
Мне уже не терпится показать тебе следующие страницы, потому 
что каждая из них уникальная и особенная. Но потрать, пожалуйста, 
несколько минут, чтобы прочитать инструкцию.

Каждая страница – это задание, которое я прошу тебя выполнить. Мо-
жешь начинать с любой, последовательность значения не имеет.

Есть несколько способов работать с ними: 

1. Прочитай все задания по порядку и набросай план, в какой день и каким 
инструкциям будешь следовать. 

2. Когда тебе грустно, скучно или просто нет настроения – открой книгу в 
произвольном месте и приступай к выполнению задания, которое тебе вы-
пало. 

3. Возьми в руки книгу перед сном и выбери что-то, чем займешься на следую-
щий день. Прочитай задание и мысленно подготовься к предстоящему челлен-
джу.

Пожалуйста, отнесись к заданиям серьезно, даже если некоторые из них по-
кажутся тебе банальными. Самые счастливые моменты в жизни чаще всего 
тоже очень просты. Если не веришь, покопайся в своей голове и убедись, 
что это так.

И пожалуйста, выключи своего внутреннего скептика и прагматичного 
взрослого. Большинство страниц сделаны для внутреннего ребенка. 
Того самого, кто отвечает за твое настроение и умеет ловить кайф от 
жизни. Ему они придутся по душе – вот увидишь.

Если бы я могла дать всего один совет, как наполнить жизнь счастьем, 
я бы сказала: «Делай как можно больше вещей, которые заставляют 
тебя забывать проверять твой мобильный».

  ПОДРОБНАЯ ИНСТРУКЦИЯ, КАК ЭТО СДЕЛАТЬ, ПЕРЕД ТОБОЙ.
 



Раньше мой папа боялся двух вещей: высоты и шкафа в моей комнате. Спу-
стя почти 15 лет мне удалось избавить его от одной фобии: я наконец-то 

разобрала свои залежи ненужных вещей. Мне потребовалось чуть больше 
суток, чтобы отнести на мусорку давно изжившее себя прошлое.

Ты даже не представляешь, каким Плюшкиным я была. Я хранила всё, на-
чиная от просроченных мини-шампуней из отеля и заканчивая любимыми 

сапогами, изкоторых давно выросла.

Я часто слышала фразу: «Чтобы в твою жизнь пришло что-то новое, нужно 
избавитьсяот старого», – но в противовес мудрой мысли выступал страх: 

«А вдруг пригодится?», а еще – жалость.

Выкидывать вещи оказалось непросто, но после своего первого ритуально-
го шкафа я почувствовала такую легкость и сказала: «Хочу еще!»  

С тех пор я выкидываю илираздаю ненужное минимум два раза в неделю.

Сегодня тебе предстоит непростая задача: избавиться от 100 вещей.  
Любых! Прежде чем отправить их в мусор, мысленно поблагодари их и 

отпусти. Для твоего удобства я сделала чек-лист. На его заполнение у тебя 
24 часа. Погнали!



Лично я до смерти боюсь змей. Иногда мне 
кажется, что в мою «стандартную комплек-
тацию» с детства входит змеерадар, кото-
рый зашкаливает, когда я попадаю в место с 
повышенным уровнем змеевероятности.

Прошлым летом я решила, что хочу бросить 
вызов своему главному страху, и отправи-
лась в террариум Московского зоопарка. 
Скажу честно: я решилась сделать это 
больше ради хайпа, чем из желания 
избавиться от фобии. Искренние 
эмоции всегда подкупают ауди-
торию.

В зоопарке я не торопи-
лась поскорее найти 
террариум: инстинкт 
самосохранения и 
трусость все от-
кладывали момент 
икс, поэтому я то 
застревала у огражде-
ния с волком, мечущимся 
туда-сюда, то пыталась с 
помощью линейки телефона 
измерить шею жирафа.

Около часа мы с моей подругой 
Александриной бродили вокруг да 
около до тех пор, пока я наконец-то не 
решилась приблизиться к террариуму. 
Из-за угла показался баннер с белоснеж-
ной змеей. Мы встретились с ней глазами 
буквально на секунду, но этого хватило, 
чтобы довести меня до слез и заставить дать 
деру. Да, вы поняли всё верно: я сбежала от 
плаката. 

Еще минут 20 я пыталась собраться и 
сделать шаг вперед, но ноги меня просто 
не слушались. Тогда было решено закрыть 
глаза и пройти мимо пугающей вывески.

На входе в террариум толпились школьники. 
Они смеялись и улыбались. От этого внутри 
мне становилось отвратительно. Я ненави-
дела свой страх так же, как и самих змей. 
Клянусь, мы вместе с моим психотера-
певтом потратили не один сеанс, чтобы вы-
яснить, откуда он появился и с чем связан, 

но ответы не приходили ни в состоянии 
медитации, ни даже в глубоком гипнозе. 

«Включай камеру! – скомандовала 
я подруге и сжала кулаки со всей 

силы. — Я сделаю это». Мимо 
первого террариума ес пито-

ном я прошла с закрытыми 
глазами. Потом остано-

вилась и открыла их. 
Двигаться я начала, 

прижимаясь к 
самой дальней 
стене коридо-

ра, чтобы быть 
подальше от не-

пробиваемого стекла. 
Я простояла так около 

минуты, крепко обхва-
тив туловище руками. Не 

знаю почему, но это действие 
создает эффект безопасности. 

Я сделала два глубоких вдоха и 
выдоха, расслабила руки, насколько 

это было возможно, и робкими шагами 
двинулась к стеклу.

«Я в безопасности. В полной безопасности. 
Стекло террариума крепкое, змее его ну 
никак не разбить», – шептала я про себя. 
Самый опасный же хищник в мире не 
обращал на меня ни малейшего внимания и 
продолжал дремать на коряге. 

Я постояла пару минут у первого террари-
ума и двинулась дальше. С каждым шагом 
мне становилось все легче и легче. 
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«Всё к тебе вернется бумерангом», – я заметила, что мы используем эту фразу в 
негативном ключе, когда кто-то причинил нам боль или обидел. Давай-ка менять 
ситуацию. Предлагаю тебе сыграть в одну игру. Перед тобой поле из 100 ходов. 
Твоя задача – добраться до финиша максимально быстро.

За каждое доброе дело, которое ты совершил, двигайся на одну клетку вперед.  
Сверху можешь описать свой поступок. 

Добрым делом может считаться любое действие, которое ты совершаешь без выгоды 
для себя,а просто от чистого сердца. 

Прежде чем приступить к игре, 
набросай примерный список того, как 

и кому ты можешь помочь.

Чтобы тебе было проще и ты сеял 
«правильные семена», рекомендую 

прочитать или послушать книгу Майкла 
Роуча «Карма любви».

А в этот столбик внеси то, что 
прилетело тебе бумерангом, и 

почувствуй, как на самом деле круто
и отлаженно работает этот закон.
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