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Аннотация
Книга Михаила Василькова «Счастье: ты на это способен сам»

— это честное руководство по глубокому самопознанию. Автор
утверждает, что счастье нельзя обрести во внешних успехах или
статусе: это внутреннее состояние, требующее смелости взглянуть
на свои страхи и ошибки. Читателю предлагается не просто
прочесть книгу, а медленно пройти путь к себе, анализируя
прошлые мечты и реальность. Книга учит брать ответственность
за свою жизнь, прощать себя и возвращать радость через
осознанность и любовь.
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ОТ АВТОРА

 
 

«Прежде чем ты
начнёшь этот путь…»

 
Если ты держишь в руках эту книгу — значит, внутри тебя

уже появился вопрос. Тихий и почти незаметный. Но очень
важный:

Вопрос о счастье…
О жизни…
О себе настоящем…
Человек редко начинает искать подобные книги просто

так. Обычно к этому приводят определённые чувства: Уста-
лость. Пустота. Потерянность. Разочарование. Или странное
ощущение, будто жизнь проходит мимо, а внутри чего-то
очень важного не хватает.

И знаешь…
Это нормально.
Потому что почти каждый человек однажды приходит к

моменту, когда начинает искать не просто ответы, а самого
себя.

Но я должен сказать тебе одну очень важную вещь сразу:
«Путь к счастью — это не лёгкая прогулка. И не набор кра-



 
 
 

сивых цитат, после которых жизнь резко станет идеальной.
Нет! Настоящее понимание счастья приходит только через
самопознание. Через честность. Через внутреннюю работу.
Через столкновение с самим собой. А это тяжело! Очень тя-
жело… Потому что человек всю жизнь учится прятаться: От
других… От боли… От страхов… От воспоминаний… Но
чаще всего — от самого себя!»

Эта книга не создана для быстрого чтения.
Она не для того, чтобы пролистать её за один вечер, вдох-

новиться на пару часов и забыть.
Если ты прочитаешь её именно так — она не даст тебе

ничего.
Совсем.
Потому что её смысл не в тексте. Её смысл — в процессе.
В твоих мыслях.
В паузах между страницами.
В воспоминаниях, которые будут всплывать внутри тебя.
В осознаниях, от которых иногда станет тяжело.
В моментах тишины, когда ты вдруг начнёшь понимать

что-то важное о собственной жизни.
Именно поэтому мой главный совет тебе: «Не читай эту

книгу сразу… Не пытайся «проглотить» её целиком… Не
спеши… Эта книга должна проходиться пошагово. Одна гла-
ва за другой. Как путь! Как внутреннее путешествие.

Прочитал главу — остановись!!!
Подумай.



 
 
 

Проживи её.
Пропусти через себя.
Позволь мыслям осесть внутри.
Не убегай дальше.
Потому что если ты действительно хочешь понять счастье,

тебе придётся не просто читать. Тебе придётся чувствовать,
а это намного сложнее.

Каждая глава этой книги — не просто текст.
Это этап.
Шаг.
Иногда маленький.
Иногда болезненный.
Иногда очень тяжёлый.
Но необходимый!
Некоторые главы покажутся тебе лёгкими, а некоторые

вызовут сопротивление.
Возможно, спустя время, заставят закрыть книгу и долго

молчать.
И это нормально.
«Потому что настоящее самопознание никогда не бывает

абсолютно комфортным!»
Человек не любит смотреть внутрь себя. Особенно глубо-

ко. Особенно честно.
Потому что внутри часто скрывается то, от чего он убегал

годами:
— Старые обиды.



 
 
 

— Боль.
— Страхи.
— Чувство вины.
— Несбывшиеся мечты.
— Разочарования.
— Потерянное время.
Именно поэтому многие люди предпочитают отвлекаться:
— Шумом.
— Работой.
— Телефоном.
— Суетой.
Лишь бы не оставаться наедине со своей душой.
Но счастье не приходит к человеку, который боится само-

го себя.
Это важно понять!
Невозможно стать счастливым, не узнав, кто ты есть на

самом деле!
Не тот человек, которого видят окружающие.
Не тот образ, который ты показываешь миру.
А настоящий ты: Со всеми своими страхами. Слабостями.

Мечтами. Ранами. Желаниями и внутренней правдой.
Этот путь требует смелости. Не физической, а душев-

ной. Потому что иногда гораздо труднее честно посмотреть
внутрь себя, чем справиться с внешними трудностями.

Но именно здесь начинается всё самое важное.
Я хочу, чтобы ты понимал: Эта книга не обещает тебе иде-



 
 
 

альную жизнь. Не обещает, что исчезнут все проблемы. Не
обещает вечное счастье без боли и трудностей.

Такого не существует.
Жизнь всегда будет сложной: Иногда несправедливой.

Иногда тяжёлой. Иногда очень одинокой.
Но человек может научиться жить иначе: Глубже. Чест-

нее. Осознаннее.
Может научиться замечать свет даже в непростые време-

на. Может снова научиться чувствовать жизнь.
Именно ради этого написана эта книга.
Не ради красивых слов, а ради того, чтобы однажды внут-

ри тебя появилась настоящая мысль: «Я хочу жить по-насто-
ящему».

Очень важно идти медленно!
Не торопи себя…
Некоторые главы могут потребовать нескольких дней раз-

мышлений.
Некоторые — недель.
Иногда тебе захочется вернуться назад и перечитать что-

то снова.
Сделай это! Не бойся останавливаться. Не бойся думать.

Не бойся чувствовать.
Это и есть путь!
Многие люди совершают одну и ту же ошибку: они хотят

получить ответы мгновенно.
Но счастье — не кнопка.



 
 
 

Не инструкция.
Не волшебный совет.
Счастье — это внутреннее состояние, к которому чело-

век приходит постепенно: Через осознания. Через ошибки.
Через принятие себя. Через внутреннее взросление. (Иногда
через боль.)

Именно поэтому не воспринимай эту книгу как обычное
чтение.

Воспринимай её как разговор.
Очень честный разговор с самим собой.
Возможно, один из самых честных в твоей жизни.
И если во время чтения тебе станет тяжело — это не зна-

чит, что ты идёшь неправильно.
Наоборот.
Иногда самые важные осознания приходят именно через

внутренний дискомфорт.
Потому что душа начинает просыпаться. Начинает чув-

ствовать то, что долго было спрятано.
И ещё кое-что очень важное: Не пытайся быть иде-

альным читателем этой книги. Не нужно всё пони-
мать сразу. Не нужно соглашаться с каждой мыслью.
Не нужно заставлять себя чувствовать то, чего пока
нет.

Будь честен!
Только это имеет значение.
Если какая-то глава ничего не вызвала внутри — значит,



 
 
 

пока не время.
Если какая-то мысль задела слишком сильно — остано-

вись и подумай почему.
Эта книга не требует спешки. Она требует присутствия.
— Настоящего.
— Живого.
— Осознанного.
И если ты действительно решишь пройти этот путь шаг за

шагом, не убегая от себя… тогда однажды начнёшь замечать
изменения.

Не сразу…
Не резко…
Но глубоко…
Ты начнёшь иначе смотреть на мир. Иначе слышать лю-

дей. Иначе чувствовать себя. Постепенно начнёт исчезать
внутренний шум. Появится больше понимания. Больше ти-
шины внутри. Больше жизни и, возможно, однажды ты пой-
мёшь главное: «Счастье никогда не было где-то далеко. Ты
просто слишком долго искал его не там…»

Поэтому не спеши!
Иди глава за главой…
Шаг за шагом…
Честно…
По-настоящему…
Потому что путь к счастью — это прежде всего путь к са-

мому себе.



 
 
 

 
ВВЕДЕНИЕ

 
 

«Что такое счастье?»
 

Что такое счастье для человека?
Что значит — быть счастливым?
И существует ли вообще универсальный ответ на этот во-

прос?
Человек задаёт его себе тысячелетиями:
— Философы.
— Писатели.
— Учёные.
— Религиозные мыслители.
— Обычные люди, сидящие вечером у окна и просто

смотрящие в темноту.
Каждый хотя бы раз в жизни останавливался и спрашивал

себя: «А я счастлив?»
И если нет — то почему?
И что вообще значит это слово, которое все используют,

но каждый понимает по-своему?
Для кого-то счастье — это деньги.
Для кого-то — любовь.
Для кого-то — семья.
Для кого-то — свобода.



 
 
 

Для кого-то — покой.
Для кого-то — достижение целей.
Для кого-то — просто отсутствие боли.
Но чем больше человек пытается определить счастье сло-

вами, тем сильнее оно ускользает. Потому что счастье — это
не формула. Не статус. Не вещь и не результат.

Счастье — это состояние внутри человека.
— Тихое.
— Личное.
— Очень хрупкое и одновременно очень сильное.
Это момент, когда человек чувствует, что он живёт пра-

вильно — в соответствии с собой.
Не с ожиданиями других. Не с правилами общества, а с

собой настоящим.
Но почему тогда так много людей несчастны?
Почему, имея всё необходимое, человек всё равно ощу-

щает пустоту?
Почему одни люди улыбаются, но внутри ломаются?
И что именно мешает человеку быть счастливым?
Ответов много.
Но все они сводятся к одному: человек часто теряет связь

с самим собой.
Он начинает жить не своей жизнью, а жизнью, которую от

него ожидают. Он учится быть удобным. Правильным. Силь-
ным. Успешным. Быстрым. Продуктивным. Но постепенно
перестаёт быть живым.



 
 
 

И в какой-то момент внутри появляется ощущение, кото-
рое трудно объяснить словами.

Как будто всё есть — но ничего не радует.
Как будто жизнь идёт — но не ощущается.
Как будто ты есть — но тебя как будто нет.
И тогда человек начинает искать счастье где-то снаружи:
— В новых вещах.
— В людях.
— В достижениях.
— В отвлечениях.
Но счастье не находится снаружи.
Оно всегда было внутри. Просто было перекрыто шумом.

Страхами. Обидами. Усталостью. Ожиданиями и болью.
Эта книга написана не для того, чтобы дать готовый ре-

цепт счастья.
Потому что такого рецепта не существует.
И не может существовать.
Она написана для другого.
Для того, чтобы человек начал задавать себе правильные

вопросы:
— Остановился.
— Посмотрел внутрь себя и впервые за долгое время по-

пытался честно услышать свой внутренний голос.
Но этот путь не лёгкий и не быстрый. И не всегда прият-

ный. Потому что правда о себе редко бывает удобной.
Иногда она вызывает сопротивление.



 
 
 

Иногда — боль.
Иногда — страх.
Потому что человеку придётся встретиться с тем, что он

долго избегал:
— своими ошибками,
— своими несбывшимися мечтами,
— своими потерями,
— своими выборами,
— и своими отказами от самого себя.
Это морально сложный путь. Потому что он требу-

ет честности. А честность с самим собой — одна из са-
мых трудных вещей в жизни.

И это этически сложный путь.
Потому что он заставляет человека не только смотреть

на других, но и признавать собственную ответственность за
свою жизнь.

Но именно через это и начинается понимание счастья:
— Не через бегство, а через осознание.
— Не через иллюзии, а через реальность.
И, возможно, самая важная мысль этой книги звучит про-

сто:
счастье — это не то, что нужно найти.
счастье — это то, что нужно снова вспомнить внутри се-

бя.
Потому что каждый человек уже когда-то умел

быть счастливым.



 
 
 

— В детстве.
— В простых моментах.
— В маленьких радостях.
— В искренних чувствах.
Он просто постепенно забыл об этом.
Эта книга — попытка вернуть это воспоминание.
Но не насильно. Не через давление, а через путь. Шаг за

шагом.
Через осознание.
Через остановку.
Через память.
Через честность.
И если ты читаешь это — значит, ты уже сделал первый

шаг. Потому что человек не случайно задаётся вопросом о
счастье. Он задаёт его тогда, когда внутри уже начинается
движение.

Пусть ещё слабое.
Пусть неуверенное, но настоящее.
И дальше начинается самое сложное. Потому что понять,

что такое счастье — это одно.
А начать менять свою жизнь в его сторону — совсем дру-

гое.
И этот путь потребует смелости, терпения и честности.
Но, возможно, именно он однажды приведёт тебя к тому

состоянию, которое невозможно объяснить словами.
Когда ты просто живёшь.



 
 
 

И этого достаточно.



 
 
 

 
ГЛАВА ПЕРВАЯ

 
 

«Право на счастье»
 

Человек приходит в этот мир не для того, чтобы бесконеч-
но страдать. Не для того, чтобы каждый день просыпаться
с тяжёлым сердцем, смотреть в окно и чувствовать пустоту
внутри. И уж точно не для того, чтобы прожить жизнь, по-
стоянно откладывая счастье «на потом». На завтра. На сле-
дующий месяц. На лучшие времена.

Каждый человек имеет полное право быть счастливым. Не
по разрешению общества. Не после достижения каких-то вы-
сот. Не тогда, когда станет богатым, красивым или успеш-
ным. А просто потому, что он живёт. Потому что у него бьёт-
ся сердце. Потому что внутри него есть душа, которая нуж-
дается в свете так же, как цветок нуждается в солнце.

Но многие забывают об этом.
Люди настолько привыкают к тревоге, боли и бесконечной

гонке, что начинают считать страдание нормой. Они учатся
скрывать свои чувства. Улыбаться тогда, когда внутри всё
рушится. Говорить: «У меня всё хорошо», — когда ночью
не могут уснуть от одиночества. Они живут, словно обяза-
ны терпеть. Словно счастье — это редкая награда, доступная
только избранным.



 
 
 

Но это ложь.
Счастье не принадлежит богатым. Не принадлежит зна-

менитым. Не принадлежит идеальным людям, которых по-
казывают на экранах и фотографиях. Счастье принадлежит
каждому. Оно может быть тихим, маленьким, почти неза-
метным. Иногда оно приходит не громко, а едва слышно. Че-
рез запах утреннего кофе. Через старую песню. Через сол-
нечный луч на стене. Через тёплый голос человека, который
сказал: «Я рядом».

Иногда счастье — это маленькая монетка, случайно най-
денная на дороге. Для кого-то она ничего не значит. Просто
кусочек металла. Но другой человек поднимет её, улыбнётся
и почувствует внутри тепло. Потому что дело не в цене ве-
щи. Дело в ощущении. В том мгновении, когда мир словно
говорит тебе: «Смотри, жизнь всё ещё умеет радовать».

Иногда счастье прячется в старой фигурке, стоящей на
полке много лет. Кто-то скажет: «Это всего лишь безделуш-
ка». Но для человека она может быть целой вселенной вос-
поминаний. Напоминанием о детстве. О доме. О человеке,
которого уже нет рядом. О времени, когда сердце было легче.

Счастье никогда не измеряется деньгами. Оно измеряется
внутренним светом.

Проблема современного человека в том, что он разучил-
ся замечать простые вещи. Люди смотрят слишком далеко и
перестают видеть то, что находится прямо перед ними. Они
ждут грандиозных событий, не понимая, что жизнь состоит



 
 
 

из маленьких мгновений. А ведь именно из них складывает-
ся настоящее счастье.

Подумайте: сколько раз вы говорили себе, что станете
счастливы позже? Когда закончите учёбу. Когда найдёте ра-
боту. Когда купите квартиру. Когда встретите любовь. Когда
похудеете. Когда заработаете больше денег.

Но проходит время, и оказывается, что счастье снова где-
то впереди. Всегда впереди. Оно словно убегает, как гори-
зонт, до которого невозможно дойти.

Так проходят годы.
Человек живёт в постоянном ожидании лучшей жизни,

забывая жить сейчас.
Это одна из самых страшных ловушек.
Потому что отсутствие счастья медленно разрушает чело-

века изнутри. Не сразу. Постепенно. Почти незаметно. Сна-
чала исчезает вдохновение. Потом появляется усталость. За-
тем — равнодушие. Мир начинает терять краски. То, что
раньше радовало, перестаёт приносить эмоции. Человек на-
чинает существовать автоматически: просыпаться, работать,
есть, спать. День за днём. Неделя за неделей. Год за годом.

И однажды он понимает, что давно перестал чувствовать
жизнь.

Это и есть путь к саморазрушению.
Когда человек лишает себя счастья, он начинает медлен-

но угасать. Душа не может жить в постоянной темноте. Ей
нужен свет. Ей нужны надежда, любовь, радость, мечты. Без



 
 
 

этого человек становится похож на пустой дом, в котором
давно никто не зажигал огонь.

Многие пытаются убедить себя, что счастье — это что-
то детское и наивное. Что взрослый человек обязан быть се-
рьёзным, строгим и постоянно терпеть. Но посмотрите вни-
мательно на людей, которые действительно счастливы. Они
умеют радоваться простым вещам. Они не стесняются сме-
яться. Они умеют восхищаться небом, дождём, музыкой, за-
пахом весны. Внутри них всё ещё живёт ребёнок, который
не умер под тяжестью проблем.

Именно этот внутренний ребёнок спасает человека.
Потому что без способности радоваться жизнь превраща-

ется в механизм.
Мир постоянно внушает людям, что они недостаточно хо-

роши. Недостаточно успешны. Недостаточно красивы. Недо-
статочно богаты. Человек начинает сравнивать себя с други-
ми и постепенно теряет себя настоящего. Социальные сети,
чужие достижения, красивые фотографии — всё это создаёт
иллюзию, будто вокруг все счастливы, кроме него.

Но правда в том, что почти каждый человек внутри ведёт
свою борьбу.

Даже те, кто улыбается громче всех, иногда плачут по но-
чам. Даже сильные люди устают. Даже уверенные в себе бо-
ятся. У каждого есть трещины внутри. И это нормально.

Не существует идеальной жизни.
Но существует право на счастье несмотря ни на что.



 
 
 

Даже после ошибок. Даже после потерь. Даже после боли.
Человек не обязан быть безупречным, чтобы заслуживать

счастья.
Это важно понять.
Очень многие люди наказывают себя за прошлое. Они

годами носят внутри чувство вины. Вспоминают ошибки,
неправильные решения, упущенные возможности. Им ка-
жется, будто они потеряли право радоваться жизни.

Но прошлое нельзя изменить.
Можно только изменить отношение к себе.
Представьте человека, который всю жизнь идёт с тяжёлым

камнем на плечах. Со временем он настолько привыкает к
тяжести, что перестаёт замечать, как она его ломает. Но од-
нажды он может остановиться и понять: камень можно от-
пустить.

Точно так же и с внутренней болью.
Иногда человеку нужно разрешить себе быть счастливым.
Это звучит просто, но для многих оказывается самым

сложным шагом.
Потому что люди привыкли жить в режиме выживания.

Они боятся расслабиться. Боятся поверить в хорошее. Боят-
ся радости, потому что думают: если станет слишком хоро-
шо, потом обязательно случится что-то плохое.

Но жизнь не должна быть вечным наказанием.
Да, в ней есть боль. Есть потери. Есть разочарования. Но

есть и свет. И этот свет нельзя игнорировать.



 
 
 

Каждый человек хотя бы раз в жизни чувствовал настоя-
щее счастье. Пусть даже короткое. Пусть маленькое. Но чув-
ствовал. Это мог быть разговор с близким человеком. Пер-
вый снег. Улыбка ребёнка. Победа после долгой борьбы. Лю-
бимая музыка в наушниках ночью. Или просто тихий мо-
мент, когда вдруг стало спокойно.

Такие мгновения бесценны.
Они напоминают, что жизнь всё ещё живая.
Очень важно научиться замечать эти моменты. Потому

что счастье редко приходит как громкий праздник. Чаще
всего оно приходит тихо. Незаметно. Оно садится рядом, по-
ка человек слишком занят своими тревогами.

Иногда счастье — это возможность просто дышать. Про-
сто идти по улице. Просто видеть небо.

Человек начинает понимать ценность простых вещей
только тогда, когда рискует их потерять.

Но почему нужно ждать потери, чтобы научиться ценить?
Почему люди так редко позволяют себе быть счастливыми

сейчас?
Ответ прост: их научили искать недостатки вместо света.
С детства человеку говорят, кем он должен быть. Как дол-

жен выглядеть. Как должен жить. И если он не соответствует
ожиданиям, то начинает считать себя неправильным.

Но счастье невозможно построить на постоянной ненави-
сти к себе.

Если человек каждое утро смотрит в зеркало и видит толь-



 
 
 

ко недостатки, его душа постепенно начинает разрушаться.
Внутренний голос становится жестоким. И однажды человек
сам превращается в своего главного врага.

Это страшно.
Потому что иногда самые тяжёлые раны человеку наносит

не мир, а он сам.
Именно поэтому так важно научиться принимать себя.
Не идеального. Не совершенного. А настоящего.
Со своими страхами. Со своими ошибками. Со своими

странностями.
Каждый человек уникален. И в этом его сила.
Счастье не требует идеальности. Оно требует жизни.
Посмотрите вокруг. Мир огромен. В нём миллионы лю-

дей, судеб, историй. И каждая из них важна. Даже если чело-
веку кажется, что он маленький и незаметный, это не делает
его жизнь бессмысленной.

Иногда одно доброе слово способно спасти другого чело-
века. Иногда одна улыбка меняет чей-то день. Иногда при-
сутствие одного человека становится для кого-то причиной
не сдаться.

Мы редко осознаём собственную ценность.
Но она есть.
Даже тогда, когда кажется, что внутри пусто.
Особенно тогда.
Если вы держите в руках эту книгу и чувствуете себя

несчастным — значит, эта книга действительно для вас.



 
 
 

Для тех, кто устал.
Для тех, кто потерял надежду.
Для тех, кто давно не чувствовал радости.
Для тех, кто смотрит на свою жизнь и думает: «Наверное,

счастье не для меня».
Но счастье для вас тоже.
Пусть сейчас в это трудно поверить.
Пусть внутри слишком много боли.
Пусть кажется, будто ничего уже не изменится.
Но человек удивительно сильное существо. Иногда доста-

точно маленькой искры, чтобы снова зажечь свет внутри.
Эта книга не обещает волшебства. Она не сделает вашу

жизнь идеальной за один день. Но, возможно, она поможет
вам посмотреть на себя иначе. Поможет вспомнить, что вы
живой человек, а не машина для страданий.

Вы имеете право смеяться. Имеете право мечтать. Имеете
право отдыхать. Имеете право радоваться мелочам. Имеете
право быть счастливым.

Не когда-нибудь потом.
А сейчас. Потому что жизнь проходит быстрее, чем ка-

жется.
И однажды человек понимает: самые важные моменты

были совсем рядом. В обычных днях. В случайных разгово-
рах. В маленьких радостях, которые он не замечал.

Не ждите идеального момента для счастья.
Его не существует.



 
 
 

Счастье начинается с разрешения жить. Настояще. Глубо-
ко. Искренне.

Иногда путь к счастью начинается с очень простых вещей.
С чашки горячего чая в тишине. С прогулки вечером. С лю-
бимой книги. С музыки, от которой теплеет внутри. С чест-
ного разговора с самим собой.
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