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ПРЕДИСЛОВИЕ

Если бы два года назад я прислушался к мыслям в сво-

ей голове, вы бы сейчас не держали в руках эту книгу. 

В конце 2015 года я остался без работы и переживал 

глубокую депрессию. После увольнения и перед де-

прессией я провел два месяца, купаясь в море из чув-

ства стыда за себя.

Мой разум проходил по нисходящей спирали1. Каж-

дый день мне приходилось сталкиваться с бесконеч-

ной самокритикой и негативными мыслями. Я не мог 

остановить свой разум от самобичевания и ругани, 

и, что хуже всего, я верил каждой нелестной мысли, 

которая появлялась в моей голове. Я верил, что ни-

кому не нужен. Я верил, что умру, если в ближайшее 

время не найду другую работу. Эти критические мыс-

ли казались мне тогда такими правдивыми! Я крутил 

1  Нисходящая спираль депрессии возникает, когда нарушается 

взаимодействие между нейронными цепочками, и характеризуется 

ухудшением состояния человека. (Прим. ред.)
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ленту из этих мыслей в голове и не мог сдержать слез; 

очевидно, мои эмоции были мне неподвластны.

Каждый день я позволял своему внутреннему кри-

тику разрывать меня на части.

Однажды я обнаружил себя на берегу реки с мы-

сленным шепотом: «Спрыгни в воду, и ты положишь 

конец своим страданиям». Просто чтобы вы знали: 

я вообще-то не планировал совершать самоубийст-

во. Мне тяжело было находиться дома в одиночестве, 

и я решил выбраться на прогулку, проветрить голо-

ву и просто подышать. Идея прыгнуть в воду просто 

была одной из тех случайных мыслей, которые в тот 

период постоянно приходили мне в голову, и эта воз-

никла в момент, когда я был у реки. К счастью для 

меня, я не доверился этим мыслям и не стал дейст-

вовать в соответствии с ними.

Но в тот день мне открылось кое-что важное  — 

нужно быть более внимательным к своим мыслям, 

потому что они не всегда полезны или правильны.

Вообще-то они почти всегда ошибочны.

Если вам интересно узнать больше о моем опыте борь-

бы с депрессией, предлагаю вам прочесть мою книгу 

«Эмоциональный дар» (Emotional git , 2016).
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Эта книга посвящена тому, как нужно сомневаться 

в своих мыслях, особенно критических. И я рад, что 

справился со своей депрессией в 2015 году и сейчас 

могу передать это послание вам.

На третьем десятке я научился корректировать свое 

негативное мышление и мыслить в более позитивном 

ключе. 

Однако то, что мы считаем позитивным, 

не всегда действительно является 

таковым, и, что важнее, эти позитивные 

мысли почти никогда не делают нас 

счастливее. 

Иногда такой способ мышления становится причиной 

еще большего стресса и разочарований.

После перенесенной депрессии я стал изучать книги 

о духовности и осознанности и научился дистанциро-

ваться от своего разума. Я больше не доверяю своим 

мыслям на сто процентов. Я не считаю свои мысли 

абсолютной истиной; это всего лишь предположения 

и мнения. Верить ли этим мыслям, как их использо-

вать — это зависит только от меня.

Как и прочие мои книги, эта написана максимально 

просто. Большинство мыслей взято из моего собствен-
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ного опыта и наблюдений. Если вы ищете что-то на-

учно обоснованное, эта книга может вам не подойти. 

Но если вы человек, который открыт к самопознанию 

и обучению через забавные истории и рассказы, эта 

книга найдет у вас отклик.

Моя миссия в жизни — сделать мир более спокой-

ным для всех нас. Я начинаю с того, что помогаю лю-

дям войти в близкий контакт со своим внутренним 

миром и стать более сострадательными к себе. Читая 

эту книгу, вы становитесь частью этого движения. Так 

что спасибо вам!

Йен Кан Чжен
Сингапур, 2017 г.
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В с т у п л е н и е

КАК ОСТАНОВИТЬ 
СВОИ НЕГАТИВНЫЕ МЫСЛИ

Мир невозможно удержать силой. 
Его можно достичь только пониманием.

АЛЬБЕРТ ЭЙНШТЕЙН

Вы когда-нибудь пытались остановить этот вечно не-

довольный и осуждающий голос у вас в голове? На-

сколько вы в этом преуспели?

Как и большинство людей, юношей я пробовал 

множество различных упражнений и техник, чтобы 

избавиться от негативных мыслей. Я читал различ-

ные статьи в блогах и книги, смотрел многочислен-

ные видео и покупал онлайн-курсы, чтобы помочь 

себе в изучении позитивного мышления. В целом 

это сработало, и я добился устойчивого уровня са-

мооценки и уверенности в себе. Конечно, моменты 

неоправданной строгости к себе по-прежнему при-

сутствовали в моей жизни. Но меня это не слишком 

беспокоило  — это не достигало таких разрушитель-

ных размеров и интенсивности, как во времена, когда 

я был подростком. Поэтому я просто исправлял свои 


