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Пролог

Ментальная устойчивость 
рождается из способности 
к диалогу и подлинного чувства 
счастья

Если бы все в жизни всегда шло так, как мы хо-
тим, то  человек был  бы богом. Поэтому наша 
жизнь  — череда испытаний. А  жить  — значит 
снова и  снова преодолевать вызовы и  трудно-
сти, которые нам подбрасывает судьба. Бывают 
серьезные удары: болезнь, авария, развод, банк-
ротство, смерть близких. А  бывают мелочи, 
с  которыми мы  сталкиваемся каждый день: 
недоразумения в  отношениях, незначительные 
ошибки, досадные происшествия. 

Для меня самым тяжелым испытанием стала вне-
запная смерть матери в  начале марта 2001  года. 
Через два с  половиной года за  ней ушел и  отец. 
Они были ровесниками, познакомились в  уни-
верситете и  всегда были друг для друга самыми 
близкими людьми — друзьями, которые прошли 
вместе всю жизнь. Я  вырос, постоянно слушая, 
как родители разговаривают, и  иногда принимая 
участие в их беседах.
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Поэтому самым страшным после их  ухода ока-
залось осознание, что я больше никогда не смо-
гу поговорить с  ними. Ни  о  чем. До  сих пор 
наворачиваются слезы, стоит только подумать: 
«Хоть  бы 10  минут просто посидеть с  мамой 
и  папой, поболтать о  чем угодно…» Родители 
всегда были на  моей стороне, гордились мной, 
чем  бы я  ни  занимался. А  когда их  не стало, 
я  почувствовал, что ни  на что не  способен. 
Меня охватила глубокая апатия, которая длилась 
несколько лет. Только изучив силу позитивных 
эмоций и  феномен ментальной устойчивости, 
я смог понемногу выбраться из этого состояния. 
И  постепенно научился спокойно принимать 
любые жизненные трудности.

С выхода первого издания «Ментальной устойчи-

вости» в  марте 2011  года прошло 8  лет. За  это 
время книга получила отклик, намного превос-
ходящий мои ожидания. Само слово «резилент-

ность» («ментальная устойчивость»)  — неоло-
гизм, который появился в Корее благодаря моей 
книге. Когда она только вышла, многие гово-
рили: «Звучит сложно, будто термин из  физи-
ки или экономики». Но  всего за  несколько лет 
слово прижилось: его стали использовать так, 
словно оно всегда было частью языка. Даже по-
явились десятки изданий, в  названиях которых 
фигурирует устойчивость.
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В 2015 году газета JoongAng Ilbo включила книгу 
в  рейтинг «Самые часто цитируемые научные 
и  переводные издания». «Ментальная устойчи-

вость» заняла второе место в  категории соци-
альных наук. Значит, четыре года ее  активно 
цитировали в  научных работах. Это призна-
ние особенно приятно. Хотя книга создавалась 
не для широкой публики, а как серьезная науч-
ная работа, ее  горячо приняли читатели всех 
возрастов и  профессий, что вызывает у  меня 
удивление и благодарность.

Современные гуманитарные науки в  основном 
сосредоточены на возвращении к норме. Между 
разными дисциплинами широко распространено 
негласное правило: главная задача науки — вос-
становление нарушенного состояния. Психо-
логия стала наукой о том, как вернуть человека 
с психическими отклонениями в «норму». Эко-
номика как средство борьбы с кризисами и ин-
фляцией. Политология как попытка ответить 
на вопросы, почему демократия дает сбой и от-
куда берутся репрессивные режимы. Социология 
как поиск решений общественных конфликтов, 
в том числе классовых.

Коммуникология (наука о коммуникации) также 
долгое время концентрировалась на  изучении 
сбоев и барьеров в общении. Достаточно посмо-
треть на тематику научных статей: большинство 
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из  них касается страхов в  общении, коммуни-
кативных трудностей и т. д. А вот исследования 
того, как улучшать общение у здоровых, психи-
чески стабильных людей, — редкость.

Стремление развивать и  поднимать на  новый 
уровень личность или общество в  нормальном 
состоянии практически исчезло в  современ-
ном обществе. Такие идеи теперь можно найти 
разве что в философии Чжуанцзы, учении Кон-
фуция или стоической традиции. Так, риторика 
времен Древнего Рима, расцвет которой при-
шелся на  первые века нашей эры, интересова-
лась не решением проблем, а тем, как воспитать 
выдающегося оратора. В своем 12-томном труде 
«Воспитание оратора»1 Квинтилиан подчерки-
вал, что блестящий ритор должен быть и  ум-
ным, и  нравственным. Другими словами, чтобы 
уметь хорошо общаться, нужно быть хорошим 
человеком.

Я твердо убежден: сегодня важно исследовать 
то, как обычные, психически здоровые люди 
могут совершенствовать свои коммуникатив-
ные навыки. Подлинное общение  — не  просто 
красивая речь, а  прежде всего умение строить 

1 Institutio Oratoria — «Воспитание оратора» Марка Фабия 

Квинтилиана. На  русском языке издавался, в  частности, 

в переводе А. С. Грузберга: СПб., Изд-во СПбГУ, 2002.
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и сохранять здоровые отношения. Основа таких 
отношений — любовь и уважение. То есть спо-
собность к  общению  — это способность про-
являть в  отношениях любовь и  уважение. Они 
вызывают симпатию и  доверие, которые лежат 
в основе убеждения и лидерства. Повысить ком-
муникативные способности можно через разви-
тие позитивного эмоционального фона.

Когда занимался этой темой, я заметил, что ис-
следования по  психологической устойчивости 
во всем мире сходятся в одном: умение строить 
отношения с другими людьми — важнейшее со-
ставляющее устойчивости. Хотя в  разных стра-
нах используют разные термины и теории, суть 
остается общей: резилентность невозможна без 
способности поддерживать отношения. Именно 
поэтому я, занимаясь исследованиями в  обла-
сти коммуникации, решил посвятить отдельную 
книгу устойчивости.

Коммуникативные навыки — основа душевной 
силы. Без них невозможно обрести настоящую 
устойчивость. Чтобы их  развить, нужны пози-
тивные эмоции. Важно понимать: позитивные 
эмоции — это не острые удовольствия, которые 
дает дофаминовая система лимбической обла-
сти мозга. Речь идет о  глубоком, подлинном 
чувстве счастья, связанном с  активацией пре-
фронтальной коры. 



14

Нейроны, сосредоточенные в  медиальной пре-
фронтальной коре, активируются, когда чело-
век обрабатывает информацию о себе и других. 
Поэтому настоящая радость приходит тогда, 
когда мы  воспринимаем себя и  окружающих 
в  позитивном свете. Например, когда мы  про-
щаем, принимаем и  уважаем и  себя и  других, 
рождается подлинное счастье. Особенно сильна 
благодарность, потому что она объединяет пози-
тивное отношение к себе и к окружающим.

ПОДЛИННОЕ СЧАСТЬЕ НЕ  ЗАВИСИТ 

ОТ ВНЕШНИХ УСЛОВИЙ, ОНО 

ИСХОДИТ ИЗНУТРИ, НЕ ТРЕБУЕТ 

НИКАКИХ «ОБЯЗАТЕЛЬНЫХ» 

УСЛОВИЙ. 

Если вы верите, что для счастья вам необходимо 
что-то внешнее, это убеждение, скорее всего, 
и делает вас несчастным.

Те, кто связывает счастье с определенными усло-
виями (деньгами, властью, статусом, успехом, 
внешностьюь и т. д.), по сути, поклоняются им. 
Тот, кто поклоняется деньгам, всегда будет ощу-
щать их нехватку. Тот, кто гонится за властью, все-
гда будет чувствовать себя бессильным. Тот, кто 
стремится к высокому статусу, всегда будет срав-
нивать себя с теми, кто выше. Тот, кто зациклен 
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на внешности, всегда будет страдать от неуверен-
ности, глядя на свои якобы «недостатки». Таким 
образом, условия счастья становятся условиями 
несчастья.

Настоящее же счастье — это не то, что диктуют 
внешние обстоятельства, а  отношения, которые 
мы выстраиваем с собой и другими. У того, кто 
может сделать себя счастливым собственным 
решением, налажены отношения с  собой. Ком-
муникация с другими начинается с внутреннего 
диалога. Внешние отношения отражают внутрен-
нее состояние.

Самое разрушительное для устойчивости чув-
ство  — это страх. Из  страха рождается разоча-
рование, а  из  него  — гнев. Есть два главных 
источника страха. Первый: «А вдруг я  не  полу-
чу то, что считаю необходимым для счастья?» 
Второй: «А вдруг я потеряю то, что уже имею?» 
Чтобы избавиться от  страха, нужно понять: то, 
к чему вы стремитесь, само по себе не принесет 
счастья.

Счастье приходит изнутри, из внутреннего выбо-
ра. Только когда вы  действительно это осознае-
те, вы  сможете обрести устойчивость: никакое 
внешнее событие больше не  сможет вас разру-
шить. Даже если жизнь сложится не  по плану, 
вы  будете способны сохранять удовлетворение. 


