
Часто ли вам удается найти время на занятия, 

которые приносят вам радость? Или каждый ваш день 

переполнен делами и заботами, а творчество или 

любимое хобби раз за разом приходится откладывать 

на потом?
Эми Тэнжерин считает, что самые важные дела — это те, 

которые помогают вам быть счастливее.

В этой книге она рассказывает о небольших, но важных 

повседневных изменениях, которые постепенно 

позволят вам построить жизнь, наполненную

творчеством и радостью. А первыми шагами к ней 

станут упражнения, которые можно выполнять прямо 

на страницах.

Вооружитесь цветными ручками или 

фломастерами и уделите время себе

и своей душе. Это ваш день!

#этомойдень
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Вступление

Эта книга приглашает вас совершить путешествие в прошлое 
и будущее. Моя цель — дать вам инструменты, с помощью кото-
рых вы сможете начать создавать такую жизнь, которая при-

дется вам по душе, уже сегодня. Книга разделена на шесть частей, 
и каждая из них отражает один этап на пути к той жизни, которую 
вы будете проживать с удовольствием:

• в части первой, «Душа», мы узнаем, почему творчество играет такую 
большую роль в нашей жизни и почему важно понимать, что имен-
но вам нравится делать. Вы получите возможность (и разрешение) 
заниматься творчеством и увидите, что время, потраченное на лю-
бимое занятие, может быть самой важной частью вашего дня;

• в части второй, «Правильный настрой», мы посмотрим, как изме-
нить свои установки и настроиться на лучшее, чтобы взять на себя 
ответственность за собственное счастье;

• в части третьей, «Правильное окружение», мы разберем ваше окру-
жение — как физическое, так и ментальное — и обсудим, что нужно 
сделать, чтобы жизнь стала классной, как никогда;

• в части четвертой, «Привычки для счастья», вы найдете множество 
моих личных практических советов для формирования положи-
тельных привычек, которые будут подпитывать вашу креативность;

• часть пятая, «Путь к отступлению», и часть шестая, «Увлечения», 
предлагают инструменты и вдохновляющие идеи для будущего.

Э

8



Каждая глава в этой книге заканчивается упражнением (или прак-
тическим заданием), которое поможет приблизиться еще на шаг 
к жизни вашей мечты. Достаньте цветные карандаши, рисуйте, 
делайте записи в любом месте этой книги!

— Э М И


