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Каждый  жаждет счастья, но кажется, что оно подобно скрытому сокровищу.

One way or another—consciously or unconsciously, directly or indirectly—everything we do, our every hope, is related to a deep desire for happiness. 

Так или иначе, сознательно или бессознательно, прямо или косвенно, - все, что мы делаем, и все наши надежды связаны с глубоким желанием счастья.With 256 electrodes on his shaven head, French Buddhist monk Matthieu Ricard, author of the book “Happiness: A Guide to Developing Life's Most Important Skill,” showed the same natural smile that always accompanies him wherever he goes. His left prefrontal cortex, a zone of the brain especially active in persons with positive thoughts, shows activity beyond any parameter of normality.
Даже с 256 электродами на бритой голове французский буддийский монах Матье Рикар (автор книги "Счастье: руководство по разработке важнейшего жизненного мастерства") демонстрировал такую же естественную улыбку, какая сопровождает его, куда бы он ни шел. Его левая префронтальная кора головного мозга (зона мозга, особенно активная у лиц с позитивными мыслями ) активна настолько, что превосходит предельные значения нормальных параметров.As a molecular biologist, Ricard recognizes the results given by magnetic cerebral resonance: According to science, his mental state could only correspond to that of the happiest man on the planet. 
Рикард, как молекулярный биолог, отозвался о результатах, полученных при помощи магнитно-  резонансной томографии, следующим образом: «Согласно науке, мое психическое состояние может соответствовать  самому счастливому человеку на планете».
The Happy Brain

Счастливый мозг  

Years of studies brought the scientists to discern with great precision that the activity of the left prefrontal cortex is found to be strongly related to the feeling of well-being, while negative emotional states leave their impression in the right prefrontal area.
Годы исследований позволили ученым с большой точностью определить, что активность левой префронтальной коры головного мозга тесно связана с чувством благополучия, а отрицательные эмоциональные состояния оставляют свои впечатления в правой префронтальной области.To the scientists’ surprise, the studies revealed a clear pattern in those subjects who possessed “happy brains.” They were not those who had achieved the most economically or materially in life, but rather a radically different group altogether—Tibetan monks and professional meditators.
К удивлению ученых, исследования выявили одну закономерность в отношении тех субъектов, которые обладали "счастливым мозгом". Они были не теми, кто добился больших экономических или других благ в жизни, а вообще радикально отличающейся группой - тибетскими монахами и профессионально медитирующими.

Subjected to an exhaustive experiment with brain scans, a group of longtime meditators who practiced a type of meditation focused on compassion were able to transform the anatomy of the brain in surprising ways. They increased the levels of positive emotion, as observed in the left prefrontal cortex. They also diminished the activity in the right prefrontal lobe related to depression, diminished the activity of the amygdala, which is a region of the brain related to fear and anger; and increased the duration and depth of attention.
Подвергнутая тщательному эксперименту с применением сканирования мозга группа давно медитирующих, которая практиковала вид медитации сосредоточения на сострадании, удивительным образом была в состоянии преобразовать анатомию своего мозга. Они увеличили уровни положительных эмоций, и это наблюдалось в левой префронтальной коре. Они также уменьшили активность в правой предфронтальной доле, связанной с депрессией; снизили активность миндалины (область мозга, связанная со страхом и гневом), а также увеличили продолжительность и глубину внимания.
The scientists concluded that the compassion produced by certain types of meditation made the brain serene, reaching a state of well-being. The happiness of the meditators consisted of a state in which there was absence of fear and complete control of the emotions.
Ученые пришли к выводу, что сострадание, формируемое определенными видами медитации, делает мозг человека спокойнее, достигая состояния благополучия. Счастье медитирующих - это состояние, в котором отсутствует страх и присутствует полный контроль над эмоциями.
Similarly, most people experience the so-called state of flow during certain stages of intellectual or physical exercise, a feeling of happiness that thrills the mind when it is fully at one with what it is doing.
Аналогичным образом большинство людей испытывают так называемое «состояние потока» в течение определенного периода интеллектуальной или физической нагрузки, при котором чувство счастья захватывает ум, когда он сливается в единое целое с тем, что делает.
According to Dr. Daniel Goleman, internationally recognized for his work in the field of psychology, the state of flow is a spontaneous sensation of delight and pleasant surprise.

По словам д-ра Даниэля Гольмана, получившего международное признание за свою работу в области психологии, состояние потока - это спонтанное ощущение восторга и приятного сюрприза.

In agreement with Goleman’s explanation, people become so absorbed in the state of flow that their attention and consciousness blend with their actions.
В соответствии с объяснением Гольмана, люди настолько поглощены состоянием потока, что их внимание и сознание соединены с их действиями.
In contrast to what neurologists have thought for some time, when the focused mind involves itself in a task, as in the state of flow, the brain produces less activity. It appears to have less of the “neuronal noise” observed when the mind wanders. It is similar, though more elusive, to the state developed by those who meditate frequently.
В противоположность тому, о чем думали неврологи некоторое время назад, мозг производит меньше активности, когда сосредоточенный ум включает в себя задачи так же, как и в состоянии потока. Это похоже на наличие меньшего «нейронного шума», который наблюдается, когда ум блуждает. Похоже, хотя и более неуловимо, на состояние, развитое теми, кто часто  медитирует.
Thus, happiness, according to scientific findings, is a state that is not reachable by material means; rather, it is a consequence of emotional indifference and the compassionate contemplation of the universe. It is more linked to altruism than to egoism—more spiritual than material.
Таким образом, счастье, в соответствии с научными выводами, является состоянием, которое не объяснить с помощью материальных средств, а, скорее, это следствие эмоционального безразличия и сострадательного созерцания Вселенной. Оно больше связано с альтруизмом, чем с эгоизмом - более духовное, чем материальное.
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