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Эта книга посвящена моим сестрам Пауле, 
Элизабет и  Сандре, моей маме Агнес и  отцу Па-
трику. Вместе мы росли, становились на ноги 
и боролись. Я тот, кто я есть, только благодаря 
вам.

Я обращаюсь к пессимистам и к тем, кого по-
била жизнь, к одиноким матерям и безработным 
отцам, к мечтателям и идеалистам — я такой 
же, как вы. И если я чего-то добился, то сможете 
и вы.





Благодаря этой книге вы узнаете:

1.  Как правильно беседовать с самим собой 
(Гл. 1)

2.  Как подготовиться, выбрать цель и не ви-
деть препятствий (Гл. 2)

3.  Как превратить любое поражение в победу 
(Гл. 3)

4.  Как преодолеть барьеры подсознания 
(Гл. 4)

5.  Для чего нужно смотреть на проблемы из-
далека? (Гл. 4)

6.  Почему так полезна неопределенность? 
(Гл. 5)

7.  Человек действующий или человек мысля-
щий? (Гл. 6)

8. В чем сила упрямства? (Гл. 7)

9.  Почему ожидания опасны для жизни? 
(Гл. 8)

10.  Как работает жизнь? (Гл. 9)
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ПОЕХАЛИ!





Эта книга подобна 

пощечине, которую 

отвешивает Вселенная, 

чтобы разбудить 

вас, прочистить мозги 

и вернуть к настоящей 

жизни.
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ВЫ КОГДА-НИБУДЬ ОЩУЩАЛИ 
СЕБЯ БЕЛКОЙ В КОЛЕСЕ? ТОЙ, ЧТО 
ИЗО ВСЕХ СИЛ БЕЖИТ, ПРЕСЛЕДУЯ 
НЕКУЮ ЦЕЛЬ, НО В ИТОГЕ ОСТАЕТСЯ 
НА МЕСТЕ?

Д
ень за днем голос внутри вас нашепты-
вает: «ты ленивый», «ты глупый», «ты 
недостаточно хорош»  — и  вот вы уже 

не можете выбраться из замкнутого круга осуж-
дения самого себя. Вы даже не замечаете, на-
сколько сильно начинаете верить собственным 
словам! Каждый день на работе вы пытаетесь 
преодолеть стресс и  начать жить нормальной 
жизнью, а  вместо этого выходите из офиса еще 
более опустошенным. Вы понимаете, что если 
не выберетесь из этого чертова колеса, то ни-
когда не получите того, чего хотели: ощущения 
радости от потери веса, удовлетворенности сво-
ей карьерой, счастья в  по-настоящему теплых 
отношениях — всего того, что пока кажется вам 
недоступным.
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UNFU*K  YOURSELF

Эта книга написана для тех, кто день за днем 
ведет разрушительный внутренний монолог. 
Кто изводит себя бесконечным потоком со-
мнений и  отговорок, ограничивающих и  ус-
ложняющих повседневную жизнь. Она подобна 
пощечине, которую отвешивает Вселенная, что-
бы разбудить вас, прочистить мозги и  вернуть 
к жизни.

Поэтому давайте сразу двинемся в  правиль-
ном направлении. Существуют две разновидно-
сти разговоров: одни мы ведем с окружающими, 
а другие — с собой. Сейчас вы можете восклик-
нуть: «Эй, приятель, я  не разговариваю сам 
с  собой!» Но, даже не замечая этого, вы разго-
вариваете с собой постоянно — в собственной 
голове, где никто не может вас потревожить.

Не важно, творческий вы человек или прак-
тичный, экстраверт или интроверт, — все равно 
большую часть времени вы проводите, разгова-
ривая… С  СОБОЙ! Вы делаете это, когда тре-
нируетесь, работаете, едите, читаете, пишете, 
гуляете, набираете сообщения, плачете, спори-
те, составляете планы, молитесь, медитируете, 
занимаетесь сексом (с самим собой или с други-
ми). И да, даже когда спите.


