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Стремясь постичь истину о Боге, 

не углубляйся в материи, что лежат вне пределов 

твоего разумения.

Направь свои мысли внутрь, в сердцевину своей души, 

стремись обрести целостность и простоту.

Отпусти все, что тебя отвлекает, все, чего ты желаешь, 

и вернись к себе; как только ты сделаешь это,

Ты станешь той истиной, которую искал.

Майстер Экхарт (1260–1328)1
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УСЛЫШАТЬ ЗОВ

Е
сли бы я попытался определить некое общее желание у всех 

тех сотен людей, с которыми работал в качестве клиниче-

ского психолога, то им совершенно точно было бы следующее — 

побыстрее покончить с душевной болью. Однако мое собствен-

ное путешествие сквозь депрессию научило меня, что простого 

облегчения симптомов недостаточно. Гораздо глубже желания 

найти лекарство от страданий лежит стремление наконец об-

рести мир в своей душе. И именно рассмотрению этой важ-

ной особенности нашей внутренней жизни и посвящена данная 

книга.

Большинство людей, приходящих ко мне на прием, страдают 

от той или иной формы всепоглощающей тревоги: паники, хро-

нического беспокойства, обсессивно-компульсивного расстрой-

ства (ОКР), социальных фобий. Многие ищут излечения от психо-

эмоциональных травм: как недавних, так и берущих свое начало 

в детстве. Кто-то ежедневно борется с депрессией или хрониче-

скими заболеваниями или задается вопросом, может ли спасти 

свой брак. А кто-то отчаянно нуждается в полноценном ночном 

сне. Так или иначе, все жаждут избавления от стрессов и тягот 

жизни.
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Люди обращаются ко мне, поскольку верят, что я помогу им 

добиться облегчения симптомов и достичь умиротворения с по-

мощью когнитивно-поведенческой терапии (КПТ). Это наиболее 

научно обоснованный терапевтический метод из тех, что практи-

куются на сегодняшний день. КПТ — довольно простой подход, 

который объединяет в себе два компонента:

• когнитивную терапию для практики здоровых паттернов мыш-

ления;

• поведенческую терапию, которая помогает выбирать те дей-

ствия, что ведут нас к целям.

Терапия в рамках КПТ, как правило, длится недолго — от вось-

ми до пятнадцати сеансов, и направлена в основном на решение 

текущих проблем, а не на изучение детства человека или его от-

ношений с родителями. Меня привлек этот подход еще в начале 

моего обучения в аспирантуре, когда я горел желанием облегчить 

людские страдания и КПТ показалась мне наиболее эффективным 

средством исцеления.

Однако, потрудившись несколько лет на благо других в каче-

стве КПТ-терапевта, я вдруг обнаружил, что помощь требуется мне 

самому. Я постепенно впадал в глубокую депрессию, и, несмотря 

на весь мой опыт и знание практик, мне никак не удавалось най-

ти выход. 

В конце концов, пробираясь ощупью вперед, я обнаружил не-

что удивительное и значительное. Я узнал, что КПТ может гораздо 

больше, чем просто устранять симптомы. А ведь именно так я ее 

и использовал. В сочетании с практиками осознанности она за-

трагивает вопросы смысла и цели и помогает обрести душевный 

покой.

Я знаю, это серьезное заявление. Но заверяю вас: это вовсе не 

одна из тех книг, что написана каким-нибудь самозваным гуру, 

который утверждает, что он наконец-то разгадал тайну Вселен-

ной, и хочет, чтобы все люди последовали за ним. Я ни в коем 

случае не претендую на лавры первопроходца, идущего по этому 

пути.
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Моя цель состоит в том, чтобы сделать доступным процесс, 

который я нашел для себя невероятно полезным, и помочь как 

можно большему числу людей применить его к себе. Этот подход 

действительно способен изменить жизнь, и его можно резюмиро-

вать в трех словах, которые легко запомнить: Думай, Делай, Будь.

 НАЧАЛО 

Связать свою жизнь с психологией меня отчасти побудила история 

моего деда и его самоубийство, произошедшее за восемь лет до мо-

его рождения. Фрэнка Роллина Гиллихана преследовали ужасные 

воспоминания о морских сражениях в южной части Тихого океа-

на, свидетелем которых он стал во время Второй мировой войны. 

И я задавался вопросом, какой могла бы быть его жизнь, если бы 

он получил эффективное психологическое лечение. Возможно, он 

был бы рад познакомиться со своими внуками. И это избавило бы 

его единственного ребенка — моего отца — от боли утраты, кото-

рая неминуема, когда близкий родственник кончает жизнь само-

убийством. Эту боль своего отца я ощущал на протяжении всего 

моего детства. Чаще всего она проявлялась в раздражительности 

и вспыльчивости. Но бывали моменты, когда он переживал настоя-

щее горе: так, однажды, когда мне было восемь лет, я застал своих 

родителей в нашей прачечной. Мама обнимала отца, а тот рыдал, 

держа в руке стопку старых семейных фотографий.

Я учился в Пенсильванском университете — alma mater многих 

КПТ-программ. Профессорско-преподавательский состав активно 

разрабатывал краткосрочные эффективные методы лечения, одно-

временно подвергая их строгим клиническим испытаниям. И моя 

вера в эффективность КПТ укрепилась, когда я воочию убедился 

в ее действенности. Я увидел, насколько сила мысли способна вли-

ять на наши эмоции. Я узнал, как, внося простые изменения в наши 

действия, можно улучшить настроение и самореализоваться.

По окончании Пенсильванского университета я не расстался 

с ним и занял должность преподавателя в центре исследований тре-


