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Âñòóïèòåëüíîå ñëîâî

Â ñ÷àñòüå çàêëþ÷åíà íåâåðîÿòíàÿ èðîíèÿ. 
Â àíãëèéñêîì ÿçûêå ñàìî ýòî ñëîâî («happiness») 
ïðîèñõîäèò îò êîðíÿ ñî çíà÷åíèåì «ñëó÷àòüñÿ, 
ñëó÷àéíîñòü» («hap»), è ïîëîæèòåëüíûé îòòåíîê 
çäåñü ñâÿçàí ñ îùóùåíèåì íîâèçíû, ÷óäà è áëà-
ãîäàðíîñòè çà ñëó÷àéíîå ñîáûòèå. Èðîíèÿ æå â 
òîì, ÷òî ëþäè íå òîëüêî èùóò ñ÷àñòüÿ, íî è ñòðå-
ìÿòñÿ óäåðæàòü åãî, ÷òîáû âñåìè ñïîñîáàìè èç-
áåæàòü ëþáîãî «íåñ÷àñòëèâîãî» îùóùåíèÿ. Ê ñî-
æàëåíèþ, èìåííî ýòè óñèëèÿ êîíòðîëèðîâàòü 
ñ÷àñòüå ìîãóò ïëàíîìåðíî çàìûêàòü íàñ â ñòðî-
ãèå, æåñòêèå ôèêñèðóþùèå ðàìêè.

Ñ÷àñòüå — ýòî íå ïðîñòî ïðèÿòíîå îùóùå-
íèå. Åñëè áû âñå áûëî òàê, òî íàðêîìàíû áûëè 
áû ñ÷àñòëèâåéøèìè ëþäüìè íà ïëàíåòå. Íà ñà-
ìîì æå äåëå ïîãîíÿ çà ýòèìè îùóùåíèÿìè ìî-
æåò ñòàòü áîëüøèì íåñ÷àñòüåì. Íå ñëó÷àéíî 
íàðêîçàâèñèìûå ëþäè, ãîâîðÿ î æåëàíèè ïîëó-
÷èòü î÷åðåäíóþ äîçó, èñïîëüçóþò ñëîâî «äîãíàòü-
ñÿ» — îíè ñòðåìÿòñÿ õèìè÷åñêèì ïóòåì äîãíàòü 
è óäåðæàòü óñêîëüçàþùåå ñîñòîÿíèå. Íî åñëè áà-
áî÷êó ïðèêîëîòü ê ñòîëó áóëàâêîé, îíà óìðåò; òàê 
è ñ÷àñòüå æèâåò òîëüêî â î÷åíü áåðåæíûõ ðóêàõ. 
È íàðêîìàíû íå îäèíîêè â ñâîåì ñòðåìëåíèè. Âî 
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èìÿ ïîëó÷åíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî çàðÿäà, êîòîðûé 
ìû çîâåì ñ÷àñòüåì, áîëüøèíñòâî èç íàñ ñêëîííî 
ê ïîâåäåíèþ, ÷üÿ ñóòü êàê ðàç ïðÿìî ïðîòèâîïî-
ëîæíà ñîñòîÿíèþ ñ÷àñòüÿ. À çàòåì íàñòóïàåò íå-
èçáåæíàÿ ðàçâÿçêà, îñòàâëÿÿ â íàñ ãîðå÷ü è ðàçî-
÷àðîâàíèå. È ïîêà ìû íå ïîéìåì, â ÷åì òóò äåëî, 
òàê è áóäåì ãîíÿòüñÿ çà íîâîé äîçîé ñ÷àñòüÿ.

Â îñíîâå ýòîé êíèãè ëåæèò òåðàïèÿ ïðèíÿòèÿ 
è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè (ÒÏÏ) — ýìïèðè÷åñêè îáî-
ñíîâàííûé ïîäõîä, ïîçâîëÿþùèé âçãëÿíóòü íà 
âîïðîñû ñ÷àñòüÿ è óäîâëåòâîðåíèÿ îò æèçíè ïîä 
íîâûì è íåîæèäàííûì óãëîì. ÒÏÏ ó÷èò íå íî-
âûì ìåòîäèêàì äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòüÿ, íî ñïîñî-
áàì ïðåêðàòèòü áîðüáó çà íåãî, êðàäóùóþ ó íàñ 
íàñòîÿùèé ìîìåíò. Â êíèãå Ðàññà Õýððèñà ýòîò 
ïîäõîä èçëîæåí ñî âñåé òùàòåëüíîñòüþ, î÷åíü 
òâîð÷åñêè è â äîñòóïíîé ôîðìå. Â 33 ãëàâàõ, 
êàæäàÿ «íà îäèí çóáîê», àâòîð ìåòîäè÷íî èññëå-
äóåò, êàê ìû ïîïàäàåì â ëîâóøêó ñ÷àñòüÿ è êàê 
âîâëå÷åííîñòü, ïðèíÿòèå, êîãíèòèâíîå ðàçäåëå-
íèå è îñîçíàíèå ñâîèõ öåííîñòåé ìîãóò âûñâîáî-
äèòü íàñ îòòóäà.

Êíèãà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îáíàäåæèâàþùåå 
ïîñëàíèå: íåò ïðè÷èí ñèäåòü è æäàòü, êîãäà æå 
íà÷íåòñÿ âàøà æèçíü. Ýòó ïîëèòèêó âûæèäàíèÿ 
ìîæíî ïðåðâàòü. Ïðÿìî ñåé÷àñ. ×àùå âñåãî ÷åëî-
âåê ñòàíîâèòñÿ ïëåííèêîì ñîáñòâåííûõ îøèáî÷-
íûõ âîñïðèÿòèé — êàê ëåâ, ïîìåùåííûé â êëåòêó 
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ñ áóìàæíûìè ïðóòüÿìè. Íî â äåéñòâèòåëüíîñòè 
êëåòêà íå ìîæåò ñäåðæàòü ïîðûâû ÷åëîâå÷åñêîãî 
äóõà. Âñåãäà åñòü åùå îäèí ïóòü âïåðåä, è â ñâîåé 
êíèãå äîêòîð Õýððèñ çàæèãàåò ÿðêóþ ïóòåâîäíóþ 
çâåçäó, êîòîðàÿ ãîðèò â íî÷è è ëþáîâíî îñâåùàåò 
ýòîò ïóòü.

Ïðèÿòíîãî âàì ïóòåøåñòâèÿ. Âû â îòëè÷íûõ 
ðóêàõ.

Ñòèâåí Ñè Õåéåñ, îñíîâàòåëü òåðàïèè ïðèíÿòèÿ 

è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, Óíèâåðñèòåò Íåâàäû
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ÂÌÅÑÒÎ ÂÂÅÄÅÍÈß

ß ÏÐÎÑÒÎ ÕÎ×Ó ÁÛÒÜ 
Ñ×ÀÑÒËÈÂÛÌ!

Ïðåäñòàâüòå íà ìãíîâåíèå, ÷òî ïðàêòè÷åñêè 
âñå âàøè èäåè î òîì, êàê äîñòè÷ü ñ÷àñòüÿ, îêà-
çàëèñü íåâåðíûìè, ëîæíûìè è ââîäÿùèìè â çà-
áëóæäåíèå. Ïðåäñòàâüòå òàêæå, ÷òî èìåííî ýòè 
èäåè è äåëàëè âàñ íåñ÷àñòíûìè. ×òî, åñëè êàê 
ðàç íàïðÿæåííûå ïîèñêè ñ÷àñòüÿ íà ñàìîì äå-
ëå ìåøàëè âàì åãî äîñòè÷ü? È ÷òî, åñëè ïî÷òè 
âñå, êîãî âû çíàåòå, íàõîäÿòñÿ â îäíîé ëîäêå ñ 
âàìè — âêëþ÷àÿ ïñèõîëîãîâ, ïñèõèàòðîâ è ãóðó 
ñàìîïîìîùè, êîòîðûå óòâåðæäàëè, ÷òî çíàþò âñå 
îòâåòû?

ß çàäàþ ýòè âîïðîñû íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîñòî 
ïðèâëå÷ü âàøå âíèìàíèå. Â îñíîâå êíèãè ëåæàò 
ïðîãðåññèâíûå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ, êîòîðûå 
èëëþñòðèðóþò, ÷òî âñå ìû ïîïàäàåì â îïàñíóþ 
ïñèõîëîãè÷åñêóþ ëîâóøêó. Ìû æèâåì, îðèåí-
òèðóÿñü íà ìíîæåñòâî áåñïîëåçíûõ è íåòî÷íûõ 
ìíåíèé î òîì, ÷òî åñòü ñ÷àñòüå. Ïîäîáíûå èäåè 
øèðîêî ïîääåðæèâàþòñÿ îáùåñòâîì, ïîòîìó ÷òî 
«êàæäûé çíàåò, ÷òî ýòî òàê». Ïðè ïîâåðõíîñòíîì 
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âçãëÿäå ýòè èäåè êàæóòñÿ âåñüìà çäðàâûìè, è ïî-
ýòîìó ìû íàõîäèì èõ âíîâü è âíîâü, ÷óòü ëè íå â 
êàæäîé êíèãå ïî ñàìîïîìîùè, êîòîðàÿ ïîïàäàåò 
â ðóêè. Îäíàêî ýòè îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ ñîçäà-
þò è óñóãóáëÿþò ïîðî÷íûé êðóã, â êîòîðîì, ÷åì 
áîëüøå ìû ñòðåìèìñÿ íàéòè ñ÷àñòüå, òåì ñèëü-
íåå ñòðàäàåì. Ýòà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ëîâóøêà òàê 
ëîâêî ñêðûòà, ÷òî ìû äàæå íå ïîäîçðåâàåì, ÷òî 
íàõîäèìñÿ âíóòðè è îíà ðåãóëèðóåò íàøè äåé-
ñòâèÿ.

Ýòî ïëîõàÿ íîâîñòü.
Íî åñòü è õîðîøàÿ: ñèòóàöèÿ íå áåçíàäåæ-

íà. Âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü «ëîâóø-
êó ñ÷àñòüÿ» è, ÷òî âàæíåå, âûáèðàòüñÿ èç íåå è 
îñòàâàòüñÿ çà åå ïðåäåëàìè. Ýòà êíèãà äàñò âàì 
âñå íåîáõîäèìûå äëÿ ýòîãî çíàíèÿ è íàâûêè. Îíà 
îñíîâàíà íà ðåâîëþöèîííî-íîâîì íàïðàâëåíèè 
â ïñèõîëîãèè ÷åëîâåêà, èçâåñòíîì êàê òåðàïèÿ 
ïðèíÿòèÿ è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè (ÒÏÏ) è ïðåä-
ëàãàþùåì ýôôåêòèâíóþ ìîäåëü äëÿ èçìåíåíèÿ 
æèçíè.

Òåðàïèÿ ïðèíÿòèÿ è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ðàç-
ðàáîòàíà àìåðèêàíñêèì ïñèõîëîãîì Ñòèâåíîì 
Õýéåñîì è ïîäõâà÷åíà ìíîãèìè åãî êîëëåãàìè, â 
èõ ÷èñëå — Êåëëè Óèëñîí è Êèðê Ñòðîøåë. ÒÏÏ 
îêàçàëàñü íåîáûêíîâåííî ýôôåêòèâíîé ïðè ðà-
áîòå ñ ïàöèåíòàìè, ñòðàäàþùèìè ñàìûìè ðàç-
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ëè÷íûìè ïðîáëåìàìè: îò äåïðåññèé è ñòðàõîâ äî 
õðîíè÷åñêèõ áîëåé è äàæå íàðêîòè÷åñêîé çàâè-
ñèìîñòè. Òàê, â ðàìêàõ îäíîãî âûäàþùåãîñÿ èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïñèõîëîãè Ïýòòè Áàõ è Ñòèâåí Õýéåñ 
èñïîëüçîâàëè ÒÏÏ äëÿ ëå÷åíèÿ ïàöèåíòîâ, ñòðà-
äàþùèõ õðîíè÷åñêîé øèçîôðåíèåé, è îêàçàëîñü, 
÷òî âñåãî ÷åòûðåõ ÷àñîâ òåðàïèè äîñòàòî÷íî, 
÷òîáû ñîêðàòèòü ÷èñëî ïîâòîðíûõ ãîñïèòàëèçà-
öèé âäâîå! Êðîìå òîãî, ÒÏÏ îêàçàëàñü î÷åíü ýô-
ôåêòèâíîé è ïðè ðàáîòå ñ ìåíåå òÿæåëûìè ïðî-
áëåìàìè, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàþòñÿ ìèëëèîíû 
ëþäåé — íàïðèìåð, íèêîòèíîâàÿ çàâèñèìîñòü 
èëè ñòðåññ íà ðàáî÷åì ìåñòå. Â îòëè÷èå îò ïîäà-
âëÿþùåãî áîëüøèíñòâà äðóãèõ ìåòîäèê ÒÏÏ èìå-
åò ïîä ñîáîé ïðî÷íóþ íàó÷íóþ îñíîâó è ïîýòîìó 
áûñòðî íàáèðàåò ïîïóëÿðíîñòü ñðåäè ïñèõîëîãîâ 
âñåãî ìèðà.

Öåëü ÒÏÏ — ïîìî÷ü ëþäÿì æèòü ïîëíîé, íà-
ñûùåííîé è îñìûñëåííîé æèçíüþ, óñïåøíî 
ñïðàâëÿÿñü ñ áîëüþ, êîòîðàÿ íåèçáåæíî âñòðå-
÷àåòñÿ íà ïóòè êàæäîãî. Ýòî âîçìîæíî áëàãîäà-
ðÿ èñïîëüçîâàíèþ øåñòè ýôôåêòèâíûõ ïðèíöè-
ïîâ ÒÏÏ — îíè çíà÷èòåëüíî îòëè÷àþòñÿ îò òàê 
íàçûâàåìûõ ñòðàòåãèé çäðàâîãî ñìûñëà, êîòî-
ðûå ïðåäëàãàþòñÿ â áîëüøèíñòâå êíèã ïî ñàìî-
ïîìîùè.


