


7содержание

СОДЕРЖАНИЕ

Благодарности  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  9

Введение  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  11

Глава 1. СИЛА БЛАГОДАРНОСТИ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  19

Глава 2. ДАВАЙТЕ НАЧНЕМ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25

Глава 3. КАК БЛАГОДАРНОСТЬ ВЛИЯЕТ НА  ОТНОШЕНИЯ 

С ОКРУЖАЮЩИМИ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  37

Глава 4. КАК БЛАГОДАРНОСТЬ ВЛИЯЕТ НА  МЫШЛЕНИЕ  . . . .  43

Глава 5. КАК БЛАГОДАРНОСТЬ ВЛИЯЕТ НА ЗДОРОВЬЕ  . . . . . .  53

Глава 6. ХОРОШЕЕ МОЖНО НАЙТИ ДАЖЕ В ПЛОХОМ?  . . . . .  57

Глава 7. ХОРОШЕЕ МОЖНО НАЙТИ ДАЖЕ В ПЛОХОМ!  . . . . .  65

Глава 8. ЗА ЧТО МОЖНО БЫТЬ БЛАГОДАРНЫМ?  . . . . . . . . . .  71

Глава 9. ДНЕВНИК БЛАГОДАРНОСТИ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  79

Глава 10. ПИШЕМ БЛАГОДАРСТВЕННОЕ ПИСЬМО  . . . . . . . . .  85

Глава 11. КАК БЛАГОДАРНОСТЬ ПОМОГАЕТ  

СОСРЕДОТОЧИТЬСЯ НА ХОРОШЕМ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  89

Глава 12. БОНУС: СИЛА ПРОЩЕНИЯ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  95

Глава 13. ЧТО ЖЕ ТЕПЕРЬ?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  105

И напоследок...  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  111

Дневник благодарности на 90 дней  . . . . . . . . . . . . . . . .  113

Об авторе  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  205





9благодарности

БЛАГОДАРНОСТИ

Нет ничего сложнее, чем выражать письменную благо-
дарность в книге. Читатели почти всегда пропускают 
эту часть, однако, едва автор забывает сказать «спасибо» 
хоть кому-то, это непременно замечают. Соблазн опу-
стить данную главу был велик — но разве мог я в кни-
ге, посвященной силе благодарности, не поблагодарить 
тех, кого встречал на своем жизненном пути? Надеюсь, 
я не отниму у вас много времени.

Начну с семьи: спасибо моей маме, Хейди, и бабушке, 
Хильде. Наталии, моей спутнице на жизненном и про-
фессиональном пути. Моему отцу (покойся с миром).

Моему двоюродному брату Александру, его жене Ивон-
не; Лоле. Марку и Пауле.

Моим старым товарищам из всех футбольных команд, 
в которых я состоял. Не могу назвать вас всех по именам 
(места не хватит), но вы и так меня помните. Выражаю 



особую благодарность моему Entdecker и второму отцу, 
Владо Тумбасу — первому тренеру, увидевшему во мне 
(скрытый) талант к футболу.

Спасибо моим прежним коллегам и начальникам. Вас 
я тоже не могу перечислить поименно, но помню всех 
и каждого.

Спасибо друзьям: Полю, Имне, Альберту Адериу, Штефа-
ну Людвигу и его семье, Клаудио и Анне-Софи, Томасу 
Шмюклю, Ральфу «Швоб» Пфойферу, Альберту Витхоф-
фу, Даниелю «Клинзи» Дернену, Рихарду «Вебези» Ве-
беру, Джону Крещенци, Джею Паркинсону и всем тем, 
с кем я познакомился в тот год, когда работал в «Дис-
нее». Не могу обойти стороной семью Хенке из Форт-Ло-
дердейла, а также моего лучшего друга по университету, 
Джорджа Каро (если вы читали «30 дней», то знакомы 
с ним. Это тот парень, у которого случались приступы 
смеха, стоило мне опустить руки).

Последние (но не по значению) люди в моем списке — это 
все, кого я знаю. Кто-то из них был мне другом, кто-то — 
учителем, а кто-то — и тем и другим одновременно!

P. S. Если я забыл поблагодарить вас, прошу, не зли-
тесь — просто напишите мне электронное письмо: мол, 
не забудь упомянуть меня в следующей книге.



11введение

ВВЕДЕНИЕ

Если вы читали мои предыдущие книги, или слушали 
интервью со мной, или были на моем выступлении, или 
видели меня в телевизоре, то знаете, я — преданный 
сторонник силы благодарности. Когда меня спрашива-
ют, как я добился успеха, почему мои советы работают 
или как так вышло, что сначала я продавал по восемь 
книг в месяц, а теперь по тысяче, я обычно отвечаю 
так: скорее всего, секрет заключается в «силе благодар-
ности», то есть в том, что я непрерывно ощущаю себя 
благодарным.

Ежедневно я говорю спасибо за каждое хорошее собы-
тие, причем не только за произошедшее, но и за гряду-
щее. Я благодарен за любой новый опыт, за то, что жив 
и здоров. У человека всегда полным-полно причин ска-
зать Вселенной спасибо. К сожалению, многие настолько 
заняты, что забывают об этом.



12 как благодарность меняет жизнь

Благодарность — одна из самых мощных сил Вселенной: 
она не только притягивает хорошее, но и помогает це-
нить имеющееся. Чтобы научиться быть благодарным, 
редкого «спасибо» недостаточно. Выражать ее необходи-
мо каждый день, причем не раз. Благодарность должна 
стать вашим вторым именем.

За последние три года моя жизнь перевернулась с ног на 
голову. Из безработного я превратился в автора мирово-
го бестселлера. Я разорвал отравлявшие мою жизнь узы 
с супругой и теперь состою в прекрасных и здоровых 
отношениях. Бывает, что за день я зарабатываю столько, 
сколько прежде не заработал бы и за месяц, а порой — 
и за бóльший срок.

При чем тут благодарность, спросите вы? При том, что 
после долгих размышлений над своей жизнью я осоз-
нал: самые невероятные изменения — в том числе и те, 
которые привели меня к успеху, — произошли под вли-
янием силы благодарности. Из всех моих новых привы-
чек самой полезной оказалась привычка благодарить. 
Я точно знаю, в какой день решил ее завести. (Откуда? 
Это записано на первой странице моего дневника бла-
годарностей.) 11 ноября 2013 года я составил список, где 
перечислил три обстоятельства, за которые благодарен. 
В голову мне пришли вот такие мелочи:

yy я благодарен за то, что жив;

yy я благодарен за то, что у меня есть семья;
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yy я благодарен за то, что у меня есть верные друзья;

yy я благодарен за ту чашку кофе, которую выпил на 

пляже;

yy я благодарен за то, что могу трудиться не покла-

дая рук;

yy я благодарен за то, что сегодня пообедал с дру-

гом;

yy я благодарен за то, что посетил замечательную 

презентацию;

yy я благодарен за то, что сегодня светит солнце.

Ладно, вышло больше трех пунктов...

Чем чаще я говорил спасибо — не ожидая ничего вза-
мен, — тем счастливее и успешнее становился.

В конце февраля 2015 года я перешел на новый уровень 
в своей привычке благодарить все и вся. И после этого 
начались чудеса. Как по мне, отнюдь не случайно имен-
но 31 марта 2015 года число скачиваний моей книги 
«30 дней. Измените привычки, измените жизнь» бук-
вально за пару суток подскочило до 40 000. Тогда моя 
жизнь и начала меняться коренным образом.

Будьте благодарны каждому дню. Только представьте, 
как улучшится ваша жизнь, если вы будете испытывать 
благодарность не раз в год, а раз в день.
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В детстве во время молитвы я почти не уделял времени 
благодарностям. Вместо этого я только и делал, что про-
сил, просил, просил. Хочу то, хочу это. А если и говорил 
спасибо, то не от чистого сердца. Моя благодарность не 
была искренней. Я не раз повторю: благодарность дей-
ствует тогда, когда она исходит от сердца и пропитыва-
ет каждую клеточку тела.

Как только вы научитесь быть благодарным, к вам на 
помощь придет Вселенная, Господь, все что угодно — 
в зависимости от ваших воззрений. Чем чаще вы будете 
выражать благодарность, тем больше у вас станет пово-
дов ее испытывать. Это, как мне кажется, работает везде 
и всегда. Благодарность способна изменить жизнь. Едва 
вы начнете ощущать ее осознанно и часто, ваше миро-
воззрение изменится, как и ваша жизнь.

Если вы умеете говорить спасибо, Вселенная в ответ 
подкидывает новые поводы. Возможно, дело в том, что 
благодарный человек чаще замечает хорошее; а может, 
благодарность и правда положительно влияет на судьбу. 
Я не могу объяснить этот закон жизни, однако он рабо-
тает! Электричество я тоже объяснить не могу, но стоит 
мне нажать на кнопку выключателя, как в доме зажжет-
ся свет, потеплеет (или похолодеет) и я смогу пригото-
вить вкусный обед.

А если «включить» благодарность, то в жизнь придут 
чудеса.
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Когда вы говорите спасибо, то Господь, Вселенная или 
судьба будто бы решают: «Посмотрите-ка! Этот человек 
рад тому, что имеет. Он явно заслуживает большего».

Поэтому благодарите родителей, друзей, свое здоровье. 
Ценить — значит множить. Если вы что-то цените, оно 
множится. Цените каждый свой вдох, каждый цветок на 
улице, время, проведенное с друзьями. Если вы цените 
хорошее, его в вашей жизни появляется еще больше.

К сожалению, верно и обратное. Учитесь следить за сво-
ими словами и действиями. Они вызваны благодарно-
стью? Если да, то вас ждет счастье.

Но помните: изменения требуют времени.

Не ждите всего и сразу и, самое главное, не смейте ко-
рить себя, если какое-то время ваши усилия не прино-
сят плодов. Впоследствии вы обязательно заметите: чем 
больше благодарности вы излучаете, тем больше заме-
чательных событий и людей «притягиваете». Я исполь-
зовал слово «притягиваете» в кавычках, поскольку до 
сих пор не уверен, притягиваем ли мы что-то в прямом 
смысле (как считают сторонники «закона притяжения») 
или всего лишь уделяем больше внимания хорошему 
(из-за эффекта выборочного восприятия). Но суть не 
в этом, а в том, что итог у обоих явлений один.

И в том и в другом случае работает уже озвученное 
мною правило: чем чаще человек говорит спасибо, тем 
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больше хорошего он к себе притягивает. В наш сума-
тошный век у людей зачастую нет времени оглядеться 
по сторонам. Из-за этого мы воспринимаем многое как 
должное и нисколько не ценим то, что имеем. Остано-
витесь, задумайтесь и вспомните все, за что можете ска-
зать спасибо.

И знаете, что самое прекрасное в благодарности? Она 
лучшее лекарство от негатива. Почему? Потому что 
благодарность всегда сопровождается положительными 
эмоциями. Когда вы благодарны, вы не можете трево-
житься, злиться или унывать. Если вы скажете спасибо 
своей нынешней жизни, она перестанет вас расстраи-
вать. Нельзя одновременно быть благодарным и не-
счастным. Благодарным — и встревоженным. Благодар-
ным — и злым. Продолжите список сами.

Так почему же мы так редко говорим спасибо? Это ведь 
совсем не сложно. Чтобы изменить жизнь к лучшему, 
достаточно шесть-восемь недель ежедневно записывать 
по три обстоятельства, за которые вы благодарны. Если 
верите мне на слово и готовы прямо сейчас завести 
дневник благодарности, то смело закрывайте книгу. 
Я не шучу. Полный вперед! Невероятный успех ждет 
вас. И не просто потому, что так сказал я, Опра Уин-
фри или коуч по личностному росту. Нет. Такой исход 
оправдан с научной точки зрения.

Благополучие близко, стоит лишь протянуть руку. Одна-
ко многие останавливаются в своем развитии и живут 


