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ПРЕДИСЛОВИЕ

ААРОН БЕК, ДОКТОР МЕДИЦИНЫ

Я счастлив, что Джеффри Янг и Джанет Клоско взялись за решение слож-
ных личностных проблем, основываясь на техниках и принципах когни-
тивной терапии. Авторы провели новаторскую работу, создали сильный 
инструментарий и сделали его доступным для широких масс. Они откры-
ли людям возможность кардинально изменить свою личную и професси-
ональную жизнь.

Расстройства личности — это устойчивые разрушительные закономер-
ности в поведении, которые делают пациентов очень несчастными. Люди 
с такими расстройствами долгие годы страдают от многочисленных про-
блем, к которым добавляются такие симптомы, как депрессия и тревож-
ность. Они часто несчастливы в отношениях или не могут реализовать 
себя в карьере. Их качество жизни в целом хуже, чем им хотелось бы.

Когнитивная терапия росла и развивалась, чтобы справиться с этими 
сложными хроническими закономерностями поведения. Работая с лич-
ностными проблемами, мы лечим не только симптомы — депрессию, 
тревогу, панику, зависимости, пищевые расстройства, сексуальные про-
блемы и бессонницу, — но и глубинные схемы или убеждения, которые 
управляют нашей жизнью (авторы называют эти схемы ловушками). 
Большинство пациентов приходят на терапию с определенными, глубоко 
заложенными схемами, проявляющимися во множестве симптомов. Ра-
бота с этими глубинными схемами дает положительный эффект, который 
отражается на жизни пациента.

Когнитивные терапевты обнаружили, что у глубинных схем есть опре-
деленные признаки. Во-первых, пациент, описывая свое состояние, гово-
рит: «Я всегда был таким» — иными словами, проблема кажется пациенту 
«естественной». Во-вторых, пациент как будто не в силах выполнять до-
машние задания, о которых они с терапевтом договариваются во время 
сессий. Он чувствует, что «застрял». Он и хочет перемен, и противится 
им. В-третьих, пациент не осознает, какое влияние он оказывает на окру-
жающих и насколько разрушительно его поведение.
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Схемы сложно менять. Их поддерживают когнитивные, поведенческие 
и эмоциональные факторы, и терапия должна работать с ними со всеми. 
Если изменить только один или два элемента, лечение не поможет.

«Прочь из замкнутого круга!» рассматривает одиннадцать таких хро-
нических разрушительных закономерностей, называемых здесь ловушка-

ми. Эта книга берется за очень сложный материал и делает его доступ-
ным для понимания. Читатели легко уловят идею ловушек и научатся 
находить их у себя. Многочисленные примеры, основанные на реаль-
ном клиническом опыте, сделают их еще более наглядными. Более то-
го, техники, представленные авторами, действительно способны помочь 
измениться. В них используется интегрированный подход, составленный 
из когнитивной, поведенческой, психоаналитической и эмпирической 
психотерапии, и при этом сохраняется принцип когнитивной терапии: 
ориентироваться на практическое решение проблем.

«Прочь из замкнутого круга!» содержит практические техники по пре-
одолению самых болезненных проблем, которые терзают нас всю жизнь. 
В книге отражены клинические познания авторов, их невероятная чут-
кость и умение сопереживать.
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ВСТУПЛЕНИЕ

Зачем писать еще одну книгу по самопомощи?
Мы уверены, что «Прочь из замкнутого круга!» заполняет важный про-

бел среди руководств по самосовершенствованию. Есть много прекрас-
ных книг и прекрасных терапевтических подходов. Однако большинство 
из них ограниченны. Одни освещают лишь определенную проблему: со-
зависимость, депрессию, неуверенность в себе, неудачный выбор партне-
ров. Другие описывают много проблем, но задействуют лишь один метод 
изменения поведения: работу с «внутренним ребенком», упражнения для 
пар, когнитивно-поведенческие методики. Некоторые книги прекрасно 
вдохновляют или объясняют такие универсальные проблемы, как утрата, 
но написаны настолько расплывчато, что мы преисполняемся воодушев-
ления, но не понимаем, что делать.

В книге «Прочь из замкнутого круга!» мы с Джанет Клоско делимся 
с вами новой терапией, которая помогает изменить базовые закономер-
ности поведения. Терапия ловушек направлена на одиннадцать самых 
разрушительных проблем, с которыми мы сталкиваемся в нашей практи-
ке каждый день. Для того чтобы помочь вам изменить их, мы комбини-
руем приемы нескольких различных терапий. Мы надеемся, что в итоге 
эта книга глубже и понятнее других продемонстрирует вам работу с раз-
личными жизненными проблемами.

Поскольку это книга о личностном росте и изменении, мне хотелось 
бы рассказать, как я пришел к разработке терапии ловушек. Мое станов-
ление как терапевта во многом совпадает с тем «путем к себе», который 
мы предлагаем читателю.

Все началось в 1975 году, когда я заканчивал учиться в Университете 
Пенсильвании. Еще будучи интерном, я начал заниматься терапией в Об-
щественном центре психического здоровья в Филадельфии. Я изучал те-
рапию Роджерса — недирективный подход — и находился в тупике. Люди 
приходили ко мне с серьезными проблемами и сильными эмоциями;  ме-
ня учили слушать их, перефразировать и объяснять, а они должны были 
прийти к своему решению. Конечно, им часто это не удавалось. Иногда 


