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Глава 1

аВтоМатичеСКие  
МыСли
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Как уже говорилось выше, мысли вызывают чувства. 
Многим эмоциям предшествует мысль, какой бы краткой, 
мимолетной или незаметной она ни была.

Это часто представляется как модель эмоций ABC, где A 
означает “активирующее событие”, B — “убеждение” (или 
мысль), а C — “последствие” (или чувство):

(A) Событие  (B) Мысль  (C) Чувство

Ниже приведен пример.

а.  Событие: человек садится в машину и повора-
чивает ключ, но ничего не происходит.

В.  МыСль: он интерпретирует событие, говоря 
себе: “О нет! Аккумулятор «сдох». Это ужасно! Я за-
стрял здесь, и я опоздаю”.

С.  чУВСтВо: он испытывает эмоцию, соответствую-
щую его мыслям. В данном случае человек чувству-
ет себя подавленным и ощущает тревогу из-за опо-
здания.

Но, меняя мысль, он меняет чувство.
Подумав “Должно быть, мой сын снова оставил свет в 

машине включенным на всю ночь”, он, скорее всего, по-
чувствовал бы гнев. Но если бы в этой ситуации герой на-
шего примера решил: “Выпью лишнюю чашку кофе, рас-
слаблюсь и подожду, пока приедет эвакуатор”, он бы по-
чувствовал в худшем случае легкое раздражение.
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Автоматические мысли, подобные этим, появля-
ются в уме в ответ на триггер и без осознанного наме-
рения. В этой главе читатели узнают, как распознавать и 
раскрывать автоматические мысли в этом цикле. Затем 
они научатся слышать собственные автоматические мыс-
ли, чтобы начать записывать их в дневник мыслей. Это 
чрезвычайно полезный подход для изучения, противо-
стояния и изменения паттернов негативного мышления.

Петли обратной связи
Последовательность “событие — мысль — чувство” яв-

ляется основным строительным блоком эмоциональной 
жизни. Но  строительные блоки могут перепутываться 
между собой и сбивать с толку. В  реальной жизни люди 
обычно не  испытывают простой серии реакций ABC, ка-
ждая из которых имеет свое отдельное активирующее 
событие, мысль и результирующее чувство. Чаще серии 
реакций АВС объединяются, образуя петлю обратной 
связи, в которой завершающее чувство одной последо-
вательности становится начальным событием для другой 
последовательности.

В  случае болезненных ощущений может возникнуть 
петля отрицательной обратной связи. Это происходит, 
когда неприятное ощущение само по себе становится ак-
тивирующим событием: предметом дальнейших мыслей, 
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вызывающих более болезненные чувства, которые ста-
новятся более крупным событием, вдохновляющим на 
более негативные мысли, и т.д.

Чувства имеют физиологические компоненты. Когда 
человек испытывает такие эмоции, как страх, гнев или 
радость, его сердцебиение учащается, дыхание ускоря-
ется и становится менее глубоким, потоотделение уси-
ливается, а кровеносные сосуды в различных частях тела 
сокращаются или расширяются.

И наоборот, “тихие” эмоции, такие как депрессия, пе-
чаль или горе, связаны с замедлением некоторых физи-
ологических систем. В  любом случае как эмоция, так и 
сопутствующие телесные ощущения вызывают процесс 
оценки, во время которого человек начинает пытаться 
интерпретировать и обозначать то, что он чувствует.

СОБЫТИЕ

МЫСЛЬ
ЧУВСТВО

Физиологические ощущения
Эмоции

Вот пример цикла обратной связи.
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Если чья-то машина не заводится поздно ночью, когда 
человек находится в опасной части города, петля отри-
цательной обратной связи может выглядеть следующим 
образом.

а. Событие: автомобиль не заводится.

В.  МыСль: “О  нет! Это ужасно. Уже так поздно, а я 
нахожусь в криминальном районе”.

С.  чУВСтВо: учащенное сердцебиение, чувство 
жара, бросание в пот, раздражение, тревога.

В.  МыСль: “Мне страшно. Меня могут ограбить  — 
это очень плохо!”

С.  чУВСтВо: желудок сжимается, дыхание затруд-
няется, головокружение, страх.

В.  МыСль: “Я схожу с ума. Я теряю контроль. Не могу 
двигаться. Не могу обезопасить себя”.

С. чУВСтВо: Сильный выброс адреналина, паника.

Легко заметить, что петля может продолжаться до тех 
пор, пока человек не доведет себя до гнева, приступа тре-
воги или чувства глубокой подавленности.
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Автоматические мысли
Люди постоянно описывают себе окружающий мир, 

присваивая каждому событию или опыту какой-то ярлык. 
Они автоматически интерпретируют все, что видят, слы-
шат, осязают и чувствуют. Люди оценивают события как 
хорошие или плохие, приятные или болезненные, безо-
пасные или опасные. Этот процесс окрашивает все пере-
живания, навешивая на них личные значения.

 Эти ярлыки и суждения вылеплены из бесконечного 
диалога, который человек ведет с самим собой, из водо-
пада мыслей, стекающих на задворки его разума. Поток 
таких мыслей течет постоянно, но человек редко их заме-
чает, хотя они достаточно сильны для того, чтобы вызвать 
у него самые сильные эмоции.

Автоматические мысли обычно имеют следующие ха-
рактеристики, которые впоследствии мы рассмотрим бо-
лее подробно: 

• мелькают в сокращенном виде, как стенографиче-
ская запись;

• порождают сильные убеждения;

• кажутся спонтанными;

• связаны со словами “должен”, “следует”, “обязан”; 

• имеют склонность “ужасать”;

• достаточно своеобразны;
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• являются устойчивыми и имеют склонность к само-
воспроизведению;

• отличаются от публичных заявлений человека;

• зачастую повторяются и обычно связаны с несколь-
кими определенными темами;

• часто являются выученными.

Стенографическая запись
Автоматические мысли обычно появляются в сокра-

щенном виде, состоят всего из нескольких основных 
слов, выраженных в телеграфном стиле: “Одиночество... 
заболеть... терпеть не могу... рак... бесполезно”. Одно сло-
во или короткая фраза служат ярлыком для группы болез-
ненных воспоминаний, страхов или упреков самому себе.

Автоматическая мысль вообще не  обязательно выра-
жается словами. Это может быть краткий визуальный об-
раз, воображаемый звук или запах либо физическое ощу-
щение. Например, у человека, который боится высоты, 
на полсекунды возник образ наклонившегося пола, и он 
почувствовал, что сползает вниз к окну. Эта мимолетная 
фантазия впоследствии вызывала острую тревогу всякий 
раз, когда он поднимался выше третьего этажа.

Иногда автоматическая мысль представляет собой 
краткую реконструкцию события в прошлом. Например, 
одна женщина в состоянии депрессии постоянно видела 
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лестницу в торговом центре, где ее муж впервые объявил 
о своем намерении уйти от нее. Образа лестницы было 
достаточно, чтобы высвободить все чувства, связанные с 
той потерей.

 Иногда автоматическая мысль может принимать фор-
му интуитивного знания без слов, образов или чувствен-
ных впечатлений. Например, повар, которого мучила неу-
веренность в себе, “просто знал”, что бесполезно пытать-
ся получить повышение до шеф-повара.

Убеждения 
Автоматические мысли обычно кажутся очень правдо-

подобными, какими бы нелогичными они ни казались при 
анализе. Например, человек, который с яростью отреа-
гировал на смерть своего лучшего друга, на самом деле 
какое-то время считал, что его друг умер преднамеренно, 
чтобы наказать его.

Автоматические мысли обладают такой же степенью 
правдоподобности, как и прямые чувственные впечатле-
ния. Человек по истинности приравнивает их к изображе-
ниям и звукам в реальном мире. Если кто-то видит других 
людей, садящихся в Porsche, и думает: “Они богаты. Они 
не заботятся ни о ком, кроме себя”, то это суждение так 
же реально для него, как и цвет машины.
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Кажущаяся спонтанность
Люди верят автоматическим мыслям именно потому, 

что они автоматические. Они возникают спонтанно. Та-
кие мысли просто всплывают в голове, и человек их поч-
ти не замечает, не говоря уже о том, чтобы подвергать их 
логическому анализу.

“Должен”, “следует”, “обязан”
Женщина, у которой недавно умер муж, подумала: “Ты 

должна вынести это в одиночку. Ты не должна обременять 
своих друзей”. Каждый раз, когда эта мысль приходила ей 
в голову, она чувствовала волну безнадежности. Люди 
истязают себя понятием “должен”, например: “Я должен 
быть счастливым, более энергичным, творческим, ответ-
ственным, любящим, щедрым…” Каждое железное “дол-
жен” вызывает чувство вины или потерю чувства соб-
ственного достоинства.

“Долженствования” трудно искоренить, поскольку их 
происхождение и функция на самом деле адаптивны. Это 
простые правила жизни, которые работали в прошлом. 
Это шаблоны для выживания, к которым можно быстро 
обратиться во времена стресса. Проблема в следующем: 
они становятся настолько автоматическими, что у чело-
века нет времени на их анализ, и они настолько негибкие, 
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что он не  может изменить их таким образом, чтобы они 
соответствовали изменяющимся ситуациям.

Склонны быть “ужасающими”
Автоматические мысли предсказывают катастрофу, за-

ставляют видеть во всем опасность и всегда предвидеть 
худшее. Боль в животе — это симптом рака, а выражение 
рассеянности на лице любовника — первый признак мыс-
лей о расставании. Эти катастрофические мысли являют-
ся основным источником беспокойства.

Как и “долженствование”, эти мысли также трудно ис-
коренить из-за их адаптивной функции. Они помогают 
человеку предсказать будущее и подготовиться к наихуд-
шему сценарию.

Своеобразие (индивидуалистичность)
Вот пример того, как разные автоматические мысли 

могут возникать у разных людей в ответ на одно и то же 
событие. В  переполненном театре женщина внезапно 
встала, ударила по лицу стоявшего рядом с ней мужчи-
ну и поспешила по проходу к выходу. Другая женщина, 
ставшая свидетельницей этого события, испугалась, по-
тому что подумала: “Она неизбежно получит сдачи, когда 
они вернутся домой”. Женщина представила себе детали 
жестокого избиения и вспомнила случаи, когда она сама 
подвергалась физическому насилию.
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Подросток разозлился, потому что подумал: “Вот бед-
няга. Вероятно, он просто хотел поцеловать ее, а она его 
унизила. Какая отвратительная женщина!”

Мужчина средних лет, увидев лицо своей бывшей 
жены, испещренное сердитыми морщинами, сказал себе: 
“Теперь он потерял ее и никогда не вернет”, — и почув-
ствовал себя глубоко подавленным.

Социальный работник испытала чувство праведного 
удовольствия, когда подумала: “Так ему и надо. Хотела бы 
я, чтобы некоторые из робких женщин, которых я знаю, 
видели это”.

Каждая реакция была основана на уникальном спо-
собе просмотра события-стимула и приводила к разным 
сильным эмоциям.

Устойчивость и склонность 
к самовоспроизведению
Автоматические мысли трудно отключить или изме-

нить, потому что они рефлексивны и правдоподобны. 
Они незаметно вплетаются в ткань внутреннего диалога, 
который человек ведет сам с собой, и кажется, что они 
приходят и уходят по собственной воле. Одна автомати-
ческая мысль имеет тенденцию действовать как сигнал 
для другой, а затем еще и еще. Возможно, кому-то из чи-
тателей случалось испытать эту цепную реакцию, когда 
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одна удручающая мысль запускает длинную цепочку свя-
занных с ней удручающих мыслей.

Отличие от публичных заявлений
Большинство людей разговаривают с другими совсем 

иначе, чем с собой. Другим они обычно описывают со-
бытия своей жизни как логическую последовательность 
причин и следствий. Но сами себе они могут описывать 
те же события с самоуничижительной злобой или ужас-
ными предсказаниями.

Один руководитель спокойно объяснил вслух: “С  тех 
пор, как меня уволили, я был в легкой депрессии”. Это 
фактическое заявление резко отличалось от реальных 
мыслей, которые вызывало у него отсутствие работы: 
“Я неудачник. Я больше никогда не буду работать. Моя се-
мья будет голодать. Я ничего не могу сделать в этой жиз-
ни”. Эти мысли оставляли у него образ падения в бездон-
ную черную пропасть.

Повтор определенных тем
Хронический гнев, тревога или депрессия являются ре-

зультатом сосредоточения внимания на одной конкретной 
группе автоматических мыслей и исключения всех проти-
воположных мыслей. Тема тревожных людей — опасность. 
Они могут быть озабочены ожиданием опасных ситуаций, 
постоянно “сканируя горизонт” в поисках будущих угроз 
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или боли. Депрессивные люди часто сосредоточивают-
ся на прошлом и зацикливаются на теме утраты. В других 
случаях они также могут сосредоточиться на собственных 
неудачах и недостатках. Люди, склонные к постоянному 
гневу, повторяют автоматические мысли о том, что другие 
намеренно причиняют им вред.

Озабоченность этими темами создает своего рода тун-
нельное зрение, при котором человек думает только об 
одном виде мыслей и замечает только один аспект сво-
его окружения, что приводит к одной преобладающей и 
обычно весьма болезненной эмоции. Аарон Бек исполь-
зовал термин “избирательное внимание”, чтобы описать 
этот тип туннельного зрения, при котором человек смо-
трит на один набор сигналов в своем окружении, исклю-
чая все остальные.

Выученность
С  детства окружающие говорят человеку, что думать. 

Семья, друзья, учителя, средства массовой информации 
и другие люди приучают его интерпретировать события 
определенным образом. С годами каждый человек выучи-
вает, усваивает и отрабатывает привычные модели авто-
матических мыслей, которые трудно обнаружить, не  го-
воря уже о том, чтобы изменить. Это плохие новости. Хо-
рошая новость такова: то, чему человек научился, можно 
забыть и изменить.
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Прислушиваясь к этим мыслям
Первый шаг к обретению контроля над неприятными 

эмоциями — услышать свои автоматические мысли. Боль-
шая часть внутреннего диалога, который каждый человек 
ведет сам с собой, безобидна. Автоматические мысли, при-
чиняющие вред, можно определить, потому что они почти 
всегда предшествуют стойкому болезненному чувству.

Чтобы определить автоматические мысли, вызываю-
щие постоянное болезненное чувство, нужно попытать-
ся вспомнить мысли, которые промелькнули непосред-
ственно перед началом эмоции, и те, которые сопрово-
ждают эту устойчивую эмоцию. Можно представлять этот 
процесс как прослушивание интеркома. Переговорные 
устройства всегда включены, даже когда человек разго-
варивает с окружающими и занимается своими делами. 
Он действует в мире и в то же время разговаривает сам с 
собой.

Нужно прислушаться к этому внутреннему диалогу и 
услышать то, что человек говорит сам себе. Эти автома-
тические мысли придают частное, характерное значение 
многим внешним событиям и внутренним ощущениям, 
выносят суждения и интерпретируют опыт каждого чело-
века.

Автоматические мысли часто молниеносны, и их очень 
трудно уловить. Они вспыхивают как краткий мысленный 
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образ или транслируются как одно слово. Вот два спосо-
ба справиться с быстротой этих мыслей.

Воссоздать проблемную ситуацию.
Нужно проходить через ситуацию снова и снова, вос-

создавая ее в своем воображении, пока болезненная 
эмоция не  начнет проявляться. О  чем вы думаете, когда 
появляется эмоция? Отнеситесь к своим мыслям как к 
замедленному фильму. Посмотрите на свой внутренний 
диалог кадр за кадром. Обратите внимание на миллисе-
кунду, которая требуется, чтобы сказать: “Я не могу этого 
вынести” или на секундный образ ужасающего события. 
Обратите внимание, как вы внутренне описываете и ин-
терпретируете действия других: “Ей скучно”; “Он меня 
унижает”.

Расшифровать стенографию.
Разверните сокращенную запись в исходную, из ко-

торой она была получена. “Чувствую себя плохо” может 
означать “Я чувствую себя плохо и знаю, что мне станет 
хуже. Я  не  могу этого вынести”. “Сумасшедший” может 
означать: “Я чувствую, что теряю контроль, и это должно 
означать, что я схожу с ума. Мои друзья отвергнут меня”. 
Услышать такую сокращенную версию недостаточно. 
Необходимо отождествиться со всей своей внутренней 

1.

2.
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аргументацией, чтобы понять искаженную логику, из ко-
торой прорастают многие болезненные эмоции.

Запись мыслей
Чтобы оценить силу автоматических мыслей и роль, 

которую они играют в эмоциональной жизни, можно ис-
пользовать форму для ведения дневника мыслей. Читате-
ли этой книги могут скачать форму на английском языке 
с сайта http://www.newharbinger.com/48695 и 
распечатать копии. Некоторые предпочитают использо-
вать обычный блокнот — это тоже вполне допустимо.

 Как можно скорее после того, как вы испытаете непри-
ятное чувство, запишите его. Затем оцените уровень сво-
его дистресса, используя шкалу от 0 до 100, где 0 означа-
ет, что чувство не вызывает стресса, а 100 — что это самая 
неприятная эмоция, которую вы когда-либо испытывали.

Носите с собой дневник мыслей в течение как мини-
мум одной недели, делая записи только тогда, когда по-
чувствуете болезненную эмоцию. Вы можете обнаружить, 
что концентрация на автоматических мыслях на некото-
рое время ухудшает ваши чувства. Продолжайте работать 
над этим — нормально чувствовать себя хуже, прежде чем 
начать чувствовать себя лучше.
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Подсчет мыслей
Иногда автоматические мысли приходят так быстро 

и в такой сокращенной форме, что человек не может их 
идентифицировать, хотя знает: они у него буквально 
мгновение назад были. В этом случае можно просто счи-
тать свои мысли. Носите с собой небольшую карточку, и 
каждый раз, замечая, что у вас возникла автоматическая 
мысль, делайте отметку на карточке. Для подсчета эпизо-
дов автоматических мыслей можно также использовать 
электронные счетчики для вязания или гольфа. 

Подсчет автоматических мыслей помогает дистанци-
роваться от них, а также ощутить контроль. Вместо того 
чтобы предполагать, что автоматические мысли являют-
ся точной оценкой событий, можно просто отметить их и 
отпустить. Как только вы подсчитали мысль, вам не нужно 
более задерживаться на ней.

Этот процесс в конечном итоге замедлит мысли и обо-
стрит внимание, так что содержание автоматических 
мыслей начнет проясняться. Когда это произойдет, мож-
но продолжать подсчет, но при этом начать классифи-
цировать их и подсчитывать количество мыслей разных 
типов: мысли о катастрофах, мысли о потере, мысли о не-
уверенности и т.д.

Если вы забываете считать свои мысли, установите на 
телефоне или часах будильник либо таймер на каждые 

1.indd   35 29.08.2022   11:06:13



36 

двадцать минут. Когда сработает будильник, останови-
тесь, задумайтесь и подсчитайте любые негативные мыс-
ли, которые заметите. )

Процесс обнаружения автоматических мыслей может 
привести к тому, что вы перестанете доверять этим мыс-
лям и начнете задавать вопросы и оспаривать их по мере 
появления.

На этом этапе важно осознать, что мысли создают и 
поддерживают эмоции. Чтобы снизить частоту болезнен-
ных эмоций, нужно прислушаться к тому, что вы думаете, 
а затем спросить, насколько ваши мысли верны. Помните: 
то, что вы думаете, в конечном итоге создает то, что вы 
чувствуете.
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