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ПОЧЕМУ Я НАПИСАЛ ЭТУ КНИГУ

Эмоции и их влияние на жизнь человека обсуждаются во 

многих книгах, но авторы не описывают подробно, что та-

кое эмоции, откуда они берутся, какова их роль и влияние 

на нашу жизнь.

Эмоции — вещь очень сложная. Мы часто становимся их 

жертвами. Они влияют на все аспекты нашей жизни и опре-

деляют ее качество. Тяжело построить идеальную жизнь и 

в полной мере реализовать свой потенциал, когда не пони-

маешь механизм действия эмоций.

Прочитав эту книгу, вы поймете, как работают эмоции, как 

справляться с ними и как использовать негативные эмоции 

для личного развития. 



КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ КНИГОЙ

Прочитайте всю книгу хотя бы раз. А потом вернитесь к раз-

делам, которые хотите изучить более глубоко.

Вы найдете здесь много упражнений. Я не рассчитываю, что 

вы сделаете все. Но уверен, что некоторые окажутся для вас 

полезными, и вы примените их в жизни. Результаты зависят 

от времени и усилий, которые вы потратите.

Чтобы помочь вам справляться со своими эмоциями, я раз-

работал рабочую тетрадь. Вы найдете ее в конце книги. 
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ВВЕДЕНИЕ

‘‘ 
Разум живет по-своему. Он способен создать в себе 

из Рая — Ад и Рай из Ада».

ДЖОН МИЛЬТОН, ПОЭТ

В процессе работы над этой книгой у меня были взлеты 

и падения. Поначалу я был в восторге от мысли, что по-

могу людям понять собственные эмоции. Представлял, как 

изменится к лучшему жизнь читателей, когда они научатся 

контролировать свои эмоции. Я был вдохновлен и думал, 

какой замечательной станет моя книга. 

Когда восторг уменьшился, я сел за стол и начал писать. 

И тут эйфория прошла совсем, причем довольно быстро. 

Идеи, которые недавно казались замечательными, стали 

скучными. Работа утомляла. Я чувствовал, что не могу ска-

зать читателям ничего существенного или ценного.

С каждым днем сидеть за столом и писать становилось все 

труднее и труднее. Уверенность постепенно угасала. Я мучил 
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себя вопросами: как я могу писать книгу об эмоциях, если 

даже с собственными не справляюсь? На эту тему написана 

масса книг, так зачем же писать еще одну?

В то же время я понимал, что эта книга — возможность разо-

браться с собственными эмоциональными проблемами. Все 

мы переживаем взлеты и падения. Важно то, как справляем-

ся с этим. Используем ли эмоции для развития? Учимся ли 

чему-нибудь? Или просто страдаем и терзаемся?

Поговорим о ваших эмоциях. Для начала задам простой во-

прос:

Что вы чувствуете сейчас, читая эту книгу?

Понимание собственных эмоций — это первый шаг к конт-

ролю над ними. Возможно, вы столько времени потратили 

на переживания, что утратили контакт со своими эмоция-

ми. Например, вам кажется, что эта книга полезна и чему-

то научит. Но подобные мысли не отражают ваших чувств. 

Нельзя сказать, что вы «чувствуете это» или «чувствуете то». 

Вы не «чувствуете», что книга может быть полезна, а «дума-

ете», и эта мысль порождает эмоцию, которая побуждает 

к чтению. Чувства проявляются через физические ощущения 

тела, а не через мысли. 

Мы используем глагол «чувствовать», потому что просто не 

хотим говорить об эмоциях.

ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНО ГОВОРИТЬ ОБ ЭМОЦИЯХ?

Эмоции определяют качество жизни и могут сделать ее 

невыносимой или волшебной. Вот почему так важно со-

средоточиться и понять их. Эмоции окрашивают весь наш 


