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Введение

Здравствуйте, друзья!

Сейчас продается очень много книг по психологии, 

и  каждая из них, я  уверен, будет чем-то полезна 

читателю. Благодаря им можно задуматься о  про-

блеме и начать искать выход из сложной ситуации. 

Однако среди этих книг очень мало тех, которые 

предлагают конкретные простые решения.

Понятно, что создать книгу на все случаи жизни 

вряд ли кому-то удастся — на то они и случаи. Но 

существуют самые распространенные проблемы, 

с  которыми сталкиваются люди в  повседневно-

сти — в общении, работе, даже внутри себя. Я знаю 

их по своему опыту, а также по опыту моих клиен-

тов — из личного консультирования и от участни-

ков онлайн-вебинаров, которые провожу.

Именно поэтому я решил создать сборник практик, 

которые объединены главной идеей  — простота, 
практичность и  быстрый эффект при решении 
конкретной проблемы. 

Это не книга, которую нужно читать подряд, главу 

за главой, хотя вы, конечно, можете. Это книга, ко-

торую стоит открывать, когда у вас есть какой-то во-

прос или задача. Не обязательно ждать серьезных 

проблем, хотя и про них здесь написано. Даже если 
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вас беспокоит что-то не очень сложное, обращай-

тесь к техникам этой книги.

Перед каждой практикой я  даю пояснения и  не-

много теории, обрисовываю проблему. Но если вам 

требуется «экстренная помощь», можно сразу пере-

ходить к действиям.

Я надеюсь, что эта книга станет вашей спутницей, 

с кучей закладок в любимых местах, что вы будете 

не просто читать ее, а работать с ней, подчеркивая 

важные мысли и  выполняя практики. Честно вам 

скажу  — любая из них полезна каждому челове-

ку. Даже если у  вас полный порядок с  конкрет-

ной сферой, вам не помешает в ней лишняя энер-

гия, верно?

Итак:

 ▶ Прочитайте или пролистайте книгу, чтобы пони-

мать, в чем она способна помочь.

 ▶ Сделайте закладки на практиках, которые пока-

зались вам наиболее важными, вызвали внут-

ренний отклик.

 ▶ Делайте их регулярно и записывайте, когда на-

чали делать, сколько делали, каков результат.

 ▶ Регулярно просматривайте книгу и обновляйте 

список того, что практикуете.

Я буду рад, если эта книга станет вашей верной по-

мощницей!

Искренне ваш, 

Вадим Куркин!



Часть 1

ЧЕГО Я ХОЧУ?

Глава 1. Жизненный баланс 
как основа человеческого счастья

Откуда берется счастье?

Многие связывают счастье с  конкретными успехами в  той 

или иной области. Они думают, что добиться его можно, на-

пример, выйдя замуж, заработав много денег или став неза-

висимыми. В  реальности счастье больше обусловливается 

нашим внутренним состоянием, которое, в  свою очередь, 

определяется тем, насколько гармонично мы ощущаем себя 

в целом.

Поэтому обычно человек ощущает себя счастливым, ко-

гда все сферы его деятельности развиты и находятся в гар-

монии.

Мы устроены так, что не  можем концентрироваться на 

всем сразу, — и это нормально. У нас есть личные предпо-

чтения, которые зависят от воспитания, характера и обстоя-

тельств жизни. Поэтому одни говорят, что для них главное — 

любовь, другие  — что самореализация, третьи  — здоровье 

и так далее. И если при этом мы уделяем хотя бы немного 

внимания другим областям жизни, то соблюдается баланс. 

Проблема может возникнуть, если мы пренебрегаем ими. 
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Например, думаем только о  детях и  совсем не  занимаемся 

любимым делом, не общаемся с друзьями и не развиваемся. 

Или работаем без выходных, а на семью и заботу о здоровье 

времени не остается.

Как это бывает?

Многие женщины думают, что, вложившись по максиму-

му в личные отношения, обретут гармонию. Они забывают 

о подругах, не стараются на работе и не учатся ничему но-

вому. И  в  результате эти сферы жизни страдают, а  иногда 

даже начинают плохо влиять на отношения: женщина может 

слишком много требовать от мужчины, потому что ей не хва-

тает общения в целом, ощущения реализации в деятельно-

сти, новых впечатлений.

У мужчин чаще по-другому: они все силы и  внимание 

вкладывают в зарабатывание денег. Им кажется, будто залог 

успеха  — заниматься только работой и  карьерой. Но если 

пренебрегать сферами «здоровье» и  «отдых», то рано или 

поздно это скажется на качестве жизни (а возможно и  на 

продуктивности работы). Если не  уделять внимание отно-

шениям, возникнут эмоциональные проблемы. 

Как понять, насколько гармонично устроена ваша жизнь? 

Воспользуйтесь методикой «колесо жизненного баланса».

Колесо жизненного баланса

Представьте, что сферы нашей жизни вместе составляют ко-

лесо, на котором мы едем по жизни. Если все сферы развиты 

примерно одинаково, то все замечательно — колесо круглое 

и хорошо едет (см. рис. 1). Если же какая-то западает, не раз-

вивается — колесо становится кривым и едет соответственно 

(см. рис. 2). Поэтому, если вы хотите добиться настоящего 

успеха и счастья, уделяйте внимание разным аспектам сво-

ей жизни.
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Почему еще важно заниматься 
всеми сферами жизни, 

а не упираться в какую-то одну?

Каждый аспект жизни существует не сам по себе, а в системе, 

во взаимодействии с остальными. Это значит, что, вкладыва-

ясь в одну сферу, вы косвенно инвестируете и во все другие. 

Поясню на примерах.

Если вы следите за своим здоровьем, занимаетесь спор-

том, у вас, скорее всего, много энергии, которую можно тра-

тить на дела в любых сферах жизни: на карьеру, поддержа-

ние отношений, обучение тому, что вам интересно, уход за 

собой.

Если вы обеспечены финансово, то это помогает во всем 

остальном  — вы имеете возможность заниматься спортом, 

путешествовать, поддерживать комфортный для вас уровень 

жизни, встречаться с друзьями.

Отдых, путешествия и развлечения дают вам энергию на 

всю остальную деятельность — в частности, на качественную 

работу.

И так далее.

Этот принцип можно применить ко всем сферам — каж-

дая из них поддерживает другие. А провал в какой-то сфере 

со временем неизбежно влечет неудачи и в остальных, и при-

чины, полагаю, вполне очевидны.

Именно поэтому важно развивать все сферы и не остав-

лять ни одну из них без внимания.

Сферы жизни

Обычно говорят о 8–10 сферах, которым стоит уделять вни-

мание. Это деление создано для удобства, и вы можете при-

думать свое. Главное, чтобы оно было логичным для вас.


