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ПРЕДИСЛОВИЕ ПРЕДИСЛОВИЕ 

К 10-МУ  ЮБИЛЕЙНОМУ К 10-МУ  ЮБИЛЕЙНОМУ 

ИЗДАНИЮИЗДАНИЮ

С большой рад остью я узнал о том, что книга «Искусство 
быть счастливым», написанная мною в соавторстве 

с давним другом, американским психотерапевтом Говардом 
Катлером, выдержала десятое переиздание. Читатели, уже 
знакомые с книгой, знают, что она стала результатом мно-
гочасовых бесед между Говардом, представлявшим совре-
менный научный подход, и мной, выступавшим с позиции 
буддийского понимания проблем психического здоровья 
и благополучия человека. Поэтому я был очень удовлетво-
рен тем, как тепло приняла книгу широкая публика. Ее рас-
положение стало главным свидетельством того, что своим 
трудом мы смогли посодействовать счастью и благополучию 
других. И хотя каждый из нас, авторов, придерживался соб-
ственных взглядов, в рассуждениях мы стремились исходить 
из базовой, общечеловеческой установки, где исчезают ген-
дерные, расовые, религиозные, культурные и языковые 
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различия. С этой точки зрения мы все одинаковы: каждый 
из нас стремится к счастью и желает избежать страданий. 
В этом заключается суть нашего бытия. Таким образом, мы, 
будучи людьми, сталкиваемся с одинаковыми проблемами. 
Руководствуясь этим убеждением, всякий раз, когда у меня 
есть возможность общаться с широкой публикой, я стара-
юсь обратить внимание общественности на принципиаль-
ное единство человеческого рода и глубокую взаимосвязь 
природы нашего существования и благополучия. Я также 
убежден в том, что мы как представители своего вида долж-
ны руководствоваться этими глубокими, но в то же время 
простыми истинами в отношениях с людьми и окружающим 
миром.

Сегодня, спустя десятилетие после выхода «Искусства быть 
счастливым», я с воодушевлением наблюдаю за тем, как рас-
тет интерес к теме человеческого счастья: серьезных иссле-
дований становится больше; этот вопрос все чаще входит 
в область интересов научного сообщества. Важность дан-
ной темы признает широкая общественность, что, вместе 
с увеличением научных доказательств, подтверждает тесную 
связь между состоянием ума и ощущением счастья. Много 
лет назад я написал: «Если вы желаете счастья другим — 
практикуйте сострадание; а если вы сами хотите обрести 
счастье, то практикуйте сострадание». Как и многие вели-
кие духовные учения, буддийский канон призывает прояв-
лять в нашей жизни сострадание. Эти духовные традиции 
учат нас чувствовать связь с людьми и миром, в котором мы 
живем. Они почитают служение ближним как одну из самых 
высоких добродетелей. Рост числа научных данных в наши 
дни подтверждает такое убеждение. Исследователи челове-
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ческого счастья обнаружили, что служение окружающим — 
одно из главных отличий счастливых людей по всему миру. 
На мой взгляд, в этом заключен глубокий смысл. Когда мы 
помогаем другим, нашему уму открывается более широкий 
горизонт, на котором мы можем разглядеть наши мелкие 
проблемы в реальном свете. То, что раньше казалось пуга-
ющим и невыносимым и зачастую делало наши проблемы 
столь гнетущими, начинает терять свою силу.

Вопрос в том, можем ли мы развить в себе сострадание? Если 
да, то как это сделать? И вновь я убежден в том, что полное 
осознание принципиального единства человеческого рода 
и глубокой взаимосвязи природы нашего существования 
и благополучия имеет решающее значение. Когда вы ощу-
щаете связь с остальными, вы можете открыть свое сердце, 
которое я часто называю «внутренней дверью», и протянуть 
руку помощи другим. Поступая таким образом, вы обретаете 
глубокое чувство безопасности и доверия, а также постига-
ете истинный смысл свободы. Ключевым элементом этого 
процесса является переход на более глубокий уровень осо-
знанности в отношении своих собственных состояний ума, 
в частности эмоций и настроения. С помощью этих прак-
тик можно заложить прочный фундамент внутри себя; сво-
его рода убежище, которое станет основанием внутреннего 
счастья, подлинным источником радости. Исследователи 
часто задают вопрос о причинно-следственной связи между 
состраданием и счастьем. Они спрашивают: причина в том, 
что сострадательные люди счастливее остальных, или в том, 
что счастливые проявляют больше сострадания. Я полагаю, 
что с практической точки зрения не так и важно, что яв-
ляется причиной. Гораздо важнее, что мы можем развивать 
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и то и другое. В моей собственной буддийской традиции для 
систематического развития способности сострадать и под-
держания благополучия предлагаются многочисленные ду-
ховные практики. Сегодня благодаря достижениям в обла-
сти нейробиологии, в особенности открытию пластичности 
мозга, мы знаем, что мозг изменяется и адаптируется даже 
у пожилых людей. К примеру, в моем возрасте — на вось-
мом десятке лет. Почтенный мастер Тибета Сакья-пандита, 
живший в XIII веке, однажды сказал: «Стремитесь к учению, 
даже если завтра вам суждено умереть».

В «Искусстве быть счастливым» мы попытались предста-
вить читателю системный подход к тому, чтобы стать счаст-
ливым и преодолевать неизбежные жизненные проблемы 
и страдания. Наш подход сочетает лучшие достижения Вос-
тока и Запада: буддийские принципы и практики, с одной 
стороны, а также западную науку и психологию — с другой.

Мы убеждены в том, что каждый из нас способен 

сделать очень многое для того, чтобы быть счаст-

ливее.

Наша цель состояла в том, чтобы разделить это убеждение 
с другими, а также, что более важно, привлечь внимание 
к колоссальным внутренним ресурсам, заложенным в каж-
дом из нас. С учетом этих главных целей, основной упор 
в книге был сделан на рассмотрении тех методов и средств, 
которые позволят каждому человеку стать счастливее и по-
лучать больше радости от жизни.
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На протяжении последних десяти лет наше общение с Го-
вардом продолжалось. Мы говорили о счастье в рамках об-
щества в целом, рассмотрели, как внешние факторы могут 
влиять на счастье. В ходе этих обсуждений мы изучили ряд 
ключевых принципов и практик, которые могут играть важ-
ную роль в достижении личного счастья. И, что более важно, 
мы проработали некоторые каверзные вопросы, связанные 
с применением упомянутых принципов в контексте целого 
общества. Как оставаться счастливым в современном мире, 
полном беспокойства и напряженности? Как применять 
принципы «Искусства быть счастливым», сталкиваясь с про-
блемами и страданием в мире? Каковы причины индивиду-
ального и общественного насилия? Как научиться нейтрали-
зовывать эти причины? Как сохранить веру в человечество 
перед лицом насилия и страдания? Вот лишь некоторые из 
вопросов, к которым мы стремились обратиться в наших 
дискуссиях. В течение этого десятилетия я продолжал свои 
непрерывные диалоги с учеными — в первую очередь со спе-
циалистами в области аффективной и когнитивной нейро-
биологии, а также с психологами. Таким образом, между со-
временной наукой и вековыми идеями моей буддийской тра-
диции может быть намного больше общего. Я надеюсь, что 
результаты этого исследования, равно как и мое постоянное 
общение с Говардом, превратятся в новую книгу. Благодаря 
ей и другие смогут стать соучастниками нашего обмена мне-
ниями, который я счел для себя весьма полезным.
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