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Âñòóïèòåëüíîå ñëîâî

Â ñ÷àñòüå çàêëþ÷åíà íåâåðîÿòíàÿ èðîíèÿ. Â àíãëèé-
ñêîì 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 áëàãîäàðíîñòè çà ñëó÷àéíîå ñîáûòèå. 
Èðîíèÿ æå â òîì, ÷òî ëþäè íå òîëüêî èùóò ñ÷àñòüÿ, íî 
è ñòðåìÿòñÿ óäåðæàòü åãî, ÷òîáû âñåìè ñïîñîáàìè èçáå-
æàòü ëþáîãî «íåñ÷àñòëèâîãî» îùóùåíèÿ. Ê ñîæàëåíèþ, 
èìåííî ýòè óñèëèÿ êîíòðîëèðîâàòü ñ÷àñòüå ìîãóò ïëà-
íîìåðíî çàìûêàòü íàñ â ñòðîãèå, æåñòêèå ôèêñèðóþ-
ùèå ðàìêè.

Ñ÷àñòüå — ýòî íå ïðîñòî ïðèÿòíîå îùóùåíèå. Åñëè 
áû âñå áûëî òàê, òî íàðêîìàíû áûëè áû ñ÷àñòëèâåéøè-
ìè ëþäüìè íà ïëàíåòå. Íà ñàìîì æå äåëå ïîãîíÿ çà ýòè-
ìè îùóùåíèÿìè ìîæåò ñòàòü áîëüøèì íåñ÷àñòüåì. Íå 
ñëó÷àéíî íàðêîçàâèñèìûå ëþäè, ãîâîðÿ î æåëàíèè ïî-
ëó÷èòü î÷åðåäíóþ äîçó, èñïîëüçóþò ñëîâî «äîãíàòüñÿ» — 
îíè ñòðåìÿòñÿ õèìè÷åñêèì ïóòåì äîãíàòü è óäåðæàòü 
óñêîëüçàþùåå ñîñòîÿíèå. Íî åñëè áàáî÷êó ïðèêîëîòü ê 
ñòîëó áóëàâêîé, îíà óìðåò; òàê è ñ÷àñòüå æèâåò òîëüêî â 
î÷åíü áåðåæíûõ ðóêàõ. È íàðêîìàíû íå îäèíîêè â ñâî-
åì ñòðåìëåíèè. Âî èìÿ ïîëó÷åíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî çà-
ðÿäà, êîòîðûé ìû çîâåì ñ÷àñòüåì, áîëüøèíñòâî èç íàñ 
ñêëîííî ê ïîâåäåíèþ, ÷üÿ ñóòü êàê ðàç ïðÿìî ïðîòèâî-
ïîëîæíà ñîñòîÿíèþ ñ÷àñòüÿ. À çàòåì íàñòóïàåò íåèç-
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ÂÑÒÓÏÈÒÅËÜÍÎÅ ÑËÎÂÎ 

áåæíàÿ ðàçâÿçêà, îñòàâëÿÿ â íàñ ãîðå÷ü è ðàçî÷àðîâà-
íèå. 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 ïî-
ñëåäîâàòåëüíîñòè (ÒÏÏ) — ýìïèðè÷åñêè îáîñíîâàííûé 
ïîäõîä, ïîçâîëÿþùèé âçãëÿíóòü íà âîïðîñû ñ÷àñòüÿ è 
óäîâëåòâîðåíèÿ îò æèçíè ïîä íîâûì è íåîæèäàííûì 
óãëîì. ÒÏÏ ó÷èò íå íîâûì ìåòîäèêàì äîñòèæåíèÿ ñ÷à-
ñòüÿ, íî ñïîñîáàì ïðåêðàòèòü áîðüáó çà íåãî, êðàäóùóþ 
ó íàñ íàñòîÿùèé ìîìåíò. Â êíèãå Ðàññà Õýððèñà ýòîò 
ïîäõîä èçëîæåí ñî âñåé òùàòåëüíîñòüþ, î÷åíü òâîð÷å-
ñêè è â äîñòóïíîé ôîðìå. Â 33 ãëàâàõ, êàæäàÿ «íà îäèí 
çóáîê», àâòîð ìåòîäè÷íî èññëåäóåò, êàê ìû ïîïàäàåì â 
ëîâóøêó ñ÷àñòüÿ è êàê âîâëå÷åííîñòü, ïðèíÿòèå, êîãíè-
òèâíîå ðàçäåëåíèå è îñîçíàíèå ñâîèõ öåííîñòåé ìîãóò 
âûñâîáîäèòü íàñ îòòóäà.

Êíèãà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îáíàäåæèâàþùåå ïîñëà-
íèå: íåò ïðè÷èí ñèäåòü è æäàòü, êîãäà æå íà÷íåòñÿ âà-
øà æèçíü. Ýòó ïîëèòèêó âûæèäàíèÿ ìîæíî ïðåðâàòü. 
Ïðÿìî ñåé÷àñ. ×àùå âñåãî ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ïëåííè-
êîì ñîáñòâåííûõ îøèáî÷íûõ âîñïðèÿòèé — êàê ëåâ, ïî-
ìåùåííûé â êëåòêó ñ áóìàæíûìè ïðóòüÿìè. Íî â äåé-
ñòâèòåëüíîñòè êëåòêà íå ìîæåò ñäåðæàòü ïîðûâû ÷åëî-
âå÷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, îêàçàëèñü íåâåðíû-
ìè, ëîæíûìè è ââîäÿùèìè â çàáëóæäåíèå. Ïðåäñòàâüòå 
òàêæå, ÷òî èìåííî ýòè èäåè è äåëàëè âàñ íåñ÷àñòíûìè. 
×òî, åñëè êàê ðàç íàïðÿæåííûå ïîèñêè ñ÷àñòüÿ íà ñà-
ìîì äåëå 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 ïðè-
âëå÷ü âàøå âíèìàíèå. Â îñíîâå êíèãè ëåæàò ïðîãðåñ-
ñèâíûå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ, êîòîðûå èëëþñòðèðóþò, 
÷òî âñå ìû ïîïàäàåì â îïàñíóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ëî-
âóøêó. Ìû æèâåì, îðèåíòèðóÿñü íà ìíîæåñòâî áåñïî-
ëåçíûõ è íåòî÷íûõ ìíåíèé î òîì, ÷òî åñòü ñ÷àñòüå. Ïî-
äîáíûå èäåè øèðîêî ïîääåðæèâàþòñÿ îáùåñòâîì, ïîòî-
ìó ÷òî «êàæäûé çíàåò, ÷òî ýòî òàê». Ïðè ïîâåðõíîñòíîì 
âçãëÿäå ýòè èäåè êàæóòñÿ âåñüìà çäðàâûìè, è ïîýòîìó 
ìû íàõîäèì èõ âíîâü è âíîâü, ÷óòü ëè íå â êàæäîé êíè-
ãå ïî ñàìîïîìîùè, êîòîðàÿ ïîïàäàåò â ðóêè. Îäíàêî ýòè 
îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ ñîçäàþò è óñóãóáëÿþò ïîðî÷íûé 
êðóã, â êîòîðîì, ÷åì áîëüøå ìû ñòðåìèìñÿ íàéòè ñ÷à-
ñòüå, òåì ñèëüíåå ñòðàäàåì. Ýòà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ëî-
âóøêà òàê ëîâêî ñêðûòà, ÷òî ìû äàæå íå ïîäîçðåâàåì, 
÷òî íàõîäèìñÿ âíóòðè è îíà ðåãóëèðóåò íàøè äåéñòâèÿ.
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ß ÏÐÎÑÒÎ ÕÎ×Ó ÁÛÒÜ Ñ×ÀÑÒËÈÂÛÌ!  

Ýòî ïëîõàÿ íîâîñòü.
Íî åñòü è õîðîøàÿ: ñèòóàöèÿ íå áåçíàäåæíà. Âû ìî-

æåòå íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü «ëîâóøêó ñ÷àñòüÿ» è, ÷òî 
âàæíåå, âûáèðàòüñÿ èç íåå è îñòàâàòüñÿ çà åå ïðåäåëà-
ìè. Ýòà êíèãà äàñò âàì âñå íåîáõîäèìûå äëÿ ýòîãî çíà-
íèÿ è íàâûêè. Îíà îñíîâàíà íà ðåâîëþöèîííî-íîâîì 
íàïðàâëåíèè â ïñèõîëîãèè ÷åëîâåêà, èçâåñòíîì êàê òå-
ðàïèÿ ïðèíÿòèÿ è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè (ÒÏÏ) è ïðåäëà-
ãàþùåì ýôôåêòèâíóþ ìîäåëü äëÿ èçìåíåíèÿ æèçíè.

Òåðàïèÿ ïðèíÿòèÿ è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ðàçðàáî-
òàíà àìåðèêàíñêèì ïñèõîëîãîì Ñòèâåíîì Õýéåñîì è 
ïîäõâà÷åíà ìíîãèìè åãî êîëëåãàìè, â èõ ÷èñëå — Êåëëè 
Óèëñîí è Êèðê Ñòðîøåë. ÒÏÏ îêàçàëàñü íåîáûêíîâåííî 
ýôôåêòèâíîé ïðè ðàáîòå ñ ïàöèåíòàìè, ñòðàäàþùèìè 
ñàìûìè ðàçëè÷íûìè ïðîáëåìàìè: îò äåïðåññèé è ñòðà-
õîâ äî õðîíè÷åñêèõ áîëåé è äàæå íàðêîòè÷åñêîé çàâè-
ñèìîñòè. Òàê, â ðàìêàõ îäíîãî âûäàþùåãîñÿ èññëåäîâà-
íèÿ ïñèõîëîãè Ïýòòè Áàõ è Ñòèâåí Õýéåñ èñïîëüçîâàëè 
ÒÏÏ äëÿ ëå÷åíèÿ ïàöèåíòîâ, ñòðàäàþùèõ õðîíè÷åñêîé 
øèçîôðåíèåé, è îêàçàëîñü, ÷òî âñåãî ÷åòûðåõ ÷àñîâ òå-
ðàïèè äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñîêðàòèòü ÷èñëî ïîâòîðíûõ 
ãîñïèòàëèçàöèé âäâîå! Êðîìå òîãî, ÒÏÏ îêàçàëàñü î÷åíü 
ýôôåêòèâíîé è ïðè ðàáîòå ñ ìåíåå òÿæåëûìè ïðîáëåìà-
ìè, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàþòñÿ ìèëëèîíû ëþäåé — íà-
ïðèìåð, íèêîòèíîâàÿ çàâèñèìîñòü èëè ñòðåññ íà ðà-
áî÷åì ìåñòå. Â îòëè÷èå îò ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà 
äðóãèõ ìåòîäèê ÒÏÏ èìååò ïîä ñîáîé ïðî÷íóþ íàó÷íóþ 
îñíîâó è ïîýòîìó áûñòðî íàáèðàåò ïîïóëÿðíîñòü ñðåäè 
ïñèõîëîãîâ âñåãî ìèðà.

Öåëü ÒÏÏ — ïîìî÷ü ëþäÿì æèòü ïîëíîé, íàñûùåí-
íîé è îñìûñëåííîé æèçíüþ, óñïåøíî ñïðàâëÿÿñü ñ áî-
ëüþ, êîòîðàÿ íåèçáåæíî âñòðå÷àåòñÿ íà ïóòè êàæäîãî. 
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ËÎÂÓØÊÀ Ñ×ÀÑÒÜß

Ýòî âîçìîæíî áëàãîäàðÿ èñïîëüçîâàíèþ øåñòè ýôôåê-
òèâíûõ ïðèíöèïîâ ÒÏÏ — îíè çíà÷èòåëüíî îòëè÷àþòñÿ 
îò òàê íàçûâàåìûõ ñòðàòåãèé çäðàâîãî ñìûñëà, êîòîðûå 
ïðåäëàãàþòñÿ â áîëüøèíñòâå êíèã ïî ñàìî ïîìîùè.

ßÂËßÅÒÑß ËÈ Ñ×ÀÑÒÜÅ 
ÍÎÐÌÀËÜÍÛÌ ÑÎÑÒÎßÍÈÅÌ?

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü â çàïàäíîì ìèðå íàáëþäàåòñÿ 
ñàìûé âûñîêèé óðîâåíü æèçíè çà âñþ èñòîðèþ ÷åëîâå-
÷åñòâà. Ïîâûøàåòñÿ êà÷åñòâî ìåäèöèíñêîãî îáñëóæèâà-
íèÿ, êîëè÷åñòâî è êà÷åñòâî ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, óðîâåíü 
æèëèùíûõ è ñàíèòàðíûõ óñëîâèé. Ó íàñ ñòàíîâèòñÿ 
áîëüøå äåíåã, ðàñøèðÿåòñÿ ñïåêòð ñîöèàëüíûõ óñëóã, 
ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå êàðüåðíûå âîçìîæíîñòè, âñå áîëüøå 
ëþäåé ïîëó÷àþò äîñòóï ê îáðàçîâàíèþ è ïðàâîñóäèþ, 
ïóòåøåñòâèÿì è ðàçâëå÷åíèÿì. Â ñàìîì äåëå, ñîâðåìåí-
íîìó ñðåäíåìó êëàññó æèâåòñÿ ëó÷øå, ÷åì íåêîãäà ÷ëå-
íàì êîðîëåâñêîé ôàìèëèè. È òåì íå ìåíåå ëþäè íå ïå-
ðåñòàþò ñòðàäàòü.

Â êíèæíûõ ìàãàçèíàõ ïîëêè îòäåëîâ ïñèõîëîãèè 
è ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ ïîïîëíÿþòñÿ ñ íåâèäàííîé 
ñêîðîñòüþ, îíè óæå ëîìÿòñÿ îò òÿæåñòè. Íà îáëîæêàõ 
ìåëüêàþò ñëîâà è ôðàçû: «äåïðåññèÿ», «ñòðàõ», «íåðâíàÿ 
àíîðåêñèÿ», «ïåðååäàíèå», «óïðàâëåíèå ãíåâîì», «ðàç-
âîä», «ïðîáëåìû â îòíîøåíèÿõ», «ñåêñóàëüíûå ïðîáëå-
ìû», «íèçêàÿ ñàìîîöåíêà», «îäèíî÷åñòâî», «ãîðå», «èãðî-
âàÿ çàâèñèìîñòü», — ÷òî áû âû íè íàçâàëè, îá ýòîì óæå 
åñòü êíèãà. Ãàçåòû, ðàäèî è òåëåâèäåíèå èçî äíÿ â äåíü 
áîìáàðäèðóþò íàñ ñîâåòàìè «ñïåöèàëèñòîâ» î òîì, êàê 
óëó÷øèòü ñâîþ æèçíü. Ïîýòîìó ñ êàæäûì ãîäîì óâåëè-
÷èâàåòñÿ ÷èñëî ïñèõîëîãîâ, ïñèõèàòðîâ, ñïåöèàëèñòîâ 
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ïî ñåìåéíîìó êîíñóëüòèðîâàíèþ, ñîöèàëüíûõ ðàáîòíè-
êîâ è êîó÷åðîâ (òðåíåðîâ ïî ðàçâèòèþ ëè÷íîñòè). À òå-
ïåðü çàäóìàéòåñü âîò íàä ÷åì: íåñìîòðÿ íà îáèëèå âñåé 
ýòîé ïîëåçíîé èíôîðìàöèè è ìóäðûõ ñîâåòîâ, íàøè ãî-
ðåñòè íå òîëüêî íå óìåíüøàþòñÿ, íî, íàïðîòèâ, ðàñòóò 
íå ïî äíÿì, à ïî ÷àñàì. ×òî-òî çäåñü íå òàê, âû íå íàõî-
äèòå?

Ñòàòèñòèêà øîêèðóåò: åæåãîäíî ïî÷òè ó 30 ïðîöåí-
òîâ âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ âûÿâëÿåòñÿ òî èëè èíîå ïñè-
õèàòðè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî. Ïî îöåíêàì Âñåìèðíîé 
îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ, íà ñåãîäíÿøíèé äåíü 
äåïðåññèÿ çàíèìàåò ÷åòâåðòîå ìåñòî â ñïèñêå ñàìûõ 
òÿæåëûõ, «çàòðàòíûõ» è îñëàáëÿþùèõ çàáîëåâàíèé, à 
ê 2020 ãîäó ïîäíèìåòñÿ íà âòîðîå ìåñòî. Êàæäóþ íå-
äåëþ îäíà äåñÿòàÿ ÷àñòü âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ âïàäàåò 
â êëèíè÷åñêóþ äåïðåññèþ, è êàæäûé ïÿòûé ñòðàäàåò 
èëè áóäåò ñòðàäàòü îò íåå â òîò èëè èíîé ïåðèîä ñâîåé 
æèçíè. Áîëåå òîãî, êàæäûé ÷åòâåðòûé âçðîñëûé íà òîì 
èëè èíîì æèçíåííîì ýòàïå ïîïàäàåò â àëêîãîëüíóþ èëè 
íàðêîòè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü, ïîýòîìó íåóäèâèòåëüíî, 
÷òî òîëüêî â ÑØÀ ïðîæèâàåò áîëåå 20 ìèëëèîíîâ àëêî-
ãîëèêîâ!

Íî åñòü äàííûå, êîòîðûå ïóãàþò è îòðåçâëÿþò ïî-
õëåñò÷å ýòîé ñòàòèñòèêè: ïî÷òè êàæäûé âòîðîé èç íàñ 
â òîò èëè èíîé ïåðèîä ñâîåé æèçíè ñåðüåçíî çàäóìûâà-
åòñÿ î ñóèöèäå è áîðåòñÿ ñ ýòîé ìûñëüþ â òå÷åíèå äâóõ 
íåäåëü èëè áîëåå. Åùå ñòðàøíåå òî, ÷òî îäèí èç äåñÿòè 
òàêèõ ëþäåé â êàêîé-òî ìîìåíò äåéñòâèòåëüíî ïûòàåò-
ñÿ óáèòü ñåáÿ.

Çàäóìàéòåñü îá ýòèõ öèôðàõ. Ïîäóìàéòå î ëþäÿõ, 
ñ êîòîðûìè âû îáùàåòåñü: î ðîäñòâåííèêàõ, äðóçüÿõ 
è êîëëåãàõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñòîèò çà ïðèâåäåííûìè 
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