
«Это руководство поможет любому узнику депрессии. Это одновременно 

и научный, и практический труд. Здесь вы найдете информацию обо всех 

стратегиях борьбы с этой распространенной проблемой».

Фрэнк Фарли, профессор университета Темпл, Филадельфия, 
бывший президент Американской психологической ассоциации

«Уильям Кнаус больше сорока лет является ведущим практиком и препо-

давателем когнитивно-поведенческой терапии. В  этой книге он исполь-

зует свой колоссальный опыт для помощи людям, борющимся с депрес-

сией. Он предлагает доступные и рабочие стратегии, используя которые 

можно не только почувствовать себя лучше, но и  стать лучше. Книга 

написана увлекательно и  доступно, она содержит множество полезных 

приемов и  средств, с  помощью которых можно составить собственный 

план действий для победы над депрессией и  налаживания счастливой 

продуктивной жизни. Думаю, эта книга будет полезна не только тем, кто 

сейчас страдает от депрессии. Я настоятельно рекомендую ее и широко-

му кругу читателей, и  клиническим психологам. Сам же я  буду держать 

ее под рукой и рекомендовать моим клиентам».

Рассел Григер, клинический психолог, организационный консультант, 
доцент университета Вирджинии

«Я всю жизнь ждал этой книги! Кнаус пишет с  сочувствием, гибкостью 

и  колоссальным научным багажом. Он помогает людям с  депрессией 

сориентироваться в  огромном множестве приемов когнитивно-поведен-

ческой теории и выбрать подходящий именно для них. Обычно во вторые 

издания включают несколько новых теоретических концепций и клиниче-

ских примеров, отличающих их от оригинальной книги. Но не в этот раз! 

Здесь масса свежих идей и  терапевтических приемов, которые помогут 

мотивированному человеку в депрессии избавиться от этого страдания».

Барри Любеткин, основатель 
и директор Института поведенческой терапии Нью-Йорка

«На рынке немало популярных психологических книг, многие из которых 

балансируют на грани расплывчатости и абсолютной недоступности. Но 

только не эта. Кнаус — истинный учитель, подобный Сократу, инструктор, 

берущий за руку и шаг за шагом ведущий к успешному результату. В по-

следние годы депрессия стала настоящей эпидемией. Эта книга обещает 

облегчение — и выполняет свое обещание. Чтобы понять советы Кнауса, 

не нужно иметь ученую степень по психологии. Каждый человек в  со-

стоянии собрать модель самолета или испечь торт, действуя по инструк-

ции. Точно так же можно воспользоваться советами из этой книги, чтобы 



победить депрессию. Она написана настолько доступно, что вам может 

показаться, что автор стоит рядом с вами. Он, несомненно, является ве-

дущим специалистом по когнитивно-поведенческой терапии в Америке».

Ричард С. Спринтхолл, почетный профессор 
Американского международного колледжа 
и лицензированный клинический психолог

«Крайне редко появляются книги о  депрессии, отличные от обычных, 

нудных и наукообразных книг на эту тему. Перед вами выдающаяся книга, 

основанная на помощи и обретении баланса. Эти идеи сразу привлекут 

ваше внимание, заинтересуют и  вызовут отклик вашего чувства юмора. 

Я закрыл эту книгу с улыбкой, облегчением и настроем на помощь стра-

дающим депрессией».

Преподобный Томас А. Даунс, главный капеллан 
Академии сертифицированных капелланов, 

один из основателей Ордена универсальной веры

«Депрессия влияет на жизнь миллионов людей. За всю жизнь от нее стра-

дают не менее двадцати процентов населения Земли. Это одна из главных 

причин недееспособности, часто оставляемая без лечения. Кнаус предлага-

ет современный научный когнитивно-поведенческий подход, которым может 

воспользоваться любой человек для борьбы с  депрессией и  ее предот-

вращением. Пожалуй, это лучшее психологическое руководство на данную 

тему. Кроме того, книга будет чрезвычайно полезна любому читателю, и 

я уверен, что она избавит многих людей от страданий. Выдающийся труд!»

Санджай Сингх, представитель организации рационального 
эмоционального обучения в Индии

«Кнаус собрал лучшие приемы лечения депрессии методами когнитив-

но-поведенческой терапии и  составил из них максимально полезную 

и  доступную программу. Хотя в  основе книги и  лежат работы Альбер-

та Эллиса, в  ней применены и  другие подходы к  пониманию и  лечению 

депрессии. Каждый, кто хочет больше узнать о  клинической депрессии 

и эффективных методах ее лечения, должен ознакомиться с этим исчер-

пывающим трудом».

Ричард Л. Уэсслер, почетный профессор психологии Нью-Йорка, 
создатель когнитивно-оценочной терапии

«Кнаус написал не просто руководство. Это непревзойденный учебник 

для студентов, практикующих психиатров и тех, кто сам страдает депрес-

сией. Он взял сложную когнитивно-поведенческую теорию и  сделал ее 



доступной и понятной. Более того, с помощью таблиц, диаграмм, графи-
ков и  опросов он показал, что его метод лечения депрессии доступен 
каждому. Это руководство — истинная жемчужина психотерапии».

Преподобный Джордж Морелли, лицензированный клинический психолог, 
специалист по семейной терапии, председатель Департамента капелланской 

и пасторской поддержки Антиохийской православной архиепархии

«Во втором издании этой книги Кнаус красноречиво и  сочувственно 
излагает тройственную правду о  депрессии как временном состоянии 
разума, которое можно излечить действием, то есть рядом чрезвычайно 
мощных когнитивно-поведенческих приемов. Он поможет вам выявить 
и  устранить иррациональные мысли, повергающие в  депрессию. Кнаус 
мягко подтолкнет вас к действию. Читайте эту книгу, выполняйте упраж-
нения и не просто узнавайте, как бороться с депрессией, а в самом деле 
боритесь с ней!»

Эллиот Д. Коэн, автор книги «Ответственный и мучимый сомнениями» 
(Оригинальное название «The Dutiful Worrier». — Прим. ред.)

«Кнаус вновь представляет руководство, наполненное полезными идеями 
и  практическими упражнениями, которые помогут читателям преодолеть 
множество разнообразных проблем. Он просто и  доступно показывает 
эти приемы на примерах, вселяя в людей уверенность в том, что бороться 
с депрессией может каждый. Здесь вы найдете множество способов отсле-
живать свой прогресс и  фиксировать результаты упражнений. Вы буде-
те продвигаться постепенно, начиная с  простых, несложных упражнений 
и  переходя к  более серьезным. Книга Кнауса пригодится всем, кто хочет 
научиться справляться с разными жизненными проблемами».

Джеймс У. Томпсон, бизнес-психолог

«Книга Кнауса предоставляет страдающим депрессией все необходимые 
«упражнения» для выхода из этого состояния. К тому же, это и отличная 
книга для специалистов».

Эдвард Дж. Гарсиа, сертифицированный социальный работник

«“Просто и  ясно”  — вот девиз Кнауса. Опираясь на собственный опыт 
и обстоятельное изучение соответствующей литературы, он дает доступ-
ные и убедительные разъяснения и упражнения, способные кардинально 
изменить образ мыслей. И  тогда борьба с  депрессией станет если не 
простой, то хотя бы вполне возможной».

Джозеф Герстейн, основатель и президент сети SMART, 
старший преподаватель Гарвардской медицинской школы (в отставке)



«Боретесь ли вы с  депрессией с  помощью препаратов, профессиональ-
ной терапии или самостоятельно, в  любом случае эта книга будет вам 
чрезвычайно полезна. Здесь вы найдете множество практичных стратегий, 
благодаря которым вы вновь почувствуете себя хорошо».

Джон Карлсон, почетный профессор 
Государственного университета Говернорс

«Превосходное второе издание руководства Кнауса по преодолению 
депрессии содержит подробное разъяснение различных приемов ког-
нитивно-поведенческой терапии по преодолению приступов депрессии 
и  предотвращению их повторения. Например, планы и  дневники, кото-
рыми легко и  удобно пользоваться. Рекомендую эту книгу без всяких 
оговорок».

Энтони Кидман, клинический психолог 
и директор отдела психологии 

Технологического университета Сиднея

«Кнаус  — один из ведущих специалистов в мире в  области депрессии. 
Второе издание его книги станет бесценным средством понимания, ле-
чения и  устранения этой сложной эмоциональной проблемы. Если де-
прессией страдаете вы сами, ваш родственник или друг, можете больше 
ничего не искать. Эта книга выведет вас из изнурительной мглы, часто 
ведущей к  хронической неудовлетворенности жизнью. Не думаю, что 
могу подобрать слова сильнее этих.

Винсент Э. Парр, клинический психолог 
Института углубленного изучения 

теории осознанности 

«Одно из лучших и самых доступных руководств по преодолению депрес-
сии. Оно содержит превосходные методы выявления и борьбы с негатив-
ными мыслями, лежащими в  основе депрессии,  — но это лишь начало. 
Эта книга  — целое собрание лучших и  доказавших на практике свою 
эффективность приемов по борьбе с основными проявлениями депрес-
сии: самокритикой, перфекционизмом, ощущением ненужности, тревож-
ностью и подавленностью. Кнаус учит читателей ставить цели и дает им 
стратегии их достижения, что выводит людей из состояния депрессии 
и  заряжает силой. Удивительно то, что, даже имея большое количество 
упражнений, книга не вызывает затруднений у читателя: задания понятны 
и легко выполнимы».

Джанет Л. Вулф, 
бывший исполнительный директор 

Института им. Альберта Эллиса
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Посвящение

Я посвящаю эту книгу памяти Альберта Эллиса, основателя рационально-
эмоциональной поведенческой терапии, покинувшего наш мир на девяносто 
третьем году жизни. Всю свою жизнь он отличался поразительной ясностью 
мышления и трудился до последних дней. К удивлению врачей, он покинул 
этот мир с рациональным принятием собственной смертности. Он жил так 
же, как учил жить других. Идеи Эла живы и актуальны и по сей день. Уверен, 
что они сохранят актуальность и в будущем.

С середины 1950-х годов Альберт Эллис возглавил революцию в пси-
хотерапии, отважно заявив, что люди чувствуют так же, как думают. Он 
подразумевал, что серьезные жизненные события  — потеря работы или 
негативный биохимический сдвиг — это лишь верхушка айсберга. Посколь-
ку большая часть таких событий проходит через нашу систему убеждений, 
именно наше восприятие, истолкование и  оценка ситуаций определяют 
наши чувства и направляют действия.

Наши убеждения, отношения и связанные с ними когнитивные процес-
сы — это основание айсберга, и куда более значительное, чем верхушка.

Определенные бытовые, психологические, социальные и  биохими-
ческие события могут активировать деструктивные мысли и  убеждения. 
Эллис обнаружил, что признание и  анализ этих деструктивных, ирраци-
ональных убеждений и других форм нереалистичного мышления, а также 
избавление от них отправляют наши страдания и  несчастья вслед за ди-
нозаврами. За последние пятьдесят лет правоту этой позиции подтвердило 
множество независимых исследований.

Альберт Эллис в корне изменил подход к психотерапии. Он неустанно 
трудился над этим более шестидесяти лет, часто по пятнадцать-восемна-
дцать часов в  день. Он помог тысячам людей лично и  еще миллионам  — 
своими книгами и  усилиями подготовленных им консультантов и  психо-
терапевтов. Терапия рационально-эмоционального поведения, пионером 
которой он являлся, привела к  развитию множества вспомогательных си-
стем, включая доказательную когнитивную терапию Аарона Бека. Теория 
Альберта Эллиса стала прочной основой новых методов.

В знак признания великих достижений и  неустанного труда во имя 
эмоционального здоровья и  благополучия человечества я  посвящаю эту 
книгу моему давнему другу и коллеге Альберту Эллису.



Предисловие

Книга Кнауса замечательна, хотя, конечно, ее нельзя назвать идеальной на 
сто процентов. Это было бы чрезмерным упрощением, как указывает в сво-
ей статье «Наука и  психическое здоровье» Альфред Коржибски. В  книге 
есть упущения, неизбежные для любых, даже выдающихся работ, посвя-
щенных депрессии, например таких, как труды Аарона Бека, Дэвида Бернса 
и «Руководство по рациональной жизни» Альберта Эллиса. И все же книга 
Билла Кнауса тщательно проработана, и если вы будете столь же тщательно 
следовать ее рекомендациям, помощь будет очень ценной.

В конце 1960-х годов я  помогал Биллу Кнаусу изучать рационально-
эмоциональную поведенческую терапию (РЭПТ), и он успешно использовал 
ее для решения человеческих проблем, а затем стал признанным авторите-
том в борьбе с прокрастинацией. Наша книга 1977 года, посвященная этой 
теме, до сих пор остается бестселлером, как и другие труды Билла.

Не ограничиваясь помощью в  борьбе со страхом неудачи и  низкой 
толерантностью к  фрустрации*, Билл решил заняться повсеместно рас-
пространенной и  серьезной проблемой депрессии и  сделал это блестяще. 
Он тщательно изучил и провел терапевтический анализ ряда сходных тем: 
безнадежности, упреков, перфекционизма и  эмоциональных стрессов. Он 
объяснил читателям, как справляться с этими важными аспектами депрес-
сии, — и сделал это прекрасно.

В книге изучено и  описано большое количество исследований де-
прессии. Билл Кнаус показал, как эти знания могут быть использованы 
читателями, находящимися на разных стадиях депрессии. Во многих из 
своих глав автор рекомендует использовать хорошо известные пошаго-
вые приемы РЭПТ. Он показывает, как подбирать и  применять прием 
ABCDE по отношению к  депрессивным мыслям, чувствам и  действиям. 
А  — это активирующее событие (activating events), например не самый 
лучший результат. В  — это рациональные убеждения (beliefs) («Я повел 
себя глупо и в  другой раз поступлю иначе») и  иррациональные убежде-
ния («Мне стоило поступить лучше, поэтому я просто глупец»). С — это 
эмоциональные и  поведенческие последствия (consequences). Это могут 

*  Фрустрация  — эмоциональное состояние, соответствующее переживанию не-
возможности получить желаемое (прим. науч. ред.).
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быть такие здоровые чувства, как сожаление, и  такие эмоциональные 
результаты нездорового мышления, как самоуничижение. D — это оспа-
ривание (disputation) иррациональных убеждений через их анализ и дей-
ствия, направленные на решение проблемы («Где написано, что я  всегда 
обязан вести себя безупречно?»). Е  — это новая эффективная (ef ects) 
философия (вы можете быть недовольны какими-то своими поступками, 
но принимать себя несмотря ни на что).

Также Билл Кнаус показывает читателям, как с помощью РЭПТ изме-
нить привычную пораженческую и депрессивную философию для достиже-
ния абсолютного и полного принятия себя, других людей и самой жизни. 
И тогда вы вряд ли будете впадать в депрессию по какому-либо поводу!

Просто, так ведь? Да, но, как показывает Билл Кнаус, это требует труда 
и практики — работы с мыслями, чувствами и поведением. Применяйте его 
методы и  стратегии для борьбы со своей депрессией. Не ждите. Начните 
действовать.

Альберт Эллис, 2006 год 


