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Эта книга посвящена моим сестрам Пауле, Эли-

забет и  Сандре, моей маме Агнес и  отцу Патрику. 

Вместе мы росли, становились на ноги и  боролись. 

Я  тот, кто я есть, только благодаря вам.

Я  обращаюсь к  пессимистам и  к  тем, кого побила 

жизнь, к  одиноким матерям и  безработным отцам, 

к  мечтателям и  идеалистам  — я такой же, как вы. 

И  если я чего-то добился, то сможете и вы.



Благодаря этой книге вы узнаете:

1. Как правильно беседовать с  самим собой (Гл. 1)

2.  Как подготовиться, выбрать цель и  не видеть пре-

пятствий (Гл. 2)

3. Как превратить любое поражение в победу (Гл. 3)

4. Как преодолеть барьеры подсознания (Гл. 4)

5.  Для чего нужно смотреть на проблемы издалека? 

(Гл. 4)

6. Почему так полезна неопределенность? (Гл. 5)

7.  Человек действующий или человек мыслящий? 

(Гл. 6)

8. В чем сила упрямства? (Гл. 7)

9. Почему ожидания опасны для жизни? (Гл. 8)

10.  Как работает жизнь? (Гл. 9)
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Поехали!





Эта книга подобна 

пощечине, которую 

отвешивает Вселенная, 

чтобы разбудить вас, 

прочистить мозги 

и вернуть к настоящей 

жизни
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Вы когда-нибудь ощущали 
себя белкой в  колесе? Той, 
что изо всех сил бежит, пре-
следуя некую цель, но в  ито-
ге остается на месте?

День за днем голос внутри вас нашептывает: «ты ле-

нивый», «ты глупый», «ты недостаточно хорош» — и вот 

вы уже не можете выбраться из замкнутого круга 

осуждения самого себя. Вы даже не замечаете, 

насколько сильно начинаете верить собственным 

словам! Каждый день на работе вы пытаетесь пре-

одолеть стресс и  начать жить нормальной жизнью, 

а  вместо этого выходите из офиса еще более опу-

стошенным. Вы понимаете, что если не выберетесь 

из этого чертова колеса, то никогда не получите то-

го, чего хотели: ощущения радости от потери веса, 

удовлетворенности своей карьерой, счастья в  по-
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настоящему теплых отношениях — всего того, что по-

ка кажется вам недоступным.

Эта книга написана для тех, кто день за днем ведет 

разрушительный внутренний монолог. Кто изводит 

себя бесконечным потоком сомнений и  отговорок, 

ограничивающих и  усложняющих повседневную 

жизнь. Она подобна пощечине, которую отвешивает 

Вселенная, чтобы разбудить вас, прочистить мозги 

и вернуть к жизни.

Поэтому давайте сразу двинемся в  правильном на-

правлении. Существуют две разновидности разго-

воров: одни мы ведем с  окружающими, а  другие  — 

с  собой. Сейчас вы можете воскликнуть: «Эй, прия-

тель, я не разговариваю сам с  собой!» Но даже не 

замечая этого, вы разговариваете с  собой постоян-

но  — в  собственной голове, где никто не может вас 

потревожить.

Не важно, творческий вы человек или практичный, 

экстраверт или интроверт  — все равно большую 

часть времени вы проводите, разговаривая… С  СО-

БОЙ! Вы делаете это, когда тренируетесь, работа-

ете, едите, читаете, пишете, гуляете, набираете со-

общения, плачете, спорите, составляете планы, мо-

литесь, медитируете, занимаетесь сексом (с  самим 

собой или с  другими). И  да, даже когда спите.



ПОЕХАЛИ!

15

Вы делаете это и  сейчас.

Все в  порядке  — вы не сумасшедший. Или, наобо-

рот, мы все немного не в себе. В любом случае, все 

люди делают это, поэтому расслабьтесь и  добро 

пожаловать в  наш странный мир.

Исследования показывают, что каждый день нас 

посещает порядка 50 тысяч мыслей. Интересно, от 

скольких из них вам бы хотелось избавиться? Некото-

рые возникают у нас сами по себе, в ответ на ту или 

иную ситуацию — мы практически не в силах на них 

повлиять. Существуют и  значительные, масштабные 

размышления, которым мы придаем большое значе-

ние. Увы, почему-то именно они не загружаются ав-

томатически!

Специалисты в  области нейробиологии и  психоло-

гии все чаще приходят к  выводу, что то, какие раз-

говоры вы ведете, непосредственно влияет на каче-

ство жизни. Профессор Уилл Харт из университета 

Алабамы провел четыре эксперимента, в ходе кото-

рых участники рассказывали о  радостных, грустных 

или нейтральных событиях своей жизни. Он обнару-

жил, что люди, описывающие нейтральное событие 

в  предложенной им бесстрастной манере, чувство-

вали себя спокойно. В  то время как те, кто рисовал 

печальное событие в  темных красках, испытывали 
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грусть. Проще говоря, язык, который мы используем, 

чтобы описать те или иные вещи, определяет наше 

мировоззрение и чувства. Произнесенные нами сло-

ва сильно влияют на то, как мы видим свою жизнь 

и  как справляемся с  проблемами, большими и  ма-

ленькими.

О  существовании связи между тем, что мы говорим 

и  что чувствуем, известно сотни, если не тысячи 

лет. Такие философы, как Витгенште йн, Ха йдеггер 

и  Гадамер, понимали всю важность языка в  нашей 

жизни. Витгенштейн писал: «…гармонию между мы-

слями и  реальностью можно найти в  грамматике 

языка».

Хорошая новость: ученые доказали, что позитивные 

внутренние монологи могут значительно улучшить 

настроение, а  также повысить уверенность в  себе 

и  производительность труда. И  даже больше! Как 

показывают опыты профессора Ханта, ободряющие 

беседы с  самим собой могут стать ключом к  счаст-

ливой и успешной жизни.

Но есть и  плохая новость. Это правило работает 

и  в  обратную сторону: внутренний монолог, напол-

ненный отрицательными эмоциями, может не только 

испортить настроение, но и  заставить чувствовать 

себя беспомощным. Таким образом вы будете раз-


