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1

ЖИЗНЬ НЕЛЕГКА

Жить мучительно. За краткий период пребывания на этой 
планете человек переживает много всего замечательного, 
удивительного и  радостного, но никак не меньше тревож-
ного, пугающего и  приводящего в  отчаяние. Он взлетает 
к  высотам любви, духовной близости и  дружбы  — и  пада-
ет в  пучины одиночества, неприятия и  утрат. Он радуется 
успехам, победам и  достижениям  — и  страдает от неудач, 
поражений и разочарований.

Иначе говоря, жизнь нелегка. И  на ее протяжении всем 
нам приходится испытывать боль, стресс и  страдание во 
всем многообразии их видов. Проблема в том, что большин-
ство людей не знают, как эффективно справляться со всем 
этим. Мы упорно стараемся обрести счастье, но слишком 
часто из этого ничего не получается. А  даже когда получа-
ется, счастье, к нашему неудовольствию, оказывается скоро-
течным, и мы продолжаем желать большего.

Так почему же так трудно быть счастливым? Хороший во-
прос. В  основу этой книги легли многочисленные научные 
исследования, которые показывают, что все мы с легкостью 
попадаем в могущественную психологическую ловушку. Мы 
идем по жизни, твердо придерживаясь множества бесполез-
ных представлений о счастье — общеизвестных, а поэтому 
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признающихся правильными. Они выглядят вполне разум-
ными, и именно поэтому вы наталкиваетесь на них во мно-
жестве книг и статей по самопомощи и самосовершенство-
ванию. Но, к несчастью, эти ложные представления обычно 
порождают порочный круг  — чем сильнее мы стремимся 
обрести счастье, тем больше страдаем. И  эта психологиче-
ская ловушка замаскирована настолько хорошо, что мы по-
падаем в нее, не отдавая себе ни малейшего отчета в этом.

Это плохая новость.
Хорошая же состоит в том, что есть надежда. Можно на-

учиться быстро распознавать эту «ловушку счастья» и, что 
еще более важно, выбираться из нее. Эта книга снабдит вас 
соответствующими навыками и  знаниями. В  ее основу по-
ложено направление психологии, получившее название Те-
рапия принятия и ответственности (АСТ). На сегодняшний 
день эффективность применения АСТ подтверждена более 
чем тремя тысячами научных публикаций.

АСТ была разработана в середине 1980-х американским 
психологом Стивеном Хайесом и его коллегами Келли Уил-
сон и  Керком Стросэлом. С  тех пор она обрела популяр-
ность во всем мире. Сегодня АСТ практикуют сотни тысяч 
психологов, терапевтов, консультантов, коучей и врачей де-
сятков стран  — от Соединенных Штатов, Великобритании 
и Уганды до Индии, Индонезии и Ирана. Одной из причин 
растущей популярности АСТ является ее удивительная эф-
фективность в  работе с  самыми различными проблемами. 
Упомянутые выше три тысячи научных публикаций каса-
ются, в частности, помощи при депрессии, разного рода за-
висимостях, тревожных расстройствах, психозах, хрониче-
ских болях и психотравмах. При этом АСТ применяется не 
только в лечении психологических нарушений: она исполь-
зуется также, чтобы помочь людям с хроническими заболе-
ваниями и инвалидностью жить полноценной, насыщенной 
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жизнью даже при наличии непрекращающихся серьезных 
проблем со здоровьем. Вдобавок ко всему этому ее широко 
применяют в  вооруженных силах, аварийно-спасательных 
службах, государственных учреждениях, профессиональном 
и  олимпийском спорте, бизнесе, больницах и  школах с  це-
лью укрепления здоровья, снятия стресса, повышения рабо-
тоспособности и психологической устойчивости.

Наконец, всем нам известно, насколько важны здоровое 
питание, регулярные занятия спортом и поддержание хоро-
ших отношений с  окружающими  — это основы здоровья, 
счастья и благополучия. Но всем ли удается действительно 
делать это на постоянной основе? Легко в  теории, намного 
труднее на практике. К счастью, АСТ предоставляет нам ин-
струменты и  стратегии, которые нужны, чтобы покончить 
с вредными привычками, преодолевать прокрастинацию, за-
ставить себя начать вести здоровый образ жизни и выстраи-
вать более совершенные отношения с людьми. Очень скоро 
мы увидим, как достичь всего этого с помощью АСТ. Но для 
начала давайте подумаем, нормально ли быть счастливым.

А норма ли счастье?

Жизнь несправедлива. Детство одних проходит в  ужасных 
издевательствах, недостатке внимания или вообще в  бес-
призорности; другие растут в  любящих и  заботливых се-
мьях. Кто-то живет в  крайней нищете, или среди разгула 
преступности, или в зонах военных действий, или в неволе, 
или в  лагерях беженцев. Другие живут в  прекрасных усло-
виях и пользуются всеми благами цивилизации. Одни люди 
хронически болеют, получают травмы или становятся инва-
лидами, тогда как другие пышут здоровьем. Кому-то доступ-
ны качественная еда, образование, правосудие, медицинская 
помощь, социальное обеспечение, путешествия, развлечения 
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и выбор работы по душе, а кто-то лишен большинства или 
вообще всех этих вещей. Часть людей постоянно подвер-
гаются притеснениям, дискриминации или гонениям из-за 
цвета кожи, религии, гендера, политических убеждений или 
сексуальной ориентации. Во всех странах мира существует 
гигантская пропасть между самыми обездоленными и наибо-
лее привилегированными членами общества. И вместе с тем 
по обеим сторонам этой пропасти находятся представители 
рода человеческого, у которых вследствие этого очень много 
общего, включая то, что вне зависимости от принадлежно-
сти к самым обездоленным или самым привилегированным 
обществам люди естественным образом предрасположены 
к психологическому страданию.

Возможно, вы замечали, что полки книжных магазинов 
ломятся от изобилия книг по самопомощи и самосовершен-
ствованию. Депрессия, тревожность, гнев, развод, проблемы 
в отношениях, зависимости, психотравма, заниженная само-
оценка, одиночество, горе, стресс, неуверенность в  себе  — 
назовите любую проблему, и  вот вам книжка об этом. Из 
года в  год растет численность армии психологов, коучей, 
тренеров личностного роста и  психотерапевтов, равно как 
и количество выписываемых рецептов на лекарства. На фоне 
всего этого телевидение, радио, газеты и журналы, подкасты 
и  социальные сети без передышки пичкают нас советами 
о том, как улучшить свою жизнь. Однако, невзирая на всю 
эту помощь и  мудрые советы, мучения рода человеческого 
усиливаются, а вовсе не ослабевают!

Статистика ошеломляет. Всемирная организация здраво-
охранения считает депрессию одним из самых распростра-
ненных, экономически разорительных и изнурительных за-
болеваний. В  любом отдельно взятом году в  клинической 
депрессии пребывает десятая часть всего взрослого населе-
ния земного шара, и  каждый пятый житель планеты будет 
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подвержен ей в определенный период своей жизни. А более 
трети населения бывает подвержено тревожному расстрой-
ству на каком-то жизненном этапе. К тому же каждый чет-
вертый взрослый в тот или иной жизненный период стано-
вится жертвой наркозависимости или алкоголизма. (Только 
в  Соединенных Штатах в  настоящее время насчитывается 
более 14 миллионов алкоголиков!)

Но вот какой статистический показатель пугает боль-
ше любых других: в какой-то момент почти каждый второй 
из нас всерьез задумывается о  самоубийстве и  мучительно 
размышляет об этом на протяжении двух недель или более. 
Еще страшнее, что каждый десятый действительно соверша-
ет попытку суицида. (К счастью, в подавляющем большин-
стве случаев неудачную.)

Вдумайтесь в эти цифры. Вспомните своих родных, дру-
зей и  коллег. В  какой-то момент почти половина из них 
посчитают себя настолько несчастными, что всерьез заду-
маются о самоубийстве. И каждый десятый попробует это 
сделать!

А теперь подумайте о тех распространенных видах стра-
даний, которые не считаются «психологическими нарушени-
ями», но все равно делают людей несчастными: стресс на ра-
боте, страх неудачи, одиночество, конфликты в отношениях, 
болезни, разводы, потери близких, телесные повреждения, 
старение, бедность, расизм, сексизм, буллинг, экзистенциаль-
ные тревоги, неуверенность в  себе, чувство незащищенно-
сти, боязнь ошибиться, перфекционизм, заниженная само-
оценка, «кризис среднего возраста», «синдром самозванца», 
ревность, страх упустить нечто важное, утрата жизненных 
ориентиров… и это далеко не полный перечень.

Совершенно очевидно, что продолжительное счастье не 
является нашим нормальным состоянием. Естественно, это 
вызывает вопрос.
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