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Предисловие

Многие люди счастливы, но не все об этом знают.
Альфрид Лэнгле

Что такое «искусство жить»: природный дар или то, чему можно на-
учиться? Французы используют выражение «искусство жить» – L’art de 
vivre – когда хотят охарактеризовать опыт обустройства благополучной, 
спокойной, счастливой жизни. Важнейшей частью этого считают «радость 
жизни» – Joie de vivre. Есть и третий аспект – «умение жить» (Savoir vivre). 
Разумеется, не только французы это знают. Вокруг нас немало людей, 
живущих легко и радостно, несмотря на возникающие проблемы. Можно 
ли этому научиться? – Да! Искусство жить – это умение, которым не так 
уж сложно овладеть. Можно научиться управлять эмоциями, вызывать по 
своему желанию радость и хорошее настроение. Кроме того, этот навык 
становится инструментом познания себя, своих особенностей.

У вас в руках книга, которая этому учит.
В ней есть учебно-просветительские главы, в которых рассказы-

вается о том, как возникают эмоции, из чего складывается характер, 
что определяет наше поведение. Они, быть может, покажутся скучно-
ватыми, но их стоит преодолеть: только понимание того, как устроена 
«эмоциональная машина» позволяет ею управлять.

Важная сторона жизни – влияние внешнего мира: коллектива, 
общества, государства, которые далеко не всегда радуют, нередко 
огорчают, а порой делают жизнь сложной, даже невыносимой. Как 
жить в реальном мире, изменить который мы не в силах? Как к этому 
приспособится – об этом несколько специальных глав.

Первое издание книги вышло в 2011 году. На неё пришли десятки 
откликов: книга для многих стала постоянным спутником. За про-
шедшие годы, однако, немало изменилось в мире, стране, обществе 
и в информационном пространстве. Осталось прежним лишь стрем-
ление человека к счастью.

Второе издание значительно отличалось от предыдущего: в сущности, 
это заново написанная книга. Добавлены новые и переработаны старые 
главы, текст отредактирован, его легче читать и воспринимать: книга стала 
практическим пособием, учитывающим реалии современной жизни.

Третье издание дополнено главами «Мечты, утопии, надежды» 
и «Социология и социальная психология», добавлен «Предметный 
указатель», расширен список литературы, исправлены замеченные 
опечатки.
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Искусство жить – что это?

Искусство жить – это умение оставаться в хорошем настроении, 
даже когда этому что‑то или кто‑то мешает.

Искусство жить – это умение испытывать радость, не только когда 
это получается само собой, но и по собственному желанию.

Искусство жить – это умение управлять своими эмоциями: воли 
не давать негативным, самостоятельно запускать позитивные и на-
слаждаться ими.

Искусство жить – это мастерство общения с разными людьми в лю-
бых обстоятельствах.

Искусство жить – это умение оставаться довольным жизнью 
и судьбой, даже когда что‑то не нравится: в семье, на работе, в городе 
и стране.

Искусство жить – это умение наслаждаться тем, что имеешь и не 
страдать от того, чего нет; жить с ощущением, что имеющийся доста-
ток достаточен.

Искусство жить – это знание себя, своего характера, особенностей 
поведения, сильных и слабых сторон, ценностей и принципов, потреб-
ностей и целей.

Искусство жить – это умение думать не о плохом, а о хорошем, 
контролировать ход своих мыслей и их связь с эмоциями.

Искусство жить – это умение комфортно приспосабливаться к из-
меняющимся обстоятельствам.

Искусство жить – это владение приёмами достижения покоя и уте-
шения, радости и эйфории.

Искусство жить – это обладание жизненной философией счастья.
Искусство жить – это искусство быть счастливым, несмотря ни на 

что.


