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ОТКАЗ ОТ ОТВЕТСТВЕННОСТИ:

Содержание этой книги было тщательно 

и добросовестно проверено и собрано воеди-

но. Оно отражает личное мнение и опыт 

автора. Автор не несет юридической от-

ветственности за ущерб, причиненный 

возможными ошибками или неподходящи-

ми жизненными обстоятельствами. Не-

смотря на мои старания, в тексте могут 

быть орфографические или грамматические 

ошибки. 
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Я посвящаю эту книгу всем, 

у кого хватит смелости наконец 

что-то изменить. 

Путь, который лежит перед тобой, 

не будет легким. 

Но он стоит каждого твоего шага. 

Обещаю.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Не секрет, что для нас важно мнение окружающих 
людей. Однако лишь немногие осознают, насколько 
сильно оно влияет на нашу жизнь. Несколько лет 
назад я прочитал об исследовании, в котором гово-
рилось, что большинство людей боятся мнения дру-
гих больше, чем собственной смерти! К сожалению, 
я не смог найти текст этого исследования для своей 
книги. Но ты-то знаешь: нам не нужно подтвержде-
ние правдивости этого утверждения.

За последние пять лет в качестве автора книги, бло-
гера и тренера я общался с людьми, которые открыли 
мне глаза: 

что бы мы ни делали, мы сразу 

начинаем переживать о том, 

что подумают другие. 
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Конечно, это выражается у всех по-разному. Между 
нами говоря, ты бы вообще не взял в руки эту книгу, 
если бы это было не так. Даже я, как «эксперт», ино-
гда ловлю себя на том, что смотрю в зеркало по ут-
рам, рассматриваю свою прическу и думаю: «Боже 
мой, ты не можешь так показаться на люди!» Знакомо, 
не так ли? Мысль о том, что другие могут подумать, 
сказать о нас, преследует нас практически везде. Это 
действительно утомительно. 

Вот простой пример. Ты когда-нибудь задумывался 
о том, чтобы сделать себе совершенно новую стиль-
ную прическу у  парикмахера, а  потом брал и  все 
отменял? Если это так, то просто спроси себя: в чем 
дело? Неужели ты внезапно заметил, что тебе все-
таки не нравится будущая прическа? 

Или, может быть, это была мысль о том, что про-
изойдет, когда ты вернешься домой или появишься 
на работе? Может быть, это был страх перед шут-
ливыми взглядами и грубыми комментариями? Если 
да, то в этом нет ничего страшного. Во-первых, пото-
му что сейчас ты читаешь эту книгу и впоследствии 
поймешь, как это изменить. Во-вторых, потому что 
так поступает большинство из нас во всех мыслимых 
ситуациях.

Если мы спотыкаемся и падаем на публике, то наша 
первая реакция — это не осмотр и обработка ран. 
Нет. Мы оглядываемся вокруг, надеясь, что никто 
этого не видел. Когда мы покупаем себе новые брю-


