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Я считаю, что не стоит доверять судьбе 

писать историю вашей жизни.

Судьба — ужасный писатель.



ДОНАЛЬД МИЛЛЕР
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Введение

Как правило, в любой истории есть четыре 

главных персонажа:

1.  Жертва — персонаж, который думает, что 

у него нет выхода.

2.  Злодей — персонаж, который умаляет зна-

чение других.

3.  Герой — персонаж, который сталкивается 

с трудностями и проходит через трансфор-

мацию.

4.  Проводник — персонаж, который помогает 

герою.

Когда вы читаете книгу или смотрите кино, 

вы сочувствуете жертве, радуетесь победам ге-

роя, ненавидите злодея и отдаете должное про-

воднику.

Эти четыре персонажа появляются в историях 

не только потому, что они есть в реальном мире, 

но и потому, что они живут внутри нас самих.
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ДОНАЛЬД МИЛЛЕР

В своей жизни всего за один день я могу сы-

грать все четыре роли. Если я сталкиваюсь с не-

справедливостью, я ненадолго становлюсь жерт-

вой, жалея себя. Когда со мной плохо поступают, 

я мечтаю отомстить, как это делают злодеи. Если 

мне в голову приходит отличная идея и я хочу 

ее осуществить, я включаю режим героя и начи-

наю действовать. А в случае, если кто-то просит 

у меня совета или помощи, я становлюсь прово-

дником.

Одна проблема — эти персонажи не равноцен-

ны. Двое из них помогают нам достигнуть глубо-

кого понимания смысла жизни, а двое других тя-

нут ко дну.

Много лет я в основном играл жертву, и этот 

образ мышления отрицательно влиял на качество 

моей жизни. В этой книге я расскажу, как себя 

не любил. Мне не нравилась моя жизнь, и дру-

гие люди не проявляли ко мне никакого уваже-

ния. Я мало зарабатывал, у меня не было здоро-

вых отношений, и я был некомпетентен в своем 

деле.

История моей жизни разворачивалась печаль-

но, как в трагедиях. И так продолжалось бы даль-

ше, если бы я кое-что не обнаружил.

Я осознал, что моей проблемой были не об-

стоятельства, не воспитание или перенесенные 

психологические травмы. Дело было в моем соб-

ственном отношении к себе. Я воспринимал себя 

как жертву.
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ВВЕДЕНИЕ

Когда я понял, какими мощными качествами 

на самом деле обладают литературные и киноге-

рои, мне стало интересно, помогут ли эти качества 

улучшить мою жизнь.

Жизнь в образе героя… Не того крутого супер-

мена, кого вы, скорее всего, себе представили, 

а всего-навсего человека, полного сил и энергии. 

Герой — это жертва, которая 

проходит через трансформацию. 

Так вот, жизнь в образе героя естественным 

образом подвела меня к логотерапии — это вид 

терапии, созданный австрийским психологом 

Виктором Франклом. В одной из следующих глав 

я расскажу про нее более подробно.

Приход в логотерапию изменил мою жизнь 

к лучшему. Я стал более удовлетворенным, бо-

лее продуктивным. Меня покинул страх перед 

близкими отношениями, я научился проживать 

их с радостью. По большому счету я перешел от 

полного непонимания смысла жизни к глубокому 

его осознанию.

Спустя десять лет я создал для себя план жизни 

и ежедневник, которые помогли мне свести все 

эти полезные идеи в единую систему. И моя книга 

как раз об этом: как образ мышления и поведение 

героя помогают найти в жизни смысл. Я предла-

гаю простую в использовании систему, позволяю-


