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Моей семье
и  др у з ья м  ( о с о б е н н о  м о е й  м а м е )





Че р е з  г од  т ы  в оз м ож н о 
п ожале е ш ь ,  ч т о  н е  н ач ал 

 с е годня .

Ка р е н  Л э м б



ВСТУПИТЕЛЬНОЕ СЛОВО

мне всегда было трудно начинать. у меня было 
полно прекрасных идей и добрых намерений, но 
меня бросает в дрожь, как только я подумаю 
о том, чтобы наконец-то сделать первый шаг. 
долгое время я не понимал, что происходит. 
мне просто нравилось, что идеи роятся у меня в 
голове, пока я занят чем-то другим.

мне сильно полегчало, когда я наконец-то понял 
проблему. я боялся потерпеть неудачу, боялся, что 
результат окажется хуже, чем первоначальная идея, 
или что все будут надо мной смеяться. поэтому 
я предпочитал заниматься чем-то другим. я 
обманывал себя, считая, что мои идеи настолько 
хороши, что воплотить их в жизнь будет проще 
простого.

воплощать идеи в жизнь совсем непросто.

над этим нужно работать, и, отлынивая от 
этой работы, ты делаешь лишь одно – 
отлыниваешь от работы. только осознав это, я 
начал работу над этой книгой. в ней я собрал 
свои приемчики, которые действуют, когда я не 
могу заставить себя начать что-то делать.они 
реально работают, и идеи постепенно начинают 
превращаться в реальность.

хорошая новость – самое сложное уже пройдено. 
начало положено. первая страница заполнена 
добрыми словами, лабиринт на обложке разгадан, 
и твое имя гордо написано рядом с моим с 
подписью «соавтор»...

поэтому больше не нужно бояться пустой 
страницы...

начни!



Запомни:
Нужно начать 
все задания.

Если тебе не 
нравится одно, 
начни другое.

Не бойся!
Нет неправильных 

ответов.

Ты не можешь 
провалиться.

Улыбнись.



Лучший способ 

начать делать - 

перестать говорить 

и начать делать.

Уолт Дисней



К А К  Н А Ч А Т Ь

за задания в этом разделе можно браться, 
не задумываясь. конечно, думать и планировать, 
когда выполняешь задания, очень важно, но 
к этому мы вернемся позже. сейчас нужно 
выработать привычку просто что-то начинать, 
не беспокоясь о результате.

прокрастинировать и избегать – это дурные 
привычки, но, к счастью, уверенное и 
решительное действие тоже может войти в 
привычку. очень часто люди откладывают дела 
на потом, потому что слишком много думают 
о них: чем больше ты думаешь о чем-то, тем 
больше у тебя появляется отрицательных мыслей 
и эмоций.

так что переходи к следующему разделу не 
раздумывая – тут ничего нельзя перепутать, 
нигде нельзя ошибиться, никто не посмеется 
над твоей неудачей, и сегодня ты справишься 
с заданием не хуже, чем завтра.







ГОТОВИМСЯ К ДЕЙСТВИЮ

Зап и ш и  в с е ,  ч т о  у  т е б я  с е й ч а с  в  г олов е
По п р о б у й  о б оз н ач и т ь  м а с ш т а б  к аждо й  м ы с л и
Не  в ол н у й с я ,  е с л и  м ы с л и  б уду т  п у т ат ь с я



Выч е р к и вая  з ада н и я  и з  с п и с к а  в р у ч н у ю ,  м ы 
п олу ч а е м  ощ у щ е н и е  з ав е р ш е н н о с т и  и  м от и ва ци и . 
Вы ч е р к н и  к аждо е  з ада н и е  и з  с п и с к а  н иж е . 
И с п ол ьз у й  р а з н ы е  р у ч к и .  На йди  с в о е  лю б и м о е .

З а д а н и е  1

З а д а н и е  2

З а д а н и е  3

З а д а н и е  4

З а д а н и е  5



НАРИСУЙ ЧТО УГОДНО



Нач н и  с  п е р в о г о ,  ч т о  п р и ш ло  т е б е  в  г олову , 
и  п р одолжа й . . .  Н е  с т а р а й с я  р и с о ват ь  к р а с и в о , 
п р о с т о  р и с у й !  Е с ли  я ч е е к  н е  х в ат и т ,  до р и с у й 
и х  с а м о с т о я т е л ь н о  и  п р и к р е п и  с юда .  Э т о 
у п р аж н е н и е  до к аж е т ,  ч т о  т ы  м ож е ш ь  н а р и с о ват ь 
в с е ,  ч т о  у г одн о !


