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Предисловие

Всякий раз, когда вы учитесь делать что-то сложное, например водить маши-

ну, никто не ожидает, что вы раз — и сделаете это или будете изучать все ме-

тодом проб и ошибок. Курсы по вождению существуют не зря. Если бы вам 

пришлось учиться водить только методом проб и ошибок, вы могли бы за-

ехать прямо на узкое парковочное место, вместо того чтобы постепенно сда-

вать назад под углом. Или же, вливаясь в общий поток машин, вы могли бы 

неверно оценить расстояние между своей машиной и другим автомобилем, 

что в результате могло бы закончиться аварией.

Считайте эту книгу учебным курсом вождения по жизни.

Обучение вождению в классе не может дать всего — настоящее мастерство 

в чем бы то ни было приходит только с практикой. Будущий водитель снача-

ла использует мысленный контрольный список, чтобы не забыть выполнить 

определенные действия. Прежде чем начать движение, посмотреть налево, 

посмотреть направо, на знак «Стоп», в зеркало заднего вида и боковые зер-

кала. Со временем все это будет делаться плавно и на автомате. Курс обуче-

ния вождению не в состоянии выполнить за вас практическую часть работы, 

но он помогает правильно построить процесс обучения.

Эта книга о самой сложной вещи, которая у вас есть, — о вашем уме. Инфор-

мацию о нем мы зачастую получаем от других людей. Но, оказывается, мно-

гие общепринятые советы далеки от того, что работает в действительности. 

Психологические исследования регулярно доказывают вещи, которые проти-

воположны тому, что культура, наши друзья или средства массовой информа-

ции советуют нам делать. Это проблема. Если наука о поведении верна, это 

означает, что мы склонны к совершению неправильных поступков. А если 

мы будем совершать их часто, они станут инстинктивными.
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Вот пример. Эмоции иногда бывают болезненными. Методом проб и оши-

бок мы можем легко научиться делать то, что на некоторое время избавит 

нас от этой боли. Если мы боимся выступать с докладом на уроке, то мо-

жем пропустить этот урок, или симулировать болезнь, или уговорить учи-

теля не спрашивать нас, или притвориться, что нам вовсе не страшно. Успех 

в любой из этих стратегий временно ослабит страх, но по иронии судьбы 

все они незаметно усилят его власть над нашей жизнью. Это верно в отно-

шении всех методов избегания болезненных ощущений, даже менее очевид-

ных (например, притвориться, что вовсе не испытываете страха), поскольку 

все они содержат в себе глубокое послание о том, что страх — это то, чего 

следует бояться.

Эта книга дает парадоксальную альтернативу, которую разработали и про-

тестировали ученые-бихевиористы. Признай свой страх, найди время, чтобы 

прочувствовать его, вооружившись искренним любопытством, а затем поло-

жи его в задний карман и носи как бумажник, не позволяя ему доминировать 

над действиями, которые теперь будет определять не он, а твои собственные 

ценности. Такой подход позволяет научиться тому, чему может научить страх, 

при этом постепенно уменьшая его власть над своей жизнью.

Вам не обязательно верить ученым. Можете доверять собственному опыту, 

потому что новые навыки, которые даст эта книга, сполна окупятся, причем 

очень быстро. Как только вы овладеете ими, вы почувствуете, что во многом 

становитесь более искусными, умелыми и проворными. Так водитель, выра-

ботавший правильные навыки вождения, замечает, что его управление маши-

ной становится более плавным, естественным и эффективным.

Я написал первую книгу «Подружиться с собой и миром. Руководство по ис-

пытаниям подростковой жизни и ее сюрпризам», и мне очень хотелось до-

нести эти знания до подростков, но по-новому, с примерами и практиками, 

которые соответствуют тем задачам, с которыми они сталкиваются в своей 

жизни. Все три автора этой книги являются экспертами в работе с подрост-

ками, и, когда я ее прочитал, мне стало очевидно, что такой выбор был пра-

вильным. Я отмечаю сходство между проблемами, с которыми я сталкивался 

в работе с некоторыми подростками, и теми историями, что приводятся как 
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пример в данной книге. Авторы убрали несущественное и оставили суть, 

излагая ее в ясной и доступной форме. Прямо и непосредственно. Авторы 

не разговаривают с тобой, читатель, свысока.

Одна из самых важных вещей в этом «курсе обучения вождению по жизни» 

заключается в том, что вам не пытаются указывать, куда ехать, точно так же 

как ваш преподаватель по вождению не говорит вам, куда ехать, как только 

вы получите права. Данный курс больше сосредоточен на том, как туда до-

браться. Подростки привыкли к тому, что взрослые говорят им, что делать, 

но данной книге нет необходимости это делать. Ее главная цель — помочь 

вам прожить свою жизнь по-своему. Ваше желание жить свободно станет ва-

шим союзником в чтении и применении материалов этой книги. Книга спра-

шивает, что вас волнует, и помогает войти в контакт с вашей глубинной муд-

ростью в поиске ответов. В каком-то смысле вам все равно нужно решить, 

чья это жизнь: ваша или она принадлежит тем мыслям и чувствам, что в вас 

запрограммированы?

Вот в чем заключается человеческая свобода. С этой дилеммой сталкивает-

ся каждый человек, но если вы подросток, то это просто замечательно, что 

у вас в руках оказалась книга, которая даст вам возможность пересмотреть 

свои ценности на заре жизни и научит использовать свой разум вместо того, 

чтобы позволить ему использовать вас.

Стивен Хайес, профессор психологии Университета Невады, 

автор книги «Меньше думай — больше живи. 

Рабочая тетрадь по терапии принятия и ответственности». 

(Get Out of Your Mind and Into Your Life)


