
Александр Свияш

90 ШАГОВ К СЧАСТЛИВОЙ 
СЕМЕЙНОЙ ЖИЗНИ 

От Золушки до Принцессы

АСТ

Москва



УДК 159.9

ББК  88.37

 С24

 

Все пра ва за щи ще ны.

Ни од на часть дан но го из да ния не мо жет быть вос про из ве де на 

или ис поль зо ва на в ка кой-ли бо фор ме, вклю чая эле к трон ную,

 фо то ко пи ро ва ние, маг нит ную за пись или ка кие-ли бо иные спо со бы 

хра не ния и вос про из ве де ния ин фор ма ции, без пред ва ри тель но го 

пись мен но го раз ре ше ния пра во об ла да те ля.

      

Сви яш, Александр.

С24  90 ша гов к сча ст ли вой се мей ной жиз ни : от Зо луш ки 

до Прин цес сы / Алек сандр Сви яш. — Москва : АСТ, 

2015. — 384 с. 

ISBN 978-5-17-090009-1 (Свияш)

ISBN 978-5-17-090010-7 (Мастерская счастья Свияша)

Эта книга написана для девушек, которых не устраивает соб-
ственная жизнь, тех, кто считает себя неудачницами и уверены, что 
их жизнь совсем не удалась. 

Книгу нужно употреблять постепенно и полностью, тогда она 
даст серьезный оздоровительный эффект. Это не роман и не чудот-
ворное писание – только набор шагов, которые нужно совершить, 
чтобы из состояния неуверенной Золушки прийти к состоянию 
счастливой Принцессы.

– Что желает девичья душа, или как найти свое предназначе-
ние?

– Как правильно формулировать цель?
– Как быстро избавиться от переживаний и научиться строить 

отношения?

Хочешь изменить свою жизнь – работай!

УДК 159.9 

ББК 88.37

© Сви яш А., 2015

© ООО «Из да тель ст во АСТ», 2015

ISBN 978-5-17-090009-1 (Свияш)

ISBN 978-5-17-090010-7 (Мастерская счастья Свияша)



33

Вве де ние

ОТ КУ ДА И КУ ДА

Здрав ст вуй! Ме ня зо вут Алек сандр Гри го рь е вич, я на пи сал 
эту кни гу для те бя.

На де юсь, ты про стишь мне, что я бу ду об ра щать ся к те бе на 
«ты». Я в два или три ра за стар ше те бя, у ме ня вы шли из пе ча ти 
не сколь ко мил ли о нов книг, я по мог мно же ст ву лю дей най ти мир 
в ду ше и до бить ся же лан ных це лей. На де юсь, это до ста точ ные 
ос но ва ния, что бы ты мне до ве ря ла.

Мы с то бой вме с те пой дем от со сто я ния тво ей вну т рен ней 
не удов ле тво рен но с ти к со сто я нию ра до с ти и уве рен но с ти в 
том, что те бе до ступ но все, что ты по же ла ешь. А раз ты че го-
то по же ла ешь в сво ем но вом со сто я нии, то обя за тель но это 
по лу чишь.

 
Для ко го эта кни га

У ме ня есть мно го книг, но они все на пи са ны для взрос лых.
Эту кни гу я на пи сал для де во чек-под ро ст ков в воз ра с те от 

13 до 18 лет. Млад ше 13 чи тать мож но, но там мо гут быть 
слож но с ти с по ни ма ни ем ма те ри а ла – здесь нуж но уметь 
ду мать, а в юном воз ра с те с этим мо гут быть боль шие слож но-
с ти (по се к ре ту ска жу, что и во взрос лом – то же).

Эта кни га на пи са на для тех де ву шек, ко го не ус т ра и ва ет их 
жизнь. Для тех, кто счи та ет се бя об де лен ной, не удач ни цей, 
кто име ет раз ные ком плек сы и твер до уве рен, что жизнь не 
уда лась. В об щем, для тех, кто от но сит се бя к Зо луш кам. 

Де вуш кам по сле 18 эту кни гу то же чи тать мож но, ко неч но. 
Но опыт по ка зы ва ет, что чем боль ше лет жи вет че ло век, тем 
боль ше он на хва ты ва ет ся раз ных ус та но вок, ус то ев, обы ча ев, 
сте рео ти пов, на ци о наль ных и ре ли ги оз ных за пре тов – «это 
нель зя», «это не по ло же но», «это не для ме ня» и так да лее. Мож-
но ска зать, что он сам стро ит во круг се бя же ст кий за бор из 
этих са мых «нель зя», «не мо гу», «не по ло же но». А по том вы гля-
ды ва ет из-за это го за бо ра и за ви ду ет тем, кто жи вет на сво бо-
де. 

Чем доль ше жи вет че ло век, тем проч нее его за бор, тем 
тя же лее ему про из ве с ти в се бе ка кие-то из ме не ния. А в этой 
кни ге есть за да ния, ко то рые нуж но вы пол нять. На при мер, 
го во рить ком пли мен ты ок ру жа ю щим лю дям (или хо ро шие сло-
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ва о се бе! Вслух! Ужас-то ка кой!). В мо ло до с ти это де ла ет ся 
лег ко, а во взрос лом воз ра с те мно гие ско рее ум рут, чем от кро-
ют рот и ска жут что-то хо ро шее. Не все, ко неч но, есть обу чен-
ные это му с дет ст ва. Но у них то же су ще ст ву ет мно же ст во 
вну т рен них ба рь е ров, толь ко дру гих.

Воз мож но, что ты еще мо ло да, но у те бя уже име ет ся же ст-
кая си с те ма взгля дов на все ок ру жа ю щее, так бы ва ет. Ты твер-
до зна ешь, кто прав и кто ви но ват, что хо ро шо и что пло хо, и ты 
аб со лют но не го то ва ме нять ся. Мож но ска зать, что те лом ты 
мо ло да, а в ду ше уже ста руш ка. Вну т рен ние из ме не ния не для 
те бя. Те бе ос та ет ся толь ко ку пить се бе па лоч ку, по вя зать го ло ву 
пла точ ком, хо дить и бор мо тать под нос: «Ой! Что де ит ся-то!» 
И все, на боль шее ты не спо соб на, те бя не вы пу с ка ет твой вну т-
рен ний за бор.

Эта кни га для тех, кто еще не стал за ко ре не лым дог ма ти ком, 
не спо соб ным что-то из ме нить в сво ей жиз ни. Ес ли это так, то ты 
мо жешь по про бо вать. 

Юно ши и муж чи ны то же мо гут чи тать и ра бо тать по этой 
кни ге. Но в их за бо ре обыч но есть ог ром ная же ле зо бе тон ная 
пли та, на ко то рой на пи са но «Ты – муж чи на» (зна чит, ты не 
мо жешь ис поль зо вать хоть что-то пред наз на чен ное жен щи-
нам!). По нят но, что за эту пли ту со вер шен но не воз мож но за гля-
нуть и уз нать, что там де ла ет ся у жен щин. Хо тя все, что здесь 
на пи са но, в пол ной ме ре от но сит ся и к осо бям муж ско го по ла. 

Не чи тать, а ра бо тать

Эта кни га – не для чте ния. Для чте ния возь ми ро ман, де тек тив, 
сти хи или что-то еще. Эта кни га – для ра бо ты.

Что мы бу дем де лать в этой кни ге? Ты бу дешь про во дить вну т-
рен ние из ме не ния, а я бу ду под ска зы вать, что те бе нуж но сде-
лать.

Все то, че му я хо чу на учить те бя, раз би то на 90 эта пов-
ша гов. Каж дый шаг по свя щен ка ко му-то кон крет но му во про-
су. В кон це каж до го ша га име ет ся спе ци аль ное За да ние, 
ко то рое те бе обя за тель но нуж но вы пол нить. Ес ли ты не 
бу дешь вы пол нять за да ния, то ни ка ких се рь ез ных из ме не ний 
не жди. 

Один день – один шаг!

На про чте ние и вы пол не ние за да ния од но го ша га от во дит ся 
один день! Спеш ка здесь не нуж на! Ес ли ты хо чешь из ме нить 
при выч ки, ко то рые вы ра бо та лись за де сять–двад цать лет тво ей 
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жиз ни, то спе шить нель зя. Бы с т ро от ме нить то, что за креп ля-
лось го да ми, до воль но слож но, а са мо сто я тель но, без внеш ней 
по мо щи – прак ти че с ки не воз мож но. Эту по мощь ты по лу чишь от 
ме ня на стра ни цах кни ги.

Эта кни га – для са мо сто я тель ной ра бо ты. Ес ли ты дей ст ви-
тель но хо чешь из ме нить ся, стать ра до ст ной, уве рен ной в се бе, 
цен т ром при тя же ния хо ро ших лю дей и ра до ст ных со бы тий, то 
не спе ши. Чи тай толь ко по од ной стра ни це в день и вы пол няй 
за да ния этой стра ни цы. Ес ли ты зна ешь, что по ка ким-то об сто-
я тель ст вам пред сто я щие па ру дней у те бя бу дут силь но за ня ты и 
ты не смо жешь ра бо тать с этой кни гой, то все рав но не ста рай ся 
по чи тать «на бу ду щее». Все рав но про чи тай толь ко од ну стра ни-
цу, а по том два бу ду щие дня вы пол няй в сво бод ные ми ну ты за да-
ния это го и пре ды ду щих ша гов. По том, ког да по явит ся вре мя, 
пой дешь даль ше. 

Не су е тись, не спе ши, не пе ре оце ни вай свои спо соб но с ти к 
из ме не ни ям! Все не так про сто, к со жа ле нию. По смо т ри во круг 
се бя – мно го ли там уве рен ных в се бе, по зи тив но мыс ля щих 
лю дей? Ско рее все го, не очень мно го. А ведь все эти лю ди то же 
хо тят быть ве се лы ми и сча ст ли вы ми. И они то же хо те ли до стичь 
это го со сто я ния по бы с т рее, не при ла гая ре аль ных уси лий. Хо те-
ли чу да. Ре зуль тат у них, как ви дишь, не очень хо ро ший. Не 
по вто ряй их ошиб ки! Стро го вы пол няй ин ст рук ции этой кни ги, и 
че рез не сколь ко ме ся цев твои зна ко мые при дут к те бе, что бы 
спро сить, как у те бя по лу ча ет ся так лег ко и ра до ст но жить. Но 
это толь ко че рез 3–4 ме ся ца, не рань ше! А не через 3–4 дня, как 
те бе хо чет ся. Так что за пом ни: чи тай толь ко од ну стра ни цу (один 
Шаг) в день и вы пол няй за да ния это го ша га. Те бе пред сто ит 
по ра бо тать три ме ся ца. А ре зуль та ты ты бу дешь по жи нать всю 
жизнь!

Не всем по нра вит ся 

Ес ли ты все рьез ре шишь ра бо тать с этой кни гой, то в те бе 
бу дут про ис хо дить яв ные из ме не ния. С тво ей точ ки зре ния – 
хо ро шие. Но с точ ки зре ния близ ких те бе лю дей – не очень, и 
они мо гут на чать силь нее вме ши вать ся в твою жизнь. Лю ди 
очень не лю бят, ког да во круг них про ис хо дит что-то не по нят-
ное, не пред ска зу е мое. А тут вро де свой ре бе нок (прак ти че с-
ки – соб ст вен ность) вдруг нач нет ме нять ся. Не име ет зна че ния, 
как, глав ное – без их уча с тия. Так не по ло же но, марш на зад! 
И они бес соз на тель но по пы та ют ся за тол кать те бя ту да, от ку да 
ты хо чешь вы брать ся. То есть они мо гут рез ко уси лить свое 
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не га тив ное дав ле ние на те бя, будь к это му го то ва. Это все го на 
ме сяц-два, по том они ус по ко ят ся. Важ но про дер жать ся эти два 
ме ся ца, не со рвать ся в оче ред ной кон фликт – тог да вся ра бо та 
пой дет на смар ку, при дет ся на чи нать все за но во. Так что будь 
го то ва к воз ра с та нию про блем на на чаль ном эта пе ра бо ты. Это 
не обя за тель но, но воз мож но. Да и уп раж не ния в кни ге рас пи-
са ны так, что из ме не ния бу дут про хо дить не рез ко, ок ру жа ю-
щие лю ди ус пе ют к ним при вык нуть. Мы об этом еще по го во рим 
в кон це на шей ра бо ты. 

Не спе ши де лить ся

Еще один со вет. Ког да ты нач нешь ра бо тать с кни гой, ты 
ста нешь по ни мать мно гое, че го не бу дут по ни мать ок ру жа ю-
щие те бя лю ди. Они бу дут со вер шать од ни и те же ошиб ки, 
стра дать, му чить ся. Для те бя бу дут по нят ны их за блуж де ния, и 
те бе за хо чет ся им по мочь. И ты нач нешь да вать им со ве ты, 
ко то рые они у те бя не про сят. Что ты по лу чишь вза мен сво ей 
не про шен ной по мо щи? Ско рее все го, на смеш ки и ос кор б ле-
ния. По это му сра зу даю те бе ре ко мен да цию – не лезь с со ве-
та ми, по ка те бя об этом не про сят. Да вая ко му-то со вет, ты 
сра зу ста вишь се бя как бы вы ше это го че ло ве ка: ты – му д рец, 
а он – не удач ник. По нра вит ся ему чув ст во вать се бя не удач ни-
ком? Взрос лым? Тво им свер ст ни кам, осо бен но муж ско го по ла? 
Со мне ва юсь. 

Ско рее все го, он по ста ра ет ся сам стать вы ше те бя, то есть 
по слать те бя ку да по даль ше. А в юно с ти это де ла ет ся в осо бо 
же ст кой и обид ной фор ме. Так что ре ко мен дую ра бо тать над 
со бой и мол чать. А ког да у те бя спро сят: «По че му это у те бя все 
так хо ро шо?», вот тог да и от ве тишь. И то крат ко, что бы не оби-
деть их сво ей му д ро с тью (то есть, что бы не под чер ки вать их 
глу пость). Уч ти эту ре ко мен да цию, по жа луй ста. Ру ко вод ст вуй-
ся пра ви лом, ко то рое вы ска зал кто-то их му д рых лю дей: «Не 
плы ви по те че нию, не плы ви про тив те че ния. Плы ви по сво им 
де лам».

Ра бо тать по сле до ва тель но

Вот, соб ст вен но, и все. Даль ше ос та ет ся толь ко чи тать (стра-
ни ца в день!) и вы пол нять за да ния. Да же ес ли ты мо жешь вы пол-
нить за да ние за пять ми нут, не пе ре хо ди к сле ду ю щей стра ни це, 
ос тавь ее на за в т ра.

Осо бо не тер пе ли вые мо гут про ли с тать кни гу до кон ца, но все 
рав но по том нуж но бу дет вер нуть ся к пер вой стра ни це и вы пол-



нять все за да ния по сте пен но, по од но му в день.
Бы ва ют еще осо бо ум ные осо бы, ко то рые мо гут про ли с тать 

кни гу и вы брать се бе то, над чем они счи та ют нуж ным по ра бо-
тать: «Я бу ду вы пол нять за да ния Ша га 19, 25 и 78, а сталь ное мне 
не нуж но». Это все рав но, что прий ти к док то ру и ска зать: «Док-
тор, я вот бо лею, но я знаю, как ме ня нуж но ле чить. Вы пи ши те 
мне ци т ра мон, па ра фа зол и элек тин». Что ска жет док тор та кой 
па ци ент ке? По нят но, что: «Раз та кая ум ная, за чем при шла? 
Ле чись са ма». 

Так и я го во рю, что кни гу нуж но упо треб лять по сте пен но и 
пол но стью, тог да она даст се рь ез ный оз до ро ви тель ный эф фект. 
А ес ли пы тать ся ис поль зо вать ее ку соч ка ми или бы с т рень ко, то 
и ре зуль тат вый дет та кой же – бу дет ку соч ка ми и вый дет бы с т-
рень ко.

Ну все, хва тит уго ва ри вать. Хо чешь из ме нить свою жизнь – 
ра бо тай! Впе ред, к пер вой стра ни це, един ст вен ной на се го дня!
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ЧЕ ГО ДЕ ВИ ЧЬЯ ДУ ША ЖЕ ЛА ЕТ

При вет! Мы на чи на ем сов ме ст ный путь к тво ей ра до ст ной и 
ус пеш ной жиз ни. А вся кий путь, как из ве ст но, ку да-то ве дет. Так 
вот, да вай сна ча ла оп ре де лим, ку да мы хо тим прий ти. То есть 
оп ре де лим, что ты долж на по лу чить в кон це на шей сов ме ст ной 
ра бо ты.

Что для это го нуж но? Сов сем не мно го. Те бе нуж но сесть и 
спо кой но по ду мать, че го ты хо чешь до стичь (по лу чить, со здать 
се бе) че рез год или че рез не сколь ко лет. К че му ты стре мишь ся? 

Сна ча ла нуж но по ду мать, а по том за пи сать все свои ближ-
ние и даль ние це ли пря мо в этой кни ге на стра ни це спра ва. Но 
будь ак ку рат на, не да вай чи тать свои за пи си лю дям, ко то рые 
мо гут по сме ять ся над то бой. Най ди ей та кое ме с то, где дру гие 
лю ди не смо гут про чи тать твои за пи си.

Не стес няй ся! Ни кто те бя не кон тро ли ру ет, ни кто не под сма т-
ри ва ет твои за пи си, ни кто не бу дет те бя кри ти ко вать. По это му дай 
во лю сво ей фан та зии и са мым скры тым же ла ни ям, за пи ши все 
свои ус т рем ле ния и за мыс лы. Не оце ни вай свои ре аль ные воз-
мож но с ти! Не со мне вай ся! Го ни прочь мыс ли ти па: «От ку да я это 
возь му? Это не для ме ня. Я это го не до стой на» и по доб ные. 

Счи тай, что ты все го до стой на, все для те бя, у те бя есть не о-
гра ни чен ные воз мож но с ти для ре а ли за ции сво их це лей. Счи-
тай, что у те бя есть вол шеб ная па лоч ка, ко то рая го то ва вы пол-
нить твои ис тин ные же ла ния. Не сра зу, ко неч но, но все твои 
же ла ния мо гут ре а ли зо вать ся. Так что те бе нуж но под го то вить 
для нее свои за да ния.

Же ла ний у те бя мо жет быть 5, 10 или да же 50. За пи ши их все. 
Не пе ре хо ди к сле ду ю ще му ша гу, по ка не за пи шешь все свои ус т-
рем ле ния и це ли. На это мо жет по тре бо вать ся день или да же два, 
это нор маль но. Возь ми от дель ный ли с ток бу ма ги, но си его с со бой 
и за пи сы вай свои же ла ния по ме ре то го, как ты бу дешь вспо ми-
нать о них. По том пе ре пи шешь их в об щую ко лон ку в этой кни ге.

Не нуж но вы ду мы вать се бе но вые же ла ния, про сто нуж но 
при пом нить, че го те бе стра ст но хо те лось день, не де лю или год 
на зад, и за пи сать это. 

Шаг 1



Ка кие это мо гут быть це ли? Са мые раз ные. На при мер:

� Ку пить се бе кра си вую курт ку. 
� Окон чить шко лу (ин сти тут) без тро ек. 
� По ми рить ся со зна ко мым (лю би мым) юно шей. 
� Ото мстить по дру ге, ко то рая пре да ла те бя. 
� Уй ти из до ма в свою квар ти ру. 
� По сто ян но иметь кар ман ные день ги. 
� Пе ре се лить ся жить в Ав ст ра лию.
� Пе ре стать ру гать ся с ма мой.
� Пе ре стать не на ви деть се бя за лиш ний вес.
� На учить ся тан це вать но вый та нец. 
� Вый ти за муж за бо га то го и кра си во го муж чи ну.

И так да лее, и то му по доб ное. 
Даль ше мы бу дем ра бо тать с тво и ми же ла ни я ми, и ты на учишь-

ся от де лять твои ис тин ные же ла ния, ко то рые те бе дей ст ви тель но 
нуж ны, от тех, ко то рые вы зва ны раз ны ми слу чай ны ми при чи на ми. 
На при мер, воз ник ши ми в ре зуль та те же ла ния ото мстить ко му-то, 
са мо ут вер дить ся, или воз ник ши ми под вли я ни ем жур на лов, те ле-
ви де ния или на вя зан ны ми те бе ок ру жа ю щи ми людь ми. 

За пи сы вай свои це ли в стол бик, од ну над дру гой. Это твой 
пер вый шаг, не по ле нись его сде лать. Ус пе хов те бе на этом 
не лег ком пу ти!

За да ния на этом ша ге:
За пи ши в стол бик все те же ла ния, ко то рые вы зы ва ли 

или вы зы ва ют у те бя вол не ние или дру гие при ят ные ощу-
ще ния, ли бо ча с то кру тят ся у те бя в го ло ве. 

ТЕМА ДНЯ – ВЫЯВЛЯЮ ВСЕ СВОИ ЖЕЛАНИЯ

Пол ный пе ре чень мо их же ла ний

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________



10

ДА ВАЙ БУ ДЕМ РЕ А ЛИ С ТА МИ  

Се го дня мы про дол жим ра бо тать с тво и ми же ла ни я ми. Здесь 
я хо чу пре до сте речь те бя от двух рас про ст ра нен ных оши бок, 
ко то рые со вер ша ют лю ди, ког да они за яв ля ют, че го же ла ют 
до стичь.

Пер вая ха рак тер ная ошиб ка – это не о пре де лен ность, раз-
мы тость це ли. То есть си ту а ция, ког да че ло век за яв ля ет цель, 
ко то рую не по нят но как мож но ре а ли зо вать. Или во об ще не по-
нят но, че го же он хо чет.

На при мер, ты за яв ля ешь что-то вро де: «Хо чу, что бы мне все-
гда бы ло хо ро шо». 

Те перь пред ставь те се бе Бо га, ко то рый си дит на об ла ке, 
че шет се бе за ты лок и раз мы ш ля ет: «Че го она та ко го по про-
си ла, ни как не пой му. И по мочь вро де бы хо чет ся, а как – 
не знаю. Есть у ме ня один зна ко мый, он все гда хо дит и 
улы ба ет ся, ни че го его не тре во жит и не вол ну ет. Так 
ведь лю ди это го че ло ве ка за при дур ка дер жат, ле чить 
пы та ют ся. Мо жет, и она та ко го же хо чет? Ведь она 
ни че го не го во ри ла про то, что лю ди о ней долж ны 
ду мать, ес ли ей все гда хо ро шо бу дет. Так и быть, пусть 
ее уку сит клещ, и она за бо ле ет эн це фа ли том. Сна ча ла 
не множ ко боль но, за то по том ей до кон ца жиз ни хо ро шо 
бу дет».

Как те бе та кой ва ри ант ис пол не ния тво е го не кон крет но го 
же ла ния? Не ус т ра и ва ет? Зна чит, будь кон крет нее в вы ра же нии 
сво их же ла ний. Мы еще не раз бу дем воз вра щать ся к это му 
во про су, но учись сра зу быть бо лее кон крет ной в вы ра же нии 
сво их же ла ний.

Вто рая ти пич ная ошиб ка – это не ре аль ность за яв лен ных 
це лей. То есть си ту а ция, ког да ты тре бу ешь се бе то, че го быть не 
мо жет по са мым раз ным при чи нам.

На при мер, ты за пи сы ва ешь в пе ре чень сво их же ла ний: «Хо чу 
пе ре хо дить ули цу толь ко на крас ный свет све то фо ра». Или: 
«Каж дый раз, при хо дя в шко лу, я плюю в трех пер вых по пав ших-
ся мне лю дей».

Шаг 2
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Цель вро де бы впол не оп ре де лен ная, ис пол нить не слож но. 
Но дол го ли ты смо жешь хо дить толь ко на крас ный свет све то-
фо ра или пле вать ся в шко ле? Дня два-три. Ес ли по ве зет, то чуть 
по боль ше. И все, по том в си лу раз ных об сто я тельств ты не смо-
жешь это го де лать.

Ты, ко неч но, мо жешь ска зать: «Что я, су мас шед шая, же лать 
пле вать ся или хо дить на крас ный свет? У ме ня впол не нор-
маль ные же ла ния».

Не обо ль щай ся. Нор маль ных лю дей нет, все с лег ким при ве-
том. И ты то же. Осо бен но ес ли ты за пи са ла се бе в пе ре чень 
же ла ний «Я хо чу вый ти за муж за на сто я ще го прин ца» или «Я 
вы иг ры ваю мил ли он дол ла ров в ло те рею».

Ка за лось бы, по че му эта цель не ре аль на? Прин цев ведь в 
ми ре еще не сколь ко штук ос та лось, и на ком-то они же нят ся (мы 
еще вер нем ся к этой це ли). Да и в ло те рею ог ром ные сум мы 
лю ди пе ри о ди че с ки вы иг ры ва ют. По че му же для те бя эти це ли 
мо гут быть не ре аль ны ми?

Мы еще не раз бу дем воз вра щать ся к во про су о том, ка кие 
же ла ния ре а ли зу ют ся, а ка кие – нет. Здесь лишь крат ко за ме чу, 
что та кие се рь ез ные же ла ния сбы ва ют ся, ес ли ты го то ва при ло-
жить ог ром ные ре аль ные уси лия и дли тель ное вре мя (обыч но 
– го ды) для их до сти же ния. И все это вре мя ни се кун ды не 
бу дешь со мне вать ся, что же лан ная цель ис пол нит ся. Смо жешь 
ли ты так ду мать, ни ког да не со мне вать ся и не пе ре жи вать? 
Вспом ни Ас соль из ро ма на «Алые па ру са» Алек сан д ра Гри на. 
Сколь ко лет она жда ла сво е го ка пи та на Грэя, ни се кун ды не 
со мне ва ясь, что он при плы вет к ней на ко раб ле с алы ми па ру са-
ми? Смо жешь ли ты так же ве рить в свою цель? И это не смо т ря 
на на смеш ки ок ру жа ю щих и мно гие го ды ожи да ния? Смо жешь 
ли ты так ждать сво е го прин ца или вы иг рыш? Ес ли нет, то эти 
се рь ез ные це ли для те бя не ре аль ны. 

По это му еще раз пе ре смо т ри свой спи сок же ла ний и ос тавь в 
нем толь ко те це ли, ко то рые кон крет ны и впол не ре аль ны для 
те бя. Ес ли нуж но, пе ре пи ши их за но во, при бавь им кон крет но с-
ти и чет ко с ти. И толь ко по том пе ре хо ди к тре ть е му ша гу.

За да ния на этом ша ге:
Про ана ли зи руй твой спи сок же ла ний и ос тавь в нем 

толь ко те, ко то рые яв ля ют ся хоть в ка кой-то ме ре 
ре аль ны ми для те бя. Ес ли не об хо ди мо, из ме ни фор му ли-
ров ки тех це лей, ко то рые вы ра же ны че рес чур об щи ми 
сло ва ми, сде лай их бо лее кон крет ны ми. 



ТЕ МА ДНЯ – ПРО ВЕ РЯЮ СВОИ ЖЕ ЛА НИЯ 
НА РЕ АЛЬ НОСТЬ И ОП РЕ ДЕ ЛЕН НОСТЬ

Уточ нен ный спи сок мо их же ла ний

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________



13

РАЗ БИ РА ЕМ СЯ С ЖЕ ЛА НИ Я МИ

На де юсь, ты не су е тишь ся, и впол не се рь ез но вы пол ня ла 
пре ды ду щие за да ния в те че ние двух дней.

К тре ть е му ша гу мож но при сту пать, ес ли у те бя го тов спи сок 
тво их яв ных и тай ных же ла ний, про ве рен ный на кон крет ность и 
ре аль ность ис пол не ния. Се го дня мы бу дем ра бо тать с этим спи-
с ком. Ес ли он по ка не го тов, то от ло жи ра бо ту с тре ть им ша гом 
на де нек – по ка не со бе решь все свои же ла ния.

Ес ли спи сок же ла ний го тов, то да вай вме с те по ду ма ем о том, что 
ты го то ва сде лать для их ис пол не ния? И сто ят ли они то го, что бы 
тра тить свои си лы, здо ро вье и го ды жиз ни для их до сти же ния?

Да вай по ду ма ем, нуж ны ли те бе эти це ли? Это твои ис тин ные це ли 
или ка кие-то стран ные фан та зии, вы зван ные же ла ни ем ото мстить 
по дру ге или от вя зать ся от ма мы с ее веч ны ми нра во уче ни я ми? 

Из ви ни, что за став ляю те бя ду мать. По нят но, что те бе хо те-
лось бы по лу чить ре зуль тат по бы с т рее, без осо бых уси лий. Но 
так поч ти не бы ва ет. Точ нее, бы ва ет, ес ли твои ро ди те ли удов ле-
тво ря ют все твои по треб но с ти. Но и они не по мо гут те бе на ла-
дить от но ше ния с лю би мым или по лю бить се бя. Лю бо му че ло ве-
ку, же ла ю ще му до стичь сво их це лей, при хо дит ся со вер шать 
уси лия, в том чис ле ду мать. Чем рань ше ты нач нешь это де лать, 
тем луч ше бу дут ре зуль та ты. Так да вай нач нем тре ни ро вать ся.

Се го дня ты бу дешь раз мы ш лять о том, что в дей ст ви тель но с-
ти сто ит за тво и ми же ла ни я ми. То есть ка кое ис тин ное же ла ние 
ты име ешь, ког да за яв ля ешь, что хо чешь ку пить но вую курт ку 
или ото мстить по дру ге. 

Ско рее все го, ты ни ког да не за ду мы ва лась об этом. Хо чу, и все, 
че го там раз ду мы вать? Но ведь не все твои «я же лаю» ис пол ня ют ся? 
Мо жет быть, по то му, что ты хо те ла но вую курт ку толь ко для то го, 
что бы при влечь вни ма ние зна ко мо го юно ши? А те перь он уе хал в 
дру гой го род, и курт ка те бе ста ла «до фо на ря»? И так да лее.

Так что бе ри руч ку и бу ма гу. Раз де ли лист бу ма ги по по лам 
вер ти каль ной ли ни ей.

В ле вый стол бец за пи ши пер вое свое же ла ние. На при мер, 
про ту же курт ку.

Шаг 3
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А в пра вый стол бец за пи ши, ка кие твои ис тин ные по треб-
но с ти при этом удов ле тво рят ся. Не спе ши! За каж дым же ла ни-
ем все гда сто ят 2–3, а то и бо лее ис тин ных по треб но с тей. 
По про буй раз гля деть их в се бе. За од но по ду май вот над чем: 
мож но ли удов ле тво рить эту же по треб ность ка ким-то дру гим, 
бо лее лег ким пу тем? 

Я при ве ду не сколь ко при ме ров по доб ных за пи сей для рас-
смо т рен ных ра нее при ме ров тво их же ла ний. По нят но, что у 
те бя бу дут сов сем дру гие за пи си. Не спе ши, хо ро шень ко все 
об ду май преж де, чем пе ре хо дить к сле ду ю ще му сво е му же ла-
нию из Ша га 2.

В ито ге та кой ра бо ты твой спи сок же ла ний, ско рее все го, 
бу дет силь но из ме нен – од ни це ли уй дут, дру гие по явят ся. Это 
нор маль но, так долж но и быть.   

 

За яв лен ные 
ра нее же ла ния

Ис тин ные 
по треб но с ти

Ку пить се бе кра си-

вую курт ку

По ми рить ся со

зна ко мым юно шей

Уй ти из до ма 

в свою квар ти ру

Пе ре стать 

ру гать ся с ма мой

До ка зать зна ко мой, что ты вы гля-

дишь не ху же ее

При влечь вни ма ние оп ре де лен но го 

юно ши

Спа с ти се бя от стрес са оди но че ст ва 

в бу ду щем

До ка зать по дру гам, что ты не ху же их

Ощу тить вни ма ние и лю бовь близ ко-

го че ло ве ка

По чув ст во вать се бя са мо сто я тель ной

На чать жить так, как хо чет ся са мой, 

а не как дик ту ют ро ди те ли

По про бо вать то, что не воз мож но 

ощу тить, жи вя с ро ди те ля ми 

Со хра нять си лы и хо ро шее на ст ро е ние

Со сре до то чить ся на сво их лич ных 

де лах



Не спе ши! При боль шом спи с ке же ла ний от ве ди на этот шаг 
два-три дня. От де лить ис тин ные же ла ния и це ли от лож ных – 
очень важ ный шаг для то го, что бы стать удач ли вым и ра до ст ным 
че ло ве ком, лег ко иду щим по жиз ни. И ты та кой обя за тель но ста-
нешь, ес ли не бу дешь су е тить ся.

За да ния на этом ша ге:
Пе ре пи ши все свои же ла ния в ле вый стол бец таб лич ки. 

Про ана ли зи руй, ка кие ис тин ные по треб но с ти мо гут быть 
удов ле тво ре ны, ес ли ис пол нит ся каж дое твое же ла ние. 
По ду май, мож но ли ре а ли зо вать эту же по треб ность ка ким-
то дру гим спо со бом. Ес ли да, то от кор рек ти руй еще раз 
спи сок сво их же ла ний. 

ТЕМА ДНЯ – ОПРЕДЕЛЯЮ 
СВОИ ИСТИННЫЕ ПОТРЕБНОСТИ

             Мои же ла ния                              Мои ис тин ные по треб но сти


