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Аннотация
Связь между счастьем и достижением целей сложна и

двойственна. С одной стороны, постановка и реализация
целей придают жизни структуру, направление и смысл.
Они мобилизуют внутренние ресурсы, развивают дисциплину,
укрепляют самооценку и дают ощущение прогресса.С другой
стороны, если цели формируются под давлением внешних
ожиданий, социального сравнения или внутреннего чувства
недостаточности, их достижение может принести…
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Введение

 
Счастье – одно из самых желанных, но при этом самых

ускользающих состояний человеческого бытия. Оно пресле-
дует человека на протяжении всей жизни: в детстве – как
радость от простых моментов, в юности – как мечта о буду-
щем, в зрелости – как стремление к стабильности и смыслу,
в старости – как итог прожитого. Однако несмотря на уни-
версальность этого стремления, само понятие счастья оста-
ётся неопределённым, многогранным и глубоко индивиду-
альным. Для одних счастье – это спокойствие и гармония,
для других  – признание и  достижения, для третьих  – лю-
бовь и близость. В этой книге счастье рассматривается не как
абстрактное чувство, а как динамическое состояние, тесно
связанное с  процессом постановки целей, их достижения
и осмысления полученного опыта. Достижение целей само
по себе не гарантирует счастья, но путь к ним, если он со-
гласован с внутренними ценностями, может стать мощным
источником удовлетворённости, роста и подлинного благо-
получия.

Связь между счастьем и  достижением целей сложна
и двойственна. С одной стороны, постановка и реализация
целей придают жизни структуру, направление и смысл. Они
мобилизуют внутренние ресурсы, развивают дисциплину,



 
 
 

укрепляют самооценку и дают ощущение прогресса. С дру-
гой стороны, если цели формируются под давлением внеш-
них ожиданий, социального сравнения или внутреннего чув-
ства недостаточности, их достижение может принести лишь
кратковременное облегчение, за  которым последует новая
волна тревоги и  пустоты. Истинная связь между счастьем
и успехом возникает тогда, когда цели отражают подлинные
стремления личности, когда процесс их достижения напол-
нен осознанностью, а результат – принятием и благодарно-
стью. Именно этот путь – от внутреннего смысла к внешнему
выражению – и лежит в основе предлагаемого исследования.

Цели данной книги – выйти за пределы поверхностных
советов вроде «будь позитивным» или «ставь больше целей»
и  предложить читателю глубокий, рефлексивный взгляд
на природу счастья в контексте личного успеха. Книга стре-
мится исследовать, как достижения формируют наше вос-
приятие жизни, почему одни люди чувствуют удовлетворе-
ние даже при скромных результатах, а другие – пустоту да-
же при внешнем триумфе. Особое внимание уделяется раз-
личию между счастьем как мимолётной эмоцией и счастьем
как устойчивым состоянием внутренней гармонии. Книга
также направлена на то, чтобы помочь читателю выстроить
собственную систему ценностей, на основе которой он смо-
жет формулировать цели, ведущие не к выгоранию, а к ро-
сту, не к зависимости от внешнего признания, а к внутрен-



 
 
 

ней свободе.

Значение личного опыта и  примеров в  этом исследова-
нии трудно переоценить. Теоретические знания, даже самые
обоснованные, остаются абстрактными, пока не будут соот-
несены с живой реальностью. Поэтому наряду с научными
данными и философскими размышлениями в книге исполь-
зуются истории из жизни – не как шаблоны для подражания,
а как иллюстрации различных путей, дилемм и прозрений.
Эти примеры показывают, как люди сталкиваются с разры-
вом между ожиданиями и реальностью, как они пересматри-
вают свои цели, как учатся находить радость не только в ре-
зультате, но и в процессе. Личный опыт, как собственный,
так и чужой, становится зеркалом, в котором читатель мо-
жет увидеть свои собственные паттерны, страхи, надежды –
и, возможно, найти вдохновение для нового взгляда на свой
путь к счастью.



 
 
 



 
 
 

 
Глава 1: Понимание счастья

 
Понимание счастья начинается с  признания его двой-

ственной природы: существует счастье как кратковременное
эмоциональное состояние – радость, восторг, удовольствие –
и счастье как устойчивое, глубинное чувство удовлетворён-
ности жизнью в целом. Первое зависит от внешних обстоя-
тельств: приятного события, похвалы, достижения, подарка.
Оно яркое, но мимолётное: как волна, оно накрывает, при-
носит наслаждение и уходит, оставляя после себя либо тоску
по повторению, либо равнодушие. Второе – это состояние,
которое не  зависит от конкретных событий, а определяет-
ся внутренней структурой личности, её ценностями, смыс-
ловыми ориентирами и качеством отношений с самим собой
и миром. Это счастье – не вспышка, а свечение; не реакция,
а присутствие. Оно может сопровождаться трудностями, бо-
лью, утратами, но при этом сохраняется как ощущение внут-
ренней целостности и смысла. Именно это устойчивое удо-
влетворение и является подлинной целью большинства лю-
дей, хотя они часто ошибочно ищут его в кратковременных
эмоциях.

Достижения влияют на  восприятие счастья по-разному
в зависимости от того, как они были сформулированы и за-
чем они преследовались. Если цель была поставлена как вы-



 
 
 

ражение внутреннего стремления – например, овладение ре-
меслом ради самореализации, создание семьи ради любви,
помощь другим ради сочувствия, – то её достижение укреп-
ляет чувство целостности, подтверждает внутренние ценно-
сти и приносит глубокое, продолжительное удовлетворение.
Если же цель была навязана извне – стремление к богатству
ради одобрения, к должности ради статуса, к внешним атри-
бутам успеха ради сравнения с другими, – то даже её дости-
жение часто оставляет горький привкус пустоты. Человек по-
лучает то, о чём мечтал, но не испытывает ожидаемого сча-
стья, потому что истинная потребность – быть уважаемым,
любимым, значимым – осталась неудовлетворённой. Более
того, в таких случаях достижение одной цели лишь порож-
дает следующую, ещё более амбициозную, создавая пороч-
ный круг зависимости от внешнего подтверждения. Таким
образом, не сам факт достижения определяет счастье, а то,
насколько цель была связана с подлинным «я» человека.

Психология счастья, как научная дисциплина, за послед-
ние десятилетия накопила значительный объём знаний, под-
тверждающих эти интуитивные наблюдения. Исследования
в области позитивной психологии показывают, что уровень
субъективного благополучия человека на  50% определя-
ется генетической предрасположенностью (так называемый
«установочный уровень счастья»), на 10% – внешними об-
стоятельствами (доход, статус, здоровье), и на целых 40% –



 
 
 

внутренними факторами, зависящими от  личного выбора:
образом мышления, привычками, целями, отношениями.
Это означает, что, несмотря на  врождённые особенности
и  жизненные обстоятельства, человек обладает значитель-
ной свободой в формировании своего счастья. Другие иссле-
дования подтверждают, что счастье сильнее всего связано
не с обладанием, а с бытием: качественные отношения, чув-
ство принадлежности, осмысленность деятельности, способ-
ность испытывать благодарность и присутствие в настоящем
моменте – вот что предсказывает долгосрочное благополу-
чие. Более того, наука показывает, что счастье не является
следствием успеха, а, наоборот, предшествует ему: счастли-
вые люди более креативны, продуктивны, устойчивы к стрес-
су и успешны в достижении целей. Это переворачивает рас-
пространённое представление: чтобы быть счастливым, нуж-
но сначала добиться успеха. На самом деле, чтобы добиться
подлинного успеха, нужно сначала научиться быть счастли-
вым – в процессе, в отношениях, в самом себе.

Таким образом, понимание счастья – это не поиск вол-
шебной формулы, а путь к осознанности: осознания своих
истинных ценностей, качества своих стремлений, природы
своих эмоций. Это путь от внешнего к внутреннему, от реак-
тивности к инициативе, от зависимости к свободе. И именно
на этом пути достижение целей перестаёт быть самоцелью
и становится естественным выражением полной, осмыслен-



 
 
 

ной и счастливой жизни.



 
 
 

 
Глава 2: Установка целей

 
Установка целей  – это не  просто формулирование же-

ланий, а  искусство превращения абстрактных стремлений
в  конкретные, измеримые и  достижимые шаги, ведущие
к  осмысленной жизни. Многие люди ставят перед собой
цели, но лишь немногие достигают их, и причина кроется
не в отсутствии таланта или удачи, а в неумении правиль-
но формулировать то, чего они хотят. Цель, сформулирован-
ная расплывчато – «я хочу быть успешным», «я хочу быть
счастливым» – остаётся в области мечты, потому что не да-
ёт чёткого направления, не позволяет отслеживать прогресс
и не мобилизует внутренние ресурсы. В отличие от  этого,
хорошо сформулированная цель становится компасом, ко-
торый направляет внимание, энергию и действия в нужное
русло, превращая хаос желаний в структуру намерений.

Одной из наиболее распространённых и проверенных ме-
тодик постановки целей является принцип SMART. Эта аб-
бревиатура означает, что цель должна быть: Specific – кон-
кретной («я хочу улучшить здоровье» становится «я бу-
ду заниматься спортом три раза в  неделю по  45  минут»),
Measurable – измеримой (можно отследить прогресс: сколь-
ко раз за неделю была тренировка), Achievable – достижи-
мой (цель реалистична с учётом текущих ресурсов и обсто-



 
 
 

ятельств), Relevant – значимой и соответствующей личным
ценностям («зачем мне это?»), и Time-bound – ограниченной
по времени («в течение ближайших трёх месяцев»). Эта ме-
тодика работает, потому что она переводит цель из плоско-
сти эмоций в плоскость действия. Однако SMART – не един-
ственный подход. Существуют и другие техники: например,
метод «обратного проектирования», когда человек начинает
с конечного результата и шаг за шагом восходит к текуще-
му моменту, определяя, что нужно сделать сегодня, завтра,
на этой неделе. Или метод «целей-привычек», где акцент де-
лается не на результате, а на ежедневных действиях, которые
со временем неизбежно приведут к изменению («вместо то-
го чтобы ставить цель похудеть на 10 кг, ставить цель гулять
по 30 минут каждый день»). Эти подходы дополняют друг
друга и позволяют выбрать тот, который лучше всего соот-
ветствует характеру и стилю жизни человека.
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