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От автора

Погожим летним днём, удобно примостившись в тенистом 

уголке яблоневого сада, я открыла свой ноутбук и приступила 

к написанию рукописи этой книги. Я испытывала прият ный 

эмоциональный подъём и воодушевление от начала творче-

ского процесса и созидания чего-то очень полезного, осно-

ванного на моём многолетнем опыте клинициста и опыте 

мировой научно обоснованной психотерапии. В добрый путь! 

Под гордо поднятыми парусами знаний и с попутным ветром 

вдохновения!

Мне бы очень хотелось начать писать свою книгу именно так, 

но дело обстояло совсем иначе.

Уже смеркалось. Накануне я специально переделала все дела, 

чтобы освободить выходные для написания книги. Но вот уже 

который час я с лёгкостью находила себе разные занятия бы-

тового характера. Любое приближение к ноутбуку вызывало 

внутреннее сопротивление, желание сбежать и спрятаться. 

Моя тревога неистово защищала меня от предполагаемого фи-

аско. Заручившись поддержкой внутреннего критика, тревога 

настойчиво утверждала: «Не вздумай! У тебя ничего не полу-

чится! Написать книгу трудно, ты не справишься! Позвони ре-

дактору и откажись! Не вздумай начинать, иначе случится что-

то ужасное. Потом не говори, что я тебя не предупреждала».
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Да, начало было именно таким. Но если вы читаете эти строки, 

то книга увидела свет, мне удалось-таки не пойти на поводу 

своих тревожных монстров и сделать то, что я действительно 

по-настоящему хотела, — поделиться с вами теми знаниями, 

приёмами и техниками, которые на настоящий момент по-

могли уже сотням тысяч людей по всему миру приблизиться 

к жизни своей мечты вместо того, чтобы прозябать годами 

под назойливым гнётом тревоги.



Введение

Наш мозг запрограммирован избегать дискомфорта, вклю-

чая тот, который причиняет нам сильная тревога. Мы ав-

томатически уклоняемся от неприятных ситуаций, мыслей 

и чувств, иногда даже не замечая, что избегаем настоящей 

жизни. Представьте, как бы изменилась ваша жизнь, если бы 

вы не боялись сказать «нет» назойливому продавцу-консуль-

танту в магазине, несправедливому начальнику или друзьям, 

безапелляционно нарушающим ваши границы, если бы вас 

не пугали катастрофические сюжеты, которые рисует ваша 

тревога перед полётом на самолёте, походом к стоматологу 

или публичным выступлением, если бы ваша голова была 

свободна от роя беспокойных мыслей по малейшему пово-

ду, от постоянных тревожных мыслей, что может случиться 

что-то ужасное с вами или вашими родными. Если вы заме-

тили, что в отсутствие перечисленных и других проявлений 

чрезмерной тревоги ваша жизнь вышла бы на более высокий 

по качеству уровень, то эта книга для вас.

Информация и практические рекомендации, изложенные 

в этой книге, основаны на терапии принятия и ответственно-

сти (ТПО). Другая частая аббревиатура, которой обозначают 

данный психотерапевтический метод, — АСТ, от английско-

го Acceptance and Commitment Therapy. Терапия принятия 

и ответственности — это направление психотерапии тре-
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тьей волны когнитивно-поведенческого подхода1, чьи идеи 

показали свою эффективность в отношении целого ряда 

ментальных проблем по данным более тысячи качественно 

проведённых научных исследований.

Стивен Хайес, основатель данного направления, создал метод, 

который не предполагает непосредственной борьбы с симпто-

мами, но приводит к их ослаблению естественным образом — 

в качестве дополнительного эффекта терапии. 

Если вы ещё незнакомы с ТПО, некоторые моменты будут 

вам казаться удивительными и парадоксальными, но, раз вы 

читаете эту книгу, вероятно, прежние способы борьбы с тре-

вогой не принесли значимых результатов. Чтобы не делать 

то же самое в ожидании другого результата, рекомендую вам 

попробовать новые действия, новые техники и методики, ос-

нованные на терапии принятия и ответственности.

1 К о г н и т и в н о - п о в е д е н ч е с к и й  п о д х о д  в  п с и х о т е -
р а п и и  (КПТ) — это психотерапевтические вмешательства, направ-
ленные на изменение неадаптивных эмоциональных реакций при 
помощи изменения мыслей и поведения пациента. КПТ является на-
учно обоснованной психотерапией и признана терапией выбора при 
многих психоэмоциональных проблемах. На сегодняшний день в КПТ 
выделяют три так называемые волны, из которых последняя считается 
наиболее современной и интегративной. Наряду с терапией принятия 
и ответственности, к третьей волне КПТ относят схема-терапию, ди-
алектическую поведенческую терапию, когнитивную терапию, осно-
ванную на осознанности, и другие психотерапевтические методы. — 
Примеч. авт.
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В конце книги вы найдёте библиографический список, где 

указана дополнительная литература, написанная специали-

стами в контексте терапии принятия и ответственности. Дан-

ный список позволит вам при желании расширить и углубить 

свои знания о методах самопомощи при разных ментальных 

проблемах в рамках данного психотерапевтического метода.

Позволю себе отметить, что любое психотерапевтическое на-

правление в когнитивно-поведенческом подходе предполага-

ет обязательное внедрение в свою жизнь полученных знаний 

и повторение техник и практик. И это не простая прихоть 

психотерапевтов. От вовлеченности и активности напрямую 

зависит эффективность терапии.

Часто под психотерапией понимают многолетние душеспаси-

тельные беседы, но это убеждение не соответствует методу. 

Психотерапевт, работающий в когнитивно-поведенческом 

подходе, больше напоминает спортивного тренера. И если 

спортивный тренер помогает человеку укрепить его тело, 

то психотерапевт помогает натренировать новые, более по-

лезные для жизни ментальные — то есть психологические — 

навыки. Эффективность книг психотерапевтической само-

помощи во многом зависит от дисциплины читателя, его 

готовности самостоятельно меняться и внедрять почерпнутую 

из книги информацию в свою повседневную жизнь. Простое 

пассивное чтение несомненно полезно, но не в той степени, 

в какой полезен проактивный подход к делу. Гораздо эффек-


