
http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/mechtat-ne-vredno/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=mechtat-ne-vredno


Этот блокнот принадлежит

Контакты владельца

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/mechtat-ne-vredno/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=mechtat-ne-vredno


http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/mechtat-ne-vredno/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=mechtat-ne-vredno


Москва

«Манн, Иванов и Фербер»

2017

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/mechtat-ne-vredno/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=mechtat-ne-vredno


УДК 159.955.1

ББК 88.251.4-8

М55

В книге использованы иллюстрации Натали Ратковски

Мечтать не вредно. Творческий блокнот. 48 упражнений для 

вдохновения, планирования и достижения того, чего действи-

тельно хочешь. От издателей Барбары Шер. — М. : Манн, Иванов 

и Фербер, 2017. — 192 c. : илл.

ISBN 978-5-00100-541-4

48 кратких, практических и эффективных упражнений основа-

ны на уникальной методике Барбары Шер, автора бестселлеров, 

психотерапевта и коуча с мировым именем.

Этот творческий блокнот научит вас мечтать и поможет найти 

ответы на два важных вопроса: что вы хотите делать в этой 

жизни и как этого достичь.

Выполнив задания, вы поймете, как и почему потеряли 

связь со своей мечтой, узнаете простые и приятные способы 

для ее возвращения, а затем сможете составить подробный план 

действий и сделать то, что вы любите, реальной и вполне дости-

жимой целью.

УДК 159.955.1

ББК 88.251.4-8

Все права защищены.

Никакая часть данной книги не может быть воспроизведена  

в какой бы то ни было форме без письменного разрешения 

владельцев авторских прав.

ISBN 978-5-00100-541-4         © Издание. Оформление. ООО «Манн, Иванов и Фербер», 2017

М55

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/mechtat-ne-vredno/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=mechtat-ne-vredno


Ваша мечта столь же уникальна, как и вы сами. Но какой 

бы она ни была — скромной или грандиозной, фантасти-

ческой или реальной, далекой, словно луна в ночном небе, 

или же совсем близкой, — я хочу, чтобы прямо сейчас вы 

начали воспринимать ее всерьез. 
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Побеждать — значит получать то, что хочешь. Не то, чего 

ваши родители вам желают, не то, что вы считаете дости-

жимым, а именно то, чего вы хотите всем сердцем и о чем 

мечтаете.

Вы побеждаете, когда любите жизнь, каждое утро радуетесь 

новому дню, обожаете свое дело, даже если порой  

бывает страшно.

Это про вас? Если нет, то подумайте: что изменить, чтобы 

стать победителем?
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Создать жизнь своей мечты несложно. Для этого нужны:

— методики решения проблем, умение планировать, 

доступ к материалам, информации и контактам;

— стратегия управления негативными чувствами и сла-

бостями вроде страха, уныния и лени;

— умение преодолевать эмоциональные бури в отно-

шениях с близкими из-за перемен в вашей жизни 

и получать дружескую поддержку в принятии риско-

ванных решений.

Звучит заманчиво? Не все так просто. Методики и стра-

тегии объясняют, как побеждать, но наши желания — это 

очень важное «зачем», сила, приводящая в действие весь 

механизм.
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Нас учили, что мечты — дело несерьезное, поверхностное. 

Но это вовсе не так. Мечты — не баловство, которое может 

подождать, пока вы занимаетесь «серьезными» делами. Это 

необходимость.

Какая ваша самая заветная мечта? Знаете ответ — прекрас-

но. Сомневаетесь? Упражнения из первых двух разделов 

блокнота помогут вам понять себя и свои желания.

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/mechtat-ne-vredno/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=mechtat-ne-vredno


 

Выполнив                 из этого блокнота, вы поймете, как  

и почему утратили                          узнаете простые и при-

ятные           ее возвращения, а затем составите 

действий и сможете заниматься тем, что 
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Кем вы себя считаете? Какие      черт  

определяют вашу личность? Не мудрите. Запишите первое, 

что придет в голову.
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Сосредоточьтесь на детских воспоминаниях. Вспомните момен-

ты, когда вы могли мечтать, играть, делать что угодно. И ответь-

те на вопросы.

— Что               вас особенно очаровывало?

— Какое чувство —                                          — 

помогало ярче воспринимать жизнь? Или все они  

были одинаково важны?

— Что вы любили делать, о чем            ?

— О каких фантазиях и играх вы никогда  

никому не рассказывали?

— Вы чувствуете, что какая-то часть вас  

любит это               ?

— На какие             указывают ваши детские  

увлечения и мечты?

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/mechtat-ne-vredno/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=mechtat-ne-vredno


http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/mechtat-ne-vredno/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=mechtat-ne-vredno


В вашей семье... 

1. Считали, что у вас есть уникальный дар, заслуживающий 

уважения?

2. Вам говорили, что вы можете делать что хотите и быть кем 

угодно — все равно вас будут любить и восхищаться вами?

3. Вам помогали, поддерживали в поисках интересного 

для вас занятия?

4. Поддерживали в вас стремление делать то, что вам нра-

вится, даже если ваши интересы менялись каждый день?
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5а. Вам позволяли жаловаться, когда становилось тяжело?

5б. ...И сочувствовали, а не уговаривали все бросить?

6а. Выручали вас, когда вы не могли с чем-то справиться?

6б. ...Без упреков?

7. В вашем окружении были победители, которые радова-

лись вашим успехам?
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на все или почти все вопросы — вы редкий  

счастливчик. Вам повезло с окружением:  

оно отлично подходило для роста и расцвета.

представьте, какой могла бы быть ваша жизнь при ином 

раскладе. Даже если родные вовсе вас не поддерживали —  

не отчаивайтесь.
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