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Полезные ссылки: 

 

Cайты: 
 

predstavsebe.ru - сайт сборника “Представь себе”. 

sfbt-conference.ru - сайт Конференции по ОРКТ. 

lifecon.ru - “Студия изменений” А. Михальского. 

sfbtpcourse.ru  - обучение ОРКТ. 

 

Facebook: 
 

Группа “Краткосрочная и системная терапия” 

https://www.facebook.com/groups/312639246019532/ 

Группа “ОРКТ Интервизия” 

https://www.facebook.com/groups/1480203488753803/ 

Страница “Ориентированный на решение подход” 

https://www.facebook.com/solutionfocusru/ 
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ВСТУПИТЕЛЬНОЕ СЛОВО РЕДАКТОРА 
 

 

Уважаемые коллеги! 

 

Приятно поздравить всех вас с праздником! 3 мая – 

день, когда все ориентированные на решение 

практики во всем мире отмечают Международный 

день ориентированного на решение подхода. 

 

3 мая 1983 года журнал по семейной терапии 

«Family Proces»s принял статью Стива де Шейзера 

«Смерть сопротивления» после 17 неудачных 

попыток представить статью к публикации.  Статья 

была напечатана в следующем 1984 году и стала 

своего рода манифестом ориентированного на 

решение подхода. В ней говорится о важности 

сотрудничества с клиентом, о том, что изменения 

неизбежны, о принципе «сделай что-либо иначе», а 

также о том, что зачастую гипотезы и концепты 

(например, концепт «сопротивление») оказываются 

не слишком полезными в работе психотерапевта. 

 

На русском языке статья Стива де Шейзера «Смерть 

сопротивления» была впервые опубликована в 

третьем выпуске нашего сборника в 2019 году. 

Сборник можно скачать здесь:  

 

https://predstavsebe.ru/digest/predstavsebe_2019_3.p

df 

 

С уважением, 

Гамзин Юрий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://predstavsebe.ru/digest/predstavsebe_2019_3.pdf
https://predstavsebe.ru/digest/predstavsebe_2019_3.pdf
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Наблюдая за тем, что работает 
 
Уоллес Джинджерич, почетный профессор Case Western Reserve University, 

Кливленд, Огайо, США. 

 

Из книги «Encounters with Steve de Shazer and Insoo Kim Berg» 

 

Перевод: Гамзин Юрий 

 

В 1983 году Стив де Шазер, Мишель Вайнер Дэвис и я начали еженедельно 

встречаться в так называемой «исследовательской группе». Стив был ведущим 

теоретиком, Мишель клиницистом, а я исследователем. Нашей целью было 

придумать исследовательские вопросы, которые помогли бы нам понять, что 

сделает практику ОРКТ простой и эффективной. Мы встречались за 

односторонним зеркалом или у Стива в офисе, наблюдая за живыми сессиями, 

или смотрели видеозаписи, чтобы обосновать наши размышления, иногда 

подкрепляясь лакричными конфетками. 

 

Чтобы узнать больше о том, что работает в терапии, мы решили посмотреть 

видеозаписи хороших сессий, надеясь понять, можем ли мы на самом деле 

увидеть или услышать то, что было сделано хорошо. Хорошими сессиями были те, 

в которых клиент сообщал о положительных изменениях. Как только мы смогли 

определить это (позитивные изменения в жизни клиента), мы стали выяснять, что 

делают терапевты, вызывая такие изменения.  

 

После нескольких месяцев тестирования различных схем кодирования диалогов во 

время сессий мы договорились об одном, который разбивал стенограмму 

сессии на «смысловые единицы», а затем закодировали содержание каждой 

такой единицы. Для клиентов коды содержимого в основном сводились к наличию 

«разговора об изменении» или его отсутствию. Мы фиксировали разговор об 

изменениях, когда клиенты описывали  положительные изменения в своей 

проблеме, говорили о том, что они хотели бы сделать по-другому, или говорили об 

их ситуации иначе, что указывало на положительный сдвиг в том, как они 

конструируют описание своего положения.  

 

Это привело нас к интересному «открытию», когда однажды днем мы объясняли 

помогавшим нам студентам нашу систему кодирования. Мы обнаружили отрывок 

одной сессии, который Стив закодировал как «разговор об изменениях», а я нет. 

Мы возвращались к нему несколько раз, пытаясь выяснить разницу в наших 

кодировках. И здесь нас внезапно осенило – клиент описывал изменения, но не 

распознал их как таковые. Другими словами, это были «непризнаваемые 

изменения». 

 

Как только мы смогли закодировать разговор клиента об изменениях, мы 

сосредоточились на терапевтах. Мы придумали для их разговоров четыре кода:  

- спрашивать клиентов, какие изменения они заметили; 

- просить клиентов объяснить или усилить эти изменения; 

- хвалить их за изменения;  

- спрашивать, что еще они будут делать, чтобы изменения продолжались.  
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Меня немного смущала наша схема кодирования - она казалась такой простой и 

незамысловатой, но мы обнаружили, что действительно разговор клиента об 

изменениях следовал за вопросами терапевтов об изменениях. Сейчас это 

кажется довольно очевидным, но в то время это было важным открытием.  

 

С помощью студентов из Университета Висконсина мы закодировали 20-30 

сессий, в том числе ряд первых, вторых и последующих сессий разных терапевтов, 

включая терапевтов, которые не практиковали ОРКТ. Когда мы изучили видео с 

хорошими сессиями, мы ясно увидели, что клиенты много говорили об 

изменениях, а терапевты много спрашивали об этом и подкрепляли такой 

разговор. В ходе исследования мы обнаружили, что используем термин «разговор 

об изменениях» все больше и больше не только в наших исследованиях, но и в 

нашей практике. Наше небольшое исследование показало нам, что разговоры об 

изменениях имеют очень важное значение. Это кажется простым и тем не менее. 

Разговор о позитивных изменениях является хорошим признаком того, как пройдет 

сессия: чем больше времени длился такой разговор, тем лучше была сессия. 

Редкое обсуждение изменений означало, что это была плохая сессия. 

 

Когда мы изучили время сессий, посвященное разговорам об изменениях, мы 

заметили ярко выраженную закономерность: первые сессии практически не 

содержали «разговоров об изменениях», а в последующих сессиях было много 

таких разговоров, обычно около половины всего времени сессий. Мы также 

заметили, что сеансы, проводимые терапевтами, не практикующими ОРКТ, 

практически не содержали разговоров об изменениях. 

 

Это потрясающее открытие поддерживало наше стремление быть 

краткосрочными и ненавязчивыми насколько это возможно. Однако первые 

сеансы не содержали разговоров об изменениях и поэтому могли быть не очень 

полезны. Но как мы могли начать первую встречу с клиентом, задавая вопрос «что 

изменилось?» Клиенты ожидают, что их будут расспрашивать о проблеме, как 

долго она длится, насколько она серьезна и т.д., и могут воспринимать вопросы об 

изменениях как неуместные и игнорирующие их озабоченность проблемой.  

 

Стив, Мишель и я потратили не менее нескольких недель, пытаясь понять, как в 

первой сессии мы могли бы сосредоточить разговор на изменениях и чтобы при 

этом клиент не думал, что нас не интересует его проблема. У нас были довольно 

нелепые идеи, например, сказать, что мы проводим исследования, и прежде чем 

начать, мы хотел бы спросить вас, что вы недавно заметили, что указывает на то, что 

проблема становиться лучше. На самом деле мы не придумали ничего 

достаточно подходящего.  

 

Однажды Мишель пришла к нам очень взволнованная и сказала: «Ребята, вы 

никогда не поверьте, что случилось со мной на прошлой неделе». Она проводила 

первичную сессию с матерью подростка, у которого были проблемы с 

успеваемостью в школе и в середине сеанса женщина прервала Мишель и 

спросила: «Хотите знать, что я уже пробовала?» 

 

Мишель, мягко говоря, опешила, но сумела сообразить, что надо согласиться и 

сказать, что ей очень интересно. Мать описала три конкретных дела, которые она 

начала делать на прошлой неделе.  И затем Мишель спросила, как это 

сработало, что привело к длительному разговору об изменениях, прямо на первой 

встрече!  

 



ПРЕДСТАВЬ СЕБЕ. № 10, 2021 

 

7 

Хотя опыт Мишель был незапланированным, это стало просто чудесной 

случайностью, которая произошла в нужном контексте - когда мы размышляли о 

включении разговора об изменениях в первую сессию. Это, несомненно, помогло 

Мишель обратить внимание на эту случайность и посмотреть, куда она направит 

диалог с клиентом. Мы тут же воспользовались ее опытом, чтобы сделать еще один 

шаг в развитии практики ОРКТ. Как всегда, мы пытались понять, можем ли мы 

повторить эту чудесную случайность специально.  

 

Оказалось, что все очень просто. Все, что требовалось в большинстве случаев, это 

произнести следующую фразу: «Прежде, чем мы подробно поговорим о вашей 

проблеме,  любопытно было бы узнать, были ли у вас случаи, когда за последнюю 

неделю или около того ваша проблема не возникала или когда она проявлялась 

немного меньше». 

 

Все эти открытия, связанные с тем, что разговор об изменениях имеет большое 

значение, что первые сессии не содержат или почти не содержат разговоров об 

изменениях и что такой разговор может все-таки происходить на первых сессиях, 

оказали заметное влияние на нашу последующую практику – мы стали все 

больше и больше ориентироваться на решения. Это были очень бурные времена 

для нас в Центре краткосрочной и семейной терапии и я всегда буду думать об 

этом периоде как одном из самых творческих и волнующих в моей карьере. Этого 

бы не случилось без творческого и новаторского духа, которым Стив и Инсу 

заражали всех, кто с ними работал, и я всегда буду им благодарен за 

предоставленную возможность стать частью их команды. 

. 
 

. 
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Что такое позитивная КПТ?  
 
 

Марианна Погосян, (Marianna Pogosyan) PhD. 

 

Перевод:  Гамзин Юрий 

 

 

Недавно опубликована серия исследований, в которых изучался эффект 

позитивной когнитивно-поведенческой терапии (ПКПТ) по сравнению с 

традиционной когнитивно-поведенческой терапией (КПТ) у амбулаторных 

пациентов с большим депрессивным расстройством. 

 

Участники исследований получили два блока лечения, по восемь сеансов каждой 

терапии в случайном порядке. Участники не только сообщили о значительном 

улучшении своих депрессивных симптомов после прохождения сеансов 

позитивной КПТ, но они также сочли более предпочтительной более «приятную» и 

«мотивирующую» позитивную КПТ (ПКПТ), чем традиционную КПТ. 

 

По мнению авторов исследований, четыре ключевых фактора способствовали 

успеху сеансов ПКПТ: 

 

1) ощущение расширения возможностей; 

2) эффект положительных эмоций, повышающий субъективное благополучие; 

3) развитие способности ценить маленькие шаги; 

4) увеличение оптимизма. 

 

Что такое позитивная КПТ? 

 

Позитивная КПТ объединяет ориентированную на решение краткосрочную 

терапию (ОРКТ) и позитивную психологию, интегрированные в рамках когнитивно-

поведенческой терапии (КПТ), позволяя сосредоточиться на сильных сторонах 

клиента и его предпочитаемом будущем. В позитивной КПТ терапевт предлагает 

клиенту переключить свое внимание на то, что работает (для клиента), а не на то, 

что не работает, и увидеть исключения из проблемы клиента, а не саму проблему. 

Общая предпосылка позитивной психологии состоит в том, что благополучие - это 

не просто отсутствие психопатологии, но, что важно, наличие позитивных 

ресурсов. Таким образом, позитивная КПТ направлена на развитие навыков того, 

как быть счастливым, а не только как не быть несчастным. 

 

Ниже описаны некоторые из основных различий между традиционной и 

позитивной КПТ. 

 

ПКПТ: 

- Фокусирование на обретении чего-то, повышающего благополучие; 

- фокусирование на цели присутствия чего-то; 

- фокус на предпочитаемом будущем; 

-фокусирование на работе с сильными сторонами; 

- поиск исключений из проблемы; 

- фокусирование на действиях и отслеживании прогресса; 
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- клиент определяет цель терапии; 

- клиент – соэксперт; 

- успех – это достижение желаемого результата. 

 

КПТ: 

- Фокусирование на избавлении от симптомов, причиняющих страдание; 

- фокусирование на цели избавления от чего-то; 

- фокус на решении проблемы; 

- фокусирование на работе с недостатками; 

- фокусирование на анализе и понимании проблемы; 

- терапевт как правило определяет цель терапии; 

- терапевт – эксперт; 

- успех – это решение проблемы. 

 

За свою тридцатилетнюю карьеру терапевта голландский клинический психолог 

Фредрик Баннинк часто ездила в раздираемые войной страны, работая, в т.ч. с 

такими организациями, как «Врачи без границ». Что касается психологических 

проблем, в т.ч. психологических травм, то она много повидала. Одно из ее 

наблюдений о людях - их склонность к стойкости. «Большинство людей держат 

голову над водой даже в самых мрачных обстоятельствах. Фактически, они не 

только могут продолжать свою жизнь, но некоторые даже сильно преуспевают 

после того, как худшее уже позади», - говорит она. 

 

Воодушевленная наблюдениями за проявлениями стойкости в действии в разных 

регионах мира, доктор Баннинк воплотила свои идеи в своей клинической 

практике. Что, если бы вместо того, чтобы сосредоточиться на уменьшении 

симптомов и искать способы «исправить» то, что было не так, она могла бы помочь 

своим клиентам увидеть, что им помогает? Что, если она откажется от решения 

проблем и перейдет к развитию сильных сторон клиентов? Что, если вместо того, 

чтобы оглядываться назад, она могла бы помочь своим клиентам с нетерпением 

ждать того, что может быть создано ими самими? 

 

Интерес к позитивной когнитивно-поведенческой терапии продолжает расти, 

поскольку книги Баннинк переводятся на разные языки. Тем не менее, как и в 

случае с любой новой парадигмой или направлением, позитивная когнитивно-

поведенческая терапия вызвала немало скептицизма. Обеспокоенность 

варьируется от обычно приподнятых бровей, которые часто сопровождают 

позитивные психологические практики («Должен ли я стоять перед зеркалом и 

говорить себе, что у меня все хорошо, пока я чувствую себя несчастным?», - 

пошутил один клиент) до игнорирования проблемы («Если все внимание 

сосредоточено на позитиве, как клиент может почувствовать себя услышанным»). 

 

«Это распространенные заблуждения», - говорит д-р Баннинк. 

 

«Мы осознаем влияние проблемы на жизнь клиента. Но это сильно отличается от 

анализа проблемы и поиска ее причин. 

 

Терапевт может сказать: 

 

«Я понимаю, что вам, должно быть, тяжело. Я также понимаю из того, что вы 

говорите, что вы хотите, чтобы все было по-другому. Верно? Итак, как бы вы хотели, 

чтобы все было по-другому?» 
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И это приглашение исследовать, чего люди действительно хотят в своей жизни. 

 

Как помочь себе: поливайте цветы, а не сорняки. 

 

Практике позитивной КПТ может научиться каждый. Хотя может потребоваться 

значительная тренировка, чтобы сделать ее частью нашего арсенала 

благополучия, мы можем сразу же начать получать выгоду от сознательного 

изменения того, на что мы обычно направляем свое внимание. Как сказал Уильям 

Джеймс: «Мой опыт - это то, чему я согласен уделить внимание. Только те вещи, 

которые я замечаю, формируют мой разум». 

 

Вот предложения доктора Баннинк о том, как интегрировать позитивную КПТ в 

повседневную жизнь. 

 

1. Обозначьте свою цель 

 

Делайте это максимально подробным образом. Опишите свою цель в позитивных, 

конкретных и реалистичных выражениях - чего вы хотите достичь, а не от чего хотите 

избавиться. Часто работа с целью, описывающей наличие чего-то мотивирует нас 

больше, чем работа с целью, описывающей избегания чего-то. 

 

Вот несколько полезных вопросов, которые стоит задать себе: 

 

• Каким будет мое желаемое будущее? 

• Как я узнаю, что достиг своей цели? 

• Какими будут тогда мои мысли, эмоции, действия? 

• Как близкие мне люди узнают, что у меня все хорошо? 

 

2. Обратите внимание на исключения. 

 

Иногда мы можем быть настолько поглощены своими проблемами, что не 

замечаем лучших моментов, заложенных в нашем опыте. Доктор Баннинк 

обещает, что всегда существуют исключения из проблем. Изучение этих 

исключений имеет решающее значение, так как они будут вести нас к решениям, 

которые мы стремимся найти. 

 

Вот несколько полезных вопросов, которые стоит задать себе: 

 

• В какие моменты ситуация лучше? 

• Когда проблема проявляется меньше или даже исчезает? 

• Когда проблема возник, но я мог справиться с ней немного лучше? 

• Когда я уже видел немного того, чего хотел бы увидеть больше? 

• Каков мой вклад в наступлении этих лучших моментов? 

• Когда у меня бывает больше надежды на лучшие времена? 

 

3. Оцените прогресс. 

 

Отслеживание нашего прогресса может дать нам важную информацию о наших 

сильных сторонах и навыках, а также дать представление о том, что мы уже 

делаем правильно. 

Вот несколько полезных вопросов, которые стоит задать себе: 
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• Где бы я хотел оказаться в будущем по шкале от 10 до 0? 

• Как именно выглядит то, когда я на этой отметке? 

• Как я узнаю, что достиг этого значения? Как узнают об этом другие? 

• Где я сейчас на шкале? 

• Почему не ниже? 

• Что уже / все еще работает? 

 

4. Цените маленькие шаги. 

Часто к нашим целям приводят не большие, а маленькие, но уверенные и 

последовательные шаги . Определите мельчайшие улучшения. Это ваша 

дорожная карта к успеху. 

 

Вот несколько полезных вопросов, которые стоит задать себе: 

 

• Что стало лучше, хоть чуть-чуть? 

• Что стало лучше (хоть немного), чем было неделю назад? 

• Какие сильные стороны я использовал, чтобы сделать эти маленькие шаги? 

• Какова моя роль в достижении этих улучшений? 

 

5. Празднуйте успех. 

 

Хотя полезно не спускать глаз с пути вперед, важно сделать паузу и позволить себе 

успехам осознать свои достижения. Признайте, чего вы достигли, и 

вознаграждайте себя за свои положительные качества и упорный труд. Если вам 

сложно увидеть прогресс, спросите кого-нибудь из ваших близких. Иногда другие 

быстрее замечают изменения в нас. 

Вот несколько полезных вопросов, которые стоит задать себе: 

• Как я буду вознаграждать себя за свой прогресс? 

• Если не замечаете прогресса, спросите: как мне удалось сделать, чтобы не 

стало хуже? 

• Как мне сохранить улучшения? 

Баннинк объясняет, что цель позитивной КПТ - приблизиться к вашему наилучшему 

результату. По пути вы можете натолкнуться на другие награды, которые в 

конечном итоге могут оказаться более важными, чем первоначальная цель. Вы 

можете приобрести навыки регулирования эмоций, пробудить в себе 

сострадание, заново открыть свой оптимизм, возродить чувство надежды и 

удивления, стать себе лучшим другом. Вы можете осознать, что в жизни возможно 

больше хороших вещей, чем вы думали ранее. 

"Рассмотрим метафору сада", - говорит доктор Баннинк. «Если у вас есть сад, 

полный сорняков, избавление от всех сорняков (цель избавления от чего-то) оставит 

вам пустое место. Скорее всего, сорняки быстро отрастут. Красивый сад требует 
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большего, чем просто удаление сорняков. Нужно ухаживать за почвой и сажать 

семена всего, что вы хотите вырастить. Саду нужен не только дождь, но и 

солнечный свет. Если у вас пышный и цветущий сад, то несколько сорняков время 

от времени не вызовут у вас проблем и с ними будет легко справиться» 

. 
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Как проявлять благодарность  
 

Рик Хэнсон (Rick Hanson) 

 

Перевод: Гамзин Юрий 

 

Скажите спасибо. Это простое слово, имеющее сильный эффект. 

 

Зачем благодарить? 

 

Что вы чувствуете, когда кто-то благодарит вас за что-то? За вашу помощь, за 

работу, за ваши поступки, за ободряющие слова. 

 

Вы, вероятно, чувствуете, что вас замечают, ценят, что вы что-то значите для другого 

человека. Может быть, вы немного удивлены. Может быть, задаетесь вопросом, 

действительно ли вы этого заслуживаете, но при этом можете испытывать радость. 

Лично у меня это происходит именно так. 

 

Спасибо - простое слово, имеющее сильный эффект: подтверждение глубокой и 

чудесной истины, что все мы зависим друг от друга, что мы все объединены в 

единую человеческую сеть, нити которой являются бесчисленными актами 

благодарности. 

 

Например, когда я ем, я могу на мгновенье представить себе подробности того, 

как этот рис или помидор были выращены, а затем попали в мою тарелку, 

представить людей, которые их выращивали, собирали урожай, хранили и 

доставляли в магазин, где я все это купил. Эти люди меня не знают, но это 

реальные люди, которые много работают, надеются на хорошую жизнь, 

беспокоятся о ком-то, кого любят, стараются быть полезными… Все это вплетено в 

пищу, которая становится частью меня: и я благодарен им и могу мысленно 

сказать им спасибо. 

 

Вы не можете сказать спасибо за все, что вы получаете. Никто не может. Тем не 

менее, когда вы говорите спасибо, это знак вашей признательности за нечто 

большее целое, за то, что вы присоединяетесь к этому целому. Это может сделать 

вас счастливее, если вы откроетесь для того, чтобы каждый день выражать 

благодарность. 

 

И, выражая благодарность людям в вашей жизни, вы в свою очередь открываете 

дверь для получения их благодарности. Это шаг в развитии культуры 

благодарности. 

 

Как благодарить? 

 

Во-первых, бывает трудно благодарить, если вам неудобно признавать, что вы что-

то получили. Возможно, вы не хотите чувствовать себя должником или не хотите 

выглядеть нуждающимся. Вы можете ощущать неловкость. Это нормальные 

чувства, но они могут помешать вам быть благодарными. 

 

Чтобы справиться с ними, сначала назовите их себе: чувство дискомфорта…, 
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смущение…, неуклюжесть …, нежелание быть у кого-то в долгу… Держите их в 

большом открытом пространстве осознания, как темные облака на бескрайнем 

небе. Не борись с ними, а осторожно перемести свое внимание от них обратно к 

своему дыханию и к основному ощущению, что все в порядке.. напоминая себе о 

том, что о вас кто-то заботится, признавая ваши добрые намерения... Признайте 

положительные эффекты благодарности… что вам дает другой человек... ощутите 

чувство простой признательности... Позвольте себе принять то, что быть 

благодарным - это нормально... Позвольте себе выражать благодарность 

мысленно для начала. 

 

А затем будьте прямолинейны и просты и скажите «Спасибо» любым 

естественным для вас способом. 

 

Вы можете включить небольшие практики благодарности в свою повседневную 

жизнь, например, говоря спасибо за то, что кто-то придержал для вас дверь или 

передал вам соль за обедом. Пусть эти маленькие моменты станут значимы для 

вас. Почувствуйте вашу благодарность всем телом. Когда вы говорите спасибо, 

постарайтесь, чтобы это отражались в ваших глазах. Жизнь состоит из мгновений, 

бусинок, которые вы нанизываете на золотую нить. Как говорят в Тибете: «Если вы 

позаботитесь о минутах, годы позаботятся сами о себе». 

 

Также подумайте, где у вас может быть накопившаяся потребность в 

благодарности, возможно, за какие-то важные вещи в вашей жизни. Например, 

поблагодарить своих родителей или других родственников, старых и новых друзей, 

учителей и тренеров всех мастей. Скажите спасибо вашим любимым и друзьям, 

детям, домашним животным, соседям - даже людям, которых вы никогда не 

встречали, даже всему окружающему вас миру. 

 

Замечательный и действенный прием - составить список людей, которых вы хотите 

поблагодарить напрямую, а затем постепенно перемещаться по нему. Вы также 

можете выразить благодарность в своем воображении, например, людям, 

которых больше нет, людям, которые находятся далеко, группам людей, событиям 

жизни или миру в целом, духовным сущностям или силам, если это имеет 

значение для вас. 

 

В конце концов, это просто приятно иметь возможность благодарить и выражать 

благодарность.  
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Ценность надежды в терапии 
Линда и Чарли Блюм, психологи, авторы книг «Happily Ever After…and 39 Other Myths 

about Love: Breaking Through to the Relationship of Your Dreams», «101 Things I Wish I 

Knew When I Got Married: Simple Lessons to Make Love Last», «Secrets of Great 

Marriages: Real Stories from Real Couples about Lasting Love», «That Which Doesn’t Kill 

Us: How One Couple Became Stronger in the Broken Places». 

 

Перевод: Гамзин Юрий 

 

Заглядывать вперед, чтобы увидеть себя исцеленным после негативного события, 

помогает нашему сознанию увидеть имеющиеся возможности. 

 

Ожидание положительных результатов пробуждает энергию, помогающую 

процессу исцеления, стимулирующую любопытство и творчество. 

 

Визуализация более позитивного будущего может стать поворотным моментом 

для многих людей, стремящихся справится со своими психологическими 

проблемами. 

 

Когда люди переживают разочарование, утрату и фрустрацию зачастую им 

нелегко быстро вернуться в норму. Иногда они застревают в негативных чувствах и 

долго переживают грусть, депрессию, злость и безнадежность. Когда вы 

запутались в навязчивых негативных переживаниях весьма полезно найти хорошего 

терапевта, который поможет вам разобраться в чувствах, понять их и использовать 

силу вашего воображения, чтобы увидеть, как вы можете преодолеть свою 

проблему. 

 

Рассмотрим случай Бриттани и Тома. Они были в браке 14 лет, у них было трое 

детей 13, 11 и 9 лет. Когда Том сказал ей, что влюбился в другую женщину, которую 

встретил на своей работе, Бриттани была просто опустошена. А когда он ушел из 

дома, она впала в глубокую депрессию. Она не могла себе представить, что 

простит его предательство и «разрушение ее жизни». В течение многих месяцев 

она оплакивала эту потерю. Поскольку она не могла справиться со своим горем, 

она решила начать терапию. 

 

Первые сеансы были связаны с работой с переполнявшими ее негативными 

мыслями. Она была убеждена, что теперь она навсегда потеряла доверие ко всем 

людям в своей жизни. Она даже представить себе не могла, что когда-нибудь 

снова будет счастлива. И она не могла представить себе друзей, которым можно 

довериться. И уж точно, она никогда бы не осмелилась вновь вступить в 

романтические отношения. 

 

В течение нескольких месяцев Бриттани каждый день тащилась на работу и 

использовала свою ограниченную энергию, пытаясь быть «достаточно хорошей» 

матерью для своих детей. Бриттани ожидала, что будет страдать до конца своей 

жизни и буквально ощущала, что словно бы умерла. Она сказала терапевту: «Я 

чувствую себя такой оцепеневшей и мертвой внутри. Единственное чувство, с 

которым я могу контактировать, - это злость на Тома». 
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Поворотный момент наступил, когда она поняла, что у нее есть выбор использовать 

силу своего разума, чтобы визуализировать более позитивное будущее. Бриттани 

любила вести дневник, поэтому несколько раз в неделю она находила время, 

чтобы позволить своему воображению придумывать противоядия от своих 

страданий и одиночества. Она мысленно представила, а затем записала, что 

родственники и друзья будут звонить ей и отправлять текстовые сообщения и 

электронные письма, которые подтверждали бы то, что они ее ценят. 

Представление об эмоциональном подъеме, который она почувствовала бы, 

связавшись с ними, побудило ее сделать несколько шагов. Она начала отправлять 

дружеские текстовые сообщения и электронные письма близким людям. По ее 

словам она словно вновь «воссоединилась с миром живых людей». 

 

«Я продолжала делать маленькие шаги, и когда я делала их, то начинала верить, 

что однажды я могу достичь точки, где я смогу быть счастливой и рискнуть снова 

оказаться рядом с кем-то. Потребовалось много месяцев, чтобы ушла 

сковывающая меня чернота. Вместо того чтобы ждать, пока мрак рассеется сам 

по себе, я стала активно выбираться из него сама. Каждый раз, когда я писала в 

своем дневнике о том, что снова занялась своей жизнью, мое уныние постепенно 

улетучивалось. Каждый раз, когда я пыталась связаться с родственником или 

другом или получала сообщение от кого-то из них, мне становилось лучше. Я 

больше не чувствовала себя такой одинокой в этом мире». 

 

«В тех редких случаях, когда я могла представить себе, что есть что-то хорошее, в 

том, что Том ушел от меня, я начала думать о том, что мне будет лучше без 

человека, который на самом деле меня не любил. Тогда во мраке моего сознания 

появились просветления. Спустя несколько месяцев идея о том, что моя жизнь 

навсегда разрушена, уступила место идее о том, что, уйдя, Том дал мне 

возможность стать лучше в чем-то. Записи в моем дневнике были полны новых 

идей о замечательных людях, с которыми я могла бы встретиться. И я начала 

воспринимать себя как выжившую, а не как несчастную и брошенную». 

 

«Я много раз возвращалась к негативным мыслям. Но к настоящему времени этот 

возврат происходил так много раз, что я знаю - это всего лишь часть процесса. Я 

знаю, что делать, когда находит мрак. Я сажусь и просто начинаю писать в своем 

дневнике, иллюстрируя прекрасные возможности для моего будущего. Чтобы 

продвигать процесс, я намеренно ищу шаги, которые могу предпринять, чтобы 

воплотить свое видение в жизнь». 

 

«В начале моя терапевтка очень помогла мне обрести надежду. Она твердо 

придерживалась мнения, что мою ужасную потерю можно пережить и что я могу 

исцелиться. Когда я была полна сомнений и мрачных мыслей, я опиралась на ее 

убеждение, что я смогу это сделать. Я ценю все те часы, которые я провела, ведя 

записи в своем дневнике. И я горжусь собой за риск, на который я пошла, чтобы 

контактировать с людьми, когда большая часть меня хотела изолироваться ото всех 

из-за страха и стыда». 

 

«Я была настолько одержима своим гневом из-за того, что он со мной сделал, что 

позволяла Тому продолжать красть мою жизнь. Только я могла положить конец 

этому «воровству». Я начала очерчивать границы в своем сознании этого 

всепоглощающего негатива, чтобы намеренно заменить его возможными 

положительными результатами. Я еще не реализовала все свое блестящее 

видение своего будущего, но я уже в пути!» 

 




