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ПредисловиеПредисловие

«Спасибо». В детстве мы заучиваем это 

слово одним из первых. В цивилизован-

ном обществе благодарность превратилась 

в своего рода форму вежливости. Однако не-

благодарность в мире тоже существует. И мы 

сталкиваемся с ней постоянно, когда предло-

женная нами помощь остается незамеченной 

или, и того хуже, неоцененной. Это как будто 

твоя рука повисает в воздухе, не дождавшись 

ответного жеста. Разве вам не знакомо это 

чувство?

Помню, как много лет назад мой сын при-

гласил своего друга провести день в местном 

парке аттракционов. С наступлением темноты 

мы привезли приятеля домой, и он, как буд-

то позабыв о нескольких часах совместного 

веселья, просто выскочил из машины и побе-

жал к родителям. «Он даже не сказал “спаси-

бо”!» — изумленно воскликнул мой сын. Я была 

за рулем автомобиля и, признаться, тоже была 

удивлена так, что на секунду даже потеряла 

дар речи. Мы оба до сих пор помним этот ма-

ленький эпизод и пытаемся представить, как 
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дефицит благодарности повлиял на дальней-

шую жизнь мальчика.

Слово «спасибо» — будто смазочный матери-

ал, благодаря которому функционирует обще-

ство. При этом говорить «спасибо» и быть бла-

годарным — две разные вещи. Первое — часть 

вежливости и признак хорошего воспитания, 

второе — особый секрет жизни, ведущий к сча-

стью и процветанию.

Неблагодарность — одна из самых непри-

ятных черт характера. Никто не хочет нахо-

диться рядом с неблагодарными людьми. Бла-

годарность же, напротив, находится в первой 

десятке наиболее желанных человеческих ка-

честв. И дело не в том, чтобы научиться быть 

милым и потом спокойно пожинать плоды этого 

умения. Перечень преимуществ, которые дает 

благодарность, настолько длинный и вооду-

шевляющий, что больше напоминает реклам-

ное предложение. Оптимизм, положительная 

энергия, повышенный уровень креативности. 

Увеличение продолжительности жизни, сме-

лость перед лицом трудностей, высокий уро-

вень иммунитета, повышенная резистентность 

организма, а также улучшение когнитивных 

навыков.

Обо всем вышеперечисленном я узнала 

в один прекрасный день, когда решила сделать 

себе небольшой перерыв между двумя сцена-

риями для телепрограмм, написание которых 

составляло в те годы основу моей профессио-
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нальной деятельности. Эта работа не требовала 

от меня особых усилий, и у меня всегда оста-

валось достаточно времени, чтобы полистать 

новости. В тот день все они, казалось, были 

посвящены всевозможным происшествиям из 

жизни звезд, пребывающих на грани нервного 

срыва.

Ознакомившись со всеми этими невероятно 

важными фактами, я снова заскучала и реши-

ла потратить оставшееся время на изучение 

одной давней догадки. Я заметила, что моя 

жизнь становилась лучше, когда мне удава-

лось сосредоточиться на позитивных момен-

тах, вместо того чтобы сокрушаться над тем, 

что шло не так.

Разумеется, в этой мысли не было никакой 

новизны. Еще Чарльз Диккенс когда-то сказал: 

«Размышляйте о своих нынешних благах, ко-

торых много у каждого человека, а не о своих 

прошлых несчастьях, которых у всех людей 

имеется немного».

Я хотела узнать: действительно ли в этом 

что-то есть? Существуют ли доказательства 

того, что, считая свои благословения и обра-

щая взор на положительные стороны жизни, 

то есть практикуя благодарность (как бы вы 

это ни называли), можно изменить мир вокруг 

себя?

К этому вопросу я решила подойти как за-

правский репортер: провести исследование, 

изучить факты, поговорить со специалистами. 



13

И потом поделилась тем, что узнала, в своей 

книге под названием «Сила благодарности: по-

знать науку благодарности и заставить ее ра-

ботать на вас». Меня чрезвычайно воодушевил 

тот факт, что благодарное мышление действи-

тельно меняет жизнь человека в самых разных 

направлениях.

Благодарность помогает нам мыслить позитив-

но. Психологи называют это восходящей спира-

лью. В то время как концентрация на неудачах 

делает нас раздражительным и сварливым, при-

знание приятных и радостных моментов (назо-

вите их благословениями или просто приятными 

ситуациями) производит обратный эффект. Одна 

позитивная мысль вызывает другую, за которой 

следует, например, какое-то приятное воспоми-

нание, и так далее по восходящей. Каждая мысль 

по спирали поднимается вверх, настроение улуч-

шается.

Мы более осознанно проживаем позитивные 

моменты, когда фокусируем на них свое вни-

мание. А поскольку эти прекрасные моменты 

чаще всего связаны с другими людьми, то таким 

образом важность человеческих взаимоотноше-

ний также растет. Надо ли говорить, насколько 

это важно именно сейчас, в условиях тотальной 

изоляции и вытеснения виртуальной жизнью 

реальности? Кстати, самооценка самого чело-

века тоже повышается. «Если все эти хорошие 

события происходят со мной, значит, я это за-

служил», — думает он.
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Должна признаться, что результаты некото-

рых научных исследований, которые я не по-

ленилась раздобыть, привели меня в полный 

восторг. К примеру, одна профессор, с которой 

я консультировалась, обнаружила, что люди, 

чувствуя, что их действительно ценят, старают-

ся приложить дополнительные усилия и сделать 

нечто сверх необходимого.

Благодарность помогает нам «позаботиться 

о своем эмоциональном состоянии после нега-

тивных событий в жизни», утверждает Филипп 

Уоткинс, профессор психологии Университета 

EWU, штат Вашингтон.

Благодарные люди способны вспоминать 

позитивные события своего прошлого даже 

после травмы и избавляться таким образом 

от тяжелых навязчивых мыслей. Другие ис-

следования выявили определенную связь меж-

ду положительными эмоциями, вызванными 

чувством благодарности, и стрессоустойчи-

востью. Другими словами, благодарные люди 

лучше справляются с жизненными трудно-

стями.

Возможно, именно в этом ключ к решению 

многих жизненных проблем. Существует чет-

кая связь между отличным настроением и ког-

нитивными функциями. Одно интересное ис-

следование показало: когда маленьких детей 

просили вспомнить момент, который сделал 

их настолько счастливыми, что им захотелось 

танцевать, они лучше запоминали учебную ин-
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формацию, чем дети, не получившие подсказку 

в виде «счастливого танца». Этот факт произ-

вел на меня такое впечатление, что я провела 

собственный эксперимент: посоветовала сво-

им детям вспоминать какое- нибудь счастливое 

событие каждый раз, когда им в школе пред-

стояло сложное тестирование или серьезная 

работа. Ни один из нас не был разочарован 

результатом.

Еще одно важное свой ство благодарности за-

ключается в том, что она помогает нам снимать 

стресс. Подсчет «благословений» повышает на-

строение, а это, в свою очередь, минимизирует 

физическое воздействие стресса на организм. 

И это в то время, как стресс буквально косит 

новое поколение. Согласно опросам, шесть из 

десяти миллениалов пытаются уменьшить ко-

личество стресса в своей жизни, а более поло-

вины признаются, что он не дает им спать по 

ночам.

Один из моих знакомых научных сотруд-

ников провел следующий опыт: участников 

эксперимента попросили выступить с импро-

визированной речью, которая имела бы боль-

шой вес при выставлении итоговой оценки за 

курс. Разумеется, это привело всех в состояние 

сильного стресса. Предварительно каждого из 

них подключили к аппарату, чтобы отслежи-

вать артериальное давление, частоту сердеч-

ных сокращений и уровень гормонов стресса. 

Условия не были для всех одинаковыми. Неко-


