
Ãëàâà 6

Переориентация мышления

Â ýòîé ãëàâå...

9 Ïðîäîëæàåì íàáëþäàòü çà ñîáûòèÿìè, ìûñëÿìè, ýìîöèÿìè

9 Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé íà ñóäå

9 Âçâåñèì äîêàçàòåëüñòâà èñòèííîñòè è ëîæíîñòè ñóæäåíèé

9 Ýôôåêòèâíûå ñòðàòåãèè ïåðåîðèåíòàöèè ìûøëåíèÿ

îñëå ïî÷åòíîãî âûõîäà íà ïåíñèþ Äæîðäæ ðåøèë âñå ñâîå
âðåìÿ îòäàâàòü èãðå â ãîëüô. Ñïóñòÿ ìåñÿö îí îäíàæäû

ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïëîõî ïðÿìî íà ïëîùàäêå, îäíàêî âçÿë ñåáÿ
â ðóêè è ïðîäîëæàë èãðó. Äðóçüÿ Äæîðäæà çàìåòèëè åãî ñî-
ñòîÿíèå è ïðåäëîæèëè âûçâàòü òàêñè, íî Äæîðäæ êàòåãîðè÷å-
ñêè îòêàçàëñÿ. Ïðîãóëêà äîìîé – ÷àñòü åãî åæåäíåâíûõ òðåíè-
ðîâîê, îí è íå ïîäóìàåò îòêàçàòüñÿ îò íåå. Íà ñëåäóþùåå óòðî
Äæîðäæ ïðîñíóëñÿ îò î÷åíü íåïðèÿòíîãî íàïðÿæåíèÿ â ãðóäè.
Åãî òîøíèëî, à íà ëáó âûñòóïèëà èñïàðèíà. Òåì íå ìåíåå óï-
ðÿìåö îòïðàâèëñÿ íà ïëîùàäêó. Â ïåðâûå æå ìèíóòû èãðû ó
íåãî çàêðóæèëàñü ãîëîâà, è îí óïàë íà òðàâó. Ïîñëåäíèì, ÷òî
ïî÷óâñòâîâàë Äæîðäæ, áûëà ìó÷èòåëüíàÿ áîëü, ðàñïðîñòðàíèâ-
øàÿñÿ îò ãðóäíîé êëåòêè âíèç ïî ïðàâîé ðóêå.

…Ñïóñòÿ ïÿòü íåäåëü ïîñëå óñïåøíîé îïåðàöèè â ñâÿçè ñ
îáøèðíûì èíôàðêòîì Äæîðäæ ïðåáûâàåò íà âîññòàíîâèòåëü-
íîì ëå÷åíèè. Ñåé÷àñ îí êðàéíå ïîäàâëåí, åãî îäîëåâàåò ÷óâñòâî
ãëóáîêîé áåçíàäåæíîñòè. Ñ óòðà äî âå÷åðà ìóæ÷èíà ðàçäóìûâà-
åò íàä ñâîåé ó÷àñòüþ: æèçíü óæå íèêîãäà íå ñòàíåò òàêîé, êàê
ïðåæäå. Åãî îæèäàþò äíè, íàïîëíåííûå áîëüþ, ñêóêîé è ïåðå-
æèâàíèåì ñîáñòâåííîé íèê÷åìíîñòè. À ñàìîå ñòðàøíîå –
îí âðÿä ëè ñíîâà ñìîæåò èãðàòü â ãîëüô.

Ï
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Äåéñòâèòåëüíî, äîêòîð ïðåäóïðåäèë Äæîðäæà, ÷òî òîò äîë-
æåí èçáåãàòü ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé êàê ìèíèìóì íåñêîëüêî ìå-
ñÿöåâ, íî íàçíà÷èë ðåàáèëèòàöèîííûé êóðñ â ãèìíàñòè÷åñêîì
çàëå ãîñïèòàëÿ. Îäíàêî Äæîðäæ íå ÿâèëñÿ íè íà ïåðâîå, íè íà
ïîñëåäóþùèå çàíÿòèÿ. Îí óòâåðæäàåò, ÷òî åäâà ìîæåò çàñòàâèòü
ñåáÿ ïîäíÿòüñÿ ñ êðîâàòè è îäåòüñÿ, íå ãîâîðÿ óæ î ãèìíàñòèêå.
Èòàê, ìóæ÷èíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïîëíîñòüþ ðàçðóøåííûì è íà-
÷èíàåò ðàçìûøëÿòü, íå ñâåñòè ëè åìó ñ÷åòû ñ æèçíüþ.

Äæîðäæ ïåðåíåñ òðàâìèðóþùåå ñîáûòèå (èíôàðêò), êîòîðîå
ñòàëî äëÿ íåãî èñòî÷íèêîì ìíîæåñòâà ìðà÷íûõ ìûñëåé î áóäó-
ùåì è ïîñëóæèëî ïðè÷èíîé ãëóáîêîé äåïðåññèè. Òåì íå ìåíåå
Äæîðäæ ìîæåò èçìåíèòü ñâîè ìûñëè òàê, ÷òî ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ
íàìíîãî ëó÷øå. Êàê ìîæíî èçìåíèòü ìûñëè? Îòâåò íà ýòîò âî-
ïðîñ ìû äàäèì â äàííîé ãëàâå.

Ìû óâåðåíû, ÷òî âû óæå óáåäèëèñü â ýôôåêòèâíîñòè òåõíè-
êè “Ëîâåö ìûñëåé”, ïðåäñòàâëåííîé íàìè â ãëàâå 5. À òåïåðü
äàâàéòå ïðîäîëæèì ðàáîòó. Ïðèøëî âðåìÿ ïîçíàêîìèòü âàñ ñî
ñòðàòåãèÿìè, êîòîðûå ïîçâîëÿò ïîäâåðãíóòü àíàëèçó âàøè
ìûøëåíèå è âîñïðèÿòèå äåéñòâèòåëüíîñòè. Äëÿ îêîí÷àòåëüíîé
ïîáåäû íàä äåïðåññèåé âàì íåîáõîäèìî âûðàáîòàòü íîâûå,
îñíîâàííûå íà ðåàëüíîñòè ìûñëè. Â ýòîé ãëàâå ìû äàåì öåëûé
íàáîð òåõíèê è óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ïåðåîðèåíòàöèþ
ìûøëåíèÿ. Èòàê, çà ðàáîòó!

Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé íà ñóäå
Â ãëàâå 5 ìû íà÷àëè èññëåäîâàòü îñîáåííîñòè äåïðåññèâíîãî

ìûøëåíèÿ è ðàññêàçàëè âàì î íåîáõîäèìîñòè îòñëåæèâàíèÿ
ñîáñòâåííûõ ìûñëåé, ýìîöèé è âûçûâàþùèõ èõ ñîáûòèé ñ
ïîìîùüþ “Ëîâöà ìûñëåé”. Âû íàâåðíÿêà óâèäåëè, ÷òî èìåííî
ìûñëè îáóñëîâëèâàþò ïîÿâëåíèå íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ. Â ýòîé ãëàâå
ìû òàêæå ñîáèðàåìñÿ ïîäâåðãíóòü ìûøëåíèå îáâèíåíèÿì â èñêà-
æåíèè ðåàëüíîñòè. Ðàçðàáîòàííàÿ íàìè ñòðàòåãèÿ íîñèò íàçâàíèå
“Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé íà ñóäå”. Îíà íàïðàâëåíà â ïåðâóþ î÷åðåäü
íà ïåðåîðèåíòàöèþ íåïðàâèëüíîãî, èñêàæåííîãî ìûøëåíèÿ. Õîòÿ
åå íàçâàíèå ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì øóòëèâûì, èìåéòå â âèäó, ÷òî
ìû äàåì âàì ñåðüåçíûå è äåéñòâåííûå òåõíèêè.

Ñòðàòåãèÿ “Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé íà ñóäå” ïðåäñòàâëÿ-
åò, ñòðîãî ãîâîðÿ, ñåðäöåâèíó êîãíèòèâíîé òåðàïèè.
Ïîñòàðàéòåñü ïîñòîÿííî èñïîëüçîâàòü ýòó è äðóãèå
òåõíèêè, î êîòîðûõ âû óçíàåòå. Èõ âûïîëíåíèå
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íå çàéìåò ó âàñ ìíîãî âðåìåíè. Îäíàêî ðàáîòàéòå
ðåãóëÿðíî – õîòÿ áû ïî 10—20 ìèíóò 4-5 ðàç â íåäå-
ëþ. Åñëè âû áóäåòå óïîðíû è íàñòîé÷èâû, îùóòèìîå
óëó÷øåíèå íåïðåìåííî íàñòóïèò â òå÷åíèå ïåðâûõ
8—12 íåäåëü. Ïîñëå ýòîãî ïðîäîëæàéòå ðàáîòàòü êàê
ìèíèìóì ïîñëåäóþùèå âîñåìü íåäåëü. Âàøè íîâûå
ñïîñîáû ìûøëåíèÿ äîëæíû áóäóò ïðîéòè äîñòàòî÷íóþ
ïðàêòèêó è ïðî÷íî çàêðåïèòüñÿ ó âàñ â ñîçíàíèè.

Ìû ïðåäñòàâëÿåì êðàòêîå ñîäåðæàíèå òåõíèêè
“Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé íà ñóäå”. Â ïîñëåäóþùèõ
ðàçäåëàõ äåòàëüíî èçëîæxèì âñå ñîñòàâëÿþùèå
“ñóäåáíîãî ïðîöåññà”.

1. “Ëîâåö ìûñëåé”. Â íà÷àëå ðàáîòû íåîáõîäèìî
îòñëåäèòü âàøè ìûñëè (èíòåðïðåòàöèè ñîáûòèé),
âûçûâàþùèå øêâàë íåãàòèâíûõ ýìîöèé (î ïî-
ñòðîåíèè “Ëîâöà ìûñëåé” ìû ïîäðîáíî ðàññêà-
çàëè â ãëàâå 5).

2. Íàéäèòå “ïîäîçðåâàåìóþ” ìûñëü è ïðîâåäèòå
“ñóäåáíûé ïðîöåññ”. Ýòîò øàã âêëþ÷àåò ñáîð
äîêàçàòåëüñòâ, ôàêòîâ è ïðî÷èõ “ñâèäåòåëüñêèõ ïî-
êàçàíèé” êàê “çà”, òàê è “ïðîòèâ” êàæäîé âàøåé
ïðîáëåìíîé ìûñëè. Ìû ïîïðîñèì âàñ äåòàëüíî
ïðîàíàëèçèðîâàòü ïîëó÷åííûå “óëèêè”: ñòîèò ëè
ïðîäîëæàòü èìåòü äåëî ñ “ïîäîçðåâàåìîé” ìûñëüþ
èëè æå îòêàçàòüñÿ îò íåå.

3. Çàìåíèòå “îñóæäåííûå” ìûñëè. Åñëè âèíà êàêîé-
ëèáî âàøåé ìûñëè áóäåò äîêàçàíà, âàì ñòîèò
îòêàçàòüñÿ îò íåå è íàéòè “âèíîâíèöå” çàìåíó.
Òàê, øàã çà øàãîì âû âûðàáîòàåòå îñîçíàííîå
ìûøëåíèå, àäåêâàòíî îòðàæàþùåå äåéñòâèòåëü-
íîñòü. Ó÷òèòå, ÷òî íîâîå ìûøëåíèå íå äîëæíî
áûòü íåðåàëèñòè÷íî ïîçèòèâíûì.

Âàì íåîáõîäèìî âûðàáîòàòü íîâûå ìûñëè, ïî-
ñêîëüêó âàêóóì â ñîçíàíèè íåâîçìîæåí. ×åëîâåê
íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü áåç èíòåðïðåòàöèè ïðî-
èñõîäÿùèõ ñîáûòèé.

4. Îöåíèòå ðåçóëüòàòû. ×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ ëó÷øå
ñåé÷àñ, êîãäà íà÷àëè ìûñëèòü èíà÷å?
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Êëþ÷ ê îñóùåñòâëåíèþ ïåðåîðèåíòàöèè ìûøëåíèÿ – âàøè
óïîðñòâî è íàñòîé÷èâîñòü. Çàíèìàéòåñü ðåãóëÿðíî äî òåõ ïîð,
ïîêà âàøè äåïðåññèâíûå ÷óâñòâà è ýìîöèè íå áóäóò ñâåäåíû ê
ìèíèìóìó. Ïîìíèòå, ÷òî âàæíûå èçìåíåíèÿ íå ïðîèñõîäÿò
ìãíîâåííî. Íî åñëè âìåñòî óëó÷øåíèÿ âû ñòàëè ÷óâñòâîâàòü
ñåáÿ õóæå, îáðàòèòåñü ê ïðîôåññèîíàëüíîìó ïñèõîëîãó èëè
ïñèõîòåðàïåâòó.

Íå äîïóñêàéòå ðàñïðîñòðàíåííîé îøèáêè – âûïîëíå-
íèÿ óïðàæíåíèé ìûñëåííî, ïî õîäó ïðî÷òåíèÿ êíèãè.
Âàøè ðàçìûøëåíèÿ îòëè÷íî äîïîëíÿþò îñíîâíóþ ðà-
áîòó, íî íå áóäóò ýôôåêòèâíûìè ñàìè ïî ñåáå.

Âîçâðàùàéòåñü âðåìÿ îò âðåìåíè ê íàïèñàííîìó ðàíåå, ÷òî-
áû óâèäåòü âñþ äèíàìèêó ïðîèçîøåäøèõ ñ âàìè èçìåíåíèé.
Â öåëîì ê ìûñëèòåëüíîé òåðàïèè ïðèìåíèì ëþáîé ïðèíöèï
óñïåøíîãî îáðàçîâàíèÿ, âêëþ÷àÿ êîíñïåêòèðîâàíèå âàæíîé
èíôîðìàöèè è ïîâòîðåíèå ïðîéäåííîãî ìàòåðèàëà.

Ïðåäëàãàÿ óñòðîèòü “ñóä íàä ìûñëÿìè”, ìû íå ñ÷è-
òàåì âñå íåãàòèâíûå ÷óâñòâà è ìûñëè “íåçàêîííû-
ìè”, ïîäëåæàùèìè èçãíàíèþ èç âàøåé æèçíè.
Èìåéòå â âèäó ñëåäóþùåå.

9 Íåãàòèâíûå ìûñëè ÷àñòî (õîòÿ è íå âñåãäà) ñîäåðæàò ðà-
öèîíàëüíîå çåðíî. À îòðèöàíèå íåïðèÿòíûõ ñîáûòèé –
äàëåêî íå ëó÷øåå ðåøåíèå. Åñëè äåëà èäóò ïî-íàñòîÿùåìó
ïëîõî è âàì êðàéíå ñëîæíî, ãîðàçäî ëó÷øå îñîçíàâàòü ýòî,
÷òîáû èñêàòü âûõîä èç òðóäíîé ñèòóàöèè, ÷åì ïûòàòüñÿ
îáìàíóòü ñàìîãî ñåáÿ.

9 Ïëîõîå íàñòðîåíèå, ãðóñòü è òîñêà íå îáÿçàòåëüíî ÿâëÿþò-
ñÿ ïðèçíàêàìè äåïðåññèè. Ýòè ÷óâñòâà – íåîòúåìëåìûå
ñïóòíèêè ïîòåðü, ðàçî÷àðîâàíèé è íåñ÷àñòèé. Âû íå ìî-
æåòå, äà è íå äîëæíû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âåñåëûì è ñ÷àñòëè-
âûì, êîãäà äåëà èäóò èç ðóê âîí ïëîõî. Ñìåðòü áëèçêîãî
÷åëîâåêà, ïîòåðÿ ëþáèìîé ðàáîòû, ñåðüåçíîå çàáîëåâàíèå,
ôèíàíñîâûå òðóäíîñòè áðîñàþò ñåðüåçíûé âûçîâ ðàçìå-
ðåííîìó òå÷åíèþ æèçíè, âûçûâàÿ ýìîöèîíàëüíûå ïîòðÿ-
ñåíèÿ, ñïîñîáíûå äîâåñòè äî îò÷àÿíèÿ.
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 Ðåàêöèè íà æèçíåííûå ïîòðÿñåíèÿ îáû÷íî
íå ñîïðîâîæäàþòñÿ ïîòåðåé ÷óâñòâà ñàìîóâàæå-
íèÿ, è, êðîìå òîãî, ñî âðåìåíåì îíè ñòàíîâÿòñÿ
âñå ìåíåå îñòðûìè. Ïîðîé âîçâðàùåíèå ê íîð-
ìàëüíîé æèçíè ìîæåò áûòü ñîâñåì íå áûñòðûì,
íî ñîñòîÿíèå óëó÷øàåòñÿ ïîñòîÿííî. Â ãëàâå 2
ìû ðàññìîòðåëè ðàçíèöó ìåæäó ïåðåæèâàíèåì
ãîðÿ è äåïðåññèåé.

Íàéäåì “ïîäîçðåâàåìóþ” ìûñëü
Âñïîìíèòå ìîìåíò, êîãäà âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ îòâðàòèòåëü-

íî, êîãäà âàñ îäîëåâàëè ÷óâñòâî âèíû, îò÷àÿíèå, ñòûä èëè òîñ-
êà. Âû óæå çíàåòå, ÷òî îñíîâîé ïî÷òè âñåõ íåãàòèâíûõ ýìîöèé
ñëóæàò ñîîòâåòñòâóþùèå ìûñëè (èëè èíòåðïðåòàöèè) ïðîèñõî-
äÿùèõ ñ âàìè ñîáûòèé. Ìû óâåðåíû, ÷òî âû óæå íàó÷èëèñü
îòñëåæèâàòü íåãàòèâíûå ÷óâñòâà è ìûñëè (è äàæå îöåíèâàòü èõ
ïî ñòîáàëëüíîé øêàëå) è ïîíÿëè èõ âçàèìîñâÿçü.

Äàâàéòå åùå ðàç ïîðàáîòàåì ñ “Ëîâöîì ìûñëåé”. Ðàçäåëèòå
÷èñòûé ëèñò áóìàãè íà òðè êîëîíêè. Îçàãëàâüòå èõ: “×óâñòâà”,
“Ñîáûòèÿ” è “Ìûñëè”. Çàòåì çàïîëíèòå ïîëó÷èâøóþñÿ òàáëèöó.

9 ×óâñòâà. Îòìå÷àéòå êàæäîå íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî
èëè ýìîöèþ. Åñëè âû çàòðóäíÿåòåñü ïîäîáðàòü
íóæíûå ñëîâà, çàãëÿíèòå â ãëàâó 5. Çàòåì îöåíèòå
èíòåíñèâíîñòü èñïûòûâàåìûõ âàìè ÷óâñòâ è
ýìîöèé îò 0 (îòñóòñòâèå) äî 100 (ÿðêî âûðàæåí-
íîå ÷óâñòâî).

9 Ñîáûòèÿ. Âêëþ÷èòå â îïèñàíèå ïðîèçîøåäøåãî
êàê ìîæíî áîëüøå ïîäðîáíîñòåé. Êîãäà è ãäå ýòî
ñëó÷èëîñü, êòî ïðèñóòñòâîâàë, ÷òî èìåííî ïðî-
èçîøëî.

9 Ìûñëè (èëè èíòåðïðåòàöèè). Îáäóìàéòå è îïèøè-
òå çíà÷åíèå ïðîèçîøåäøåãî ñîáûòèÿ. Ó âàñ åñòü
îïàñåíèÿ â ñâÿçè ñî ñëó÷èâøèìñÿ? Êàêîâû áóäóò
ïîñëåäñòâèÿ â áóäóùåì? Âû äîëæíû âñïîìíèòü
âñå, ÷òî õîòÿ áû ïðîìåëüêíóëî â âàøåì ñîçíàíèè
â ñâÿçè ñ ðàññìàòðèâàåìûì ñëó÷àåì. Åñëè âû îò-
ìåòèëè íåñêîëüêî ìûñëåé, ïîä÷åðêíèòå òó, êîòî-
ðàÿ ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå òðàâìèðóþùåé.
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Ðîìàí, ñòóäåíò êîëëåäæà, íåîõîòíî ðåøèëñÿ îáðàòèòüñÿ çà
ïîìîùüþ. Åñëè áû íå åãî ñòàðøèé áðàò, íàñòîÿâøèé íà âèçèòå
ê ïñèõîòåðàïåâòó, Ðîìàí ïðîäîëæàë áû ñòðàäàòü îò áåññîííè-
öû, óïàäêà ñèë, ïîòåðè èíòåðåñà ê ó÷åáå è ëþáèìûì ðàíåå çà-
íÿòèÿì. Òàêîå ñîñòîÿíèå Ðîìàíà äëèòñÿ óæå äâå íåäåëè.

Ïñèõîòåðàïåâò ïîñîâåòîâàë Ðîìàíó ïîðàáîòàòü â ðóñëå ìûñ-
ëèòåëüíîé òåðàïèè, íàçûâàåìîé òàêæå êîãíèòèâíîé, è ïðåäëî-
æèë íà÷àòü îòñëåæèâàòü òðàâìèðóþùèå ýìîöèè. Âû âèäèòå, ÷òî
Ðîìàí, èñïîëüçóÿ òåõíèêó “Ëîâåö ìûñëåé”, âûÿâèë ñîáûòèå,
ëåæàùåå â êîðíå åãî ïðîáëåì, à òàêæå åãî ñîáñòâåííûå
èíòåðïðåòàöèè ïðîèçîøåäøåãî. Íàèáîëåå òðàâìèðóþùèå,
áîëåçíåííûå ìûñëè, ïðèâîäÿùèå ê íàèáîëåå òÿãîñòíûì
÷óâñòâàì, Ðîìàí ïîä÷åðêíóë.

Òàáëèöà 6.1. “Ëîâåö ìûñëåé” Ðîìàíà

 ×óâñòâà è ýìîöèè
(îò 0 äî 100)

Ñîáûòèÿ Ìûñëè (èëè èíòåðïðåòàöèè)

Ñòûä (90)

×óâñòâî âèíû (80)

Îò÷àÿíèå (85)

ß íå ñäàë çà÷åò
ïî àíãëèéñêîìó
ÿçûêó.

ß íèêîãäà íå ñäàì ýòîò çà÷åò.
ß – òóïèöà è íèêîãäà íå ñòà-
íó êåì-òî ñòîÿùèì. Ñåé÷àñ
âñå ñìåþòñÿ íàäî ìíîé.

Ñëåäñòâèå ïî äåëó “ïîäîçðåâàåìîé” ìûñëè
Ïîñëå òîãî êàê âû âûÿâèëè îñîáåííî òðàâìèðóþùóþ âàñ

ìûñëü, ïðåäñòàâüòå åå ïåðåä “ñóäîì”. Âû ñûãðàåòå ïî îòíîøåíèþ
ê íåé ðîëè ïðîêóðîðà (îáâèíèòåëÿ) è àäâîêàòà (çàùèòíèêà).
Äëÿ ýòîãî ïîòðåáóåòñÿ íàéòè àðãóìåíòû äëÿ îáåèõ ñòîðîí. ×åëî-
âåêó, ïåðåæèâàþùåìó ñîñòîÿíèå äåïðåññèè, íåòðóäíî íàéòè àð-
ãóìåíòû äëÿ îïðàâäàíèÿ òðàâìèðóþùèõ ñóæäåíèé, à âîò ñ ïîèñ-
êîì îïðîâåðæåíèé ìîãóò âîçíèêíóòü òðóäíîñòè. Îäíàêî ìû óâå-
ðåíû, ÷òî ó âàñ ïîëó÷èòñÿ!

Äëÿ îáëåã÷åíèÿ ðàáîòû ïðîñìîòðèòå ïðèâåäåííûé
ñïèñîê âîïðîñîâ, íàçâàííûé íàìè “Ñáîð äàííûõ”.

9 Ïðîòèâîðå÷èò ëè ÷òî-ëèáî â ìîåì îïûòå ìîèì òåïåðåø-
íèì ìûñëÿì?
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9 Ñëó÷àëîñü ëè ó ìåíÿ â ïðîøëîì, ÷òî ïîäîáíûå îïàñåíèÿ
íå ñáûëèñü?

9 Íà ñàìîì ëè äåëå âñå òàê óæàñíî, êàê ìíå ïðåäñòàâëÿåòñÿ?

9 Âîçìîæíî ëè, ÷òî ýòà ìûñëü íåëîãè÷íà è èñêàæåíà?
(Âåðíèòåñü ê ãëàâå 5, ÷òîáû âñïîìíèòü íàèáîëåå ðàñïðî-
ñòðàíåííûå “êðèâûå çåðêàëà” ìûøëåíèÿ.)

9 Íå èãíîðèðóþ ëè ÿ êàêèå-ëèáî äîâîäû “ïðîòèâ” ýòîé
ìûñëè?

9 Îòðàæàåò ëè ýòà ìûñëü äåéñòâèòåëüíîñòü?

Äàëåå ïðîäåëàéòå óïðàæíåíèå “Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé
íà ñóäå”. Âàøåé çàäà÷åé áóäåò òùàòåëüíî ïðîäóìàòü è
çàïèñàòü äîâîäû “çà” è “ïðîòèâ” ïðîáëåìíîé ìûñëè.
Ðàçäåëèòå ñòðàíèöó íà äâå êîëîíêè: “Çàùèòà” (äîêàçà-
òåëüñòâà â ïîääåðæêó âàøåé ìûñëè) è “Îáâèíåíèå”
(îïðîâåðæåíèÿ ýòîé æå ìûñëè).

Òåïåðü äàâàéòå âîçâðàòèìñÿ ê Ðîìàíó, ÷òîáû ðàññìîòðåòü ýòî
óïðàæíåíèå â äåéñòâèè. Êàê ìû ïîìíèì, Ðîìàí âûÿâèë ñâîþ
ñàìóþ òðàâìèðóþùóþ ìûñëü (î òîì, ÷òî îí – òóïèöà).
Ïñèõîòåðàïåâò ïðåäëîæèë ïðåäàòü ýòî óáåæäåíèå ñïðàâåäëèâîìó
ñóäó, à Ðîìàíó ñûãðàòü äâå ðîëè – çàùèòíèêà è îáâèíèòåëÿ.

Âíèìàòåëüíî âûïîëíèâ ýòî óïðàæíåíèå (ñûãðàâ ðîëè è
çàùèòíèêà, è îáâèíèòåëÿ), Ðîìàí âåðíóë áëàíê äîêòîðó.
Ïðåäñòàâëÿåì âàì ðåçóëüòàò åãî ðàáîòû.

Òàáëèöà 6.2. “Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé íà ñóäå”. Ðàáîòà Ðîìàíà

Ïîäîçðåâàåìàÿ ìûñëü: “ß – òóïèöà è íèêîãäà íå ñòàíó êåì-òî ñòîÿùèì”

“Çàùèòà” – äîâîäû â ïîääåðæêó “Îáâèíåíèå” – îïðîâåðãàþùèå
äîâîäû

Âñå ãîâîðèëè, ÷òî ýòî íåñëîæíûé
ýêçàìåí. Çíà÷èò, åñëè ÿ åãî ïðîâà-
ëèë – ÿ äåéñòâèòåëüíî òóïèöà.

Åñëè ÿ íå ñäàë ýòîò ýêçàìåí ñ
ïåðâîãî ðàçà, ýòî åùå íå îçíà-
÷àåò, ÷òî ÿ – òóïèöà.

Åñëè ÿ íå ñäàì åùå îäèí ýêçàìåí,
ìåíÿ îò÷èñëÿò èç êîëëåäæà.

Ìíîãèå èçâåñòíûå ëþäè
íå áûëè óñïåøíûìè â ó÷åáå.
È íàâåðíîå, ëþáîé ÷åëîâåê
êàê ìèíèìóì ðàç â æèçíè
ïðîâàëèâàë ýêçàìåí.
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Îêîí÷àíèå òàáë. 6.2

Ïîäîçðåâàåìàÿ ìûñëü: “ß – òóïèöà è íèêîãäà íå ñòàíó êåì-òî ñòîÿùèì”

“Çàùèòà” – äîâîäû â ïîääåðæêó “Îáâèíåíèå” – îïðîâåðãàþùèå
äîâîäû

Òîëüêî òóïèöà ìîæåò áûòü ñòîëü
íåóäà÷ëèâûì.

Â ýòîì ñåìåñòðå ìû èçó÷àëè ëèøü
ïåðâûé óðîâåíü àíãëèéñêîãî.
Äàëüøå áóäåò òîëüêî ñëîæíåå.
ß íå ñïðàâëþñü.

Ðîäèòåëè ñòðàøíî ðàññòðîèëèñü,
êîãäà óçíàëè î ìîåé íåóäà÷å.
Îòåö îáîçâàë ìåíÿ áåñòîëî÷üþ.
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Ïñèõîòåðàïåâò. Ïîäîæäè-êà, îáúÿñíè ìíå! Åñëè òû õîðîøî
çíàåøü ïðåäìåò, ýòî íå ñ÷èòàåòñÿ?! Ïîõîæå, òû èñïîëüçóåøü
êðèâîå çåðêàëî “Îáåñöåíèâàíèå ïîçèòèâíîãî”. Êàê òû ìîæåøü
õîðîøî çíàòü ïðåäìåò, êðîìå êàê íå âûó÷èâ åãî! È ñìîã áû òû
äîñòè÷ü óñïåõà, åñëè áû íà ñàìîì äåëå áûë ãëóï?

Ðîìàí. Ìîæåò áûòü, âû è ïðàâû – ÿ äåéñòâèòåëüíî íå
ïðèíèìàþ â ðàñ÷åò ìîè óñïåõè. Íî âåäü àíãëèéñêèé-òî ÿ
ïðîâàëèë!

Ïñèõîòåðàïåâò. Êàê äàâíî òû èçó÷àåøü ÿçûê?

Ðîìàí. Äâà ãîäà. Â øêîëå ÿ èçó÷àë íåìåöêèé, íî â ïîñëå-
äíèé ãîä çàíèìàëñÿ ñ ïðåïîäàâàòåëåì è àíãëèéñêèì ÿçûêîì.

Ïñèõîòåðàïåâò. Òû äîïóñêàåøü, ÷òî àíãëèéñêèé ÿçûê ìîæåò
äàâàòüñÿ òåáå õóæå, ÷åì áîëüøèíñòâó òâîèõ òîâàðèùåé,
êîòîðûå èçó÷àëè åãî â øêîëå?

Ðîìàí. Äà, êîíå÷íî, íî êðîìå àíãëèéñêîãî, çà ÷òî áû ÿ íè
áðàëñÿ, ó ìåíÿ âñå îòëè÷íî ïîëó÷àëîñü.

Ïñèõîòåðàïåâò. À êîãäà ó òåáÿ ïîëó÷àëîñü îòëè÷íî, îçíà÷àåò
ëè ýòî, ÷òî òû ïðîñòî óäà÷ëèâ èëè íà ñàìîì äåëå – óìåí?

Ðîìàí (ñî ñìóùåííîé óëûáêîé). Ïîòîìó ÷òî ÿ óìåí.

Ïñèõîòåðàïåâò. Êñòàòè, ñêîëüêî åùå ÷åëîâåê íå ñäàëè ýòîò
ýêçàìåí?

Ðîìàí. Äâîå, êðîìå ìåíÿ.

Ïñèõîòåðàïåâò. Îíè ó÷èëè àíãëèéñêèé â øêîëå?

Ðîìàí. Äà.

Ïñèõîòåðàïåâò. Íå äóìàåøü ëè òû, ÷òî ñóäèøü ñåáÿ ñëèø-
êîì ñòðîãî, åñëè íå ñêàçàòü áîëüøå?

Ðîìàí. Äà, ïîõîæå, ÷òî òàê. ß íå çàìå÷àë, ÷òî äåéñòâèòåëüíî
êîíöåíòðèðóþñü íà íåãàòèâíîé èíôîðìàöèè è èãíîðèðóþ
ïîçèòèâíóþ. Òåïåðü ÿ óâåðåí, ÷òî åùå íåìíîãî ïîäãîòîâ-
êè – è ÿ îáÿçàòåëüíî ñäàì ýòîò ýêçàìåí. Ìîæåò áûòü, ñòîèò
âçÿòü ðåïåòèòîðà?
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Ñàì Ðîìàí ïîòîì ïðèçíàëñÿ, ÷òî òåðàïåâò õîðîøî âñòðÿõíóë
åãî ýòèì ðàçãîâîðîì. Ïî ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâå Ðîìàí äî-
ïîëíèë ñïèñîê îïðîâåðæåíèé íåãàòèâíîé óñòàíîâêè î åãî
íåïðîõîäèìîé òóïîñòè.

9 Òðè îñòàëüíûõ ýêçàìåíà ÿ ñäàë óñïåøíî. Áîëüøèíñòâó
ìîèõ òîâàðèùåé îíè äàëèñü ñ òðóäîì.

9 Îáû÷íî ÿ äîñòèãàë óñïåõà â òîì, çà ÷òî áðàëñÿ.

9 Ïîñêîëüêó ÿ âñåãäà áûë óñïåøåí, òî îñîáåííî îñòðî îùó-
òèë íåóäà÷ó.

9 Êàê ÿ ìîã îæèäàòü íåìåäëåííîãî óñïåõà â àíãëèéñêîì,
åñëè íà÷àë èçó÷àòü åãî òîëüêî â êîëëåäæå? Êîíå÷íî, ìíå
ïðèäåòñÿ óñèëåííî ïîðàáîòàòü íàä íèì.

9 Îòåö âñåãäà êðèòèêóåò ìåíÿ, ýòîò ñëó÷àé íå ÿâëÿåòñÿ
èç ðÿäà âîí âûõîäÿùèì. Åãî êðèòèêà íå ìåøàåò ìíå äîáè-
âàòüñÿ óñïåõà.

9 Ïîäîçðåâàþ, ÷òî äàæå î÷åíü óñïåøíûå ëþäè èñïûòûâàþò
ïîðàæåíèÿ. Íåëüçÿ òàê çàöèêëèâàòüñÿ íà åäèíñòâåííîé
íåóäà÷å, íàäî âèäåòü îáùóþ êàðòèíó.

Åñëè âàì ïîíà÷àëó ñ òðóäîì äàåòñÿ îïðîâåðæåíèå
ñîáñòâåííûõ íåãàòèâíûõ ìûñëåé, èñïîëüçóéòå íàøè
ïîäñêàçêè.

9 Äàéòå ñåáå âðåìÿ. Âîçâðàùàéòåñü ê âûïîëíåíèþ óïðàæíå-
íèÿ âðåìÿ îò âðåìåíè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íå íà ñêîðîñòü,
à íà êà÷åñòâî ïðîäåëàííîé ðàáîòû.

9 Èñïîëüçóéòå ñïèñîê âîïðîñîâ “Ñáîð äàííûõ”, ïðèâåäåííûé
âûøå â ýòîé ãëàâå.

9 Âîçìîæíî, âàì íåîáõîäèìà ïîìîùü ïðîôåññèîíàëà, îïûòíî-
ãî ïñèõîëîãà èëè ïñèõîòåðàïåâòà.

À Ðîìàí òåïåðü ãîòîâ îãëàñèòü ðåøåíèå “ñóäà”. Îí ïðèçíàë
ñîáñòâåííóþ ìûñëü: “ß – òóïèöà è íèêîãäà íå ñòàíó êåì-òî
ñòîÿùèì” – ëîæíîé è ïîëíîñòüþ âèíîâíîé â åãî äåïðåññèâíîì
ñîñòîÿíèè. Ñåé÷àñ Ðîìàí ÿñíî âèäèò, ÷òî èìåííî ýòî óáåæäåíèå
áûëî ïðè÷èíîé èñïûòûâàåìûõ èì ÷óâñòâ ñòûäà è îò÷àÿíèÿ,
ïðè÷åì áåç ìàëåéøåãî íà òî îñíîâàíèÿ.
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Íàéäåì çàìåíó îñóæäåííûì ìûñëÿì!
Ïîñëå òîãî êàê “ñóä” âûíåñ âåðäèêò íàä ìûñëÿìè,
ïðèçíàâ èõ âèíîâíûìè, âàì íóæíû íîâûå ñïîñîáû
âîñïðèÿòèÿ, íîâûå, îñîçíàâàåìûå ìûñëè. ×òî òàêîå
“îñîçíàâàåìûå ìûñëè”? Ýòî ìûñëè, îñíîâàííûå íà
ðåàëèñòè÷íîì âîñïðèÿòèè äåéñòâèòåëüíîñòè áåç èñ-
ïîëüçîâàíèÿ “êðèâûõ çåðêàë” (îïèñàííûõ â ãëàâå 5).

Íå ïóòàéòå îñîçíàâàåìîå ìûøëåíèå ñ íåðåàëèñòè÷íûì,
÷ðåçìåðíî ðàäóæíûì âîñïðèÿòèåì, ãðóáûì óïðîùåíèåì íåãàòèâ-
íûõ ñîáûòèé èëè äàæå ïîëíûì îòêàçîì îò íåïðèÿòíûõ ìûñëåé.

Âîçâðàòèìñÿ ê Ðîìàíó è åãî “îñóæäåííîé” ìûñëè î ñîáñò-
âåííîé òóïîñòè. Ïîñìîòðèòå, êàêèìè ìîãëè áû áûòü åãî íîâûå
ìûñëè.

9 ×ðåçìåðíî ðàäóæíûå ïåðñïåêòèâû. Äà, ÿ ïðîâàëèë ýêçàìåí.
Íî ÿ àáñîëþòíî óâåðåí, ÷òî ñäàì åãî â ñëåäóþùèé ðàç.

9 Îòðèöàíèå íåãàòèâíîãî. Âñåì èçâåñòíî, ÷òî íåò ïðàâèë áåç
èñêëþ÷åíèé. ß çíàþ, ÷òî ÿ – õîðîøèé ñòóäåíò, è åñëè
äàæå ïðîâàëèë ýêçàìåí, ýòî òîëüêî ïîäòâåðæäàåò ïðàâèëî.
Òàê ÷òî ýòî õîðîøî.

9 Ãðóáîå óïðîùåíèå. Íó è ÷òî? Ýòîò ïðîâàë íè÷åãî íå çíà-
÷èò. ß óâåðåí, ÷òî óìåí.

9 Îñîçíàâàåìàÿ çàìåíåííàÿ ìûñëü. Ìîé ïðîâàë íà ýêçàìåíå
íå îçíà÷àåò, ÷òî ÿ ãëóï. Ó ìåíÿ ïðåäîñòàòî÷íî äîêàçà-
òåëüñòâ îáðàòíîãî. Îäíàêî ÿ äîëæåí îáðàòèòü âíèìàíèå íà
àíãëèéñêèé ÿçûê. Ìîæåò áûòü, ñòîèò ïîèñêàòü ðåïåòèòîðà.
Ó ìåíÿ äîñòàòî÷íî ñïîñîáíîñòåé, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé
ïðîáëåìîé, íî ìíå íåîáõîäèìà ïîìîùü.

Ïîñëå òîãî êàê âû ïðåäñòàâèòå âàøè ìûñëè ê ñóäó è
ïðîéäåòå ÷åðåç ñêðóïóëåçíûé òðóä, ÷òîáû ïðèçíàòü
èõ âèíîâíûìè, íå çàìåíÿéòå èõ òàêèìè æå ôàëüøè-
âûìè àëüòåðíàòèâàìè. Âàøà öåëü – íîâîå, öåëüíîå
ìèðîâîñïðèÿòèå, îñíîâàííîå íà ðåàëüíîñòè è ëîãè-
êå, îäíèì ñëîâîì, íà ïðî÷íîì ôóíäàìåíòå. Äðóãèìè
ñëîâàìè, ýòî âîñïðèÿòèå, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó âû
äåéñòâèòåëüíî áóäåòå îñîçíàâàòü ïðîèñõîäÿùåå â âà-
øåé æèçíè.
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Òàêîå îñîçíàâàåìîå ìûøëåíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ âñþ ïðàâäó
î íåãàòèâíûõ ñîáûòèÿõ. Íàïðèìåð, Ðîìàí âïîëíå îñîçíàë, ÷òî
ïðîâàë íà ýêçàìåíå äåéñòâèòåëüíî ñèãíàëèçèðóåò î âàæíîì
ôàêòå (íåîáõîäèìîñòè îáðàòèòü âíèìàíèå íà àíãëèéñêèé ÿçûê,
íî îòíþäü íå î åãî, Ðîìàíà, òóïîñòè). Äàííûå èíòåðïðåòàöèè
ïðàâèëüíû, åñëè â íèõ åñòü è ïîçèòèâíàÿ ÷àñòü. Â ñëó÷àå ñ
Ðîìàíîì – ýòî îñîçíàíèå èì ñîáñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé, íà-
ïðàâëåííûõ íà òî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé.

Îöåíèòå ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííîé ïåðåîðèåíòàöèè ìûøëåíèÿ
Åñëè âû ïðîâåëè ðàáîòó ïî çàìåíå ïðèâû÷íûõ òðàâìèðóþ-

ùèõ ìûñëåé, îáâèíèâ èõ â ëîæíîñòè, è çàìåíèëè èõ íîâûìè
óòâåðæäåíèÿìè, òî çíà÷èòåëüíî ïðîäâèíóëèñü íà ïóòè èçìåíå-
íèé! Ïîçäðàâëÿåì âàñ!

Ìû ïðåäëàãàåì âàì ïðîäåëàòü ñëåäóþùèé øàã.
Ñîñòàâüòå ñïèñîê ÷óâñòâ, ïðîèñõîäèâøèõ îò âàøèõ
íåãàòèâíûõ ìûñëåé. Çàòåì îöåíèòå èíòåíñèâíîñòü
ýòèõ ÷óâñòâ ñåé÷àñ, ïîñëå âûïîëíåííîé ðàáîòû.
Ïðîèçîøëè ëè èçìåíåíèÿ?

Ðîìàí îáíàðóæèë, ÷òî åãî íåãàòèâíûå ÷óâñòâà ïîòåðÿëè
ïðåæíþþ îñòðîòó.

9 Ñòûä: ñ 90 äî 55 áàëîâ.

9 ×óâñòâî âèíû: ñ 80 äî 40 áàëëîâ.

9 Îò÷àÿíèå: îò 85 äî 65 áàëëîâ.

Ýòè ðåçóëüòàòû ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî ðàáîòà Ðîìàíà ïî çàìå-
íå ìûñëåé îêàçàëàñü ýôôåêòèâíîé è èçìåíèëà åãî ñàìî÷óâñò-
âèå. Íî ãëóáîêèå, óêîðåíèâøèåñÿ ÷óâñòâà îáû÷íî íå óõîäÿò
ïîëíîñòüþ. Êðîìå òîãî, íåêîòîðûå ÷óâñòâà è ýìîöèè ìîãóò
âíîâü íàïîìíèòü î ñåáå ïî ïðîøåñòâèè âðåìåíè. Âû äîëæíû
ïðîâîäèòü ýòî óïðàæíåíèå ïî îöåíêå ÷óâñòâ ðåãóëÿðíî, ïîêà íå
ñâåäåòå íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ ê ìèíèìóìó.

Íî ÷òî äåëàòü, êîãäà ñàìî÷óâñòâèå îñòàåòñÿ áåç èçìåíåíèé
èëè, ÷òî åùå õóæå, íåãàòèâíûå ÷óâñòâà îáîñòðÿþòñÿ? Èíîãäà
ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ïîäîáíûì â íàøåé ïðàêòèêå. Ãëàâíîå, íå
ïàíèêóéòå! Ïîäóìàéòå íàä ñëåäóþùèìè âîçìîæíûìè ïðè÷èíà-
ìè íåóäà÷è.
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9 Âû íå âûÿâèëè ñîáûòèå, ñîîòâåòñòâóþùåå âàøèì íåãàòèâíûì
ïåðåæèâàíèÿì. Ïîäóìàéòå, ÷òî åùå ïðîèñõîäèëî â òî âðåìÿ,
êîãäà âû ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ïëîõî. Âîçìîæíî, ýòî áûë
âñåãî ëèøü îáðàç èëè æå ïðîìåëüêíóâøåå âîñïîìèíàíèå.
Åñëè âû îáíàðóæèòå äðóãîå ñîáûòèå, çàïóñòèâøåå âàøó äå-
ïðåññèþ, ñíîâà âûïîëíèòå “Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé íà ñóäå”.

9 Âû ðàçîáëà÷àëè íå òå ìûñëè. Ìîæåò áûòü, âû ðàáîòàëè ñ
ñóæäåíèÿìè, êîòîðûå íå òàê áîëåçíåííû, êàê èíûå ìûñëè
ïî ïîâîäó òîãî æå ñîáûòèÿ. Ïîêà âû íå âûÿâèòå íàèáîëåå
òðàâìèðóþùóþ ìûñëü, íå ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëó÷øå. È õîòÿ
ñóòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ – â ïðîðàáîòêå íàèáîëåå áåñïî-
êîÿùåé ìûñëè, èíîãäà òðåáóåòñÿ ïðîâåñòè è äðóãèå ìûñëè
÷åðåç “ñóäåáíûé ïðîöåññ”.

9 Âû íåïðàâèëüíî çàìåíèëè ìûñëü. Ïîäóìàéòå, íå èñïîëüçî-
âàëè ëè âû ÷ðåçìåðíî ðàäóæíûå ïåðñïåêòèâû èëè ãðóáîå
óïðîùåíèå, íå îòðèöàëè ëè íåãàòèâíûé ñìûñë ïðîèçî-
øåäøåãî ñ âàìè? Åñëè äà, òî ïîñòàðàéòåñü íàéòè áîëåå
ïðàâäîïîäîáíûå çàìåíû ñâîèì ìûñëÿì.

9 Âû ñîïðîòèâëÿåòåñü èçìåíåíèÿì è íå õîòèòå, ÷òîáû âàøå
âîñïðèÿòèå ñèòóàöèè ñòàëî èíûì. Â ýòîì ñëó÷àå ïåðå÷èòàé-
òå, ïîæàëóéñòà, åùå ðàç ãëàâó 3, â êîòîðîé ìû ðàññêàçàëè
î áàðüåðàõ íà ïóòè ê èçìåíåíèÿì. Âîçìîæíî, âû îáíàðó-
æèòå ñîáñòâåííûå óáåæäåíèÿ, áëîêèðóþùèå âàø ïóòü ê
ëó÷øåìó ñàìî÷óâñòâèþ. Òîãäà âíà÷àëå íåîáõîäèìî áóäåò
ðàçîáðàòüñÿ ñ ýòèìè âçãëÿäàìè.

Åñëè âû ïîñëåäîâàëè âñåì ïðèâåäåííûì ðåêîìåíäà-
öèÿì è ïî-ïðåæíåìó íå èñïûòûâàåòå óëó÷øåíèé,
îáðàòèòåñü ê ïðîôåññèîíàëó. Ïîìîùü ïîòðåáóåòñÿ è
â òîì ñëó÷àå, åñëè âû èñïûòûâàåòå íåïðåõîäÿùèå
áåçíàäåæíîñòü è áåñïîìîùíîñòü. Ýòà êíèãà áóäåò
ñóùåñòâåííûì ïîäñïîðüåì, íî â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ
íåëüçÿ íàäåÿòüñÿ òîëüêî íà ñàìîïîìîùü.

Â íà÷àëå ãëàâû ìû ðàññêàçàëè âàì î Äæîðäæå, åãî âûõîäå íà
ïåíñèþ, óâëå÷åíèè ãîëüôîì, èíôàðêòå è îïåðàöèè. Ìû íå õî-
òèì îêàí÷èâàòü ðàññêàç íà ñòîëü ïåññèìèñòè÷åñêîé íîòå. Êðîìå
òîãî, ïîâåäàâ äàëüíåéøóþ èñòîðèþ ýòîãî ìóæ÷èíû, ìû ïðåäîñ-
òàâèì âàì åùå îäèí ïðèìåð ðàáîòû ñ òåõíèêîé “Ðàçîáëà÷åíèå
ìûñëåé íà ñóäå”.
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Âðà÷-êàðäèîëîã, íàáëþäàâøèé Äæîðäæà, ïîáûâàë íà êóðñàõ
ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè, ãäå óçíàë î âçàèìîñâÿçè äåïðåññèè
ñ ïîâòîðåíèåì ñåðäå÷íûõ óäàðîâ è âîçðàñòàíèåì ðèñêà äðóãèõ
ñåðäå÷íûõ îñëîæíåíèé. Äîêòîð ïðåäëîæèë Äæîðäæó ïîñåòèòü
ïñèõîòåðàïåâòà. Íà ïåðâîé æå âñòðå÷å Äæîðäæ ïîðàáîòàë ñ
“Ëîâöîì ìûñëåé” (òàáë. 6.3).

Òàáëèöà 6.3. “Ëîâåö ìûñëåé” Äæîðäæà

×óâñòâà
(îò 0 äî 100)

Ñîáûòèÿ Ìûñëè (èíòåðïðåòàöèè)

Îò÷àÿíèå (85)

Áåçíàäåæ-
íîñòü (85)

Èíôàðêò, îïåðà-
öèÿ, ïðåáûâàíèå
â áîëüíèöå, ïåð-
ñïåêòèâà íåáûñò-
ðîãî âûçäîðîâëå-
íèÿ.

ß ñòàð. È íèêîãäà íå ïîïðàâ-
ëþñü îêîí÷àòåëüíî. Âûçäîðîâ-
ëåíèå íåâîçìîæíî. ß åäâà ìîãó
ïîäíÿòüñÿ ñ êðîâàòè. È ÿ íè-
êîãäà íå áóäó ñ÷àñòëèâ, åñëè
áîëüøå íå ñìîãó èãðàòü â ãîëüô.

Äæîðäæ ïîä÷åðêíóë íàèáîëåå òðàâìèðóþùèå ìûñëè è ïðî-
àíàëèçèðîâàë èõ ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèÿ “Ðàçîáëà÷åíèå ìûñ-
ëåé íà ñóäå”, êàê ïîêàçàíî â òàáë. 6.4. Îòìåòèì, ÷òî Äæîðäæ
èñïîëüçîâàë ñïèñîê âîïðîñîâ “Ñáîð äàííûõ”, ïðèâåäåííûé
âûøå â ýòîé ãëàâå.

Òàáëèöà 6.4. “Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé íà ñóäå” Äæîðäæà

Ïîäîçðåâàåìàÿ ìûñëü: “ß ñòàð. Âûçäîðîâëåíèå íåâîçìîæíî. È ÿ íè-
êîãäà íå áóäó ñ÷àñòëèâ, åñëè íå ñìîãó èãðàòü â ãîëüô”

“Çàùèòà” – äîâîäû â ïîääåðæêó. “Îáâèíåíèå” – îïðîâåðãàþùèå äîâîäû

Ìîé äðóã óìåð îò èíôàðêòà. Ó ìåíÿ òàêæå åñòü çíàêîìûå,
êîòîðûå ïîëíîñòüþ ïîïðàâèëèñü
ïîñëå èíôàðêòà è æèâóò óæå
ìíîãèå ãîäû, íå âñïîìèíàÿ î íåì.

Ó ìåíÿ íåò ñèë, ÷òîáû
ïîïðàâèòüñÿ. Âîçìîæíî, êîãäà
ÿ ïî÷óâñòâóþ ñåáÿ ëó÷øå, òî
çàéìóñü ðåàáèëèòàöèåé.

Â ïðîøëîì ó ìåíÿ áûëè ìîìåíòû,
êîãäà êàçàëîñü, ÷òî âñå ïîòåðÿíî.
ß äîëãî íå ìîã îïðàâèòüñÿ ïîñëå
ñìåðòè æåíû. Ñåé÷àñ ÿ ñêó÷àþ ïî
íåé, íî ñìîã ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
ñ÷àñòëèâûì.

Ðåàáèëèòàöèÿ äëèòñÿ ìåñÿöû,
è íåò íèêàêîé ãàðàíòèè, ÷òî
îíà îêàæåòñÿ óñïåøíîé.

Âîçìîæíî, ÿ èãíîðèðóþ ïðîãíîçû
ìîåãî âðà÷à: îí óòâåðæäàåò, ÷òî ÿ
ìîãó ïîëíîñòüþ ïîïðàâèòüñÿ.
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 Îêîí÷àíèå òàáë. 6.4

Ïîäîçðåâàåìàÿ ìûñëü: “ß ñòàð. Âûçäîðîâëåíèå íåâîçìîæíî. È ÿ íè-
êîãäà íå áóäó ñ÷àñòëèâ, åñëè íå ñìîãó èãðàòü â ãîëüô”

“Çàùèòà” – äîâîäû â ïîääåðæêó. “Îáâèíåíèå” – îïðîâåðãàþùèå äîâîäû

Åñëè ÿ íå ïîïðàâëþñü,
òî íèêîãäà óæå íå áóäó
èãðàòü â ãîëüô.

Íàâåðíîå, ÿ äåëàþ âûâîäû, èñõîäÿ
èç ìîåãî ñàìî÷óâñòâèÿ, à íå èç
ôàêòîâ.

Ìíîãèå ëþäè óòâåðæäàþò, ÷òî
ýíåðãèÿ ïîÿâëÿåòñÿ ïîñëå òîãî,
êàê íà÷èíàåøü äåéñòâîâàòü. Åñëè
æå ëåæàòü ïëàñòîì – äàëåêî
íå óåäåøü. Ìîæåò áûòü, ýòî
äåéñòâèòåëüíî òàê?

Äà, ÿ íå ñìîãó èãðàòü â ãîëüô,
åñëè íå ïîïðàâëþñü, íî âåäü
íå íà÷àâ äâèãàòüñÿ, ÿ òî÷íî
íå ïîïðàâëþñü.

Äîïóñòèì, ÿ íå ñìîãó èãðàòü
â ãîëüô. Ó ìåíÿ åñòü çíàêîìûå,
êîòîðûå âïîëíå äîâîëüíû æèçíüþ
íåñìîòðÿ íà ôèçè÷åñêèå
îãðàíè÷åíèÿ.

Èòàê, òåïåðü Äæîðäæ ñìîã ñôîðìóëèðîâàòü íîâóþ ìûñëü:
“Åñëè ÿ ïîñòàðàþñü, òî ñìîãó ïîïðàâèòüñÿ. Ýòî áóäåò íåëåãêî,
íî ïîïûòêà – ëó÷øàÿ èç âîçìîæíûõ àëüòåðíàòèâ. Åñëè æå ÿ íå
ñìîãó âîññòàíîâèòüñÿ ïîëíîñòüþ, òî âñå æå ñìîãó íàéòè ñåáå
äðóãèå èíòåðåñû”.

Çàòåì Äæîðäæ îöåíèë, êàê èçìåíèëàñü èíòåíñèâíîñòü åãî
íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ ïîñëå ïåðåôîðìóëèðîâàíèÿ áîëåçíåííûõ
ìûñëåé.

9 Îò÷àÿíèå: ñ 85 äî 30.

9 Áåçíàäåæíîñòü: ñ 85 äî 10.

Ñïóñòÿ ãîä ïîñëå ïåðâîãî îáðàùåíèÿ ê ïñèõîòåðàïåâòó
Äæîðäæ èíîãäà âîçâðàùàåòñÿ ê ðàáîòå ñ “Ðàçîáëà÷åíèåì ìûñ-
ëåé íà ñóäå”. Íî ñåé÷àñ óæå ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îí ïîïðàâèëñÿ.
Âåäü îí ñíîâà èãðàåò â ãîëüô!
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Ïåðåîðèåíòàöèÿ ìûøëåíèÿ
Ïîìèìî óïðàæíåíèÿ “Ðàçîáëà÷åíèå ìûñëåé íà ñóäå”,

ñóùåñòâóþò è äðóãèå ñïîñîáû îáóçäàíèÿ íåãàòèâíîãî ìûøëå-
íèÿ. Â ýòîì ðàçäåëå ìû òàêæå ïðåäëàãàåì âàì ñðåäñòâà äëÿ îá-
íàðóæåíèÿ ìûñëèòåëüíûõ èñêàæåíèé è èçáàâëåíèÿ îò íèõ.
Ïîçíàêîìüòåñü ñ êàæäîé èç ïðåäëîæåííûõ òåõíèê è îïðîáóéòå
èõ íà ïðàêòèêå.

Îáðàòèòåñü ê òàáë. 6.1 “Ëîâåö ìûñëåé” Ðîìàíà” âûøå â
ýòîé ãëàâå è ñîçäàéòå ñâîþ (âûïîëíèòå óïðàæíåíèå ïèñüìåííî,
â âàøåé òåòðàäè). Ïîä÷åðêíèòå ìûñëè, êîòîðûå íàèáîëåå
áîëåçíåííû äëÿ âàñ. Çàòåì ïðîðàáîòàéòå ýòè òðàâìèðóþùèå
ìûñëè ñ ïîìîùüþ îäíîé èëè áîëåå ïðåäëîæåííûõ íèæå
òåõíèê. Ïîìíèòå, ÷òî âàøà öåëü îñòàåòñÿ ïðåæíåé – âûðàáî-
òàòü îñîçíàííîå, àäåêâàòíî îòðàæàþùåå äåéñòâèòåëüíîñòü
ìûøëåíèå è íàéòè çàìåíû ñâîèì ìûñëÿì.

Ïåðåäàéòå ïðîáëåìó äðóãó!
×òî? Äåéñòâèòåëüíî ëè ìû ïðåäëàãàåì âàì ïåðåëîæèòü
çàáîòû íà äðóãà? Íå ñîâñåì òàê. Ýòîò ýôôåêòèâíûé
ïðèåì îñíîâàí íà èçâåñòíîé ñåíòåíöèè: âçãëÿä ñî ñòî-
ðîíû ïîçâîëÿåò áûòü áîëåå îáúåêòèâíûì.

Âîîáðàçèòå ñåáå, ÷òî âàø äðóã íàõîäèòñÿ â òîé æå ñèòóàöèè,
÷òî è âû, è èñïûòûâàåò ñõîäíûå òðóäíîñòè. Îí ïðèøåë ê âàì
çà ñîâåòîì è ðàññêàçûâàåò î ñâîèõ ïðîáëåìàõ. ×òî áû âû ïîñî-
âåòîâàëè äðóãó? Èìåéòå â âèäó, ÷òî âàøà çàäà÷à – íå ïðîñòî
äàòü åìó ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, èñêàçèâ ôàêòû èëè ñîëãàâ.
Ïóñòü âàøè ñëîâà ïîääåðæêè áóäóò íàïîëíåíû ñìûñëîì. Â êà-
÷åñòâå èëëþñòðàöèè ïðèâåäåì ïðèìåð Ïåéäæ.

Â äåòñòâå Ïåéäæ ïîäâåðãàëàñü ïîñòîÿííûì îñóæäåíèÿì ñî
ñòîðîíû îòöà. Äåâî÷êà ðîñëà ðîáêîé è çàñòåí÷èâîé. Ñåé÷àñ,
áóäó÷è âçðîñëîé, Ïåéäæ ðàáîòàåò ïîìîùíèêîì äèðåêòîðà èç-
âåñòíîé ðåêëàìíîé êîìïàíèè. Äåâóøêå êàòàñòðîôè÷åñêè íå
õâàòàåò óâåðåííîñòè â ñåáå, èìåííî ïîýòîìó îíà ÷àñòî íå ñïî-
ñîáíà äîñòè÷ü ïîñòàâëåííîé öåëè. Â ïðèäà÷ó îíà ÿâíî ïåðå-
îöåíèâàåò çíà÷åíèå ñâîèõ îøèáîê è íåóäà÷. Íåñìîòðÿ íà âñå
ýòî äèðåêòîð êîìïàíèè öåíèò Ïåéäæ çà åå îòâåòñòâåííîñòü è
òâîð÷åñêèé ïîäõîä. Âïå÷àòëåííûé åå ïîñëåäíèì ïðîåêòîì, áîññ
ïîðó÷àåò Ïåéäæ åùå îäèí, áîëåå îòâåòñòâåííûé. Ïåéäæ îáúÿòà
ñòðàõîì, íî íå â ñèëàõ îòêàçàòü äèðåêòîðó. Äåâóøêà íàïðÿæåí-
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íî ðàáîòàåò íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ íåäåëü è âîïðåêè ñîá-
ñòâåííûì ïåññèìèñòè÷åñêèì ïðîãíîçàì äîñòîéíî ñïðàâëÿåòñÿ ñ
ðàáîòîé. Îíà ïîëó÷àåò ïîëîæèòåëüíûå îòçûâû êîëëåã, îäíàêî
ïðåäñòàâèòåëü êîìïàíèè – çàêàç÷èêà ïðîåêòà äåëàåò åäèíñò-
âåííîå (âïîëíå áåçîáèäíîå è äðóæåëþáíîå!) çàìå÷àíèå, ñðà-
çèâøåå Ïåéäæ íàïîâàë. Òåïåðü ïðîâåäåííàÿ ðàáîòà êàæåòñÿ åé
íå ñòîÿùåé è ãðîøà, à â ãîëîâå âåðòèòñÿ íàâÿç÷èâàÿ ìûñëü î
íåèçáåæíîì óâîëüíåíèè.

Ïî ïðîøåñòâèè íåñêîëüêèõ äíåé ñàìîáè÷åâàíèÿ Ïåéäæ îá-
ðàòèëàñü ê ïñèõîòåðàïåâòó, êîòîðûé ïðåäëîæèë äåâóøêå ïîðà-
áîòàòü ñ “Ëîâöîì ìûñëåé” (ïðèìåð â òàáë. 6.1). Îíà îñîçíàëà,
÷òî îäîëåâàþùèå åå ÷óâñòâà ñòûäà è íåíàâèñòè ê ñàìîé ñåáå
ïðîèñõîäÿò èç äàëåêî íå î÷åâèäíûõ ìûñëåé.

Ïåéäæ áûëà íàñòðîåíà äîâîëüíî ñêåïòè÷åñêè, íî âñå æå
ñîãëàñèëàñü âûïîëíèòü òåõíèêó “Ïåðåäàé ïðîáëåìó äðóãó!”
Îíà ïðåäñòàâèëà, ÷òî ðÿäîì íàõîäèòñÿ åå áëèçêàÿ ïðèÿòåëüíèöà
Êàéëà è æàëóåòñÿ Ïåéäæ íà ñîáñòâåííóþ íèê÷åìíîñòü.
Êàéëà óâåðåíà, ÷òî îíà ïðîâàëèëà âàæíûé ïðîåêò, è îæèäàåò
óâîëüíåíèÿ.

Óäèâèòåëüíî! Êîãäà Ïåéäæ “ñëóøàëà” ìûñëè âîîáðàæàåìîé
åþ Êàéëû (â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðèíàäëåæàùèå åé), òî âîñïðè-
íèìàëà èõ ñîâñåì èíà÷å. Îíà ÿñíî îñîçíàëà, ÷òî ïîäðóãà çà-
áëóæäàåòñÿ, è ïîïûòàëàñü âðàçóìèòü åå: “Ðàçâå íå òû ñàìà ñêà-
çàëà, ÷òî òåáå ïîðó÷èëè ýòó ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî äèðåêòîð áûë
î÷åíü äîâîëåí òâîèì ïðåäûäóùèì ïðîåêòîì? È ïî÷åìó òû
îáåñöåíèâàåøü ëåñòíûå îòçûâû ñîòðóäíèêîâ? À åäèíñòâåííîå
ïîëó÷åííîå çàìå÷àíèå âîñïðèíèìàåøü êàê òîëêîâûé ñîâåò.
Òû ïðîäåëàëà õîðîøóþ ðàáîòó, áóäü óâåðåíà!”

Âîçìîæíî, ýòà òåõíèêà ïîêàçàëàñü âàì î÷åíü ïðîñòîé, ÷òîáû
áûòü äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíîé. Îäíàêî îíà ðàáîòàåò ïî îäíîé
ïðîñòîé ïðè÷èíå – ïîòîìó ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ ðàññìîòðåòü
ïðîáëåìó ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ. Âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå, âû
ïîéìåòå, ÷òî îçíà÷àåò áûòü îáúåêòèâíûì.

Âîçüìèòå âðåìÿ â ñîþçíèêè!
Ñêîëüêî áîëè ïðè÷èíÿþò ñåáå ëþäè èç-çà ñîáûòèé,

ïðîèñõîäÿùèõ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Äåéñòâèòåëüíî, êîãäà
ñëó÷àåòñÿ íåïðèÿòíîå, òðóäíî óâèäåòü ïåðñïåêòèâó…
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Òåõíèêà “Âîçüìèòå âðåìÿ â ñîþçíèêè!” ïîçâîëÿåò
âàì óâèäåòü ñëó÷èâøååñÿ íà ðàññòîÿíèè, ñ äðóãîé
âðåìåííîé òî÷êè. Ïîñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü, ñêîëü
çíà÷èòåëüíûì áóäåò êàçàòüñÿ ýòî ãëóáîêî ðàíèâøåå
âàñ ñîáûòèå (è âûçâàííûå èì ìûñëè è ÷óâñòâà)
ñïóñòÿ íåäåëè, ìåñÿöû èëè äàæå ãîäû. Âðåìÿ, êàê
èçâåñòíî, – ëó÷øèé ëåêàðü. Êîãäà ìû îãëÿäûâàåìñÿ
íà ñîáûòèÿ ïðîøëîãî, âûçûâàâøèå áîëü, îíè çà÷àñ-
òóþ âîñïðèíèìàþòñÿ ñîâåðøåííî ñïîêîéíî è îêà-
çûâàþòñÿ àáñîëþòíî íåçíà÷èòåëüíûìè.

Ãëàâíîé ñâîåé ïðîáëåìîé Äæåêîá ñ÷èòàë ñîáñòâåííóþ
ðàçäðàæèòåëüíîñòü. Îí íàñòîëüêî ãðóá è íåäðóæåëþáåí ñ îêðó-
æàþùèìè ëþäüìè, ÷òî äàæå ñàì îñîçíàåò ýòî. Âñå áîëüøå
ïðèÿòåëåé îòäàëÿþòñÿ îò Äæåêîáà. Â ïðèäà÷ó ó íåãî ñòàëî
øàëèòü ñåðäöå è ïîâûñèëîñü êðîâÿíîå äàâëåíèå. Åãî ïñèõî-
òåðàïåâò óòâåðæäàåò, ÷òî âñåìó âèíîé ðàçäðàæèòåëüíîñòü
Äæåêîáà, êîòîðàÿ è ïðèâåëà ê ïîòåðå äðóçåé è ðàçâèòèþ
äåïðåññèè. Äîêòîð ïðåäëîæèë ñâîåìó ñàìîìó íåñíîñíîìó
êëèåíòó èñïîëüçîâàòü òåõíèêó “Âîçüìèòå âðåìÿ â ñîþçíèêè!”:
“Ýòî î÷åíü ïðîñòî. Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ðàçäðàæàåòåñü,
ñäåëàéòå óñèëèå íàä ñîáîé è îñòàíîâèòåñü íà ñåêóíäó. Ñïðîñèòå
ñåáÿ: áóäåò ëè ýòà ñèòóàöèÿ òàêîé æå íåâûíîñèìîé ñïóñòÿ ãîä?
Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ðàññìàòðèâàåòå åå èç áóäóùåãî, è îöåíèòå
åå çíà÷èìîñòü äëÿ âàñ ïî øêàëå îò 0 (íèêàêèõ ïîñëåäñòâèé) äî
100 (æèçíåííàÿ êàòàñòðîôà)”.
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Ïîäâåðãíèòå ìûñëè ïðîâåðêå!
Èñïûòàéòå áåñïîêîÿùèå âàñ ìûñëè è ñóæäåíèÿ!
Èíûìè ñëîâàìè, ïðåäëàãàåì âàì ïðîâåñòè ýêñïåðè-
ìåíò ñ öåëüþ ïðîâåðèòü âàøè ìûñëè äåéñòâèòåëüíî-
ñòüþ. Ìû ðàññêàæåì âàì î òðåõ âîçìîæíûõ âàðèàí-
òàõ èññëåäîâàíèÿ.

Òàê ëè ñòðàøåí ÷åðò, êàê åãî ìàëþþò?

Ê ñîæàëåíèþ, ñîñòîÿíèå äåïðåññèè ñïîñîáñòâóåò ñóùåñòâî-
âàíèþ ìíîæåñòâà ïðîãíîçîâ îòíîñèòåëüíî áóäóùåãî. Ïîíÿòíî,
÷òî òàêèå “ïðîðî÷åñòâà” ïðàâèëüíåå áûëî áû íàçâàòü çëîâåùè-
ìè ïðåäçíàìåíîâàíèÿìè èëè ïðåäâåñòíèêàìè áåäû. Îò÷àñòè
ýòè äóðíûå ïðåä÷óâñòâèÿ âîñïðèíèìàþòñÿ êàê ãíåòóùèå èç-çà
èñêàæåíèé ìûøëåíèÿ, ðàññìîòðåííûõ â ãëàâå 5. Ýòî òàêèå
“êðèâûå çåðêàëà”, êàê, íàïðèìåð, ôèëüòðàöèÿ ïîçèòèâíîé
èíôîðìàöèè èëè ïðåóâåëè÷åíèå íåãàòèâíîãî. Òàêèì îáðàçîì,
íàïðî÷ü èñêëþ÷àþòñÿ ïîçèòèâíûå âîçìîæíîñòè ðàçâèòèÿ
ñîáûòèé, à íåãàòèâíûé èñõîä íå òîëüêî äîïóñêàåòñÿ, íî
âåðîÿòíîñòü åãî çíà÷èòåëüíî ïðåóâåëè÷åíà.

Åñëè âû ïðèâûêëè ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ïðîðî÷åñòâàì ñâîåãî
äåïðåññèðîâàííîãî ñîçíàíèÿ, âàì, âåðîÿòíåå âñåãî, ïîíà÷àëó
áóäåò òðóäíî ïðåäïðèíèìàòü ëþáûå äåéñòâèÿ ñ öåëüþ îïðîâåð-
æåíèÿ ýòèõ íåãàòèâíûõ ïðîãíîçîâ. Îäíàêî ïîïûòàéòåñü íàéòè
â ñåáå ñèëû, ÷òîáû âûïîëíèòü ýòî çàäàíèå. Íàïðèìåð.

9 Ïîéäèòå íà âå÷åðèíêó è ïðîâåðüòå, äåéñòâèòåëüíî ëè
íå ïîëó÷èòå íè ìàëåéøåãî óäîâîëüñòâèÿ, êàê è îæèäàëè?

9 Ñäåëàéòå âûçîâ ñàìîìó ñåáå è ïîäãîòîâüòå äîêëàä, ÷òîáû
ïðîâåðèòü, âûæèâåòå ëè âû, âûñòóïèâ ïåðåä áîëüøîé
àóäèòîðèåé.

9 Ïîçâîíèòå äåâóøêå, êîòîðàÿ âàì íðàâèòñÿ, è óçíàéòå,
õî÷åò ëè îíà ïîéòè ñ âàìè â ðåñòîðàí, êàôå èëè ïðîñòî
ïîãóëÿòü (íåñìîòðÿ íà âàøó óâåðåííîñòü â îòêàçå!).

Èñïîëüçóÿ ñòðàòåãèþ “Òàê ëè ñòðàøåí ÷åðò, êàê åãî
ìàëþþò?”, ïðîâåðüòå ðåàëüíîñòüþ êàê ìèíèìóì äå-
ñÿòü âàøèõ íåãàòèâíûõ ìûñëåé, óáåæäåíèé è ïðåä-
ñêàçàíèé.
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Èìåéòå â âèäó, ÷òî íåêîòîðûå ïðîãíîçû ìîãóò îïðàâäàòüñÿ.
Íî áîëüøèíñòâî èç íèõ (èëè äàæå âñå) îêàæóòñÿ ëîæíûìè.
È åñëè ÷àñòü ïëîõèõ ïðåä÷óâñòâèé ñáóäåòñÿ, ðåàëüíîñòü íèêîãäà
íå îêàæåòñÿ ñòîëü óæàñíîé, êàê ýòî ïðåäñòàâëÿëîñü. Â ãëàâå 11
âû óçíàåòå, êàê åùå ìîæíî ðàñïðîùàòüñÿ ñ ïðèâû÷êîé ñîçäà-
íèÿ íåãàòèâíûõ ïðîãíîçîâ.

Îðèåíòèðîâàíèå íà ìåñòíîñòè

Âû òàêæå ìîæåòå ïîäâåðãíóòü èñïûòàíèþ âàøè ìûñëè,
ïîëó÷èâ äîñòîâåðíóþ èíôîðìàöèþ èç ïåðâûõ óñò.

Íàïðèìåð, âû óáåæäåíû, ÷òî ëþäè âñåãäà îöåíèâàþò äðóãèõ
èñêëþ÷èòåëüíî ïî äåíüãàì è çàíèìàåìîìó ïîëîæåíèþ. ×òîáû
ïîäòâåðäèòü èëè îïðîâåðãíóòü ýòó ìûñëü, ïðîâåäèòå èíòåðâüþ,
îïðîñèâ âàøèõ ïðèÿòåëåé èëè äàæå íåçíàêîìöåâ. Çàäàéòå èì
âîïðîñ: “×òî èìååò âåñ â âàøèõ ãëàçàõ, êîãäà âû îöåíèâàåòå ÷å-
ëîâåêà? Åãî äîõîäû, ïðåñòèæ èëè èíòåëëåêò è ëè÷íûå
êà÷åñòâà?” Âîçìîæíî, âû áóäåòå óäèâëåíû ðåçóëüòàòàìè îïðîñà.

À åñëè òðåâîæàùèå âàñ ìûñëè êàñàþòñÿ âñåãî ëèøü îäíîãî
÷åëîâåêà, âû ìîæåòå îáðàòèòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî ê íåìó è ïðî-
âåðèòü ñâîè ïðåäïîëîæåíèÿ. Òàéëåð èñïîëüçîâàë ýòîò ïîäõîä,
÷òîáû ïðåîäîëåòü òÿãîòèâøóþ åãî ìûñëü, áóäòî æåíà ïîòåðÿëà
ê íåìó èíòåðåñ.

Íåäàâíî Òàéëåð çàìåòèë, ÷òî åãî æåíà íå ïðîÿâëÿåò ïðåæ-
íåãî èíòåðåñà ê èíòèìíûì êîíòàêòàì. Îí çàìêíóëñÿ â ñåáå, è
îòñòðàíåííîñòü æåíû ñòàëà åùå áîëåå î÷åâèäíîé. Îòíîøåíèÿ
óõóäøàëèñü ñ êàæäûì äíåì. Ïñèõîòåðàïåâò ïðåäëîæèë Òàéëåðó
ïîãîâîðèòü ñ æåíîé íàïðÿìóþ. Âíà÷àëå ìóæ÷èíà êàòåãîðè÷åñêè
îòêàçàëñÿ, íî ïîòîì, ñ ïîìîùüþ äîêòîðà, îñîçíàë, ÷òî åìó
íå÷åãî òåðÿòü.

Ïðè ïåðâîì æå óäîáíîì ñëó÷àå Òàéëåð îáðàòèëñÿ ê æåíå:
“Äîðîãàÿ, ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ìû ñ òîáîé ñèëüíî óñòàåì íà ðàáîòå
è íàì íå õâàòàåò âðåìåíè íà îáùåíèå. À òû òàê ìíå íóæíà!
Äàâàé ïîäóìàåì, êàê íàì ïî÷àùå áûâàòü âìåñòå”. Ïî õîäó ðàç-
ãîâîðà Òàéëåð ïîíÿë, ÷òî æåíà òàêæå ÷óâñòâîâàëà îòñòðàíåí-
íîñòü ìóæà è ïîäîçðåâàëà, ÷òî ñòàëà íåèíòåðåñíà åìó. Îíà ñî-
ãëàñèëàñü, ÷òî ðàáîòà íà èçíîñ â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ ìåñÿöåâ
äåéñòâèòåëüíî íå ìîãëà íå ñêàçàòüñÿ íà åå ñîñòîÿíèè. Îñîçíàâ
â êàêîé-òî ìîìåíò êðèòè÷åñêîå óõóäøåíèå ñåìåéíîãî êëèìàòà,
æåíà õîòåëà íàëàäèòü îòíîøåíèÿ ñ Òàéëåðîì, íî îí êàçàëñÿ
òàêèì äàëåêèì…
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Òàêèì îáðàçîì, âû âèäèòå, ÷òî ñ ïîìîùüþ îòêðîâåííîãî
ðàçãîâîðà ìîæíî âûÿñíèòü è óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ.

Íèêîãäà íå ïðèìåíÿéòå ýòó òåõíèêó, ÷òîáû äîêàçàòü
ñåáå íåãàòèâíîå. Òàê, åñëè áû Òàéëåð îáðàòèëñÿ ê
ñâîåé æåíå, íàïðèìåð, ñ îáâèíåíèåì, ðåçóëüòàò íå
áûë áû ñòîëü ïîçèòèâíûì. Êàê áû îíà îòðåàãèðîâà-
ëà, åñëè áû ìóæ çàÿâèë: “ß âèæó, ÷òî ÿ òåáå áîëüøå
íå èíòåðåñåí. Òåáå íàïëåâàòü íà ìåíÿ è íà íàøè
îòíîøåíèÿ!”

Ïðåæäå ÷åì ïðîèçâîäèòü “Îðèåíòèðîâàíèå íà ìåñòíîñòè”,
ïîäóìàéòå, êàê áóäóò çâó÷àòü âàøè ñëîâà.

À åñëè âàøè îïàñåíèÿ ïîäòâåðäèëèñü? Êàê ìèíèìóì, âû
òåïåðü òî÷íî çíàåòå, ÷òî ïðîèñõîäèò. Íåò áîëüøå íåîáõîäèìîñ-
òè òåðÿòüñÿ â äîãàäêàõ, è âû ìîæåòå áðîñèòü âñå ñèëû íà ïîèñê
âûõîäà èç òðóäíîé ñèòóàöèè. Ðàáîòàÿ ñ êëèåíòàìè, ìû ñíîâà è
ñíîâà óáåæäàåìñÿ, ÷òî èçáåãàíèå íèêîãäà íå óìåíüøàåò áîëü è
â öåëîì íå ðåøàåò ïðîáëåìó.

Ñûãðàéòå ðîëü!

Ïîñëåäíèé ìåòîä ïðîâåðêè âàøèõ ìûñëåé çàêëþ÷àåòñÿ â
äåéñòâèè “êàê, åñëè áû…” âû íå âåðèëè èì. Íàïðèìåð, âû
èñïûòûâàåòå òðóäíîñòè, ïîëàãàÿ, ÷òî ëþáàÿ âàøà ïðîñüáà èëè
ïðåäëîæåíèå áóäóò âñòðå÷åíû îòêàçîì. Ïîïðîáóéòå ïîèãðàòü â
äðóãîãî ÷åëîâåêà! Âîîáðàçèòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâ÷èêîì, êîòîðîìó
ïîèñòèíå íåâîçìîæíî îòêàçàòü. Ýòî ìîæåò áûòü êàê ðåàëüíûé,
òàê è âîîáðàæàåìûé ïåðñîíàæ. Ñûãðàéòå ýòó ðîëü è ïîñìîò-
ðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû îáðàùàåòåñü ê ëþäÿì.
Âûïîëíåíèå ýòîãî çàäàíèÿ (îáùåíèå ñ ïîçèöèè ïîáåäèòåëÿ èëè
óäà÷ëèâîãî ÷åëîâåêà) ïîâûøàåò âàøè øàíñû íà ñîöèàëüíûé
óñïåõ. È äàæå åñëè ïðîèçîéäåò íåóäà÷à, îíà íå âûáüåò âàñ èç
êîëåè. Âû ïðîñòî ïîïûòàåòåñü åùå ðàç, âåäü âû – âåçóí÷èê!

Îòêàæèòåñü îò ÷åðíî-áåëîãî ìûøëåíèÿ!
Èç ãëàâû 5 âû óçíàëè, ÷òî äåïðåññèðîâàííîå ñîçíàíèå ÷àñòî

èñïîëüçóåò êàòåãîðèè “äà èëè íåò”, “âñå èëè íè÷åãî”, “÷åðíîå
èëè áåëîå”. ×åëîâåê, ìûñëÿùèé ïîäîáíûì îáðàçîì, íåðåäêî
ïîëàãàåò, ÷òî îí:

9 äîëæåí äîñòè÷ü ñîâåðøåíñòâà, à â ïðîòèâíîì ñëó÷àå
îêàæåòñÿ íåóäà÷íèêîì;
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9 äîëæåí æèòü àáñîëþòíî ìîðàëüíîé æèçíüþ, à èíà÷å áóäåò
âîïèþùèì, îòúÿâëåííûì ãðåøíèêîì, çàñëóæèâàþùèì
ïðîêëÿòèé è âå÷íûõ ìóê;

9 äîëæåí âñåãäà äóìàòü î äðóãèõ, èíà÷å ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ
çàêîí÷åííûì ýãîèñòîì.

Ìû íå ïðåäëàãàåì âàì ïîëíîñòüþ îòêàçàòüñÿ îò ìîðàëüíûõ
ñòàíäàðòîâ. Îäíàêî ÷åðíî-áåëîå ìûøëåíèå, ñîïðîâîæäàþùåå
ïåðôåêöèîíèçì (ñòðåìëåíèå ê ñîâåðøåíñòâó), çàñòàâëÿåò âàñ
ñòðàäàòü. Ïîìíèòå, ÷òî íèêòî íå ñîâåðøåíåí è íåò ñìûñëà êàç-
íèòü ñåáÿ çà ìàëåéøèå ïðîñòóïêè è îòêëîíåíèÿ îò óñòàíîâëåí-
íûõ âàìè ñòàíäàðòîâ. Â ãëàâå 7 âû óçíàåòå áîëüøå î ïåðôåê-
öèîíèñòè÷åñêèõ âçãëÿäàõ.

Èçìåíèòå âàøå ÷åðíî-áåëîå ìûøëåíèå è ïîëó÷èòå
îò ýòîãî ìàññó ïðåèìóùåñòâ! ×òîáû èçáàâèòüñÿ îò
ïðèâû÷êè äóìàòü â àáñîëþòíûõ ïîíÿòèÿõ, ïîïðîáóé-
òå ñëåäóþùåå.

1. Âíèìàòåëüíî îïðåäåëèòå (îñîçíàéòå), î ÷åì âû ãîâîðèòå èëè
äóìàåòå. ×òî âû èìååòå â âèäó, èñïîëüçóÿ ïî îòíîøåíèþ ê
ñåáå èëè äðóãèì ëþäÿì ÿðëûêè, òàêèå, êàê, íàïðèìåð,
“íåóäà÷íèê”?

2. Ïåðåôîðìóëèðóéòå ñâîþ ìûñëü. Êîãäà âû ñëûøèòå â âàøåé
ìûñëåííîé ðå÷è èëè ïðîèçíîñèòå âñëóõ àáñîëþòíûå îïðåäå-
ëåíèÿ, òàêèå, êàê “íèêîãäà”, “âñåãäà”, “íåóäà÷íèê” è òîìó
ïîäîáíûå, íå ïûòàéòåñü îòêàçàòüñÿ îò íèõ. Âñåãî ëèøü
íà÷íèòå èñïîëüçîâàòü øêàëó îöåíîê: ïðèêèíüòå è ïðèáëèçè-
òåëüíî ïîäñ÷èòàéòå äîëþ âðåìåíè, â òå÷åíèå êîòîðîãî âàøà
íåãàòèâíàÿ ìûñëü – èñòèííà.

Òàê, åñëè âû ïðèâûêëè äóìàòü î ñåáå êàê î íåóäà÷íèêå,
îöåíèòå, êàê ÷àñòî âû äîñòèãàåòå óñïåõà ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, êîãäà
âû äåéñòâèòåëüíî òåðïèòå ïîðàæåíèå. Åñëè âû ñ÷èòàåòå ñåáÿ
íèêóäà íå ãîäíûì ÷åëîâåêîì, ïðèêèíüòå, êàê ÷àñòî âàøè äåéñòâèÿ
è âïðàâäó íèêóäà íå ãîäíû (íàïîìíèì, ÷òî ýòî îïðåäåëåíèå âû
“âû÷èñëèëè” íà øàãå 1), è êðîìå òîãî, íå çàáóäüòå î “ñðåäíåì çíà-
÷åíèè” – êîãäà âàøè ïîñòóïêè íåéòðàëüíû.
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Î÷åíü íåìíîãî÷èñëåííûå àñïåêòû æèçíè ìîæíî
îöåíèòü ëèøü â ïîëÿðíûõ ïîíÿòèÿõ. Âûïîëíÿÿ ýòî
çàäàíèå, âû íàó÷èòåñü, ïîìèìî ÷åðíîãî è áåëîãî, âè-
äåòü ñåðûé öâåò, èñêëþ÷åííûé äåïðåññèðîâàííûì
ñîçíàíèåì èç ïîëÿ âàøåãî âîñïðèÿòèÿ. Âàøå ñàìî-
÷óâñòâèå óëó÷øèòñÿ, à ìûñëè áóäóò òî÷íåå îòðàæàòü
ðåàëüíîñòü.

Íà ïðèåìå ó ïñèõîòåðàïåâòà Èðåíà çàÿâèëà, ÷òî îíà – íè-
êóäûøíàÿ ìàòü, ïîñêîëüêó íà åå äåòåé ñûïÿòñÿ æàëîáû îò
øêîëüíûõ ïðåïîäàâàòåëåé. Äîêòîð ïðåäëîæèë åé îïðåäåëèòü,
÷òî îíà ïîíèìàåò ïîä ÿðëûêîì “íèêóäûøíàÿ ìàòü”. ×òî èìåí-
íî äåëàåò (èëè íå äåëàåò) òàêàÿ ìàòü â îòëè÷èå îò íîðìàëüíûõ
ìàòåðåé? Èðåíà îòâåòèëà, ÷òî íèêóäûøíàÿ ìàòü íå ðàçáèðàåòñÿ
â âîñïèòàíèè äåòåé, ïðèäèð÷èâà è íåäðóæåëþáíà ê íèì è äàæå
ïðåíåáðåãàåò èìè. Äîêòîð ïîèíòåðåñîâàëñÿ, ïîäõîäÿò ëè åé ýòè
îïðåäåëåíèÿ? Æåíùèíà, ïîäóìàâ, îòâåòèëà: “Íå ñîâñåì.
ß âñåãî ëèøü èìåëà â âèäó, ÷òî ïðîñòî èíîãäà íå çíàþ, êàê
ñïðàâèòüñÿ ñ äåòüìè”.

“Õîðîøî. ß ñîáèðàëñÿ ïðåäëîæèòü âàì îöåíèòü, íàñêîëüêî
÷àñòî âû áûâàåòå “íèêóäûøíîé ìàòåðüþ”. Íî ïîñêîëüêó âû
âûÿñíèëè, ÷òî ýòî îïðåäåëåíèå âàì íå ïîäõîäèò, îòâåòüòå ìíå,
êàê ÷àñòî âû íå çíàåòå, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ äåòüìè, ïî ñðàâíåíèþ
ñî ñëó÷àÿìè, êîãäà ÷óâñòâóåòå ñåáÿ êîìïåòåíòíîé ìàòåðüþ?” –
ïðåäëîæèë òåðàïåâò.

Ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíûõ ðàçäóìèé Èðåíà ñäåëàëà âûâîä, ÷òî
îíà çíàåò, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ äåòüìè, â ïîëîâèíå ñëó÷àåâ. Òàêèì
îáðàçîì, áîëåå ðåàëèñòè÷íîå âîñïðèÿòèå, ïåðåîïðåäåëåíèå è
îöåíêà ïðîáëåìû ïðèâåëè ê ýôôåêòèâíîé äèñêóññèè î âîçìîæ-
íîñòÿõ, áëàãîäàðÿ êîòîðûì Èðåíà áîëüøå óçíàåò î âîñïèòàíèè
äåòåé. Æåíùèíà ïðåäïîëîæèëà, ÷òî â áëèæàéøåå âðåìÿ îíà
ñìîæåò ïîäíÿòü äîëþ âðåìåíè, â òå÷åíèå êîòîðîãî îíà êîìïå-
òåíòíà â ðîëè ìàòåðè, äî 60%.

Êëèí êëèíîì âûøèáàþò
Êîãíèòèâíàÿ òåðàïèÿ íå îêàæåò äîëæíîãî ýôôåêòà, åñëè âû

áîèòåñü âñòðåòèòüñÿ ëèöîì ê ëèöó ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè è
ïðÿ÷åòå ãîëîâó â ïåñîê, êàê ñòðàóñ. Ìû ïðåäëàãàåì âàì åùå îä-
íó òåõíèêó ïåðåîðèåíòàöèè ìûøëåíèÿ, â ïðîöåññå êîòîðîé âû
äîëæíû áóäåòå íàéòè â ñåáå ñèëû îáäóìàòü õóäøèå ïîñëåäñòâèÿ,
è