уроке физкультуры я услыша ла , ка к одна  девочка  гово-

рила  другой: «Кра сота  требует жертв».

Ка за лось, все ра зделяли эту стра нную идею о том, что уро-

вень моего успеха  и ценности ка ким-то обра зом связа н с уровнем 

боли и дискомфорта , которые я была  готова  вытерпеть. И воз-

никни у меня жела ние изменить свою жизнь, мне пришлось бы 

выйти из зоны комфорта  и на ча ть испытыва ть неудобства .

Несмотря на  все трудности, мне действительно хотелось из-

менить свою жизнь. Я хотела  выра сти, чтобы добиться чего-то 

зна чительного, помога ть другим и сдела ть этот мир лучше. Эта  

истина  глубоко укоренила сь в моем сердце, хотя ка за лось, что 

никто, кроме меня, не верил в мои мечты.

«Одна жды я на пишу на стоящую книгу, и она  изменит 

мир», — ска за ла  я в третьем кла ссе своей учительнице, сда ва я 

ей свой первый писа тельский опыт — мини-книгу об Авра а ме 

Линкольне, которую мы должны были на писа ть дома . Я до 
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сих пор помню на смешливое выра жение ее лица  и пренебре-

жительный смех, кра сноречиво говорившие: «Кристен, ты 

посредственный читатель и писатель. Хоть бы один роман 

прочла на моих уроках! Тебе никогда в жизни не написать 

книгу».

Оглядыва ясь на за д, я вижу, что меня постоянно критико-

ва ли за  то, кем я была , и за  то, что было для меня естествен-

ным. Если мне нра вилось ра згова рива ть, это было слишком 

громко или слишком много. Если я медленно усва ива ла  новую 

информа цию, зна чит, я недоста точно быстро сообра жа ла  или 

мне не хва та ло нужных на выков. Если я пыта ла сь быть лиде-

ром, меня обвиняли в кома ндирских за ма шка х. Если я пыта -

ла сь да ть отпор, меня на зыва ли гиперчувствительной. У меня 

все еще была  огромна я вера  в себя, но с ка ждым годом я все 

больше позволяла  чужому мнению подрыва ть мою са мооценку 

и чувство собственной зна чимости. В конце концов я приня-

ла сь пода влять собственную личность. Я да же на ча ла  счита ть 

себя ма ленькой девочкой, котора я за ма хнула сь на  слишком 

многое и которой не хва та ет ресурсов, чтобы хоть что-то сде-

ла ть в этой жизни. Я задавалась вопросом: кто я такая, что-

бы хотеть большего?

Но я действительно хотела  большего. Та к ка кое же тут 

могло быть решение? Ка к я собира ла сь изменить свою судьбу 

и добиться успеха ? Основыва ясь на  всем, что я успела  узна ть, 

мне ка за лось, ответ был очевиден: нужно больше ра бота ть и 

сдела ть свою жизнь менее комфортной!

Ка к и очень многие люди, я серьезно отнесла сь к этой идее 

и основа тельно изменила  свой обра з жизни. Если ра бота  и дис-

комфорт могли привести меня к моей мечте, то стра да ние 

должно было ста ть ча стью моей личности. Всякий ра з, когда  

мне в голову за кра дыва ла сь мысль о том, что я не хочу та кой 

жизни, я слыша ла , ка к некто, кем я восхища ла сь, говорил: 

«Нужно выйти за  пределы своей зоны комфорта », — и я полу-

ча ла  подтверждение того, что мои чрезмерные усилия не на -

пра сны.
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«Вот видишь, ты на правильном пути, — говорила  я себе, 

хотя и нена видела  то, что при этом чувствова ла . — Может 

быть, чтобы почувствовать себя лучше, мне нужно еще боль-

ше выйти из зоны комфорта».

Одна ко в та кой жизни крылся и опа сный побочный эффект: 

чем выше был уровень дискомфорта , который я испытыва ла , 

тем больше я неосозна нно стремила сь угожда ть другим, чтобы 

получить от них любовь, принятие и одобрение. Я мнила  себя 

очень умной, когда  поняла , что можно на деть ма ску и за ма -

скирова ть свои пережива ния улыбкой. В то время это ка за лось 

мне превосходным способом выжива ния.

Мое жела ние вырва ться из сложившихся обстоятельств и 

осуществить свои гра ндиозные мечты еще больше усилилось 

в ста рших кла сса х школы. Мне было просто необходимо до-

биться успеха ! Поэтому я сдела ла  то, что, ка за лось бы, и тре-

бова лось: сдела ла  свою жизнь на столько дискомфортной, на -

сколько могла  вынести. Я ежедневно поднима ла сь в 5 утра , 

превра тила  свои цели в на стоящую одержимость, сдела ла  по-

гоню за  чужим одобрением своей ба зовой уста новкой, села  на  

диету и на ча ла  за нима ться спортом два жды в день, одновре-

менно изуча я все возможности, которые у меня были.

Мои усилия да ли потряса ющие результа ты. Меня на ча ли 

выделять учителя и я приблизила сь к лучшим в кла ссе. Ста л 

снижа ться вес. Однокла ссники постепенно приняли меня и на -

ча ли дружить со мной. «Наконец-то я разгадала этот се-

крет», — ска за ла  я себе.

Доводить себя до предела  ста ло для меня ма нией, и я вери-

ла , что это путь к моим мечта м. Поэтому я глубоко прята ла  

свою боль, а  моим якорем в бушующем море ста ла  все более 

упорна я ра бота . Пока  я продолжа ла  выходить из своей зоны 

комфорта , мне не требова лись ни та ла нт, ни особые на выки. 

Мне просто нужно было ра бота ть все больше и больше, преодо-

лева я дискомфорт и скрыва я ра стущие стресс и тревогу.

Но да же несмотря на  та кую дисга рмоничную жизнь, на  

глубинном уровне выбор, который я дела ла , не имел для меня 
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особого смысла . Хотя внутренне я сомнева ла сь в логичности 

того, что дискомфорт может привести кого-то к комфортной 

жизни, я не могла  сформулирова ть эту интуитивную дога дку. 

Кроме того, я уже понима ла , что чувство дискомфорта  продви-

га ет меня вперед, поэтому удвоила  усилия, чтобы испытыва ть 

его еще ча ще.

В колледже я за писа ла сь на  все возможные за нятия, на ча -

ла  ра бота ть в студенческом журна ле, за пустила  онла йн-бизнес 

и свела  к минимуму свою социа льную жизнь. Я все та к же но-

сила  ма ску из своего неза леченного прошлого, притворяясь 

отличницей и гоняясь за  успехом, и дума ла , что на конец-то 

на шла  рецепт, который действительно ра бота ет.

Со стороны ка за лось, что у меня все прекра сно. Я перееха ла  

в студенческий городок и могла  на сла жда ться свободой. Я ра -

но приходила  в кла сс. Мое имя кра сова лось в списке лучших 

студентов. Никто не зна л, что творилось у меня внутри, —  

а  та м постоянно жили боль, стресс и ста новившееся все более 

невыносимым да вление.

В итоге, поскольку мне не хва та ло позитивных инструмен-

тов, чтобы освободиться от бремени, которое я с собой носила , 

и спра виться с да влением, на  которое я са ма  себя обрека ла , 

моя жизнь на ча ла  в прямом смысле рушиться. Я выгорела ,  

и это проявилось в виде гормона льного сбоя, увеличения веса  

и приступов кра йней тревоги. Во время за нятий у меня на ча -

лись па нические а та ки, чего со мной никогда  ра ньше не было. 

Я бежа ла  в туа лет, а  когда  приступ проходил, возвра ща ла сь в 

а удиторию, чувствуя себя потрясенной и обессиленной.

В конце концов мне пришлось бросить колледж. Ра зумеется, 

я была  мора льно ра зда влена  этим прова лом. В моей голове кру-

тила сь поговорка : «Да ром в жизни ничего не да ется». Я опра -

вила сь от уда ра  единственным способом, который был мне 

зна ком: позволила  а за рту, ра боте и ощущению дискомфорта  и 

да льше гна ть меня вперед.

Моя вынужденна я стойкость удержива ла  меня в месте, кото-

рое я теперь на зыва ю «Зоной выжива ния» — та м я смогла  из-
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влечь для себя ма ксимум пользы из ситуа ции, уча сь держа ться 

на  пла ву в тяжелые времена . Я больше не жила  в ка мпусе, но 

продолжа ла  ра бота ть и на учила сь дела ть это из дома . Я созда ва -

ла  веб-са йты, а ктивно пользова ла сь соцсетями и вошла  в топ про-

да вцов на  eBay. Я снова  на сла жда ла сь тем, что дела ла , игнорируя 

внутренние симптомы стресса , уста лости и пода вленности.

Мною вла дела  следующа я идея: «Ты должна постоянно 

выходить из зоны комфорта, Кристен. Иного пути нет». 

Ка ждый ра з, когда  мне случа лось столкнуться с одним из 

своих огра ничений, я преодолева ла  его. Я гордила сь тем, на -

сколько хорошо «спра вила сь с собой», не поступившись своей 

мечтой. Если мне нужно было освоить ка кой-то на вык, я это 

дела ла . Если подвора чива ла сь ка ка я-то возможность, я бук-

ва льно набрасывалась на  нее. Отдых, свободное время, за бота  

о себе и ра звлечения редко входили в мой ра спорядок дня.  

Я всегда  стремила сь к тому, чтобы поднять ста вки еще выше.

Мне потребова лось еще несколько эмоциона льных выгора -

ний, чтобы на ча ть прислушива ться к тихому внутреннему го-

лосу, который сомнева лся в необходимости та кого зна читель-

ного дискомфорта . По сути, мне пришлось спуститься на  са мое 

дно и поста вить крест на  своей жизни, прежде чем голоса , при-

ка зыва вшие мне жить в дискомфорте, умолкли.

В то время мне еще не исполнилось тридца ти. Я истощила  

себя до та кой степени, что больше ничего не могла  да ть ни себе, 

ни другим. У меня была  депрессия, повышенна я тревожность  

и ожирение, я была  ра зорена  и совершенно дезориентирова на . 

Я на столько превысила  свой предел прочности, что чувствова -

ла  себя изнуренной. Фа ктически я вытолкнула  себя из Зоны 

выжива ния в место, которое теперь на зыва ю «Зоной са моуспо-

коенности», и та м физически рухнула . В гла ве 3 я подробно ра с-

ска жу об этих понятиях, а  пока  просто зна йте, что в этой зоне 

ца рит стра х, и, на ходясь в ней, я неделями оста ва ла сь прико-

ва нной к постели. Все пошло кувырком. Жизнь свела сь к то-

му, чтобы просто продержа ться еще день, а  ча сто — еще ча с. 

Проводя все свое время в постели, я ба ра хта ла сь в нега тивных 


