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ЭСтруктура книги построена от простого к сложному, и
все в ней взаимосвязано. Поэтому читать необходимо строго 
по порядку. Уже после того, как вы прочитаете книгу полно-
стью, вы можете возвращаться к интересующим вас принци-
пам и главам для дополнительной проработки.

Не спешите осилить ее слишком быстро. Выберите 
для себя удобный темп чтения. Главное, чтобы у вас было 
понимание пройденного материала. Вы можете периоди-
чески останавливаться, чтобы размышлять над прочитан-
ным. Это позволит вам закрепить знания на более глубоком 
уровне сознания.

Предлагаю вам, прежде чем приступить к чтению, почув-
ствовать предвкушение. Предвкушение грандиозных пере-
мен в вашей жизни! Предвкушение жизни, полной счастья, 
побед и свершений!

Готовы?
Начинаем...

ПРЕДИСЛОВИЕ
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Как часто люди, делая то, что считается общепринятым и 
«нормальным», уходят далеко в сторону от счастья, ко-

торое было совсем рядом. Погибают на полях сражений за
эфемерные цели. Осваивают чуждую для них профессию
и до конца жизни работают, преодолевая себя. Связывают
свою жизнь с чужим человеком и потом страдают. Все вокруг
призывает нас отдавать себя на службу чему-то или кому-то,
оставаясь равнодушными к своей судьбе.

И я не был этим исключением, я тоже большую часть сво-
ей жизни действовал «как все», не выделяясь...

После детального анализа я начал четко осознавать, что
на протяжении всего времени я выбирал не свои цели, удо-
влетворял не свои желания. Вернее, как и все, я полагал, что
эти цели и желания — мои.

Мне надоело быть в вечной гонке за счастьем. Надоело
жить будущим и бежать сломя голову куда-то, думая, что вот
потом наступит нечто прекрасное. Не наступит. Счастье либо 
есть, либо его нет. Постоянно жить в мыслях о светлом бу-
дущем — это классно, но тогда это ничем не отличается от
любого другого наркотика или виртуальной игры. Где все
происходит в нашей голове, но не наяву.

       Сейчас я убежден, что счастье — это состояние, которое 
нам дано от рождения и по праву всем и каждому. Зачем 
его ждать?!

ОТ АВТОРА
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Я прочитал сотни книг, прошел десятки тренингов и се-
минаров, провел много часов, анализируя, чего я действи-
тельно хочу и как этого достичь. Но никто не давал мне на 
это простой и понятный ответ.

Одни мастера связывают удовольствие и счастье в ос-
новном с материальными благами, материальными целями 
и физическими удовольствиями. Другие же, напротив, бук-
вально говорят: «Бросай все, надевай мешковину, балахон,
бери посох в руку и иди в горы медитируй. И только тогда, 
возможно, ты когда-нибудь испытаешь благодать. Ну а если 
повезет, то окажешься в раю или в следующей жизни ста-
нешь царем, и все яства мира, все удовольствия, а с ними и 
тысячи наложниц будут у твоих ног!» ☺

Вечно какие-то крайности. А хочется жить сегодня и сей-
час! Хочется жить эту жизнь!у

К сожалению или к счастью, большинство книг, тренин-
гов, семинаров — специализированные и узконаправленные.
Они дают максимум информации в своей области, но при 
этом некоторые установки и парадигмы у них, откровенно 
говоря, противоречат здравому смыслу. Настолько они ме-
жду собой не договорились, что какой-нибудь эксперт пере-
ворачивает с ног на голову сказанное предыдущим оратором 
и уже не находит его мысли такими уж полезными. Тысячи 
умнейших людей ведут полемику, а порой и вступают в от-
крытый конфликт друг с другом за то, чтобы явить истин-
ную картину происходящего.

Правильно говорят: сколько людей, столько и мнений.
А я желаю знать истину сейчас! 

Проанализировав множество источников, я вывел «фор-
мулы», а вернее принципы (о них мы будем говорить на про-
тяжении всей книги), которые одновременно просты, понят-
ны и приводят к результатам.

Благодаря этим универсальным принципам я легко начал
понимать, что есть добро, а что зло; что полезно, что нет; что
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правильно, а что ложно. У меня исчез когнитивный диссо-
нанс от непонимания множества вещей. Все стало склады-
ваться в единую картину, и, что самое важное, я стал полу-
чать удовольствие от жизни сегодня и сейчас. При этом цели 
у меня стали больше, появилась уверенность, исчезли беспо-
койство, страхи и сомнения в своих действиях. 

И в моей книге я познакомлю вас с этими принципами, 
чтобы вы с легкостью могли их инсталлировать в свою жизнь 
и начать применять. Это должно быть для вас так же просто, 
как, например, установить Ватсап на телефон. Вам не нужно 
знать код, на чем он был создан, разбираться в его архитекту-
ре, знать языки программирования. Вы просто берете и поль-
зуетесь этой программой для связи с близкими вам людьми.

При этом я не желаю быть для вас «гуру». (И прямо сейчас 
я применяю один из принципов.) Я намерен донести инфор-
мацию так, чтобы и вы в любом знании, любой жизненной 
ситуации могли сами найти нечто поучительное и полезное. 
Умели отделить зерна от плевел.

       А понимая принципы, наблюдая картину в целом и зная 
«истину» — вы становитесь уверенными в себе, а ваша 
жизнь наполняется смыслом и радостью.

Прочитав эту книгу, вы убедитесь в истинности моих 
суждений сами!

Что касается методов, их насчитывается миллион с лиш-
ним, но основных принципов немного. Человек, усвоивший
принципы, успешно выберет наиболее подходящий ему ме-
тод. Человеку, который игнорирует принципы и переби-

рает методы, не на что рассчитывать.

Р А Л Ь Ф  У О Л Д О  Э М Е Р С О Н
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Эта книга поможет вам:
■  осознать свою внутреннюю силу;
■  повысить уровень энергетики;
■  раскрыть свой потенциал;
■  концентрироваться на главном;
■  перестать отвлекаться на второстепенные вещи;
■  обрести глубинный смысл в своих ежедневных действиях;
■  повысить уровень мотивации;
■  найти вдохновение;
■  не сомневаться в том, что делаете;
■  приблизиться к пониманию смысла жизни;
■  избавиться от навязчивых страхов;
■  убрать сдерживающие барьеры и ограничения, мешаю-

щие жить;
■  открыть видение своей жизни на месяц, год, пять, де-

сять, двадцать лет вперед;
■  увидеть четкую «карту своей жизни»;
■  точно знать, куда идти;
■  сформировать упорство в достижении поставленных 

целей;
■  достигать свои цели легко и естественно;
■  осознавать все действия и поступки;
■  получать радость от осознания, что «все делаешь пра-

вильно»;
■  правильно расставлять приоритеты своих жизненных 

целей;
■  точно знать последовательность очередных действий, 

которые будут просты и понятны, как «раз-два-три...»;
■  сформировать баланс в жизни;
■  начать жить в гармонии;
■  быть собой;
■  жить своей жизнью!

Не верите? Проверьте сами и после прочитанного обяза-
тельно оставьте свой отзыв о книге на сайте AlexandrKlyushin.ru
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Книга состоит из трех частей.
В первой части мы разберемся, что такое счастье, от чего

оно зависит, как его достигать. Мы также разберем типич-
ные ошибки в постановке целей. Вы поймете, откуда на са-
мом деле берутся желания. Вы познакомитесь с основными 
жизненными принципами, которые позволяют достигать за-
метных результатов как можно быстрее.

Во второй части мы рассмотрим вашу жизнь с точки
зрения всех жизненных сфер (см. рис. 1).

Здоровье. Вы узнаете, как быть здоровым человеком и
поддерживать свое физическое состояние без изнуряющих 
тренировок и неприятных ограничений.

Дело, карьера. Вы поймете, как выбрать дело своей жизни 
и заниматься тем, что любите, зарабатывая достойные деньги.

Благосостояние. Вы научитесь окружать себя предметами 
материального мира, которые хотите иметь (одежда, дома, 

Рис. 1

Вклад, 
духовность

Семья, друзья,
окружение

Отдых и
развлечения

Личностный
рост

Личные 
отношения

Благосостояние

Дело/карьера
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автомобили, гаджеты и т. п.). Узнаете, как наращивать свой 
капитал, чтобы вести «жизнь миллионеров» в ближайшем 
будущем.

Личные отношения. Вы осознаете, как наладить отно-
шения или сделать их еще лучше, если отношения у вас уже 
есть. Если же вы пока одиноки, то поймете, как найти свою 
вторую половинку и создать идеальный союз.

Личностный рост. Вы обратитесь к эффективным мето-
дикам, которые позволят вам за короткое время получать 
максимум пользы от информации и успешно внедрять ее в 
свою повседневную жизнь.

Отдых и развлечения. Вы увидите, как проводить досуг
эффективно, чередуя разные типы отдыха и развлечений, 
после которых вы будете полны сил и энергии.

Семья, друзья, окружение. Вы научитесь правильно стро-
ить отношения с окружающими вас людьми, чтобы общение 
друг с другом доставляло вам истинное удовольствие.

Вклад, духовность. Вы познакомитесь с тем, кто вы есть на
самом деле, откроете свой внутренний мир, после чего у вас 
появится потребность делать свой вклад во внешний окру-
жающий мир, чтобы получать еще один тип удовольствия, 
совсем другого порядка.

Разобрав каждую сферу в отдельности и охватив их об-
щим взглядом, вы поймете, как они устроены. И осознаете, 
что вам мешало достигать нужных результатов в каждой из 
сфер. На основе полученных принципов вы сможете выяв-
лять свои истинные желания и цели, которые сами будут вас 
мотивировать и вдохновлять на их достижение.

И наконец, в третьей части книги мы поговорим о дей-
ственных инструментах планирования и достижения ваших 
целей. Применяя их, вы сами удивитесь, как просто достигать 
поставленных целей и что для этого не нужно преодолевать 
себя. Вы начнете действовать сами, у вас повысится уровень 
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самомотивации и энергетики. У вас исчезнут сомнения в том, 
что вы достигнете своих целей. В итоге вы начнете получать 
удовольствие от самого процесса, от самой жизни!

Все это и еще много других интересных инсайтов ждет 
вас в моей книге.

Позвольте задать вам несколько вопросов.
Во сколько вам обходится достижение целей, которые не 

приносят должного удовольствия?
Во сколько вам уже обошлись ошибки в построении 

карьеры, в сфере здоровья, личных отношениях и других 
областях? Сколько сил, времени и денег вы уже потратили? 
А сколько еще готовы тратить?

Сколько времени вы еще готовы терпеть, пока не начнете 
жить полной жизнью?

То, чем я хочу поделиться с вами в этой книге, — это те 
знания, на которые я потратил миллионы рублей, чтобы их 
получить. Это не только те деньги, которые я инвестировал 
в обучение — книги, коучинг, тренинги и прочее. Но также 
я потратил и на оплату множества ошибок, которые совер-
шил, чтобы получить эти ценные знания, навыки и опыт.

Перед вами — действительно очень ценная книга! В ка-
ком-то смысле вы не найдете такой книги в целом мире. 
Именно поэтому я написал ее. 

Это образование вы нигде не получите, даже если по-
тратите сотни тысяч рублей на разные курсы, — такому не 
учат в университетах. Честно говоря, я считаю, что эти зна-
ния бесценны.

И хотя я потратил миллионы рублей, я считаю, что эта 
информация должна быть доступна каждому, и я действи-
тельно хочу, чтобы она помогла как можно большему числу 
людей обрести видение и смысл жизни, восстановить уверен-
ность в своих силах и прояснить истинные цели.



 15

ОТ АВТОРА

Итак, буквально через несколько минут вы начнете изу-
чать «принципы жизни».

Читатель, я с нетерпением жду грандиозных изменений, 
которые в скором времени произойдут в вашей жизни. Чтобы 
вы как можно скорее перестали мучить себя и начали жить 
счастливо и гармонично!

Намасте,
Александр Клюшин
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Когда вы развиваетесь, вы всегда развиваетесь не одни.
Условно можно разделить людей на три группы.

1.  У людей первой группы приблизительно такие же зна-
ния, как у вас, такой же опыт, по эмоциональному раз-
витию они приблизительно похожи на вас.

2.  Люди второй группы стоят условно выше вас — это ли-
деры, наставники, тренеры, коучи и т. д., т. е. те, кто в 
чем-то вас превосходят и у которых вам есть чему учить-
ся. Как правило, эти люди сильнее и эмоционально.

3. Третья группа включает людей, которые менее опыт-
ные, слабее интеллектуально и эмоционально, может 
быть даже физически. Это те люди, для которых вы 
уже являетесь наставником, более опытным челове-
ком, старшим братом или сестрой.

       Чтобы жить в балансе, нам всегда нужно получать и 
отдавать. 

И чтобы соблюсти этот баланс, вам необходимо общать-
ся приблизительно одну треть времени с каждой из перечис-
ленных групп. Иными словами, нужно находиться с каждой
отдельно взятой группой очень непродолжительное время.

Принцип 20:

ОДНА ТРЕТЬ
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У вас всегда должны быть люди, у которых вы учитесь, — 
33% времени вы проводите с ними.

С теми, которые вам равны, с которыми вы можете обсу-
ждать на равных разные темы, — тоже приблизительно 33%.

Но также вам необходимо и делиться, передавать свой 
опыт, обучать, помогать. Этим людям также уделяйте при-
мерно 33% своего времени.

В таком случае вы всегда будете свежи новыми мыслями 
и идеями, вам будет с кем их обсуждать и кому передавать 
полученные знания, навыки, опыт.

Приведу пример. Допустим, в фирме, где вы работаете, 
есть шеф, а также менеджеры, которые выше вас и опыт-
нее. Вам нужно периодически встречаться с ними и перени-
мать их опыт. Также есть люди, которые одинакового ранга 
с вами. С ними вы можете обсуждать свои идеи, друг друга 
поддерживать, мотивировать, помогать друг другу. Но так-
же у вас есть и подчиненные, или новички, или кто-то, кто 
имеет меньше опыта в определенных вопросах. Им вы тоже 
должны уделять время, помогать, обучать.

Другой пример. В семье вы — родитель. Соответственно, 
у кого-то вы можете почерпнуть мудрость, как растить де-
тей, например у других родителей, которые отлично воспи-
тали своих детей. И вы учитесь у них, как это делать, пере-
нимаете положительные модели поведения. Также в вашем 
окружении наверняка есть такие же родители, как вы, у ко-
торых дети, как у вас, примерно одного возраста. Вы с ними 
обсуждаете общие темы, в которых вы обладаете похожим 
опытом. Вы здесь равны. Но также у вас есть свои дети или 
в окружении есть молодая семья, которая только планирует 
рождение детей. Для них вы эксперт и вы более опытны в 
вопросах зачатия и воспитания детей. Вы будете полезны им.

Основной принцип, как и всегда, в грамотном распреде-
лении. Задумайтесь. Если, к примеру, вы 80–100% времени 
находитесь с людьми, которые выше вас, — тогда вы будете 
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получать очень много полезной информации, опыта, но ма-
лая часть его будет у вас укладываться в голове, если вы не 
будете успевать этот опыт анализировать и запоминать.

Мы все знаем, что если хочешь что-то запомнить — объ-
ясни другому человеку. Как в повседневной жизни, помните? 
Когда вам рассказали анекдот, нужно срочно кому-то расска-
зать, — тогда вы наверняка его запомните.

       Если хочешь чему-то научиться — научи этому другого. 
И высший пилотаж, к чему нужно стремиться, — это ко-
гда вы обучаете своего ученика так, чтобы он мог научить 
другого... учить.

Научился сам → научил другого → научил другого
учить.

Передавать знания, обучать в идеале следует так, чтобы 
ваш «подопечный» сам догадался, сам пришел к определен-
ным выводам, пониманию. Не нужно давать готовых ответов, 
а следует создавать условия, чтобы ответы нашлись. В таком 
случае появляется иное понимание.

Если же вы большую часть времени будете общаться с 
равными, тогда вы не будете расти, и нового почерпнуть 
вам не удастся.

Что же, если вы будете проводить время среди тех, кто 
менее опытный, и постоянно им помогать? То вы в скором 
времени также «скатитесь» к ним и сравняетесь в плане опы-
та, эмоциональной силы и т. д.

Многие наверняка наблюдали такую картину. Есть роди-
тели, которые всегда развиваются и на шаг впереди, а посему 
даже в преклонном возрасте они пользуются авторитетом у 
своих детей. А есть родители, которые в какой-то момент пе-
рестают развиваться, и дети сначала их догоняют, а потом и 
вовсе становятся для них старшими и всему их учат.
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Это ни хорошо, ни плохо — это выбор каждого. Но как мы 
говорили, чтобы жить в гармонии, нужно постоянно расти, 
и главное в росте — баланс, а балансом здесь будет та самая 
одна треть.

Этот принцип, как и все другие, ведет к гармонии. Ваш
потенциал равен его реализации. Сколько вы взяли, столь-
ко и отдали.

Это тот самый взаимовыгодный и взаимополезный об-
мен энергией, который относится к опыту первого класса:

■  треть времени обучаться,
■  треть — применять и
■  треть — обучать других (передавать свой опыт).

Вы можете осваивать разные навыки, получать разный 
опыт, совершенствовать свои знания в определенных об-
ластях (книги, тренинги, семинары, изучение иностранных 
языков, освоить слепой метод печати на клавиатуре, техни-
ку запоминания, мнемотехники, скорочтение, ораторское ис-
кусство, выход в астрал, курс первой медицинской помощи, 
производить в уме сложные математические вычисления, 
освоить метод дедукции Шерлока Холмса, хождение по стек-
лу или углям, разного рода трансформационные практики и 
многое, многое другое — все это ваше личностное развитие).

Для получения какого-то опыта, что, на ваш взгляд, будет 
эффективнее — пообщаться с умным человеком или прочи-
тать его книгу? По моему мнению, это разные вещи.

Например, даже если вам удастся встретиться с самым 
светлым умом человечества — великим ученым или тем, кто 
для вас является абсолютным авторитетом в каком-то вопро-
се, — что вы сможете вынести полезного из беседы с ним? 
Да, несколько светлых мыслей, проникнуться его энергети-
кой — несомненно. Но полного понимания вы не получите. 
Он может что-то забыть, какую-то деталь упустить. И скорее 
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всего вы оба в этот момент не будете иметь достаточно вре-
мени, чтобы все обсудить. Поэтому если вам нужно будет 
не только хорошо провести время, но также и разобраться 
в интересующем вас вопросе, то необходимо как минимум 
прочитать книгу этого автора. А как максимум — как можно
больше книг по интересующему вас вопросу.

Все потому, что автор писал эту книгу размеренно и на-
верняка старался передать весь свой опыт, все свое пони-
мание в тексте. Он старался все разложить по полочкам, от 
простого к сложному, чтобы у вас сложилось четкое пони-
мание и не осталось «белых пятен» после прочтения. Точно 
так же, как это сделал я в данной книге.

Вот почему просмотр фильмов, спектаклей и чтение ро-
манов с прекрасным сюжетом не могут служить источником 
мудрости. Человек — зритель, читатель — наблюдатель: он
не понимает сути, не выясняет основные принципы, он про-
сто наблюдает чужую историю и, сознательно или нет, копи-
рует впоследствии близкие ему модели поведения. Копиру-
ются при этом не только положительные стороны. И после 
просмотра фильма или чтения книги человек решает: «Вот я 
научился чему-то», он говорит: «Какой полезный фильм! Он 
о многом заставил меня задуматься». «Какая полезная кни-
га, — восклицает он, — какой сюжет!»

Давайте будем честны — нам нравится наблюдать за чу-
жой жизнью, проживать не свою. Поэтому помимо художе-
ственной литературы и кино сейчас очень популярен инста-
грам. Ведь вы не думаете сами, не анализируете причины, 
вы просто наблюдаете. Не надо врать себе! После просмотра
фильма или чтения романа вы не учитесь, вы развлекаетесь, 
проводите хорошо время. И даже если вы считаете, что это 
было вам полезно, то давайте посмотрим на это с позиции 
эффективности. Стоит ли тратить несколько часов на то, что-
бы понять принцип, который объясняется в другом издании 
за 5 минут? Это не эффективно, не правда ли?
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Давайте определимся, что какая литература в итоге дает. 
Рассмотрим несколько основных направлений в литературе.

Настоящие художественные произведения отражают 
реальную жизнь и выстраивают новые миры. Такое чтение 
расширяет сознание читателя, поскольку серьезные произве-
дения чаще всего основываются на психологии, философии, 
истории и других гуманитарных науках. Хорошая литература 
прививает вкус к хорошему языку, что улучшает точность и 
правильность мыслей, письма и речи.

Книги по истории. История на самом деле — это сумма
рассказов о происходивших общественно значимых собы-
тиях. Эти книги пишутся интересными и замечательными 
личностями и содержат невероятные идеи, которые оказали 
определяющие влияние на форму и реалии современной ци-
вилизации. Узнавая о прошлом, мы учимся глубже понимать 
события настоящего. История, конечно, не предсказывает 
будущее, но способствует осознанию жизни.

И даже здесь есть очень важный момент, о котором стоит 
задуматься. История пишется победителями. Проигравший 
как бы вычеркивается, а победитель прославляет свои деяния 
и принижает заслуги побежденного противника.

Как однажды сказал Наполеон: «Что есть история, как не 
басня, в которую договорились поверить?»

Поэзия учит мыслить образно, развивает красноречие и я
языковую культуру. Кроме того, поэзия — один из самых 
древних дописьменных способов передачи информации. 
Она открывает наш разум для творчества, увеличивает наш 
словарный запас, влияет на наши эмоции и усиливает ког-
нитивные способности. Показывает нам мир с новой точки 
зрения, заставляет взглянуть на него новыми глазами. Наш 
ум открывается навстречу новым образам.

Научная и научно-популярная литература. Это не только
толстые тома энциклопедий и справочники с непонятными 
терминами, это еще и книги, объясняющие нам природу тех 



178

ПРИНЦИПЫ ПОСТРОЕНИЯ СЧАСТЛИВОЙ ЖИЗНИ

или иных явлений, способствующие пониманию окружаю-
щего мира. Также это книги о человеке и обществе, природе
и экологии, искусстве и культуре. Чтение таких книг разви-
вает ум и интуицию, воспитывает мышление. 

Философские книги. Наука учит нас понимать мир, а фило-
софия изучает и мир, и наше мышление, и науку еще до ее по-
явления. Философия — основная наука о человеческой жизни. 

       В вашем «читательском рационе» все должно быть сба-
лансировано, и здесь также можно использовать принцип 
одной трети.

Предлагаю использовать принцип развития тела, ра-
зума и души и для получения информации (книги, филь-
мы, люди и др.).

Под телом мы будем понимать всю ту информацию, кото-
рая предполагает пассивное удовольствие, развлекает, позво-
ляет расслабиться эмоционально. Это практически все филь-
мы, которые выходят в широкий прокат, массовая литература.

Сфера разума, а именно интеллект, ясность ума, мышле-
ния, развивается благодаря чтению профессиональной, на-
учно-популярной литературы, кино, в которых дается кон-
кретная информация.

Душа и духовность развиваются путем чтения книг по фи-
лософии, личностному росту, саморазвитию, самопознанию.

Конечно, многие вещи пересекаются, но проследить пре-
обладание какого-то аспекта в каждом конкретном виде ин-
формации мы сможем.

Если кажется, что какая-то книга, фильм, общение с ка-
ким-то человеком, вообще любая информация вам дает од-
новременное развитие во всех трех направлениях, то это 
заблуждение. По крайней мере я еще такого не встречал.
Везде прослеживается преобладание либо тела, либо души,
либо разума.
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