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ВВЕДЕНИЕ

Â îäíîé ñåìüå ðîäèëèñü áëèçíåöû-ìàëü÷è-

êè. Îäèí áëèçíåö ðîñ òèõèì ñïîêîéíûì ìàëü-

÷èêîì, íå äîñòàâëÿþùèì îñîáûõ õëîïîò ðî-

äèòåëÿì. Çàòî âòîðîé ìàëü÷óãàí øàëèë çà

äâîèõ, ïðè÷åì ëþáûå íàêàçàíèÿ îí áûñòðî

çàáûâàë è óæå ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ïîñëå

î÷åðåäíîé «ýêçåêóöèè» âåñåëî íîñèëñÿ ïî äâî-

ðó. Êàê-òî ðàç ñîðâàíåö òàê íàáåäîêóðèë, ÷òî

ðîäèòåëè ðåøèëè åãî íàêàçàòü. Äåëî áûëî ïîä

Ðîæäåñòâî, ïîýòîìó îíè ïîñòàâèëè ïîä åëêó

äâå êðàñèâûå êîðîáêè. Â îäíó îíè ïîëîæèëè

çàìå÷àòåëüíóþ äåðåâÿííóþ ëîøàäêó äëÿ ïðè-

ìåðíîãî ñûíà, à â äðóãóþ � îáû÷íûé êîíñêèé

íàâîç äëÿ õóëèãàíà.

Êîãäà óòðîì îäèí èç ìàëü÷èêîâ îòêðûë ñâîþ

êîðîáêó, îí ñðàçó æå íà÷àë íûòü:

� ß õîòåë æèâóþ ëîøàäêó, à íå äåðåâÿí-

íóþ, è õâîñò ó íåå êàêîé-òî íåíàñòîÿùèé,

è îêðàñêè òàêîé ó íàñòîÿùèõ ëîøàäåé íå áû-

âàåò. . .

Äðóãîé ìàëü÷èê, îòêðûâ ïîäàðîê è îáíàðó-

æèâ òàì êîíñêèé íàâîç, âäðóã âåñåëî âîñêëèê-

íóë:

� À êî ìíå íî÷üþ ïðèõîäèëà íàñòîÿùàÿ

ëîøàäêà!

Ýòîò àíåêäîò èëëþñòðèðóåò îòëè÷èå ìåæ-

äó äâóìÿ ñâîåãî ðîäà àðìèÿìè, íà êîòî-

ðûå äåëèòñÿ ïðàêòè÷åñêè âñå ÷åëîâå÷å-

ñòâî: îïòèìèñòàìè è ïåññèìèñòàìè. Íå

çðÿ ãîâîðÿò, ÷òî íàøà æèçíü â äîñòà-

òî÷íî áîëüøîé ñòåïåíè çàâèñèò îò
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òîãî, êàê ìû åå âîñïðèíèìàåì. Åñëè âû ïîñòî-

ÿííî æàëóåòåñü íà æèçíü, îáèæàåòåñü íà ñóäü-

áó, â êàæäîé ñèòóàöèè è îòäåëüíîì ÷åëîâåêå

ñêëîííû âûäåëÿòü è âèäåòü òîëüêî ïëîõîå, òî

íàâåðíÿêà âû îòíîñèòåñü ê ïîñëåäíåé è âàì

íåìåäëåííî íåîáõîäèìî çàíÿòüñÿ ñîáîé. Âåäü

èìåííî ïåññèìèñòû, ñàìè òîãî íå âåäàÿ, ïðè-

òÿãèâàþò ê ñåáå êðèòè÷åñêèå ñèòóàöèè, ñîçäà-

þò âîêðóã ñåáÿ àóðó íåáëàãîïîëó÷èÿ è îäè-

íî÷åñòâà. Ýòà êíèãà ïîìîæåò âàì íåìíîãî

ïî-äðóãîìó âçãëÿíóòü íà ìèð, îòêðûòü â íåì,

à ãëàâíîå, óâèäåòü õîðîøèå è ïðèÿòíûå ìî-

ìåíòû íàøåãî áûòèÿ, ïîìîãàþùèå îáðåñòè

÷åëîâåêó âíóòðåííþþ ãàðìîíèþ è õîðîøåå íà-

ñòðîåíèå.

Îäíàêî ýòî èçäàíèå áóäåò ïîëåçíî íå òîëü-

êî çàêîðåíåëûì ïåññèìèñòàì, íî è îïòèìèñ-

òàì. Âñå äåëî â òîì, ÷òî äàííàÿ êíèãà ñïîñîá-

íà è ïîñëåäíèì â òðóäíûå ìèíóòû æèçíè

ïðèéòè íà âûðó÷êó è âåðíóòü ïðèñóùèé èì

îïòèìèçì.



РАЗДЕЛ I
КТО НЕ МОЖЕТ —
НАУЧИМ,
КТО НЕ ХОЧЕТ —
ЗАСТАВИМ

Íå ñëåäóåò äóìàòü, ÷òî ÷åëîâåê óæå ðîæ-

äàåòñÿ îïòèìèñòîì èëè ïåññèìèñòîì, è åñëè

åìó ïðèñóùå îäíî èç ýòèõ ìèðîîùóùåíèé,

òî íè÷åãî óæå íå ïîäåëàåøü. Âñå çàâèñèò òîëü-

êî îò ÷åëîâåêà, ïîñêîëüêó òîëüêî îí ñàì ñïî-

ñîáåí òåì èëè èíûì îáðàçîì ìåíÿòü ñâîþ

æèçíü. Ãëàâíîå � ýòî æåëàíèå èçìåíèòüñÿ

è ñòàòü îïòèìèñòîì. Âû, íàâåðíîå, è ñàìè çà-

ìå÷àëè, ÷òî, åñëè âñòðå÷àòü òðóäíîñòè ñ óëûá-

êîé è äàæå èç íåðàçðåøèìûõ, êàçàëîñü áû,

ïðîáëåì èçâëåêàòü ÷òî-òî ïîëåçíîå äëÿ ñåáÿ,

âñå íåïðèÿòíîñòè è íåâçãîäû ïðîõîäÿò ñàìè

ñîáîé.

Â äàííîì ðàçäåëå ïðèâîäÿòñÿ 6 øàãîâ, íà-

ïðàâëåííûõ íà ïîýòàïíîå âçðàùèâàíèå îïòè-

ìèñòà: â êîíöå ïóòè ÷èòàòåëü äîëæåí ñòàòü

îïòèìèñòîì èëè åùå áîëüøèì îïòèìèñòîì (åñëè

îí óæå ñ÷èòàë ñåáÿ òàêîâûì). Ðåáåíîê, êàê

èçâåñòíî, íà÷èíàåò õîäèòü ìåäëåííî, øàã çà

øàãîì. Òàê è ÷åëîâåê, êîòîðûé ðåøèë èç-

ìåíèòü ñâîþ æèçíü, ñî çäîðîâîé äîëåé

îïòèìèçìà ñìîòðåòü íà ìèð è ïðîèñõî-

äÿùèå â íåì ñîáûòèÿ, äîëæåí ïîñòå-

ïåííî ïðèéòè ê ýòîìó.
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Âñåãî íåñêîëüêî øàãîâ � è âàøå ìèðîâîñ-

ïðèÿòèå èçìåíèòñÿ. Âû âäðóã çàìåòèòå, ÷òî íàø

ìèð íå òàê óæ ïëîõ, è åñëè â íåãî ïðèâíîñèòü

äîáðî, ñâåòëûå ìûñëè, øóòêè è þìîð, òî è îí

îáÿçàòåëüíî ïîâåðíåòñÿ ê ÷åëîâåêó ñâîåé ñâåò-

ëîé ñòîðîíîé. Êîíå÷íî æå ïðîöåññ ïåðåðîæäå-

íèÿ çàêîðåíåëîãî ïåññèìèñòà â áåççàáîòíîãî îï-

òèìèñòà äëÿ êîãî-òî ñîïðÿæåí ñ îïðåäåëåííûìè

òðóäíîñòÿìè è íå ìîæåò ïðîèçîéòè â îäíî ìãíî-

âåíèå. Ñêîðåå âñåãî, âàñ âñå ðàâíî âðåìÿ îò âðå-

ìåíè ñòàíóò çàõâàòûâàòü ïðåæíèå ÷óâñòâà, îä-

íàêî ìû óâåðåíû, ÷òî âû ñìîæåòå â èòîãå

ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè è íàêîíåö-òî íàó÷èòüñÿ ðà-

äîâàòüñÿ æèçíè. Òàêæå â ýòîì ðàçäåëå ìû ïî-

ãîâîðèì î òîì, êàê ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ñâåñòè

ê ìèíèìóìó íåãàòèâíîå âîñïðèÿòèå ýòîãî ìèðà

è íàïîëíèòü æèçíü òîëüêî ïðèÿòíûìè âïå÷àò-

ëåíèÿìè.

ШАГ 1
НЕМНОГО ТЕОРИИ
ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ
ОПТИМИСТОВ

Áåçóñëîâíî, íè îäíà íàóêà (à óìåíèå îñòà-

âàòüñÿ îïòèìèñòîì ïðè ëþáûõ îáñòîÿ-

òåëüñòâàõ èìåííî òàêîâîé è ÿâ-

ëÿåòñÿ) íå îáõîäèòñÿ áåç òåîðèè.

Îäíàêî ìû ïîñòàðàåìñÿ îáîéòèñü áåç
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ñëîæíûõ ôîðìóëèðîâîê è ìíîãîñëîâíûõ âûâî-

äîâ. Â ýòîé ãëàâå ìû ïîïûòàåìñÿ îïðåäåëèòü,

îò ÷åãî æå çàâèñèò íàøå âîñïðèÿòèå ìèðà, îò-

âåòèòü íà âîïðîñ, ÷òî òàêîå îïòèìèçì è ñóùå-

ñòâóåò ëè îí âîîáùå. Âîçìîæíî, îïòèìèçì �

ýòî ñâîåîáðàçíîå ïðîÿâëåíèå ïåññèìèçìà, à íå

ïðîòèâîñòîÿùåå åìó ÿâëåíèå. Âû, íàâåðíîå,

è ñàìè çàìå÷àëè, ÷òî â æèçíè ïðàêòè÷åñêè íå

âñòðå÷àþòñÿ ÿðêî âûðàæåííûå îïòèìèñòû èëè

ïåññèìèñòû. Âñå, êàê ïðàâèëî, çàâèñèò îò ñèòó-

àöèè. Â îäíèõ óñëîâèÿõ ÷åëîâåê ñêëîíåí âîñ-

ïðèíèìàòü ïðîèñõîäÿùèå ñîáûòèÿ ñ îïòèìè-

ñòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, â äðóãèõ � íàîáîðîò.

Âàæíî íàó÷èòüñÿ íå ïîäàâëÿòü ñâîè íåãàòèâ-

íûå ïåðåæèâàíèÿ, à ñäåëàòü òàê, ÷òîáû èõ ñî

âðåìåíåì ñòàíîâèëîñü âñå ìåíüøå è ìåíüøå.

Êîíå÷íî æå, íåìàëîâàæíóþ ðîëü çäåñü èãðàåò

è íàñòðîåíèå ÷åëîâåêà. Ïîýòîìó ìû ïîñòàðàåì-

ñÿ ðàçîáðàòüñÿ, îò ÷åãî æå îíî çàâèñèò è êàê,

â ñëó÷àå íåïðèÿòíîñòåé, ìîæíî íà íåãî ïîëî-

æèòåëüíî ïîâëèÿòü.

Современная теория
оптимизма
и хорошего настроения,
или Пара слов
о позитивном мышлении

Ñ òåõ ñàìûõ ïîð, êàê ÷åëîâåê íà÷àë

çàäóìûâàòüñÿ íàä ñâîèì íàñòðîåíèåì

è ïñèõè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì, îí íå ïå-

ðåñòàåò çàäàâàòüñÿ âîïðîñîì: ïî÷åìó
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îäèí äåíü ïðîõîäèò ïîä çíàêîì ðàäîñòè è õî-

ðîøåãî íàñòðîåíèÿ, âñå äåëà ñïîðÿòñÿ, ñèëû

íàïîëíÿþò òåëî, äóøà ïîåò, à â äðóãîé äåíü

âñå âàëèòñÿ èç ðóê, ïîäàâëåííîå ñîñòîÿíèå íå

îòñòóïàåò, îêðóæàþùèé ìèð êàæåòñÿ çëîáíûì

è îòòàëêèâàþùèì? Ìíîãèå ìûñëèòåëè, ïûòà-

ÿñü äàòü îòâåò íà ýòîò è ñîïðÿæåííûå ñ íèì

âîïðîñû, ïðåäëîæèëè ñâîè âàðèàíòû òîëêî-

âàíèé îïèñàííîãî ôåíîìåíà. Îäíàêî, êàê ýòî

÷àñòî áûâàåò, ìíîãîîáðàçèå ðàçëè÷íûõ âàðè-

àíòîâ íå ïðîÿñíÿåò äåéñòâèòåëüíîãî ñìûñëà

ïðîáëåìû, îñòàâëÿÿ åãî â êà÷åñòâå ïðåäìåòà

ðàçìûøëåíèé êàæäîãî ÷åëîâåêà.

Â ýòîé êíèãå ìû ïîïûòàåìñÿ ïðåäëîæèòü

ñâîå âèäåíèå îïòèìèçìà êàê íàñòðîÿ ÷åëîâå-

÷åñêîé ëè÷íîñòè, êàê îñíîâàíèÿ âñåãî ìèðî-

âîççðåíèÿ è ìèðîîùóùåíèÿ èíäèâèäà, äëÿ

êîòîðîãî áîëåå âàæíûì ÿâëÿåòñÿ íå ñòðàäà-

íèå, ïðèíîñèìîå æåñòîêîñòüþ îêðóæàþùåãî

ìèðà è ñîöèóìà, íî âûæèâàíèå è ñàìîñîõðà-

íåíèå, ïîíèìàåìîå â ñàìîì øèðîêîì ñìûñëå.

Ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî ñêàçàòü íåñêîëü-

êî ñëîâ î òîì, ÷òî ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îïòè-

ìèçì è òàê íàçûâàåìîå ïîçèòèâíîå ìûøëå-

íèå. Êàê ìû óæå çàìåòèëè âûøå, îïòèìèçì

âïîëíå ìîæíî íàçâàòü îñíîâîé ÷åëîâå÷åñêîãî

ìèðîâîççðåíèÿ è ìèðîîùóùåíèÿ. Àðãóìåíòû

â ïîëüçó ïðàâèëüíîñòè äàííîãî çàÿâëåíèÿ

ìîãóò áûòü ìíîãî÷èñëåííûìè. Òàê, íàïðèìåð,

êàê èçâåñòíî, ìèðîâîççðåíèå ìîæåò

ðàçëè÷àòüñÿ ïî ñâîåìó êà÷åñòâó:

áûòü îïòèìèñòè÷åñêèì, òî åñòü

îñîçíàþùèì ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã
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â ïîçèòèâíîì êëþ÷å, âîñïðèíèìàþùèì ëþáîå

ñîáûòèå êàê ñòóïåíü íà ïóòè ê íàìå÷åííîé

ñâåòëîé öåëè, èëè ïåññèìèñòè÷åñêèì, òî åñòü

îñíîâûâàþùèìñÿ íà ïðåäïîëîæåíèè î íåãà-

òèâíîñòè óñòðîéñòâà ìèðà è ïðîòåêàíèÿ ÷å-

ëîâå÷åñêîé æèçíè.

Íà ïåðâûé âçãëÿä ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî

âûáîðà ìåæäó äâóìÿ ýòèìè àëüòåðíàòèâàìè

íå ñóùåñòâóåò, òàê êàê ÷åëîâåê, ïîïàäàÿ â òå

èëè èíûå æèçíåííûå îáñòîÿòåëüñòâà, îêàçû-

âàåòñÿ ïåðåä ôàêòîì ñâîåãî ïîëîæåíèÿ

â ðîëè æåðòâû, èãðóøêè ñóäüáû, ÷àñòî

íå èìåþùåé âîçìîæíîñòè íè÷åãî èçìå-

íèòü. Ïîýòîìó ìû ïîíèìàåì îïòèìè-

ñòà êàê ÷åëîâåêà, äåëà êîòîðîãî ñêëà-

Великие
пессимисты

Ïåññèìèñòîì áûë ðóññêèé

ïèñàòåëü Íèêîëàé Âàñèëüåâè÷

Ãîãîëü. Åãî ñàìîîùóùåíèå áûëî ïðîäèê-

òîâàíî îñîáåííîñòÿìè ýïîõè è îòðà-

æàëîñü â åãî òâîð÷åñòâå ïîçäíåãî

ïåðèîäà.

Äàæå â óñïåøíûå äíè Ãîãîëü íåäîâåð÷è-

âî îòíîñèëñÿ  ê ñâîåìó ñ÷àñòüþ, ñ÷èòàë

åãî ñëó÷àéíûì. «Óäà÷à ïåðåìåí÷èâà», �

ëþáèë ãîâîðèòü ïèñàòåëü.



Кристина Лемайте1 0

äûâàþòñÿ õîðîøî, êîòîðûé óñïåøåí, çäîðîâ,

îáåñïå÷åí, à ïåññèìèñòà � êàê ÷åëîâåêà, êî-

òîðûé ïîñòîÿííî ïîïàäàåò â çàòðóäíèòåëü-

íûå ñèòóàöèè, èìååò ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì,

îêàçûâàåòñÿ íå â ñîñòîÿíèè îáåñïå÷èòü ñâîþ

æèçíü è æèçíü ñâîèõ áëèçêèõ. Îäíàêî òàê

êàæåòñÿ ëèøü íà ïåðâûé âçãëÿä. Íà ñàìîì

æå äåëå òî èëè èíîå ìèðîâîççðåíèå ñêëàäû-

âàåòñÿ óæå íà îñíîâå èìåþùåãîñÿ ó ÷åëîâåêà

îïûòà, òî åñòü îïòèìèñòàìè èëè ïåññèìèñòà-

ìè ìû ñòàíîâèìñÿ â ïðîöåññå îòâåòà íà âûçîâ

ñóäüáû.

Îäíè èç íàñ ïðèíèìàþò áîé, íà÷èíàþò áî-

ðîòüñÿ, ìîáèëèçóþò âñå èìåþùèåñÿ ó íèõ ñèëû

è â êîíöå êîíöîâ ïîáåæäàþò. Äðóãèå æå ëî-

ìàþòñÿ ïîä ãíåòîì òÿæåñòè îáñòîÿòåëüñòâ

è îïóñêàþò ðóêè, ñ÷èòàÿ, ÷òî ëþáûå ïîïûòêè

ÿâëÿþòñÿ íàïðàñíûìè. Òå, êòî íå ñïàñîâàë

ïåðåä òðóäíîñòÿìè, ðåøèë ïðîáëåìó, îêàçàëñÿ

íà âûñîòå, è âïðåäü áóäóò óâåðåíû, ÷òî ïî-

áåäèòü íåïðèÿòíîñòè èì ïî ïëå÷ó. Ýòî íàñòî-

ÿùèå îïòèìèñòû. Òå æå, êòî ñìèðèëñÿ ñ ñîá-

ñòâåííûì áåññèëèåì è îòêàçàëñÿ áîðîòüñÿ,

îñòàíóòñÿ â óâåðåííîñòè, ÷òî è ïîñëåäóþùèå

óäàðû ñóäüáû îêàæóòñÿ äëÿ íèõ íåïîñèëüíîé

íîøåé. Ýòî íàñòîÿùèå ïåññèìèñòû.

Íî, êàê ãîâîðèò ìíîãîâåêîâàÿ ìóäðîñòü, îä-

íîçíà÷íûõ ïðåäñòàâèòåëåé òåõ è äðóãèõ ìû

ïðàêòè÷åñêè íå âñòðåòèì. Èõ äàæå òðóäíî ñåáå

ïðåäñòàâèòü, âåäü îãîëòåëûé îïòè-

ìèñò � ýòî ìàíüÿê, âñåëÿþùèé

â îêðóæàþùèõ ñòðàõ îäíèì òîëü-

êî ñâîèì íåñêîí÷àåìûì áîåâûì çà-


