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AHHOTaAMSA

«Tuxoe cyacTbe: Kak nepecrarb rHATbCA U HAYaTh KUTh» — TEILIAs
1 4YE€CTHasd KHUTa JJId TEX, KTO YCTaJl THaTbCA 3a H[leaJ'[bHOﬁ KU3HBIO
1 XOUYE€T CHOBA IMOYYBCTBOBATH 0665{ KUBBIM.

Mu1 yacto HIIEM CUHACTLE B YCIIEXE, NI€HbI'AX, IPU3HAHUN U 9YKOM
onoopenun. Ho HacTosee cuacTbe HAUMHAETCS HE C BHEIITHUX MO0,
a C BO3BpalleHus K cede.

OTa KHUra NMOMOraeT MpOWTH MyTh OT BHYTPEHHeH OOphOH K
MPUHSATHIO, OT YCTAJIOCTH — K 3a00Te 0 cebe, OT OOMHOYECTBA —
K OJNIM30CTH, OT OBICTPHIX YIOBOJNBCTBUU — K CMBICTY, OT CTpaxa
OIIMOOK — K CBOOO/E ObITh HECOBEPILICHHBIM.

BHyTpu — r1y0oKHe pa3MbIIIUIeHUS], CUIbHBIE (Dpa3bl, MPAKTUKH
M BOIIPOCHI, KOTOPBIE NOMOTal0OT OCTAHOBHUTLCA, YCJIbIIIATH Ce6$[ n
clienaTh MaJleHbKUH 1ar K 6oJiee YeCTHOW M CUACT/IMBOM JKU3HU.

CyacTbe — 3TO He (prHaIbHAS TOYKA.

3to myTh Jomoid. K cebe HacTosmemy.
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AJiekcen YcoJblieB
«Tnxoe cuacTtbe: Kak
nepecrarb rHaTbCA
1 HA4YaThb *KUTb»

«Tuxoe cuyacrbe: Kak nepecrarbo rHarbCad M HAYaThb
KHUTb»



BBenenune

Ilouemy MbI pa3y4HJanuCh
OBITH CUACTJIMBbLIMH

HNHoraa deJioBeK MPOCKHINAeTcCsi YTPOM U BPojie ObI BCE
HopMaJbHO. EcTh TenedoH, ecTh Kpbllia Haj roJoBoOii,
eCThb JieJa, IJIaHbl, JI0a1 BOKpyr. Ho BHyTpu — mycro.

He Tparequs. He katacrpoda. IIpocro kakasi-to Tuxas
YCTAJOCTh OT KU3HH.

Thl oTKpbIBaemsp rjaa3a, oepéms TejedoH, JUCTaemb
gy:xkue ororpacdpun, dy:KHe ycnexw, 4dy:KHe YJIbIOKH.
KTto-T0 nmyremectByer. KTo-TO Kynmma mamuny. Kro-to
Hanucaix: «f HakoHen-To cuyacTimB». U B 3TOT MOMEHT
BHYTPH MOSIBJISIETCS] CTPAHHOE YYBCTBO: OYJATO ThI OIO3-
aaj. byaro Bce y:xe MOHsSLIM, KaK *KHTh, a Thl BCE eIné
HIelb NHCTPYKIUIO.

Ho npaBaa B TOM, 4YTO 0Y€eHb MHOTHE JIIOH IPOCTO XO-
POIIO BHITJISAAAT CHAPYKH.

Onn yabi6awTcst Ha (pororpadpusix, HO IJIAYYT B BaH-
HOIl. OHN NUIIYT YBepPeHHbIE MOCThl, HO HOYbIO HE MOTYT
ycHyTb. OHH JAIOT COBeTHI JPYrMM, HO CaMH He 3HAIOT,
KaK CIPaBHUThLCS ¢ TpeBoroi. OHU MOKYNawT Bellu, Me-



HSIOT IOpPoO/Jia, OTHONIEHMs], pa00Ty, HO BCé pPaBHO HOCAT
BHYTPH OJIHY U TY K€ IyCTOTY.

Mpbl KMBEM B MHpE, I'/I€ CYACThe MOCTOSTHHO MPOIAI0T.

Hawm roBopsT: cranb 6orade — u Oyjemb CYACTJINB.
Cranb kpacuBee — u Oyaemsb cuyactauB. CTanb nomyJsip-
Hee, ycIenHee, NPOJAyKTHBHee, CJILHEEe, MOJIOKE, YMHee.
Kynu 31o. [{o6eiica Toro. /loka:ku um BceM. CTaHp JIyd-
mei Bepcueii ceos.

Ho B Kakoii-TO MOMEHT 4YeJIOBEK YCTAET CTAHOBUTHCSHA
«Bepcueii». EMy xouercst npocTo ObITh.

BoITh :xuBLIM. HacTosiimum. He naeaanusiv. He nocro-
ssHHO coOpanHbiM. He Bcerna cmibHbiM. He 00s3aHHBIM
BCEM HPaBUTbHCSI.

ITa KHHra He odemaer Tede BeuyHOro cuyacths. Iloro-
MY YTO BEYHOT'0 CUACThSI B BH/I€ MOCTOSTHHOM Pa/I0OCTH He
cymecrByeT. 7Kn3nb Bcé paBHO Oy/eT NMPHHOCUTH 00JIb,
NMoTepH, pa304apoBaHusl, CTPAXH U JJHH, KOT/1a HIYEro He
X04eTcs.

Ho M0:kHO HAYYUTBHCS )KUTH TAK, YTOOBI Ja’Ke B CJIOXK-
Hble ePHO/Ibl He TePATH ceosl.

Mo:kHO cTaTh Y4€JIOBEKOM, KOTOPOMY ¢ cO00ii ClIOKOii-
HO.

Mo:kHO HAyYUTBHCSI 3aMeuyaTh Xopollee, He OTPHLAS
Ioxoe.



Mo:xHo nepecrarb rHaTbCA 3a YyKUMH O KU JAHUSAMMUA.

Mo:KHO MOCTPOUTH BHYTPH ce0s1 MeCTo, Ky/Ja Bcerjaa
MOKHO BE€pPHYTbCSI.

JTa KHHra — He MPO TO, KaK yJIbI0aThbCs Yepes3 CUIY.

Omna npo uecTHOE cUacThbe.

Takoe cuactbe He KpuunT. OHO He Bcerja BBITJISIUT
3¢ dektHo. Ero He Bcerga xouercs ¢pororpachuponars.
HNHoraa oHO moxozxe HA YALIKY ropsiyero 4yasi B THIINHE.
HNuHorga — Ha pa3roBop ¢ 4eJIOBEKOM, KOTOPbIi TeOs 1mo-
anMmaeT. MHoraa — Ha nporyaky 6e3 mejn. MHorga — Ha
pemeHne 6oJiblle He MPeJaBaTh ceOsl.

CuacTtbe HauMHaeTCsA He TOrA, KOrJa KN3Hb CTAHO-
BHUTCS H/1€aJIbHOM.

OHo HauyMHAeTCs TOr/Ja, KOrja Thl NMepecTaémb ObITh
BparomM camomy ceoe.



Fmapal

Cuacrpe He TaM, rge Ham (Jlf)t‘l]!,’cljll'l







I'maBa 1

CuacTbe He TaM, Iie HaM 00eIaJaIn

Hac ¢ gercrBa yyat cTpeMHUTHCH.

VYuurbes aydme. Pa6orats 6osabme. BuiTh ynooHee.
buiTh cunbHee. He HbiTh. He oTcTaBath. locTurars. Ilo-
oexxaath. /loka3piBaTh.

N B 3TOM HeT HUYero mioxoro. Iean HykHbl. /[leHbru
HyKHbI. Pa3BuTne ny:kHo. Ho npo6;ema HaunHaeTcs TO-
rja, Korja yejoBeK HAUMHAeT BepuTh: «f Oyay cuactius
TOJBKO MOCJIE TOr0, KaK...»

ITocye Toro kak 3apadorar 00JIbIIe.
ITocie TOro Kak nmoxyaero.

ITocJjie TOro Kak MeHs MOJIOOAT.
ITocse TOro Kak Kyl KBapTHPY.
ITocie TOro Kak craHy U3BeCTHbBIM.

ITociie TOro Kak BceM JOKaKy.



Tak cyacTbe npeBpamaercsi B IyHKT HA3HAYeHMs, 10
KOTOPOIro HeBO3MO:KHO AoexaThb. [loTomMy 4TO Kak TOJILKO
ThI JIOCTUTaelllb O/THOM IIeJIH, BIiepeu cpa3y MosABJsieTCs
cJeayouas.

ThI X0TE€J HOBYIO Belllb — IOJYYHJ €€, MOPaJ0BaJICs
JIBa [IHS1, IPUBBIK.

Tl xoTen NpU3HaAHUuA — IMOJYYHJ IMOXBaJdy, a MOTOM
CHOBa CTAJIO MaJIo.

TbI X0TEJ1 I0KA3aTh KOMY-TO CBOIO IIEeHHOCTb — JIOKa-
3aJl, HO BHYTPH BCEé PaBHO OCTAJICS BONPOC: «A Tenepsb s
JIOCTAaTOYHO XOPOIIHI1?»

Yesi0BeK MOKeT MOJYYHNTh MHOrOe U BCE PaBHO UYB-
CTBOBATh ce0sl HECUYACTHHIM, €CJIM BHYTPH HEr0 >KHBET
yoe:xxgeHue: «Co MHOM UTO-TO He TaK».

IloToMy 4TO cyacThe — 3TO He TOJbKO BHENIHHE 00-
CTOSITEJHCTBA. JTO €lé U CI0CO0, KOTOPBHIM ThI pa3roBa-
puBaemsb ¢ coOOIi.

IIpencraBp 4YesioBeKa, KOTOPBI JOOMICS ycmexa, HO
Kaxjaoe yTpo ropoput cede: «Mamo. Tel Mor ayume. JIpy-
rue y:xe Bnepean». byaer jiu on cuactiiu? Ckopee Bcero,
HeT. Ero kM3Hb MO:KeT BBIIVISI/IETh KPAaCHBO, HO BHYTPH
OH Oy/eT KUTh KaK 3aKJII0YEHHbII COOCTBEHHOT0 KPUTH-
Ka.



A Temeps nmpeacCTaBb APYroro 4yejaoBeka. Y Hero He BCé
uaeasbHo. Ecth npoo6JieMbl, IUIaHbI, HE3aKPbIThIE BOMPO-
col. Ho on ymeer pagoBarbcs nmpocromy. OH He YHHIKA-
eT ceds 3a omuOkn. OH yyBcTBYeT OJarogapHoctb. OH
BbIOMpAaeT JII/1ei, PSI/IOM C KOTOPHIMHU €My clioKoiiHOo. OH
He KJET HaeaJbHOro Oyayiiero, 4YToobl pa3pemnThb cede
JKUTHb CEroHsl.

KTo0 u3 HuX 0Jm’Ke K c4acThio?

CuacTbe yacTo OKa3bIBaeTcs He B TOM, YTOOBI MOJIy-
YHUTh BCE, Yero xouercsi. A B TOM, YTOOBI IepecTaTh 00ec-
[IEHNBATb TO, UTO YK€ €CTh.

MpbI NpUBBIKJIN JyMaTh, YTO CYACTHE JOJKHO OBITH
ooabmmM. Kak camot. Kak nooega. Kak neHb, KoTopbli
MeHsIeT BCIO *KU3Hb.

Ho game Bcero cuacrbe TUxXoe.

OHO NPUXOJHUT He ¢ TPOMKHM OObSABJIEHHEM, a Yepe3
MaJIeHbKHe MOMEHTBI: KOI/Ia Thl CMe€mbCsl MO-HACTOS-
1eMy, Korja BbicraJjcsi, Korjaa cejal To, 4To JaBHO OT-
KJIQJIBIBAJI, KOT/IA YCJIBIIIAJ JIOOUMYIO ECHI0, KOT/1a KTO-
TO OOHSI Te6s 0€e3 cJI0B, KOraa Thl BAPYT noHsu1: «Ceituac
MHeE XOPOIIO».

! nama 3ajaya — He MOMMAaTh CYaCThe HABCer/a.

Hama 3a1aua — craTh BHUMaTeJbHee K )KH3HH, B KO-
TOPOH OHO YK€ HHOT/A MOSIBJISIETCSI.



['1aBa 2

[lepectats BoeBaTh ¢ coboi




I'maBa 2

IlepecTaTh BoeBaTh ¢ cO00M

Camas namHHasi BOMHA B KH3HHU YeJI0BeKa 4acTo Mpo-
HCXOUT He CHAPYKH.
He ¢ Bparamu.

He ¢ o0cTosATEALCTBAMM.

He c groapmu, KOTOpbIE KOTAa-TO NPUYMHIIN 00JIb.

Camas 1IMHHAs BOITHA MPOUCXOJUT BHYTPH.

YeoBeK MOKET roJJaMH >KHTh PSIJIOM C CAMHM €000l
Kak ¢ Bparom. [Ipocbmarnscst yTpom u cpa3y 4yBCTBOBATh
HE/I0BOJLCTBO: HE TaKOI, He TaM, He ycIeJl, He c/eJaJ,
He 1001JIcs, He BBHINJISIUIIb, He cnpaBJjsembcs. BHyTpu
OyATO CHIUT CTPOTHIl IoJI0C, KOTOPBIl HUKOI/1a He ObIBa-
€T JIOBOJIEH.

ThI ces1aJ1 XOpoII0 — OH roBOPHUT: «MOKHO OBLIO JIy4-
me».

Tol oo cst — oH ropopurt: «Hy KoHeUHO, KaK Beerga».



Tbl yctaa — ol rosopurt: «Codepuch, ciadax».

ThbI X0Uellb JIOOBH — OH FOBOPHUT: «A 32 4TO TeOs JIIo-
ouThH?»

Tol MeuTaemb — oH cMeéTcs: «Kyma rede?»

N camoe cTpaimHoe — co BpeMeHeM YeJJOBeK HaunHaeT
JAyMaTh, 9YTO TOT roJioC M €CTh OH CaM.

Ho 310 He Tak.

BHyTpeHHUIT KpUTHK — 3TO HE TBOS AyIIA. DTO He TBOSA
HACTOAIIAsI CymHOCTH. Yame Bcero 3To 3X0 MPOILIOro:
CTPOrue CJ0Ba PojJauTeieil, HACMEemKH OJHOKJACCHUKOB,
npeaaTejibCTBO OJHU3KHX, Yy:KHe 0KHIaHHsI, CpaBHEHMs,
00J1b, KOTOPYIO Thl KOTJa-TO He CMOT MEePeKUTh /10 KOHIA.

Korjga yesioBeKy MHOr0O pa3 roBopsiT, YT0 OH HeJI0CTa-
TOYHO XOPOIIIUil, OH MOKeT BHIPACTH U HAYaTh MOBTOPSITh
9TO caM ceode.

HNHoraa Mbl pooJKaeM JejiaTh padoTy TexX, KTO Hac
paHuIL.

KT0-TO 01HAK bl YHH3WJI HAC — U YIIEJL.

A MBI IOTOM roJlaMu YHI:KaeM ce0sl camMu.
KTto-T0 cka3an: «Y Teds He MOJyUYuTCsa» — H 3a0bLI.

A MBI HOCUM 3Ty (ppa3y BHYTPH KaK IPUTOBOP.
KTo-T0 He a1 HaM JII0OBU — U MbI peliaeM, 4To JIOBH



He JJOCTOMHBI.

Tak BHyTpH MOSIBJIsIETCSI MPUBbIYKA OLITH MPOTHB Ce-
0s1.

Ho cuacThe HEBO3MOKHO MOCTPOUTH HA HEHABHUCTH K
ce0e.

Mo:kHO 100uTHCS yenexa u3 3J10cTH. MOXKHO mOXy/aeTh
W3 HEHABHCTH K CBoeMYy TeJiy. Mo:KHO 3apa6oTarh IeHbI'i
U3 JKeJIaHUs 10Ka3aTb. MOKHO CTaTh CHJIBHBIM, YTOObI
0oJIbllle HUKTO He YBH/J1eJ TBOK cjaadocth. Ho Bcé 310 He
0053aTeJIbHO MPUBEIET K CYACTHIO.

IToToMy 4TO cuacThe HAUNMHAETCS HE ¢ MOOe bl HAJ CO-
ooii.

CuyacTbe HAUMHAETCS ¢ MHPa ¢ COOOM.

Mup ¢ co00ii — 3TO He 3HAYUT CUNTATH ceOsl Haealb-
HbIM. DTO He 3HAYNT OTPHIATH CBOH OIIHOKH, CJIa00CTH,
IUI0XHE MOCTYNKYU UJIH JeHb. JTO He 3HAYHUT rOBOPHUTH: « S
NnpeKpaceH BO BCEM, 1 MHe He HA/10 MEHSITbCSI».

Her.

Mup ¢ c000ii — 3T0 4eCTHOCTh 0€3 KeCTOKOCTH.

9To Korja Thl MOKellb cKa3aTh: «/la, s ommocs», HO
He J00aBJATH: «fl HHYTOKECTBO».

IT0 Korjaa Thl MOKelllb NPU3HATh: «MHe 00JbHO0», HO
He CYHUTATH 00Jb CJIA00CTBIO.

910 Koraga Tbl MOZKCIIIb YBUAETH CBOU HEAOCTAaTKH, HO



He NMpeBpamaTh cedsi eJUKOM B OJUH 00JIbII0 HeJ0CcTa-
TOK.

MpbI yacTo nyTaeM OTBETCTBEHHOCTH 1 CAMOYHHYTOKe-
HHe.

OTBEeTCTBEHHOCTH T'OBOPHUT:

«A cneaan omuoky. A mory ucnpaButsb. I Mory y4uTh-
CsI».
CamoyHHYTO:KE€HHE TOBOPHT:

«J1 omu6ka. Co mHol1 BCcé miioxo. S Bceraga Bcé mopuy».
IlepBoe momoraer pacTu.

Bropoe jgomaer.

YesioBeK, KOTOPHIi MOCTOSIHHO Ce0S1 pyraert, He CTaHO-
BUTCS cuibHee. OH cTaHOBHUTCS ycTaBmuM. OH MOXKeT
BBIIVISIZIETh COOPAHHBIM, HO BHYTPH y Hero HeT Joma. Emy
HEKyJa BO3BpamaThCsi, MOTOMY UTO Jake BHYTPH ceOs
€ro BCTPEYarnT 00BHHEHUS.

A Ka)KkJ10My 4eJIOBEKY Hy:KeH BHYTPEHHUH J10M.

MecTto, rjie MOKHO CHSITh OPOHIO.

Mecrto, rjie He HaJI0 J0Ka3bIBaTh NMPaBO Ha CyIIEeCTBO-
BaHmUe.

MeCTO, raie€ MOzKHO ObITH HEenacaJbHbIM " BCé PaBHO HE



OBITh OTBEPTHYTHIM.

st KOro-T0 TakKuM JOMOM CTAHOBHUTCS JPYroil 4yeJio-
Bek. Ho onacHo, korja Bech Hall JJOM HaXOAUTCS TOJbKO
B KOM-TO ApyroM. JIroam MoryT yiTH, "3MEHHTHCSI, HE MO0~
HATH, yCTaTh, oMOUTHCsA. [lodTOMY Ba’kHO MOCTENEHHO
CTPOHTH ITOT JIOM BHYTPH ceOsl.

He cpa3zy.

He 3a oquH JeHb.

He xpacuBbiMu (ppa3zamu u3 HHTEPHeTA.

A MajleHbKUMMU JeilCTBUSIMM.

Hanpumep, 3ameTuth, Kak Thl ¢ c000il pa3roBapusa-
ellb.

IloiiMmaTh MOMEHT, KOT/1a BHYTPH 3BYYHT: «f Tymoii»,
H 3aMeHUTh XOTs Obl Ha: «f ceilyac He MOHSI, HO MOTY
pazoopaTbCs».

IHoiimaTs MbICTb: «fl BCé MCOPTWI», U cKa3aTb: «f1
ommuocs. 1o HenpusaTHO. Ho 3T0 He KOHEI MOel JKN3HI».

IToiiMaTh YyBCTBO CTBIJIa M HE I0OMBATh ce0sA CBEpXy.

MHorue 101 1yMawT, YTO €CJId MePecTaHyT ceds1 py-
rathb, TO paccjaadsTcs U HUYero He oyayr geqaarsb. Ho 3To
mudg. Ha camom fejie yesoBek Jydine pacTéTr Tam, rie
€CTh MOJIePKKa, a He NOCTOSIHHOE YHUKeHHe.

Pe6éHok He yuuTcsl X0QUTh, IOTOMY YTO €ro Ha3bIBa-
0T HeYJJAaUHNKOM 32 Kaxkjoe najgenue. OH yunrcsi, moTo-



My UTO CHOBA BCTaéT. [loTomMy uTO psAIOM ecTh TepneHue.
IloTomMy 4uTO MajieHHe — YacTh MyTH.

B3pociaomy yesioBeKy To:Ke HY:KHO 3TO TepIeHHe.

MpbI Bce BHYTPH HEMHOTO J1€TH, KOTOPbIE€ KOTJa-TO X0-
TeJU, YTOObI UX NMPOCTO OOHsIM U cka3auu: «Thl cnpa-
pumbcs. /laxke ecan ceiiuac TpyaHO, ThI HE MJIOXOM».

HNHoraa cuacTbe HAYMHAETCS MMEHHO ¢ 3TOH (ppasbl.

He ¢ 00ab11oi mooeanl.

He c HOBOM KHM3HHU.
He ¢ nugeanbHoro yrpa.

A ¢ MOMeHTa, Korja Thl BIiepBbie He yJAapuJ ceds 3a
00JIb.



IIpuHATHL ce0s1 — He
3HAYUT OCTAHOBHUTHCS

Ecth Ba:kHasi Belllb: NPUHATHE ce0s1 HE PaBHO 0e3/eii-
CTBHE.

HexkoTtopbie 6osTcsi: «Ecim s npumy cedsl TakuMm, Ka-
KOIl 51 ecTh, 51 MepecTaHy pa3BuBaThCsi». Ho HacTosmee
npunaTue padoraer Hao6opoT. Koraa yenoBek nepecra-
€T TpaTHTh BCe CHJIbI HA HEHABUCTD K cede, y HEro mosiB-
JSIIOTCSI CHJIbI HA U3MEeHeHMsI.

IIpeacraBb, 4TO Thl X04Yelllb BHIPACTUTH NBETOK. bBy-
JIelIb JIA ThI KaXK/IbIil JIeHb Kpu4aTh HA HET0, YTO OH HeJ10-
CTaTOYHO OBICTPO pacTéT? Byaemnb Jim cpaBHUBATH €ro C
nepesom? bygemsb Jin BHIPHIBATH €ro M3 3€MJIH, YTOOBI
NpoBepUTH KOPHU?

Her.

Tol jamb emy cBeT. Boay. IlouBy. Bpemsi.

ITouemy ke ¢ c000i1 MBI YACTO MOCTYNaeM HHaYe?

MpbI X0THM pacuBeCcTH, HO )KUBEM B IOCTOSIHHOM BHYT-
PeHHEM XoJ10/1€.

IIpunsitTne — 3TO MOYBA.

Jucuunianaa — 3T0 Boja.

CMbICJT — BTO CBeT.



be3 NPpUHATHA TUCHUILINHA IIPpeBpallacTCsAa B HAKa3a-
HHE.

be3 cmbiciia pa3BuTHE NPEBPAIIAETCS B TOHKY.

be3 008U K cede ycnex CTAaHOBUTCS IMYCThIM.

IIpuHATH ce0si — 3HAYNT YBUAETDH CeOs IeJHKOM.

He T0JbKO CHIBLHOT0, KPACUBOI0, TAJTAHTJIUBOTO, Y100~
Horo. Ho u ycraBmero. 3aBuctansoro. Panumoro. 3J0ro.
HeanoBkoro. Hanmyrannoro. Ilorepsinaoro.

B ka:x0M yesioBeKe €CTh CBET U TeHb.

CuacTinBblil YeJIOBEK — He TOT, y KOT0 HEeT TeHH.

CuacTinBbIil 4YeJIOBEK — TOT, KTO MepecTan JejaThb
BH/I, YTO €€ He CyIleCTBYeT.

IIoka MbI OTpHIIaeM CBOH YYBCTBA, OHHU YIIPABJISAIOT Ha-
MU U3HYTPH.

IlonaBJieHHas1 3JI0CTh NIpeBpaNaeTCcs B pa3ipaKeHue.

IMoaaBiienHast 601> NpeBPAMIAETCSI B X0JI0JHOCTb.
IMoaBJieHHBIN CTPaxX MpeBPaiaeTcs B KOHTPOJIb.

IMoaaBJjieHHasi 3aBHCTh MPEBPAIIAeTCs] B HEHABHCTh K
Yy:KOMY yCIexy.



Ho xorga mbl yecTHo npu3Haém: «/la, 1 3110cb», «/la,
MHe CTpamHo», «/la, 1 3aBuay10», «/la, MHe OMHOKO», —
YyBCTBA MEPECTAT ObITH MOHCTpaMu. OHN CTAHOBSATCS
CHI'HAJIaMH.

3J10CTh MO2KeT rOBOPHUTH: «MoH rpaHuIbl HAPYIIWJIN».

CTpax MO3KeT roBopuTh: «IMHe Hy;KHA 0€30I1aCHOCTb».
3aBHCTb MOKET rOBOPHUTH: «f TOKe 3TOro X0uy».

OMHOYECTBO MOZKET rOBOPHUThH: «VIHe He XBaTaeT 6Jim-
30CTH».

YyscTBa He Bcerja ropopsar npasay o mupe. Ho onn
MOYTH BCEr/ia rOBOPAT YTO-TO Ba:KHOE O HAC.

ITo3TOMY He HY’KHO Cpa3y MX IJIyIIUTh.

Nuoraa Hy:KHO NPOCTO MOCHYIIATh.



Kak HayaTh OBLITH Ha CBOEH CTOPOHE

BbITh HA cBoOe€ll CTOPOHE — 3TO HABBIK.
He nacTtpoenue.

He BaoxHoBeHnue.

He Bonme6HO€ cocTostHME.

Hasbik.

OH TpeHupyeTcsi Tak :Ke, Kak Mbimibl. CHavamna
HenpuBbluHO. [loToM uyTh Jerue. [lorom B Kakoii-T0 MO-
MEHT ThI 3aMeYaellb, UTO y’Ke He YHHUTOKaelllb cedst Tak
OBICTPO, KaK paHbIIIe.

IlepBbiil mar — nepecratb rOBOPUTH € CO0O0I TaK, KaK
ThI HEe CTaJ ObI TOBOPHUTH C OJU3KHM JPYrom.

Ecau 6b1 TBOW Apyr npumeén m ckasau: «MHe mioxo.
A ycran. Y MeHs He MOJy4aeTcsi», — Thl ObI He OTBETHJI:
«Tw1 ciabak, codepuch, Bce Jydlne Teds».

Ckopee Bcero, Tol cka3zaJu ob1: « psagom. /laBaii cro-
KoiiHO. UTo cayuniaocs? UeMm s1 Mory nomMmoun ?»

ITouemy apyr 3aciay:KuBaeT MSATKOCTH, & Thl HEeT?

BTropoii mar — oTaeasnaTs cedst 0T CBOMX COCTOSIHMIA.

TbI He JeHUBBIN HaBceraa. Thl celiyac He MOKelllb Ha-
4aThb.



To1 He caadbii. ThI celiyac ycraJr.
Tol He Oecnojie3HbIi. THI celiuac moTepsiyi OPHEHTHP.

Tol He caomaHHbI. Thl cellyac MPOXoaNIb CJIOKHBIN
nepuo/I.

CuaoBa umerot 3Hauenne. To, Kak MbI ceOsl Ha3bIBaeM,
CTAHOBHTCH KJETKOH HJIN KJIIOYOM.

TpeTnii mar — neJjiaTh MajieHbKHe OOemaHusi cede U
BBINOJIHATDH HX.

He nago cpa3y o6ematb: «C 3aBTpaiinero JHs s MoJl-
HOCTBHI0O MEHSI0 KH3Hb». Takme o0emaHnsa 4acTo JomMma-
I0TCS, 1 BHYTPEHHHII KPUTHK IOJIy4aeT HOBBIN MOBOJ
KpHYaTh.

JIy4die MmajieHbKoe:

«Ceroans s BbIiy HA J€CATb MUHYT».
«CeroaHs s BbIIbIO BOJIbI».

«Ceroans st yoepy o/JHy Bellb».
«CeroaHs s ATy CATh YyTh PaHbIIIE».

«Ceroans st He Oyay OCKOPOJSATH cedsl 3a OMIHOKY».
Kaxx/10e BbINOJTHEHHOE MaJleHbKOe O0elaHne Bo3Bpa-



maeT Jo0BepHe K cede.
A noBepue K ce0e — OJHH U3 KOPHEH CYaCThS.
Koraa ThI ce0e He BepHIllb, 2)KH3Hb KajKeTCsI Xa0COM.

Koraa Tel HaunHaemsb cede BepUTh, BHYTPHU NOSIBJIsIET-
cs1 omopa.



IIpakTuka K riase

Ceroans monpo0yi c/1eJiaTh MPOCTOE YIpa*kHEeHHe.

Bo3bMu Jmcr 6ymaru M 3aMeTKH B Teje(oHe U Ha-
nuimm Tpu (pa3bl, KOTOPbIE Thl YaCTO rOBOPHUIIL cede B
MJI0XHe MOMEHTHI.

Hanpumep:
«41 Hu4Yero He TOOBLIOCH».

«4 BCE mopuy».
«MeHs HUKTO He MONMET».

A psiiomM HanumM 6oJiee YeCTHYI0 H MSTKYIO BEPCHIO.

He danpmmBo-no3utuBHyw. He «s jJydmmii yeaoBek
Ha IJIaHeTe». A NMEHHO YeCTHYIO.

«MHe ceilyac TPyJHO, HO 3TO He 3HAYUT, UYTO 51 HUYEro
HEe J00LIOChH».

« ommbawchb, HO MOTY HCIIPABJIATH».
«He BCce MeHsI MOHUMAIOT, HO s MOTY HANITH CBOMX JIKO-

116171».
IToBTOpsi 3TN HOBBIE (hpa3bl HE MOTOMY, UTO OHH Cpa-



3y H3MEHST KH3Hb. A IOTOMY YTO Thl YYHIIb MO3T HOBOI1
opore.
Crapas qopora Bejla K CaMOYHHYTOKEHHIO.

HoBas nopora BeaéT Kk onope.

U kaxkaplii pa3, Koraa Thl BLIOMpaellb He J0OUBaTh ce-
051, ThI JeJ1aelb MaJeHbLKHI mar K C4acThio.

IToToMy 4TO cyacThbe — 3TO He TOJBbKO KOI/1a TeOs JIio-
0AT apyrue.

CuyacTtbe — 3T0 Kora psiioM ¢ co00ii TeOe 00JbIIne He
CTpaIIHo.



S rapay

Teno Toxke xo4yer KUThH

e e e e

===



I'nmaBa 3

Teuao TOXKe X0UeT KUTh

HNuoraa yenoBek AymMaeT, 4TO mpodJjieMa TOJbKO B ro-
JIOBe.
OH rosopur ceoe:

«MHe mpoCTO HY:KHO Pa300pPaThbCsi B MBICJISIX».
«MHe Hy’KHO CTaTbhb CHJIbHeEEe».
«MHe HY’KHO nepecTaThb NepPe:KUuBaTh».

«MHe HY’KHO HAlITH CMBICJI».

N Bcé 3T0 MOkKeT OBITH NPaB/I0OH.

Ho ecth o/1Ha Benb, 0 KOTOPOH MBI YacTO 3a0bIBaeM:
cuacThbe KUBET He TOJbKO B MbICJIsIX. OHO KUBET B TeJje
TOXKe.

Heub3s rogamm He cnatb HOPMaJbHO, MAJIO IBUTaTh-
csl, MUTAThCS KaK MONAJ0, })KUTh B IOCTOSIHHOM HamnpsiKe-
HHUYM — ¥ TIPH 3TOM 3KJaTh, YTO AyIIA OyIeT CIIOKOIHOIM.

Teno — 3T0 HE MPOCTO 000I0YKA, KOTOPASI TACKAET HAC
1o JeJam.



Teao — 3T0 10M, B KOTOPOM KHBET IICUXHMKA.

Ecaun nom xoJioqHbIil, Ipsi3HBbIA, pa3pylleHHbIH, 0e3
cBeTa M BO3/yXa, TO Ja’ke camMble KpacuUBble MbICJIN He
cnacaloT Hajoaro. Mo:xxkHo yoexxaarhb cedsi: «Bcé xopo-
10», HO €CJIM OPraHu3M U3MY4eH, BHYTPH BC€ PaBHO 0y-
J1eT TPEBOKHO, MYTHO H TSI2KEJIO.

CuacTbe HaYNHAEeTCA He TOJbKO ¢ (hunocodumn.

NHoraa oHO HAYMHAETCSI ¢ TOr0, YTO Thl HAKOHEI-TO
BBICIIAJICSI.

Nuorpga — ¢ HopMaJibHOI eIbl.

HNuorpa — ¢ nporyJiakm.
HNHoraa — c riy6okoro Baoxa.

Nuorga — ¢ T0Oro, 4To ThI MEpecTad KUTh HA OJHOM
Kode, cTpecce u TeJedoHe.

MbI He100LIEeHBaeM NMPOCTbIE Belld, IOTOMY YTO OHHU
He BBIIJISIAT BOJIIEOHO.

Ham xouercsi cmiabHOro pemennsi. bosbmoro orse-
ta. lleperomuoro momenTa. UTo0bI KTO-TO CKa3aJ OIHY
¢pa3zy — u Bcé cTano sicHo.

Ho gacTo yenoBek He HecUaCTHBIN. OH HCTOMEHHDIN.

A MCTOIEHHBINA YeJIOBEK BHIAUT KU3Hb Uepe3 TEMHOe
CTEKJIO.

To, YTO B HOPpMAJBLHOM COCTOSTHHH MOKA3aJ10Ch ObI 3a-



Jauei, B HCTONIEHUN KaXKeTcsl KaTacTpooit.

To, 4T0 MOKHO OBLTIO ObI CIIOKOIHO 00CYANTh, B yCTa-
JIOCTH MpeBpamaercs B KOHQINKT.

To, uTo paHbiie pajgoBajo, MEPECTAET TPOraTh.

To, 4TO MO’KHO pelIUTh 3aBTPA, HOYBIO KAKETCS KOH-
IIOM CBeTa.

Korga Tteso meperpy:keHo, MO3r HAYHHAeT HCKATh
OIIACHOCTD JIa’Ke TaM, I/ie €€ HeT.

IMo3TOoMy 3260Ta 0 Tes1e — ITO He MeJI0Ub. DTO He CJia-
00CThb. ITO He UTO-TO BTOPOCTENEHHOE.

10 byHIaAMEHT.

HeJb351 IOCTPOUTH CUACTINBYIO KM3Hb HA pa3pylleH-
HOM (pyH/1aMeHTe.



CoH — 3T0 He pPOCKOIIb

MHorue JOau OTHOCATCSA KO CHY KakK K IyCTOM Tparte
BpeMeHH.

Hy:xHo ycnets 60abine. [locMoTpeTsh emé oH0 BUI€0.
OTBeTHuTH emé Ha 0HO coodmenue. /logenars emé ogHy
3agauy. Illogymarth emié oHy TPeBOKHYIO MbICJIb.

N BOT 4esIOBEK JIOKHTCA O3HO, IPOChINIaeTcs pa3ou-
ThIM, BECh JIEHb JIEP>KUTCS Ha CIJIe BOJIH, Be4epOM CHOBa
He MOKET OCTAaHOBUTBHCSI — U KPYT OBTOPsIeTCSI.

ITocTeneHHO yCTAJOCTh CTAHOBHUTCS (DOHOM KH3HM.

YesroBeK yKe gake He IOMHUT, KaK 3TO — MPOCHYThCS
C SICHOH T'0JIOBOM.

Henochin 1enaet Mup 3J1ee.

JIoaein — pa3apakuTelibHee.
IIpoo6JsieMmbl — GoJIbIIIE.
bynymee — crpammnee.

Ceb0s — xy:xe.

HNuorpa camblil JyXOBHbIH MOCTYNIOK — JieUb CNATh.
He nanucarth emé oauH MJIaH.



He naunnatnb HOBYIO KU3Hb B TPH Yaca HOYM.

He pyraTth ce6s 3a c1a60CThb.

A npocTo BBIKJIIYATH CBET H IaTh OPraHn3My BOCCTa-
HOBHTbCSI.

CuacThbe He JIOOUT NOCTOSAHHOI0 HACHJIHSA HA{ COOOIL.

OHO NpUXoaUT TYA, I/le €CTh X0Ts O0bI HEMHOIO OepesK-
HOCTH.

[
JBUKeHHe BO3BpalIaeT KU3Hb

Korga yesioBeky mi10xo, OH 4acTo 3aMupaert.

OH cuauT, Jie:KUT, CMOTPUT B JKPaH, NPOKPY4YUBaeT
Mbicad. Teno cranoBurcs TskéabiM. BHyTpm Oyaro 3a-
cThIBaeT BoAa. /[HN HAYNMHAIOT CJAUBATHCS.

Ho TeJsio co3nano nus ABUKeHHSI.

He o6s13aTennHo cpa3dy cnoprt3aj, mapadoH, ujaealb-
Hasi popma, kécTkuil pe:kum. UHorga 1ocraTto4Ho npo-
CTO BBIMTH HA YJIUIY U MPOUTHCH €CATh MUHYT.

JIBM:KeHHEe TOBOPHUT TeJy:

«MpbI ené ;KUBbI».

«MpbI He 3acTpAIN».



«MBI MOKeM HATH».

«Mup 60JbI1€e, YeM 3Ta KOMHATA U 3TU MBICJIH».

IIporyaka He pemut Bce mpodievbl. Ho ona mosker
HEMHOT'O C/IBUHYTH BHYTPE€HHEE COCTOSIHIE.

A HWHOTrJA 3TOr0 «HEMHOr0» JI0CTATOYHO, YTOOBI He
NPOBAJHTHCSA IIIy0Ke.

MpbI yacTo KJAEM MOTHBAIMIO, YTOOBI HAYATH JIBUTATh-
csi. Ho ObI1BaeT Ha000poOT: cHayaJia IBUKEeHHE, IOTOM MO-
THBAIMSL.

CHauaJia ThI BCTA€1Ib.

IToToM BbIXOANIIL.

IToTom aAbIMIMIID.

IToTroMm 3ameuaemb He0O.

HOTOM MBICJIA CTAHOBATCA 9yTh THIIIE.

ITorom mosiBjsieTcss MajeHbKoe omymeHune: «fA emé
MOTY».

N 310 y:¢€ Hauago.

o
TumuHa JeuuT TO, YTO IIIYM JIOMAET



CoBpeMeHHbBIN YeJIOBEK MOYTH HUKOI/1a He 0CTAéTCsA B
TUIINHE.
Teaedon yrpom.

My3bika B fopore.
Bupgeo Bo Bpems eapl.

Coo6menusi. Hopocrn. Pekinama. Uy:kue maenust. Uy-
kue guna. Yyxxme KU3HM.

B rosioBe ctaHoBUTCA TECHO.

MpbI nbITaeMcst yeaplmaTh cedsi, HO BHYTPH CJIUIIKOM
MHOT0 4y?K0ro 1IIyma.

HNuorpa TpeBora ycuiuBaeTcsi He MOTOMY, UTO ¢ HAMH
4YTO-TO He TaK, a IOTOMY UTO MbI CJUIIKOM /10JI0 BIyCKa-
JIM B ce0s1 BCE MOaps/I.

Kaxkaplil 1eHb MO3r M0JIy4aeT OrpOMHO€E KOJUYeCTBO
CHTHAJIOB: YTO KYIHTb, KEM OBbITh, KaK BBITJISAIETh, Y€Tr0
00AThCS, KOr0 HEHABH/IETh, C K€M ce0s1 CPaBHHUTH, Ky/a
0exarb.

N B kakoii-TO MOMEHT Aymia roBopur: «f ycraua».

TumuHa cHaAYaJ a MOXKET MyraTh.

Korpa BbIkiIIOUaemsb IIyM, HapyXKy IOJHUMAIOTCS
MBICJIM, KOTOPbIE JI0JTr0 ObLIU 3arjaymenbl. MoxeT cTtaTh
rpycTHo. Mo:ket ctaTh 0JMHOKO. Mo2KeT NOSIBUTHCSI TPe-



BOra.

Ho eciu He yOerathb cpa3y, THIIMHA IOCTENEHHO CTAHO-
BUTCS He MYyCTOTOMH, a MPOCTPAHCTBOM.

B Heil MOKHO ycablmaTh ceosl.

He gy:xue oxxuganus.

He rojsioc crpaxa.

He roaoc Toansl.

A cBOM HACTOSIIUI TUXHH roJIOC.

OH 00b1YHO He KPpHYUT. OH rOBOPHUT CHOKONHO:
«A ycran».

«MHe HY?KHO OTJOXHYTb».

«f1 0oablIe TAaK HE X0UY».

«MHe BaKHO BOT TO».

«4 ckyuaro mo cede».

CuyacTtbe JIOOUT THIIHHY, TOTOMY YTO B THIIIHE MBI ITe-
pecTraém Urpathb poJib.

o

JAbIxaHue KaK BO3BpalleHne
Kora yesioBeKy TPeBO:KHO, OH 4aCTO YXOJUT U3 HACTO-



AIero.

TeJio 31€ch, HO MBICJIH I/Ie-TO JaJIeKO: B OyaymieM, rie
BCE MOZKET IOMTH IJIOXO0; B IIPOIILJIOM, I'/Ie YTO-TO YK€ CJIy-
YHJI0Cch; B (haHTA3MsX, Ile OH CIIOPHT, J0Ka3bIBaeT, 060-
HUTCS1, IPOUTPHIBAET.

JpIXxaHne BO3BpaliaeT o0paTHo.

OauH MeXJIeHHBIH BIOX.

OanH MeJIeHHBIN BbI10X.
IIneyn 4yTh HIKe.
YerocTh paccaadnThb.

CTynHH MOYyBCTBOBATH HA MOJIY.

IT0 KaxeTcs cJUIKOM npocrbiM. Ho npocroe He 3Ha-
4yuT cjadoe.

HNuoraa yeioBeKy He Hy:KeH BeJukuii copet. EMy Hy:K-
HO BEPHYTHCS B TeJIO W MOHATH: MPSAMO ceilyac s *KHB.
IIpsamo ceituac s apimy. Ilpsivo ceiiuac s Mory cjaeaarb
cJeayonuil MajJeHbKHUI 1mar.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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