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Дорогие друзья!

История создания этой, с вашего позволения сказать, книги — результаты осознания двадцати-
летней борьбы со всем миром, как казалось в самом ее начале, и борьбы с самим собой, как это 
понимается сейчас. Бесконечные сражения по любому поводу: за карьеру, деньги, отношения, соб-
ственную самооценку и важность образов, которые в разные периоды пытался являть миру, лю-
бовь к процессу битвы и стремление победить любой ценой часто приводили к «победам», как тог-
да представлялось, и периодически к внутренним кризисам. Прекрасный декабрь ͲͰͲͱ года подарил 
один за другим, с разницей в несколько дней, череду ударов, силу которых до этого не испыты-
вал: и в бизнесе, и со здоровьем, и самый сильный — в личных отношениях. Безвыходность, как 
тогда казалось, положения, граничащая с мыслями о суициде, помогла за очень короткий пери-
од перевернуть значительную часть представлений, и неожиданно практически все вопросы, му-
чившие на протяжении многих лет, получили ответы; «пазл» жизни сложился, и все стало легко 
и просто.

Изначально данная работа предназначалась исключительно для личного пользования — предпола-
галось, что, записав то, что смог принять, найду следующую истину, и так, шаг за шагом, приду к вну-
тренней гармонии, к которой стремился после выхода из «идеального шторма». Один из разговоров 
с одиннадцатилетним сыном, когда мы пробовали обсуждать наброски этого труда, дал понять, что од-
нажды и мои дети столкнутся с теми же вызовами. Но понимание, что сегодня они не готовы многое 
воспринять, и опасения, что, когда они будут готовы, я буду не в состоянии, подтолкнули к формирова-
нию некой «инструкции», которая предназначалась моим детям. Именно поэтому форма этого труда — 
обращение к выросшим детям. Надеюсь, что это поможет им в познании мира. Однако в какой-то мо-
мент я почувствовал, что чем с большим количеством людей делюсь своими знаниями, тем лучше мне 
самому становится во всех сферах жизни, и этот труд из «домашнего манускрипта» стал превращаться 
в то, что вы держите в своих руках.

Основу «методички» составляют идеи гениальных людей из сотен книг, или то, как они мне от-
крылись. Заимствуя и перерабатывая из некоторых по одной-двум, а из каких-то и десятки «кирпи-
чиков» внутренней гармонии, я собрал ͱͰͰͰ мыслей, каждая из которых способна улучшить нашу 
жизнь, если принять ее душой. Структурировав идеи по двадцати наиболее интересным, по мое-
му мнению, граням нашей жизни, сделан некий «тренажер», способный помочь найти нужное ре-
шение, состоящий из аксиом, которые следует пропустить через сердце и найти близкие именно 
вам, вопросов для самостоятельной проработки, моих личных скромных примеров и ваших выво-
дов.

Моя цель — не пополнить ваш ум новой информацией и знаниями или убедить в чем-то, а по-
будить задуматься над тем, что вы уже знаете, и впоследствии вызвать сдвиг в сознании. Сразу ска-
жу: без умственных усилий, без готовности размышлять и ломать голову над собственным опытом 
книга вряд ли окажется полезной. Ведь, скорее всего, ни книги, ни путешествия, ни мудрые настав-
ники не смогут дать того, что вы хотите узнать, только вы сами можете найти ответы в своих еже-
дневных поступках. Если вы ждете готовых ответов, то также вряд ли кто-то сможет дать правиль-
ный для вас путь и честно сказать: «Вот цель, достойная тебя!» Скорее всего, отправят в обратном 
направлении от вашего счастья. Каждому придется самостоятельно определить, что же составляет 
его предназначение и высшую цель. Главная задача этой книги — помочь обрести умение находить 
ответы.

Эта книга не перечень советов, как стать счастливым; это заведомо невозможно, счастливая жизнь — 
всегда результат творческой работы конкретного человека, ее не воссоздать по рецепту. Но! Существуют 
общие принципы и стратегии; выбрав подходящие и в некотором смысле подстроив их под себя, вы мо-
жете найти свою тропинку к счастью. Многие из мыслей в этой книге просты в запоминании и даже мо-
гут умно прозвучать при цитировании, но давайте будем считать успехом, лишь если вы превратите эти 
слова в дела и сделаете хотя бы часть из них нормой своей жизни.

Искренне желаю вам счастья и гармонии с самим собой и окружающим миром!
Степанов Антон
͵ͼ августа ͶʹͶͶ г.
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ОБРАЗ МЫСЛЕЙ

ͱ. Препятствия ты придумываешь себе сам, их не существует без твоих мыслей о них.
Ͳ. Твое мировосприятие ограничено лишь твоими мыслями.
ͳ. Любой путь начинается у тебя в голове, и лишь от тебя зависит, где он закончится.
ʹ. То, что ты думаешь сегодня, случится с тобой завтра.
͵. Ты становишься тем, чем большую часть времени занят твой мозг, ты — это то, что ты думаешь.
Ͷ. Если сегодня ты думаешь то же, что и вчера, завтра будет то же, что и сегодня.
ͷ. Ты способен из мысли сделать реальность.
͸. Чем больше негативных мыслей, тем сложнее и короче твоя жизнь.
͹. Новые мысли — новый выбор — новые поступки — новая реальность.
ͱͰ. Твой образ мыслей влияет на твое тело и на жизнь намного больше внешнего мира.
ͱͱ. Лишь взяв под полный контроль свои мысли, ты начнешь управлять своей жизнью.
ͱͲ. Радость порождает радость, а страх — только страх.
ͱͳ. Для позитивной мысли нужно столько же усилий, как и для негативной.
ͱʹ. Ощущения твоего тела всегда соответствуют твоим мыслям.
ͱ͵. Понадобится много усилий, чтобы разорвать мысли в голове, которые ты думал много лет.
ͱͶ. Мысли сильнее и реальнее, чем любые вещи из материального мира.
ͱͷ. Телу часто «хорошо», когда ему привычно «плохо».
ͱ͸. Лишь при правильном образе мыслей можно навести порядок в жизни.
ͱ͹. Ты должен точно знать, каким ты НЕ хочешь быть.
ͲͰ. ͹͵ % твоих сегодняшних мыслей ты уже думал год назад.
Ͳͱ. Образ мыслей — всего лишь привычка.
ͲͲ. Никто не в силах указывать тебе, о чем думать сейчас.
Ͳͳ. Перестань жить воспоминаниями и начни жить воображением.
Ͳʹ. Любой новый опыт может привести или к страданиям, или к радости; выбор за тобой.
Ͳ͵. Мыслить и думать — это не одно и то же.
ͲͶ. Даже имитация улыбки помогает мозгу перейти в режим радости.
Ͳͷ. Ты не можешь мыслить, пока не успокоишься.
Ͳ͸. Часто виден злой умысел других там, где его нет.
Ͳ͹. Чтобы анализировать что-либо, нужно отключиться от всех знаний об этом.
ͳͰ. Мы живем в мире нарушенных обещаний, данных самим себе.
ͳͱ. Чем строже ты к себе относишься, тем мягче к тебе относится жизнь.
ͳͲ. Если мыслями ты привязан к исходу дела, покоя не ощутить.
ͳͳ. Мир предстает перед тобой таким, каким ты его видишь. Измени угол зрения — изменится и мир.
ͳʹ. Поражение — это выбор; ничто не остановит тебя, пока ты не сдашься.
ͳ͵. Ты получишь все что хочешь, если этого отчаянно хочешь.
ͳͶ. Ни счастья, ни успеха не будет, пока не выкинешь прошлое и будущее из головы.
ͳͷ. Ясность целей определяет результат любой работы.
ͳ͸. Один стратегический выбор уничтожает вселенную альтернативных мыслей.
ͳ͹. Твоя задача — сквозь бесконечный шум сиюминутных дел пробиться к действительно важному.
ʹͰ. Потребность защиты своего «я», ассоциируя себя с чем-то, встроена в нас и мешает найти себя.
ʹͱ. На что ты реагируешь в других, ты укрепляешь в себе.
ʹͲ. Привычка злиться или расстраиваться сродни наркотической зависимости.
ʹͳ. Ты привязан не к вещам, а к мыслям, в которых есть «я» или «мое».
ʹʹ. Контролируй мысли, направляй действия и принимай все, что не зависит от тебя.
ʹ͵. Твой разум — главный актив в жизни, с которым нужно работать и научиться понимать.
ʹͶ. Не стоит начинать бизнес с мысли во что бы то ни стало заработать много денег.
ʹͷ. Чтобы ситуация стала «плохой», обязательно твое личное участие в ее оценке.
ʹ͸. Два равных способа быть богатым: обрести все, что желаешь, или желать то, что имеешь.
ʹ͹. Чувство собственного достоинства происходит из ответственности за собственную жизнь.
͵Ͱ. Лучше заблуждаться, чем лицемерить, особенно перед самим собой.
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Пять самых частых мыслей у тебя в голове:
ͱ) 
Ͳ)

ͳ)

ʹ)

͵)

Пять желанных поступков или свершений, от которых ты отказался, зная, что это непосильно:

ͱ) 
Ͳ)

ͳ)

ʹ)

͵)

Пять аксиом об образе мыслей, наиболее близких твоей душе:

ͱ) 
Ͳ)

ͳ)

ʹ)

͵)

Что понял я сам и чем хочу поделиться с тобой
Мы только то, что мы думаем; все остальное не имеет значения. Что бы ни было с твоим банковским 

счетом, медицинскими анализами, обстановкой вокруг — если ты решил, что несчастлив, ничего не по-
может. И наоборот: я хорошо знал тех, кто был настолько духовно силен, что абсолютно счастливо про-
водил свое время, зная, что через пару недель уйдет из этого мира. Все в твоей голове, и только тебе ре-
шать, доволен ты собой или нет, как бы ни складывались внешние условия.

Позволю несколько советов: меньше размышляй и беспокойся, особенно если принял решение, — 
жизнь настолько многофакторна, что человеческий ум не в силах ее просчитать, и интуитивно принятое 
решение обычно самое правильное. Чем меньше мыслей в голове, тем счастливее жизнь!

Не пускай в голову паразитирующие мысли: негатив, который ты вертишь, ничего, кроме испорчен-
ного дня и подорванного здоровья, не даст. Не можешь избавиться от этого сам? Не тяни, брось все, иди 
к тому, кто поможет, — к специалисту, наставнику, другу. Как бы ни казалось важным то, чем ты сейчас 
занят, все равно ничего толкового не выйдет, пока не избавишься от своих «паразитов». Избегай веч-
ных неудачников и постоянно «страдающих», кто только и говорит, как все тяжело и плохо. Их образ 
мыслей «заразен», помочь им может только специалист, а заразиться от них легко.

Не обращай внимания на мнения других людей — как на уже засевшие в твоей голове, так и на те, 
которыми пичкают тебя окружающие. Порой эти мысли кажутся «родными», но только отключившись 
от них, ты сможешь пойти своим путем, который приведет к твоему счастью. Радуйся жизни и каждому 
вздоху, каждая мысль, пропущенная через фильтр благодарности за сегодняшний день, особенно если ка-
жется, что привычный мир рушится прямо на глазах, даст тебе сил, чтобы как минимум принять все труд-
ности, а скорее всего, и преодолеть их.

Не бойся мечтать и фантазировать; скромным мечтам не место в твоей голове! Конечно, без постоян-
ной систематической работы ничего не случится, но на свете столько людей, постоянно занятых тяжелой 
работой, однако неспособных прийти к чему-то значимому лишь потому, что они боятся мечтать. Ты смо-
жешь получить все что хочешь, если действительно этого сильно захочешь!

Твой вывод: 
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УСПЕХ

͵ͱ. Пока у тебя есть вера в твое дело и несокрушимая воля к победе — судьба будет за тебя.
͵Ͳ. Успех возможен только при позитивных эмоциях и недоступен, когда ты в негативе.
͵ͳ. Посторонние мысли и мнения других людей мешают успеху, что бы ты ни делал.
͵ʹ. Готовность с благодарностью принять любой результат — залог успеха.
͵͵. Успех основан на последовательности в твоих словах, мыслях и действиях.
͵Ͷ. Успех ЭКОЛОСа основан на том, что мы всегда с радостью шагали в неизвестность.
͵ͷ. Для успеха необходимо отсечь пуповину, соединяющую тебя с предсказуемостью.
͵͸. Успех зависит от владения своими чувствами и ответственности за свои поступки.
͵͹. Путь к успеху начинается с одной мысли.
ͶͰ. Для лидера способность говорить «нет» жизненно необходима.
Ͷͱ. Если цель вдохновляет, то мысли разобьют кандалы стандартов.
ͶͲ. Спортсмен растет лишь с тренером и количеством тренировок.
Ͷͳ. Чем меньше ты зациклен на конечной цели, тем легче ты ее достигнешь.
Ͷʹ. Успех придет сам, если ты предан делу, которое намного больше тебя самого.
Ͷ͵. Все твои поступки должны быть направлены на достижение твоей цели.
ͶͶ. Никогда не разменивайся на второстепенное — и не потеряешь главного.
Ͷͷ. Ты никогда не достигнешь цели, если не видишь ее.
Ͷ͸. Поставь перед собой четкую цель, и мир наполнится смыслом.
Ͷ͹. Преуспевание и гонка за успехом не одно и то же.
ͷͰ. Потеря готовности происходит из-за вялости или чрезмерного напряжения.
ͷͱ. Секрет успеха — в пропорции действий и размышлений.
ͷͲ. Чтобы вырасти над достижениями, нужно принять их плоды.
ͷͳ. Не доверяй дело сомневающимся.
ͷʹ. Для успеха не нужно бороться со средой, нужно искать восходящие потоки.
ͷ͵. Нельзя смещать внимание с цели на правильность движения к ней.
ͷͶ. Победа одной части над другой внутри целого — это не успех части, а разрушение целого.
ͷͷ. Желанию не нужно оправданий — само твое «хочу» и есть достаточное обоснование.
ͷ͸. Когда ты сам себе не нравишься, что бы ты ни делал, результат тебя не устроит.
ͷ͹. Учиться у лучших — единственная долгосрочно устойчивая стратегия.
͸Ͱ. Успех — лишь побочный продукт твоих усилий по изменению мира.
͸ͱ. Для успеха дела важно понимать, что нужно делать, еще важнее — знать, чего делать не нужно.
͸Ͳ. Успех — результат сотен попыток; нужно услышать «нет» много раз, прежде чем получишь «да».
͸ͳ. Успеха добьется лишь тот, кто уже видит себя добившимся успеха.
͸ʹ. Любопытство — обязательная черта для успеха.
͸͵. Успех — это жизнь по твоим правилам.
͸Ͷ. Ворота к успеху открываются не наружу, а внутрь.
͸ͷ. Успех — это когда ты меняешь мир, даже немного.
͸͸. Для успеха тебе не нужно быть лучшим во всем.
͸͹. Успех приходит, когда превращаешь мечты в действия каждый день, забыв о тревогах.
͹Ͱ. Путь к успеху — заниматься любимым делом, часто смеяться и держать слово.
͹ͱ. Ты сможешь достичь успеха, лишь создав свою реальность сначала в своей голове.
͹Ͳ. Две важнейшие составляющие успеха: уверенность и спокойствие.
͹ͳ. Чтобы привлечь успех, нужно приветствовать его везде, где встречаешь.
͹ʹ. Успешным нельзя стать, им можно только быть.
͹͵. Реально полезным для тебя будет только то, чего ты добьешься сам.
͹Ͷ. Неудача не позорна, позорен страх перед неудачей.
͹ͷ. Постоянный путь минимальных улучшений гарантирует большой результат.
͹͸. Для успеха в любом деле в первую очередь нужно ничего не бояться.
͹͹. Преданность цели не должна зависеть от возможности осуществить задуманное.
ͱͰͰ. Успех — лишь оценка другими того, что ты сделал, и сам по себе не особенно-то и ценен.
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Пять самых громких успехов уже случившихся в твоей жизни:

ͱ) 
Ͳ)

ͳ)

ʹ)

͵)

Пять причин, по которым ты не берешься пока за реализацию главной сегодняшней мечты:

ͱ) 
Ͳ)

ͳ)

ʹ)

͵)

Пять аксиом об успехе, наиболее близких твоей душе:

ͱ) 
Ͳ)

ͳ)

ʹ)

͵)

Что понял я сам и чем хочу поделиться с тобой
Успех — это мера удовлетворения от собственной жизни. Никому, кроме тебя, не решить, успешен или 

неуспешен ты. Все внешние атрибуты успеха сегодняшнего дня — ничто по сравнению с собственным 
мнением. Очень тебя прошу, не участвуй в бессмысленной гонке за видимой частью успеха. Во-первых, 
в этой гонке ты никогда не будешь победителем, всегда будет кто-то «успешнее», чем бы это ни мерилось, 
а самое главное, просто так растратишь время, отведенное для счастья. Забавы ради поинтересуйся, что 
было мерой успеха для прошлых поколений. У тебя вызовет грустную улыбку, когда поймешь, ради чего 
тратили жизни большинство наших предков. Еще одна просьба: избегай тех компаний или людей, кто 
словами или поступками подначивает тебя к соревнованиям в стиле «кто круче», — пустые и никчемные 
в основном люди, на которых просто потратишь время; они неспособны ничего дать.

Занимайся только тем делом, от которого получаешь удовольствие. Как только ты пойдешь на сделку 
с самим собой и ради кажущейся сиюминутной выгоды будешь делать то, что не интересно тебе само-
му, — это гарантированный разворот от дороги к счастью.

Настоящий успех — он только в том, чем ты гордишься, оставшись наедине с собой. Все выставляемое 
напоказ — это совсем не про это. Подумай, прежде чем намечать себе цели, станут ли они предметом вну-
тренней гордости, и отсекай все, что мы делаем ради одобрения, зависти или презрения других людей.

Ничего не бойся: ни отказов, ни неудач, ни насмешек, ни порицания, все это — жизнь других, если 
будешь думать об их реакциях, лишь потеряешь время и энергию. Знай: ты всегда прав, а если сегодня 
и ошибаешься, то это твой выбор; в нужный момент сам все поймешь. Еще: не бойся признавать ошибки, 
их делают все! Бойся ничего не делать из-за страха сделать ошибки.

Все, что было мерой успеха для твоего отца и деда, все это для тебя, скорее всего, безнадежно устаре-
ло, а то, что для себя успехом назначили твой брат или сестра, к тебе никак не относится. И еще: жизнь 
любит тебя, люби ее и ты — это главный ключ к успеху, чем бы ты ни занимался!

Твой вывод: 
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ЖИЗНЕННЫЙ ВЫБОР И ИЗМЕНЕНИЯ

ͱͰͱ. Изменения вызывают дискомфорт и происходят лишь в случае крайней необходимости.
ͱͰͲ. Лишь начав мыслить выше того, что чувствуем, мы изменим себя.
ͱͰͳ. Измениться — значит быть сильнее внешней среды.
ͱͰʹ. Все, что непривычно, — источник дискомфорта, которого мозг «на автопилоте» хочет избежать.
ͱͰ͵. Уклоняясь «на автопилоте» от любого дискомфорта, мы упускаем ͹͹ % возможностей.
ͱͰͶ. Задача «автопилота», в отличие от осознанного выбора, — сиюминутный возврат в зону комфорта.
ͱͰͷ. Предсказуемая жизнь не требует ни воли, ни усилий.
ͱͰ͸. Чтобы измениться, мы должны бросить привычные дела.
ͱͰ͹. Мы меняемся с каждым новым опытом.
ͱͱͰ. Как только перестаешь меняться, твой удел — рутинное существование.
ͱͱͱ. Лишь остановив рутину, есть шанс все осмыслить и изменить.
ͱͱͲ. Изменения требуют выхода за рамки всего материального, окружающего нас.
ͱͱͳ. Ни один внешний фактор не должен вернуть нас к прежнему «я».
ͱͱʹ. В неизвестность можно совершить лишь прыжок, плавно в нее не зайти.
ͱͱ͵. Начиная любое дело, нужно забыть про весь прежний опыт и не думать о предстоящем.
ͱͱͶ. Ты молод, лишь когда готов к изменениям в своей жизни.
ͱͱͷ. Когда у тебя появляется желание, появляются силы и силы для его достижения.
ͱͱ͸. Понимание ошибок дает возможность их исправить.
ͱͱ͹. Память о смерти — сильнейший мотиватор изменений.
ͱͲͰ. Знание истин — лишь первый шаг, без постоянного применения они бесполезны.
ͱͲͱ. Для преобразования себя нужны постоянные занятия, а не грандиозные мечты.
ͱͲͲ. Чем больше ты думаешь, тем больше сил придется потратить, чтобы сдвинуться с места.
ͱͲͳ. Нехватка ресурсов — только повод выйти за пределы уютного мирка.
ͱͲʹ. Главное — начать двигаться, а не готовиться к движению; ресурсы всегда найдутся.
ͱͲ͵. Идеи и деньги следуют за изменениями.
ͱͲͶ. Если цель — разнообразная жизнь, то твоя стратегия — всегда добавлять новое.
ͱͲͷ. Мы часто ищем несуществующие идеальные решения, вместо того чтобы действовать.
ͱͲ͸. Если тебя не устраивает результат, нужно найти другую дорогу.
ͱͲ͹. Все, что будешь пытаться сохранить, исчезнет; только развивая, у тебя есть шанс.
ͱͳͰ. Невозможно искоренить недостатки, о которых ты даже не знаешь.
ͱͳͱ. Нельзя получить то, чего у тебя никогда не было, оставаясь прежним.
ͱͳͲ. Нет большей ошибки, чем бездействие.
ͱͳͳ. Большую часть жизни нас тормозит не отсутствие опыта, а отсутствие решимости.
ͱͳʹ. Ты либо сдаешься, либо работаешь ради перемен.
ͱͳ͵. Масштабные изменения можно совершать и постепенно.
ͱͳͶ. Ты сейчас — это не твоя финальная версия.
ͱͳͷ. Ты не виноват, что сейчас ты такой, но будешь виноват, если таким останешься завтра.
ͱͳ͸. Если хочешь идти новым путем, ты должен проложить его сам.
ͱͳ͹. Жизнь невозможно изменить за секунду, если решил меняться, будь готов к работе над собой.
ͱʹͰ. У любого сложного дела есть простое начало.
ͱʹͱ. Сама фиксация количественного показателя подталкивает к действию.
ͱʹͲ. Только рискнув зайти дальше обычного, мы узнаем, на что способны.
ͱʹͳ. Если для трансформации тебе нужна катастрофа, Вселенная организует ее для тебя.
ͱʹʹ. Даже небольшие перемены способны значительно улучшить качество жизни.
ͱʹ͵. Намного сложнее путь, если твоя цель очень далека.
ͱʹͶ. Когда одолевают сомнения, не думай — действуй.
ͱʹͷ. Не получится узнать результат, пока не попробуешь, сколько бы ни обдумывал.
ͱʹ͸. Самые мелкие действия лучше великих намерений.
ͱʹ͹. Твоя цель будет реальной, если ты ею живешь.
ͱ͵Ͱ. Невозможное — это название вещей, для выполнения которых у тебя пока не хватает идей.


