
УДК 159.98 
ББК 56.14 

Р58

Перевод с английского выполнен по изданию: 
GIANT STEPS (Small Changes to Make a Big 
Difference: 365 Daily Lessons in Self-Mastery) 

by Anthony Robbins.— N. Y.: «FIRESIDE», 1994.
На русском языке публикуется впервые.

Художник обложки М. В. Драко

Охраняется законом об авторском праве. Нарушение ограничений, 
накладываемых им на воспроизведение всей этой книги или любой 
её части, включая оформление, преследуется в судебном порядке.

Роббинс Э.
Р58 Удача и успех — ежедневно/ Пер. с англ. JI. А. Ба- 

бук; Худ. обл. М. В. Драко.— Мн.: ООО «Попурри», 
2003.— 240 с.

ISBN 985-438-486-1.
Автор предлагает широкому кругу читателей 365 ежедневных 

«уроков», предусматривающих как самовнушение, мобилизацию 
на добрые дела, так и выполнение мелких, но конкретных действий 
по улучшению качества жизни. С помощью этих советов и указа­
ний при минимальных затратах времени Вы можете добиться ги­
гантских сдвигов и в своих отношениях с обществом, и в своих 
эмоциях, и в финансовом плане, и в плане личного здоровья.

УДК 159.98 
ББК 56.14

ISBN 985-438-486-1 (рус.) © Перевод. Издание на русском языке.
Оформление. ООО «Попурри», 2003

•ISBN 0-671-89104-9 (англ.) © 1994 by Anthony Robbins

Нажмите здесь, чтобы купить 
полную версию книги

https://bk-world.ru/products/kniga-udacha-i-uspeh-ezhednevno


Содержание

Введение ............................................................................ 3

Раздел 1
Мечты о счастливой ж и зн и ......................... 5

Принятие решений и постановка цели (1—31)

Раздел 2
Реальное достижение желаемого............................ 23

Страдание, удовольствие 
и душевное состояние (32—59)

Раздел 3
Созидательные и разрушительные сил ы .............43

Убеждения (60—90)

Раздел 4
Вопрос — это и есть отв ет .........................................65

Вопросы (91—121)

Раздел 5
Привыкайте к перем енам.........................................83

Как создать условия для успеха (122—151)

Раздел 6
Азбука успеха............................................................  105

Сила «трансформационной лексики» 
и общепринятых метафор {152—151)

Раздел 7
Как использовать сигналы к действию 125

Эмоции (182—212)



Раздел 8
Десятидневный мыслительный вызов ........  143

Мыслительный тренинг 
и основная система оценок (213—243)

Раздел 9
Ваш персональный ком пас...................................  163

Ценности и принципы  (244—273)

Раздел 10
Ключи к процветанию ..........................   183

И  ндивидуалъностъ 
и ее характеристика (274—304)

Раздел 11
Объедините всё в единое ц ел о е ..............................199

Здоровье, финансы, личные отношения 
и нормы поведения (305—334)

Раздел 12
Величайший дар ......................................................  217

Ваш вклад  (335—365)



Введение
Приветствую тебя, уважаемый читатель!
Я знаю, что, кем бы ты ни был, каких бы успехов 

ни добился уже в своей жизни, перед какими бы 
проблемами ни стоял в настоящее время, тебя при­
вело к этой книге страстное желание достичь р е­
зульт ат ов. Как путника в этом удивительном пу­
тешествии, называемом жизнью, я приветствую твою 
самоотверженность и обещаю, что если ты станешь 
«играть по правилам» данной книги, то будешь воз­
награжден сверх всяких ожиданий.

Книга «Удача и успех — ежедневно» основана на 
использовании лучших методов, средств, принципов 
и стратегий, предложенных в моей первой книге «Эн­
циклопедия жизненного успеха», ставшей бестсел­
лером. Моя цель при написании книги «Удача и ус­
пех — ежедневно» была двоякой: во-первых, вооду­
шевить вас; во-вторых, направить эту энергию на 
достижение реальных результатов с помощью вы­
полнения простых действий. Сочетание ежедневно­
го вдохновения и нескольких несложных упражне­
ний приведет к невероятному подъему уровня ва­
шей жизни.

Это руководство составлено таким образом, что­
бы им можно было легко пользоваться при загру­
женном режиме дня; оно поможет определиться при 
выборе стратегий, методов и принципов, которые при­
ходится выбирать ежеминутно в течение дня. Оно 
будет направлять вас, начиная от простого приня­



тия решения — основного шага при любом измене­
нии в вашей жизни — до более конкретных, точных 
средств, которые определят, насколько благополуч­
ны ваши взаимоотношения с людьми, состояние фи­
нансов, здоровье и чувства.

Пользуйтесь книгой как источником вдохновения 
и стимулятором действий, выполняя то, что подхо­
дит именно вам, — читая страницу за страницей (опти­
мальный вариант) или переходя от одного раздела к 
другому и находя наиболее интересные для вас вы­
сказывания. Моя цель — помочь вам достичь м ак­
симально возможных результатов при минимальных 
затратах времени, предоставив достаточную инфор­
мацию для полного годового курса тренинга.

Вот три простых этапа, дающих максимальный 
эффект: 1) прочесть страницу; 2) посвятить несколь­
ко минут размышлению над только что усвоенным; 
3) записать в дневник или блокнот свои мысли или 
реакцию на данный отрывок текста. Кроме того, я 
призываю вас сразу же отреагировать на прочитан­
ное. В конце концов, какая польза от вдохновения, 
если оно не подкрепляется действием?

Благодарю вас за предоставленную возможность 
поделиться с вами своими знаниями. Надеюсь, вы 
найдете здесь что-нибудь для себя — пусть это бу­
дет всего лишь одно предложение, одна впечатляю­
щая мысль, одна сногсшибательная идея, которая вы­
зовет у вас желание изменить свою жизнь. И если 
это произойдет, я буду поистине счастлив.

Надеюсь также когда-нибудь встретиться с вами 
лично. А пока помните, что нужно жить со стра­
стью!

Энтони Роббинс



г а з а е л  7

Мечты 
о счастливой жизни

Принятие решений 
и постановка цели

Ничто не свершается, если этому 
не предшествует мечта.

Карл Сэндберг



Все мы мечтаем... Все мы хотим верить в цель­
ность своей души, в то, что обладаем каким-нибудь 
особым даром, что отличаемся от других, что видим 
мир иначе и можем изменить его к  лучшему.

Какое у вас самое сильное желание? Может, это 
мечта, о которой вы уже забыли или потеряли надеж­
ду ее осуществить. А  если бы ее осуществление было 
возможно сейчас, какой бы стала ваша жизнь?

Дайте себе возможность прямо сейчас помеч­
тать и подумать о том. чего бы вы действитель­
но хотели в жизни.

2
Имеет значение не то, что мы делаем иногда, а. 

наши постоянные действия. А что является вдох­
новителем всех действий? Что в конечном итоге 
определяет, кем мы становимся и к чему стремим­
ся в жизни? Наши решения. Именно в момент их 
принятия формируется наша судьба. Больше всего 
я верю в то, что именно наши решения, а не усло­
вия жизни определяют нашу судьбу.

3
Кто бы мог подумать, что убежденность спокой­

ного, непритязательного человека — адвоката по про­



фессии и пацифиста по взглядам — смогла сбросить 
иго огромной империи? Тем не менее убежденность 
Махатмы Ганди, его вера в ненасильственные мето­
ды как средства для обретения индийским наро­
дом права управлять своей страной повлекла за со­
бой непредвиденную цепь событий.

Реализуйте силу хотя бы одного решения путем 
немедленного и убежденного следования ему. Сек­
рет в том, чтобы утвердиться в своей убежденности 
настолько, чтобы вы уже не могли отступить назад. 
В то время когда многие считали мечту Ганди со­
вершенно несбыточной, упорное следование этого 
удивительного человека однажды принятому реше­
нию превратило ее в реальность.

А  что бы совершили вы, если бы обладали подоб­
ной страстью, энергией и убежденностью?

4
Каждого из нас природа наделила возможностя­

ми, которые позволяют нам достичь всего, о чем мы 
мечтали, и даже больше. Затворы «шлюзов» мож­
но открыть принятием одного решения, которое 
принесет нам радость или горе, процветание или 
нищету, обширный круг друзей или одиночество, 
долгую жизнь или раннюю смерть.

Я призываю вас принять сегодня решение, которое 
может немедленно изменить или поднять уровень ва­
шей жизни. Сделайте что-нибудь из того, что вы долго 
откладывали, овладейте новыми навыками, отнеситесь 
к людям с уважением и симпатией, позвоните кому- 
нибудь из знакомых, с кем вы не разговаривали уже 
несколько лет. Знайте, что все решения имеют послед­
ствия. Даже когда вы вообще не принимаете никаких 
решений — это тоже своего рода решение.



Какие решения из тех, что вы приняли или ко­
торые вам не удалось принять в прошлом, оказы­
вают сильное влияние на вашу теперешнюю жизнь?

5
В 1955 году Роза Паркс приняла решение пре­

небречь несправедливым законом, основанным на 
расистских принципах. Ее отказ встать с сиденья 
автобуса имел гораздо большие последствия, чем ре­
акция пассажиров автобуса в тот момент. Намере­
валась ли она изменить общественный строй? Не­
важно, каковы были ее намерения, но стремление 
иметь те же права, что и господствующая раса, 
подвигло ее к действию.

Какие далеко идущие планы вы могли бы вопло­
тить в жизнь, привести в действие, чтобы поднять 
обычный уровень жизни и принять решение обеспе­
чить себе более счастливую жизнь сегодня?

6
Все мы слышали о людях, разорвавших цепи ж и­

тейских условностей и ставших примером неверо­
ятной силы человеческого духа.

Вы и я также сможем наполнить нашу жизнь 
вдохновением, если поймем, что способны управ­
лять всем происходящим в нашей жизни. И хотя не 
всегда в нашей власти управлять событиями, но мы 
можем контролировать свою реакцию  на них и дей­
ствия, которые в результате этого совершаем.

Если есть что-то, из-за чего вы несчастливы, — 
в сфере личной жизни, здоровья, служебной карье­
ры, — немедленно примите решение о том, как это 
изменить.



7
Чем больше решений вы принимаете, тем лег­

че вам будет это делать. Мускулы становятся силь­
нее от постоянной тренировки, то ж е происходит и 
с процессом принятия решений.

Примите уже сегодня два решения: одно — лег­
кое, другое — посложнее. Немедленно приступайте 
к  выполнению первого этапа каждого из этих реше­
ний; завтра выполните следующий этап. Сделав это, 
вы будете «наращивать мышечную силу», которая 
может изменить всю вашу жизнь.

8
Мы должны взять на себя обязательство учить­

ся на собственных ошибках, а не впадать из-за них 
в депрессию, пассивно ожидая их повторения в буду­
щем. Если вам покажется, что вы топчетесь на месте, 
помните, что в жизни нет неудач. Есть только резуль­
таты. Задумайтесь над пословицей: Успех — это ре­
зультат рассудительности, рассудительность — это 
результат опыта, а опыт — это результат недостат­
ка рассудительности.

Чему вас научила какая-нибудь ошибка в про­
шлом? Как вы можете использовать этот опыт 
для улучшения своей жизни сегодня?

9
Успех и неудача обычно не являются результа­

том одного-единственного события. Неудача — это 
результат того, что вы когда-то не сделали нужного 
звонка, не преодолели последней мили, не сказали 
вовремя «Я люблю тебя». Так же как неудача явля­



ется следствием несущественных решений, так и 
успех приходит благодаря инициативе, настойчиво­
сти и умению выражать свою любовь.

Какое простое действие предприняли бы вы се­
годня, чтобы сделать новый шаг к успеху в вашей 
жизни?

10
Многочисленные исследования подтверждают, 

что те, кто преуспел, быстро принимают решения, 
а затем отстаивают свою позицию. И наоборот, не­
удачливые люди обычно медленно принимают ре­
шения и часто меняют свою точку зрения. Приняв 
разумное решение, придерживайтесь его!

11
Он провел почти половину жизни на аппарате ис­

кусственного дыхания, а другую половину — в крес­
ле на колесах. Имея так много физических препят­
ствий, он, разумеется, никоим образом не мог улуч­
шить условия жизни других людей. Или все же мог?

Эд Робертс демонстрирует нам силу единственно­
го, определяющего решения. Он стал первым из чет­
верки лучших, окончивших Калифорнийский универ­
ситет в Беркли, и работал директором Калифорний­
ского государственного департамента реабилитации. 
Неутомимый советчик и опора для искалеченных лю­
дей, он старался защищать права человека и добился 
внесения многих поправок в существующие законы.

Н икаких поблажек! Примите сейчас же три ре­
шения, которые изменят состояние вашего здоровья, 
вашу карьеру, взаимоотношения, вашу жизнь, — и дей­
ствуйте в соответствии с ними.



12

Как же превратить невидимое в видимое? Во- 
первых, нужно точно определить свою мечту; един­
ственным препятствием для достижения желаемо­
го является степень вашей способности выяснить, 
чего вы хотите. Давайте сейчас же четко сформули­
руем мечту, а в течение нескольких следующих дней 
составим план, который обеспечит ее достижение.

13
У всех нас есть цели, независимо от того, осозна­

ем мы это или нет. Неважно, какие они, но они ока­
зывают огромное влияние на нашу жизнь. Все же 
некоторые цели, вроде «мне нужно оплатить нако­
пившуюся груду счетов», не требуют никакого вдох­
новения. Секрет высвобождения истинной энергии 
заклю чается в постановке целей, которые должны 
быть достаточно волнующими, чтобы возбудить ва­
шу творческую активность и разж ечь энтузиазм.

Сейчас же сознательно поставьте перед собой цель. 
Плодотворно направьте на это все мысли. Выберите 
ту цель, которая волнует вас больше всего, что-нибудь 
такое, что побуждает рано вставать и поздно ложить­
ся. Назначьте крайний срок для ее достижения и за­
пишите в дневнике, почему ее крайне необходимо осу­
ществить к этому сроку. Достаточно ли она важна, 
чтобы принять вызов? чтобы напрячь все силы? чтобы 
раскрыть ваши потенциальные возможности?

14
Случалось ли с вами такое, что, купив новый 

автомобиль или другую какую-нибудь крупную вещь,



вы тут же начинали замечать ее повсюду? Оказыва­
ется, кругом полно подобных вещей. Почему же вы 
до сих пор не видели этого?

Все просто. Часть вашего мозга занята тем, что 
отсеивает всю информацию, за исключением той, ко­
торая необходима для выживания и успеха. Поэто­
му многое, что могло бы помочь вам осуществить 
мечты, остается незамеченным или используется 
лишь потому, что вы четко не определили (не обу­
чили свой мозг отличать, что важно!) свои цели.

Однако, сделав это, вы тем самым привели в дей­
ствие ретикулярную систему активизации (PCА). Эта 
часть вашего сознания становится подобной магни­
ту, притягивающему любую информацию, которая 
поможет вам быстрее достичь своих целей. Такой 
мощный нейрологический переключатель способен 
преобразовать вашу ж изнь в течение нескольких 
дней или недель.

15
Рекомендации для постановки цели 

(программируйте свою РСА)
1. Сейчас же возьмите на себя обязательство еже­

дневно в течение следующих четырех дней уде­
лять десять минут постановке целей. (Примеча­
ние: запишите эти цели в перекидной календарь.)

2. Разрабатывая целенаправленные упражнения, по­
стоянно спрашивайте себя: «Чего бы я хотел в жиз­
ни, если бы знал, что могу это получить пр первому 
желанию? Что бы я  сделал, если бы знал, что не 
потерплю неудачи? »

3. Смотрите на все с легкостью! Представьте себя ре­
бенком, находящимся в большом магазине в ка­
нун Рождества и собирающимся залезть на коле­



ни к Санта-Клаусу. (Вспомните, какое у вас было 
при этом чувство.) В этом состоянии взволнован­
ного ожидания никакая просьба не кажется чрез­
мерной, никакая цена не кажется слишком боль­
шой, все кажется досягаемым...

16
День первый: 

цели, направленные 
на самосовершенствование

Чувство личного благополучия  и финансовой 
защищенности служит фундаментом для любого 
достижения в жизни.
1. Уделите пять минут активному обдумыванию 

всех возможностей: Что бы вы хот ели узнать? 
К акими навыками хот ели бы овладеть? Какие 
черты хот ели бы в себе развить? К аких друзей 
хот ели бы иметь? Кем хот ели бы стать?

2. Определите срок для достижения каждой цели 
(полгода, год, 5 лет, 10 лет, 20 лет).

3. Начинайте с основной цели, рассчитанной на год.
4. За две минуты запишите вкратце объяснение, по­

чему вам необходимо достичь этой цели в тече­
ние года.

17
День второй: 

цели, связанные с работой, бизнесом, 
материальным положением

Если вы стремитесь преуспеть в своей профес­
сии, накапливая миллионы или капитал знаний, 
как профессиональный ученый, то сейчас самое 
время осуществить свое желание.



1. Уделите пять минут активному обдумыванию 
всех возможностей: Сколько вы хотите скопить 
денег? Чего вы хотите достигнуть в своей про­
фессии либо компании? Сколько вы хотите за­
рабатывать? Какие финансовые решения вам не­
обходимо принять?

2. Определите срок выполнения ваших целей (пол­
года, год, 5 лет, 10 лет, 20 лет).

3. Выдвиньте на первый план основную цель, рас­
считанную на год.

4. В течение двух минут запишите вкратце, почему 
вы берете обязательство достичь данной цели в 
течение следующего года.

18
День третий: 

цели, связанные с досугом
Если бы для вас не существовало финансовых 

ограничений , что бы вы хотели иметь или испы­
тать? Если бы перед вами сейчас появился джинн, 
ожидающий ваших приказаний, чего бы вы поже­
лали?
1. Уделите пять минут активному обдумыванию 

всех возможностей: Что бы вы хотели постро­
ить или купить? При каких событиях вы хо­
тели бы присутствовать? Какие приключения 
хотели бы пережить?

2. Назначьте срок исполнения каждой цели (полго­
да, год, 5 лет, 10 лет, 20 лет)

3. Выдвиньте на первый план цель, рассчитанную 
на год.

4. За две минуты запишите вкратце, почему вы бе­
рете обязательство достичь этой цели в течение 
следующего года.



19
День четвертый: 

благотворительные цели

Это ваш шанс оставить свой след на земле, со­
здать что-то такое, что в корне изменит жизнь мно­
гих людей.
1. Уделите пять минут активному обдумыванию 

всех возможностей: Какой вы можете сделать 
вклад? Кто или что может вам в этом помочь? 
Что вы можете создать?

2. Назначьте срок исполнения цели (полгода, год, 
5 лет, 10 лет, 20 лет).

3. Выдвиньте на первый план цель, рассчитанную 
на год.

4. За две минуты запишите вкратце, почему вы бе­
рете на себя обязательство достичь этой цели в 
течение следующего года.

20
Н икогда не от казы вайт есь от избранной це­

ли , не предприняв сначала какого-нибудь позитив­
ного действия, направленного на ее осуществле­
ние. Прямо сейчас потратьте минуту на определе­
ние первых шагов, которые вам нужно сделать для 
достижения данной цели. Что вы можете сделать 
сегодня, чтобы приблизиться к ней? Даже самый 
незначительный шаг — телефонный звонок, какое- 
нибудь обязательство, составление черновика пер­
воначального плана — приблизит вас к  цели. З а ­
тем составьте список простых вещей, которые вы 
можете делать ежедневно в течение следующих де­
сяти дней. Эти десять дней необходимы для созда­
ния ряда привычек и выработки той неукротимой



силы, которая обеспечит вам долгосрочный успех. 
Начните сейчас же!

21
Как бы вы себя чувствовали, если бы достигли 

всех своих целей через год? Кем бы вы были? Как бы 
вы относились к своей жизни? Отвечая на эти вопро­
сы, вы сможете найти побудительные мотивы для 
достижения целей. Наличие достаточно обоснован­
ного «почему» обеспечит вас необходимым «как».

Используйте эту благоприятную возможность 
для того, чтобы всесторонне обдумать основные 
четыре цели, рассчитанные на год. Под каждой из 
них напишите вкратце объяснение, почему вам не­
обходимо достичь данной цели в течение года.

22
Способ достижения ваших целей должен быть ра­

зумно обусловлен. Заглядывайте в свой список целей 
хотя бы дважды в день. Поместите его копии в та­
ких местах, где вы наверняка будете их постоянно 
видеть: в своей записной книжке (дневнике), на рабо­
чем столе, в бумажнике или на зеркале в ванной, что­
бы смотреть на список в процессе бритья или пока 
наносите косметику. Помните, что то, над чем вы 
постоянно думаете и на чем сосредоточены, уже дви­
жет вас вперед. Это простой, но важный шаг к успеху.

23
Если ваша первая попытка достигнуть цели ока­

жется тщетной, то следует ли все бросить и попробо­
вать что-либо другое? Ни в коем случае!



Упорство иногда заменяет даже талант и служит 
самым ценным ка^ебтвом для достижения высо­
кого уровня жизйй. К тому же никто никогда не 
достигал цели*, делая основной упор только на са­
мом процессе ее достижения; человек должен взять 
на себя обязательство. Возможно ли, чтобы ко­
роткое слово «неудача» могло действительно вы­
звать неожиданное озарение, способствующее еще 
большему успеху в будущем? Конечно, да!

Оглядываясь теперь на свои неудачные попыт­
ки в прошлом, какие бы вы сделали выводы? Как вы 
можете использовать это озарение для достиже­
ния большего успеха сейчас и в будущем?

24
Люди, которые преуспевают, сознательно или под­

сознательно пользуются одной и той же формулой 
успеха. Используйте следующие четыре простых 
шага для достижения желаемого.

Основная формула успеха
1. Решите, чего вы хотите. (Будьте точны! Сила — 

в четкости решения.)
2. Приступайте к действию. (Поскольку одного ж е­

лания недостаточно.)
3. Отмечайте, что срабатывает, а что нет. (Ведь вы не 

хотите продолжать растрачивать свою энергию на 
подход, не дающий результата.)

4. Меняйте подход, пока не найдете самого резуль­
тативного. (Гибкость способствует легкой выра­
ботке нового подхода и нового результата.)



25
Преследуя свои цели, мы часто приводим в дей­

ствие механизм отдаленных последствий. Разве ме­
доносная пчела обдуманно опыляет цветы? Нет, она 
делает это в процессе поиска сладкого нектара, не­
осознанно собирая лапками пыльцу и перенося ее с 
цветка на цветок, производя в это время удивитель­
ное действие, благодаря которому все холмы пест­
рят цветами.

Подобным образом достижение достойной лич­
ной цели может принести неожиданные блага дру­
гим людям. Может быть, простое решение звонить 
старому другу раз в месяц даст в результате мно­
жество плюсов, о которых вы ранее даже не подо­
зревали.

Какую пользу могут получить другие люди от 
ваших сегодняшних усилий?

26
Истинный эффект от постановки той или иной 

цели заключается в том, как она меняет вас, когда 
вы следуете ей. Кем вы становитесь как личность — 
вот конечный результат.

А  теперь уделите минуту, чтобы записать 
вкратце все характерные черты, навыки, способ­
ности, позиции и убеждения, которые вам нужно 
развить для достижения своих целей.

27
Не откладывайте удовольствия и радости на 

потом. Очень многие люди думают, что смогут на­
сладиться жизнью потом, когда достигнут чего-то зна­



чительного. Есть огромная разница между дости­
жением счастья и счастьем достижения. Старай­
тесь проживать каждый день полноценно, извлекая 
радость из каждого его мгновения. Вместо того что­
бы считать, что главная задача вашей жизни опреде­
ляется быстрым продвижением к единственной це­
ли, помните, что движение к ней гораздо важнее, чем 
достигнутые результаты.

Каково ваше нынешнее направление? Вы дви­
жетесь к цели или от нее? Не нужно ли изменить 
курс? Сполна ли вы наслаждаетесь жизнью? Если 
нет, то лучше сейчас изменить что-нибудь в сво­
ей жизни.

28
Сколько раз вы слышали сетование «только и 

всего?»
Астронавты с космического корабля «Аполлон», 

готовившиеся почти всю жизнь к  высадке на Луну, 
в исторический момент своей славы находились в 
состоянии эйфории, но, возвратясь на Землю, некото­
рые из них впали в глубочайшую депрессию. В кон­
це концов, что ждет их впереди? Что могло бы быть 
большей целью, чем попасть на Луну, исследовать 
космос? Возможно, ответ следовало бы искать в изу­
чении неотмеченных на карте границ внутреннего 
пространства разума и сердца.

Всем нам необходимо постоянное ощущение эмо­
ционального и духовного роста — это пища, кото­
рая  насыщ ает нашу душу. Приближаясь к постав­
ленной цели, немедленно выстраивайте для себя 
новое, манящее будущее.



29
Какова же должна быть конечная цель? Возмож­

но, это стремление сделать вклад во что-то стоящее. 
Поиск путей помощи другим — тем, кого мы ис­
кренне любим, — может вдохновлять нас на про­
тяж ении всей жизни. В мире всегда есть место для 
тех, кто хочет поделиться своим временем, энерги­
ей, капиталом, творческими способностями и реши­
тельностью.

Какое доброе дело вы могли бы сегодня совершить 
по отношению к другому человеку? Решите это сей­
час, сделайте и посмотрите, какие это вызовет у вас 
чувства.

30
Комедийный актер Джордж Бернз, даже будучи 

в почтенном возрасте, понимал, насколько важно 
иметь впереди постоянную цель. Подытоживая свою 
жизнь, он философски заметил: «У вас должно быть 
что-то, что поднимало бы вас с постели. В любом 
случае, лично я  ничего не могу делать в постели. 
Самое важное — иметь направление, в котором бы 
вы  двигались». Сейчас, когда ему за девяносто, он 
все еще оттачивает свой ум, ставит фильмы и теле­
визионные передачи и даже хочет получить ангаже­
мент в одном из спектаклей в лондонском «Палла­
диуме», который собираются поставить в 2000 году, 
когда ему будет 104 года! Как вам нравится плани­
рование такого заманчивого буду£цего?

Большинство людей переоценивают то, что они 
могут сделать за год, и недооценивают то, что могут 
сделать за десять лет. Что вы будете делать после­
дующие десять лет, начиная с этого момента?



31
Подумайте о чем-нибудь, что доставляет вам удо­

вольствие сейчас и что когда-то было для вас почти 
недостижимой целью. Множество препятствий вста­
вало на вашем пути при ее достижении, а теперь она — 
часть вашей жизни. Следуя новым мечтам и видя 
возникающие препятствия, помните: в свое время 
вы уже преодолели их и добились успеха!

Человеческий дух поистине непобедим. Стрем­
ление к победе — к успеху, удачному построению 
жизни, умению взять ситуацию под контроль — мо­
жет осуществиться лишь в том случае, если вы знае­
те, чего хотите, и верите в то, что никакие проблемы, 
никакие препятствия вас не остановят. Они лишь 
укрепляют ваше решение достичь желанной цели.



Раздел 2

Реальное достижение 
желаемого

Страдание, удовольствие 
и душевное состояние

ш

Каждый великий и реш ительный мо­
мент в анналах мировой истории яв­
ляет ся торжеством чьего-то иссту­
пленного желания.

Ралф Уолдо Эмерсон



Чтобы получить желаемое, вы должны опреде­
лить, что может мешать вам осуществить это наме­
рение. Припомните какую-либо проблему, решение 
которой вы откладывали до последнего момента: на­
пример, уплата налогов. Разве неправда, что откла­
дывая это на потом (дабы не расстраиваться в дан­
ный момент), вы лишь усугубите это неприятное 
состояние в дальнейшем?

Но что происходит 14 апреля? Былая нерешитель­
ность мгновенно исчезает, поскольку от быстроты 
реакции зависит наше душевное состояние, то есть 
огорчение или удовольствие. Установка не делать 
вдруг оказывается гораздо неприятнее, чем реше­
ние взять и сделать.

Как можно использовать это для того, чтобы 
изменить свою жизнь? В будущем, вместо того что­
бы спрашивать себя «Как мне избежать выполне­
ния этого неприятного дела? », задайте этот вопрос 
так: «Если я  ничего не предприму сейчас, то во что 
это может обойтись мне в дальнейшем?»

Неприятность может стать вашим другом, если 
ее правильно использовать.

33
Разве мы примитивные животные, реагирующие, 

согласно теории Павлова, только на наказание и одоб­



рение? Разумеется, нет. Одним из удивительнейших 
свойств, присущих только человеку, является спо­
собность принимат ь реш ения  относительно того, 
что причиняет нам огорчение, а что удовольствие.
Например, человек, который решил голодать, страда­
ет физически, но получает моральное удовлетворе­
ние от сознания того, что привлек внимание всего 
мира к причине, приведшей его к  этому.

У каждого из нас есть право выбора. Секрет же 
успеха состоит в знании того, как использовать стра­
дание или удовольствие себе на пользу.

Есть ли  в ваш ей ж изни т акая область, кото­
рая вызывает у вас ненужные переживания? Мо­
жет быть, вы идете на поводу у своих эмоций вме­
сто того, чтобы делать сознательный выбор? Каким 
образом вы могли бы изменить свою направлен­
ность на негативную реакцию и обратить кажущее­
ся неприятным событие в благоприятную возмож­
ность что-то узнать, вырасти духовно или помочь 
другим?

34
Как вы считаете, что вызывает у вас страдание, 

а что удовольствие в устройстве своей судьбы? Ка­
ждый из нас приспосабливается к какому-то одному 
эталону поведения, который дает возможность избе­
жать страданий и получить удовольствие. У одних 
это выпивка, курение, обжорство или словесное 
оскорбление окружающих людей, у других — спорт, 
общение, приобретение знаний, оказание помощи дру­
гим или попытки каким-либо способом изменить 
имеющуюся ситуацию.

Какова ваша стратегия, чтобы избежать не­
приятностей и получить удовольствие? Как она



формировала вашу жизнь до настоящего момента? 
Что вы делаете для улучш ения своего состояния: 
смотрите телевизор? закуриваете сигарету? ложитесь 
спать? Перечислите еще несколько позитивных спо­
собов, которые могли бы отвлечь вас от пережива­
ний и доставить удовольствие.

35
Д ля большинства людей страх потерять гораз­

до сильнее желания выиграть. Большинство из нас 
предпочитают с большим усердием трудиться, что­
бы сохранить то, что у них есть, чем пойти на заве­
домый риск ради заманчивой мечты.

Что является для вас большим стимулом к дей­
ствию: удержать кого-либо от кражи ста ты­
сяч долларов, которые вы заработали за последние 
пять лет, или возможность воспользоваться сча­
стливым случаем заработать еще сто тысяч дол­
ларов в последующие пять лет?

36
Часто, глядя на великих людей, мы считаем, что 

они просто более удачливы, наделены особым да­
ром. На самом же деле они просто полнее исполь­
зовали свои возможности, так как понимали, что 
неудача в деле, которому они отдали все свои си­
лы, приведет к крушению всей их жизни. Н апри­
мер, самоотверженная жизнь матери Терезы была 
проникнута чистотой духовных отношений и уста­
новлением нерасторжимой связи между своей и чу­
жой болью. Это побуждало ее помогать каждому, кто 
страдал в этом огромном мире. Высшим удоволь­
ствием для нее было облегчить боль страждущ их.



(Но, как мы увидим далее, это не всегда оказывало 
нужное действие.)

Что причиняет вам наибольшую боль и достав­
ляет наивысшее удовольствие и как это влияет  
на вашу сегодняшнюю жизнь?

37
Наплыв эмоций в большинстве случаев происхо­

дит от внутренней неразберихи, и они, естественно, 
ограничивают степень удовольствия и успеха, кото­
рые могут встретиться в жизни.

Например, люди часто говорят, что хотели бы зара­
батывать больше денег. Конечно, они обладают изобре­
тательностью и умом и знают, как это осуществить. 
Но им мешает наплыв эмоций или противоречивых 
ассоциаций. Они считают, что богатство даст им боль­
шую свободу, защищенность и возможность помогать 
тем, кого они любят. Но одновременно понятие «иметь 
бешеные деньги» ассоциируется у них с понятием 
«быть расточительным, поверхностным и нечестным».

Если вы когда-либо замечали, что в своих делах 
делаете два шага вперед и шаг назад, то это проис­
ходит из-за противоречивых ассоциаций, то есть 
вы связываете достижение цели в равной степени с 
неприятностями и удовольствием.

Есть ли  у вас противоречивые ассоциации, ко­
торые оказывают влияние на вашу жизнь?

38
Есть ли в вашей жизни такая область, которую 

вы хотели бы несколько улучш ить, — финансовая 
или касающ аяся человеческих взаимоотношений? 
Что же удерживает вас от того, чтобы сделать это?



Запиш ит е ответ на лист ке бумаги и проведи­
те посредине страницы линию  сверху донизу . С ле­
вой стороны перечислите все отрицательные эмо­
ции, которые вы испытываете в связи с данным 
вопросом, а с правой — положительные.

Чего у вас получилось больше — плюсов или ми­
нусов? И не перевешивает ли одна негативная ассо­
циация все позитивные, вместе взятые? Не отражает 
ли выявленный дисбаланс те результаты, которые 
вы получали до настоящего момента?

При осознанном взгляде на вещи негативные 
ассоциации часто теряют над нами свою власть; 
понимание этого и есть первый шаг.
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Вы испытывали когда-нибудь такое чувство: что 

бы вы ни сделали, вряд ли от этого станет лучше? 
Например, некоторые люди чувствуют, что если они 
будут продолжать интимные отношения, то будут не­
счастны, а если порвут их, то будут одиноки — и еще 
более несчастны. В результате они ничего не пред­
принимают... и чувствуют себя несчастными!

Вместо того чтобы чувствовать себя попавшим 
в силки, используйте свои страдания в качестве 
сильнейшего союзника. Вспомните о том, что вы 
испытали в прошлом и настоящ ем. Ощутите боль 
с такой эмоциональной силой, чтобы она побудила 
вас наконец сделать что-нибудь. Мы называем этот 
порыв эмоциональны м порогом. Вместо того что­
бы пассивно ожидать неизбежной развязки, поче­
му бы вам сознательно и активно не прийти к  ней, 
чтобы сделать жизнь лучш е, начиная с сегодняш­
него дня?



40
Сила воли никогда не срабатывает — во вся­

ком случае, если и срабатывает, то это ненадолго. 
Достигали ли вы когда-нибудь такого эмоциональ­
ного порога, например, в чисто физическом смысле, 
когда приходит осознание «я достиг!»? Что вы для 
этого делали? Возможно, отказывали себе в любимой 
еде, используя силу воли, чтобы придерживаться дие­
ты. Но, разумеется* любой полученный результат но­
сит лишь временный характер, потому что отказ от 
пищи всегда сопровождается болезненными ощуще­
ниями, и ваш мозг не позволит вам все время испы- 
тывать боль, когда этому состоянию есть альтерна­
тива.

Итак, каково же будет решение? Вместо того что­
бы бороться с природным инстинктом, просто из­
мените то, что у вас ассоциируется с едой, пока не 
исчезнет ощущение боли. Постоянно вспоминайте о 
негативных чувствах, которые вы испытывали по­
сле злоупотребления пищей. Сделайте так, чтобы пе­
реедание стало вам неприятно, и почувствуйте удо­
вольствие от того, что сдержались, — и вам захочется 
сделать то, что записано с правой стороны листа.
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Одной составляющей из моего определения успе­

ха  является умение прожить жизнь так, чтобы по­
стоянно испытывать как можно больше удовольст­
вия и как можно меньше страданий, и организовать 
ее таким образом, чтобы окружающие вас люди так­
же постоянно испытывали удовольствие и как можно 
меньше боли. Для этого мы должны созреть и сде­
лать свой вклад.



Насколько вы преуспели благодаря этому опре­
делению? Что бы вы сделали сегодня, чтобы полу­
чить самому или доставить окружающим вас лю­
дям больше удовольствия?
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Откладывание со дня на день решения проблем — 

один из наиболее распространенных способов избе­
жать переживаний. Но отсрочивая выполнение тех 
или иных действий, вы тем самым создаете себе 
впоследствии еще больше неприятностей.

Назовите четыре действия, выполнение кото­
рых вы откладывали и которые требуют вашего 
внимания сегодня. Запишите их, а затем ответь­
те на следующие вопросы:

1. Почему я  не предпринял этого действия? Какие
неприятности в прошлом я  связывал с этим дей­
ствием?

2. Какое удовольствие я  испытывал в прошлом, идя
на поводу у этого негативного чувства?

3. Чего мне будет стоить, если я  не изменюсь сейчас?
Какие это вызовет у меня чувства?

4. Какое удовольствие я  получу, выполняя каждое
из этих действий прямо сейчас?

43
Совершали ли вы когда-нибудь такой поступок, 

после чего мысленно восклицали: «Как я  мог?! Это 
была такая глупость!» И, наоборот, совершали ли что- 
нибудь такое, после чего думали так: «Это было изу­
мительно! Как я  мог это откладывать? Я просто пора­
жен». Нажмите здесь, чтобы купить 

полную версию книги
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