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5	ГЛАВНЫХ	СТОПОВ
Не хватает времени (нет времени на себя)
Нет мотивации (нет ответа на вопрос «Зачем?»)
Страх неудачи (нет уверенности в успехе)
Нет цели (не знаю, чего хочу)
Нет плана (не знаю, как)

Эта	книга	—		ответ	на	вопрос,	почему	полезные	и	эффектив-
ные	приемы	и	методы	управления	собой	не	работают	у	боль-
шинства	людей,	узнавших	их	в	надежде	изменить	свою	жизнь	
к	лучшему.	Она	для	тех,	кто	ищет	свой	путь.	Ее	задача	—		по-
мочь	заглянуть	внутрь	себя,	увидеть	деструктивные	механизмы,	
сдерживающие	успех,	отнимающие	энергию	и	подавляющие	
активность.

Она	про	то,	как	обрести	осознанность	и	смысл.	История	пока-
зывает,	что	только	осознанное	отношение	к	себе,	своим	истинным	
желаниям	и	потребностям	открывает	невероятные	возможности	
для	самореализации	и	личностного	роста.	Эта	книга	о	том,	как	
стать	себе	другом,	наставником	и	проводником.	Принять	свои	
личные,	индивидуальные	особенности,	разглядеть	таланты	и	
начать	действовать	таким	образом,	чтобы	максимально	полно	
реализовать	сокрытые	сокровища.	Стать	тем,	кем	можешь	стать,	
чтобы	не	умереть	неузнанным	гением.	Не	узнанным	другими	и,	
самое	печальное,	—		не	узнанным	собой.

	 Крымская	А.
К85									Сам	себе	коуч,	или	Как	найти	свое	предназна-

чение	 за	 14	 дней.	—	 	М.:	 ИД	 «Городец»,	 2020.	—			
272	с.	(Психология	в	кармане)
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Для	кого	эта	книга	и	чем	она	может	
быть	полезна?	Если	вы	посмотрите	на	книжные	пол-
ки	в	магазинах,	то	наверняка	обнаружите	достаточ-
ное	количество	изданий,	посвященных	личностно-
му	развитию.

Множество	людей,	прочитавших	эти	книги	и	даже	
прошедших	тренинги	по	личностному	росту,	обнару-
живают,	что	их	жизнь	после	этого	никак	не	поменя-
лась.	Да,	они	узнали,	как	ставить	цели,	поняли,	зачем	
это	делать	и	как	снизить	временны́е	издержки,	как	
быть	более	эффективными,	как	анализировать	свою	
деятельность.	Узнали	даже	приемы	самомотивации.	
Но	что	с	того?	ВЕДЬ	НИЧЕГО	НЕ	ИЗМЕНИЛОСЬ!	Соз-
дается	впечатление,	что	дело	не	в	отсутствии	знаний	
и	навыков,	а	в	чем-то	другом.	В	чем?	Ну,	возможно,	в	
том,	что	некоторым	людям	на	самом	деле	рано	читать	
книги	о	том,	как	спроектировать	и	построить	краси-
вый	дом.	Им	необходимо	понять,	хотят	ли	они	вооб-
ще	что-либо	строить	и	что	именно.

Это	 может	 показаться	 странным,	 даже	 очень	
странным.	Как	можно	не	знать,	чего	ты	хочешь?	Или	
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как	можно	не	хотеть	повысить	свой	уровень	жизни,	
иметь	красивое	здоровое	тело?	Или	как	можно	не	хо-
теть	быть	эффективным	в	своих	действиях,	достигать	
большего?	Но	практика	показывает,	что	можно.	Раз-
умеется,	для	прояснения	собственных	целей	можно	
воспользоваться	услугами	коуча,	психотерапевта	или	
тренера.	Но	это	не	каждому	по	карману,	да	и	где	га-
рантия,	что	вы	получите	именно	то,	на	что	рассчиты-
ваете?	Хочется	же	быстро,	недорого	и	качественно.

Если	вы	чувствуете,	что	вас	как	будто	что-то	тор-
мозит,	не	дает	двигаться	с	желаемой	скоростью;	ес-
ли	вопрос	о	выборе	цели,	направлении	дальнейшего	
движения	актуален,	—		эта	книга	вам	в	помощь.	Она	
основана	на	идеях	философов,	ученых	и	психологов,	
которые	подарили	миру	свои	труды,	посвященные	из-
учению	человека,	его	психической	организации,	ее	
фундаментальным	законам	и	принципам	работы.	То	
есть	всему	тому,	что	управляет	нами,	хотим	мы	того	
или	нет.	Если	сознание	принимает	решение,	противо-
речащее	встроенным	природой	программам,	это	ре-
шение	саботируется	и	портит	жизнь,	вместо	того	что-
бы	ее	улучшать.

Вы	можете	сидеть	за	штурвалом	самого	современ-
ного	самолета,	но	если	не	знаете	принципов	его	рабо-
ты,	не	имеете	инструкции	по	эксплуатации,	вам	вряд	
ли	удастся	поднять	его	в	воздух.	Мы	можем	обладать	
замечательным	и	полностью	исправным	автомоби-
лем	и,	тем	не	менее,	оставаться	на	месте.	Что	проку	в	
машине,	если	ее	бензобак	пуст?	И	можно	бесконечно	
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Предисловие

твердить	о	том,	что	необходимо	залить	бензин,	—		но	
сам	по	себе	бензин	в	баке	не	появится	никогда,	да-
же	если	мы	под	лобовое	стекло	положим	плакат	с	ло-
зунгом	«Бензин	—		топливо	машины!»	и	будем	беско-
нечно	любоваться	этим	верным	во	всех	отношениях	
утверждением.	Мы	можем	повторять	«залей	бензин»,	
как	мантру.	Можем	читать	о	том,	из	чего	и	как	дела-
ется	бензин.	Можем	изучать	свойства	бензина	с	по-
мощью	всяческих	экспериментов.	Мы	даже	можем	
защитить	диссертацию	о	новых	способах	поднять	ок-
тановое	число.	Все	это	легко	проделывать,	если	на	са-
мом	деле	нам	никуда	не	нужно	ехать.

Автомобиль	—		это	ваши	знания,	умения	и	навыки,	
водитель	—		это	вы	сами,	а	бензин	—		ваше	желание	и	
намерение	двигаться	в	избранном	направлении.	От	
качества	бензина	очень	зависит	скорость	автомоби-
ля.	От	мастерства	водителя	—		безопасность	вожде-
ния.	От	конструкции	машины	—		комфорт	движения	
и	предельная	скорость.

Не	кажется	ли	вам	удивительным,	что	посреди	
изобилия	ресурсов,	возможностей	и	средств	люди	ча-
сто	страдают	от	апатии,	скуки,	безразличия,	нехват-
ки	смыслов	и	значимых	целей?	Владея	всем	необхо-
димым	для	того,	чтобы	менять	свою	жизнь	к	лучшему,	
они	топчутся	на	месте	или	бегают	по	кругу,	испыты-
вая	недовольство,	растерянность	и	разочарование.	
Но,	несмотря	на	целый	набор	неприятных	пережи-
ваний,	продолжают	искать	новые	способы	оправда-
ния	собственному	поведению.	Нет	времени.	Не	знаю,	
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чего	хочу	на	самом	деле.	Нет	возможности	осуще-
ствить	желаемое.	Не	хватает	мотивации.	Не	знаю,	с	
чего	начать.

Эта	книга	поможет	«просто	начать»,	сдвинуться	с	
мертвой	точки,	даже	если	не	очень	понятно,	как	сде-
лать	это	правильно.	А	начало	—		это	половина	успеха.	
Считайте,	что	вы	уже	начали,	раз	читаете	эти	строч-
ки.	У	вас	хорошо	получается.	Не	останавливайтесь,	
просто	продолжайте	двигаться	в	выбранном	направ-
лении,	и	первые	результаты	не	заставят	себя	долго	
ждать.	А	вслед	за	ними	появятся	энтузиазм,	вооду-
шевление,	вера	в	успех	и	приятное	ощущение	свобо-
ды	выбирать	свое	будущее.



9П С И Х О Л О Г И Я  В  К А Р М А Н Е П С И Х О Л О Г И Я  В  К А Р М А Н Е П С И Х О Л О Г И Я  В  К А Р М А Н Е 

ВСТУПЛЕНИЕ

Миллионы	людей	недовольны	сво-
ей	жизнью,	тысячи	читают	мотивирующие	книги,	
ходят	на	тренинги,	сотни	пытаются	что-то	изменить,	
десяткам	это	удается.	Почему	не	всем?	Почему,	несмо-
тря	на	обилие	и	доступность	информации	о	том,	«Как	
стать	счастливым»,	«Как	стать	богатым»,	«Как	найти	
свою	любовь»,	«Как	эффективно	управлять	своим	вре-
менем»,	до	сих	пор	ничтожно	мало	людей,	искренне	
удовлетворенных	тем,	как	на	самом	деле	протекает	
их	единственная	жизнь?

Почему	все	знают,	как	лучше,	эффективнее,	пра-
вильнее,	но	при	этом	единицы	довольны	тем,	что	
имеют?	Разве	это	не	удивительно?	При	этом	мы	обо-
жаем	раздавать	бесплатные	советы.	Мы	абсолют-
но	точно	знаем,	как	сделать,	чтобы	наша	(и	чужая)	
жизнь	улучшилась.	Мы	напичканы	информацией	о	
волшебных	и	не	очень	волшебных	приемах	и	мето-
дах	до	самых	краев.	В	чем	же	дело?	Может,	известные	
нам	методы	не	работают?	Нет,	работают.	Мы	—		пло-
хие	и	глупые?	Неправда,	мы	—		хорошие,	на	глупость	
не	жалуемся.
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Не	хотим	быть	счастливыми?	Конечно,	хотим…	
Просто	все	время	что-то	мешает.	Это	модное	сегодня	
слово	—		«прокрастинация»,	а	говоря	по-простому	—		
лень.	Мы	привыкли,	что	бороться	с	ленью	тяжело,	и	
поэтому	не	хочется.	Своеобразный	замкнутый	круг:	
лень	бороться	с	ленью.	Прочитав	эту	книгу,	вы	узна-
ете:

•	 как	справиться	с	привычкой	откладывать	заду-
манное;

•	 как	преодолеть	внутреннее	сопротивление	желае-
мым	изменениям;

•	 как	наполнить	свою	жизнь	смыслом;
•	 как	понять,	чего	ты	хочешь	на	самом	деле;
•	 как	перейти	в	ресурсное	состояние	«хочу,	могу	и	

делаю».

И,	наконец,	как	достичь	всего	этого,	не	загоняя	
себя	в	угол,	не	превращая	свою	жизнь	в	одно	боль-
шое	НАДО.

Оставим	волю	в	покое.	Она	понадобится	нам,	но	
в	принципиально	другом	качестве.	Это	воля,	черпаю-
щая	энергию	из	жажды	победы,	а	не	воля	к	самонаси-
лию,	вырастающая	из	тревоги	и	страха.	Также	не	бу-
дем	использовать	для	самобичевания	чувство	вины	
и	стыда	(как	многие	привыкли	делать).	Отнесемся	к	
себе	с	любовью	и	пониманием.	С	уважением	и	сочув-
ствием.	Хватит	ругать	себя	и	винить.	Хватит	исполь-
зовать	свое	желание	избежать	неприятных	эмоций	в	
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качестве	кнута.	Давайте,	наконец,	поймем,	чего	мы	
на	самом	деле	хотим.	Давайте	научимся	использовать	
энергию	своего	желания.	Это	значительно	приятнее	
и	намного	эффективнее	в	долгосрочной	перспективе.

Для	достижения	всего	этого	нам	понадобится	из-
бавиться	от	иллюзий.	Познакомиться	с	собой	насто-
ящим.	Мы	совершим	путешествие	к	себе,	в	самую	
глубину	себя.	Это	важно.	Потому	что	без	понимания	
своей	сути	мы	лишены	доступа	к	неисчерпаемому	
источнику	энергии.	Знание	себя	(реального	себя,	а	не	
того,	который	«должен	быть	и	есть,	потому	что	я	так	
решил»)	позволяет	направлять	имеющуюся	энергию	
точно	в	цель,	не	растрачивая	ее	на	то,	что	не	прино-
сит	пользы	и	удовлетворения.

Кто-то	возразит:	мол,	я	и	так	себя	знаю,	точно	
осознаю,	чего	именно	хочу,	зачем	мне	это	нужно,	
важные	дела	не	откладываю,	с	реализацией	постав-
ленных	целей	проблем	нет	и	жизнью	своей	доволен.	
Тогда	зачем	приобрели	книгу	с	таким	названием?	От-
дайте	ее	тому,	кто	в	ней	нуждается.	Если	вы	жизнью	
своей	полностью	удовлетворены,	лучше	жить	не	хо-
тите,	не	читайте	дальше.	Книга	вам	только	навредит.

Одна	моя	знакомая	любила	повторять:	«Все	про-
блемы	в	башне!»	И	чтобы	жизнь	наладилась,	необ-
ходимо	в	первую	очередь	заглянуть	в	нее,	родную.	
Причем	никто,	кроме	нас,	сделать	этого	не	может,	
поскольку	только	у	нас	есть	прямой	доступ.	Не	засы-
пайте.	Я	понимаю,	что	пишу	достаточно	очевидные	
вещи,	даже	тривиальные,	но	без	«предварительных	
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ласк»	никак	нельзя,	просто	немного	потерпите.	Даль-
ше	будет	интереснее.

Итак,	дорогой	читатель,	какие	существуют	пу-
ти	для	того,	чтобы	познакомиться	с	собой	получше?	
Можно	прийти	к	кому-то	«знающему»,	к	гуру,	пси-
хологу,	астрологу	и	получить	от	него	ответы,	под-
робный	рассказ	о	том,	какой	ты	на	самом	деле,	в	
чем	твое	предназначение.	Это,	конечно,	очень	за-
манчиво.

Но	подвох	в	том,	что	любую	информацию	(в	том	
числе	и	эту)	мы	воспринимаем	через	призму	соб-
ственных	убеждений	и	ценностей.	На	нас	надеты	оч-
ки,	через	которые	мы	видим	только	то,	что	хотим	и	
готовы	увидеть.	И	это	вещь	фундаментальная,	дока-
занная	множеством	серьезных	психологических	ис-
следований.	Мы	фокусируемся	на	том,	что	важно	для	
нас,	упуская	все	остальное.	Прямо	сейчас,	не	отводя	
взгляд	от	текста,	попробуйте	прислушаться	к	тому,	
что	происходит	вокруг.	Что	вы	слышите?	Что	еще?	Вы	
слышали	это	все	время,	пока	читали,	просто	не	осоз-
навали.	Мы	буквально	каждую	секунду	творим	реаль-
ность,	переделывая	ее	под	себя.

Если	бы	мы	просто	создавали	реальность,	это	бы-
ло	бы	еще	полбеды.	Но	мы	ее	еще	и	трактуем	каждый	
по-своему.	У	нас	есть	объяснение	любому	событию	и	
поступку,	наше	любимое	«потому	что…».	Оно	помо-
гает	успокоиться,	сделать	мир	понятным,	предска-
зуемым	и	безопасным.	Мы	тихо	ненавидим	тех,	кто	
пытается	разрушить	наши	иллюзии.	Некоторых	даже	
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сжигаем	на	костре.	Про	тюрьму,	ссылку	и	сумасшед-
ший	дом	я	даже	не	говорю.

Мы	не	хотим	менять	образ	самих	себя,	ставить	под	
сомнение	то,	во	что	мы	верим.	Нам	дороги	наши	ил-
люзии.	Мы	держимся	за	них,	как	за	родных.	Несмо-
тря	на	то	что	именно	они	больше	всего	портят	нашу	с	
вами	жизнь.	Мешают	выстраивать	отношения	с	дру-
гими	людьми,	понимать	их,	быть	правильно	поняты-
ми,	услышанными.

Не	верите?	Это	не	про	вас?	Тогда	вспомните,	ког-
да	в	последний	раз	ваш	собеседник	(коллега,	супруг,	
ребенок),	которому	вы	сообщили	свое	авторитетное	
мнение,	ударил	себя	по	лбу	и	воскликнул:	«Ну	точно,	
я	действительно	(то,	что	вы	сказали)!	Боже,	какое	от-
крытие!	Спасибо!	А	я-то	думал	иначе.	Вот	теперь	все	
понятно.	Я	себя	так	веду,	потому	что	я	(такой,	как	вы	
заметили).	Буду	знать.	Благодарю	за	то,	что	дали	мне	
такую	ценную	информацию!	Пойду	подумаю,	что	с	
этим	делать».	Странно	звучит.	Мы	так	не	реагируем.	
Мы	защищаем	свой	образ,	если	чужое	мнение	о	нас	
не	совпадает	с	нашим	собственным.	В	лучшем	случае	
готовы	признать,	что	сегодня	действительно	«не	мой	
день»,	«звезды	не	так	легли»,	«вообще-то	я	белая	и	пу-
шистая,	просто	болею».

А	как	часто	мы	сами	ставим	под	сомнение	истин-
ность	наших	убеждений	относительно	нас	самих?	То	
есть	сами	бьем	себя	ладонью	по	лбу	и	восклицаем:	
«Боже	мой!	Я	действительно	другой,	не	такой,	как	я	
думал	раньше!»	Мы	так	виртуозно	водим	себя	за	нос,	
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что	у	нас	практически	нет	никаких	шансов	узнать	
правду.	Мы	не	хотим	ее	знать.	Зачем	она	нужна?	Мы	
же	не	зря	от	нее	закрываемся.	Она	травмирует,	вго-
няет	в	тоску,	разочаровывает,	причиняет	боль.	Но	без	
нее	путь	в	светлое	будущее	заказан.

Как	тут	не	вспомнить	монолог	героини	фильма	
«Родня»:	«Да	кому	она	нужна,	твоя	правда?	Зачем	
она?	Какая	правда?	Что	мне	тридцать,	а	я	на	трид-
цать	пять	выгляжу?	Что	работу	свою	ненавижу?	Му-
жа	не	люблю?	Вот	она	—		правда.	А	зачем	она	мне	
нужна?!	Для	чего	она	мне	нужна?!»	Нет,	определен-
но	такая	правда	ранит,	причиняет	боль,	ее	трудно	
принять,	и	поэтому,	наверное,	лучше	продолжать	
верить	в	иллюзии.	В	следующем	кадре	героиня	пы-
тается	докричаться	до	дочки,	чтобы	она	«вошла	в	ее	
положение,	услышала	ее».	Но	дочка	не	слышит,	не	
хочет	слышать,	«работает	зеркалом»,	отражая	мами-
но	поведение.	Она	танцует,	слушает	музыку	в	науш-
никах,	точно	так	же,	как	ее	мать,	защищаясь	от	дей-
ствительности.	Ей	тоже	«правда»	не	нужна.	Не	нужна	
«ТАКАЯ	правда».

Но	другой	правды	нет.	Только	такая,	неприглядная	
и	травмирующая.	Можно	бесконечно	долго	убегать	от	
нее,	закрывать	глаза	и	уши,	все	глубже	и	глубже	по-
гружаясь	в	омут	проблем.	Нескончаемое	бегство.	Всю	
оставшуюся	жизнь	придется	терпеть	и	убегать.	Стро-
ить	потемкинские	деревни.	Или	рискнуть	узнать,	как	
обстоят	дела	на	самом	деле.	Чтобы	потом	попытаться	
что-то	с	этим	сделать.
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Для	этого	нужно	допустить,	что	мы	чего-то	не	зна-
ем.	Принять	тот	факт,	что	мы	можем	ошибаться	отно-
сительно	себя.	Ну	уж	нет,	с	этим	решительно	нельзя	
согласиться.	Как	я	могу	ошибаться,	я	столько	лет	сам	
с	собой	живу.	Разумеется,	я	себя	хорошо	знаю,	какие	
могут	быть	сомнения.	Мое	мнение	правильное,	пото-
му	что	оно	верное.

Если	принять	эту	точку	зрения,	тогда	правды	нам	
не	видать.	До	нас	будет	доходить	только	то,	что	согла-
суется	с	уже	известной	нам	внутренней	картиной.	Все,	
что	идет	вразрез	с	тем,	что	мы	считаем	истинным,	бу-
дет	отсеяно	как	«не	соответствующее	действительно-
сти».	Ничего	не	изменится.	Ничего.	Пока	мы	не	отло-
жим	в	сторону	свою	непоколебимую	уверенность	и	не	
попытаемся	на	время	встать	в	позицию	исследовате-
ля.	Открыть	глаза	так,	как	будто	мы	впервые	себя	ви-
дим.	И	настроиться	на	поиски	истины,	а	не	аргумен-
тов	в	пользу	уже	имеющихся	убеждений.	В	противном	
случае	у	нас	просто	нет	шансов	узнать,	какова	реаль-
ность.	Никто	другой,	кроме	нас,	не	скажет	нам	прав-
ду	о	нас	самих.	Вернее,	мы	ее	не	услышим.	Точнее,	ус-
лышим	лишь	то,	что	хотим.

Нам	остается	набраться	мужества,	снять	науш-
ники	и	розовые	очки	и	совершить	путешествие	ге-
роя.	Наблюдать,	задавать	себе	неудобные	вопросы,	
думать,	сомневаться,	проверять.	Это	долгий	и	слож-
ный	путь	к	самопознанию	и	принятию	себя	настояще-
го.	Но	он	единственный	дает	ощущение	прочной	опо-
ры	внутри	самого	себя.	Не	зная	себя,	мы	опираемся	
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на	мнения	других	и	зависимы	от	них.	Перестав	за-
щищать	свой	вымышленный	образ,	мы	находим	опо-
ру	внутри	и	свободу	от	чужих	мнений.	Согласитесь,	
это	то,	чего	хотелось	бы	достичь	по-настоящему,	а	не	
только	представить,	что	мы	уже	этого	достигли.

Итак,	честное	наблюдение	(вижу	то,	что	есть,	а	
не	то,	что	хочу	увидеть)	и	анализ	—		то	самое	зерка-
ло,	в	которое	мы	можем	посмотреться.	Когда	вы	ста-
нете	размышлять	над	вопросами	из	этой	книги,	не	
торопитесь,	напишите	первое,	что	приходит	в	голо-
ву	(если	очень	хочется),	а	потом	попробуйте	не	убе-
гать,	а	подумать	еще.	Настоящие	открытия	ожидают	
вас	именно	в	этом	размышлении.	Вам	предстоит	ув-
лекательное,	полное	неожиданностей	и	опасностей	
приключение.	Рекомендую	прихватить	с	собой	тер-
пение	и	мужество.	Удачи!
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ЧТО	ДЕЛАТЬ,	ЕСЛИ	НЕТ		
МОТИВАЦИИ

Когда не очень хочется, не очень  
и получается.

Михаил Жванецкий

Мы	чувствуем	себя	комфортно	и	
уверенно,	когда	понимаем,	чего	именно	хотим,	за-
чем	нам	это	нужно	и	каким	образом	необходимо	
действовать,	чтобы	получить	желаемое.	Но	это	си-
туация	скорее	идеальная.	Определенность	и	пред-
сказуемость	результатов	дают	ощущение	безопасно-
сти.	Вера	в	собственные	силы	—		энергию	движения.	
Планирование	в	данном	случае	не	вызывает	слож-
ностей,	а	достижение	целей	—	 	лишь	вопрос	вре-	
мени.

В	реальности	все	бывает	не	так	радужно.	Наша	
мотивация	тем	ниже,	чем	меньше	мы	уверены	в	успе-
хе.	А	уверенность	в	успехе	базируется	на	наличии	не-
обходимых	знаний	(инструкций),	опыта	и	веры	в	се-
бя.	Иногда	вера	в	себя	так	сильна,	что	человек	ставит	
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перед	собой	совершенно	нереалистичные	цели.	Ведь	
неумение	отличить	возможное	от	невозможного	обя-
зывает	мочь	все.

Природа	создала	нас	таким	образом,	что	успех	вы-
зывает	прилив	сил,	воодушевление	и	повышает	нашу	
способность	к	действиям,	а	неудача,	наоборот,	рожда-
ет	негативные	эмоции,	тормозящие	активность.	Этот	
чрезвычайно	рациональный	механизм	позволяет	эко-
номить	ценную	жизненную	энергию	и	обеспечивает	
выживание.	Если	бы	его	не	было,	мы	могли	бы	с	не-
ослабевающим	энтузиазмом	сажать	«алюминиевые	
огурцы	на	брезентовом	поле»,	а	потом	спокойно	уме-
реть	от	голода,	так	и	не	попытавшись	подобрать	более	
подходящий	материал	для	посадки.	Эта	замечатель-
ная	защитная	функция,	тормозящая	активность,	не	
приносящую	положительных	результатов,	принужда-
ет	нас	остановиться	и	поискать	альтернативные	пути	
удовлетворения	потребностей.	Она	заставляет	прове-
рять	свои	цели	на	реалистичность.	Она	лежит	в	осно-
ве	метода	проб	и	ошибок.	Зная	о	ее	существовании,	
мы	понимаем,	почему	так	трудно	продвигаться	впе-
ред,	терпя	неудачу	за	неудачей.	Природа	регулирует	
уровень	нашего	энтузиазма,	поощряя	удачный	вы-
бор	и	лимитируя	количество	энергии,	потраченной	
на	приобретение	опыта.

Любую	программу,	принципы	работы	которой	вы	
знаете,	можно	обойти.	Как	продолжать	продвигаться	
к	своей	цели,	сталкиваясь	с	проблемами	и	разочаро-
ваниями,	но	не	теряя	при	этом	энергии	и	энтузиазма?
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Ну,	например,	можно	переобозначить	отрицатель-
ный	результат.	Если	вы	знаете,	что	каждый	миллиардер	
разорялся	в	среднем	трижды,	свой	финансовый	крах	
можно	оценить	как	необходимый	этап	достижения	
успеха.	Трудности	и	неудачи	можно	включить	в	свой	
план.	Если	обычный	стартапер	получает	одно	согласие	
на	150	отказов,	готовы	ли	вы	радоваться	каждому	отка-
зу,	приближающему	вас	к	заветному	«да»?	Поговори-
те	с	любым	успешным	человеком,	и	он	расскажет	вам,	
как	именно	благодаря	неудачам	научился	тому,	что	по-
зволило	ему	оказаться	так	высоко.	Около	двух	сотен	не	-	
удачных	попыток	получить	кредит	в	банке	не	остано-
вили	Говарда	Шульца	в	стремлении	создать	сеть	кофе-
ен	«Старбакс».	Наверное,	он	не	просто	хотел	открыть	
сеть	каких-то	кофеен.	Эта	цель	была	действительно	
очень	важна	для	него,	раз	такое	количество	отказов	не	
заставило	Шульца	отказаться	от	ее	достижения.

Если	неудачи	демотивировали	вас	полностью	—		
это	свидетельство	невысокого	энергетического	по-
тенциала	выбранной	цели,	ее	недостаточной	значи-
мости	для	вас.	Но	не	повод	опускать	руки	и	впадать	в	
депрессию	со	словами	«ну	не	очень-то	и	хотелось…»,	
«а	пошло	оно	все…».	Вы	всегда	можете,	проанализи-
ровав	ситуацию,	ответить	себе	на	вопросы:

1.	 Почему для меня так важно реализовать именно 
эту цель?

2. Что я получу в итоге? Каким я представляю иде-
альный результат?
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3.	 Могу ли я получить это как-нибудь иначе? Как? 
Какие есть варианты?

4.	 Как я оцениваю реалистичность своей цели?
5.	 А что случится, если эта цель не будет достигну-

та?

Если	у	какого-то	желания	нет	энергии,	возмож-
но,	вы	найдете	ее	в	другом	месте.	Человеку	порой	
кажется,	что	он	хочет	быть	богатым	и	знаменитым,	
а	на	самом	деле	оказывается,	что	он	гораздо	боль-
ше	хочет	стать	главным	охранником	своего	дива-
на.	Поэтому	очень	важно	определиться	с	тем,	чего	
ты	хочешь	на	самом	деле,	и	правильно	сформули-
ровать	цель.
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ВЫБОР	ЦЕЛИ

Когда вы абсолютно ясно пред-
ставите себе результат, кото-
рый вам нужен, все возможные 
способы его достижения начнут 
проявляться перед вами.

Марк Твен

Напомню,	что	характерной	приме-
той	нашего	времени	стало	желание	хоть	чего-то	хо-
теть.	Хочется	быть	человеком,	увлеченным	реализа-
цией	своей	цели,	находиться	в	состоянии	«потока».	
Одна	проблема:	нужно	всего	лишь	выбрать	цель.	Под	
целью	я	сейчас	подразумеваю	большую	стратеги-
ческую	задачу,	требующую	солидного	временного	
ресурса.	Чего,	казалось	бы,	проще?	А	нет,	к	своей	
цели,	как	к	возлюбленному,	мы	предъявляем	опре-
деленные	требования.	Часто	совершенно	нереали-
стичные.	

Например:
•	 Цель	должна	меня	зажигать,	вести,	вдохновлять.
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Научно-популярное	издание

Ангелина Крымская

Сам	себе	коуч,	
или Как	найти	свое	

предназначение	за	14	дней
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КАК НАЙТИ СВОЕ 

ПРЕДНАЗНАЧЕНИЕ 
ЗА 14 ДНЕЙ

Ангелина Крымская — бизнес-тренер, сер-
тифицированный коуч, член Международ-
ного союза коучей ICU, НЛП практик, психо-
лог, преподаватель.

ачем я живу? В чем мое предназначение? Есть ли у меня 
потенциал, который я не использую? Как мне его реали-
зовать? Кто Я? Если вы ищете ответы на эти вопросы, я 

вас поздравляю, вы на правильном пути. Сейчас вы дер-
жите в руках практическое руководство по выходу из кри-

зиса бесконечного поиска.
В этой книге собраны лучшие идеи и техники, которые помо-
гут вам:
• узнать свои истинные желания;
• научиться делать выбор в море возможностей;
• справиться с привычкой откладывать задуманное;
• преодолеть страх неудачи;
• наполнить свою жизнь смыслом;
• перейти в ресурсное состояние «хочу, могу и делаю».
И наконец, достичь всего этого, не загоняя себя в угол, не пре-
вращая свою жизнь в одно большое НАДО.
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«Тысячи гениев живут и умирают безвестными —  
либо неузнанными другими, либо неузнанными

         самими собой».
           Марк Твен
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