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ПРОЛОГ

Э
та книга начинается там, где все закончи-

лось. Вы умерли. Знаю, начало мрачное. 

Вы смотрите на свою могилу, на пла-

чущих родственников. На вашем надгробии 

надпись «Здесь покоится (ваше имя), прожив-

ший 100 лет». Начинает лить дождь, и ваши 

друзья и семья медленно уходят домой.

Вам больше нечем заняться, кроме как 

размышлять о жизни. Отныне вы можете быть 

честны с собой: точка невозврата пройдена. 

Игра окончена. Нет ничего страшного в том, 

чтобы подумать и признать, что стоило делать 

и чего не стоило в ваш век на этой земле.

Спросите себя: «Был ли я поистине 

счастлив? Ничего ли не упустил? Что хотел 
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сделать, но не стал? О чем жалею? Ска-

зал бы я “да” каким-либо упущенным воз-

можностям? Отказался бы от тех, которые 

принял?»

Если вы чувствуете, что вам не о чем жа-

леть, вы сделали все, что хотели, и менять 

нечего — подумайте снова. И теперь чест-

но. Я более чем уверена: у вас остались не-

разрешенные вопросы «а что, если?», иначе 

вы бы не читали эту книгу. Вам все еще чего-

то не хватает, вы жаждете чего-то добиться, 

набраться смелости и вырасти над собой, 

поднять стандарты и прочее.

В том, что вы себя так чувствуете, нет ни-

чего плохого. Куда хуже, если бы вы думали 

«Мне на все наплевать, меня ничто больше 

не прельщает в этой Вселенной». Но понять, 

что именно мы упустили и что конкретно хо-

тели бы сделать, довольно тяжело — до тех 

пор, пока не взглянем более широко на то, 

кто мы и кем хотим быть на самом деле.

Для определения хорошо подходит 

практика Стивена Кови из книги «7 навы-

ков высокоэффективных людей», а именно: 
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написать надгробную речь. В предыду-

щем упражнении мы рассматривали вашу 

жизнь с позиции дефицитного мышления: 

что вы упустили и где могли бы поступить 

иначе. Теперь наоборот, представьте, что 

вы прожили лучшую жизнь и остались вер-

ными своим ценностям. Чего вы добились? 

Каковы ваши самые великие победы? Что 

вы оставили после себя? За что вас будут 

помнить? Что о вас думают и говорят ваши 

дети и друзья? На каких принципах вы стро-

или жизнь? Подумайте над этими вопроса-

ми. Будет лучше, если вы ответите на них 

письменно.

Прежде чем раздумывать об упущенных 

шансах, нужно иметь четкое понимание того, 

что для вас действительно имеет значение. 

Например, я упустила шанс, который мог бы 

перерасти в отличную карьеру. Когда мне 

было 16, со мной связалось самое крупное 

модельное агентство в Венгрии и предло-

жило работу в модной индустрии. Кто знает, 

возможно, это был мой билет в счастливую 

жизнь — однако я отказалась. Мне было сов-

сем не интересно. Быть моделью, конечно, 
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престижно. Я ничего не имею против неве-

роятно красивых людей, которые занимаются 

этой деятельностью, но она не соответству-

ет моим ценностям. Меня это не интересу-

ет. Буду ли я вертеться в гробу из-за своего 

отказа? Нет.

Однако есть другие возможности, которые 

я упустила и теперь жалею. Я знаю это, пото-

му что мне известны мои ценности. Прежде 

чем говорить о своих сожалениях, следует 

разобраться с основными приоритетами для 

объективной оценки: что было настоящей 

потерей, а что — разумным решением.

Сначала спросите себя: каковы мои основ-

ные ценности? Я не хочу говорить за вас — 

ответьте на этот вопрос сами.

В качестве примера расскажу про свои. 

Для меня невероятно важно принадлежать 

кому-то (не где-то). Я очень дорожу возмож-

ностью без опаски привязываться к челове-

ку; «без опаски» — важное уточнение. Не-

навижу нервотрепку, эмоциональные игры 

и чувство напряжения. Я также ценю ис-

пытания: люблю, когда мне бросают вызов, 
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и в результате расту как личность, в то же 

время мне нравится бросать вызовы другим 

и помогать им расти. И, наконец, для меня 

важна доброта, когда делают хорошее про-

сто так. Я могла бы продолжать и дальше, 

но пока остановимся. 

Понимание своих базовых принципов — 

ключ к осмысленной жизни, иначе откуда вам 

знать, что делать? Какие привычки развивать? 

За что бороться и к чему стремиться? Когда 

люди живут свою жизнь вразрез со свои-

ми убеждениями, они могут часто чувство-

вать усталость, отсутствие мотивации и даже 

впадать в депрессию. В чем же смысл? Это 

закономерный вопрос, на который нужно от-

ветить как можно скорее. Ответ и есть «суть». 

Что скажете вы? Подумайте об этом.

Я надавила на больное? «Ай, Зои, у меня 

как раз нет мотивации! Твои слова как соль 

на рану!» Ну, отлично. Я рада, что смогла вас 

задеть. Что думаете? Полезная была инфор-

мация? Теперь-то вы знаете, какой нужно 

сделать первый шаг? Позвольте мне повто-

рить еще раз: определите свои приоритеты.
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Что мотивирует вас? Что заряжает энерги-

ей без особой причины? Или, наоборот, при-

носит чувство невероятного удовлетворения 

и покоя? Отыщите в себе ответы на эти во-

просы и воспользуйтесь возможностям, кото-

рые соответствуют вашим идеалам.

Люди не поймут, что упустили свои потен-

циальные шансы до тех пор, пока не осозна-

ют свои ценности. Как только вы разберетесь, 

кто вы и чего хотите, начинайте действовать. 

Переходите к сути.

«Я лучше извинюсь, чем спрошу 

разрешения».

«Лучше всего жалеть о том, что вы сделали, 

чем о том, чего не стали делать», — Пол Арден.

Запомните эти высказывания.

Когда у вас есть ясные ценности, видение 

жизни (из вашей надгробной речи), список 

четко обозначенных приоритетных целей 

и здравое расписание на каждый день — 

вы всегда найдете время, силы и даже день-

ги на то, чтобы чаще говорить «да» и жить 

на полную!
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У меня для вас хорошие новости. 

Вы не мертвы. Вы очень даже живы — здесь, 

прямо сейчас, и перед вами еще множество 

десятилетий до того, как вам придется огля-

дываться на прожитую жизнь из-под крышки 

гроба. Просто не забывайте, что тот день на-

ступит, и он подбирается все ближе. В этом 

и заключается красота жизни — в том, что 

она не бесконечна. Невозможно знать, ка-

кой день станет для вас последним. Вы ни-

когда не будете моложе или еще красивее, 

чем сейчас. Вам никогда не прожить текущий 

момент заново. У вас есть время, но нель-

зя тратить впустую ни минуты. Так не трать-

те же их на раскаяния и жалобы, появивши-

еся от недостатка ясности.

Как вы можете сделать свое будущее луч-

ше? Измените то, что привело вас к неудов-

летворенности в настоящем.

В целом жизнь не такая уж сложная шту-

ка. Как правило, наши дни похожи один 

на другой, поскольку состоят из привычных 

действий. Все, что мы видим в социальных 

сетях, — особые моменты, победы, огромные 
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блинчики с шоколадкой пастой и отпуск 

на Бали — не более чем яркие мгновения, 

выделяющиеся из обычной жизни. Именно 

поэтому так важно обладать привычками, 

которые соответствуют вашим ценностям. 

Хорошие привычки помогают достигать тех 

ярких моментов, что делают жизнь особен-

ной, и становится не о чем жалеть.

Нужно избавиться от всех отвлекающих 

факторов и барьеров, которые мешают вы-

рабатывать здоровые привычки.

Часто главным препятствием является 

прокрастинация. Настрой «ладно, сделаю 

завтра» поначалу кажется безобидным, од-

нако он способен нанести непоправимый 

вред, если не стараться его побороть. В пер-

вой части книги мы поговорим о прокрасти-

нации, ее типах и причинах возникновения, 

а затем я предоставлю план действий для 

борьбы с этим недугом.

Вторая часть книги предложит вам широ-

кий спектр способов организации дня для 

максимальной продуктивности. Мы также 

поговорим о том, как поддерживать высокий 


