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Доктор Расс Хэррис — Доктор Расс Хэррис — 

врач-практик, психотерапевт и бизнес-коуч. 
Он вырос в Великобритании, но в двадцать с небольшим переехал 

в Австралию и теперь живет в Мельбурне. Расс Хэррис является 
автором семи книг, самые известные из которых — «Ловушка 

счастья» и «Пощечина реальности» (The Reality Slap). Всемирно 
признанный наставник по терапии принятия и последовательности 

(ТПП), на сегодняшний день он подготовил уже 14 000 австралийских 
профессионалов, работающих по этой методике.





Бев Эйсбетт — Бев Эйсбетт — 

талантливая писательница и художница. 
Ее иллюстрированные книги по самопомощи пользуются 

популярностью и среди широкого читателя, и среди медиков. 
Они помогают повысить самооценку, справиться с депрессией 

и освободиться от тисков прошлых психологических травм. 
С 1998 года Бев разрабатывает собственную программу избавления 

от тревожности. Ее труды — в виде лекций, интервью и тренинг-
сеансов — доступны тысячам пациентов.
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Как пользоваться этой книгойКак пользоваться этой книгой

У этой книги может быть как минимум три назначения.

1. Стать введением в терапию принятия и последовательности

Вы в доступной форме познакомитесь с ключевыми идеями терапии 
принятия и последовательности (более известной как ТПП). Этот вари-
ант оптимален для людей, которые не особенно увлекаются чтением 
традиционных книг по самопомощи, а также для тех, кто испытывает 
настолько сильный стресс, тревожность или депрессию, что даже читать 
может с трудом. Разумеется, мы надеемся, что после этого вы захотите 
прочесть оригинал книги, в которой ТПП исследуется гораздо глубже.

2. Стать дополнением к терапии или коучингу

Если вы посещаете психотерапевта, который применяет ТПП, эта 
книга будет полезной. Вы можете читать ее отдельные главы заранее, 
чтобы подготовиться к очередному сеансу. Или же после — чтобы ос-
вежить в памяти беседу со специалистом.

3. Стать своего рода памяткой

Если вы когда-то уже читали «Ловушку счастья», данная книга — 
отличный способ вспомнить главные идеи и упражнения ТПП.

Важное примечание

Простого чтения книги недостаточно, чтобы осуществить в жизни на-
стоящие перемены. Необходимо на самом деле выполнять описанные 
в ней упражнения, если вы хотите, чтобы жизнь стала богаче, полнее 
и осмысленнее. Это примерно то же самое, что читать самоучитель 
игры в теннис или на гитаре. Ваши спортивные или музыкальные навы-
ки не улучшатся от того, что вы просто читаете самоучитель; необхо-
димо выполнять предложенные упражнения в реальности.

Конечно, вы можете быстро просмотреть книгу насквозь, «от корки до 
корки», а потом вернуться к упражнениям и заняться ими. Но все же 
лучше осваивать их по мере чтения.

Итак, удачи вам во всех начинаниях. И помните: жизнь щедрее всего к тем, 
кто активнее всех пользуется предоставляемыми ею возможностями.

Будьте здоровы!
Расс Хэррис
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Но ведь мы должны быть СЧАСТЛИВЫ, не правда ли? 

Вот что предлагает великое множество существующих книг по самопо-
мощи: просто думай о хорошем — и все будет ОТЛИЧНО. Но стара-
ние постоянно быть позитивным может вызвать настоящий СТРЕСС!

  , 
  ,  

 ….   
хȒрȒшȒ!

   ȑȒрȐȄ — 
 ?

Казалось бы, это нормально — быть счастливым в западном мире, где 
у нас есть доступ к столь многим слагаемым счастья…
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Но истина состоит в том, что в общем и целом мы НЕ счастливы.
В сущности, зачастую мы откровенно НЕСЧАСТНЫ!
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