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ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ Á

è ïðèãîòîâüòåñü ñìèðèòüñÿ ñ íåáëàãîïðèÿòíûì ñöå-
íàðèåì.

3. Ïîäóìàéòå, êàê ìîæíî áûëî áû èçìåíèòü ñèòóàöèþ 
ê ëó÷øåìó.

4. Íàïîìíèòå ñåáå î òîì, êàêóþ íåïîìåðíóþ öåíó ñ 
òî÷êè çðåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ ìîæíî çàïëàòèòü çà 
áåñïîêîéñòâî.

Îñíîâíûå ïðèåìû 
àíàëèçà áåñïîêîéñòâà

1. Ñîáåðèòå âîåäèíî âñå ôàêòû.
2. Âçâåñüòå âñå ôàêòû, çàòåì ïðèíèìàéòå ðåøåíèå.
3. Êàê òîëüêî ðåøåíèå ïðèíÿòî, äåéñòâóéòå!
4. Çàïèøèòå ñëåäóþùèå âîïðîñû è îòâåòüòå íà íèõ:

  Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ïðîáëåìà?
  Êàêîâû ïðè÷èíû ïðîáëåìû?
  Êàêèå ñóùåñòâóþò âîçìîæíîñòè åå ðåøåíèÿ?
  Êàêîå ðåøåíèå ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øèì?
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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Ïðåäèñëîâèå

Âñåì íàì ñâîéñòâåííî âîëíîâàòüñÿ. Ïðåîäîëåíèå 
âîëíåíèé íå òðåáóåò îñîáûõ óñèëèé ñ íàøåé ñòîðîíû, 
íî çàñåâøàÿ â äóøå òðåâîãà âûñàñûâàåò èç íàñ ýíåð-
ãèþ, æèçíåðàäîñòíîñòü è ýíòóçèàçì è ìîæåò ïðèâåñòè 
ê ôèçè÷åñêîìó è ïñèõîëîãè÷åñêîìó èñòîùåíèþ. Áîëü-
øèíñòâî âðà÷åé óòâåðæäàþò, ÷òî õðîíè÷åñêîå áåñïî-
êîéñòâî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ìíîæåñòâà 
çàáîëåâàíèé: àñòìû, àëëåðãèè, áîëåçíåé ñåðäöà, âûñî-
êîãî êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ è ðÿäà äðóãèõ ïðîáëåì.

Âñòðåâîæåííûé ðàçóì ïðåáûâàåò â ñìÿòåíèè è áåñ-
öåëüíî ïðîêðó÷èâàåò âðåäîíîñíûå ìûñëè, äàëåêèå îò 
ïðàâäû. Ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ âûòåñíÿòü òðåâîãó, çàìåíÿÿ 
íåãàòèâíûå ìûñëè êîíñòðóêòèâíûìè è ñîñðåäîòî÷èâàÿñü 
íà ãàðìîíèè, ñïîêîéñòâèè, êðàñîòå, ëþáâè è ïîíèìàíèè.

Òðåâîãà ïðåâðàùàåò ñâåò íàøåé æèçíè â ìðàê. Åäèí-
ñòâåííûé ñïîñîá ïîëíîñòüþ ðàçâåÿòü òüìó — çàæå÷ü 
ñâåò. Êîãäà íàñ îäîëåâàåò òðåâîãà, íåîáõîäèìî ëèøü íà-
ïîìíèòü ñåáå, ÷òî ìû äîñòàòî÷íî ñèëüíû è ñïîñîáíû ðà-
çîáðàòüñÿ ñî âñåìè ïðîáëåìàìè. Ìû äîëæíû ïîâåðèòü â 
ñâîè ñèëû, íàó÷èòüñÿ îòñòðàíÿòüñÿ îò òðåâîã è ñïðîñèòü 
ñåáÿ: «Íàñêîëüêî îíè îïðàâäàííû? Íàñêîëüêî ñèëüíû? 
×åì âûçâàíû? ×òî çà íèìè ñòîèò?» Ðàöèîíàëüíûé ïîä-
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ÃËÀÂÀ 1.  ÑÒÐÀÕÈ, ÏÎÐÎÆÄÀÅÌÛÅ ÒÐÅÂÎÃÎÉ

õîä ñãëàæèâàåò âîëíåíèÿ, ïîìîãàÿ îñîçíàòü, ÷òî îíè íå 
áîëåå ÷åì òåíè â ñîçíàíèè, ëîæíûå è èëëþçîðíûå. 

Òåíü íå îáëàäàåò âëàñòüþ, è ïîñêîëüêó òðåâîãè — 
ýòî ëèøü òåíè â íàøåì ñîçíàíèè, òî îíè íåðåàëüíû, 
áåñïî÷âåííû è îáìàí÷èâû. Êàêîé ñìûñë òðåâîæèòüñÿ 
ïî ïîâîäó ïðèçðà÷íûõ òåíåé?

Ìû äîëæíû çàìåíèòü ñâîè òðåâîãè ïîçèòèâíûìè 
ìûñëÿìè è ïîâåðèòü â íèõ. Òîãäà ìû ñòàíåì ñâîáîäíû-
ìè è ñìîæåì äâèãàòüñÿ âïåðåä.

Äëÿ ýòîãî ïðèäåòñÿ ïðèëîæèòü íåìàëî óñèëèé, íî 
äåëî òîãî ñòîèò. Ìû äîëæíû áûòü íàñòðîåíû ðåøèòåëü-
íî è ñêàçàòü ñåáå: «ß ñïðàâëþñü ñ ýòèì. ß ãîòîâ ïîñìî-
òðåòü ñâîèì òðåâîãàì â ëèöî. Îíè — âñåãî ëèøü òåíè â 
ìîåì ñîçíàíèè, è ÿ íå ñîáèðàþñü íàäåëÿòü èõ ñèëîé».

Â ýòîé êíèãå îïèñàíî ìíîæåñòâî òðåâîã. Ìû óçíàåì, 
êàêèå èç íèõ ðîæäàþòñÿ â ñåìåéíîé æèçíè, à êàêèå — íà 
ðàáîòå. Ìû íàó÷èìñÿ ñíèìàòü ñòðåññ, ïðåäîòâðàùàòü 
èñòîùåíèå, à òàêæå êóëüòèâèðîâàòü è ñîõðàíÿòü ïîçè-
òèâíûé íàñòðîé, êîòîðûé ïîçâîëèò íàïîëíèòü íàøó 
æèçíü ïîçèòèâíûìè ìûñëÿìè è äåéñòâèÿìè.

×òîáû èçâëå÷ü èç êíèãè ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó, ñïåð-
âà ïðî÷èòàéòå åå äëÿ îáùåãî îçíàêîìëåíèÿ ñ ìåòîäàìè 
áîðüáû ñî ñòðåññîì è òðåâîãàìè. Çàòåì èçó÷èòå êàæ-
äóþ ãëàâó â îòäåëüíîñòè è ïîñòàðàéòåñü ïðèìåíèòü âñå 
ðåêîìåíäàöèè è ñîâåòû íà ïðàêòèêå.

Íàì âðÿä ëè êîãäà-íèáóäü óäàñòñÿ ïîëíîñòüþ èçáà-
âèòüñÿ îò ñâîèõ ïåðåæèâàíèé, îäíàêî ìû â ñîñòîÿíèè 
ñâåñòè èõ íåãàòèâíûé ýôôåêò ê ìèíèìóìó è ïðåâðà-
òèòü òðåâîãó â ïîçèòèâíûå äåéñòâèÿ, êîòîðûå ñäåëàþò 
íàñ ñ÷àñòëèâåå.

Àðòóð Ð. Ïåëë, äîêòîð ôèëîñîôèè, ðåäàêòîð

Ã Ë À Â À  1 . 

Ñòðàõè, ïîðîæäàåìûå òðåâîãîé

×àñòî ëè âû ïðîñûïàåòåñü ïîñðåäè íî÷è â õîëîäíîì 
ïîòó, ïåðåæèâàÿ èç-çà ïðîáëåìû, êîòîðóþ âàì ïðåäñòî-
èò ðåøèòü íà ñëåäóþùèé äåíü èëè â îòäàëåííîì áóäó-
ùåì? ×àñòî ëè âàì ïðèõîäèòñÿ â ðàçãàð âåñåëüÿ âíå-
çàïíî ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà ïðîáëåìó, êîòîðàÿ ìó÷àåò âàñ 
äîëãîå âðåìÿ?

Ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî íàéäåòñÿ õîòÿ áû îäèí ÷åëîâåê, 
íè ðàçó íå èñïûòûâàâøèé ïîäîáíûå ìóêè áåñïîêîé-
ñòâà. Äà, åñëè ñïóñòÿ íåñêîëüêî íåäåëü èëè ìåñÿöåâ ìû 
îãëÿíåìñÿ íàçàä, òî ïîéìåì, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷à-
åâ ïðîáëåìû, äîñòàâëÿâøèå íàì ñòîëüêî ïåðåæèâàíèé, 
îêàçûâàëèñü ñîâñåì íå òàêèìè ñòðàøíûìè, êàê íàì 
ïðåäñòàâëÿëîñü.

Òðåâîãà åùå íå ïîìîãëà ðåøèòü íè åäèíîé ïðîáëå-
ìû. Åñëè áû çàòðà÷åííóþ ýíåðãèþ ìû íàïðàâèëè íà 
ïîèñê êîíñòðóêòèâíîãî âûõîäà èç ñëîæèâøåéñÿ ñèòóà-
öèè, òî ëåãêî èçáàâèëèñü áû îò ñòðàõîâ è íåðâîçíîñòè è 
ñìîãëè áû ñ÷àñòëèâî íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ.

Ýòà èäåÿ íå íîâà. Ìíîãèå ôèëîñîôû è ïðîðîêè íà 
ïðîòÿæåíèè âåêîâ ôîðìóëèðîâàëè åå ïî-ðàçíîìó. Â ñâî-
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