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ВВЕДЕНИЕ

Испытывали ли вы такие сильные эмоции, от которых бук-
вально взрывается мозг, но при этом не могли понять, откуда 
они взялись, и не знали, что с этим делать? Чувствовали ли 
вы в этот момент, что вам не стоит поддаваться эмоциям? 
Думаю, да, ведь вы — человек! Нам не доставляют проблем 
те эмоции, которые мы принимаем и которые возникают как 
результат ощущения счастья, принятия, желания и любви. 
Нас беспокоят те переживания, которые находятся по другую 
сторону эмоционального спектра: холодные объятия страха, 
сжигающее пламя гнева, тьма отчаяния. Как быстро можно 
от них убежать? Жить под гнетом этих эмоций чрезвычайно 
трудно, особенно если не понимаешь, откуда они взялись. 
Между тем просто сидеть и спокойно наблюдать за ними не 
получится — наши эмоции не есть нечто статичное, напротив, 
они меняются (и порой кардинально) каждую минуту. Конеч-
но, хорошо бы быть в ладу со своими чувствами, но многим 
людям это дается с большим трудом либо не дается вовсе.

Подобные переживания мне хорошо знакомы. На протяжении 
многих лет я жила на «светлой» стороне. Я смотрела на мир 
с оптимизмом, с легкостью решала любые проблемы и во всем 
видела лишь хорошее. Но однажды все изменилось. Я сидела 
на кухне со своей дочерью-подростком, и она сказала мне: 
«Мам, я очень нервничаю. Я хочу быть счастливой, но не 
знаю как». Я очень хотела ей помочь, но «решения», которые 
приходили мне на ум, оставляли желать лучшего. Я прочи-
тала, что, согласно исследованиям ВОЗ, депрессия является 
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главной причиной всех людских страданий. Это значит, что 
по соседству с нами женщины, мужчины и дети каждую ми-
нуту испытывают страдания. Но никто об этом не говорит, 
считая данную тему неловкой.

Чувство стыда и молчание — опасное сочетание, о котором 
мне известно не понаслышке. У моего дедушки наблюдались 
суицидальные наклонности, мама страдала от хронической 
депрессии, а тетя по линии отца была больна шизофренией. 
Мои сестры столкнулись со сходными проблемами. В каждой 
семье есть свои секреты, и моя — не исключение. Итак, мо-
жете представить себе, какую тревогу я ощутила после того 
разговора на кухне. Ребенком я, естественно, была не в состо-
янии помочь своей матери, но теперь, сама став мамой, была 
обязана что-то сделать для своей дочери.

Я подумала, что могу попытаться помочь не только своему 
ребенку, но и детям во всем мире. Имея опыт работы в ки-
ноиндустрии, я создала «Проект “Счастье”». В этой докумен-
тальной ленте вместе с молодыми людьми из США, Нигерии 
и Тибета мы пытались ответить на один вопрос: что такое 
счастье? Мои юные помощники брали интервью у кинопро-
дюсера Джорджа Лукаса, актера Ричарда Гира, американского 
нейробиолога Ричарда Дэвидсона и даже у Далай-ламы в его 
резиденции в городе Дхарамсала в Индии.

На основе полученной информации я решила написать книгу, 
чтобы разъяснить детям суть позитивной психологии и ме-
тода осознанности, а также организовала благотворительный 
проект для учащихся средней и старшей школы, который об-
рел популярность уже в 120 странах мира. В новостях то и дело 
приводят статистику самоубийств, рассказывают о стрельбе 
в школах, что, безусловно, порождает массовую тревогу среди 
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населения, — все это навело меня на мысль о том, что детям 
и взрослым нужна помощь в развитии и поддержании неких 
внутренних ресурсов. Работая над книгой, я изучала суть 
и целительные свойства таких важных качеств, как благо-
дарность, эмоциональная устойчивость, сила самопознания, 
и теперь с удовольствием поделюсь с вами своими знаниями.

Очень важно понимать, что счастье — это не просто состоя-
ние, это навык, который можно развивать. Я знаю это на соб-
ственном опыте, а также благодаря научным исследованиям. 
Но что-то подсказывает мне, что есть и кое-что еще. Что вы 
думаете о внезапно охватившей вас в три часа ночи тревоге? 
Как насчет возникшего, казалось бы, ни с того ни с сего гнева? 
Откуда берется всепоглощающая печаль? Можно ли научиться 
управлять этими эмоциями, которые мы считаем социально 
неодобряемыми, особенно в тех культурах, где важнее казать-
ся, чем быть?

Постепенно погружаясь в эту тему, я с удивлением отмечала, 
что в каждой эмоции заложена определенная мудрость. Слово 
«эмоция» происходит от латинского слова emovere, которое 
означает «порождать энергию». Эмоции, положительные 
или отрицательные, содержат в себе не только энергию, но 
и определенную информацию. И хотя в данной книге понятия 
«эмоции» и «чувства» используются как взаимозаменяемые 
(как часто бывает и в жизни), между ними все-таки есть опре-
деленное различие.

Нейробиолог Антонио Дамасио говорит, что эмоции — это 
сигналы, зарождающиеся в теле. Они свидетельствуют о необ-
ходимости что-то предпринять в сложившейся ситуации. По-
добный ответ организма возникает спонтанно и часто толком 
не осознается человеком. Чувства порождаются эмоциями, но 
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проявляются в нашем сознании, под влиянием мыслей и обра-
зов, связанных с конкретной эмоцией. По мнению Дамасио, 
чувства — это «процессы осознания того, что происходит 
с организмом (вами), когда вы находитесь во власти эмоций. 
Поскольку у нас есть чувства, и эти чувства запечатлеваются 
в нашей памяти, мы можем руководствоваться ими в возни-
кающих ситуациях. Это поможет нам выстроить свое мирово-
сприятие и опираться на него при планировании будущего»1. 
Это открывает перед нами множество возможностей.

Что, если мы могли бы пользоваться нашими эмоциями и чув-
ствами как своего рода внутренним компасом? Или, подобно 
алхимикам, трансформировали каждую эмоцию и видоизме-
няли ее во благо лучшей жизни? Если бы эмоции и чувства 
помогли нам воссоединиться со своей истинной сущностью, 
а не сковывали нас в своих тисках и не сбивали с пути? Что, 
если бы нам удалось понять: даже самые неприятные эмоции 
и чувства содержат определенное послание, они предупрежда-
ют, защищают и подталкивают нас к действиям?

В наши дни перед человеком стоит задача не только понять 
свою глубинную сущность, но и постараться каким-то образом 
вплести эти знания о самом себе в окружающую действитель-
ность. Мы пришли в этот мир, чтобы познать его грандиоз-
ность и многогранность, включая глубину нашей собственной 
личности. Это возможно лишь благодаря эмоциям. Не сле-
дует отрицать их существование, нужно научиться работать 
с ними. Тогда мы сможем доверять им и опираться на них, а не 
терять устойчивость под влиянием их мощного воздействия.

Я абсолютно уверена в том, что каждый из нас намного силь-
нее, чем думает. Чем лучше мы будем разбираться в своих 
мыслях, поступках и отношениях, тем большего сможем 
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добиться в жизни. От этого выиграем не только мы сами, но 
и те, кто нам дорог, наше общество и весь мир. Все эмоции 
заразительны.

На фоне все возрастающей тревоги и отчаяния нам больше, 
чем когда-либо, требуется обрести контроль над своей жиз-
нью. Следует научиться понимать, о чем говорят наши эмоции, 
как положительные, так и отрицательные, — это обеспечит 
нам ясность восприятия, зарядит энергией и придаст сил, 
чтобы мы могли осознать, кто мы есть на самом деле, до-
копаться до нашей сути, скрытой под гнетом переживаний, 
осуждения и страхов. Каждая эмоция способна вернуть нас 
к нашей истинной сущности. Как однажды сказал Марк Авре-
лий: «То, что мешает действию, помогает ему — то, что стоит 
на пути, становится путем». Цель данной книги — помочь вам 
взглянуть на свои эмоции под другим углом и попытаться 
расшифровать заложенные в них послания.

Как пользоваться книгой

Эта книга построена на описании эмоций. В каждой гла-
ве предлагается научное объяснение конкретной эмоции, 
раскрывается заложенное в ней послание, а также даются 
прак тические рекомендации о том, как извлечь для себя 
максимум пользы из каждой эмоции. Существуют разные 
подходы к классификации эмоций: распределение по пяти 
основным категориям (радость, гнев, страх, отвращение и пе-
чаль)2, выделение от семи до десяти основных эмоций или 
же подход на основе недавнего исследования, проведенного 
доктором Дэчер Келтнер и доктором Аланом Коэном, в ко-
тором они выделяют до 27 оттенков эмоций3. В исследовании 
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Брене Браун упоминается 30 эмоций4. В своей книге я решила 
 сосредоточиться на десяти. Все они одинаково важны для нас, 
впрочем, у вас могут быть свои предпочтения:

 � желание. Мы раскроем природу желания; подчеркнем его 
отличие от надежды и ожидания; выделим два типа же-
лания, на которые стоит обращать внимание; я предложу 
вам способы совладания с крайними проявлениями этой 
эмоции;

 � терпимость. Подразделяется на терпимость по отношению 
к себе и по отношению к другим. Мы разберемся в различи-
ях между терпимостью и принятием, поговорим о том, как 
развить в себе навык самопринятия. Вы поймете, каким 
образом терпимость соотносится с эмпатией и как она 
может помочь в установлении близких взаимоотношений;

 � счастье. Мы обсудим, как перестроить свое сознание, 
чтобы улучшить качество своей жизни. Поговорим о семи 
счастливых привычках и о том, что значительные перемены 
порой не требуют больших затрат. Данная глава заверша-
ется описанием ПТР (посттравматического роста), а также 
рассуждениями о том, почему некоторым людям удается 
сохранять стойкость и спокойствие после пережитой тра-
гедии;

 � печаль. Ее часто путают с депрессией. В этой главе мы рас-
смотрим различия. Вы узнаете о скрытых преимуществах 
печали и поймете, почему данная эмоция очень важна для 
нас. Наконец, мы выясним, как можно научиться выстра-
ивать свою жизнь так, чтобы ни о чем не сожалеть;

 � страх. Мы поговорим о разных типах страха, а их доволь-
но много! Вам предстоит пройти тест и узнать, что будет, 
если дать страхам возобладать над вами. Также вы узнаете 
о некоторых стратегиях по их приручению;




