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Aux êtres vivants de tout âge  

qui sont convaincus qu’une autre 

façon d’être ensemble est possible  

et que, comme le foot, les maths,  

une langue étrangère ou la conduite 

d’une voiture, CELA S’APPREND ! 

Ʌɸɞяɦ ɥɸɛɨɝɨ ɜɨɡɪɚɫɬɚ, ɭɛɟɠɞɟɧɧɵɦ, 
ɱɬɨ ɦɨɠɧɨ ɧɚɣɬɢ ɢɧɨɣ ɫɩɨɫɨɛ ɨɛщɟɧɢя 

ɢ ɱɬɨ ɷɬɨɦɭ ɦɨɠɧɨ ɧɚɭчɢɬɶɫя — 
ɬɚɤ ɠɟ, ɤɚɤ ɢɝɪɟ ɜ ɮɭɬɛɨɥ, 

ɢɧɨɫɬɪɚɧɧɨɦɭ яɡɵɤɭ 
ɢɥɢ ɜɨɠɞɟɧɢɸ ɚɜɬɨɦɨɛɢɥя!
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J’ai rencontré Alexis Nouailhat à l’occasion d’une 
conférence que j’animais en France il y a peu. Il était 
au premier rang et semblait noter chacun de mes mots 
dans un carnet… À l’issue de ma conférence, il s’est 
approché : « Tiens, si tu veux, j’ai dessiné ta 
conférence ! » J’ai beaucoup ri de son coup de crayon si 
juste et si gaiement humain, et j’ai trouvé très amusant 
de voir mes idées et textes interprétés à la façon BD. 
Je vous souhaite de rire pareillement : on apprend 
tellement mieux en s’amusant ! 

С Алексисом Нуайа я познакомился на лекции, которую не так 
давно читал во Франции. Он сидел в первом ряду и, казалось, 
конспектировал в блокнот все, что я говорил. После моего 
выступления он подошел ко мне и сказал: «Я тут зарисовал 
вашу лекцию...» Я расхохотался, глядя на его точные, веселые 
и добрые наброски, и мне показалось, что это прекрасная идея — 
представить методику в виде комиксов. Желаю вам от души 
посмеяться, разглядывая их: знания гораздо лучше усваиваются 
в игре!

Что это 

за книга?

Преди Преди 
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Alexis est peintre, illustrateur de talent et aussi grand 
voyageur. De mon côté, j’aime le mot juste, la tournure et 
la formule qui illustrent en évoquant l’essence du propos. 
Je tiens à remercier Alexis de s’être laissé inspirer par 
mon livre et par ma conférence, et d’avoir mis sa 
créativité au service de notre joyeuse collaboration.

Dans cette édition, je suis le fil de ma conférence sur le 
thème « Cessez d’être gentil, soyez vrai » en la résumant, 
et non celui du livre original, ce qui eût été trop long. 
C’est l’occasion pour moi d’exprimer également toute ma 
reconnaissance aux personnes qui, depuis la parution du 
livre original en février 2001, me témoignent leur 
gratitude pour l’aide et l’encouragement qu’elles y ont 
trouvés. Leurs témoignages constants, me souhaitant de 
passer le message à de plus en plus de monde, m’ont 
notamment donné l’idée d’écrire ce livre illustré afin de 
rencontrer d’autres lecteurs, ceux qui préfèrent aux 
bouquins classiques les livres d’images qu’on a très envie 
de lire parce que, à coup sûr, ils racontent une histoire…

Thomas d’Ansembourg
Bruxelles, novembre 2013

Алексис — художник, талантливый иллюстратор, а также 
азартный путешественник. Мне же нравится меткое словцо, 
обороты речи, которые не только иллюстрируют высказывание, 
но передают его суть. Я от всего сердца благодарен Алексису 
за то, что его вдохновила моя лекция, и за наше радостное 
сотрудничество.
В этом издании я вкратце излагаю мысли, содержащиеся 
в моей лекции «Хватит быть хорошим!». Также я вижу в этом 
возможность выразить глубокую признательность людям, которые, 
послушав мою лекцию и прочитав книгу, благодарят меня за 
помощь и вдохновение, которое они почувствовали. Рассказывая 
мне о своем позитивном опыте и желая, чтобы я передавал 
эту весть дальше и дальше, по всему миру, они натолкнули 
меня на мысль опубликовать иллюстрированную книгу — чтобы 
она попала в руки читателей, предпочитающих традиционным 
изданиям комиксы. Ведь и комиксы могут рассказать удивительную 
историю...

Тома д’Ансембур
Брюссель

и  словие словие
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Vous arrive-t-il  
de vous dire :

 Je ne me comprends plus moi-même ;
 Je ne comprends plus l’autre ;
 J’aimerais me faire comprendre, 
mais je ne trouve pas les mots ; 
 J’aimerais avoir la patience de comprendre 
l’autre, mais je suis à bout ;
 J’aimerais arriver à être tranquillement  
moi-même, sans m’écraser ni écraser,  

sans m’agacer ni agacer.

Случалось ли вам 
говорить себе:

• Я совсем не понимаю себя;

• Я совсем не понимаю собеседника;

• Я хотел бы, чтобы меня поняли, 

но не нахожу слов;

• Я хотел бы набраться терпения и понять 

другого человека, но я — на пределе;

• Я хотел бы стать самим собой, не подавляя 

себя и не подавляя других, не раздражаясь 

и не раздражая других...

Введе  Введе  
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J’ai besoin de 
changer, de mettre bas 
les masques et de me 
montrer à elle tel  
que je suis et non  
tel que je voudrais 
qu’elle me voie. 
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Par exemple, vous est-il arrivé de vivre 
l’une ou l’autre des situations suivantes 
dans votre vie de couple ?

Мɧɟ ɧɟɨɛхɨɞɢɦɨ ɫɛɪɨɫɢɬь 
ɦɚɫɤɭ ɢ ɩɪɟɞɫɬɚɬь ɩɟɪɟɞ 
ɧɟɣ ɬɚɤɢɦ, ɤɚɤɨɜ я ɟɫɬь, 
ɚ ɧɟ ɤɚɤɢɦ ɨɧɚ ɞɨɥɠɧɚ 
ɜɢɞɟɬь ɦɟɧя, ɩɨ ɦɨɢɦ 

ɩɪɟɞɫɬɚɜɥɟɧɢяɦ.

Случалось ли вам попадать в одну 
из следующих ситуаций
в супружеской жизни?

е  ниение
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Мɨɝɭ ɥɢ я ɛɵɬь 
ɫɚɦɨɣ ɫɨɛɨɣ 

ɛɟɡ ɫɜɨɟɝɨ ɦɭɠɚ?

Мɨɝɭ ɥɢ я 
ɱɭɜɫɬɜɨɜɚɬь ɫɟɛя 
ɜ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ 

ɛɟɡ ɦɭɠɚ?

Мɨɝɭ ɥɢ я 
ɫɛɪɨɫɢɬь 
ɫɤɚɮɚɧɞɪ?

Мɨɝɭ ɥɢ я 
ɩɨɱɭɜɫɬɜɨɜɚɬь, ɱɬɨ 
ɠɢɜɭ, ɧɟɡɚɜɢɫɢɦɨ 
ɨɬ ɫɜɨɟɣ ɫɟɦɟɣɧɨɣ 

ɠɢɡɧɢ?

Мɨɝɭ ɥɢ я 
ɥɸɛɢɬь ɫɟɛя, 
ɟɫɥɢ ɨɧ ɦɟɧя 
ɛɨɥьɲɟ ɧɟ 
ɥɸɛɢɬ?

Мɨɝɭ ɥɢ я 
ɫɛɪɨɫɢɬь 

ɫɬɚɪɭɸ ɤɨɠɭ?

ɑɬɨ ɜɵɡɵɜɚɟɬ 
ɧɚɫɢɥɢɟ?

Ⱦɢɫɤɨɦɮɨɪɬ, ɤɨɬɨɪɵɣ я 
ɢɫɩɵɬɵɜɚɸ, ɫɤɪɵɜɚя ɫɜɨɢ 

ɢɫɬɢɧɧɵɟ ɱɭɜɫɬɜɚ 
ɢɡ ɥɸɛɟɡɧɨɫɬɢ.

Ɂɚɫɬɚɜɥяя ɫɟɛя ɛɵɬь 
ɥɸɛɟɡɧɵɦ, я ɜ ɤɨɧɰɟ 
ɤɨɧɰɨɜ ɜɡɪɵɜɚɸɫь. 

Пɨɧɢɦɚɟɲь?
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похожие вот на эти.
Или, может быть, в семейной жизни вы попадали 
в ситуации,

ɀɚɤɥɢɧ, ɦɧɟ ɨɫɬɨɱɟɪɬɟɥɨ ɛɵɬь 
хɨɪɨɲɢɦ ɦɭɠɟɦ, ɤɨɬɨɪɵɣ ɞɟɥɚɟɬ 
ɜɫɟ, ɱɬɨ ɧɭɠɧɨ, ɦɧɟ ɧɚɞɨɟɥɨ 
ɫɤɪɵɜɚɬь ɫɜɨɢ ɱɭɜɫɬɜɚ. ə хɨɱɭ 
ɜɵɩɭɫɬɢɬь ɧɚ ɫɜɨɛɨɞɭ ɫɩящɟɝɨ 

ɜɨ ɦɧɟ ɞɢɤɨɝɨ ɡɜɟɪя!

ɇɚɤɨɧɟɰ-ɬɨ...

ɇɟɭɠɟɥɢ ɦɵ ɧɚɫɬɨɥьɤɨ ɧɟɫɩɨɫɨɛɧɵ 
ɜɵɪɚɠɚɬь ɫɜɨɢ ɱɭɜɫɬɜɚ, 

ɱɬɨ ɧɚɦ ɧɭɠɧɚ ɷɧɟɪɝɢя ɝɧɟɜɚ, 
ɱɬɨɛɵ ɫɭɦɟɬь ɜɵɫɤɚɡɚɬь ɬɨ, 

ɱɬɨ ɧɚɤɢɩɟɥɨ? Ȼɭɞь ɥɸɛɟɡɟɧ! 
Ɉɫɬɚɧɨɜɢɫь!

Вв
ед
ен

ие
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J’ai peur de ne 
pas correspondre 

à l’image 
perfectionniste 
et tétanisante 
du bon père.

Ma fille, quand tu restes sous 
la douche pendant deux heures 
et quand je sais que tu vas 

encore passer deux heures à te 
coiffer, je me sens bouillir, 
parce que je voudrais que les 
garçons soient à l’heure à 

l’école et être moi-même à temps 
au bureau, vu que j’ai déjà une 
heure de retard. Que ressens-tu 

lorsque je te dis ça ?

C’est bien de  
le reconnaître ! 

Hein quoi ?  
Tu me parles ?

14

Ȼɨɸɫь, ɱɬɨ 
ɧɟ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɭɸ 
ɨɛɪɚɡɭ ɢɞɟɚɥьɧɨɝɨ 
ɢ ɛɟɡɭɩɪɟɱɧɨɝɨ 

ɨɬɰɚ.

Кɚɤ ɦɢɥɨ, ɱɬɨ ɬɵ 
ɷɬɨ ɩɪɢɡɧɚɟɲь!

Ⱦɨɱɟɧьɤɚ, ɤɨɝɞɚ ɬɵ ɞɜɚ ɱɚɫɚ 
ɩɪɢɧɢɦɚɟɲь ɞɭɲ, ɚ ɩɨɬɨɦ ɟщɟ ɞɜɚ ɱɚɫɚ 
ɩɪɢɱɟɫɵɜɚɟɲьɫя, ɜɨ ɦɧɟ ɜɫɟ ɡɚɤɢɩɚɟɬ. 
Вɟɞь я хɨɱɭ, ɱɬɨɛɵ ɦɚɥьɱɢɤɢ ɜɨɜɪɟɦя 
ɭɫɩɟɥɢ ɜ ɲɤɨɥɭ, ɚ я — ɧɚ ɪɚɛɨɬɭ. 
ə ɢ ɬɚɤ ɭɠɟ ɧɚ ɱɚɫ ɨɩɚɡɞɵɜɚɸ. 

ɑɬɨ ɬɵ ɱɭɜɫɬɜɭɟɲь, 
ɤɨɝɞɚ я ɝɨɜɨɪɸ ɬɟɛɟ 

ɨɛ ɷɬɨɦ?

ɑɬɨ? Тɵ 
ɪɚɡɝɨɜɚɪɢɜɚɟɲь 

ɫɨ ɦɧɨɣ?
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Ils sont heureux 
et ils ont tout 
leur temps !

À quoi sert une nouvelle 
cuisine si l’on y mange 
seul ou en se faisant la 
tête ? À quoi sert une 

nouvelle voiture si l’on se 
chamaille à chaque trajet 
et qu’on n’a de toute façon 
plus le temps de voyager ? 
Je veux aller vivre chez 

les Pygmées avec un cache-
sexe et manger des larves 

d’insectes ! 
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Peut-être de telles situations se sont-elles 
produites dans votre vie professionnelle.

Soumission, 
résignation, démission…

J’agis comme  
un esclave,  
une victime.

Вв
ед
ен

ие

К ɱɟɦɭ ɧɨɜɚя ɤɭхɧя, 
ɟɫɥɢ ɦɵ ɟɞɢɦ ɬɚɦ 

ɜ ɨɞɢɧɨɱɟɫɬɜɟ ɢɥɢ ɨɛɢɠɚɟɦɫя 
ɞɪɭɝ ɧɚ ɞɪɭɝɚ? К ɱɟɦɭ ɧɨɜɚя 
ɦɚɲɢɧɚ, ɟɫɥɢ ɦɵ ɫɫɨɪɢɦɫя 
ɜɫɸ ɞɨɪɨɝɭ ɢ ɜɨɨɛщɟ ɭ ɧɚɫ 

ɧɟɬ ɜɪɟɦɟɧɢ ɩɭɬɟɲɟɫɬɜɨɜɚɬь? 
ə хɨɱɭ ɭɟхɚɬь ɢ ɠɢɬь 

ɫ ɩɢɝɦɟяɦɢ, ɩɪɢɤɪɵɜɚɬьɫя 
ɮɢɝɨɜɵɦ ɥɢɫɬɤɨɦ ɢ ɩɢɬɚɬьɫя 

ɥɢɱɢɧɤɚɦɢ ɧɚɫɟɤɨɦɵх!
Кɚɤ ɨɧɢ ɫɱɚɫɬɥɢɜɵ, 

ɭ ɧɢх ɫɬɨɥьɤɨ 
ɫɜɨɛɨɞɧɨɝɨ 
ɜɪɟɦɟɧɢ!

Пɨɞɱɢɧɟɧɢɟ, ɫɦɢɪɟɧɢɟ, 
ɭɜɨɥьɧɟɧɢɟ...

ə ɜɟɞɭ ɫɟɛя 
ɤɚɤ ɪɚɛ, ɤɚɤ 

ɠɟɪɬɜɚ.

Может быть, подобные ситуации случались
rofessionnelle.

е ситуации случалисье ситуации случа
rofessionnessionneofessionnerofessionneв вашей профессиональной жизни?
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Non ! Juste donner  
et recevoir !

Tu veux acheter ? 
Gagner ? Mériter ?

16

Avec l’informatique,  
nous communiquons de  
plus en plus vite et  
de plus en plus mal… Tu me fais  

un courriel ?
J’ai pas l’temps,  

’scuse.

Ȼɥɚɝɨɞɚɪя ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɨɧɧɵɦ 
ɬɟхɧɨɥɨɝɢяɦ ɦɵ ɨɛщɚɟɦɫя 
ɜɫɟ ɛɵɫɬɪɟɟ ɢ ɛɵɫɬɪɟɟ 
ɢ ɜɫɟ хɭɠɟ ɢ хɭɠɟ...

Тɵ ɩɪɢɲɥɟɲь ɦɧɟ 
ɷɥɟɤɬɪɨɧɧɨɟ 

ɩɢɫьɦɨ? ɂɡɜɢɧɢ, 
ɭ ɦɟɧя ɧɟɬ 
ɜɪɟɦɟɧɢ.

ɇɟɬ! 
Пɪɨɫɬɨ ɨɬɞɚɜɚɬь 
ɢ ɩɨɥɭɱɚɬь!

Тɵ хɨɱɟɲь ɩɨɤɭɩɚɬь? 
Ɂɚɪɚɛɚɬɵɜɚɬь? 
Ɂɚɫɥɭɠɢɜɚɬь?
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Préfères-tu rester dans 
la sécurité et mourir 
d’ennui ou changer et 

mourir de peur ?
Heu… Y a pas une 

autre 
alternative ?

N’enferme pas les 
non-dits comme 
des camemberts 
dans un placard !

Ça va 
empester 
dans toute  
la maison !
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Avez-vous vécu de telles situations  
dans votre vie sociale ? 

Вв
ед
ен

ие

Пɪɟɞɩɨɱɢɬɚɟɲь ɥɢ ɬɵ ɠɢɬь 
ɜ ɛɟɡɨɩɚɫɧɨɫɬɢ ɢ ɭɦɟɪɟɬь 
ɨɬ ɫɤɭɤɢ ɢɥɢ ɢɡɦɟɧɢɬьɫя 
ɢ ɭɦɟɪɟɬь ɨɬ ɫɬɪɚхɚ? ɍɮ... 

ɇɟɬ ɥɢ ɞɪɭɝɨɣ 
ɚɥьɬɟɪɧɚɬɢɜɵ?

ɇɟ хɪɚɧɢ ɜ ɫɟɛɟ 
ɧɟɞɨɦɨɥɜɤɢ, 

ɤɚɤ «Кɚɦɚɦɛɟɪ» 
ɜ ɲɤɚɮɭ!

Ɉɬ ɷɬɨɝɨ 
ɩɪɨɜɨɧяɟɬ 
ɜɟɫь ɞɨɦ!

Попадали ли вы в подобные ситуации
в общественной жизни?
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