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3aBUCTb — 3TO0 TaKOW XWUIWHWMK, KOTOPbLIN NOOKpapdbiBaeTcda He Torpga,
KOrga Tbhl Yero-TO He MMeelWb, a Korga BOPYr 3aMeyaellb, 4YTO KTO-
TO MMeeT TO, 4YTO, Kak Tebe KaxeTcsa, npuHapnexaTb OONXHO Tebe.
dTa TeHb W3HYTPU HaxoouT crnaboe MeCcTO B CO3HAHMM, U BOT YXe
yyxXas pagoCcTb CTaHOBUTCHA TBOen 6Gonbiw. Kak Xe OHO Tak
nonyyaetca? [la o4yeHb NPOCTO: 3aBWUCTb He MpPO MaTepuw, a Mnpo
camoolyueHue.

NMpencTaBb cebe: xuMBEWb cebe, HUKOro He Tporaewb, HO cocef
BOPYr MOKynaeT MawuHy. W BOT B TBOEM CO3HaHWM, rpe padHbwe 6bino
CNOKOWHO, HauuMHaeTcs bypsa: «loyeMmMy oH? [loyeMy He a?». YnoBkKa
30ecb B TOM, 4YTO Thl CaM faXe He BCerga 3TOro 3aMedaellb — 3TO
ManeHbKUN WENOT, KOTOPbI FOBOPUT: «Tbl XyXe. Tbl HEOQOCTOMH». BoT
OHa, 3aBUCTb: 3TO He NPO €ro MaWuHy, 3TO NPO TBOKW WIKN3MIO, 4YTO
ecnn y T1eba eé HeT, TO Tbl KakK-TO HeMNoJIHOUEHEeH. 3aBUCTHb
nMUTaeTCsa JIOXHbBIMU KpUTepusaMKU Yycnexa.

Ecnu Obl Mbl 0ENCTBUTENbHO XOTEenuM TOro, 4YTO WUMEWwT Apyrue, TO
pabotanun 6bl Hag 3TuM. HO 4YacTo 3a 3aBUCTbl NpPAYETCH NPOCTO
XenaHve npu3HaHusa, nwbeBu, TOro camoro opobpeHua. ITo cTpax
ocTatbCca 6e3 BHMMaHMA, He OblITb 3aMe4YeHHbM. YBUAOENn KPacuByl
0EBYWKY C MAapHeM — M 3aBUCTb noacTtynaet. Ho Bedb He O HeEW WK
HEM peyb. 3aBUCTb roBoput: «lovyeMy MeHa TakK He nwbAT?» 3TO
BHYTPeHHAs 6onb, obHaxawwas Hawu cnabocTu.

A Tenepb — BOMPOC rfaBHbLIN: Kak u3baButbca? OTBET MPOCT, XOTHA U
6onesHeHHbIn. [llepecTaHb ceba cpaBHuBaTbL. [lpencTtaBb cebe: Tbl —
CafjoBHMK, M y Tebsa ecTb CBOW cap. Y cocefa Toxe cafp, HO BMeCTO
TOro, 4T00b yXaxuMBaTb 3a CBOWMU fepeBbAMU, Tbl CTouwb Yy 3abopa
M cunTaewb ero S6N0kn. Kakonm xe B 3TOM CMbiCn? Tbl ynycCkKaeuwb
BO3MOXHOCTb BbIpaCTUTb CBOM MJ0Abl, MOTOMY YTO 3@HAT YyXUMK.

BoT uctopua u3 xxu3Hu. OpgHaxgbl 9 BCTpeTun pgpyra petctBa. OH,
Ka3anocb, pobunca Bcero: ycnex B Kapbepe, AOeHbru, poM. [lepsbiM
NoOpbIBOM ObIIO YYyBCTBO 3aBUCTWU, HO MOTOM A MOHANA, 4YTO ero ycnex
— 3TO TOSIbKO 4YaCTb KapTUHLI. 3@ KagpoM oOCTajluCb €ro TpeBoru,
6eCCOoHHble HOYM, Heypauu. A g9 Bedb WU He XOTen ero Xu3Hu! A Xxouy
cBOen, co csoumm owmbkamm, co cBouMm nobepamu.



[NaBHOE — 3TO0 yMeHuMe CPOKYCUMpPOBATbLCA Ha CBOEM nyTu. loumu: y
Kaxgoro CBOWM MapuwpyT. Kak cka3an ogHaxgbl TBAapOOBCKWUW, «KaXmbli
NyTb — 3TO NyTewecTBUe BHYTpb cebs». 3aBUCTb MewaeT 3TOMY
nyTewecTBUio, MNOTOMYy 4YTO OHa oOTBfeKaeT Tebda Ha NOCTOPOHHMUE
Bewun, Ha 4Yyxume KapTbl. Ho ecnu Tbl nomMméwb, 4YTO TBOS popora
YHUKanbHa, 4YTO TBOMW WaruM BaXHbl, TO 3aBUCTb ocnabeeTr wu
mcyesHet. Kak eé nporHatb? OTBeT MNPOCTOM M CIIOXHbIN
OQHOBPEMEHHO — pa3BuMBal 6GnaropapHocTb. bnarogapHocTb 3a TO,
4yTO yXe eCTb, U 3a TO, 4Yero Mnoka Her.

Botr ewé MeTadopa: npepnctaBb cebe peky. Y KOro-to peka
nonHoBogHas M OypHas, y KOro-TO CNOKOWHas M y3Kas, HO oHu obe
TeKyT. N TBOS 3aBUCTb — 3TO MNOMbITKA MOOMEHUTb TBOKW PEKY YYXOMW.
Ho B KOHUe KOHLOB, Kaxpad peka HaxoouTt CBOEé Mope. TBOfA 3afjadva
— cllepoBaTb CBOEMy TeyeHuio, He obopayuBasficb Ha OpYyrux.

TakK 4TO 3aBUCTb — 3TO MPOCTO OYepenHasd NpoBepka Ha KPenocTb
BHYTPEeHHero crtepxHa. W ecnu Tbl nNpuMMeWb, 4YTO TO, 4YTO e€CTb Yy
OpYyrux, He MMeeT OTHOWEHMS K TBOEW LEHHOCTU, TO OHa noTepsder
cuny. YyBCTBO WMOpa 30eCb TOXe BaxXHO. Korpa 3aMedaelwb, Kak
3aBMCTb nogkpapbiBaetTca, YnblbHUCbL KU CcKaxu en: «llpuser,
cTapywka! CerogHda y MeHA HeT aona t1eba BpeMeHu».

Mpoponxas pa3MbllileHns O 3aBUCTW, MOXHO CKa3aTb, 4TO OHa — 3TO
C/IOBHO BMWPYC, KOTOPbLIM NOATAYMBAET WUMMYHUTET AyWwu. 3Haelb, Kak
OH pencTByeT? OH pOenaeT HAcC YA3BUMbIMU K JIOXHbIM LLEHHOCTAM. Tbl
CMOTPUlUlIb Ha ycnex OpPyroro 4enoBeka, M B 3TOT MOMeHT 3abbiBaelb
O TOM, 4YTO KaXAblh ycnex — 3To, MO CYTW, pe3ynbTaT YHWUKANbHOIO
Habopa ob6cTofTENbCTB, TPYAOB W WUCMbITAHUW. A Mbl BUAWMM TONbKO
BHEWHII CTOPOHY, BWAMM BepuwuHy ancbepra, He nopo3pesas, 4TO
CKpbIBAETCS NOO MOBEPXHOCTbW. 3aBUCTb cfiena K rnaybuHaMm.

BoT ewé oOuMH nNpuMep W3 XUM3HW: OfHaXObl S HAaTKHYJ/ICS Ha paccka3
CTaporo 3HAKOMOro, KOTOpPbIA BCH XW3Hb MOCBATUA TOMY, 4TOObI
nobmntbca npusHaHua B cBoen npodpeccunm. OH pacckasbiBan, KakK Ha
NMPOTAXEHUN MHOrMMX feT 3aBuMaoBan CBOWMM KOJJleraM, MX Harpapam,
nx cnase. Kaxpgbih pa3, Korga KTO-TO W3 HUX NONyyas O4YepepHyw
npeMuio, BHYTPWU Yy Hero pasropasicad OroHb. Ho opHaxmgbl, B MOMEHT



OTKPOBEHMS, OH MOHAN, 4YTO Te, KOMYy OH 3aBuaoBasl, NPOXUBanNu
COBCEM APYryw XW3Hb. OOHU M3 HUX XEPTBOBANM JIMYHOW XU3HbIO panu
paboThl, Opyrue cTpafjanum OT XPOHUYECKOro cTtpecca. A eMmy, no
6onbWoOMy CYETY, W HE HYXHbl ObIIM 3TWM Harpagbl — OHU He penanu
ero cyacTtiuBee.

TyT BCTaéT BOMPOC: TaK 4Yero Xe Mol Ha CaMOM pene XO0TuM? Mol
OyMaeM, 4YTO 3aBUAYeM MaTepuasnbHOMYy, HO rnybxe — 370 3aBUCTb K
COCTOAHUIO, K 3Moumam. Mbl goymMaeMm, 4YTO 4yxad MawwuHa, OOM MUNU
ycnex MNpuUHeCyT HaM cyacTbe. HO 3aBUCTb — 3TO KaK TFOHATbLCHA 3a
pagyrou: Tb 6exuwb 3a wunnw3nen. KakKk TONbKO [OOrOHMWWb,
NOHUMaewb, 4TO 3T0 Obi1 NPOCTO CBET, MNPENOMASKWMACA B Kannsax
BO[bI.

Otcwpga u cnocob m3b6aBuUTbLCA OT 3aBUCTU: HYKHO MOHATb, YTO Tbl
yXe Ha CBOEM MecCcTe, 4TOo Yy Tebs yXe ecTb BCE [ONnd TBOEro
cyacTbs. [pobnema He B TOM, 4yero y T1ebs HeT, a B TOM, 4YTO Tbl
He 0CO3Haéwb, 4TOo y Tebda ecTb. KaK TOSIbKO Tbl HayyuWwbCH LEHUTb
TO, 4TOo y Tebs ecTb, 3aBUCTb TepssieT CBOW CUAY. ITO CJZIOBHO
CTapoe KWHO: ecnu ero nepectaTb CMOTpPeTb, OHO MNepecTaHeT
NOBTOPATbLCA B rOJiOBE.

Ewé oguH cnocob 60pbObl C 3aBUCTbI — 3TO CMewaTb GoKycC. YacTo
Mbl 3aUMKIMBAEMCS Ha HeOOoCTaTKe, Ha TOM, 4YTO Yy HaC 4Yero-To HerT.
Ho 4T0, ecnu nepeBepHYTb 3Ty CXEeMy M HayaTb aKUEHTMpoOBaTb
BHMMaHMe Ha TOM, 4YTO Yy Hac ecTb? [Monpobyn mns Havyana Kaxabiu
0EHb HaxoOuTb TpPW BeWwM, 3a KOTOpble Tbhl Moxewb 6biTb 6GnaropapeH.
JTO He Marus, HO 4YTO-TO Marumyeckoe B 3TOM €CTb: Thbl Ha4HEélWb
3aMeyaTb, 4YTO y TebA yxe eCTb TO, 4YTO APYrMM MOXeT Ka3aTbCH
HEOO0CTUKUMBIM.

3aBUCTb — 3TO0 OTKa3 OT cobCcTBeHHOW cCunabl. B MoMeHT, Korpga Tbl
3aBuayewb, Tbl OTOaéwb CBOW CWUNYy, CBOE& BHUMaHME 4YEeMy-TO BHeE
ceba. Tbl CNOBHO roBopuib: «MoOM MUpP HEOOCTATOYHO Xxopow. A xou4y
yyxou». A Belb Kaxabih pa3, Korga Mol Tak genaeM, Mol nepecTaém
CTPOUTb CBOM MUpP, NepecTaéM TBOPWUTb CBOKW XM3Hb.

BcnoMHM MeTadopy c capoM. Ecnu T bypewb yXxaxuBaTb 3a CBOWUM



cagoM, OH bypeT pacuBeTatb. HO ecnvM nMOCTOAHHO CpaBHMBATb €ro C
YyXUMU CcaflaMUM, OH 3acoxHeT. WCTUHA MpoCTa: MUP OrFpPOMeH, Yy BCex
pa3Hble NMyTWU. 3aBUCTb [efnlaeT HacC ClensMuM K CBOEMy noTeHuuany, K
CBOEMy cafy, CBOeMy MyTWu.

N ewé& oOoMH BaXHbIK MOMEHT: 3aBUCTb — 3TO OTCYTCTBMe NwWbBBU K
cebe. OHa Bcerpga nogckasbiBaeT, YTO Mbl HEQOCTATOYHO XOpowW, 4YTO
Mbl HEOOCTOWHbI. HO 3T0 noxb. JlwboBb K cebe — 3TO He 3roumsMm, 3TO
NpUu3HaHuWe cBOen uUeHHOCTU 6e3 cpaBHeHuUda C Aapyrummn. ToNnbKO
nonwbus cebs TakuM, KakKoOW Tbl e€CTb, Tbl CMOXelWb OCBOOOOMTBLCH OT
3TON BHYTPEHHEeW OUTBHI.

Tak 4TO, B KOHLEe KOHUOB, 3aBUCTb — 3TO BOMpoC TOro, HacCKOJIbKO
Tl NobUWb CBOW XU3Hb. YBaxau CBOM nNyTb, CBOWU OOCTUXEHUSA. Tl —
TBOpeL CBOEWN peaibHOCTU, N HWUYBbU YyCNexXm He OTMEHAKWT TBOUX.



