
Life transformer. Измени жизнь за 2 минуты в день. — Москва  : Эксмо, 

2020. — 224 с. — (Ежедневник, чтобы все успевать).

Как стать лучше почти в чем угодно и не тратить на самосовершенствование больше пары 
минут в день? 

Есть один простой способ. Его придумал всемирно известный коуч и писатель Маршалл 
Голдсмит. Суть метода проста: каждый вечер вы честно отвечаете на несколько вопросов. В кон-
це недели анализируете ответы и в зависимости от того, довольны ли вы результатами, прини-
маете то или иное решение. 

Методика ежедневных вопросов, несмотря на ее простоту, удивительно действенна. Напри-
мер, близкий друг Голдсмита на протяжении 90 дней задавал себе один и тот же вопрос – прошел 
ли он медобследование. И каждый раз отвечал отрицательно. Затем он понял, что глупо все время 
откладывать это в долгий ящик, и посетил врача. Ему диагностировали рак. Благодаря своевремен-
ному лечению болезнь отступила. Однако он до сих пор вспоминает слова доктора: «Если бы вы об-
ратились к нам несколькими месяцами позже, то, скорее всего, мы бы уже не смогли вам помочь».

Этот ежедневник поможет:
•уделять достаточно времени тем сферам жизни, которые давно требуют вашего внимания;
•ежедневно расставлять приоритеты с учетом стратегических целей;
•улучшать отношения с близкими, друзьями, коллегами;
•отслеживать собственный прогресс;
•сохранять осознанность;
•превращать собственную жизнь в мечту – день за днем.
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КАК СТАТЬ ЛУЧШЕ ПОЧТИ В ЧЕМ УГОДНО 
И ПРИ ЭТОМ НЕ ТРАТИТЬ

НА САМОСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
БОЛЬШЕ ПАРЫ МИНУТ В ДЕНЬ? 

Есть один простой способ. Его придумал всемирно извест-

ный коуч и писатель Маршалл Голдсмит и назвал «Ежеднев-

ные вопросы». Суть метода проста: каждый вечер вы честно 

отвечаете на несколько вопросов.

«Всего то?! − скептически подумаете вы. − Неужели метод, 

который занимает так мало времени и ничего не стоит, дей-

ствительно работает?!» Однако он настолько эффективен, 

что… половина из тех, кто его опробовал, прекратили прак-

тиковать в первые же две недели. Парадокс? Дело в том, что 

следовать по этому невероятно простому пути невероятно 

сложно. 

Однако те, кто ежедневно тратит пару минут на простую 

рефлексию, добиваются впечатляющих результатов. А не-

которые даже спасают себе жизнь! Например, близкий друг 

Голдсмита на протяжении 90 дней задавал себе один и тот 

же вопрос – прошел ли он медобследование. И каждый раз 

отвечал отрицательно. Затем он понял, что глупо все время 

откладывать это в долгий ящик, и посетил врача. Ему диагнос-

тировали рак. Благодаря своевременному лечению болезнь 

отступила. Однако он до сих пор вспоминает слова доктора: 

«Если бы вы обратились к нам несколькими месяцами позже, 

то, скорее всего, мы бы уже не смогли вам помочь». 
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ИТАК, ЧТО ИМЕННО НУЖНО ДЕЛАТЬ? 

В начале каждого месяца сформулируйте 5-6 вопросов, кото-

рые отражали бы то, что имеет для вас наибольшее значение 

в жизни. Составьте их таким образом, чтобы ответ был либо 

утвердительным, либо отрицательным. Каждый вечер фикси-

руйте свой результат напротив определенного вопроса. Ис-

пользуйте «да/нет», «+/-» или придумайте собственные обо-

значения. В конце месяца подведите итоги. Удовлетворены 

ли вы своими ответами?  

Порой очень сложно отве-

чать искренне на подобные 

вопросы. Почему? Мы боим-

ся ответов. И находим тыся-

чи оправданий собственно-

му бездействию. Нужно му-

жество, чтобы встретиться 

с собой. С настоящим собой. 

Но если вы решите дисци-

плинированно следовать вы-

бранному курсу, то станете 

намного лучше. 

Удачи! 

МАРШАЛЛ ГОЛДСМИТ 

ДЕЛИТСЯ СВОИМИ 

ВАРИАНТАМИ ВАЖНЫХ 

ВОПРОСОВ:

ПЫТАЛСЯ ЛИ Я ДОКАЗАТЬ, ЧТО 

ПРАВ, КОГДА ЭТОГО НЕ СТОИЛО 

ДЕЛАТЬ?

ПОЗВОЛЯЛ ЛИ Я СЕБЕ ОТПУСКАТЬ 

УНИЧИЖИТЕЛЬНЫЕ КОММЕНТАРИИ 

В АДРЕС ДРУГИХ ЛЮДЕЙ? 

СКАЗАЛ ЛИ Я КОМПЛИМЕНТ СВОЕЙ 

ВТОРОЙ ПОЛОВИНКЕ?

?

?

?
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ПОНЕДЕЛЬНИК ВТОРНИК ЧЕТВЕРГСРЕДА
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МЕСЯЦ

СУББОТАПЯТНИЦА ВОСКРЕСЕНЬЕ ЗАМЕТКИ
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ПОНЕДЕЛЬНИК

ВТОРНИК

ЧЕТВЕРГ

СРЕДА

МЕСЯЦ
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СУББОТА

ПЯТНИЦА

ВОСКРЕСЕНЬЕ

ЗАМЕТКИ

НЕДЕЛЯ
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МЕСЯЦ

Что для меня важно
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НЕДЕЛЯ

ПН ВТ ЧТ СБСР ПТ ВС
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ПОНЕДЕЛЬНИК

ВТОРНИК

ЧЕТВЕРГ

СРЕДА

МЕСЯЦ



13

СУББОТА

ПЯТНИЦА

ВОСКРЕСЕНЬЕ

ЗАМЕТКИ

НЕДЕЛЯ
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МЕСЯЦ

Что для меня важно


