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Аннотация
Как быть счастливым, если жизнь не может состоять только из

приятных эмоций? Эта практическая книга предлагает смотреть
на счастье как на устойчивое благополучие: безопасность,
внимание, близость, свободу выбора, смысл и место для
удовольствия. Вы узнаете, как поддерживать тело, замечать
хорошие моменты без принуждения, укреплять отношения,
находить значение в обычных делах и не отдавать всю жизнь
работе, деньгам или сравнению. В финале — реалистичный
эксперимент на 30 дней. Для тех, кто хочет не изображать счастье,
а создавать условия, в которых оно может чаще появляться.
Алекс Вельс показывает, как замечать собственные привычки и
менять их без борьбы с собой и ожидания идеального результата.
Особое внимание уделено моментам, когда план не срабатывает:
остановка становится поводом уточнить следующий шаг, а не
обвинить себя. Книга помогает собрать личный ритм, в котором



 
 
 

есть место работе, близким, восстановлению и собственным
решениям. При обработке текста использовалась нейросеть.
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Алекс Вельс
Как быть счастливым?

Что действительно
поддерживает
благополучие в
обычной жизни

 
Глава 1. Счастье,

которое можно узнать
 

Вопрос «как быть счастливым?» часто звучит так, будто
существует правильное состояние, в которое однажды удаёт-
ся войти навсегда. Если утром тревожно, работа раздражает
или отношения проходят сложный период, кажется, что вы
снова не справились. К обычной боли добавляется оценка:
счастливый человек не должен чувствовать то, что чувствую
я.

Но жизнь не обязана быть непрерывно приятной, чтобы
иметь качество. Горе соответствует потере, страх предупре-
ждает об угрозе, злость отмечает нарушение, усталость про-



 
 
 

сит остановиться. Проблема начинается не с самого неприят-
ного чувства, а когда оно становится единственным доступ-
ным состоянием, управляет безопасностью или лишает воз-
можности жить. Тогда нужна поддержка, иногда професси-
ональная.

Счастье полезнее понимать не как постоянную эмо-
цию, а как благополучие с несколькими измерениями. Есть
удовольствие и спокойствие, близость и принадлежность,
смысл, свобода выбора, ощущение способности влиять, фи-
зическая безопасность. В один день некоторые элементы
сильнее, другие почти отсутствуют. Ни один отдельный по-
казатель не описывает жизнь целиком.

Представьте два дня. В первом много ярких удовольствий,
но решения приняты под давлением, рядом нет надёжных
людей, а завтра пугает. Во втором есть усталость и трудная
работа, но вы понимаете зачем, можете попросить помощь и
вечером возвращаетесь в безопасное место. Какой день бли-
же к благополучию? Ответ показывает, что приятность и сча-
стье пересекаются, но не совпадают.

Определите собственные признаки. Вспомните три пери-
ода, когда жизнь ощущалась достаточно хорошей — не иде-
альной и не обязательно лёгкой. Что там повторялось? Воз-
можно, вы регулярно виделись с другом, много двигались,
учились, чувствовали нужность, имели время без спешки.
Ищите условия, а не декорации: конкретное путешествие не
повторить ежедневно, а любопытство можно поддерживать



 
 
 

рядом с домом.
Затем вспомните периоды внешнего успеха, которые не

приносили ожидаемого состояния. Что было потеряно по до-
роге: сон, автономия, отношения, ощущение достаточности?
Это не доказывает, что достижения бессмысленны. Оно по-
могает увидеть цену и перестать требовать от одной цели
удовлетворить все потребности.

Запишите пять сфер: тело и безопасность, отношения, де-
ятельность, свобода и смысл, удовольствие и интерес. Оце-
ните не «насколько я счастлив», а насколько каждая сфера
поддерживает вас сейчас по шкале от нуля до десяти. Цифра
нужна для сравнения с собой через месяц, а не для диагноза
или соревнования.

Рядом напишите один факт, который объясняет оценку.
«Отношения — четыре, потому что две недели ни с кем не
говорил откровенно». «Деятельность — семь, потому что
вижу завершённый результат». Факт превращает настроение
в карту. Не все пункты зависят от вас, но в каждом можно
заметить область влияния и область принятия.

Выберите не самую низкую цифру автоматически, а сфе-
ру, где небольшой шаг способен поддержать несколько дру-
гих. Сон может улучшить доступную энергию для общения;
один разговор — уменьшить одиночество и прояснить ре-
шение; финансовая консультация — снизить неопределён-
ность. Рычаг важнее попытки срочно исправить всё.

Отметьте и уже работающую сферу. Благополучие укреп-



 
 
 

ляется не только ремонтом слабого, но и сохранением силь-
ного. Если вас поддерживает дружба, не отдавайте всё сво-
бодное время новой карьерной цели. Если помогает движе-
ние, предусмотрите минимальную версию на загруженной
неделе. Работающая опора легко становится невидимой.

Разделите текущее состояние и общую оценку жизни.
Можно быть расстроенным сегодня и считать жизнь в це-
лом ценной; можно смеяться вечером внутри тяжёлого пери-
ода. Один момент не обязан выносить окончательный при-
говор. Чем точнее временной масштаб, тем меньше настро-
ение превращается в биографию.

Проверьте язык желаний. «Я буду счастлив, когда…» пе-
реносит право на жизнь за условную черту. Переформули-
руйте: «Эта цель важна, а до неё мне доступны такие фор-
мы близости, интереса и отдыха». Будущее может улучшить
условия, но сегодняшний день не обязан быть только платой
за него.

Не сравнивайте внутреннюю жизнь с чужой витриной. Вы
видите путешествие, повышение, красивый ужин — и не
видите долгов, конфликта, скуки или обычного утра. Даже
честный рассказ другого человека не является вашим нор-
мативом. Сравнение полезно только тогда, когда помогает
обнаружить желание и превратить его в вопрос: чего именно
мне не хватает?

Остерегайтесь обратной ловушки: «если счастье не посто-
янно, можно ничего не менять». У принятия есть активная



 
 
 

сторона. Мы признаём нынешнюю реальность, чтобы точнее
действовать, а не чтобы объявить любую боль судьбой. Если
работа разрушает здоровье, отношения небезопасны или со-
стояние долго не позволяет выполнять базовые дела, терпе-
ние не заменяет помощь и решение.

Отделите обещание результата от создания условий.
Нельзя приказать себе почувствовать радость в субботу с че-
тырёх до пяти, но можно выспаться, встретиться с челове-
ком, выбрать занятие и убрать прерывания. Эмоция может
не прийти. Тогда вы получили данные, а не провалили экза-
мен. Условия повышают возможность, но не заключают кон-
тракт с чувствами.

Сформулируйте рабочее определение на месяц: «Благо-
получие для меня сейчас — это…». Добавьте два признака
повседневности и одну границу цены. Например: чаще чув-
ствовать спокойное присутствие, дважды в неделю общаться
без спешки и не покупать это ценой постоянной ночной ра-
боты. Определение должно помещаться в обычную жизнь.

Сегодня сделайте маленькое действие не для продуктив-
ности, а для одной выбранной сферы. Поешьте вовремя, на-
пишите другу, выйдите на воздух, закончите рабочий день,
послушайте музыку без параллельной ленты. После отметьте
не «стал ли я счастлив», а что изменилось в теле, внимании
и доступности следующего шага.



 
 
 

 
Глава 2. База, на которой

держатся чувства
 

Советы о счастье легко начинаются с благодарности и це-
лей, когда человеку прежде всего не хватает сна, безопас-
ности или лечения. Психологические практики не отменяют
материальные условия. Голод, боль, насилие, нестабильное
жильё и постоянная угроза доходу сужают внимание. В та-
кой ситуации первым шагом может быть не новый взгляд, а
конкретная защита и помощь.

Проверьте базу без стыда. Есть ли безопасное место для
сна? Достаточно ли еды и воды? Принимаете ли назначен-
ные лекарства? Есть ли доступ к документам и деньгам? Кто
знает, если вам станет плохо? Этот список не объясняет всё,
но показывает проблемы, которые нельзя лечить одним по-
зитивным мышлением.

Если есть непосредственная угроза, мысли о причинении
вреда себе или другому, насилие либо отсутствие необходи-
мой медицинской помощи, обращайтесь в экстренную или
кризисную службу вашего региона и к доверенному челове-
ку. Книга не заменяет срочную помощь. Безопасность важ-
нее сохранения тайны, вежливости или идеального плана.

Сон влияет на то, насколько доступными кажутся терпе-
ние, интерес и надежда. Но приказ «спать восемь часов» бес-



 
 
 

полезен тому, кто работает ночью, ухаживает за ребёнком
или страдает бессонницей. Начните с условий, которыми мо-
жете управлять: диапазон времени, свет, температура, кофе-
ин, вечерние уведомления, спокойный переход. Устойчивые
нарушения обсуждайте с врачом.

Не оценивайте жизнь окончательно после тяжёлой ночи.
Выводы в истощении звучат убедительно, потому что мозг
видит меньше вариантов. Запишите мысль и вернитесь к ней
после еды, отдыха или разговора. Проблема может остаться,
но формулировка станет точнее: не «всё бессмысленно», а
«я не выдерживаю нынешний объём работы».

Питание не обязано быть идеальным, чтобы поддерживать
день. Создайте доступ к нескольким простым вариантам, ко-
торые вы действительно едите и можете позволить. Не жди-
те крайнего голода для выбора. Если еда связана со стра-
хом, приступами потери контроля, опасными ограничения-
ми или резкими изменениями веса, нужна профильная ме-
дицинская помощь, а не моральный список продуктов.

Движение полезно рассматривать как способ быть в те-
ле, а не наказание за внешность. Прогулка, растяжка, быто-
вая активность, тренировка — подход зависит от состояния
и цели. При боли, заболеваниях, беременности или длитель-
ном перерыве безопасный объём стоит согласовать со специ-
алистом. Регулярность подходящей нагрузки важнее герои-
ческого старта.

Замечайте связь между состоянием и контекстом. В тече-



 
 
 

ние недели коротко отмечайте сон, еду, движение, напряже-
ние и настроение. Не ищите идеальную формулу и не пре-
вращайте наблюдение в контроль каждого часа. Вам нужны
повторения: раздражение после пропущенного обеда, трево-
га после новостей ночью, ясность после прогулки.

Уменьшите один предсказуемый физиологический долг.
Поставьте воду рядом, приготовьте простой завтрак, пере-
несите поздний рабочий созвон, запишитесь на отложенный
приём. Маленькая база не гарантирует радости, но расширя-
ет способность замечать и выбирать. Сложно наслаждаться
жизнью, которую тело всё время пытается просто выдержать.

Создайте минимальный день для периода низкого ресур-
са. Он может включать гигиену, еду, назначенное лечение,
десять минут воздуха, одно обязательное дело и один кон-
такт. В хороший день добавляйте больше. В тяжёлый мини-
мум сохраняет опору. Его задача — не стать новым идеалом,
а предотвратить дальнейшее ухудшение.

Напишите более простую версию каждого пункта. Если
выйти нельзя — открыть окно; если разговор тяжёл — от-
править условный знак; если готовить нет сил — использо-
вать заранее выбранную простую еду. План, который рабо-
тает только при хорошем самочувствии, не является стра-
ховочной сеткой. Снижение объёма должно быть разрешено
заранее.

Учитывайте социальные условия тела. Сон может нару-
шаться из-за шумного жилья, питание — из-за бюджета, дви-



 
 
 

жение — из-за недоступной среды. Не превращайте струк-
турную проблему в обвинение личности. Ищите доступные
льготы, помощь, изменения условий и безопасные компро-
миссы. Иногда лучший шаг требует не дисциплины, а ресур-
са извне.

Не вводите новые режимы ценой назначенного лечения.
Обсуждайте добавки, резкое изменение питания, нагрузки и
отмену лекарств с врачом, особенно при хронических состо-
яниях. Популярная практика не становится безопасной для
всех от количества положительных отзывов. Забота включа-
ет право задать специалисту вопросы и получить объясне-
ние.

Отдых отличается от остановки после полного истощения.
Добавляйте короткие переходы до того, как перестали со-
ображать: несколько минут без экрана, еда сидя, дорога без
звонка, пауза между встречами. Буфер кажется неэффектив-
ным только в расписании. В реальности он уменьшает ошиб-
ки, раздражение и время восстановления.

Составьте меню восстановления по состояниям. Если вы
перегружены информацией, поможет тишина; если одиноки
— контакт; если долго сидели — движение; если принима-
ли решения — простое занятие руками. Один универсаль-
ный отдых не существует. Бесконечная лента может отвлечь,
но не обязательно восстановить именно тот ресурс, который
потрачен.
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