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Введение

Как использовать эту книгу,  

чтобы стать самому себе психотерапевтом 

Знаете, что самое удивительное в вашем мозге? У вас 

есть способность совершенствовать его каждый день. 

Для этого достаточно просто пересмотреть свой взгляд 

на вещи, принять решение и — начать действовать. Уди-

вительно, но именно эта простая цепочка может сделать вас 

счастливыми… по-настоящему, в самом деле счастливыми.

Думаю, это не первая ваша книга из серии «Куриный бу-

льон для души». Весьма вероятно, что какая- нибудь история 

уже тронула ваше сердце. Возможно, вы даже подумали: 

«Я чувствую то же самое!»

Как и другие книги «Куриный бульон для души», эта со-

держит рассказы из реальной жизни. И все же отличие есть. 

На этот раз мы возьмем вас за руку и отправимся в путеше-

ствие вместе. Вы узнаете, как тренировать мозг, чтобы 

стать самому себе психотерапевтом. Если вы уже посещаете 

сеансы индивидуальной или групповой психотерапии, тем 

лучше. Книга может стать компаньоном и помощником в той 

огромной работе, которую вы проделываете.

Как пользоваться этим сборником:

Шаг 1: прочитайте рассказ или рассказы, включенные 

в каждую главу «Куриного бульона для души». Все они по-

священы какой-либо отдельной теме. Поговорим, например, 

о тревожности, отношении к хроническим болезням или 
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о том, как научиться использовать силу прощения. Если 

сегодня вас волнует определенный вопрос, можете спокойно 

перелистнуть страницы и читать ту главу, которая вам боль-

ше всего нужна. Вернуться назад можно позже. Мы уверены, 

что вы найдете вдохновение во всех главах, даже в тех, кото-

рые повествуют о далеких от вас материях. В конце концов, 

все мы люди и все проходим свой жизненный путь. Рас-

сказанные здесь истории, возможно, и непохожи на ваши, 

но уроки, которые можно из них извлечь, пригодятся любому 

человеку, независимо от его личных обстоятельств.

Чтение подходящего рассказа «Куриного бульона для 

души» можно сравнить с посещением группы поддержки. 

Книга говорит, что мы не одиноки. Измениться гораздо 

легче, если понимаешь, что и другие бывали в твоей шкуре. 

Возможно, кто-то испытывал те же чувства, но сумел най-

ти силы и надежду, чтобы продолжить свое путешествие. 

Хорошо, когда есть кому напомнить, что исцеление, на-

дежда и благополучный исход возможны. И не только для 

людей, о которых рассказывается в этой книге, но и для 

вас тоже.

Шаг 2: доктор Майк займет свое место психотерапевта 

и объяснит свой взгляд на истории, которые вы только что 

прочитали. А затем поможет применить урок к вашей соб-

ственной жизни.

Шаг 3: в конце каждой главы доктор Майк расскажет о не-

которых полезных инструментах когнитивно- поведенческой 

терапии. Записав в специально отведенных местах ответы 

на предложенные вопросы, вы сможете применить эти ин-

струменты на практике. Когнитивно- поведенческая терапия 

(или КПТ) потрясающе эффективна, ведь она опирается 

на ресурсы, которыми вы уже обладаете. Она действительно 

способна изменить ваш мозг.
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— ВВЕДЕНИЕ —

КПТ преследует две основных цели: изменить ваш образ 

мыслей (когнитивный аспект) и образ действий (поведен-

ческий аспект). В конце каждой главы вы найдете раздел, 

озаглавленный так: «Измените свои мысли» и «Измените 

свои действия». Запаситесь карандашом или ручкой, чтобы 

было удобно размышлять, делать записи и отвечать на во-

просы.

* * *

Перед началом нашего путешествия мы хотим расска-

зать об основах КПТ. Считайте это курсом молодого бойца 

от нашего профессора — доктора Майка Доу.

Первое, что следует усвоить: образ мыслей влияет 

на вашу жизнь. В этой книге мы поможем вам изменить 

свою манеру мышления и обратить внимание на семь рас‑

пространенных паттернов негативного мышления. Все 

они будут встречаться в предложенных рассказах. Люди, 

которые мыслят подобным образом, склонны к хандре, пес-

симизму и тревожности.

Итак, вот семь порочных паттернов мышления и при-

меры того, в чем может проявляться каждый из них:

1.    Аналитический паралич: зацикливание на какой-ли-

бо ситуации и бесконечное прокручивание одной 

и той же мысли.

  «Никак не могу поверить, что в прошлую пятницу 
за обедом Бекки сказала такое Джону� Она абсо‑
лютно бесчувственная� Мне надо работать, а я все 
не могу выбросить ее слова из головы� Пожалуй… 
Я только что вспомнила о том случае, который про‑
изошел пять лет назад� Пэгги сказала, что она тогда 
сказала нечто подобное, как мне кажется�
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2.    Неизменность: использование того, что происходит 

сейчас или происходило в прошлом, чтобы делать вы-

воды о будущем.

  «Мне сегодня грустно� Я никогда не оправлюсь от на‑
шего развода� Наверное, я всегда буду себя так чув‑
ствовать»�

3.    Персонализация: тенденция воспринимать все 

на свой счет.

  «Я не получил эту работу, потому что недостаточно 
умен»�

4.    Сверхобобщение: позволить проблемам из одной 

области жизни проникать в другие сферы.

 «Сегодня у меня неудачный день на работе� Пожалуй, 
я отменю запланированный ужин и пропущу урок 
йоги»�

5.    Пессимизм: уверенность в худшем по любому поводу.

  «Если продолжу себя так чувствовать, то со мной на‑
верняка случится паническая атака� В этот момент 
буду за рулем и обязательно в кого‑нибудь врежусь� 
Как потом жить с таким чувством вины?»

6.    Поляризация: видеть только черное/белое, или/или, 

да/нет.

  «Я съела конфету после обеда� Теперь диета полно‑
стью провалена»�

7.    «Чтение мыслей»: уверенность, что вы знаете, о чем 

думают и что чувствуют другие люди, даже без их объ-

яснений. Или наоборот.
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— ВВЕДЕНИЕ —

  «Поверить не могу, что мой муж мог так поступить� 
Он же знает, как мне от этого больно!»

Мы покажем, как авторы историй пали жертвами этих 

семи паттернов ограниченного мышления, поможем 

увидеть, каким образом один или несколько из них могут 

проявиться в вашей жизни, а затем избавимся от них на-

всегда.

Чтобы добиться цели, нужно дать отпор негативным 

мыслям! В этом нам поспособствуют подготовленные для 

заполнения разделы в конце каждой главы. Писать в них 

интересно. К тому же они помогут найти доказательства 

от обратного и обратить внимание на ситуации, когда 

эти порочные паттерны оказались неправильными. Вы уже 

многого добились в жизни. Может быть, это произошло по-

тому, что ваш мозг был сосредоточен на том, что вы делали 

правильно, а не на том, где вы ошибались?

Вторая часть КПТ — это изменение поведения. Если вы 

жаловались своему психотерапевту, что боитесь кошек, он, 

скорее всего, посоветовал вам встретиться со своим страхом 

лицом к лицу. Пусть даже не сразу, а совершая по одному 

крохотному шажку за раз.

Понемногу вы сможете приучить свой мозг к мысли, что 

кошки вам больше не страшны. Это работает с любыми 

страхами и ситуациями, удерживающими вас от движения 

вперед: просто измените то, что вы делаете каждый день. 

Эта книга научит вас придумывать эти шажки самостоя-

тельно и использовать КПТ для решения проблем. На самом 

деле вы уже обладаете всеми необходимыми инструментами.

К тому времени, когда вы закончите читать эту книгу, 

в ваших руках окажутся доказательства проделанной серь-

езной работы. Вам есть чем гордиться. 
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КУРИНЫЙ БУЛЬОН для души

Награды тоже не заставят себя ждать.  Во всем, что ка-

сается образа мыслей, вы станете гораздо оптимистичнее. 

С точки зрения действий — будете совершать более полез-

ный выбор каждый день. В области чувств  — почувствуете 

себя счастливее… и научитесь сохранять такое положение 

вещей! Мы покажем, как тренировать свой мозг, чтобы 

использовать эти техники в любых возникающих в вашей 

жизни обстоятельствах. Ведь вы имеете полное право, воз-

можность и способность действовать как собственный пси-

хотерапевт, пока преодолеваете взлеты и падения на своем 

пути!
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— ВВЕДЕНИЕ —

Глава 1

СОВЕТЫ  
ПО БОРЬБЕ  

С ДЕПРЕССИЕЙ
 




