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Введение

 
 

Почему мы разучились быть счастливыми
 

Иногда человек просыпается утром и вроде бы всё нормально. Есть телефон,
есть крыша над головой, есть дела, планы, люди вокруг. Но внутри — пусто.

Не трагедия. Не катастрофа. Просто какая-то тихая усталость от жизни.
Ты открываешь глаза, берёшь телефон, листаешь чужие фотографии, чужие

успехи, чужие улыбки. Кто-то путешествует. Кто-то купил машину. Кто-то написал:
«Я наконец-то счастлив». И в этот момент внутри появляется странное чувство:
будто ты опоздал. Будто все уже поняли, как жить, а ты всё ещё ищешь инструкцию.

Но правда в том, что очень многие люди просто хорошо выглядят снаружи.
Они улыбаются на фотографиях, но плачут в ванной. Они пишут уверенные

посты, но ночью не могут уснуть. Они дают советы другим, но сами не знают, как
справиться с тревогой. Они покупают вещи, меняют города, отношения, работу, но
всё равно носят внутри одну и ту же пустоту.

Мы живём в мире, где счастье постоянно продают.
Нам говорят: стань богаче — и будешь счастлив. Стань красивее — и будешь

счастлив. Стань популярнее, успешнее, продуктивнее, сильнее, моложе, умнее. Купи
это. Добейся того. Докажи им всем. Стань лучшей версией себя.

Но в какой-то момент человек устаёт становиться «версией». Ему хочется про-
сто быть.

Быть живым. Настоящим. Не идеальным. Не постоянно собранным. Не всегда
сильным. Не обязанным всем нравиться.

Эта книга не обещает тебе вечного счастья. Потому что вечного счастья в виде
постоянной радости не существует. Жизнь всё равно будет приносить боль, потери,
разочарования, страхи и дни, когда ничего не хочется.

Но можно научиться жить так, чтобы даже в сложные периоды не терять себя.
Можно стать человеком, которому с собой спокойно.

Можно научиться замечать хорошее, не отрицая плохое.

Можно перестать гнаться за чужими ожиданиями.

Можно построить внутри себя место, куда всегда можно вернуться.
Эта книга — не про то, как улыбаться через силу.
Она про честное счастье.
Такое счастье не кричит. Оно не всегда выглядит эффектно. Его не всегда

хочется фотографировать. Иногда оно похоже на чашку горячего чая в тишине.
Иногда — на разговор с человеком, который тебя понимает. Иногда — на прогулку
без цели. Иногда — на решение больше не предавать себя.

Счастье начинается не тогда, когда жизнь становится идеальной.
Оно начинается тогда, когда ты перестаёшь быть врагом самому себе.
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Глава 1

 
 

Счастье не там, где нам обещали
 

Нас с детства учат стремиться.
Учиться лучше. Работать больше. Быть удобнее. Быть сильнее. Не ныть. Не

отставать. Достигать. Побеждать. Доказывать.
И в этом нет ничего плохого. Цели нужны. Деньги нужны. Развитие нужно. Но

проблема начинается тогда, когда человек начинает верить: «Я буду счастлив только
после того, как…»

После того как заработаю больше.

После того как похудею.

После того как меня полюбят.

После того как куплю квартиру.

После того как стану известным.

После того как всем докажу.

Так счастье превращается в пункт назначения, до которого невозможно дое-
хать. Потому что как только ты достигаешь одной цели, впереди сразу появляется
следующая.

Ты хотел новую вещь — получил её, порадовался два дня, привык.

Ты хотел признания — получил похвалу, а потом снова стало мало.

Ты хотел доказать кому-то свою ценность — доказал, но внутри всё равно
остался вопрос: «А теперь я достаточно хороший?»

Человек может получить многое и всё равно чувствовать себя несчастным, если
внутри него живёт убеждение: «Со мной что-то не так».

Потому что счастье — это не только внешние обстоятельства. Это ещё и способ,
которым ты разговариваешь с собой.

Представь человека, который добился успеха, но каждое утро говорит себе:
«Мало. Ты мог лучше. Другие уже впереди». Будет ли он счастлив? Скорее всего,
нет. Его жизнь может выглядеть красиво, но внутри он будет жить как заключённый
собственного критика.

А теперь представь другого человека. У него не всё идеально. Есть проблемы,
планы, незакрытые вопросы. Но он умеет радоваться простому. Он не унижает себя
за ошибки. Он чувствует благодарность. Он выбирает людей, рядом с которыми ему
спокойно. Он не ждёт идеального будущего, чтобы разрешить себе жить сегодня.

Кто из них ближе к счастью?
Счастье часто оказывается не в том, чтобы получить всё, чего хочется. А в том,

чтобы перестать обесценивать то, что уже есть.
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Мы привыкли думать, что счастье должно быть большим. Как салют. Как
победа. Как день, который меняет всю жизнь.

Но чаще всего счастье тихое.
Оно приходит не с громким объявлением, а через маленькие моменты: когда

ты смеёшься по-настоящему, когда выспался, когда сделал то, что давно отклады-
вал, когда услышал любимую песню, когда кто-то обнял тебя без слов, когда ты вдруг
понял: «Сейчас мне хорошо».

И наша задача — не поймать счастье навсегда.
Наша задача — стать внимательнее к жизни, в которой оно уже иногда появ-

ляется.
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Глава 2

 
 

Перестать воевать с собой
 

Самая длинная война в жизни человека часто происходит не снаружи.
Не с врагами.

Не с обстоятельствами.

Не с людьми, которые когда-то причинили боль.
Самая длинная война происходит внутри.
Человек может годами жить рядом с самим собой как с врагом. Просыпаться

утром и сразу чувствовать недовольство: не такой, не там, не успел, не сделал, не
добился, не выглядишь, не справляешься. Внутри будто сидит строгий голос, кото-
рый никогда не бывает доволен.

Ты сделал хорошо — он говорит: «Можно было лучше».

Ты ошибся — он говорит: «Ну конечно, как всегда».

Ты устал — он говорит: «Соберись, слабак».

Ты хочешь любви — он говорит: «А за что тебя любить?»

Ты мечтаешь — он смеётся: «Куда тебе?»
И самое страшное — со временем человек начинает думать, что этот голос и

есть он сам.
Но это не так.
Внутренний критик — это не твоя душа. Это не твоя настоящая сущность. Чаще

всего это эхо прошлого: строгие слова родителей, насмешки одноклассников, пре-
дательство близких, чужие ожидания, сравнения, боль, которую ты когда-то не смог
пережить до конца.

Когда человеку много раз говорят, что он недостаточно хороший, он может
вырасти и начать повторять это сам себе.

Иногда мы продолжаем делать работу тех, кто нас ранил.
Кто-то однажды унизил нас — и ушёл.

А мы потом годами унижаем себя сами.
Кто-то сказал: «У тебя не получится» — и забыл.

А мы носим эту фразу внутри как приговор.
Кто-то не дал нам любви — и мы решаем, что любви не достойны.
Так внутри появляется привычка быть против себя.
Но счастье невозможно построить на ненависти к себе.
Можно добиться успеха из злости. Можно похудеть из ненависти к своему

телу. Можно заработать деньги из желания доказать. Можно стать сильным, чтобы
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больше никто не увидел твою слабость. Но всё это не обязательно приведёт к сча-
стью.

Потому что счастье начинается не с победы над собой.
Счастье начинается с мира с собой.
Мир с собой — это не значит считать себя идеальным. Это не значит отрицать

свои ошибки, слабости, плохие поступки или лень. Это не значит говорить: «Я пре-
красен во всём, и мне не надо меняться».

Нет.
Мир с собой — это честность без жестокости.
Это когда ты можешь сказать: «Да, я ошибся», но не добавлять: «Я ничтоже-

ство».

Это когда ты можешь признать: «Мне больно», но не считать боль слабостью.

Это когда ты можешь увидеть свои недостатки, но не превращать себя целиком
в один большой недостаток.

Мы часто путаем ответственность и самоуничтожение.
Ответственность говорит:

«Я сделал ошибку. Я могу исправить. Я могу учиться».
Самоуничтожение говорит:

«Я ошибка. Со мной всё плохо. Я всегда всё порчу».
Первое помогает расти.

Второе ломает.
Человек, который постоянно себя ругает, не становится сильнее. Он стано-

вится уставшим. Он может выглядеть собранным, но внутри у него нет дома. Ему
некуда возвращаться, потому что даже внутри себя его встречают обвинения.

А каждому человеку нужен внутренний дом.
Место, где можно снять броню.

Место, где не надо доказывать право на существование.

Место, где можно быть неидеальным и всё равно не быть отвергнутым.
Для кого-то таким домом становится другой человек. Но опасно, когда весь

наш дом находится только в ком-то другом. Люди могут уйти, измениться, не понять,
устать, ошибиться. Поэтому важно постепенно строить этот дом внутри себя.

Не сразу.

Не за один день.

Не красивыми фразами из интернета.
А маленькими действиями.
Например, заметить, как ты с собой разговариваешь.
Поймать момент, когда внутри звучит: «Я тупой», и заменить хотя бы на: «Я

сейчас не понял, но могу разобраться».
Поймать мысль: «Я всё испортил», и сказать: «Я ошибся. Это неприятно. Но

это не конец моей жизни».
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Поймать чувство стыда и не добивать себя сверху.
Многие люди думают, что если перестанут себя ругать, то расслабятся и ничего

не будут делать. Но это миф. На самом деле человек лучше растёт там, где есть под-
держка, а не постоянное унижение.

Ребёнок не учится ходить, потому что его называют неудачником за каждое
падение. Он учится, потому что снова встаёт. Потому что рядом есть терпение.
Потому что падение — часть пути.

Взрослому человеку тоже нужно это терпение.
Мы все внутри немного дети, которые когда-то хотели, чтобы их просто обняли

и сказали: «Ты справишься. Даже если сейчас трудно, ты не плохой».
Иногда счастье начинается именно с этой фразы.
Не с большой победы.

Не с новой жизни.

Не с идеального утра.
А с момента, когда ты впервые не ударил себя за боль.
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Принять себя — не значит остановиться

 
Есть важная вещь: принятие себя не равно бездействие.
Некоторые боятся: «Если я приму себя таким, какой я есть, я перестану разви-

ваться». Но настоящее принятие работает наоборот. Когда человек перестаёт тра-
тить все силы на ненависть к себе, у него появляются силы на изменения.

Представь, что ты хочешь вырастить цветок. Будешь ли ты каждый день кри-
чать на него, что он недостаточно быстро растёт? Будешь ли сравнивать его с дере-
вом? Будешь ли вырывать его из земли, чтобы проверить корни?

Нет.
Ты дашь ему свет. Воду. Почву. Время.
Почему же с собой мы часто поступаем иначе?
Мы хотим расцвести, но живём в постоянном внутреннем холоде.
Принятие — это почва.

Дисциплина — это вода.

Смысл — это свет.

Без принятия дисциплина превращается в наказание.

Без смысла развитие превращается в гонку.

Без любви к себе успех становится пустым.
Принять себя — значит увидеть себя целиком.
Не только сильного, красивого, талантливого, удобного. Но и уставшего.

Завистливого. Ранимого. Злого. Неловкого. Напуганного. Потерянного.
В каждом человеке есть свет и тень.
Счастливый человек — не тот, у кого нет тени.

Счастливый человек — тот, кто перестал делать вид, что её не существует.
Пока мы отрицаем свои чувства, они управляют нами изнутри.
Подавленная злость превращается в раздражение.

Подавленная боль превращается в холодность.

Подавленный страх превращается в контроль.

Подавленная зависть превращается в ненависть к чужому успеху.
Но когда мы честно признаём: «Да, я злюсь», «Да, мне страшно», «Да, я зави-

дую», «Да, мне одиноко», — чувства перестают быть монстрами. Они становятся
сигналами.

Злость может говорить: «Мои границы нарушили».

Страх может говорить: «Мне нужна безопасность».

Зависть может говорить: «Я тоже этого хочу».



А.  Усольцев.  ««Тихое счастье: как перестать гнаться и начать жить»»

15

Одиночество может говорить: «Мне не хватает близости».
Чувства не всегда говорят правду о мире. Но они почти всегда говорят что-то

важное о нас.
Поэтому не нужно сразу их глушить.
Иногда нужно просто послушать.
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Как начать быть на своей стороне

 
Быть на своей стороне — это навык.
Не настроение.

Не вдохновение.

Не волшебное состояние.
Навык.
Он тренируется так же, как мышцы. Сначала непривычно. Потом чуть легче.

Потом в какой-то момент ты замечаешь, что уже не уничтожаешь себя так быстро,
как раньше.

Первый шаг — перестать говорить с собой так, как ты не стал бы говорить с
близким другом.

Если бы твой друг пришёл и сказал: «Мне плохо. Я устал. У меня не получа-
ется», — ты бы не ответил: «Ты слабак, соберись, все лучше тебя».

Скорее всего, ты сказал бы: «Я рядом. Давай спокойно. Что случилось? Чем я
могу помочь?»

Почему друг заслуживает мягкости, а ты нет?
Второй шаг — отделять себя от своих состояний.
Ты не ленивый навсегда. Ты сейчас не можешь начать.

Ты не слабый. Ты сейчас устал.

Ты не бесполезный. Ты сейчас потерял ориентир.

Ты не сломанный. Ты сейчас проходишь сложный период.
Слова имеют значение. То, как мы себя называем, становится клеткой или клю-

чом.
Третий шаг — делать маленькие обещания себе и выполнять их.
Не надо сразу обещать: «С завтрашнего дня я полностью меняю жизнь». Такие

обещания часто ломаются, и внутренний критик получает новый повод кричать.
Лучше маленькое:

«Сегодня я выйду на десять минут».

«Сегодня я выпью воды».

«Сегодня я уберу одну вещь».

«Сегодня я лягу спать чуть раньше».

«Сегодня я не буду оскорблять себя за ошибку».
Каждое выполненное маленькое обещание возвращает доверие к себе.
А доверие к себе — один из корней счастья.
Когда ты себе не веришь, жизнь кажется хаосом.

Когда ты начинаешь себе верить, внутри появляется опора.
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Практика к главе

 
Сегодня попробуй сделать простое упражнение.
Возьми лист бумаги или заметки в телефоне и напиши три фразы, которые ты

часто говоришь себе в плохие моменты.

Например:
«Я ничего не добьюсь».

«Я всё порчу».

«Меня никто не поймёт».

А рядом напиши более честную и мягкую версию.
Не фальшиво-позитивную. Не «я лучший человек на планете». А именно чест-

ную.
«Мне сейчас трудно, но это не значит, что я ничего не добьюсь».

«Я ошибаюсь, но могу исправлять».

«Не все меня понимают, но я могу найти своих людей».
Повторяй эти новые фразы не потому, что они сразу изменят жизнь. А потому

что ты учишь мозг новой дороге.
Старая дорога вела к самоуничтожению.

Новая дорога ведёт к опоре.
И каждый раз, когда ты выбираешь не добивать себя, ты делаешь маленький

шаг к счастью.
Потому что счастье — это не только когда тебя любят другие.
Счастье — это когда рядом с собой тебе больше не страшно.
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Глава 3

 
 

Тело тоже хочет жить
 

Иногда человек думает, что проблема только в голове.
Он говорит себе:

«Мне просто нужно разобраться в мыслях».

«Мне нужно стать сильнее».

«Мне нужно перестать переживать».

«Мне нужно найти смысл».
И всё это может быть правдой.
Но есть одна вещь, о которой мы часто забываем: счастье живёт не только в

мыслях. Оно живёт в теле тоже.
Нельзя годами не спать нормально, мало двигаться, питаться как попало, жить

в постоянном напряжении — и при этом ждать, что душа будет спокойной.
Тело — это не просто оболочка, которая таскает нас по делам.
Тело — это дом, в котором живёт психика.
Если дом холодный, грязный, разрушенный, без света и воздуха, то даже самые

красивые мысли не спасают надолго. Можно убеждать себя: «Всё хорошо», но если
организм измучен, внутри всё равно будет тревожно, мутно и тяжело.

Счастье начинается не только с философии.
Иногда оно начинается с того, что ты наконец-то выспался.
Иногда — с нормальной еды.

Иногда — с прогулки.

Иногда — с глубокого вдоха.

Иногда — с того, что ты перестал жить на одном кофе, стрессе и телефоне.
Мы недооцениваем простые вещи, потому что они не выглядят волшебно.
Нам хочется сильного решения. Большого ответа. Переломного момента.

Чтобы кто-то сказал одну фразу — и всё стало ясно.
Но часто человек не несчастный. Он истощённый.
А истощённый человек видит жизнь через тёмное стекло.
То, что в нормальном состоянии показалось бы задачей, в истощении кажется

катастрофой.

То, что можно было бы спокойно обсудить, в усталости превращается в кон-
фликт.

То, что раньше радовало, перестаёт трогать.

То, что можно решить завтра, ночью кажется концом света.
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Когда тело перегружено, мозг начинает искать опасность даже там, где её нет.
Поэтому забота о теле — это не мелочь. Это не слабость. Это не что-то второ-

степенное.
Это фундамент.
Нельзя построить счастливую жизнь на разрушенном фундаменте.
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Сон — это не роскошь

 
Многие люди относятся ко сну как к пустой трате времени.
Нужно успеть больше. Посмотреть ещё одно видео. Ответить ещё на одно сооб-

щение. Доделать ещё одну задачу. Подумать ещё одну тревожную мысль.
И вот человек ложится поздно, просыпается разбитым, весь день держится на

силе воли, вечером снова не может остановиться — и круг повторяется.
Постепенно усталость становится фоном жизни.
Человек уже даже не помнит, как это — проснуться с ясной головой.
Недосып делает мир злее.

Людей — раздражительнее.

Проблемы — больше.

Будущее — страшнее.

Себя — хуже.
Иногда самый духовный поступок — лечь спать.
Не написать ещё один план.

Не начинать новую жизнь в три часа ночи.

Не ругать себя за слабость.
А просто выключить свет и дать организму восстановиться.
Счастье не любит постоянного насилия над собой.
Оно приходит туда, где есть хотя бы немного бережности.

●
Движение возвращает жизнь

Когда человеку плохо, он часто замирает.
Он сидит, лежит, смотрит в экран, прокручивает мысли. Тело становится тяжё-

лым. Внутри будто застывает вода. Дни начинают сливаться.
Но тело создано для движения.
Не обязательно сразу спортзал, марафон, идеальная форма, жёсткий режим.

Иногда достаточно просто выйти на улицу и пройтись десять минут.
Движение говорит телу:

«Мы ещё живы».

«Мы не застряли».

«Мы можем идти».

«Мир больше, чем эта комната и эти мысли».
Прогулка не решит все проблемы. Но она может немного сдвинуть внутреннее

состояние.
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А иногда этого «немного» достаточно, чтобы не провалиться глубже.
Мы часто ждём мотивацию, чтобы начать двигаться. Но бывает наоборот: сна-

чала движение, потом мотивация.
Сначала ты встаёшь.

Потом выходишь.

Потом дышишь.

Потом замечаешь небо.

Потом мысли становятся чуть тише.

Потом появляется маленькое ощущение: «Я ещё могу».
И это уже начало.

●
Тишина лечит то, что шум ломает

Современный человек почти никогда не остаётся в тишине.
Телефон утром.

Музыка в дороге.

Видео во время еды.

Сообщения. Новости. Реклама. Чужие мнения. Чужие лица. Чужие жизни.
В голове становится тесно.
Мы пытаемся услышать себя, но внутри слишком много чужого шума.
Иногда тревога усиливается не потому, что с нами что-то не так, а потому что

мы слишком долго впускали в себя всё подряд.
Каждый день мозг получает огромное количество сигналов: что купить, кем

быть, как выглядеть, чего бояться, кого ненавидеть, с кем себя сравнить, куда
бежать.

И в какой-то момент душа говорит: «Я устала».
Тишина сначала может пугать.
Когда выключаешь шум, наружу поднимаются мысли, которые долго были

заглушены. Может стать грустно. Может стать одиноко. Может появиться тревога.
Но если не убегать сразу, тишина постепенно становится не пустотой, а про-

странством.
В ней можно услышать себя.
Не чужие ожидания.

Не голос страха.

Не голос толпы.
А свой настоящий тихий голос.
Он обычно не кричит. Он говорит спокойно:
«Я устал».
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«Мне нужно отдохнуть».

«Я больше так не хочу».

«Мне важно вот это».

«Я скучаю по себе».
Счастье любит тишину, потому что в тишине мы перестаём играть роль.

●
Дыхание как возвращение
Когда человеку тревожно, он часто уходит из настоящего.
Тело здесь, но мысли где-то далеко: в будущем, где всё может пойти плохо; в

прошлом, где что-то уже случилось; в фантазиях, где он спорит, доказывает, боится,
проигрывает.

Дыхание возвращает обратно.
Один медленный вдох.

Один медленный выдох.

Плечи чуть ниже.

Челюсть расслабить.

Ступни почувствовать на полу.
Это кажется слишком простым. Но простое не значит слабое.
Иногда человеку не нужен великий совет. Ему нужно вернуться в тело и понять:

прямо сейчас я жив. Прямо сейчас я дышу. Прямо сейчас я могу сделать следующий
маленький шаг.
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