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Осторожно!

Открыв эту книгу, вы рискуете начать жить такой жизнью, о ко-
торой всегда мечтали.

Это опасно!

Вы можете навсегда расстаться с тоской, сожалениями о несбыв-
шихся надеждах, недовольством собой и жизнью!

Большинство людей этого боятся! Ведь они так привыкли и не хо-
тят ничего менять!

Но… Неужели вам нравится каждый день просыпаться со смут-
ной тоской о  том, что ваша жизнь могла  бы быть лучше —  
ярче, интереснее, радостнее? Неужели не надоело бороться 
с этой тоской, чтобы идти дальше по все тому же пути и тянуть 
привычную лямку? И считать, что так надо? Хотя кому надо и за-
чем — непонятно.

От рождения у каждого человека в мозгу заложена программа 
счастливой самореализации. Но большинство людей не догады-
ваются об этом. Эта программа у них не работает. А пока она не 
работает — невозможно быть счастливым. Невозможно получать 
удовлетворение от своей жизни.
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Чтобы она заработала, надо позволять себе вырываться из повсе-
дневности! Хоть иногда! Устраивать себе творческие прорывы! Да-
вать себе творческие просветы на фоне серых будней! Раскрепо-
щать свой творческий дух!

Эта книга предлагает читателю творческую игру.

Вас ждут тридцать творческих прорывов!

Или — порывов. А может, просветов? Назовите это так, как вам 
нравится. Можете устроить себе тридцать творческих часов — по 
часу в день. Не нравятся часы? Пожалуйста: пусть будут творче-
ские вечера. Или утра. Или творческие обеденные перерывы. Или 
даже творческие пятиминутки. Эта книга дает вам свободу. Дайте 
и вы себе свободу. В том числе свободу делать с материалом этой 
книги что угодно, как угодно и когда угодно!

Что из этого может выйти в итоге? Все, что угодно. Новая работа, 
новое хобби, шедевры, которые вы вдруг начнете создавать, но-
вый счастливый поворот в личной жизни, новые идеи в бизнесе 
и гениальные открытия в науке, а главное — неописуемая свобо-
да самовыражения и счастье быть собой. 

Дерзайте!
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Как пользоваться книгой?

С  утра прочитайте все задания на день. Если хотите, сделайте 
одно из них — самое простое! — сразу  же. Решите, хочется  ли 
вам выполнить и все остальные сразу. Не обязательно подряд —  
в любом порядке.

Если не хотите выполнять упражнения с утра — Если не хотите выполнять упражнения с утра — 
выполняйте когда хотите.выполняйте когда хотите.

Можно урвать на каждое из них по чуть-чуть времени между ва-
шими обычными делами. Можно все отложить на вечер. Если не 
успеваете или не можете сделать все задания в один день — рас-
тяните их на два, три дня. Вы никому ничего не должны. Ответа 
спрашивать никто не будет. Вы это делаете для себя. Потому само-
стоятельно выбирайте самые удобные и приятные для себя темп 
и интенсивность занятий.

Где взять стимул, чтобы не отлынивать Где взять стимул, чтобы не отлынивать 
и чтобы не затянуть выполнение всех заданий и чтобы не затянуть выполнение всех заданий 
на год вместо месяца?на год вместо месяца?

Ну, если хотите, так растяните на год. А если серьезно — то пусть 
стимулом станут ваши возрастающие день ото дня творческие воз-
можности, ваше раскрывающееся творческое самосознание, ваш 
новый взгляд на мир и ваши новые достижения во всем том, что 



вам интересно. Все это будет возникать в вашей жизни в том же 
темпе, в каком вы будете заниматься. Хотите медленно, осмыс-
ленно, с чувством и с толком? Значит, пусть будет медленно. Хо-
тите быстро, взрывоподобно, чтобы ахнули не только вы, но и все 
окружающие? Значит, наращивайте темп! Но не делайте ниче-
го такого, что может привести вас к дискомфорту. Помните, что 
вы — индивидуальность, особенная и неповторимая. То, что под-
ходит другим, может не подойти вам. Прислушивайтесь к самому 
себе. Начните хорошо к себе относиться! И установите для себя 
свои собственные творческие правила.

Вот и все предварительные замечания. И не обязательно дожи-
даться 1  января, чтобы начать свою новую творческую жизнь! 
И даже не обязательно дожидаться следующего утра. Можно пря-
мо сейчас!

Вы готовы? Тогда поехали!
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Ого, вот так встреча!Ого, вот так встреча!

Настало время подойти к зеркалу и сказать себе: 

«Привет, это я, твоя творческая натура! Ты обо мне забыл(-а)? 
Я здесь! Здесь! Давай будем жить, творить и радоваться вместе! 
Ведь именно я  делаю твою жизнь увлекательной и  развиваюсь 
вместе с тобой!»

Алло, вселенная слушает!Алло, вселенная слушает!

Уйдите от компьютера — хотя бы ненадолго, пусть на пять минут. 
Уберите подальше все гаджеты! Представьте, что их нет. Возьмите 
в руки любой предмет. Вообще любой, что угодно, кроме гадже-
тов: осенний лист, цветок, настольную лампу, карандаш или ки-
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сточку, яблоко или кабачок, картину, статуэтку. Представьте, что 
это — ваша связь с  миром. Через этот предмет вы можете свя-
заться с кем угодно, с одним человеком или всем человечеством, 
получить любую информацию, узнать все то, что вам нужно. Пе-
редайте через этот предмет свое устное сообщение кому хотите. 
Скажите то, что хотите сказать. Представьте, что это единствен-
ный шанс сказать о чем-то главном! Представьте, что получаете 
ответ. Поговорите с конкретным человеком — и со всем миром. 
Задайте вопросы вселенной и получите ответы. Запишите, если 
будут какие-то интересные мысли и идеи.

Здравствуй, друг!Здравствуй, друг!

Представьте, что к  вам пришел ваш воображаемый лучший 
друг — самый прекрасный и  замечательный человек на све-
те (не считая вас, конечно). Он знает вас как никто и  любит 
вас как никто, он искренне о вас заботится и желает вам добра, 
к тому же он очень умный, добрый, чуткий и никогда не ошиба-
ется! Он говорит вам: «Ты талантлив(-а), и тебе обязательно надо 
заняться…» Отвечайте быстро: чем? Что он сказал вам? Запи-
шите это!

А если бы…А если бы…

Возьмите любой кусок бумаги, который попадется под руку. Это 
может быть магазинный чек, трамвайный билет, клочок газеты, 
страница из тетради, картонка от обуви или обычная бумага для 
офисной техники. Скажите себе: «Если бы у меня сейчас было от-
личное настроение и прекрасное самочувствие, я бы сделал(-а) …»



12

Продолжите фразу на той бумаге, которая у вас в руках. Формули-
руйте кратко и пишите таким почерком, чтобы фраза заняла всю 
бумагу. Если клочок маленький — самым мелким почерком, если 
лист большой — крупно и размашисто. Это ваше послание вселен-
ной. Подумайте, что вы хотите с ним сделать.

Вариантов много:

 *  можно положить внутрь воздушного шарика, надуть и отпу-
стить;

 * можно приколоть к стенке;

 * можно сжечь и пепел развеять;

 * можно опустить в почтовый ящик;

 * можно зашить под подкладку и носить как талисман;

 * можно сделать бумажный самолетик и отпустить в небо.

Сделайте же что-нибудь с этой бумажкой! Так вы запустите про-
цесс осуществления мечты!

Зигзаг удачиЗигзаг удачи

Возьмите лист бумаги и рисуйте на нем любые каракули, цветоч-
ки, рожицы, кружочки, линии, загогулины — все, что угодно. Не 
меньше пяти минут! Пока на листе не останется пустого места. 
Затем поверх всего этого напишите любую фразу — какая пер-
вая придет в голову, вообще не задумываясь. Поразмышляйте над 
ней — что бы это значило?



Я — это… кто?!Я — это… кто?!
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Двадцать способов стать счастливееДвадцать способов стать счастливее

Возьмите лист бумаги и  напишите на нем: «Я  люблю». Затем 
в столбик перечислите все те занятия, которыми вы любите за-
ниматься:

1. Есть яблоки.

2. Делать зарядку.

3. Слушать любимые песни.

4. Лежать на диване.

И т. д.

Перечислите двадцать таких занятий. Не меньше! Теперь напро-
тив каждого отметьте, когда вы занимались этим в последний раз. 
Что из этого можно сделать прямо сейчас? Что-нибудь неболь-
шое, на что нужно не более пятнадцати минут времени? Сделай-
те! Не откладывайте «на потом» то, что любите!

Детство, где ты?Детство, где ты?

Расскажи о своей детской мечте.



Мыльная операМыльная опера

Творческий человек — всегда немного ребенок. Не бойтесь впасть 
в детство и порезвиться как следует! Наберите в тазик или рако-
вину воды, добавьте пены для ванны и вспеньте как следует. Пусть 
хлопья пены покроют руки как варежки! Рассмотрите их — на что 
похоже? Попробуйте придать пене разные формы. Подбрасывайте 
пену, дуйте на нее, смотрите, как летают пузыри. Можно при этом 
что угодно говорить, смеяться и даже петь. 

Запишите мысли, которые появятся после или по ходу действа.

СвысокаСвысока

Походите по комнате на цыпочках. Представьте, что стали выше 
ростом. Смотрите на все сверху вниз. Дотянитесь до чего-нибудь, 
до чего иначе не дотянуться. Походите так, на цыпочках, разными 
походками — размашистой, деловой, ленивой, кокетливой, танцу-
ющей, подпрыгивающей. Оцените возможности своего тела! 

Придумайте, в какой ситуации вы могли бы ходить подобными по-
ходками. Представьте себя в одной из таких ситуаций и разыграй-
те сценку перед зеркалом!
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Запретный плодЗапретный плод

Бывает, что мы уныло смотрим в будущее и думаем, что не в на-
ших силах сделать его более радостным и приятным. Хотя на са-
мом деле это в наших силах. Что мешает изменить будущее? За-
шоренность сознания. Неумение фантазировать, строить догадки, 
предполагать, мечтать, наконец!

Вы можете даже не представлять себе, на что на самом деле спо-
собны. И если вам грустно, причина лишь в том, что вы чего-то 
себе не позволяете. А если взять — да и позволить? Ну хотя бы по-
мечтайте об этом!

Задайте себе вопрос: «Чем  бы я  занялся(-лась), если  бы это не 
было безрассудством, безумием, чем-то совершенно невозмож-
ным, ужасно страшным, легкомысленным, глупым, смешным, 
странным, запретным, тем, что я не могу себе позволить?» Запи-
шите как минимум десять вариантов ответа и мысленно позволь-
те себе это!
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Окрыли мечтуОкрыли мечту

Рисуем крылья, которые помогут взлететь к мечте!

На свободном месте нарисуйте крылья — такие, которые вам хо-
телось бы иметь. Напишите на крыльях свою мечту.

Внимание: вы окрылили свою мечту. Теперь она имеет все шан-
сы сбыться!
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Прекрасные удовольствияПрекрасные удовольствия

Это задание надо делать очень быстро! Возьмите бумагу, ручку 
и в темпе, не задумываясь, напишите десять фраз, начинающих-
ся со слов: «Я хочу».

 * Перечитайте.

 * Выберите то, что зависит от вас.

 * Из этого выберите то, что доставляет вам настоящее удо-
вольствие.

 * Из этого выберите что-то, что можете сделать прямо сейчас.

 * Сделайте!

Кем ты станешь, когда вырастешь?Кем ты станешь, когда вырастешь?

Конечно, вы уже взрослый человек, детство кончилось. Но вы зря 
думаете, что уже выросли и расти вам больше некуда! На самом 
деле мы растем всю жизнь. Даже если рост и вес не меняются. Зато 
меняются сознание и душа. Они и растут. Они могут дорасти до 
новых возможностей и самой замечательной жизни — если мы бу-
дем им помогать в росте. А для этого надо отказаться от ошибоч-
ного представления, что все возможности роста остались позади.

Представьте, что у вас все впереди! И вот вам опять надо выбирать 
профессию. Даже если вы очень любите свою нынешнюю работу, 
представьте, чем бы еще вам очень хотелось заняться или хотя бы 
испытать, что это такое.

Напишите названия пяти профессий, которые чем-то вас притяги-
вают. Даже если у вас нет для них нужных качеств, или по другой 
причине они кажутся нереальными.
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Выберите из этого списка одну профессию и представьте, что вам 
дана дополнительная жизнь, в  которой вы можете выбрать ее. 
Проживите какое-то время (день, несколько часов, час, полчаса, 
десять минут), представляя, что вы — человек этой профессии. 
Что бы вы делали? О чем думали? Что читали? Как разговарива-
ли? Что нового обнаружили бы в своем характере?

В любое время можете экспериментировать так и с другими про-
фессиями из вашего списка.

В свободном полетеВ свободном полете

Улетаем с птичками. Мысли о мечтах и поисках счастья.

Обязательно записывайте их, чтобы никогда не забывать! Не оста-
навливайте себя! Летите вслед за мечтой.
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Много-много денег!Много-много денег!

Представьте, что у вас много-много денег. Решите самостоятель-
но, какую сумму вы подразумеваете под этим.

 * Что бы вы сделали с их помощью?

 * Что приобрели?

 * Куда поехали?

 * Какую мечту осуществили?

 * Какой стала бы ваша жизнь?

 * Как бы вы сами изменились?

 * Что бы вы хотели купить — дорогое, бесполезное, но желан-
ное и любимое?

Напишите короткий рассказ на тему «Я богач». Пишите в настоя-
щем времени, как будто вы и правда прямо сейчас несказанно бо-
гаты.

Салют, капитан!Салют, капитан!

Представьте, что вы капитан океанского лайнера. Вы можете взять 
с собой любых пассажиров и вести свое судно куда угодно. Кого бы 
вы взяли? Куда бы отправился лайнер?

Вы можете сколько хотите странствовать и посещать самые уди-
вительные места — а можете причалить к тихой гавани и остать-
ся там. Вообразите себе все, что вы хотели бы увидеть, узнать, ис-
пытать, почувствовать.

Напишите краткое эссе под названием «Гавань моей мечты».
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ПеременыПеремены

Измените что-нибудь в своем доме: переставьте мебель, поменяй-
те портьеры, оформите по-новому хотя бы один уголок, добавив 
туда что-нибудь любимое — живые цветы, камни, ракушки, кол-
лекционные монеты, да все, что угодно. Выбросите что-нибудь ста-
рое. Откройте дорогу возможностям!

Все в порядке!Все в порядке!

У тебя хаос в душе. Проведи внутренний диалог, только ты зна-
ешь о себе все. 



22

Диалог с критикомДиалог с критиком

Творческие порывы часто блокируются страхом. Мы боимся, что 
нас застыдят, засмеют, не поймут, отвергнут, если мы только по-
смеем сделать что-то такое творческое, чего душа просит, о чем 
давно мечтается, или выскажем какие-то новые идеи и  нестан-
дартные мысли. Эти страхи родом из детства, когда взрослые кри-
тиковали нас, если мы делали что-то, непонятное им, или если мы 
отличались от других, или просто не соответствовали представле-
ниям взрослых о том, «какими мы должны быть». Все эти страхи 
могли привести к укреплению внутреннего критика, который те-
перь сдерживает все наши творческие порывы, постоянно опаса-
ясь, «как бы чего не вышло».

Возьмите два стула и поставьте друг против друга. Сядьте на один 
из них и начните говорить от лица своего внутреннего критика, 
представляя, что обращаетесь к самому себе. Дайте критику вы-
сказать все, что он хочет. Пусть он запугивает вас, рассказывает, 
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почему вам нельзя заниматься творчеством, пусть скажет, что вас 
ждет в итоге, если вы все же позволите себе стать творческим че-
ловеком. Вы останетесь без работы, будете голодать, от вас отвер-
нутся все близкие, вы станете неудачником, посмешищем, опозо-
ритесь, и т. д. — вот-вот, пусть он болтает что хочет, позвольте ему 
вылить на вашу голову все ужасы на свете.

Затем пересядьте на другой стул и произнесите ответную речь. Ра-
зоблачите своего критика! Скажите, что у него нет своего голоса. 
Он говорит голосом кого-то из родителей, других родственников, 
учителей или воспитателей, или друзей, знакомых — вы уже за-
метили это? Скажите, что он зря вас запугивает — вы все равно 
не верите ни одному его слову. Спросите у него, чего он добива-
ется. Чтобы вы сидели за плинтусом, не высовывались и помалки-
вали? Там, за плинтусом, конечно, тепло и спокойно. Но настоя-
щая жизнь — не там.

Объясните внутреннему критику, что у вас другие цели. У вас есть 
мечты, планы и целый океан возможностей. Попросите критика, 
чтобы он ушел с дороги и не мешал вам.

Уберите стул, на котором он сидел, и представьте, что выдворяете 
его из своей жизни. А если он опять начнет что-то говорить — не 
соглашайтесь, не верьте, спорьте с ним, опровергайте его! И пом-
ните: правда на вашей стороне. Прав всегда тот, кто поощряет вас 
к творчеству, а не тот, кто отговаривает от него.


