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Д Ж Е Н  С И Н С Е Р О

НИ СЫ    
Восточная мудрость, которая 

гласит: будь уверен в своих силах 

и не позволяй сомнениям мешать 

тебе двигаться вперед



Из этой книги ты узнаешь:

•  Как наступить на горло ошибочным убеждениям 
и не позволить им ограничивать жизнь — глава 1.

•  Почему надежда на лучшее помогает притягивать 
удачу — глава 2.

•  Как не обращать внимание на эго и жить в свое 
удовольствие — глава 4.

•  Как начать любить себя и все, что делаешь — 
глава 6.

•  Что будет, если перестать слушать других и начать 
слушать себя — глава 7.

•  Как медитировать, чтобы стать еще лучше, 
чем есть — глава 10.

•  Как изменить свои убеждения, чтобы изменить 
реальность — глава 11.

•  Чем энергия благодарности лучше энергии гнева — 
глава 14.

•  Как прощать сволочей, чтобы с легкостью идти 
дальше — глава 15.

•  Почему нужно заботиться о себе больше, чем о 
других — глава 21.



Моим неизменно верным «болельщикам» — 
папе и брату Стивену

И все же за все это время
Солнце ни разу не сказало Земле:
«Ты мне должна».
Гляди, что делает такая любовь.
                   Она освещает небо.

РУМИ
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ВСТУПЛЕНИЕ

Можно начать с  ничего, и  из ниоткуда сотво-
рится путь.

Преподобный Майкл Бернард Беквит 
бывший наркоман-энтузиаст, 

который стал духовным энтузиастом 
и героем-вдохновителем

К
огда-то мне казалось, что подобные высказы-
вания  — полная хрень. О  чем талдычат все эти 
люди? Мне не было до этого никакого дела — я 

ощущала себя слишком крутой!
То немногое, что мне было известно о  мире само-

помощи и  духовности, я находила непростительно 
сентиментальным. От него за версту несло отчаянием, 
восторженной церковностью и  навязчивыми объятия-
ми непривлекательных незнакомцев. Все это ничуть не 
заставляло меня задуматься о  том, какой недовольной 
брюзгой я была.

В то же время в моей жизни хватало вещей, которые 
до ужаса хотелось изменить. Если бы не железобетон-
ное лицемерие, я бы, пожалуй, согласилась: кое-какая 
помощь мне бы не помешала.

В целом, надо сказать, дела шли совсем не плохо. 
Я  опубликовала пару книжек, обзавелась множеством 
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отличных друзей, хорошей семьей, квартирой, маши-
ной. У меня имелась еда, одежда и чистая питьевая во-
да. По сравнению с условиями, в которых живет боль-
шинство обитателей нашей планеты, моя тогдашняя 
жизнь была, ну, чистые взбитые сливки. Но если срав-
нивать с тем, на что я была способна (и знала это!), все 
мои достижения выглядели… скажем так, довольно 
блеклыми.

Меня постоянно преследовали размышления: «Да 
ладно, неужто это лучшее, на что я способна? Правда? 
Я заработаю ровно столько, чтобы в этом месяце опла-
тить квартиру? Опять? И  потрачу еще год жизни на 
вереницу придурков, лишь бы числиться в  этаких ни-
шатко-ни-валко-без-обязательств-отношениях? Серьез-
но? Я  собираюсь и  дальше задаваться вопросом: «В чем 
мое истинное предназначение?» И  в  миллионный раз 
упиваться безнадегой этой трясины?

Боже! Какая! Скука!
У меня было ощущение, что я механически выпол-

няю рутинные упражнения  — еле-еле душа в  теле  — 
с  редкими яркими проблесками. И  самое обидное: 
в  глубине души я  ЗНАЛА, что абсолютная рок-звезда, 
что у  меня есть способность брать, давать и  любить. 
Я могла бы взлетать на высотные здания одним прыж-
ком и создать все, к чему приложу мозги, и…

Что такое? Штраф за неправильную парковку? Да 
вы шутите, не иначе! Дайте-ка я гляну… Я  не могу се-
бе позволить оплатить его, ведь это уже третий раз за 
месяц! Я сейчас же пойду и скажу им…
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И оба-на, я снова сдувалась, погрязая в  мелочах! 
Снова не могла понять, куда утекает мое время и  как 
так получается, что я продолжаю жить в  этой трижды 
долбаной жалкой квартирке, ежедневно питаясь гро-
шовым фастфудом?

Коль скоро ты, мой читатель, взял в  руки эту кни-
гу, полагаю, что и в твоей жизни есть области, которые 
выглядят… эээ… не блестяще. Возможно, тебе повезло 
найти родную душу, но в кармане настолько пусто, что 
твой пес вынужден самостоятельно добывать себе про-
питание. Или, допустим, твои финансовые дела в  пол-
ном порядке, ты обрел предназначение, но не можешь 
припомнить, когда в  последний раз хохотал до упаду. 
А  может быть, ты полный лузер по всем перечислен-
ным позициям и  в  свободное время только и  делаешь, 
что рыдаешь. Или пьешь запоем. Или собачишься 
с  парковочными контролершами, злясь на их сверхъе-
стественное чувство времени и  тупое чувство юмора. 
Словно каждая из них несет личную ответственность 
за твой хмурый взгляд и финансовый кризис. Или, воз-
можно, у  тебя есть все, чего только можно пожелать, 
но по какой-то причине ты ощущаешь неудовлетворен-
ность.

Дело не в том, чтобы зарабатывать миллионы долла-
ров или решать мировые проблемы. Твое призвание мо-
жет состоять в заботе о семье или в выведении превос-
ходного сорта тюльпанов. Главное — добиться полной 
ясности в вопросе «Чтó делает меня счастливым и дает 
ощущение полноценной жизни?» Важно определить 
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это и  сразу начать двигаться в  направлении желаемого 
образа, а  не делать вид, что не заслуживаешь его пре-
творения в  реальность. Или покорно сидеть на попе, 
прислушиваясь к мнению папочки и тетушки Мэри от-
носительно того, чем тебе следовало бы заниматься.

Твоя задача  — найти в  себе смелость создать самую 
яркую, счастливую и наикрутейшую версию самого себя.

Хорошая новость: это возможно. Главное — перей-
ти от желания изменить свою жизнь к  решению ее 
изменить.

Желать — значит сидеть на диване 

с рюмочкой чая в руке и туристическим 

журналом на коленях.

Решить — значит прыгнуть в неведомое 

очертя голову. И устремиться 

за своей мечтой со всем пылом 

капитанши команды болельщиц, 

оставшейся без партнера за неделю 

до выпускного бала.

Вероятно, придется делать то, чего ты и вообразить 
не мог. Если за подобным занятием застанут друзья, не 
отмыться всю оставшуюся жизнь. А может, они начнут 
за тебя тревожиться? Или перестанут с тобой общать-
ся, потому что теперь ты такой странный и не похожий 
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на них? Придется поверить в  то, чего нельзя увидеть, 
но ты точно знаешь, что оно существует. Отказаться от 
прежних ограничивающих убеждений и  просто-таки 
вцепиться в решение создать жизнь своей мечты.

Каким бы трудным это ни казалось, куда хуже просы-
паться среди ночи с осознанием, что годы стремительно 
проносятся мимо, а ты ничего толком не добился.

Возможно, ты слышал истории о  людях, у  которых 
случался масштабный провал, доводивший их до край-
ности. Или людях, обнаруживших у себя раковую опу-
холь. Или тех, кто оказывался в  одном шаге от секса 
с  незнакомцем, чтобы заработать на дозу. После этого 
они резко брали себя в  руки и преображались. Но да-
вайте поймем: чтобы начать выкарабкиваться, необяза-
тельно ждать, пока окажешься на самом дне.

Все, что нужно, — это принять решение.
Прямо сейчас!
У американской писательницы Анаис Нин есть заме-

чательная строка: «И пришел день, когда риск остаться 
бутоном стал страшнее, чем риск расцвести». Так бы-
ло со мной. Так, полагаю, происходит с большинством 
людей.

Мой путь был процессом (и остается им), который 
начался с  решения все изменить. Ничто из того, что я 
успела перепробовать прежде, не помогло. Ни много-
кратное пережевывание проблем с  моими (столь же 
безнадежными) подругами и  психотерапевтом. Ни ра-
бота до изнеможения. Ни «выходы в свет» на кружку 
пива в надежде, что все как-нибудь образуется. Я дошла 
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до точки: «Готова пробовать все, лишь бы взять себя 
в руки».

Я  ходила на мотивационные семинары, где участ-
ников заставляли цеплять на грудь бейджик с  именем 
и «давать пять» соседу с возгласом: «Ты классный, и я 
тоже классная!»

Я  избивала подушку бейсбольной битой и  вопила 
как  резаная.

Я укрепляла узы со своим духом-наставником.
Я  участвовала в  дурацкой церемонии, в  ходе кото-

рой вступала в брак с самой собой.
Я писала любовное письмо своей матке.
Я  читала все книжки по самопомощи, сколько их 

есть на свете, и  тратила больше, чем зарабатывала, на-
нимая частных психологов и психотерапевтов.

В сущности, я вызывала огонь на себя.
Если ты новичок в мире самопомощи, эта книга от-

кроет тебе основные концепции, которые полностью 
изменили мою жизнь. Причем сделает это так, чтобы 
у тебя не возникло желания сбежать посреди процесса. 
Если же ты уже плескался в  океане самопомощи, эта 
книга, надеюсь, приведет к решающему озарению и по-
может осуществить ключевые перемены в  твоей жиз-
ни. Однажды ты проснешься, заливаясь счастливыми 
слезами, — не в силах поверить в головокружительную 
реальность того, что удалось стать собой!

Главной целью в  начале работы над собой был во-
прос: «Как заработать денег?» Если честно, у  меня не 
было и  намека на ответ. Кроме того, меня выморажи-


