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Предговор.
Много велики хора са разсъждавали и писали за щастието. 
Темата е сложна и широко обхватна. 
В този материал се опитах се да систематизирам част от натрупаните от човечеството знания и правила за щастлив и смислен живот. 
Целта е да осъзнаем как може да живеем по-добре. 
Понякога правилата и препоръките за щастлив живот си противоречат. 
Когато сравняваме навиците и живот си с тези правила, осъзнаваме доколко сме овладели изкуството да живеем добре. Дори и да не изпълняваме стриктно всички препоръки е добре да се придържаме към тях. 
Изложението се състои от три части: 
1. В първата част съм представил щастието и най-важните аспекти 
и понятия, свързани с него.
2. Втората част обхваща систематизирани отговори, генерирани от изкуствения 
интелект /ИИ/ на въпросите, които възникнаха по време на проучването. 
3. Третата част се състои от подбрани сентенции за щастието. 
Някой отговори и описания се преплитат и повтарят, но това е свързано със сложността на темата и обвързаността с много други въпроси, които касаят живота на хората.




I. Щастието.
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1. Определение.
Щастието е състояние на ума, при което усещаме удовлетвореност от  живота и себе си и изпитваме  вътрешна хармония и радост.
Според времетраенето различаваме два основни вида щастие: 
· Краткотрайно (наслада, удоволствие, спокойствие) - например когато се 
смееш с приятели или участваш в забавна игра;
· Трайно (смисъл, растеж, добродетелен живот) – когато имаш усещане, 
че живееш в хармония със себе си и животът ти има смисъл.
Някои хора го свързват с моментни преживявания — добра новина, приятна среща, красив пейзаж, докато други – с по-дълбоко чувство на смисъл и удовлетворение. Комбинацията от тези два вида често създава цялостно усещане за благополучие.

2. Синонимите на щастието.
Синонимите на „щастие“ не са напълно равнозначни – всеки подчертава различен оттенък на преживяването. 
· Емоционални синоними (чувство, преживяване):
Радост, веселие, блаженство, наслада, удоволствие, възторг, екстаз и др.
· Състояние на вътрешен мир и баланс:
Спокойствие, душевен мир, хармония, равновесие, умиротворение, пълнота
Свързани са с тихо и устойчиво щастие.
· Оценка на живота като цяло:
Удовлетворение, доволство, благополучие, пълноценност, реализация.
Изразяват дългосрочен поглед върху живота.
· Смислово и духовно измерение:
Смисъл, вътрешна свобода, благодат, благословия.
· Щастие като късмет или съдба.
Късмет, сполука, фортуна, благоприятна участ.
Тук за щастието се мисли, като нещо дадено свише, а не постигнато.
· Поетични и книжовни изрази:
Светлина, озарение, блаженство, звезден миг, лебедова песен, песен на душата.
Използват се за емоционално или художествено внушение.
Няма „един“ точен синоним на щастието, защото то може да е чувство, състояние, оценка, смисъл или късмет. 

3. Общо описание.
Щастието е когато това, което чувстваш, мислиш и правиш, не е в конфликт помежду си. Различните хора го оценяват по различен начин. Раят за един човек може да се окаже ад за друг. 
Щастието е взаимодействие между биология, мислене, поведение и социална среда.
То се формира главно от навици, нагласи и обстоятелства.
Хората активно преследват щастието чрез лични избори и взаимоотношения.
Как преследваме щастието е също толкова важно, колкото самото достигане до щастието. Важен е процесът, пътят който извървяваме.
На психологическо равнище щастието се крепи по-скоро на очакването, отколкото на обективните условия. То е рожба на въображението. Мисленето за щастието ни прави по-малко щастливи. Щастието не се нуждае от думи.
Влияе се от две личности – преживяваща и помнеща, като помнещата има приоритет. Зависи много повече от броя на случаите на положителни емоции, отколкото на тяхната интензивност. Хората са щастливи поради приятните усещания в телата си, които никога не траят особено дълго.
Хората, които се раждат с високо ниво на щастие, са щастливи през повечето време – те са биологично /генетично/ предопределени да бъдат щастливи.
Гените не са съдбата ни, те по-скоро оказват въздействие на вероятностите.
Те се включват и изключват в отговор на факторите на средата.
Щастието е трудно за постигане, защото съвременният човек живее в свят на постоянни сравнения, което поражда недоволство от собствената реалност.
Възможността за твърде голям избор води до парадокс: колкото повече възможности имаме, толкова по-трудно вземаме решения и толкова по-често съжаляваме.
Много хора преследват външни цели, като статус, материални придобивки и признание, само за да открият, че те носят краткотрайно удовлетворение.
Яснотата и сигурността намаляват щастието.  
Желанието ни да обясним всичко убива тръпката. 
Разваляме най-приятните си преживявания, като търсим здрав разум в тях. 
Гледките и необичайните преживявания се помнят най-дълго.
Не е възможно да си щастлив и да не го знаеш, освен ако не се самозаблуждаваш.
Липсата на самозаблуда и завист спомагат за щастието.
Вярата в религията и семейният живот благоприятстват за щастието.
Не вярата ни прави щастливи, а самият акт на вярване.
Щастието и реализмът могат да съществуват съвместно. Не е задължително да плуваш в „розови облаци“, за да се чувстваш добре.
Целта е да получиш максимален излишък на удоволствието над болката.
Щастието е разстоянието между едно изпълнено желание и възникването на ново.
То е просто липса на желание.
За да е щастлив човек трябва да има жажда за живот, да е любопитен и да задоволява желанията си по умерен начин.
Желанията не трябва да вредят на здравето ни и на другите хора.
Щастието е в самите нас, ако успеем да свалим оковите на светската борба за: успех, слава, красота и власт. В такъв случай не се чувстваме застрашени, не се боим от загуби, не угаждаме на всички, не се надпреварваме, не се стремим да стигнем до върха на всяка цена, не съжаляваме за миналото, не се чувстваме малоценни, безнадеждни, отчаяни или алчни.
За да си истински щастлив трябва да си увлечен по нещо, толкова че да забравиш дори и за себе си. 
Трябва да живееш като студент, който има въпроси и се учи цял живот.
Отказът от омраза дава спокойствие на ума. Не е достатъчно само да прощаваме обидите и злините, трябва да умеем и да ги забравяме.
Търси сътрудничество и избягвай конфликтите. 
Добродетелта води до щастливи следствия. Тя е свързана с умереност,  здрав разум, равновесие и предпазва от крайностите на порока.
По-щастливи са: екстровертните, оптимистите, женените, религиозните, с активен полов живот, жените, заетите, богатите, здравите, толерантните, търпеливи, радостните, спокойните, внимателните, добронамерените, без нереалистични очаквания и с поносимост към скуката.
Държавите с щастливи хора е по-вероятно да бъдат с добро управление, демократични, с доверие между хората, с ниско ниво на престъпност и с умерен климат.
В по-бедните страни хората, които живеят в градовете са по-щастливи от тези, които живеят в селските райони.
Различните култури имат различна оценка за стойността на индивидуалното щастие. Източните народи повече ценят хармонията и изпълнението на обществените задължения. Хората, които се вписват в културната среда на една общност са по-щастливи - плуват по течението, не са в опозиция, адаптират се.
За щастието е важно да имаш идентичност – култура, история, език, обичаи и др.
Качеството на едно общество /доверието/ е по-важно от мястото ти в това общество.
Интересната работа, редувана от чести разходки сред природата, както и да правиш услуги и добрини на хората, допринася за щастието.
Познатите неща будят приятни чувства, а не само досада.
Хубавата храна и качествените питиета създават приятно настроение. Кажи ми какво ядеш, за да ти кажа какъв си. Храната е огледало на душата на дадена нация.
Използвай силата на усмивката и смеха чрез гледане на комедии и четене на хумористични произведения.
Човекът има три центъра – мисловен център, емоционален център и  център на мимиките /изражението, което заема лицето при различното ни състояние/. Промяната на един от тези центрове води до промяна на другите два. 
Най-лесно можем да въздействаме върху центъра на мимиките, като се усмихваме широко с продължение на 5 минути. Това повишава настроението и помага да промениш негативната си нагласа да критикуваш и мрънкаш.
Прекарвай повече време на открито. Слънцето е едно от най-добрите средства за добро настроение. Излизай по-често навън, погледни небето, обърни внимание на дърветата, порадвай се на вятъра, вдишай дълбоко чист въздух, усети удоволствието от това че си жив и здрав и можеш да се радваш на красотата около теб.
Иронията и интелигентността пречат на щастието.
Повечето хора предпочитат да се представят за щастливи пред другите.
Дългосрочно щастие може да се осигури от родителството или от значимо постижение, което да остави отпечатък върху развитието на човечеството.
Важно е каква информационна следа ще оставиш след себе си - ти си твоите данни.
Щастието е неуловимо, защото зависи от много фактори извън тебе.
Откриваме причината за своята болка в околните, докато в действителност тази болка е породена от самите нас.
За да покорим щастието трябва да насочим усилията си както навътре към себе си /чрез примирение/, така и извън себе си /преследване на значими цели/.
Необходим е баланс между усилието и примирението.
Щастието е съчетаване на правилните дози спокойствие и вълнение.
Раят е в това напълно да присъстваш във всеки миг, като щедро споделяш с другите всичко, което имаш. Ще получиш онова, от което се нуждаеш, а не което искаш. Мислим, че постоянно нещо ни липсва и не виждаме нещата, които са ни нужни за истинското щастие.
Да празнуваме живота, означава да съзнаваме всичко, с което сме били благословени и да се чувстваме благодарни за него.

4. Видове щастие.
Има 3 вида щастие: 
от удоволствие - сетивно, 
от благодарност – признателност, 
от самоусъвършенстване – стремеж към нещо значимо.
Съчетаването на тези 3 форми създава пълната палитра на пълноценния живот. 
Необходим е баланс - не трябва да развива едната форма за сметка на другата.
· Удоволствия.
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· Определение и синоними.
Удоволствието е чувство на радост, изпитано от някого.
Синоними на удоволствието са: наслада, задоволство, радост, наслаждение, развлечение, забава, сладост, кеф, изпълнено желание и др.
· Видове удоволствия.
· Физически/Телесни: Вкусови, сетивни, сексуални, свързани с облекчаване на болка или глад.
· Химически: Предизвикани от вещества като наркотици, алкохол, тютюнопушене, които директно стимулират мозъчните центрове на удоволствието.
· Психически/Емоционални: Удовлетворение от успех, постижение, нова информация, силни емоции, любов, приятелство.
· Интелектуални: Удоволствие от решаване на задачи, учене, разбиране на сложни концепции.
· Естетически: Възхищение от изкуство, музика, красиви гледки.
· Социални: Усещането за принадлежност, приемане, споделени преживявания. 
· Малки удоволствия - това са ежедневни радости, като вкусна храна, хубава книга, споделен смях, които правят живота по-разнообразен. 
· Човешката потребност от удоволствие.
Удоволствието и възбудата са част от човешката природа. Удоволствието мотивира поведението и поддържа жизнената активност, но прекомерното търсене на силни преживявания води до обратен ефект: здравето се влошава, а удоволствието притъпява своята сила. 
Удоволствието и болката се регулират от едни и същи области в мозъка. Всяко удоволствие има цена – колкото по-интензивно и често е то, толкова по-бързо настъпва насищане и последваща неудовлетвореност.
Изчисляваш дали ползата от дадено удоволствие надвишава болката или труда, който се изисква, за да го получиш? Много малко неща са чисти удоволствия. Често това, което започва с удоволствие завършва с болка.
Колкото повече се стремим към удоволствията, толкова по-малък е ефекта – получава се насищане и болката е по-силна след това. 
Страхуваме се, че ще бъдем нещастни, защото не правим достатъчно и може да изпуснем нещо. 
Отложеното удоволствие е да се въздържиш от наслада, която е лесно достижима, или да търсиш далечни вместо близки резултати. Това е едно от  най-болезнените изпитания на човешката воля.
· Консуматорска култура и зависимост от удоволствия.
Стремежът към постоянно щастие чрез потребление е характерен за съвременното общество. Чувствата и желанията надделяват над разума. Необходимо е връщане към умерената, нерискова употреба на удоволствията. Колко е достатъчно? 
След като привикваш към новите удоволствия, те не са нито нови, нито толкова приятни. С времето рецепторите на удоволствието губят чувствителност, което изисква все по-силни стимули. Така удоволствието престава да бъде избор и 
се превръща в необходимост, ограничаваща свободата.
Изпитваме наслада от опасни занимания и усещане за контрол. 
Всяка доставяща наслада дейност може да стане пристрастяваща и вместо съзнателен избор, тя се превръща в потребност, възпрепятстваща другите дейности. При пристрастяването губиш свободата да определяш какво да правиш. 
Целта е да изпитваш наслада без да се пристрастяваш.
· Желания, доходи и удовлетвореност.
Желанията са вътрешен копнеж за постигане или притежание на нещо, което смятаме за приятно или полезно. Те пораждат безпокойство и проблеми, защото се стремим да запълним празнотите си с материални придобивки, вълнуващи изживявания или главозамайващо одобрение. 
Тъй като нищо не  е вечно, тези неща изчезват и ние започваме отначало.
След задоволяване на основните жизнени потребности, допълнителното нарастване на доходите не води автоматично до по-високо щастие. 
Решаващ фактор става съотношението между доходи и желания.
Удовлетвореност = Доход / Желания
Когато желанията растат със същото темпо като доходите, нивото на щастие остава непроменено. Ако желанията намалеят при същия доход, удовлетвореността се увеличава. Желанието има тенденция непрекъснато да се нараства.
Всяко усилие да се задоволи човечеството е обречено на неуспех. 
Всяко задоволено желание създава множество нови - незадоволени.  
Желанието е растящ великан, за когото дрехата на имането никога не е достатъчно голяма, за да го покрие.
· Сравнение и относително благосъстояние.
Човешкото щастие силно зависи от социалното сравнение. Хората често оценяват благосъстоянието си не според собствените нужди, а спрямо другите. Хората 
се състезават безкрайно едни с други, като гонят все по-високи доходи за сметка на свободното време, като по този начин сами намаляват благосъстоянието си. 
Сравнението с другите рядко води до трайно щастие. Не се сравнявай с другите, защото е глупаво да възприемаш света единствено спрямо себе си. 
Щастието на другите не може да отнеме нищо от твоето. 
Успехът на един човек не означава, че ти не си успял.
· Емоции и вътрешен мир.
Хората не могат да избират какви събития ще преживеят, но могат да избират какъв смисъл ще им придадат. Щастието не може да се отлага или да се спестява като пари в банката. Или го преживяваш или го изпускаш. 
Когато се страхуваш, че щастието няма да трае вечно понякога го избягваш.
Преживяването на щастие няма нищо общо с дадена ситуация. Това е изцяло вътрешен процес. Може да избереш как да се чувстваш, да подобриш емоциите си вместо да им се подчиняваш.
Умението за управление на мислите и емоциите включва осъзнаване, приемане на действителността и избягване на негативните мисли. 
Някой хора изкарват добре, където и да се намират, докато други остават равнодушни дори пред най-завладяващите преживявания. 
Упражняване в благополучие е да търсиш положителното във всяка ситуация.
· Привикване, памет и изкривено възприятие.
Хората привикват както към радостите, така и към болката. И двете избледняват с времето. Пълното удоволствие е функция от качеството и количеството на моментите, които го съставляват, но паметта не си спомня добре количеството. 
Тя не съхранява точно продължителността на преживяването, а се влияе най-вече от кулминацията и края му.
Това води до идеализиране или изкривяване на минали удоволствия и до погрешни очаквания за бъдещи. Често се наслаждаваме на фалшиви спомени.
· Наслада, усилие и развитие на умения.
Истинската наслада възниква при наличие на предизвикателство и чувство за контрол – между скуката и тревожността. Много дейности, които носят дълбоко удовлетворение, изискват усилия и първоначално не са приятни.
С развитието на уменията се превръщаш в майстор или експерт и самият процес започва да носи вътрешна награда. Затова способността за наслада не е даденост, а умение, което изисква усилия и се развива във времето.
· Страст, разум и съзнателен избор.
Страстта може да бъде мощен двигател, но не и надежден ориентир за дългосрочни решения. Тя е искрата, което запалва  огъня, а целта е това, което го поддържа.
Страстта е лесното решение, краткият път, измамната пътека към живота, за който мечтаеш. За постигане на устойчиво благополучие е необходимо решенията да се вземат осъзнато и рационално, с помощта на логиката, а не под въздействие на краткотрайни импулси.
· Опростяване и малки радости.
Щастието не може да се натрупва или отлага. То съществува единствено в настоящия момент. Способността да желаем това, което имаме, е ключ към вътрешно спокойствие. Ако желаем да притежаваме все повече неща, ние ставаме собственост на своята собственост. Опростяването на живота – намаляване на излишните притежания и желания – освобождава пространство за радост, внимание и благодарност. Запази само това, което има смисъл за теб – притежавай само толкова неща, колкото можеш да подредиш, почистваш и използваш.
Истинското изобилие не е в притежанието на повече, а в това, което е достатъчно. Забелязвай красивото и се радвай се на дребните неща от живота, защото в противен случай ще остарееш в областта на емоциите. 
Научи се да имаш прости нужди и лесни за задоволяване желания.
Не това, което имаме, а това на което се радваме, представлява нашето изобилие. 
· Благодарност.
· Определение и синоними.
Благодарността е положителна емоция и нагласа, изразяваща признателност към някого или към нещо. Включва осъзнаване на полученото /материално или нематериално/. Изразява се задоволство чрез думи или чрез действия. Подобрява здравето и води до по-голямо щастие.
Синоними на благодарността са: признателност, доволство и задоволство.
· Видове благодарност.
· Лична/Емоционална: Изразяване на признателност към хора за тяхната подкрепа, грижа, любов.
· Делова/Бизнес: Благодарности към клиенти (за покупка, отзив, посещение) или партньори (за сътрудничество).
· Вътрешна/Духовна: Усещане за благодарност към живота, към себе си, към силите, които те подкрепят.
· Форми на изразяване са: Вербални, Писмени и Действени - чрез жестове, подаръци, помощ и отношение, което показва признателност.
· За да активираш благодарността се фокусирай върху това, което те прави доволен, горд и радостен, че го имаш.
Ако доброто дойде при теб, наслади му се и бъди благодарен. Прошката и благодарността е разбирането, че обратното на злобата е мъдростта.
· Самоусъвършенстване.
· Определение и синоними.
Самоусъвършенстването е процес на съзнателно и целенасочено подобряване на уменията, знанията и личностните качества с цел постигане на израстване и успех. 
Самоусъвършенстването обхваща различни области като физическо и психично здраве, кариера, взаимоотношения и личностно развитие.
Синоними на самоусъвършенстването са: развитие, подобрение, усъвършенстване, себе подобряване, само развитие и др.
· Основни видове:
· Професионално/Кариерно: Усвояване на нови професионални умения, повишаване на квалификацията, напредък в кариерата.
· Психическо/Емоционално: Развитие на емоционална интелигентност, управление на стреса, повишаване на самочувствието и устойчивостта.
· Физическо: Грижа за тялото чрез спорт, хранене, сън, начин на живот.
· Личностно/Духовно: Развитие на характерни черти (дисциплина, увереност), формиране на добри навици, търсене на по-дълбок смисъл.
· Социално/Взаимоотношения: Подобряване на комуникацията и връзките с други хора. 
· Как се осъществява?
Самоусъвършенстването е процес, който включва поставяне на цели, съставяне на план, последователни действия, усвояване на нови знания/умения, анализ и оценка на постигнатото, адаптиране на поведението към нуждите.
Когато правим това, което е полезно за нас, често се налага да се сблъскваме с трудности и дискомфорт. Въпросът е какви усилия си готов да положиш, когато никой не те наблюдава.

5. Лична формула за щастие.
Хората имат различни цели и желания  и затова нещата, които смятат, че ще ги направят щастливи са също много различни. Докато един се чувства щастлив, ако е финансово независим и може да си позволи всичко, което поиска, за друг щастието се изразява в  това да бъде обичан и ценен, да има много приятели и здраво семейство, за трети – в реализирането на негови идеи, за четвърти – да бъде на определено място или с определен човек, за пети - да има работата, която му носи удовлетворение и т. н. Това, което носи спокойствие и радост на един човек, може да бъде безразлично на друг. 
Дори при хора, живеещи  в сходни условия на живот, едни се чувстват щастливи, а други-  нещастни, защото щастието не се определя толкова от условията, а от нашата нагласа. 
Човек е щастлив, когато се чувства щастлив,  независимо от обстоятелствата.
Когато постигнем желаното, се чувстваме щастливи за кратко и после отново започваме търсенето. В търсенето на щастието ние сме до голяма степен зависими от обстоятелствата и хората. Докато се надяваме да го постигнем, гонейки външни стимули, ние никога няма да бъдем истински щастливи освен в  кратките мигове, в който сме постигнали желаното.
Изграждането на собствена формула включва самоопознаване, приемане и готовност да променяме навиците си. 
Щастието е преживяване, което расте чрез смисъл, връзки и благодарност. Докато се учим да присъстваме в настоящето и да ценим малките моменти, откриваме, че щастието никога не е било далеч — просто е чакало да го забележим.
То често ни се изплъзва, защото хората свикват с положителните промени, което води до връщане към базовото ниво на щастие. 
Щастието не е в постигането на това, което смятаме, че ще ни донесе щастие, а в самото движение към целта, в развитието, в промяната.
Щастието е избор – можем да намерим хиляди причини да сме щастливи, както и хиляди да сме нещастни. Зависи върху какво се фокусираме.
Позволи си да бъдеш щастлив - не утре, не други ден, а точно сега. 
Да си щастлив сега не означава, че няма да се  стремиш към по-добро.
Когато приемеш сегашния момент такъв, какъвто е и видиш възможностите или ползите от него, когато откриеш хубавата страна на нещата, тогава можеш да промениш живота си към добро. Защото промяната започва с промяна на нагласата. Фокусирай се върху  позитивното в живота си.
Милион хора по света биха дали всичко, за да бъдат на твоето място.
Хората се страхуват да кажат, че са щастливи, защото за тях това би означавало, че се задоволяват с условията,  при които живеят сега и не  биха искали повече, сякаш са се примирили със сегашното си положение.

6. Ценностите и смисъла на живота са: мъдрост, интелектуално развитие, 
научно любопитство, загриженост за останалите, духовно просветление, отхвърляне на стремежа към материални придобивки, вкус към изтънчената култура, прости удоволствия, скромност, себеотрицание и др.
Смисълът на живота е съзиданието – да дадеш нещо на света.
Той не е толкова това, което е създадено от човешките ръце, а е по-скоро опита и знанията, придобивани от човека през време на земния му път. 
Когато отидеш отвъд удовлетворяването на личните си нужди и навлезеш в сферата на „върховния смисъл“.
Животът трябва да се разглежда в неговата цялост като смислен и стойностен. 
Ако има „защо“, може да понесеш почти всяко „как“.
Да живееш смислен живот не винаги означава да си щастлив. 
По-важно е да имаш смисъл, отколкото да имаш това, което искаш.
Изгодното работи само за миг. То е мимолетно. Смисълът е симфония на битието – представлява експлозия от прекрасни мотиви, които се оформят от хаоса.
Смисълът е да правиш света по-добър всеки ден, когато е възможно.
Когато спестя повече енергия отколкото съм изразходил, усещам че светът е спечелил от това, че съм се родил. 
Смисълът се съдържа в самия процес на труда, а не в неговите резултати.
За да е смислен животът е необходима любов и работа, която обичаш. Интересната работа е по-забавна от забавлението. След храна, подслон и любов, търсим уважение, което се постига чрез труда. Работата е източник на препитание, кариера и призвание /чувстваме удовлетворение от нея/. Любовта и работата ни извеждат извън собствената ни личност и ни свързва със света около нас.
Понякога умствената работа е приятна и завладяваща. 
Хората изразходват значителни усилия в продължителни периоди от време, без да им е необходимо да упражняват силата на волята.
Когато се концентрираме върху нещо, което има значение, се появява потока. Мозъкът преминава от идея към идея без голямо вътрешно съпротивление. Това е един непрекъснат процес – творчеството пробужда потока, а потока – творчеството.
Самоконтролът е необходимостта да потиснеш някаква естествена склонност, която изтощава и отнема част от мисловния ресурс. Фокусираното внимание не изисква упражняване на самоконтрол, поради което свободните ресурси могат да се концентрират върху изпълняваната задача.

7. Взаимоотношения с другите.
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· Определение.
Взаимоотношенията са междуличностни връзки (общуване, приятелство, близост), които могат да бъдат временни или дълготрайни, базирани на любов, солидарност, подкрепа, работа или други социални обвързаности. Те се формират в семейството, на работа, в приятелските кръгове и др. и са регулирани от закон, норми или споразумения. 
· Общо описание.
Взаимоотношенията са ключови за обществото, изискват упорство и работа за поддържане и могат да се подобряват във всеки един момент. 
Ние сме племенни хора, живеещи заедно и щастието идва, когато работим рамо до рамо, смеем се заедно е се учим един от друг.
Щастието е свързано с добронамерен интерес към хората и нещата.
Вниманието и енергията ни трябва да са насочени извън нас.
Най-добре е да се редуват самотата със свързаността, защото разговорът обогатява разбирането, а самотата е полезна за творчеството.
За да е щастлив човек трябва да е полезен за обществото на ниво действие или на ниво съществуване. 
Ако имаш чувство за принос - не се нуждаеш от признанието на другите и това ти дава свобода. Разчиташ на себе си и живееш в хармония с обществото. 
Взаимоотношенията са по-важни от проблема, който трябва да се реши.
Давай на другите това, което искаш да получиш. Помагаме на другите хора, защото това ни кара да се чувстваме добре.
Другите това са ад и рай – болка и радост. За да е цялостен човек, той се нуждае от задължения и правила. Семейството е нашето спасение и падение. 
Взаимната зависимост е в основата на привързаността. Има противоречие между свободата на избор и лоялността и обвързаността. Поддържането на социални отношения изисква готовност да бъдеш обвързан.
Човек най-много цени личното си развитие и отношенията си с другите.
Прекарвай повече време със значими хора, които използват времето си в размисли за смисъла на живота и които постигат успехи чрез дисциплина и постоянство.
· Синонимите на взаимоотношения са: отношения, връзки, 
взаимност, взаимодействие, като в зависимост от контекста може да се използват и думи като "контакт", "общуване" или "свързаност.
· Видове взаимоотношения.
· Семейни: С родители, деца, роднини.
· Приятелски: Базирани на доверие, споделени интереси.
· Романтични/Любовни: Емоционална, сексуална близост.
· Работни: С колеги, партньори, клиенти.
· Социални: С познати, съседи, членове на групи.
· Ключови аспекти.
· Общуване: Основата на всяка връзка.
· Доверие и Уважение: Необходими за здрави връзки.
· Подкрепа: Емоционална и практична помощ.
· Компромиси: Важни за преодоляване на конфликти.
· Граници: Ясни правила за личното пространство.
· Защо са важни взаимоотношенията?
· Осигуряват емоционална подкрепа и принадлежност.
· Допринасят за цялостното благосъстояние и щастие.
· Формират социалната структура. 
· Успешните взаимоотношения са резултат от активни усилия от 
всички участници, като всеки може да допринесе за подобряване на връзката.
· Позитивната нагласа във взаимоотношенията произвежда щастие, любов, 
разбирателство, успех, късмет и самочувствие.  Каквото извадим от себе си, това ще намерим пред себе си. Съществува противоречие между деятелния и съзерцателния живот. Ще подобрим живота си, ако пътуваме, срещаме се с приятели, изграждаме позитивни взаимоотношения – услуги, благодарност, развитие.

8. Свободното време.
· Определение.
Свободното време е време извън работа, образование, домакински задължения и биологични нужди (като хранене, спане), което човек посвещава на дейности по свой избор, за отдих, удоволствие, само развитие или социални контакти. То е ключов елемент, допринасящ за благосъстоянието и удовлетворението на хората.
· Видове свободно време:
· Творчески вид: Дейности, които водят до създаване или пресъздаване на
изкуство, музика, писане, хобита, които развиват умения и изразяват личността.
· Културно-потребителски вид: Повишаване на духовната култура 
чрез посещение на театри, музеи, концерти, галерии, библиотеки и изложби, както и четене на книги. Културните събития насищат живота със смисъл.
· Рекреативен (развлекателен) вид: Дейности за отдих и забавление, 
като спорт, туризъм, риболов, танци, пътешествия и игри, които възстановяват силите.
· Социален вид: Време, прекарано с приятели, семейство, участие в 
общности.
· Образователен вид (самообразование): Учене на нови езици, курсове, 
изучаване на нови умения.
· Домашен/Битов вид: Леки домакински дейности, които не са част от 
задължителната работа, но носят удоволствие (например градинарство). 
Доброто управление на свободното времето и дисциплината подобрява удовлетворението от живота. Чувстваме се по-компетентни, имаме по-добър контрол и сме по-устойчиви на стрес. Грижим се за своето емоционално, социално и духовно здраве, като планираме времето си за почивки, общуване и оказване на помощ на другите хора.
· Организиране на свободното време.
Свободното време не е просто празно пространство — то е ресурс, който
не е структуриран и се изискват повече усилия, за да изпитаме наслада при използването му. Пасивното възприемане на събитията поглъщат психическата енергия, без да водят до развитие на личността.
Когато няма какво да правим, вниманието ни започва да блуждае, мислите ни стават хаотични /маймунски ум/ и навлизаме в „психическа ентропия“.
Скуката отваря вратите на всички слабости на човека, затова е необходимо активно да използваш свободното си време в дейности, които изискват усилия.
· Първоначално отговори на следните въпроси:
1. Какво ме прави щастлив?
2. Какво е важно за моя растеж, здраве и социални връзки?
3. Какво искам да науча или да опитам?
· След това раздели времето на три категории:
1. Възстановяване – сън, релаксация и почивка.
2. Растеж и развитие – учене, хоби и творчество.
3. Социални връзки – семейство, приятели и общност.
· Планирай, но остави свободно време за спонтанност.
1. Използвай календар или приложение за планиране.
2. Отдели блокове за конкретни дейности („творчество 1 час“, 
разговори, спорт и т.н.).
· Създай си ритуали, които да изпълняваш рутинно.
Ритуалите превръщат свободното време в значимо преживяване.
Например: сутрешна разходка или медитация, вечерно писане или четене,
„тематични дни“ за хоби или социални активности.
· Намери баланс и редуване на различните активности.
1. Енергийно възстановяване – сън, релакс и разходка сред природа.
2. Творческо изразяване – рисуване, писане, музика и дизайн.
3. Социална свързаност – срещи, разговори и доброволен труд.
4. Личен растеж – учене, нови умения и спорт.
Така използваното време удовлетворява различни нужди.
· Ограничи „празното прекарване“.
1. Социалните мрежи, телевизията и други пасивни дейности могат да
изглеждат релаксиращи, но често са източващи и енергоемки.
2. Превърни ги в съзнателна пауза, а не автоматична дейност.
· Анализирай в края на деня/седмицата.
1. Какво ми е дало смисъл и удовлетворение?
2. Кога съм се чувствал изтощен или разочарован?
3. Какво да променя следващата седмица?
· Гъвкавост и адаптация.
Свободното време е най-плодотворно, когато е структурирано.
Слушай тялото и ума си — някой ден може да е ден за активно творчество, друг ден — за почивка и социални контакти.
· Размишлението е дейност, която носи вътрешна радост и е висококачествено 
прекарване на свободното време.
· Четенето на трудна литература и размишленията са проява на умствено 
усърдие. Най-хубавият и носещ най-голямо удоволствие живот е животът на ума. 
· Ходенето и карането на колело е баланс между усилие и безделие. 
Много велики мисли се раждат по време на ходене, но не и по време на колоездене. 

Цел + План + Ритуали + Баланс + Анализ = Оптимално прекарано свободно време → Повече щастие.
9. Играта е забавна, неразумна, свързана с шеги и радост. Тя е временна, има 
начало и край, няма друга цел, освен себе си и се нуждае от игрово пространство и време. Откъсната е от изискванията на сивото ежедневие и създава социални и умствени връзки. Свързана е с напрежение, равновесие, завръзка, развръзка, вземане на решения и развива разностранни умения. 
Изисква ловкост, досетливост, хладнокръвие, бърза реакция и издръжливост. 
Играта е действие, извършвано доброволно, ограничено във времето и пространството, със задължителни правила. Придружена е от чувство за напрежение и радост, от съзнанието за нещо различно от ежедневието.
Тя грабва и омагьосва. Напрежението предполага несигурност, шанс и късмет.
Действия свързани с играта: Закачам се, шегувам се, опипвам, изследвам, помирисвам, опитвам, наслаждавам се, разтоварвам се, разхождам се, почивам, надсмивам се, дразня се, уплътнявам си времето.
Оптималната точка на желанието се намира точно между успеха и провала.
Необходимо е точно количество победи, за да изпитате удовлетворение.
Необходимо е да се задържиш в сладката територия на предизвикателството.
Златокосите задачи са нито много трудни, нито много лесни. Твърде трудните водят до тревожност и ниско самочувствие, а твърде лесните до отегчение. 
Изграждаме вътрешна мотивация подобна на играещото дете.
Мотивацията, която води до високи резултати, здраве и благополучие.
Когато правим нещо, което обичаме, извличаме най-голямо удоволствие.

10. Природата.
Грижата за земята ни помага да живеем в мир със себе си, защото живеем в по-голяма хармония с източника на нашия живот.
Удоволствия и дейности свързани с природата имат по-дългосрочен ефект.

10. Мъдростта.
Мъдростта е съчетаване на натрупания опит, прозрението и способността да се прилагат знанията по начин, който води до добри решения и разбиране на живота.
Мъдрият човек ще бъде толкова щастлив, колкото обстоятелствата му позволяват.
Трябва спокойно /философски/ да приемаш, както щастливите моменти, така и периодите на бедствия и неудачи.
Мъдростта до голяма степен зависи от това в чий списък си включен.
Да се продава мъдрост, означава да се продава красота.
Разкрий дългосрочната печалба, която се крие зад краткосрочната болка.
Целта е да направиш живота си по-функционален, по- радостен и по-смислен.

11. Работата и професията.
Работата създава чувство на отговорност и цел, дисциплина и структура на живота ни, поражда гордост, радост и удовлетворение.
Основните елементи на нашия живот са:
1. Това, в което си добър.
2. Това, за което можеш да получиш пари.
3. Това, от което светът се нуждае.
4. Това, което обичаш да правиш.
Ако съвпадат: 1 + 2 това е професия, 1 + 4 това е хоби, 1 + 2 + 3 + 4 това е щастие.
Интересната работа изисква специални умения и съзидание, което е свързано с приятни емоции.
Голямото щастие идва с най-пълното овладяване на дадена дейност. Тогава всички дребни неща минават на заден план и това са моменти на най-дълбока радост.
Когато се фокусираш върху нещо по-голямо от теб може да постигнеш покой, дори сред обичайните житейски проблеми.
Страничните интереси трябва да изискват различни умения спрямо тези, които изисква работата. Необходима е промяна в ритъма и разнообразие.

12. Парите.
Парите са общоприето платежно средство за стоки и услуги.
Парите могат да осигурят щастие до определена степен. Над тази граница, повечето пари не водят до по-голямо щастие. С пари не може да се купи повече щастие, но хората често опитват, като се отдават се на неприлично луксозни забавления. Парите ни помагат да се изолираме от другите – големи къщи, имения, самостоятелен транспорт, показно потребление - от което страдат взаимоотношенията. 
Този, който се нуждае, той не е богат, а този който не се нуждае не е беден.
Как харчим парите си е не по-малко важно, отколкото колко печелим.
Загубата на 100 евро се приема по-тежко, отколкото печалбата на 100 евро.
Негативните емоции водят до по-лоши решения. 
Богатството е ценно, когато ти дава свобода да твориш, да създаваш и да помагаш на другите. Когато въпросът с парите не е на дневен ред, остава време за истинските задачи. Може да се отдадем на кауза по-велика и дълговечна от нас.
Богатството и властта като самоцел водят хората до алчност и грижи, а не до мир и спокойствие. След като се сдобиеш с нещо, което силно си желал – не изпитваш удоволствие от придобивката.
Събирай по-малко вещи, заложи на изживявания, не се сравнявай с колеги, познати и съседи. Нищо не би ти донесло щастие, ако не си благодарен и доволен от света около теб. Щастието няма нищо общо с удоволствието от материалното пристрастяване.

13. Нещастието отваря очите за опасностите. То си има свое собствено 
очарование. Добрият живот не се състои само от наслаждения, в него може да има и „песъчинки“. 
Търсенето на щастието е един от главните източници на нещастието. 
Изживяваш нещастието да не си щастлив.
Когато нещо се загуби, откажи се от него лесно и незабавно, благодарен за времето, в което си го използвал.
Гневът е лудост и не трябва да се показва. Трябва да приемаш спокойно както щастливите моменти, така и периодите на бедствия и неудачи.

14. Страданието.
Коренът на страданието се крие в безспирното преследване на приятни усещания, пораждащо напрегнатост, безпокойство и неудовлетвореност. 
Повечето хора се идентифицират със своете чувства, мисли, влечения и антипатии. Те избягват едни усещания и се стремят към други. Неуморното преследване на тези усещания е причината за всички страдания. 
Стараем се да победим болката на безсмисленото си съществувание и се превръщаме в „наркомани на чувствата“.
Душевната болка утихва, когато отслабне силата на поривите, създаващи желанието.

15. Качество на живота.
Качеството на живота ни зависи от качеството на навиците ни. 
· Добрите навици превръщат времето в твой съюзник. 
Страхът влошава качеството на живот. Ако живеем в свят с несгоди – адаптацията ни дава сила да се справим, но ако живеем в свят с изобилен, широк набор от източници на радост – адаптацията намалява щастието. 
След като сме се срещнали с високото качество – започваме да страдаме от проклятието на „изтънчения вкус“. Нереалистично високият стандарт намалява удовлетворението, дори и ако условията на живот са добри. Колкото и много да имаш, то може да не е достатъчно. Ако познаваме този процес, ще сме подготвени да не се разочароваме. Можем да повлияем на качеството си на живот като контролираме очакванията си. 
· Умерените очаквания правят много повече преживявания приятни. 
Те трябва да са рядкост, а не рутина и ежедневие.
· Какво зависи и какво не зависи от нас?
1. От нас зависят: емоциите, преценките, креативността, гледната ни 
точка, желанията и решенията.
2. От нас не зависят: времето, икономиката, емоциите, преценките на 
другите, бедствията и др.
Опитай се да постигнеш добро качество на живот като работиш върху  нещата, които зависят от теб чрез физическа активност, разходки, медитация, хоби, добър сън, домашен любимец и др.
· Волята помага да просперираме и да бъдем щастливи в един жесток 
и непредсказуем свят.
· Качеството на живот зависи от следните решения, които човек взема:
1. Къде да живеем?
2. Какво да правим?
3. С кого да го правим?
· Контролът над съзнанието определя качеството на живот.
Бързането е обратно пропорционална на качеството на живот.
· Фокусирането и информацията, която допускаме в съзнанието си 
е от съществена важност за качеството на  живота ни. Документиране на миналото  /водене на дневник/ може да допринесе много за повишаване качеството на живота.

16. Изкуството да живееш.
Това е въпрос на осъзнатост, ценности, образование и дисциплиниран вкус. 
Начин на живот, представляващ стил, превъзхождащ количеството. 
По-добре да имаш няколко скъпи вещи, които ползваш редовно, отколкото цяла къща пълна с боклуци. 
Не можеш да си купиш добър вкус с пари, затова съзнателно формирай вкус към изисканото, неповторимото и красивото. 
Добрият живот е отношение, дирене, действие и откритие.
Старай се да изпитваш радост и да се учиш от всичко и от всеки.
Стената, която спира разочарованията, не допуска и озаряващата светлина на обогатяващите преживявания. Затова позволи на живота да те докосва.
Пребивавай тук и сега със стил.

II. Въпроси към изкуствения интелект за щастието.
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1. Щастието ли е най-важното нещо в живота на човека?
· Ако щастието означава само удоволствие и приятно преживяване, то
отговорът е „НЕ“ – то трудно може да бъде най-висшата цел.
Удоволствието е краткотрайно, зависи от външни условия и може да бъде постигнато по разрушителни за здравето и за другите хора начини.
Малко хора биха казали, че живот, изпълнен само с комфорт, но без истина, любов или достойнство, е „най-добрият възможен живот“.
· Ако щастието означава общо удовлетворение от живота -  чувство за 
посока, реализирани способности и приемане на трудностите, то вече се доближава до смислен и стойностен живот, но не го изчерпва.
· Неща, които често хората поставят над щастието.
На практика много хора са готови да жертват личното си щастие за:
смисъл, любов, справедливост, свобода, достойнство и вярност към себе си.
Щастието рядко е най-важното нещо, но често е следствие от най-важните неща. Когато човек живее в съгласие със себе си, поема отговорност, обича и намира смисъл, щастието често идва „на втори план“, без да е търсено.

2. Защо темата за щастието е толкова сложна?
Темата за щастието е толкова сложна, защото обхваща много различни страни  на човешкия живот и не може да се опише с едно-единствено определение. 
Основните причини за това са:
· Субективност.
Щастието се преживява лично. Това, което прави един човек щастлив, може да е безразлично или дори неприятно за друг. Индивидуалният опит, характерът, ценностите и очакванията играят огромна роля. Щастието се преживява „отвътре“ и не може да се оцени от друг човек.
· Многопластовост.
Включва емоции (радост, удовлетворение), разум (смисъл, цели), тяло (здраве, енергия) и социални отношения (любов, признание, принадлежност). 
· Противоречие между момент и трайност.
При определяне на „щастието“ често смесваме:
· удоволствие (приятни усещания);
· удовлетворение (постигане на цели);
· смисъл (чувството, че животът има стойност);
· хармония (вътрешен баланс).
Тези цели не винаги съвпадат, а понякога може дори да си противоречат. 
Може да има смисъл без удоволствие или удоволствие без хармония.
· Културни и исторически различия.
Хората от различните културни общности често разбират щастието по различен начин – като лично постижение, хармония с другите, духовно спокойствие или морална добродетел.
· Биология срещу култура.
· Биологията /генетиката/ влияе чрез темперамент, емоции, хормони, здраве.
· Културата ни учи какво трябва да ни прави щастливи.
Напрежението между „как се чувствам“ /генетика/  и „как трябва да се чувствам“ /култура/ - създава вътрешни конфликти.
· Противоречия в човешката природа.
Хората може едновременно да желаят противоречиви неща като: 
сигурност и промяна, удоволствие и смисъл, свобода и принадлежност. 
Щастието често възниква в компромиса между тези противоположности.
· Парадоксът на търсенето.
Колкото по-настойчиво гоним щастието като цел, толкова по-често то се изплъзва. Щастието по-скоро се случва като следствие, а не като пряк резултат.
· Връзка със страданието.
За щастието не може да се мисли изолирано от болката, загубата, несигурността и смъртта. Въпросът не е толкова „как да бъдем щастливи“, а как да живеем добре, въпреки неизбежното страдание.
· Философски въпроси, които възникват относно щастието.
· Трябва ли щастието да е най-висшата цел на човека?
· Дали не са по-важни добродетелта, истината и свободата?
· Може ли човек да е едновременно „щастлив“ и „морално празен“?
· „Как се чувствам?“, но и „Как живея?“, „Кой съм?“, „Какво има смисъл?“
Това са въпроси без окончателни и еднозначни, универсални отговори.
· Динамичност.
Щастието не е постоянно състояние. То търпи промяна с напредване на възрастта, житейските обстоятелства и вътрешното развитие на човека.

3. Защо различните нации и хора имат различно отношение към щастието?
Щастието се оформя от историята, културата, ценностите, религията, социалния ред и дори езика. То не е само лично преживяване, но и културна обособеност.
· Историческият опит.
Народите, които дълго са живели в условия на несигурност, войни, бедност,
политическо потисничество, често възприемат щастието като крехко и временно. 
За тях по-важни стават оцеляването, взаимната подкрепа и търпението.
Общества, които са живели в мир и стабилност по-лесно свързват щастието с 
удоволствия, благодарност, личен избор и само реализация.
· Културни ценности.
Една от най-дълбоките разлики е между:
· индивидуалистични култури – щастието е лично постижение („да се чувствам 
добре със себе си“);
· колективистични култури – щастието е хармония с другите („да сме добре 
заедно като общност“).
В първия случай човек има „право на щастие“, във втория – има „отговорност към общото благо“.
· Религия и философска традиция.
Религиите и философиите дават различни отговори:
· християнството често поставя акцент върху смисъла, жертвата и 
надеждата, а не върху земното щастие;
· будизмът гледа на щастието, като освобождаване от привързаност;
· стоицизмът търси вътрешна устойчивост, а не радост.
Това оформя различно отношение - дали щастието е цел, дар или илюзия?
· Икономическа и социална реалност.
Когато основните нужди не са гарантирани, щастието се разбира като сигурност и спокойствие, а радостта често е скромна и моментна.
При високо материално равнище фокусът се измества към удовлетвореност,
баланс и психологическо благополучие.
· Езикът и мисленето.
Езиците имат различни думи и изрази за щастието - някои подчертават радостта,
други – късмета, а трети – вътрешния мир.
· Социални норми и очаквания.
В някои култури показването на щастие е добродетел, а в други – сдържаността е признак на зрялост.
Така хората не само чувстват различно, но и говорят различно за щастието.
· Национални травми и колективна памет.
Колективните преживявания, като войни, преходи, катастрофи – създават трайни нагласи, като недоверие към „обещанията за щастие“, ирония и скептицизъм
или обратното – силен стремеж към радост като форма на съпротива.
· Като цяло различията в отношението към щастието съществуват, 
защото хората живеят в различни реалности, наследяват различно отношение към щастието и ценят различни неща.

4. Коя е най важната задача на обществото?
Най-важната задача на обществото е да създаде условия хората да живеят
достоен, смислен и щастлив живот.
· Какво означава „най-важна задача“?
Обществото не е просто икономика или държава. То е: система от отношения, институции, ценности, култура и правила.
Следователно задачата му не е само да произвежда богатство, но и 
да служи за просперитета на хората.
· Основните области, способстващи за щастливо общество са:
справедливост, осигуряване на равни правила, защити слабите, гарантиране на права и свободи.
· Благополучие и щастие.
Това включва: здраве, образование, смисъл и отношения.
· Устойчивост и бъдеще.
Обществото носи отговорност: към следващите поколения, към устойчива природа и към дългосрочната стабилност. 
Краткосрочната полза не трябва да унищожава бъдещето.
· Съвременният подход е да се създадат справедливи условия, 
в които всеки човек може да развие способностите си и да води смислен живот.
Това включва едновременно: икономическа сигурност, свобода, социална подкрепа, културно и морално развитие.
· Как това се проявява на практика?
Едно общество изпълнява задачата си добре, когато: хората се доверяват един на друг, трудът има достойнство, образованието развива мислене, не само умения, институциите служат, а не властват, щастието не е привилегия, а възможност.
· Български контекст.
В българското общество основният дефицит не е само материален, а:
дефицит на доверие, чувство за несправедливост и отслабени общности.
Най-важната задача на обществото не е властта, богатството или контролът, а човешкото достойнство и благополучие.

5. Коя е най важната задача на индивида?
Ако обществото трябва да създава условия, то индивидът носи отговорност как живее в тези условия. Най-важната задача на индивида е да изгради смислен и отговорен живот, в който развива себе си, без да пречи на другите.
· Защо това е най-важната задача?
Индивидът е: свободен, но не е изолиран, автономен, но и социален, отговорен за изборите си. Следователно задачата му не е просто да „бъде щастлив“, а да стане добър човек в пълния смисъл на думата.
· Какви са задълженията на човека?
· Да живее добродетелен живот – разум, мярка, характер.
· Да владее себе си – мислите, желанията, реакциите.
· Да поеме отговорност за избора си.
· Да развива силните си страни и смисъла, а не само да избягва болката.
· Основни задачи пред индивида.
· Самопознание - да разбере силните си страни и да познава границите и
силите си. Без самопознание свободата е хаос.
· Отговорност - за изборите си, за думите си и за последиците от
действията си. Свободата без отговорност е разрушителна.
· Развитие – умствено, морално и емоционално.
· Смисъл - отвъд удоволствието, а чрез принос, любов и труд.
· Отношение към другите – уважение, състрадание и граници.
· Как това се свързва със щастието?
Щастието не е основната задача, а страничен продукт на добре изживян живот. 
Когато индивидът живее според ценностите си, развива способностите си и е свързан с другите → щастието идва като устойчиво състояние.
· В български културен контекст.
Традиционно у нас се цени – оцеляването, приспособяването и търпението.
Най-важната индивидуална задача е да се премине от „как да се оправя“ към „как да живея достойно“ или индивидът да стане цялостен човек – свободен, отговорен и смислен.




6. Как се изчислява щастието?
Когато се взема важно решение е важно да се прави изчисление на щастието, като се записват предимствата и недостатъците.
Щастието не може да се изчисли точно като число, но може да се оценява чрез модели, показатели и въпроси. 
· Психологическа формула за щастие.
Щастие /Happiness/  H= P+E+R+M+A, където:
· P – Positive emotions (положителни емоции);
· E – Engagement (ангажираност, потапяне, „поток“);
· R – Relationships (отношения);
· M – Meaning (смисъл);
· A – Accomplishment (постижения).
Изчисляването става чрез провеждане на анкета със стандартни въпросници, 
в които хората оценяват всеки елемент.
· Друг подход за изчисление на щастието.
Щ = Н + У + С, където:
· Щ – щастие; 
· Н – ниво на щастие /зависи от гените/; 
· У – условия на живот – къде живеем, при какви условия, с кого, чувство за 
контрол и общност;
· С – съзнателна дейност /с какво се занимаваме/.
Оценка на преживяването е относителна, защото ние сравняваме с онова, което сме очаквали предварително, с други преживявания или с опита на други хора. 
· Субективна оценка (самооценка).
Хората отговарят на въпроси, като оценката варира от 0 до 10.
Пример за оценка на определен индивид:
· Радост: 		оценка 7 от 10;
· Спокойствие:	оценка 6 от 10;
· Стрес: 		оценка 4 от 10.
7 + 6 + 4 = 17; 17/3 = 5.66. Оценката му е 5.66 от максимален сбор от 10.
Това измерва удовлетвореността от живота и честотата на положителни и отрицателни емоции.
· Практичен личен „калкулатор“.
Можеш да си зададеш 5 въпроса с оценка от 0 до 10.
· Чувствам ли радост?
· Имам ли смисъл?
· Имам ли добри отношения?
· Живея ли според ценностите си?
· Усещам ли развитие?
Средната стойност ≈ твоето лично усещане за щастие.
· Социални и икономически индекси.
Световен индекс на щастието.
Държавите се сравняват по фактори като: доход и сигурност, здраве и дълголетие, социална подкрепа, свобода на избора, доверие и липса на корупция.
Тук щастието се изчислява като цяло за страната, а не лично.
Общата картина дава приблизително „ниво на щастие“.
Щастието не е точна формула, а баланс между емоции, смисъл, здраве и отношения. То не се пресмята, а се преживява.

7. Как се класират различните държави по щастие и доходи?
Ето как държавите се класират по щастие и по доходи за 2025 г.
· Индекс на щастието (World Happiness Report 2025).
Това е глобален рейтинг на щастието, изготвян от експерти, базиран на:
· самооценка на живота (оценка от 0 до 10);
· социална подкрепа, здраве, свобода, щедрост и корупция;
· доход (GDP на глава) като една от факторните променливи.
                  Най-щастливите 10 държави в света: 
	Ранг
	Държава
	Щастие (0–10)

	1
	Финландия
	7.736

	2
	Дания
	7.521

	3
	Исландия
	7.515

	4
	Швеция
	7.345

	5
	Нидерландия
	7.306

	6
	Коста Рика
	7.274

	7
	Норвегия
	7.262

	8
	Израел
	7.234

	9
	Люксембург
	7.122

	10
	Мексико
	~7.0


От тези държави само Мексико е сравнително голяма. Повечето са малки европейски държави със силни социални програми и преразпределение на доходите. Изненада е, че Израел е сред челниците, въпреки войните, които води.
България е на 85-то място по щастие сред 147 държави. 
· Доход на глава от населението.
Доходите също се измерват (на база БВП на човек, често преобразуван чрез Purchasing Power Parity – покупателна способност), и показват икономическата мощ на населението.
	Ранг
	Държава
	Примерен GDP на глава (PPP)

	1
	     Люксембург
	     ~     132 422 $;

	2
	     Сингапур
	     ~     130 014 $;

	3
	     Ирландия
	     ~     117 360 $;

	4
	     Норвегия
	     ~     90 387 $;

	5
	     Швейцария
	     ~     81 854 $.


Разликата между нивото на доходите и щастието:
· Някои от най-богатите държави (например Сингапур) не са сред 
най-щастливите. 
· Някои страни с умерен доход (като Коста Рика или Мексико) имат високи 
нива на щастие поради силни социални връзки.
· Страни със здрави социални мрежи и подкрепа (като Финландия, Дания) 
често са по-щастливи, дори ако доходът не е най-висок в света. 
· САЩ имат висок доход, но са извън топ 10 по щастие (на 24-о място).
· Как доходите и щастието са свързани?
· Обща тенденция: При по-висок доход на глава обикновено има по-
висока средна оценка на щастието — но това не винаги е вярно.
· Щастието не зависи само от парите – въпреки че богатството дава 
достъп до услуги, сигурност и образование, други фактори също имат тежест, като: силни социални връзки, здраве, свобода на избор, възприятия за корупция, щедрост и доверие в обществото. 
· БВП на глава измерва икономическото ниво на един човек в дадена 
държава, но не отчита разпределението на доходите и социални условия, които влияят на индивидуалното благополучие. 
· Класация на държавите в Европа по щастие и по стандарт на живот.
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8. Какво е икономика на щастието?
Това е направление в икономиката, което изследва как икономическите условия и политики влияят върху субективното благополучие на хората.
· Какво изучава икономиката на щастието?
Тя свързва икономика, психология и социология и анализира:
· доходи и неравенства;
· заетост и безработица;
· сигурност и социална защита;
· здраве и образование;
· баланс между работа и свободно време;
· доверие, институции и корупция.
Основният показател е субективното щастие, измервано чрез анкети.
· Основни принципи.
· Доходът има значение… но до определена граница.
· При ниски доходи, всяко увеличение значително повишава щастието.
· При високи доходи ефектът отслабва – действа законът на намаляващата 
възвръщаемост.
Парите може да купят сигурност, но не автоматично и смисъл.
· Неравенството влияе отрицателно, защото хората сравняват себе си с 
другите. Големите разлики в доходите намаляват щастието, дори когато средният доход расте.
· Безработицата боли повече от бедността.
Загубата на работа намалява щастието по-силно от загубата на доход.
Причината е загуба на смисъл, статус и социални контакти.
· Институциите са решаващи. В оценката се включва:
· Доверие в държавата и правосъдието;
· Ниво на корупция;
· Социална справедливост.
Скандинавските държави са пример за високо щастие и стабилни институции, въпреки суровия климат.
· Икономика на щастието срещу класическа икономика.
	Класическа икономика
	                  Икономика на щастието

	БВП и растеж
	                  Качество на живота

	Доход
	                  Благополучие

	Потребление
	                  Смисъл и баланс

	Рационален човек
	                  Реален човек


· Политически последици.
Икономиката на щастието предлага:
· да се оценяват политики по ефекта им върху благополучието;
· да се инвестира в: здраве, образование, социални връзки и психично 
благополучие.
Нова Зеландия вече използват „бюджет за благополучие“.
· Български контекст.
· доходите растат, но щастието расте по-бавно;
· основни фактори на ниско благополучие: несигурност, недоверие в 
институциите, здравни и демографски проблеми.
· Заключение.
Икономиката на щастието показва, че целта на икономиката не е само богатството, но и добър живот. Растежът е средство, но не е крайна цел.

9. Кои са основните фактори на щастието?
· Здраве (физическо и психично).
· добро физическо състояние → енергия, жизненост, активен начин на живот;
· психично здраве → емоционална стабилност, устойчивост, яснота на 
мисълта.
· Качествени взаимоотношения.
Това е най-силният и постоянен фактор за щастие и включва: любов, близки приятелства, семейство и принадлежност към общност.
· Смисъл и цел.
Обхваща усещане, че животът има посока, дейности, които надхвърлят личния интерес, принос към нещо по-голямо от самия човек.
· Мъдрост и осъзнатост.
Включва: самопознание, приемане на реалността и правилна преценка и умереност.
· Творчество и себеизразяване.
Създаване на нещо ново, усещане за поток и изразяване на вътрешния свят.
· Свобода и автономия.
Чувство за избор, контрол над собственото време и решения и живот в съответствие с личните ценности.
· Баланс и ритъм на живота.
Между работа и почивка, между усилие и възстановяване и между вътрешен и външен живот.
· Благодарност и позитивна нагласа.
Фокус върху това, което имаш, способност да се оценяват малките неща и позитивно отношение към преживяванията.
Формулата за пълно щастие е:
Щастие = Здраво тяло + Смислени връзки + Осъзнат ум + Творчески живот + Позитивна нагласа.

10. Как да избягваме нещастието?
Нещастието не може напълно да се избегне.  То е част от човешкия живот, но може да се намали и да не се превръща в начин на живот. 
· Необходимо е да разграничаваме неизбежното от излишното.
· неизбежно – болка, загуба, стареене, смърт;
· излишно – породено от очаквания, сравнения, гордост, страхове.
Мъдростта е да избягваме излишното и да приемем неизбежното.
· Контрол върху очакванията.
Много нещастия идват от разминаването между „какво очаквах“ и „какво се случи“. В живота използвай по-малко „трябва“, като задължително и повече „може“, като възможност. Животът не се съобразява с нашите планове.
· Спиране на разрушителните сравнения.
Постоянното сравняване с другите води до: създава чувство за недостатъчност,
изкривява реалността и обезценява собственото усилие.
Сравнявай се със своето вчера, а не с чуждите успехи.
· Поддържане на смисъл.
Хората понасят трудности много по-добре, когато имат кауза, отговорност, нещо по-голямо от моментното настроение.
Смисълът не премахва болката, но не позволява тя да е напразна.
· Грижа за тялото.
Липсата на: сън, движение, здравословна храна, редовен живот, увеличава вероятността за среща с нещастието. Много „душевни кризи“ се провокират от физическо изтощение и здравни проблеми.
· Емоционална честност.
Потискането на чувствата не ги премахва, а ги превръща в: раздразнение, цинизъм,
и вътрешна празнота. По-здравословно е: да признаеш „не ми е добре“ и да не се преструваш на недосегаем.
· Ограничаване на разрушителните навици.
Нещастието се подхранва от: хроничен негативизъм, постоянни оплаквания,
токсични връзки, живот в миналото или в страх от бъдещето.
Не всяко страдание е благородно. Някои се дължат на лоши навици.
· Приемане на несъвършенството.
Опитът да бъдем: постоянно щастливи, напълно сигурни, безгрешни, води до разочарование.
По-здравословната цел е да сме достатъчно добри, а не перфектни.
Не можем да избегнем: болката, загубата, трудността, но можем да избегнем:
безсмисленото страдание, самоунищожението и отказа от живот.
Избягването на нещастието не е бягство от трудностите, а по-добро отношение към реалността, по-малко илюзии, повече грижа и смисъл.

11. Какво представлява позитивната психология?
Позитивната психология повишава щастието чрез изграждане на вътрешни ресурси, които правят човека по-устойчив, смислен и удовлетворен.
· Основни положения.
Проблемите с ниско ниво на щастие обикновено идват от:
· липса на смисъл;
· хроничен стрес и негативни мисли;
· слаби социални връзки;
· чувство за безсилие.
· Работа с негативното мислене (без потискане).
Позитивната психология не отрича болката, а:
· учи на как да я преформулираме;
· развива психологическа гъвкавост;
· насърчава само състраданието.
· Силните страни като решение.
· откриване на личните силни страни (смелост, мъдрост, упоритост);
· ежедневно използване на поне една от тях.
· 40% от щастието може да се повлияе от навиците и нагласите;
· упражненията за благодарност повишават щастието;
· социалната свързаност има по-голям ефект от дохода.
Позитивната психология ни учи как да живеем по-пълно, не как да сме постоянно весели. Тя превръща живота от „оцеляване“ в „процъфтяване“.

12. Кое влияе на щастието?
· Природата /генетиката/ е биологичната основа на щастието. 
Тя определя възможния диапазон на щастието и включва:
· здраве, нервна система, хормонален баланс;
· нужда от сън, движение, светлина, контакт с природата;
· вродена емоционална интелигентност.
Природата отговаря на въпроса: „Мога ли да бъда щастлив?“
· Културата определя как разбираме и преживяваме щастието.
· какво считаме за „добър живот“;
· как обичаме, работим, творим;
· ценности, смисъл, морал;
· езикът, с който описваме щастието.
Културата отговаря на въпроса: „Какво означава да бъда щастлив?“
· Кое е по-важно за щастието природата или културата?
· В краткосрочен план → природата.
Например при липса на сън, болест, хроничен стрес →липса на щастие.
· В дългосрочен план → културата.
При изградени ценности, смисъл, връзки се постига устойчиво щастие.
· В цялост → балансът между природата и културата.
Природата прави щастието възможно, а културата го прави осмислено и трайно.

13. Как се постига щастие?
Щастието се изгражда – като начин на живот, нагласа и ежедневна практика. 
· Грижи се за тялото – сън, движение, храна и управление на стреса.
· Грижи се за умът - осъзнаване на мислите, приемане вместо постоянна 
борба, разграничаване на „контролируемо“ от „неконтролируемо“.
· Изграждай дълбоки връзки – любов, приятелство, споделяне и
принадлежност. Качествените връзки са най-силният фактор за щастие.
· Живей със смисъл - цели, свързани с ценности, принос, усещане, че животът 
„има защо“. Смисълът прави трудностите поносими.
· Твори и се развивай – учене, творчество, поток.
Човекът е най-щастлив, когато расте и се развива.
· Запази свобода и баланс - умение да казваш „не“, баланс между работа и 
почивка и живот в съответствие с ценностите ти.
· Практикувай благодарност - фокус върху наличното и осъзнаване на 
малките радости. Благодарността променя начина, по който преживяваш живота.
· Приеми, че щастието не е постоянно - има и тъга, и болка, и трудни 
периоди. Истинското щастие включва приемане на целия спектър на живота.

14. Каква е връзката между щастието, любовта и творчеството?
Щастието, любовта и творчеството са три явления, които образуват взаимно зависима система, която поддържа и усилва човешкото благополучие. 
Любовта създава емоционалната стабилност, върху която могат да се развиват и щастието, и творчеството. Тя е мощна човешка емоция, която свързва хората и придава смисъл и стабилност на живота. Тя е уважение, приемане, грижа, безкористно желание за благополучие на другите. 
Без любов сме празни, без корени, необвързани с грижи за останалите.
Любовта е емоционалната енергия, която разгръща творческия потенциал.
Когато човек твори, той преживява пълнота на присъствие /поток/, което е дълбока форма на щастие.
Щастието, любовта и творчеството можем да си представим като три взаимосвързани кръга:
1. Любовта подхранва творчеството.
2. Творчеството поражда чувство за смисъл.
3. Смисълът усилва щастието.

15. Каква е връзката между щастието и мъдростта?
Щастието и мъдростта са две свързани, но различни измерения на човешкия живот. Връзката им е дълбока и многопластова, като всяко едно усилва другото. Ето как можем да ги свържем:
· Щастието и мъдростта като допълващи се феномени.
· Щастието е субективното усещане за благополучие, радост и 
удовлетворение — по-често е емоционално състояние.
· Мъдростта е способността да разбираме живота дълбоко, да правим добри 
избори, да преценяваме последствията и да се справяме с противоречията.
· Мъдростта увеличава устойчивостта на щастието.
· Човек с мъдрост по-лесно приема трудностите и илюзията за пълен контрол.
· Мъдростта намалява негативните реакции и разочарованията, като позволява 
по-спокойно, стабилно и дългосрочно щастие.
· Философите за мъдростта и щастието.
· Аристотел: истинското щастие се постига чрез развитие на добродетели и 
мъдрост.
· Стоиците: щастието произтича от мъдрост — да живееш в съгласие с 
природата, да управляваш емоциите и да преценяваш разумно.
· Съвременните философи: щастие + мъдрост = по-високо удовлетворение 

Диаграма
на връзката между щастие, мъдрост, смисъл, любов и творчество
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16. Как да влезем в режим на щастие?
Влизането в режим на щастие е комбинация от биологични, психологически и поведенчески механизми, които можем съзнателно да активираме. 
Това е вътрешно състояние, при което мозъкът преминава към модел на:
повишена позитивна емоционалност, намален стрес, усилено чувство за смисъл, ангажираност, спокойствие, творчество, гъвкавост и мотивация. 
Това не може да е постоянен режим, но е възможно човек да го активира и поддържа известно време.
· Физиологичен вход към режима на щастие.
· Дълбоко диафрагмално дишане (30–90 секунди) → моментно намаляване на 
стреса.
· Физическо движение –20 минути ходене повишават тонуса на организма.
· Светлина и кислород - излагане на дневна светлина за 5 минути подобрява 
настроението и „събужда“ мозъка.
Това е най-бързият вход към щастие – през тялото.
· Отделянето на  негативните емоции от самооценката → намалява стреса.
· Фокус върху малки сигнали за успех или напредък.
· „Направих първата стъпка → това значи, че напредвам → това означава, че 
мога.“
· Пренасочване на вниманието от „какво липсва“ към „какво работи“?
· Самонаблюдение без критика.
· Емоционален вход: активиране на положителните системи.
· Благодарност - 30 секунди искрено припомняне на нещо хубаво.
· Свързване с човек, който е важен - дори кратък контакт (съобщение, 
обаждане) активира → топлина, доверие, спокойствие.
· Преживяване на малка радост „тук и сега“ - аромат, музика, гледка, вкус → 
активират сетивните центрове и намаляват претоварването.
· Екзистенциален вход: смисълът като стабилно щастие.
· Свържете действие със стойност („правя това, защото?“).
Всеки път, когато действието има вътрешно оправдание, мозъкът регистрира смисъл.
· Малки ритуали на смисъл - утринна гимнастика, време за творчество, грижа 
за някого и др.
Всичко това помага на мозъкът да разпознае дните като последователни и значими.
· Творчески вход: състояние на поток.
Това е най-мощната форма на „режим на щастие“.
Поток се активира при:
· умерено предизвикателство (нито лесни, нито твърде трудни);
· пълно фокусиране;
· усещане за напредък.
· Социален вход: любов, принадлежност, разбиране.
Човек е биологично програмиран да изпитва щастие при: емпатия, споделена радост и взаимна подкрепа.
Социалните връзки са най-силният активатор на устойчиво щастие.
Най-простият начин да влезеш в режим на щастие е:
Тяло + Фокус + Връзки = Щастие

17. Как да поддържаме буден и бистър ум?
· Задълбочавай живота на ума - означава да развиваш мисленето, 
вниманието, рефлексията и вътрешния смисъл. Това е процес на съзнателно израстване и обогатяване на вътрешния свят. Чети активно и разнообразно:
· Класическа литература и философия – придобиваш мъдрост и обща 
представа за света.
· Популярни научни текстове – разширяват разбирането за света и 
причинно-следствените връзки.
· Поезия и художествена литература – стимулират въображението, 
съпреживяването и емоционалната интелигентност.
Четенето не трябва да е механично – води бележки, прави справки, задавай въпроси и търси връзки между идеите.
· Практикувай разсъждение и критично мислене.
· Разбери какво мислиш и защо.
· Анализирай аргументите, отделяй факти от емоции. 
· Търси истината.
· Тествай идеи чрез обсъждане с други хора.
Критичното мислене защитава ума от заблуди и грешки. 
· Рефлексия и анализ.
· Води дневник или мисловни бележки.
· Преразглеждай решенията и действията си.
· Изследвай вътрешните си мотивации и реакции.
Рефлексията превръща преживяното в практическа мъдрост, а не просто в спомен.
· Медитация и внимание.
· Практики като осъзнатост и концентрация върху дишането усилват 
вниманието и способността за дълбока мисъл.
· Намаляват разсеяността и автоматичните реакции, оставяйки повече 
пространство за съзнателно разсъждение.
· Творчески упражнения.
· Пиши, рисувай, свири, композирай или създавай идеи.
· Творчеството задълбочава живота на ума, защото изисква комбинация от 
анализ, въображение и емоция.
· Дискусия и менторство.
· Разговаряй с умни хора, които мислят различно.
· Настоявай за аргументи и доказателства, но бъди отворен към нови 
перспективи.
· Менторът може да ти поставя интелектуални предизвикателства и 
да насочва вниманието ти към съществени въпроси.
· Живей с въпроси, а не само с отговори.
· Вместо да търсиш готови решения, задавай дълбоки въпроси:
Какво е добро?,  Какво е важно?, Защо мисля така?, Какво е истински значимо?
· Това превръща ума в изследовател, а не в консумиращ готови идеи орган.
· Комбинирай интелектуалното с емоционалното.
· Животът на ума не е само логика.
· Взаимодействието между изкуството и любовта учат ума на емпатия, тънки 
нюанси и дълбочина на разбиране.
Истинският интелект е интегрален, широко спектърен – той мисли, чувства и създава смисъл едновременно.
Кратка формула за задълбочаване на ума:
Чети + Анализирай + Практикувай осъзнатост + Твори + Обсъждай = Поддържане на ума с дълбочина и смисъл

18. Изкуствения интелект като инструмент за повишаване на 
благополучието.
· ИИ се използва за подобряване на психичното и емоционално здраве:
има приложения за следене на настроението и ранното откриване на депресия,
виртуални асистенти, които дават подкрепа и намаляват усещането за изолация и
персонализирани програми за медитация, релаксация и управление на стреса.
Щастието ще се изгражда като умение, което може да се тренира — подобно на спорта и поддържането на физическа форма.
· ИИ автоматизира рутинни задачи, което предпазва човека от:
информационно претоварване, стрес и липсата на време.
Когато ИИ поема “тежките” процеси, хората могат да насочат енергия към по-значими дейности — творчество, връзки, почивка. 
· ИИ като фактор за лично развитие.
ИИ може да служи като: ментор, източник на знания, помощник за поставяне на цели и самопознание.
· ИИ влияе върху благополучие на обществото.
На макро ниво ИИ може да: подобри здравеопазването, оптимизира градска среда,
увеличи производителността и намали бедността чрез автоматизация.
Това би могло да повиши общото качество на живот.
· Проблеми, които възникват с навлизане на ИИ в живота на хората:
Прекомерната употреба на ИИ може да подмени човешките взаимоотношения,
да намали емпатията и да доведе до социална изолация.
Така ИИ може да бъде, както източник на щастие, така и на рискове за социалното благополучие — зависи от начина на употреба.

19. Щастие на бъдещето.
· Щастие като екологичен и социален баланс.
С екологичните предизвикателства хората ще открият нови посоки: връщане към природата, устойчив начин на живот и смисъл чрез грижа за общото благо.
Щастието ще става все по-силно свързано с отговорността към света.
· Щастие чрез творчество и смисъл.
Когато много професии се автоматизират, хората ще търсят щастие в:
творчество, лични проекти, духовност и умения, които изразяват личността.
Смисълът, а не успехът, ще бъде основната цел.
· Щастие чрез по-гъвкав начин на живот.
Технологиите ще дадат възможност за: дистанционна работа, гъвкаво работно време и повече контрол върху ежедневието.
Свободата да избираш къде и как да живееш ще бъде един от факторите за благополучие.
· Биологично и когнитивно подобряване.
В по-далечно бъдеще е възможно: използване на генетични терапии за регулиране на настроение, мозъчни стимулации и вещества, насочени към дълготрайно подобряване на психичното благополучие. Ще възникнат и етични въпроси, но тенденцията към подобряване на качеството на живот е очевидна.
Хората в бъдеще ще постигат щастие чрез комбинация от технология, самоуправление и по-дълбоки социални връзки. Щастието ще се измества от „реакция към света“ към „процес, който управляваме съзнателно“.

Идеята за щастието в бъдеще ще се променя заедно с технологиите, социалните структури и начина, по който хората живеят. 

III. Сентенции за щастието.
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1. Щастието е топка, която гоним, докато се търкаля, и която ритаме с 
крак, щом я настигнем.
2. Бъди щастлив с това, което имаш, докато се бориш за това, което 
желаеш.
3. Щастието не се намира — то се изгражда.“
4. Понякога усмивката идва първа, а щастието я догонва.
5. Когато се усмихваш, умът за миг спира да тежи.
6. Истинската свобода е да не си зависим от това, което нямаш.
7. Щастието е да намериш решение, преди да е дошла паниката.
8. Колкото по-нещастен е човек, толкова повече развлечения изисква.
9. Живей просто. Обичай щедро. Говори истината. Дишай дълбоко. 
Прави най-доброто, на което си способен.
10. Преброй хубавите неща в живота си и благодари за всяко едно 
от тях. Така ще се изпълниш с щастие! 
11. Не можем да бъдем щастливи, ако търсим щастието в неща, които не 
зависят от нас.
12. Никога не слагай ключа към щастието си в джоба на някой друг.
13. Щастието не е цел, то е страничен продукт от добре изживян живот.
14. Щастието не означава, че имаш всичко. Означава, че нещата, които 
имаш, са по-важни от тези, които би искал да имаш.
15. Хората чакат цяла седмица да стане петък, цяла година да дойде 
лятото и цял живот да дойде щастието.
16. Щастието е черта на характера. В характера на едни хора е винаги 
да го чакат, на други – постоянно да го търсят, а трети да го намират навсякъде!
17. Щастие е, когато в момента не се нуждаеш от нищо, освен от това, 
което вече имаш. И благодариш.
18. Щастието не може да бъде пропътувано, спечелено, носено или 
притежавано. То е вътрешното чувство, което има човек, когато живее изпълнен с любов и благодарност всеки ден.
19. Глупавият човек търси щастието в далечината, а мъдрият го 
отглежда под краката си.
20. Щастлив е онзи, който нарича провала „житейски опит“, а не „лош 
късмет“.
21. Оптимизмът е магнит за щастие. Ако останеш позитивен, добри 
неща и добри хора ще бъдат привлечени от теб. 
22. Сравняването с другите е крадец на щастието. Можеш да прекараш 
цял живот в грижи за това какво имат другите, но това няма да ти даде нищо.
23. Щастието и успехът се състои в това да прекарваш живота си по 
своя собствен начин. Бъди себе си. Никой не може да ти каже, че това, което правиш е грешно.
24. Най-голямото щастие е да си полезен на другите.
25. Да имаш щастливи родители, означава да получиш най-богатото 
наследство.
26. Нравствеността учи не на това, как да станем щастливи, а на това, 
как да бъдем достойни за щастие.
27. Щастието е както здравето: когато не го забелязваш, значи, го имаш.
28. Който влиза в дома на щастието през вратата на удоволствията, той 
обикновено излиза през вратата на страданията.
29. Но какво е щастието, ако не просто хармония между човека и 
живота, който води.
30. Ако искаш да бъдеш щастлив - бъди!
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31. Вярвам в щастието. Това е единственото обяснение за успеха на 
хората, които са ми антипатични.
32. Щастието е приятно усещане, предизвикано от съзерцанието на 
чужди страдания.
33. Ако ти ковеш своето щастие, съседите не спят.
34. Хората обичат да говорят за щастието и за любовта. Човек винаги 
има слабост към митологията.
36. То е добро здраве и слаба памет, удоволствие без разкаяние.
37. Когато сме щастливи, винаги сме добри; но когато сме добри, не 
винаги сме щастливи.
36. Щастието е, когато имаш голямо, приятелско, грижовно, любящо 
семейство в друг град.
37. Щастие? Добра цигара, вкусен обед и добра жена или лоша. 
38. Всичко зависи от това, колко щастие си способен да издържиш.
39. Щастието е временно състояние между две диети.
40. Щастлив човек е този, който не знае какво изпуска.
41. Щастието обича тишината… и добре зареден хладилник.
42. Щастието е да намериш чорапите си по двойки или да изтървеш 
смартфона си без да се счупи екрана.
43. Щастието при Чък Норис не е състояние на ума, а заповед.
44. Някои търсят щастието, други търсят късмета, трети – 
дистанционното.
45. Истинското щастие е да приключиш работа по-рано и никой да не 
забележи.
46. Щастието е кратко. За разлика от понеделника.
47. Щастието е като спортна кола – тя е нещото, което искаш, а не това от което 
имаш нужда.
48. Следвай смело наклонностите си, но не забравяй за полиция, който те дебне 
зад ъгъла.
49. Щастието е състояние на духа… временно прекъснато от реалността.
50. Щастието е усмивка… и блондинка, която знае как да я предизвика.
51. Щастието идва при различни обстоятелства … и понякога под 
формата на блондинки.
52. Това, което е достатъчно за нашето щастие, не винаги е достатъчно 
за нашето удоволствие.
53. Щастието не е в парите, а в покупките.
54. Щастие е, когато другите плащат, а ти се усмихваш.
55. Усмихвай се — това обърква проблемите.
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