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ПредисловиеПредисловие
Одни люди гонятся за счастьем, 

другие его создают.

— МАРГАРЕТ БОУЭН

В сем известно, что мы имеем право быть счастливыми. 

Помнится, в детстве я не раз говорила своей раздра-

женной матери, что «имею право быть счастливой», когда 

переворачивала дом вверх дном. А она справедливо замечала, 

что если я хочу наслаждаться свободой, то должна немедлен-

но приняться за уборку! Кому не хочется быть счастливым? 

Счастье не просто лучше несчастья, оно обладает весьма за-

манчивыми преимуществами. Исследования показали, что 

жизнь счастливых людей длится где-то на девять лет дольше!

Возможно, вы взяли эту книгу в руки в надежде прочитать 

истории, которые помогут скрасить вам день или найти но-

вый путь туда, где будет больше счастья и улыбок, чем сей-

час. Сто одна история в этой книге 

специально подобраны так, чтобы 

показать, что к счастью ведет множе-

ство дорожек. Чтение этих историй 

подготовит вас к поиску пути и цели, 

которые подходят именно вам.

Одни люди гонятся за счастьем, 

другие его создают. Взгляните на ци-

тату Маргарет Боуэн и спросите себя: «Кто из них счастли-

вее? Тот, кто гонится, или тот, кто создает?» Если вам нужна 

подсказка, посмотрите на слова Виктора Франкла, которые 

я повесила на стенку, когда была подростком:

Исследования показали, Исследования показали, 

что жизнь счастливых что жизнь счастливых 

людей длится на девять лет людей длится на девять лет 

дольше!дольше!
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Счастье подобно бабочке: чем больше вы гонитесь за ней, 

тем дальше она улетает; но отвлекитесь, и она сама мягко 

опустится вам на плечо.

Сколько бы вы ни пытались быть счастливым, эти попыт-

ки, вероятно, только разозлят вас. Don’t Worry — Be Happy: 

«Не волнуйся, будь счастлив» — это славная идея, но если 

вы не любите жизнь, совет из этой песенки вам не поможет. 

Нельзя просто «быть» счастливым. Но отвлекитесь на дру-

гое — на то, что важно, — и счастье само найдет вас. А что 

же важно? Я скоро расскажу. Но вот в чем суть: на пути к сча-

стью сам путь и есть ваша цель.

Забавно, что издатели «Куриного бульона для души» 

обратились именно ко мне за предисловием к книге о по-

иске счастья, ведь когда-то в моей жизни был невероят-

но несчастливый период. Наверное, у меня даже была де-

прессия. Хандра так меня одолела, что я не нашла в себе 

сил обратиться к врачу. Моя карьера пришла в полный 

упадок. Мой телефон перестал звонить. Я думала, что ни-

когда уже не буду работать. Так что же случилось? Неу-

жели я однажды проснулась, накрасилась и поскакала 

на телевидение со словами: «Я вернулась! Поставьте меня 

в эфир»?

Ничего подобного. Вместо этого я извлекла на свет швей-

ную машинку. Погрузившись в пучину несчастья, я отыска-

ла свой старенький «Кенмор», вытащила несколько отрезов 

ткани и взялась за пошив штор и чехлов для мебели. Ута-

пливая педаль машинки в пол, я спускала всю агрессию на 

эти длинные швы. Когда видишь результат после нескольких 

часов труда — покрывало обновило старое кресло, шторы 

сделали пустую комнату уютной, — непременно ощущаешь 

удовольствие от работы… и от себя.

Тот давний поиск счастья воссоединил меня с забытым 

увлечением. Ведь я шила, вышивала, вязала крючком и на 
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спицах с восьми лет. Мне становилось лучше, когда я смахи-

вала пыль с машинки и вспоминала приятные часы, прове-

денные за шитьем. Одни люди гонятся за счастьем, другие 

создают его. Давно заброшенное хобби совершенно случай-

но осчастливило меня. Сама того не ожидая, я создала свое 

собственное счастье.

Счастье и случайность тесно связаны. Английское слово 

«счастливый» — happy — происходит от древнескандинав-

ского слова happ, которое означало «случай» или «неожи-

данное происшествие». Мы случайно находим счастье. Как 

ту бабочку, которую нельзя поймать, если нарочно за нею 

гнаться.

Вот другой секрет: стремление к самому лучшему не сде-

лает вас счастливым. Для этого достаточно «достаточного». 

Профессор Барри Шварц из Суортмор-колледжа провел ис-

следование и обнаружил большую разницу между так назы-

ваемыми «максималистами», которые перебирают множество 

вариантов в поисках самого лучшего, и теми, кто довольству-

ется малым. Максималисты в своем стремлении к лучшему 

зарабатывают в год на 7000 долларов больше, но чувствуют 

себя хуже. Они не так счастливы, как те, кому хватает «нор-

мального». Выбор дается им с трудом, они боятся разоча-

роваться и поэтому не получают никакого удовольствия от 

возможности тратить больше.

Что же может помочь вам Найти Свое Счастье? Вот мой 

рецепт.

•  Благословите судьбу. Счастье — это восходящий поток; 

оно питает само себя. Люди, которые замечают в своей 

жизни хорошее, становятся здоровее, активнее и про-

дуктивнее, — и окружающие ценят их сильнее. Меня 

бы это осчастливило, а вас? Так следите же за тем, что 

в вашей жизни хорошо, замечайте перемены к лучшему. 

Многим людям помог такой подход.
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•  Поддерживайте связи. Несомненно, связи с другими 

людьми делают нашу жизнь насыщеннее. Счастье вы-

растает на основе крепких связей и испытаний, прой-

денных вместе. Поднимите трубку; напишите сообщение 

старому другу.

•  Знайте себя и следуйте своим желаниям. Чтобы «най-

ти свое счастье», нужно для начала знать, что делает 

вас счастливым. Возможно, слова немецкого филосо-

фа Гёте помогут вам: Поверив себе, ты поймешь, как 

жить. Достаньте блокнот с карандашом и попробуйте 

ответить на эти вопросы: в чем ваша страсть? Какие 

занятия приносят вам радость? Что у вас хорошо по-

лучается? Какие давние мечты вы отложили на потом, 

потому что они непрактичны, нереалистичны, «никогда 

не сбудутся»? Забудьте о том, что когда-то сказали вам 

скептики. Ваши ответы помогут вам найти новый путь 

к счастью. Процесс приносит не меньше радости, чем 

«работа на результат».

•  Учитесь. День, когда вы перестанете учиться, станет 

днем, когда вы начнете умирать. Безусловно, люди, кото-

рые ставят себе цели и преодолевают трудности, сильнее 

любят жизнь, чем те, кто лишь поддерживает статус-

кво. Вам понравится история Джейн Конгдон, которая 

бросила наскучившую ей карьеру и опубликовала свою 

первую книгу в шестьдесят шесть лет.

•  Найдите смысл. Счастливы те, кто нашел смысл и пред-

назначение в жизни. Точка. Вы можете начать помо-

гать другим, как Шеннон Андерсон, которая стала де-

лать «одно доброе дело в день». Вы прочитаете историю 

о том, как она вначале научила семью совершать добрые 

поступки, а затем вдохновила целый школьный класс 



15

— ПРЕДИСЛОВИЕ—

делать добрые дела и записывать их в дневник. Детям 

очень понравилось! Ральф Уолдо Эмерсон говорил: Сде-

лай себя нужным другому. Помогая другим, вы помога-

ете себе. Может быть, ваша работа потеряла смысл или 

не подходит вам. Но даже низкооплачиваемая и непре-

стижная работа санитарки покажется сложной и требу-

ющей знаний, если понимать, что без нее больница не 

сможет функционировать.

•  Успокойтесь. У китайцев есть замечательное выска-

зывание: Только спокойствие успокаивает. Забудьте, 

сколько вокруг шума и суеты. Закройте глаза на мину-

ту и представьте, что находитесь в прекрасном зеленом 

лесу. Вы сидите на камне, покрытом мхом, и слушаете 

отдаленное журчание воды в ручье. Дышите. Сидите. 

Забудьте обо всех жизненных «невзгодах». Не думайте 

о переполненном графике. Просто дышите. Это минут-

ное упражнение подарит вам ощущение контроля над 

ситуацией и усмирит напряженные нервы. Помните, 

что бабочка-счастье не сядет на плечо того, кто несется 

куда-то сломя голову.

Этот «рецепт» по-разному помог людям, которые подели-

лись своими историями в этой книге.

Бетси Франц думала, что жить нужно на полном ходу. Она 

рассказывает, как ходила за продуктами: мчалась на всех 

парах, снося углы и попутно швыряя продукты в тележку. 

Но однажды жизнь Бетси остановилась. В буквальном смы-

сле. В спешке она забыла проверить бензобак, и ее машина 

заглохла по пути на важную встречу. Разумная женщина, 

Бетси поступила как полагается: она закричала и ударила 

кулаком по рулю.

Потом она вышла из машины, чтобы позвать на по-

мощь, — и увидела то, чего раньше никогда не замечала по 


