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Вступление

Как и�зачем 
была написана эта книга
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После колледжа жизнь оказалась совсем не такой, как 

я себе представлял. Я устроился на работу продав-

цом грузовиков, не имея ни малейшего понятия об их 

устройстве. И очень быстро мне это надоело. Денег 

едва хватало на съемную комнату с тараканами по со-

седству. Есть приходилось в дешевых бистро в компа-

нии тех же тараканов.

Неужели этот кошмар и есть взрослая жизнь? 

Неуже ли об этом я мечтал? Я хотел читать в удоволь-

ствие, писать свои книги, путешествовать, заводить 

друзей. Да у меня была целая куча грандиозных идей 

и планов!

В один момент я понял, что надо бросать эту дурац-

кую работу. Я ведь ничего от этого не потеряю, будет 

меньше поводов ненавидеть жизнь. И это решение 

стало судьбоносным, такое однажды случается с каж-

дым молодым человеком.

Я ушел с работы и решил, что раз уж я выучился 

на педагога, то могу учить взрослых в вечерних шко-

лах. Тогда первая половина дня освободится, я смогу 

читать, готовиться к занятиям и начать писать книгу, 

как и мечтал.

Мне несколько раз отказывали в трудоустройстве. 

Тогда я расстраивался, но сейчас уверен, что так 

было нужно. Однажды мне подвернулось предложе-

ние — поработать с людьми, для которых обучение 

нужно не для «галочки» или диплома. А для жизни. 
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Психология. Культовая книга

Продавцам нужно было научиться не бояться обще-

ния с клиентами и располагать их к себе, офисным 

работникам — научиться выступать на публике и за-

щищать свои проекты. Они хотели обрести уверен-

ность в себе и больше зарабатывать.

Оплата за курс вносилась частями, они могли в лю-

бой момент бросить и перестать платить, поэтому 

я поставил перед собой задачу — сделать все, что-

бы они не ушли, а на моем столе появилась вкусная 

еда. Я бросил себе вызов! Тогда мне казалось, что 

это очень сложно. Необходимо было заинтересовать 

взрослых учеников. Я искренне хотел помочь, сделать 

так, чтобы каждое занятие вдохновляло их, чтобы они 

возвращались снова и снова.

Работа оказалась интересной. Я радовался каждому 

успеху своих учеников, занятия оказались продуктив-

ными, результаты — лучше, чем я ожидал. Это вдохно-

вило и меня. Я написал книгу по взаимоотношениям 

между людьми и назвал ее «Как завоевывать друзей 

и оказывать влияние на людей».

Годы шли, и я увидел еще одну большую человече-

скую проблему — беспокойство. Занятия посещали 

руководители, продавцы, инженеры, бухгалтеры, до-

мохозяйки — люди самых разных профессий, и прак-

тически у каждого были поводы для тревоги! Так я 

нашел тему для своей второй книги. Вы, кстати, сейчас 

держите ее в руках.



Как перестать беспокоиться и начать жить. База

Когда я только начал собирать факты для этой кни-

ги, то сходил в центральную библиотеку. Вы не пове-

рите, но я нашел сто восемьдесят девять книг о чер-

вях* и всего двадцать две о беспокойстве. Казалось бы, 

беспокойство уже стало частью наших жизней, в каж-

дой старшей школе, каждом колледже и институте, 

на любой работе куча людей тревожатся. Но нигде нет 

такого предмета «Как перестать беспокоиться».

Поэтому цель этой книги — научить вас не беспо-

коиться.

Дейл Карнеги

* Игра английских слов: беспокойство — worry, а черви — 

worms. — Прим. пер.
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Девять способов извлечь из�книги 
наибольшую пользу

Вам нужно обладать одним качеством, чтобы получить 

максимум от этой книги.

Сильное желание учиться и перестать беспоко-

иться и начать жить.

Как развить в себе это качество? Повторяйте себе: 

«Мое спокойствие, счастье, здоровье и даже мой 

доход, в конечном итоге, зависят от того, буду ли я 

использовать принципы из этой книги в реальной 

 жизни».

1. Вначале пробегитесь по главе. Затем вернитесь 

в начало и прочтите главу внимательно.

2. Во время чтения останавливайтесь и обдумы-

вайте то, что прочитали. Спрашивайте себя, как 

и когда можно применить каждую рекоменда-

цию.

3. Оставляйте заметки на полях, подчеркивайте 

понравившиеся мысли — так читать намного 

интереснее, и ориентироваться в тексте при по-

вторном прочтении вам будет легче.



Как перестать беспокоиться и начать жить. База

4. Перечитывайте эту книгу. Пусть она всегда ле-

жит на вашем рабочем столе.

Я два года писал книгу, но все равно постоянно 

перечитываю ее, чтобы вспомнить, что написал. Мы 

забываем с поразительной скоростью.

5. Применяйте правила при каждой возможно-

сти — иначе вы их быстро забудете. В голове 

остаются знания, которые используются на прак-

тике.

Скорее всего, вам будет трудно постоянно приме-

нять эти советы. И это вам говорит автор этой книги. 

Поэтому помните: вы пытаетесь завести новые при-

вычки. Вы бросаете вызов себе и меняете свой образ 

жизни. А это требует ежедневной практики.

6. Пообещайте заплатить вашим близким, если 

нарушите один из принципов.

7. Ведите дневник. Описывайте в нем свои успехи 

в применении принципов из книги. Указывайте 

имена, даты, подробно описывайте результаты. 

Эти записи вдохновят вас на дальнейшие до-

стижения. А как здорово будет перечитать этот 

дневник спустя время!



Часть первая  

Факты о�беспокойстве, 
которые должен знать 

каждый


