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Введение

Кни га «Од но ми нут ный Ме нед жер и жиз нен ное рав
но ве сие» яв ля ет ся оче ред ной ча стью Биб лио те ки Од
но ми нут но го Ме нед же ра. Мы вхо дим в стре ми тель но 
ме няю щий ся и пол ный стрес сов два дцать пер вый век, 
и  во вре ме на, ко гда един ст вен ны ми пред ска зуе мы ми 
ве ща ми в на шей жиз ни яв ля ют ся смерть, на ло ги и пе
ре ме ны, каж до му че ло ве ку нуж на по мощь в вос ста
нов ле нии ба лан са лич ной и про фес сио наль ной жиз ни.

Од но ми нут ный Ме нед жер встре ча ет ся здесь с по се
ти те лем со вер шен но ино го ро да. Это про фес сор уни
вер си те та, ко то рый при хо дит к Одно минут но му Ме нед
же ру, что бы на учить. Од но минут ный Ме нед жер узна 
ет от не го, что клю чом к дос ти же нию ба лан са меж
ду ра бо той и лич ной жиз нью и управ ле нию стрес сом 
яв ля ет ся вре мя, ко то рое мы тра тим на физ куль ту ру и 
здо ро вье. Он узна ет, что, ра бо тая над сво им фи зи че
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ским здо ровь ем, он ме ня ет к луч ше му не толь ко свою 
жизнь, но спо со бен так же зна чи тель но по вы сить про
из во ди тель ность тру да и уро вень удов ле тво рен но сти 
со труд ни ков сво ей ком па нии, про па ган ди руя про грам
му здо ро во го об раза жиз ни. Од но ми нут но му Ме нед
же ру ста но вит ся со вер шен но яс но, что здо ро вые лю
ди не толь ко чув ст ву ют се бя луч ше, они и ра бо та ют 
луч ше, до би ва ясь луч ших ре зуль татов.

Во мно гих от но ше ни ях эта кни га ав то био гра фич на. 
По сле фе но ме наль но го успеха кни ги «Одно ми нут ный 
Ме нед жер», на пи сан ной мною в со ав тор ст ве со Спен
се ром Джон со ном, у  ме ня по яви лось столь ко бла го
при ят ных воз мож но стей для ра бо ты, что я по за был 
обо всем ос таль ном. Я  раз дул ся до 107 ки ло грам мов, 
так что да же при рос те в 180 см мне при хо дилось кон
ста ти ро вать, что я «слиш ком ко ро ток для сво его ве
са». Ес ли при со во ку пить сю да тот факт, что я не мог 
про бежать и квар та ла без одыш ки, ста нет яс но, по че
му я сам был первым ну ж даю щим ся в кор рек ти ров ке 
сво его образа жиз ни. Во вре мя на пи са ния этой кни
ги я по нял, что под дер жа ние здо ро во го об раза жиз
ни — то, что на зы ва ют «лег че ска зать, чем сделать».

Ра бо тая над кни гой и над сво ей фи зи че ской фор мой, 
я  по про сил при сое ди нить ся ко мне двух очень важ
ных в мо ей жиз ни лю дей. Один из них — мой дав ний  
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друг и кол ле га Д. У.  Эдинг тон, док тор физ вос пи та ния, 
об ла даю щий ог ром ны ми зна ния ми в во про сах био хи
мии и бо лее де ся ти лет воз глав ляю щий ка фед ру физ
вос пи та ния и на уч нооз до ро ви тель ный центр Ми чи
ган ско го уни вер си те та; вто рой — моя же на Мард жо ри 
Блан шар, док тор на ук, при знан ный экс перт в во про
сах про па ган ды здо ро во го об раза жиз ни, пла ни ро ва
ния жиз ни, управ ле ния стрес сом, она бо лее два дца ти 
лет кон суль ти ру ет раз лич ные ком па нии.

И Ди, и  Мард жо ри дав но уже убе ж де ны, что, ра
бо тая над сво ей фи зи че ской фор мой, че ло век спо со
бен су ще ст вен но сни зить вос при им чи вость к стрес
су и обес пе чить ба ланс в сво ей жиз ни. Они убе ди ли 
в этом ме ня, а  я уго во рил Од но минут но го Ме нед же
ра. Мы на де ем ся, что, про чи тав эту кни гу, вы да ди те 
се бе сло во вер нуть кон троль над сво ей жиз нью, ко
то рый до сти га ет ся че рез здо ро вье и фи зи че ский то
нус, а  за тем да ди те по чи тать эту кни гу лю дям, ко то
рые ок ру жа ют вас на ра бо те и до ма, что бы она мог ла 
по мочь и им то же.

Кен нет Блан шар

ВВЕДЕНИЕ



9

По свя ща ет ся Ме ри лин П. Эдинг тон,  
спе циа ли сту по про па ган де  

здо ро во го об раза жиз ни,  
за ее лю бовь и под держ ку  

по от но ше нию к Ди  
и их сы ну Дэ ви ду  

и за дол гую друж бу по от но ше нию  
к Ке ну и Мард жи, 

а так же 
со труд ни кам и сту ден там  

на уч нооз до ро ви тель но го цен тра  
Ми чи ган ско го уни вер си те та
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Предисловие

Я был очень рад узнать, что Кен Блан шар ре шил 
рас ши рить спектр Биб лио те ки Од но минут но го Ме нед
же ра, вклю чив в нее во про сы здо ро вья и физ куль ту
ры. Вопер вых, я  по ла гал, что ес ли он и его со ав то
ры, Д. У. Эдинг тон и Мард жо ри Блан шар, су ме ют пе
ре дать суть олим пий ской идеи здо ро во го ду ха и те ла 
та ким же про стым для по ни ма ния об ра зом, как Кен 
из ло жил кон цеп ции ме недж мен та, эта кни га ока жет
ся бес цен ным под спорь ем для всех, ко го вол ну ют во
про сы фи зи че ско го здо ро вья.

Вовто рых, ес ли в про цес се под го тов ки этой кни
ги Кен сам смо жет вос ста но вить здо ро вье и об рес ти 
от лич ную фи зи че скую фор му, он тем са мым до ка жет, 
что, ес ли че ло век при вер жен идее са мо со вер шен ст во
ва ния, он обя за тель но добь ет ся успеха. И, помо ему, 
Кен спра вил ся с обеи ми эти ми за да ча ми.
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И по след нее. Я, как врач и спе циа лист по фи зи
че ским упраж не ни ям, ук ре п ляю щим сер деч носо су
ди стую сис те му, мо гу под твер дить, что кни га «Од но
ми нут ный Ме нед жер и жиз нен ное рав но ве сие» ос но
вы ва ет ся на со лид ном ме ди цин ском фун да мен те. Так 
что чи тай те эту кни гу, на сла ж дай тесь ею и са мое глав
ное — прак ти че ски при ме няй те пред ла гае мые ею идеи. 
Они да дут ва шей жиз ни но вое из ме ре ние и по мо гут 
до бить ся вы со чай ших успехов как в лич ной жиз ни, 
так и на ра бо те.

Ир винг И. Дар дик,  
док тор ме ди ци ны,  

пред се да тель со ве та спор тив ной ме ди ци ны  
Олим пий ско го ко ми те та США

ПРЕДИСЛОВИЕ
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Избытокблагоприятных
возможностей

Од на ж ды Од но ми нут ный Ме нед жер сто ял у ок
на сво его ка би не та, гля дя на ули цу. Его взгляд за дер
жал ся на поч то вом гру зо ви ке, ку да двое лю дей гру зи
ли под ле жа щие от прав ке пись ма и по сыл ки. Он по ду
мал: «Вот иде аль ная ра бо та. По гру зил ут ром поч ту и 
ве зешь по ад ре су. В кон це дня идешь до мой, не за бо
тясь до сле дую ще го ут ра ни о чем на све те».

Ко неч но, Од но ми нут ный Ме нед жер по ни мал, что 
от прав ка поч ты — де ло бо лее слож ное, но этот гру зо
вик рас па лил в нем страсть к про сто те жиз ни. В  по
след нее вре мя де ла его вро де шли как нель зя луч ше. 
Он су мел пре вра тить по ги баю щее пред при ятие в на
столь ко пре успе ваю щую фир му, что ему пред ло жи ли 
воз гла вить бо лее круп ную ком па нию. Все гда ста ра ясь 
быть лучшим во всем, Од но ми нут ный Ме нед жер с го
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ло вой ушел в но вую ра бо ту. «И действительно, — ду
мал он, — эта ком па ния ну ж да лась в по мо щи».

Пре ды ду щий ме нед жер при дер жи вал ся сти ля «кто 
не спра вил ся, я не ви но ват». В ре зуль та те со труд ни ки 
бы ли пол но стью де мо ра ли зо ва ны. Они по сто ян но по
лу ча ли на го няи за то, что ни че го не де ла ют, но не де
ла ли они в пер вую оче редь по то му, что не зна ли, что 
им де лать. Од но ми нут ный Ме нед жер знал: что бы че
ло ве ка мож но бы ло пой мать на чемто хо ро шем и по
хва лить, тот пре ж де все го дол жен иметь пе ред со бой 
яс ные це ли. По это му он на чал про грам му по ста нов
ки це лей в мас шта бе всей ком па нии.

Эти ис пра ви тель ные ме ры са ми по се бе тре бо ва ли 
до воль но мно го вре ме ни. А ес ли учесть, сколь ко вре
ме ни у не го от ни ма ли за про сы со сто ро ны по сто рон
них лю дей — он об рел та кую по пу ляр ность в ка че ст
ве ме нед же ра, что все под ряд об ра ща лись к не му за 
со ве том, — ста нет яс но, по че му вдруг ему пе ре ста ло 
хва тать два дца ти че ты рех ча сов в сут ках.

Хо тя все это бы ло очень ин те рес но и не сло в се
бе мас су бла го при ят ных воз мож но стей, Од но ми нут
ный Ме нед жер чув ст во вал, что те ря ет си лы; та ким 
уста лым он се бя уже дав но не ощу щал. Он стал та
ким раз дра жи тель ным в се мей ной жиз ни, что же на 
ему на днях ска за ла:

ИЗБЫТОКБЛАГОПРИЯТНЫХВОЗМОЖНОСТЕЙ
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Еслиты
непобережешься,

успех
добьеттебя!
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