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От авторов

Уважаемые читатели, мы очень надеемся, что эта книга поможет 

вам изменить свою жизнь к лучшему, как это удалось уже мно-

гим людям по всему миру. Навыки гибкого мышления не только 

помогут избавиться от обид, гнева, стыда, вины и тревоги. Они 

научат смотреть на мир шире, достигать своих целей, при этом 

оставаясь в гармонии с самим собой.

На страницах книги вы найдете теоретический материал, 

основанный на трудах лучших зарубежных и отечественных 

психологов когнитивно-поведенческой терапии и рациональ-

но-эмоционально-поведенческой терапии.

Также в каждой главе представлены задания, делающие кни-

гу практическим пособием по работе с мышлением. Выполняя 

упражнения, вы научитесь быть самому себе психологом.

Помимо теоретической и практической информации, вы 

сможете познакомиться с невыдуманными историями людей, 

успешно изменивших свою жизнь благодаря той информации, 

что представлена в книге.

Работая над собой, человек способен на многое. Первый 

шаг может быть самым трудным, поэтому в книге есть ответы 

на вопросы о том, как работать с сопротивлениями.

Уже давно по всему миру задачей психологов становится 

обучение клиентов навыкам для дальнейшей самостоятельной 



От авторов

жизни вне личной терапии, и эта книга станет вашим помощ-

ником не только на пути к саморазвитию и поиску ориентиров 

в жизни, но и в первых шагах по работе с характером, даст вам 

те знания и умения, которые необходимы человеку для даль-

нейшей опоры на самого себя.
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Если ты хочешь построить корабль, не надо со-

зывать людей, планировать, делить работу, до-

ставать инструменты. Надо заразить людей 

стремлением к бесконечному морю. Тогда они сами 

построят корабль.

Антуан де Сент-Экзюпери

Каждый из нас знает, что в жизни люди сталкиваются с разными 

сложными ситуациями. Мы чувствуем напряжение от конфлик-

тов на работе, ругаемся с близкими или тревожимся из-за мело-

чей. И раз в руках у вас эта книга, значит, вы уже задумывались 

над тем, чтобы прекратить череду переживаний и тревог, на-

капливающихся, словно снежный ком.

В некоторых случаях все же судьба бывает к нам благосклон-

на — события и проблемы решаются сами собой. Например, 

начальник, нервирующий вас и постоянно отчитывающий, пере-

водится в другой отдел, а на его место приходит доброй души 

человек. Или же волнительное собрание, которого вы так боя-

лись, не состоялось. В результате вам не пришлось переживать 

и краснеть, выступая перед коллегами.

Однако каждому хоть раз доводилось сталкиваться с со-

бытиями, которые или невозможно, или сложно изменить 
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в определенный момент времени. Например, вы никогда, как бы 

ни хотели, не сможете сделать так, чтобы ежедневная утренняя 

пробка на дороге «рассосалась» в нужный момент, или же не из-

мените людей, что жалуются или ворчат, не сможете переделать 

своего друга или родственника, чтобы этот человек вел себя 

так, как вам того хотелось бы. Тут и возникают сложности. В те 

моменты, когда мы не можем изменить само событие, мы начи-

наем испытывать негативные эмоции разного характера: гнев, 

стыд, зависть, обиду, тревогу…

Порой кажется, что прекратить череду негативных пережи-

ваний просто невозможно, и если само событие нельзя изме-

нить, то как быть тогда? Ответ на этот вопрос вы найдете в дан-

ной книге. Узнаете, как перестать испытывать сильную обиду 

или мучительную вину, получите ценную информацию, которая 

поможет вам поменять свое мышление и, как следствие, изме-

нить жизнь к лучшему. Ведь именно наши мысли, а не сама 

ситуация и создают все переживания.

В доказательство этому приведем пример. 

Представьте себе, что вы находитесь в зале ожидания аэро-

порта в незнакомом городе и вдруг на табло появляется инфор-

мация, что ваш рейс переносится на неопределенное время. 

Какие эмоции это у вас вызовет? С вами в терминале еще около 

ста пассажиров. Как вы думаете, все ли эти люди отреагируют 

одинаково на новость о переносе рейса?

Конечно же нет. Один начнет ругаться с сотрудником авиа-

компании (иногда, кстати, дело доходит и до рукоприкладства). 

Другой же будет спокойно читать книгу, третий пойдет гулять, 

а четвертый станет тревожно поглядывать по сторонам.

Мы привыкли полагать, что само событие вызывает в нас 

эмоцию. Но если бы это было так, то все пассажиры отреаги-

ровали бы одинаково.
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Именно наши мысли заставляют нас реагиро-

вать тем или иным образом на определенное 

событие.

Правильная работа с мышлением помогает находить реше-

ния многих жизненных проблем, учит по-новому реагировать 

на ситуации и направлять свою энергию не на пустые пере-

живания, а на реальные действия.

Отличие здорового мышления 

от невротичного

Для начала стоит отметить тот факт, что человек — не есть 

его мышление. Работая с мышлением, мы не переделываем себя 

полностью, а скорее учимся лучше понимать природу своих 

поступков и мыслей, менять их, тем самым создавая гармонию 

внутри. Но все же ошибочно полагать, что человек, обладающий 

здоровым мышлением, всегда мыслит только позитивно.

Здоровое мышление — это не позитивное мыш-

ление, а скорее мышление без искажений, кото-

рые мы привыкли не замечать.

Работа над собой также не сделает вас полностью безэмо-

циональным человеком. Разница здорового и  невротичного 


