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Эта книга является агрегированным концентратом высоко-
эффективных лайфхаков очень мудрого и постоянно развива-
ющегося человека. Когда меня спрашивают, как я отличаю хо-
рошую книгу от плохой, я всегда рекомендую примитивную, 
но точную шкалу оценки: сколько идей вы получили из книги. 
Одну? Это уже хорошая книга, потому что идея стоит больше, 
чем 500 рублей. В этой книге я получил десятки идей. Да, не 
все, что вы сейчас прочитаете, для вас будет новым, но важно 
не это. Важно то, что многое из прочитанного вам известно, 
и вы знаете, что это было бы хорошо для вас и вашей жизни, 
но вы этого не делаете. Я буду пытаться ходить в тренажер-
ный зал, пока не начну ходить туда регулярно; я буду пытать-
ся начинать бегать, пока не начну постоянно бегать; я буду 
пытаться читать книги, пока не начну каждый вечер читать 
книги; и я рекомендую вам изучать важные для вас лайфха-
ки, пока не начнете их реализовывать в вашей повседневной 
жизни. Тем более автор в отличие от тотального большинства 
писателей-теоретиков, делает огромный упор на реализацию 
и действия. Надеюсь, вам удастся с помощью книги сделать 
вашу жизнь лучше.

Григорий Аветов, 

дирек тор школы бизнес а «Синергия»



РАЗМИНКА

Здравствуй, дорогой друг!

Девять лет назад мне было очень плохо. Я не знал, как постро-
ить жизнь свою и семьи. Хотелось жить на 100%, максималь-
но реализуя свой талант. И  девять лет назад я  начал эффек-
тивно ДЕЙСТВОВАТЬ! Не просто действовать, как это делает 
большинство людей. А именно — ЭФФЕКТИВНО.

В чем отличие ЭФФЕКТИВНОГО действия от простого?

В результатах и в стратегическом подходе. В эффективных дей-
ствиях очень высокий КПД (коэффициент полезного действия): 
каждое действие приносит тебе пользу. Пользу относительно 
Миссии и  Видения, пользу в  обучении и  росте; каждым дей-
ствием ты вносишь вклад в  улучшение мира. Эффективный 

подход к жизни похож на человека, 
который поднялся на гору, откуда 
видно прошлое и будущее.

Когда-то я изучал книгу «Путь Бога» 
и  «Путь Праведных» Рава Моше 
Хаим Луцато. Он сравнивал жизнь 

обычного человека с  движением по лабиринту. В  древности 
были такие лабиринты в садах. Насаженные кусты создавали 
множество переплетений. Дорожки и  тропинки порой заво-
дили в  чащу, но иногда  — к  выходу из лабиринта. Максима-
листы устраивали ловушки в виде Минотавра. Чтобы не было 
скучно. Иногда, чтобы избавиться от скуки, люди готовы себя 
убивать. Например, наркотиками или алкоголем.

Алкоголь  — это радость, взятая 
в кредит у завтрашнего дня.
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Итак, надо было прийти к центру. Там была башня. Тот, кто до-
ходил до этой башни и залезал на нее, мог увидеть весь лаби-
ринт. И даже сделать его карту, чтобы больше не ошибаться.

Большинство идет по жизни, как по джунглям. При первых 
же опасностях люди останавливаются и перестают двигаться. 
Пока жареный петух не клюнет. В такие моменты люди прев-
ращаются в слепую толпу, ведомую безумцами.

Религиозный путь рассматривает жизнь как подготовку к сле-
дующим вехам развития. И  достаточно мало внимания уде-
ляет успехам на промежуточном этапе. Я  всегда хотел быть 
чемпионом. Понимая, что главная история начнется после 
смерти физического тела, все же хочу, чтобы и здесь все было 
прекрасно... Поэтому я  всегда искал путь, «инструменты» со-
здания счастливой, успешной, гармоничной жизни.

О том, как я стал на путь ДЕЙСТВИЯ, написано в первой книге-
тренинге «Действуй! 10 заповедей успеха».

За восемь лет со дня ее первого издания она помогла сотням 
тысяч людей начать эффективно действовать с Божьей помо-
щью. Я  благодарен Богу за то, что он поставил меня на путь 
проблем и кризисов и помог разобраться в себе и в жизни.

Я сумел построить очень продуктивную и гармоничную жизнь 
в соответствии с Божественными заповедями. Во всех сферах, 
которые важны для человека.

Моя система прикладной психологии называется 5 СФЕР:

  Действуй! — личная эффективность.

  Живи! — энергия и здоровье.
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  Влияй! — коммуникация и лидерство.

  Богатей! — деньги, богатство, карьера.

  Люби!  — отношения, воспитание детей, удовольствие от 
жизни.

Я ежедневно развиваюсь в этих 5 СФЕРАХ и создаю в каждой 
из них обучающие программы. Этот год посвящен ДЕЙСТВУЙ! 
И ВЛИЯЙ! Одновременно с этой книгой я создаю АКАДЕМИЮ 
СВЕРХДОСТИЖЕНИЙ (эффективности) и  АКАДЕМИЮ ЭКСПЕР-
ТОВ — ВЛИЯЙ! По теме ДЕЙСТВУЙ! Я написал уже четыре кни-
ги, это — пятая.

Сейчас ты читаешь книгу № 5 из серии «ДЕЙСТВУЙ!»

  Действуй! 10 заповедей успеха

  Ставь цели! Найти свою цель и достичь ее за 1 год

  Полный контроль! Тайм-менеджмент нового поколения за 
30 дней

  Создавай! Хорошие привычки за 30 дней

  Сделай! Твой первый шаг

Если говорить о  прикладной психологии, то все, что я  делаю, 
базируется на фундаменте книги «Семь навыков высокоэффек-
тивных людей» Стивена Кови. Как тренер, я  ученик Тони Роб-
бинса: мои программы на 80% базируются на его подходе к об-
учению. Научиться чему-то можно только в  действии. Весело 

и  радостно. С  музыкой и  песнями, 
танцами и позитивными эмоциями.

Как у Стивена Кови и Тони Роббин-
са, главная Миссия и  внутреннее 
содержание того, что я  делаю,  — 

Вовочка прогуливал уроки, проводя 
время на стройке, и к концу пятого 
класса его назначили прорабом.
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это Служение Богу и  прославление Творца Мира. А  главная 
цель — помогать хорошим и добрым людям построить счаст-
ливую жизнь. Именно счастливую. Потому что достижения 
без счастья — скучны и серы.

Счастье без достижений — это нереализация своих возмож-
ностей. А достижения + счастье = успешная жизнь.

В этой книге я хочу дать тебе 20 «инструментов» для того, что-
бы встать с  дивана или с  кресла, сойти с  велосипеда и  даже 
выйти из быстрого автомобиля.

Даже если ты достаточно активен, применение этих 20 «ин-
струментов» как минимум удвоит твою эффективность. Я  аб-
солютно в  этом уверен. Ведь ты же обновляешь свои гадже-
ты? Если у тебя есть смартфон или 
компьютер, то за последний год 
ты наверняка обновлял програм-
мы. Мир меняется очень быстро, 
технологии летят вперед. И  чело-
век не может оставаться прежним. 
Прежние «программы» планиро-
вания и принятия решений уже не 
работают. Как автомобилю необхо-
дим периодический техосмотр, так 
человеку нужна перезагрузка.

Эта книга-тренинг за 30 дней помо-
жет тебе перезагрузить программы 
мышления и действий. Я буду с тобой каждый день. К книге-
тренингу добавляются 7 аудиозаписей по 30 минут, которые 
ты сможешь скачать на странице 5sfer.com/1step. Там же будут 
все бланки, которые я упоминаю в книге-тренинге.

Сын ссорится с родителями:
— Мне надоело постоянно быть 
с  вами, всегда приходить вовремя! 
Я  хочу романтики, свободы, пива, 
девчонок! Я  ухожу, и  не пытайтесь 
меня удержать!
Сын решительно идет к  выходу. 
У двери его догоняет отец.
— Папа, я же сказал: не пытайтесь 
меня останавливать!
— Я  не останавливаю, сынок. 
Я с тобой!
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А также серия писем от меня, в  которой я  буду напоминать 
тебе о  том, что ты  — ВЕЛИКИЙ ЧЕЛОВЕК, который пришел 
в  этот мир, чтобы быть СЧАСТЛИВЫМ. Для того чтобы выйти 
на РЕЗУЛЬТАТЫ  — и  быть СЧАСТЛИВЫМ КАЖДЫЙ ДЕНЬ  — 
есть 20 простых «инструментов», которые ты освоишь благо-
даря этой книге.

К каждой главе есть видеопояснение от меня. Их ты можешь 
увидеть на моем канале в YouTube — etopobeda. В конце ка-
ждой главы — ссылка на видео.

Ты уже наверняка знаешь, что: Я ЗНАЮ — ТЫ МОЖЕШЬ!

И я приложу МАКСИМУМ усилий, чтобы помочь тебе это осоз-
нать. Это — моя Миссия, и я не отступаю от нее ни на шаг))) 
Поэтому начинаем действовать! ПРЯМО СЕЙЧАС!

Это то, что надо для достижения цели. Формирует-

ся качественная привычка за 30 дней + навык эти при-

вычки создавать. А  это дорогого стоит! Работаю 

с целями на протяжении 20 лет и именно сейчас поня-

ла, как просто начать действовать каждый день  — 

и  гарантированно получать результат! Огромное 

спасибо Ицхаку и команде!

Вера Прежина, 

учас тница тренинга «Дейс твуй!  Твой первый шаг»



КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ЭТОЙ КНИГОЙ-ТРЕНИНГОМ

Главное  — идти шаг за шагом. Обязательно пользуйся сис-
темой сверхобучения 3-П (более подробно о  ней расскажу 
дальше). Неважно, сколько знаю я. Неважно, что ты понима-
ешь из написанного. Важно, чтобы в подсознании остались те 
мысли, которые тебе необходимы. А для этого надо действо-
вать по простому плану:

  как только ты прочтешь главу, остановись;

  выдели 3 главные мысли;

  подумай, как будешь их применять;

  подумай, кого ты обучишь тому, что понял сам. Необходи-
мо найти трех человек, которым ты объяснишь важность 
того, что хочешь запомнить;

  если в упражнении есть «минимум» — 2 минуты — запла-
нируй в ближайшие 30 дней его ОБЯЗАТЕЛЬНО ДЕЛАТЬ;

  если нет, сам придумай этот «минимум» — 2 минуты.

Это — мое САМОЕ главное открытие в жизни. Ничто не меня-
ется вдруг. Для того чтобы перепрограммировать себя и свое 
поведение, НЕОБХОДИМО ВРЕМЯ. Эти 2 минуты в  день на 
протяжении 30 дней создают но-
вую реальность. Вода камень точит. 
Затачивай и ты свои новые навыки.

Таким образом, ты освоишь 20 но-
вых «инструментов» и  начнешь их 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ. Я  получил тысячи 

Быстрее всего учишься в трех слу-
чаях: до семи лет, на тренингах,  
и когда жизнь загнала тебя в угол.

Стивен Кови


