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ЕГО СВЯТЕЙШЕСТВО ДАЛАЙ-ЛАМА XIVЕГО СВЯТЕЙШЕСТВО ДАЛАЙ-ЛАМА XIV

ПРЕДИСЛОВИЕ ПРЕДИСЛОВИЕ 

К 10-МУ  ЮБИЛЕЙНОМУ К 10-МУ  ЮБИЛЕЙНОМУ 

ИЗДАНИЮИЗДАНИЮ

С 
больLой рад остьN O у7нал о том, что книга «Искусство 
быть счастливым», написаннаO мноN в соавторстве 

с давним другом, американским псиEотерапевтом �овардом 
Катлером, выдер6ала десOтое переи7дание. 'итатели, у6е 
7накомые с книгой, 7наNт, что она стала ре7ультатом мно-
гочасовыE бесед ме6ду �овардом, представлOвLим совре-
менный научный подEод, и мной, выступавLим с по7иFии 
буддийского пониманиO проблем псиEического 7доровьO 
и благополучиO человека. �оMтому O был очень удовлетво-
рен тем, как тепло принOла книгу LирокаO публика. �е рас-
поло6ение стало главным свидетельством того, что своим 
трудом мы смогли посодействовать счастьN и благополучиN 
другиE. И EотO ка6дый и7 нас, авторов, придер6ивалсO соб-
ственныE в7глOдов, в рассу6дениOE мы стремились исEодить 
и7 ба7овой, обMечеловеческой установки, где исче7аNт ген-
дерные, расовые, религио7ные, культурные и O7ыковые 
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ра7личиO. С Mтой точки 7рениO мы все одинаковы: ка6дый 
и7 нас стремитсO к счастьN и 6елает и7бе6ать страданий. 
В Mтом 7аклNчаетсO суть наLего бытиO. &аким обра7ом, мы, 
будучи лNдьми, сталкиваемсO с одинаковыми проблемами. 
$уководствуOсь Mтим убе6дением, всOкий ра7, когда у менO 
есть во7мо6ность обMатьсO с Lирокой публикой, O стара-
Nсь обратить внимание обMественности на принFипиаль-
ное единство человеческого рода и глубокуN в7аимосвO7ь 
природы наLего суMествованиO и благополучиO. / так6е 
убе6ден в том, что мы как представители своего вида дол6-
ны руководствоватьсO Mтими глубокими, но в то 6е времO 
простыми истинами в отноLениOE с лNдьми и окру6аNMим 
миром.

СегоднO, спустO десOтилетие после выEода «Искусства быть 
счастливым», O с воодуLевлением наблNдаN 7а тем, как рас-
тет интерес к теме человеческого счастьO: серье7ныE иссле-
дований становитсO больLе; Mтот вопрос все чаMе вEодит 
в область интересов научного сообMества. Ва6ность дан-
ной темы при7нает LирокаO обMественность, что, вместе 
с увеличением научныE дока7ательств, подтвер6дает теснуN 
свO7ь ме6ду состоOнием ума и оMуMением счастьO. Много 
лет на7ад O написал: «�сли вы 6елаете счастьO другим — 
практикуйте сострадание; а если вы сами Eотите обрести 
счастье, то практикуйте сострадание». Как и многие вели-
кие дуEовные учениO, буддийский канон при7ывает проOв-
лOть в наLей 6и7ни сострадание. -ти дуEовные традиFии 
учат нас чувствовать свO7ь с лNдьми и миром, в котором мы 
6ивем. �ни почитаNт слу6ение бли6ним как одну и7 самыE 
высокиE добродетелей. $ост числа научныE данныE в наLи 
дни подтвер6дает такое убе6дение. Исследователи челове-
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ческого счастьO обнару6или, что слу6ение окру6аNMим — 
одно и7 главныE отличий счастливыE лNдей по всему миру. 
�а мой в7глOд, в Mтом 7аклNчен глубокий смысл. Когда мы 
помогаем другим, наLему уму открываетсO более Lирокий 
гори7онт, на котором мы мо6ем ра7глOдеть наLи мелкие 
проблемы в реальном свете. &о, что раньLе ка7алось пуга-
NMим и невыносимым и 7ачастуN делало наLи проблемы 
столь гнетуMими, начинает терOть своN силу.

Вопрос в том, мо6ем ли мы ра7вить в себе сострадание? �сли 
да, то как Mто сделать? И вновь O убе6ден в том, что полное 
осо7нание принFипиального единства человеческого рода 
и глубокой в7аимосвO7и природы наLего суMествованиO 
и благополучиO имеет реLаNMее 7начение. Когда вы оMу-
Mаете свO7ь с остальными, вы мо6ете открыть свое сердFе, 
которое O часто на7ываN «внутренней дверьN», и протOнуть 
руку помоMи другим. �оступаO таким обра7ом, вы обретаете 
глубокое чувство бе7опасности и довериO, а так6е постига-
ете истинный смысл свободы. КлNчевым Mлементом Mтого 
проFесса OвлOетсO переEод на более глубокий уровень осо-
7нанности в отноLении своиE собственныE состоOний ума, 
в частности MмоFий и настроениO. С помоMьN MтиE прак-
тик мо6но 7ало6ить прочный фундамент внутри себO; сво-
его рода убе6иMе, которое станет основанием внутреннего 
счастьO, подлинным источником радости. Исследователи 
часто 7адаNт вопрос о причинно-следственной свO7и ме6ду 
состраданием и счастьем. �ни спраLиваNт: причина в том, 
что сострадательные лNди счастливее остальныE, или в том, 
что счастливые проOвлONт больLе состраданиO. / полагаN, 
что с практической точки 7рениO не так и ва6но, что Oв-
лOетсO причиной. �ора7до ва6нее, что мы мо6ем ра7вивать 
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и то и другое. В моей собственной буддийской традиFии длO 

систематического ра7витиO способности сострадать и под-

дер6аниO благополучиO предлагаNтсO многочисленные ду-

Eовные практики. СегоднO благодарO дости6ениOм в обла-

сти нейробиологии, в особенности открытиN пластичности 

мо7га, мы 7наем, что мо7г и7менOетсO и адаптируетсO да6е 

у по6илыE лNдей. К примеру, в моем во7расте — на вось-

мом десOтке лет. �очтенный мастер &ибета СакьO-пандита, 

6ивLий в XIII веке, одна6ды ска7ал: «Стремитесь к учениN, 

да6е если 7автра вам су6дено умереть».

В «Искусстве быть счастливым» мы попытались предста-

вить читателN системный подEод к тому, чтобы стать счаст-

ливым и преодолевать неи7бе6ные 6и7ненные проблемы 

и страданиO. �аL подEод сочетает лучLие дости6ениO Вос-

тока и �апада: буддийские принFипы и практики, с одной 

стороны, а так6е 7ападнуN науку и псиEологиN — с другой.

Мы убеждены в том, что каждый из нас способен 

сделать очень многое для того, чтобы быть счаст-

ливее.

�аLа Fель состоOла в том, чтобы ра7делить Mто убе6дение 

с другими, а так6е, что более ва6но, привлечь внимание 

к колоссальным внутренним ресурсам, 7ало6енным в ка6-

дом и7 нас. С учетом MтиE главныE Fелей, основной упор 

в книге был сделан на рассмотрении теE методов и средств, 

которые по7волOт ка6дому человеку стать счастливее и по-

лучать больLе радости от 6и7ни.

Е Г О  С В Я Т Е Й Ш Е С Т В О  Д А Л А Й - Л А М А  X I V



 

�а протO6ении последниE десOти лет наLе обMение с �о-
вардом продол6алось. Мы говорили о счастье в рамкаE об-
Mества в Fелом, рассмотрели, как внеLние факторы могут 
влиOть на счастье. В Eоде MтиE обсу6дений мы и7учили рOд 
клNчевыE принFипов и практик, которые могут играть ва6-
нуN роль в дости6ении личного счастьO. И, что более ва6но, 
мы проработали некоторые кавер7ные вопросы, свO7анные 
с применением упомOнутыE принFипов в контексте Fелого 
обMества. Как оставатьсO счастливым в современном мире, 
полном беспокойства и напрO6енности? Как применOть 
принFипы «Искусства быть счастливым», сталкиваOсь с про-
блемами и страданием в мире? Каковы причины индивиду-
ального и обMественного насилиO? Как научитьсO нейтрали-
7овывать Mти причины? Как соEранить веру в человечество 
перед лиFом насилиO и страданиO? Вот лиLь некоторые и7 
вопросов, к которым мы стремились обратитьсO в наLиE 
дискуссиOE. В течение Mтого десOтилетиO O продол6ал свои 
непрерывные диалоги с учеными — в первуN очередь со спе-
Fиалистами в области аффективной и когнитивной нейро-
биологии, а так6е с псиEологами. &аким обра7ом, ме6ду со-
временной наукой и вековыми идеOми моей буддийской тра-
диFии мо6ет быть намного больLе обMего. / надеNсь, что 
ре7ультаты Mтого исследованиO, равно как и мое постоOнное 
обMение с �овардом, превратOтсO в новуN книгу. БлагодарO 
ей и другие смогут стать соучастниками наLего обмена мне-
ниOми, который O счел длO себO весьма поле7ным.
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