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Его Святейшество Далай-лама XIV

Предисловие к 10-му юбилейному 

изданию

С большой радостью я узнал о том, что книга «Искус-

ство быть счастливым», написанная мною в соавтор-

стве с давним другом, американским психотерапевтом 

Говардом Катлером, выдержала десятое переиздание. 

Читатели, уже знакомые с книгой, знают, что она ста-

ла результатом многочасовых бесед между Говардом, 

представлявшим современный научный подход, и мной, 

выступавшим с позиции буддийского понимания проб-

лем психического здоровья и благополучия челове-

ка. Поэтому я был очень удовлетворен тем, как тепло 

приняла книгу широкая публика. Ее расположение 

стало главным свидетельством того, что своим трудом 

мы смогли посодействовать счастью и благополучию 

других. И хотя каждый из нас, авторов, придерживался 

собственных взглядов, в рассуждениях мы стремились 

исходить из базовой, общечеловеческой установки, 

где исчезают гендерные, расовые, религиозные, куль-

турные и языковые 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, 
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сталкиваемся с одинаковыми проблемами. Руковод-

ствуясь этим убеждением, всякий раз, когда у меня есть 

возможность общаться с широкой публикой, я стараюсь 

обратить внимание общественности на принципиальное 

единство человеческого рода и глубокую взаимосвязь 

природы нашего существования и благополучия. Я так-

же убежден в том, что мы как представители своего вида 

должны руководствоваться этими глубокими, но в то же 

время простыми истинами в отношениях с людьми 

и окружающим миром.

Сегодня, спустя десятилетие после выхода «Искус-

ства быть счастливым», я с воодушевлением наблю-

даю за тем, как растет интерес к теме человеческого 

счастья: серьезных исследований становится больше; 

этот вопрос все чаще входит в область интересов на-

учного сообщества. Важность данной 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 дру-

гим —  практикуйте сострадание; а если вы сами хотите 

обрести счастье, то практикуйте сострадание». Как 

и многие великие духовные учения, буддийский канон 

призывает проявлять 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 человеческого сча-

стья 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 
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широкий горизонт, на котором мы можем разглядеть 

наши мелкие проблемы в реальном свете. То, что рань-

ше казалось пугающим и невыносимым и зачастую 

делало наши проблемы столь гнетущими, начинает 

терять свою силу.

Вопрос в том, можем ли мы развить в себе состра-

дание? 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 ощущаете 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 постигаете истинный 

смысл свободы. Ключевым элементом этого процесса 

является переход на более глубокий уровень осознан-

ности в отношении своих собственных состояний ума, 

в частности эмоций и настроения. С помощью этих 

практик можно заложить прочный фундамент внутри 

себя; своего рода убежище, которое станет основанием 

внутреннего счастья, подлинным источником радости. 

Исследователи часто задают вопрос о причинно-след-

ственной связи между состраданием и счастьем. Они 

спрашивают: причина в том, что сострадательные люди 

счастливее остальных, или в том, что счастливые про-

являют больше сострадания. Я полагаю, что с прак-

тической точки зрения не так и важно, что является 

причиной. Гораздо важнее, что мы можем развивать 

и то и другое. В моей собственной буддийской тра-

диции для систематического развития способности 

сострадать и поддержания благополучия предлагаются 

многочисленные духовные практики. Сегодня благодаря 
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достижениям в области нейробиологии, в особенно-

сти открытию пластичности мозга, мы знаем, что мозг 

изменяется и адаптируется даже у пожилых людей. 

К примеру, в моем возрасте —  на восьмом 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 пред-

ставить читателю системный подход к тому, чтобы стать 

счастливым и преодолевать неизбежные жизненные 

проблемы и страдания. Наш подход сочетает лучшие 

достижения Востока 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, при-

влечь внимание к колоссальным внутренним ресурсам, 

заложенным в каждом из нас. С учетом этих главных 

целей, основной упор в книге был сделан на рассмотре-

нии тех методов и средств, которые позволят каждому 

человеку стать счастливее и получать больше радости 

от жизни.

На протяжении последних десяти лет наше обще-

ние с Говардом продолжалось. Мы говорили о счастье 

в рамках общества в целом, рассмотрели, как внешние 

факторы могут влиять на счастье. В ходе этих обсуж-

дений мы изучили ряд ключевых принципов и прак-

тик, которые могут играть важную роль в достижении 
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личного счастья. И, что более важно, мы проработали 

некоторые каверзные вопросы, связанные с примене-

нием упомянутых принципов в контексте целого обще-

ства. Как оставаться счастливым в современном мире, 

полном беспокойства и напряженности? Как применять 

принципы «Искусства быть счастливым», сталкиваясь 

с проблемами и страданием в мире? Каковы причины 

индивидуального и общественного насилия? Как нау-

читься нейтрализовывать эти причины? Как сохранить 

веру в человечество перед лицом насилия и страда-

ния? Вот лишь некоторые из вопросов, к которым мы 

стремились обратиться в наших дискуссиях. В течение 

этого десятилетия я продолжал свои непрерывные диа-

логи с учеными —  в первую очередь со специалистами 

в области аффективной и когнитивной нейробиологии, 

а также с психологами. Таким образом, между совре-

менной наукой и вековыми идеями моей буддийской 

традиции может быть намного больше общего. Я на-

деюсь, что результаты этого исследования, равно как 

и мое постоянное общение с Говардом, превратятся 

в новую книгу. Благодаря ей и другие смогут стать соу-

частниками нашего обмена мнениями, который я счел 

для себя весьма полезным.
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Искусство быть счастливым: 

воспоминания и планы на будущее. 

Предисловие к 10-му юбилейному 

изданию

Начало

С момента первой публикации «Искусства быть 

счастливым» прошло уже целое десятилетие. Раз-

мышляя над ходом событий, повлекших за собой 

выпуск книги, я мысленно возвращаюсь в начало 

1990-х годов. Именно тогда я впервые задумался 

о том, чтобы написать книгу о счастье в соавторстве 

с Далай-ламой. К тому времени имя Далай-ламы 

было на слуху у большинства американцев, од-

нако вне буддийского сообщества мало кто имел 

хоть какое-то представление о нем как о человеке. 

В сознании широкой публики его смутный образ 

был едва ли не карикатурой, омраченной заблужде-

ниями: веселый хихикающий Будда, «буддийский 

Папа», «царь и бог Тибета». Более того, если бы вы 

тогда упомянули Далай-ламу, то первой ассоциа-

цией обычного американца был бы Карл Спаклер, 

растрепанный смотритель площадки для гольфа 
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из фильма «Гольф-клуб». Вот как он описывает 

свое кратковременное пребывание в качестве кед-

ди Далай-ламы в одной из сцен: «…В общем, оты-

грали мы восемнадцать лунок, и он уже собрался 

было оставить меня без чаевых! Я говорю: „Эй, 

Лама! Не хотите ли чем-нибудь отблагодарить 

меня за проделанную работу?“. А он мне отвеча-

ет: „Ах, я не дам тебе денег, зато когда ты будешь 

умирать, то на смертном одре обретешь полную 

осознанность“. Вот что я получил от него для себя, 

да и то неплохо».

Конечно, были и те, кто представлял Далай-ламу 

более точно. Те, кто знал его как лауреата Нобе-

левской премии мира и неутомимого защитника 

прав человека; как убежденного приверженца 

принципа ненасилия, оставшегося таковым и по-

сле жестокого вторжения китайских войск в Тибет, 

вынудивших его прожить пятьдесят лет в изгнании. 

Но даже более осведомленные люди воспринимали 

Далай-ламу довольно однобоко. Например, все, 

кто считал его по сути политическим деятелем, 

могли не знать о его статусе выдающегося буд-

дийского ученого и мудрого, глубоко духовного 

наставника. В то же время многие удивились бы, 

узнав, что Далай-лама воспринимает себя прежде 

всего как обычного буддийского монаха. Тот, кто 

каждый день просыпается в 3:30 утра, чтобы про-

вести четыре-пять часов в молитве и медитации, 

едва ли станет причислять себя к великим миро-

вым лидерам.

Итак, в начале 1990-х годов я стал подумывать 

о книге, которая устранила бы заблуждения, наделив 

человеческими чертами расхожий карикатурный 
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образ Далай-ламы. Однако это не являлось главной 

целью книги. Куда более важной задачей было из-

ложить идеи Его Святейшества о том, как обрести 

счастье.

Издание книги

Я отчетливо помню ту встречу с Далай-ламой, на ко-

торой я впервые высказал ему идею книги. Я отнюдь 

не испытывал уверенности: за годы нашего знакомства 

я заметил его умение уклоняться от подобных предло-

жений. Поэтому, ожидая, что он отвергнет мою просьбу, 

я приготовился отстаивать свои доводы.

— Ваше Святейшество, я знаю, что вы уже написали 

два десятка книг, —  начал я, —  но эта книга будет совсем 

другой. Задача состоит в том, чтобы сформулировать 

в ней главные принципы, руководствуясь которыми 

вы стали жить счастливо. И хотя эти базовые установки 

могут основываться на буддийской традиции, я рассчи-

тываю представить ваши убеждения таким образом, 

чтобы к ним могли обращаться люди вне зависимости 

от их происхождения и культуры. Применяя эти прин-

ципы в своей повседневной жизни, они добились бы 

большего счастья…

— Ага, очень хорошо! —  вдохновенно сказал он.

— Кроме того, мне как психотерапевту, —  продолжал 

я, —  хотелось бы рассмотреть вашу точку зрения на проб- 

лему человеческого счастья и смысла жизни. И даже 

обратиться к западной психологии для поиска научных 

доказательств, способных подкрепить ваши взгляды.

— Да. Хорошо! —  решительно произнес Далай-лама, 

кивая в знак согласия с моим предложением.
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Не переводя дыхание я продолжал настаивать на сво-

ем, охваченный собственным предубеждением, что он 

не станет запросто соглашаться со мной. Мой разум 

был настолько сосредоточен на стремлении убедить 

его, ослепив своими аргументами, что я не обращал 

внимания на ответные реплики и не воспринимал того, 

что он мне отвечал. Далай-лама, выглядевший немного 

растерянным, неожиданно прервал меня.

«Говард, —  сказал он, рассмеявшись, —  я уже согла-

сился. Почему вы все еще пытаетесь убедить меня?» 

Сообразив, наконец, что он дал свое согласие, я ощутил 

всплеск восторга. Среди моих целей и задач, ставших 

основанием для этой книги, был и более эгоистич-

ный мотив, о котором я очень кстати забыл упомянуть: 

я хотел узнать у Далай-ламы, как мне самому стать 

счастливее.

Мы начали работать над книгой в 1993 году, во время 

первого визита Далай-ламы в мой родной штат Аризо-

ну. Недельное пребывание Его Святейшества в Аризоне 

включало в себя плотный график преподавательской 

работы: Далай-лама виртуозно комментировал клас-

сический текст Шантидэвы, великого буддийского 

мыслителя из Индии, жившего в VIII веке. Несмотря 

на его долгие ежедневные занятия, нам удалось вы-

кроить время для встреч. Этому способствовало то об-

стоятельство, что его публичные лекции проводились 

там же, где он и остановился —  в курортной гостинице 

под Тусоном, посреди пустыни Сонора. Мы встреча-

лись в его номере по утрам после завтрака, а иногда 

и во второй половине дня. Я расспрашивал Далай-ла-

му о его отношении к жизни и о том, что делает ее 

полноценной, —  насущных вопросах человеческого 

счастья и страдания.


