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ОБ ЭТОЙ КНИГЕ

«Удивительная и мощная! Эта книга — настоящий глоток свежего 
воздуха, который дарит надежду и дает инструменты для дости-
жения счастья и просветления. Доктор Бернс убежден, что ваши 
страдания, негативные мысли и чувства — это не симптомы пси-
хического расстройства. Нет, это выражение самой удивительной 
и прекрасной части вашей сущности. Предупреждаю: это не та 
книга, в которой можно читать страницу за страницей и ждать, 
когда настанут перемены. Чтобы быстро и радикально изменить 
свою жизнь, вам нужно выполнять приведенные в ней упражнения. 
Если вы готовы закатать рукава и потрудиться, эта книга для вас!»

Сара Вердуско Шейн, 
семейный психотерапевт

«Новая книга доктора Бернса — абсолютный прорыв! Я психо-
терапевт и регулярно пользуюсь методами из этой книги в своей 
частной практике. Моим пациентам не просто становится лучше, 
это происходит быстрее и эффективнее, чем раньше! А еще, вос-
пользовавшись этими инструментами в собственной жизни, я шла 
к личному просветлению, которого и ожидать не могла. Доктор 
Бернс — гений, а эта книга — настоящий подарок всем нам».

Сара Лионетти Хестер, 
семейный психотерапевт
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«Потрясающе, иначе не скажешь! Стремительное, эффективное 
и нелекарственное лечение тревожности и депрессии никогда еще 
не было настолько доступным. Благодаря этой книге невероятно 
мощная и эффективная терапия становится понятной и доступ-
ной для широкого круга читателей».

Майкл Д. Гринвальд, 
доктор философии, клинический психолог

«Настольная книга для всех, кто страдает от депрессивных пере-
живаний и тревоги. Доктор Бернс простым, понятным языком 
рассказывает, как все мы можем жить более счастливой, успешной 
и здоровой жизнью. Автор — настоящий стратег в области душев-
ного здоровья и гений, который действительно может помочь по-
бороть депрессию и тревожность».

Мэттью Мэй, 
доктор

«Я влюбилась в эту книгу. Потрясающее чтение. В десять раз кру-
че, чем предыдущая книга доктора Бернса!»

Кристиан Андерсон

«Эта книга полна инструментов, которые помогут вам превратить 
подавленность и тревогу в радость и уверенность, как бы ни по-
вернулась жизнь».

Ронда Баровски, 
социальный работник, 

доктор психологии



ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Идеи и техники, предложенные в этой книге, не могут заменить 
консультаций с квалифицированным специалистом. Имена и лю-
бые детали, из-за которых личности описанных в книге пациентов 
могут быть раскрыты, изменены. Любые совпадения с реальными 
людьми, ныне живущими или уже умершими, случайны.

Когда я описываю случай депрессивного или тревожного сос-
тояния, а также привожу пример того, как работает конкретная 
техника, то обычно выбираю ситуацию с позитивным исходом 
и рассказываю об излечении. Довольно часто в примерах пациен-
ты добиваются улучшений быстро и без так называемого отката. 
Такой подход помогает читателю быстрее научиться применению 
различных техник и дает ему надежду — а это, по моему мнению, 
главное условие для исцеления.

Однако я прошу вас не воспринимать приведенные примеры как 
гарантию того, что те же техники будут одинаково эффективны для 
вас, ваших друзей или близких. Все мы уникальны и по-разному 
реагируем на одни и те же методы. Поэтому, несмотря на то что 
описанные мной техники действительно эффективны, далеко не 
каждый читатель этой книги или клиент психотерапевта сможет 
достичь настолько же быстрых и радикальных перемен в жизни.

Некоторые, более тяжелые проблемы потребуют более про-
должительного курса лечения. Но как я не перестаю верить в луч-
шее, когда работаю со своими пациентами, так и вас призываю не 
опус кать руки. Такой подход показал себя невероятно эффектив-
ным: как только вы сделаете первые шаги, двигаться к цели будет 
намного легче.



Эта книга посвящается Оби, моему лучшему другу 
и наставнику, который, к сожалению, покинул 

меня осенью 2016 года, и Робу, самому преданному 
почитателю моего метода!
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ВСТУПЛЕНИЕ. 
ТОГДА И СЕЙЧАС

Когда мы жили в Филадельфии, нам с женой понадобилось сде-
лать дома ремонт. Он продлился пару недель. В последний день 
Фрэнк, наш плотник, заканчивал кое-какую работу у входной 
двери. Проходя мимо него, я заметил, что он выглядит расстро-
енным. Тогда я сказал Фрэнку, что мы с женой в восторге от того, 
как он потрудился над нашим домом, сделав его еще красивее, 
и нам грустно прощаться.

Фрэнк поблагодарил меня и поинтересовался, можно ли задать 
мне вопрос. Он слышал, что я психиатр, но не хотел показаться 
навязчивым. Я ответил, что с радостью помогу, если смогу. Фрэнк 
рассказал, что чувствует себя подавленным, и спросил, не разби-
раюсь ли я в депрессии и не могу ли посоветовать какое-нибудь 
лекарство.

Я не мог ему не помочь, ведь он так трудился для нас, и по-
этому я рассказал Фрэнку, что депрессивные переживания — 
это часто результат нашего мышления. И поинтересовался, не 
замечал ли Фрэнк в последнее время, что перепады настроения 
сопровождаются дурными мыслями, о чем он думал, что гово-
рил самому себе.

Фрэнк ответил, что много думал о старении. Говорил себе, что 
его тело скоро перестанет справляться с прежним ритмом, и боял-
ся, что тогда ему не хватит денег, чтобы обеспечивать себя и жену 
на пенсии. После окончания школы он занимался только плотниц-
ким делом. Теперь, когда ему было за шестьдесят, он вдруг осознал, 
что за жизнь так и не сделал ничего значимого. Казалось, Фрэнк 
вот-вот расплачется.

Я посочувствовал ему. А потом предложил ему попробовать 
применить так называемую технику двойных стандартов, которая, 
как мне показалось, может ему помочь. К слову, большинство из 
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нас неосознанно пользуется этой техникой. Когда мы расстроены 
или не можем добиться своей цели, мы склонны ругать себя и под-
вергать жесткой критике. Но если бы подобные проблемы были 
у близкого друга, то мы отнеслись бы к нему с гораздо бóльшим 
состраданием и поддержкой. Техника заключается в том, что нуж-
но осознать этот факт, а затем спросить себя: готов ли я погово-
рить с самим собой с тем же состраданием и поддержкой, какую 
оказал бы близкому другу? Не все методы подходят всем, но этот 
обычно эффективен для всех, кто его применяет.

Я попросил Фрэнка представить, что он говорит с близким дру-
гом, который очень похож на него, как его клон или потерянный 
в детстве брат-близнец. Этот воображаемый друг тоже был плотни-
ком и теперь вот-вот должен выйти на пенсию. И он тоже с самой 
школы занимался только плотницким делом. Я спросил Фрэнка, 
что бы он сказал такому собеседнику, если бы тот признался, что 
чувствует себя так же подавленно, как сам Фрэнк. Сказал бы он 
своему другу следующее?

Да, ты стареешь. Твое тело начинает тебя подводить. И если 
ты выйдешь на пенсию, у тебя закончатся деньги и ты не смо-
жешь обеспечивать жену и семью. За всю жизнь ты так и не 
сделал ничего значимого.

Сначала Фрэнк меня не понял. Он подтвердил, что так и ска-
зал бы другу, потому что это правда.

Я сказал: «Ладно, давай убедимся, что понимаем друг друга. 
Представим, что я твой друг. Меня зовут Дэвид, но в остальном я 
точно такой же, как ты. Я тоже плотник, и моя жизнь полностью 
совпадает с твоей. Скажи мне все это: что я старею, что тело на-
чинает меня подводить, что моя жизнь была бессмысленна и так 
далее».

Фрэнк задумался и замолчал секунд на десять. А потом отве-
тил: «Док, я не уверен, что другу можно такое говорить».

Я спросил: «Почему?»
Фрэнк объяснил, что было бы жестоко так унижать друга, к ко-

торому он хорошо относится, и что все эти утверждения кажутся 
ему недостаточно справедливыми, а то и вовсе неверными.
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Я спросил Фрэнка, чтó бы он сказал Дэвиду, своему другу. Фрэнк 
ответил:

Несмотря на то что ты стареешь, ты все еще можешь выпол-
нять прекрасную работу. Даже если сократишь нагрузку — и, по 
правде говоря, ты этого заслуживаешь, — ты все еще будешь 
продуктивным. И, боже, посмотри, как ты чудесно потрудил-
ся над этим домом! Владельцы в восторге, и результат твоей 
работы действительно выглядит отлично! Кстати, даже если 
ты решишь выйти на пенсию, у тебя есть неплохие накопления, 
и вы с женой сможете на них прожить. Наконец, и это, навер-
ное, важнее всего, подумай о той радости, которую ты принес 
в жизнь людей, на которых работал все эти годы. На тебя ни 
разу не жаловались, ты всегда хорошо работал по честной цене 
и никогда никого не обманывал. Это то, что действительно 
важно. Тебе есть чем гордиться!

Я сказал Фрэнку, что его слова прозвучали справедливо, а потом 
уточнил, правда ли это или он сказал так, чтобы поддержать меня.

Фрэнк ответил, что это чистая правда.
Тогда я спросил: «Если в отношении меня эти слова — чистая 

правда, а я точно такой же, как ты, может быть, в отношении тебя 
они тоже чистая правда?»

Он на секунду задумался, а потом ответил: «Наверное, в отно-
шении меня они тоже правдивы. Вы правы!»

Я объяснил ему, что причина его депрессивного настроения кры-
лась не в старении, а в том, что он думал о жизни негативно. Жест-
кие слова, которые он говорил самому себе, расстроили бы любо-
го. Я спросил Фрэнка, готов ли он общаться с самим собой так, как 
говорил бы с близким другом, очень похожим на него.

В этот момент у него в голове как будто зажглась лампочка, 
и Фрэнк воскликнул: «Так проблема просто в том, как я думаю? 
В моих негативных мыслях?»

Я ответил: «Да».
Он сказал: «Ух ты, мне стало гораздо легче! Спасибо, док!»
Я объяснил ему, что техника, которой мы воспользовались, 

относится к когнитивной терапии, потому что с ее помощью мы 
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учимся менять образ мыслей, то есть наши когниции. А еще мы 
справились за пять минут, и ему не пришлось пить таблетки.

Я ОБОЖАЮ, когда так происходит. Это одна из главных ра-
достей в моей жизни. Поэтому я написал «Терапию настроения» 
почти сорок лет назад. Я хочу, чтобы люди поняли следующее:

1. Вы ЧУВСТВУЕТЕ так, как вы ДУМАЕТЕ. Другими словами, 
ваши негативные эмоции, такие как уныние и тревога, — это итог 
ваших мыслей, а не жизненных обстоятельств.

2. Негативные мысли, которые вас расстраивают, почти всег-
да запутанные и перевернутые с ног на голову. Они не отражают 
истинное положение вещей.

3. Если вы измените образ МЫСЛЕЙ, то сможете изменить 
свое САМОЧУВСТВИЕ.

И вот что действительно важно. Перемены могут произойти 
очень быстро, даже если вы чувствуете тяжелую подавленность 
и тревогу.

Несколько дней назад мне пришло потрясающе письмо от мо-
его уважаемого коллеги, доктора Роберта Шахтера:

Я хочу поделиться переживанием, которое растрогало меня 
до слез. Женщина из Небраски — ее дочери, моей пациентке из 
Нью-Йорка, уже двадцать лет — рассказала, что была под глу-
боким впечатлением от книги «Терапия настроения» еще тог-
да, когда ее дочь только появилась на свет.

Женщина поведала историю, которая произошла, когда ее 
дочь ходила в детский сад. Воспитательницу ее дочки уволи-
ли. Женщина хорошо относилась к воспитательнице и очень 
переживала за нее, поэтому она пришла к ее дому и оставила 
на пороге книгу «Терапия настроения».

Их пути разошлись, и, когда через какое-то время они встре-
тились, воспитательница сказала: «Я хочу Вас поблагодарить. 
Знайте, что Вы спасли мою жизнь! Мой отец покончил с со-
бой, и в тот день, когда Вы пришли, я собиралась последовать 
за ним. Эта книга спасла меня. Спасибо». И тогда мама моей 
пациентки сказала: «Благослови Бог доктора Бернса!»
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Я получил десятки тысяч писем от людей с депрессией, которые 
прочли «Терапию настроения». Поначалу это было удивительно, 
ведь я никогда не считал, что эту книгу можно использовать для по-
мощи самому себе. Я всего лишь делился своим восторгом от тогда 
еще нового немедикаментозного способа лечения депрессии под 
названием когнитивно-поведенческая терапия (КПТ), первопро-
ходцами которой стали доктора Альберт Эллис и Аарон Бек. Я и не 
думал, что сама эта книга будет иметь эффект антидепрессанта.

Однако с тех пор эффект «Терапии настроения» был подтверж-
ден множеством опубликованных исследований. Например, док-
тор Форрест Скогин из университета Алабамы считает, что, даже 
просто дав книгу пациенту, который нуждается в лечении умерен-
ной или тяжелой депрессии, можно на 65 % повысить вероятность 
устойчивого облегчения его состояния в течение четырех недель 
без другого лечения. В дополнение к этому повторные исследова-
ния через два и три года показали, что состояние таких пациентов 
продолжает улучшаться без психотерапии и антидепрессантов.

Многие исследователи подтвердили, что эффект «библиотера-
пии» (лечения чтением) от «Терапии настроения» сравним с пси-
хотерапией или лечением антидепрессантами. Подобные выводы 
очень радуют, ведь купить книгу значительно дешевле, чем ле-
читься у психотерапевта или принимать лекарства. А еще у нее 
нет побочных эффектов!

Но есть и другая сторона медали. Что с теми 35 % пациентов, 
которые не вылечились и которым не стало легче после прочтения 
книги? Почему же их состояние не изменилось? Чем они отлича-
ются от людей, которым стало легче за четыре недели? Я подумал, 
что, если разобраться в этом, можно совершить еще один прорыв.

Проведя тысячи часов индивидуальных консультаций с паци-
ентами, которые страдали от тяжелой депрессии и тревожности, 
опубликовав множество исследований о том, почему психотера-
пия помогает или нет, я нашел ответ. Поэтому и написал эту книгу.

В отличие от «Терапии настроения», которая была посвяще-
на когнитивной революции, эта книга посвящена революции мо-
тивации. В ее основе простая идея — иногда мы «застреваем» 
в депрессивном состоянии и тревоге из-за сложного отношения 
к излечению. Несмотря на то что мы можем отчаянно жаждать 
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перемен и освобождения от страданий, некие могущественные 
силы не дают нам двигаться дальше. Как бы странно это ни зву-
чало, что-то внутри нас может бороться с желанными перемена-
ми, сопротивляться им.

Именно это Фрейд давным-давно, на заре психоанализа, назы-
вал «сопротивлением». И хотя большинство терапевтов с тех пор 
много говорили о сопротивлении, мало кто объяснял, почему мы 
сопротивляемся переменам и как с этим разобраться. И здесь не-
заменима помощь этой книги. Благодаря новому подходу в КПТ 
под названием TEAM вы можете побороть сопротивление и быс-
тро излечиться.

Подход TEAM развился из моего клинического опыта и иссле-
дований реального эффекта психотерапии. Он содержит в себе 
лучшие элементы КПТ, которые я описал в первой книге, но ра-
ботает гораздо быстрее.

Вот что означает название TEAM:

T = Проверка (от англ. Testing). Мы с коллегами проверяем 
симптомы наших пациентов в начале и конце каждой встречи, 
чтобы выяснить, улучшилось или нет их состояние.

E = Сочувствие (от англ. Empathy). В начале каждой консуль-
тации мы слушаем пациента и пытаемся выстроить с ним теплые, 
доверительные отношения, не пытаясь при этом спасти его.

A = Оценка сопротивления (от англ. Assessment of Resistance)*. 
Мы стараемся помочь каждому пациенту превратить сопротив-
ление в осознанность и снизить его перед тем, как приступать 
к лечению. Когда сопротивление исчезает, пациент обычно уже 
сильно мотивирован. Это позволяет нам вместе добиваться пре-
к расных результатов.

M = Методы (от англ. Methods). Мы показываем пациенту, как 
быстро превратить депрессивные переживания и тревогу в радость.

* Ранее я называл этот этап «Подготовка плана» (от англ. Agenda Setting), 
но позднее изменил на название «Оценка сопротивления», поскольку 
оно более точно отражает данный этап работы: избавление от подсо-
знательных усилий пациента по сопротивлению изменениям.
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Пока вы будете читать эту книгу, мы с вами будем выступать 
в роли мощной команды (от англ. team — команда), которая раз-
рушает негативные мысли-триггеры, например «Я недостаточно 
хорош» или «Я испорченная». Работая вместе, мы станем великой 
силой, которая способна быстро свернуть горы боли.

Вот как это работает: в первом разделе книги я покажу вам, как 
изменить чувства и образ мышления с помощью новейших тех-
ник, включая те, что помогают уйти от сопротивления. Во втором 
разделе я расскажу о самых эффективных способах избавления от 
негативных мыслей, которые могут приводить к депрессивным 
переживаниям, тревоге и злости.

В третьем разделе я покажу вам, как перебороть убеждение 
о том, что вы как личность недостаточно хороши или недостой-
ны, и расскажу о четырех «Великих смертях» эго, которые соот-
ветствуют излечению от депрессии, тревожности, проблем в от-
ношениях, а также от дурных привычек и зависимостей.

Мы все знаем, что никто не может быть счастлив круглые сут-
ки: на дороге жизни каждого из нас подстерегают ухабы. Поэтому 
в четвертом разделе книги я покажу вам, как быстро справлять-
ся с такими ситуациями и не терять хорошего настроения после 
того, как вы вылечились!

Наконец, в четвертом и пятом разделах доктор Марк Нобл, мой 
коллега, потрясающий специалист, покажет вам, как вы можете 
с помощью TEAM переориентировать свой мозг, и расскажет, по-
чему это гораздо эффективнее, чем антидепрессанты или тради-
ционная разговорная терапия. А еще я расскажу о новых интерес-
ных исследованиях депрессии и тревожности и предос тавлю вам 
множество дополнительных бесплатных ресурсов.

TEAM-терапия не только может привести к невероятно быстро-
му излечению от депрессивных и тревожных состояний, но и вклю-
чает в себя перемены, которые выходят за рамки простого выздоров-
ления. Многие пациенты испытывают чувство глубокой радости, 
которое могут описать лишь как духовную трансформацию — 
ту, что включает в себя умопомрачительные перемены во взгля-
де на жизнь и которую я считаю ключом к душевному здоровью.

Я искренне убежден в том, что TEAM-КПТ представляет собой 
величайший прорыв в лечении за последние почти пятьдесят лет 
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с момента появления когнитивно-поведенческой терапии. И по-
этому я так рад поделиться с вами этой книгой.

Я написал ее для двух групп читателей — для терапевтов, кото-
рые хотят изучить более эффективные и удовлетворяющие методы 
лечения, и для людей, которые страдают от депрессивных состоя-
ний и тревожности. Я надеюсь, что эти новые потрясающие тех-
ники помогут тем, кто в этом нуждается, вырваться из плена со-
мнений и отчаяния и они снова будут чувствовать себя прекрасно!

Доктор Дэвид Бернс
Лос-Альтос-Хиллс, штат Калифорния



Раздел I

Как превратить 
депрессивные переживания 

и тревогу в радость



1.  КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ?

Эта книга помогает менять самочувствие, поэтому сначала давайте 
определим, как вы чувствуете себя сейчас. Отметьте подходящие 
пункты, затем подсчитайте и запишите общее количество баллов 
для каждого состояния — депрессивного и тревожного — в со-
ответствующих ячейках. Это же задание я попрошу вас пройти 
ближе к концу книги. Так, сравнив баллы, вы сможете увидеть, 
насколько изменилось ваше состояние.

Часть 1. Настроение *
Инструкция: поставьте галочки в ячейках, которые 
соответствуют вашему текущему состоянию
Не пропускайте пункты

Депрессия 0 
—

 со
вс

ем
 н

ет

1 
—

 в
оз

мо
ж

но

2 —
 п

ер
ио

ди
че

ск
и

3 
—

 ч
ас

то

4 
—

 п
ос

то
ян

но
1. Мне грустно, я в подавленном состоянии
2. Испытываю разочарование и безысходность
3. Чувствую себя никчемным, неполноценным, 
моя самооценка снижена
4. Нет мотивации что-то делать
5. Снижена способность испытывать 
удовольствие и удовлетворение от жизни

Всего баллов (от 1 до 5) �

Тревожность

1. Мне тревожно
2. Чувствую страх
3. Волнуюсь по разным поводам
4. Чувствую напряжение, я на взводе
5. Испытываю нервозность

Всего баллов (от 1 до 5) �

* Copyright © 1997 by David D. Burns, MD. Revised 2002, 2018.
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Насколько достоверны эти шкалы? Или это просто популяр-
ная психология?

Конечно, Американская ассоциация психиатров утверждает, 
что только специалисты в области ментального здоровья имеют 
право ставить психиатрический диагноз. И это логично, посколь-
ку критерии официального диагностического руководства DSM-5* 
чрезвычайно сложны и запутанны.

Я же предпочитаю более простой подход.
С точки зрения того, что действительно важно (то есть вашего 

самочувствия), шкалы вроде тех, которые вы только заполнили, 
являются едва ли не лучшими в мире. Статистический анализ по-
казывает, что их точность равняется приблизительно 95 %. Что-
бы узнать, что означают рассчитанные вами баллы, воспользуй-
тесь ключом.

Ключ к шкалам депрессии и тревожности

Баллы Степень тяжести Значение

0 Нет симптомов Замечательно! Кажется, у вас нет симптомов!

1–2 Пограничное 
состояние

Все нормально, но вам не повредила бы не-
большая перезагрузка

3–5 Легкая степень Баллы не слишком высоки, но они говорят 
о том, что депрессивные переживания или 
тревога лишили вашу жизнь радости. Если 
будем работать вместе, то, скорее всего, смо-
жем снизить баллы до нуля. И поверьте, это 
будет чудесно!

6–10 Умеренная 
степень

Вы чувствуете небольшую подавленность 
или тревогу. Состояние не тяжелое, но с та-
ким количеством баллов трудно быть счаст-
ливым

* DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) — Диагнос-
тическое и статистическое руководство по психическим расстройствам 
5-го издания (с 2013 г.) — использующаяся в США номенклатура пси-
хических расстройств. Разрабатывается и публикуется Американской 
психиатрической ассоциацией.
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Баллы Степень тяжести Значение

11–15 Тяжелая степень Вы чувствуете сильную подавленность или 
тревогу. Но есть и хорошие новости. Эта 
книга поможет вам превратить негативные 
чувства в радость

16–20 Крайняя степень Баллы в этом диапазоне показывают, что вам 
крайне тяжело. Друзья или семья могут не 
понимать, насколько вам больно. Хорошие 
новости: прогноз на лечение — позитивный. 
Выздоровление — одно их лучших состоя-
ний, которые мы можем испытывать

А если настроение меняется? Периодически это будет происхо-
дить. Тревожность больше подвержена скачкам, чем депрессивное 
состояние. Например, если вы застенчивы, то ваш уровень тревоги 
будет значительно повышаться при взаимодействии с людьми на 
каком-нибудь мероприятии или выступлении с докладом на ра-
боте. Если у вас есть какая-либо фобия — например, вы боитесь 
высоты, полетов, пауков, лифтов или бурь, — ваша тревога будет 
усиливаться, когда вы будете сталкиваться со своими страхами.

Для отслеживания изменений своего состояния можете поль-
зоваться этими шкалами так часто, как хотите. На мой взгляд, это 
отличный способ заметить изменения во время чтения книги.

Теперь, когда мы выяснили, в каком вы состоянии, давайте пос-
мотрим на ваши отношения с другими людьми. Отметьте, как вы 
себя чувствуете сейчас, воспользовавшись шкалами злости и удов-
летворенности отношениями. Не забывайте подсчитывать баллы 
по каждой шкале и записывать в ячейку снизу.

Ваши чувства по отношению к другим людям тоже могут ме-
няться, так что пользуйтесь шкалами так часто, как захотите, но 
обязательно думайте об одном и том же человеке, когда заполня-
ете их. Иначе ваши баллы будут уменьшаться или увеличиваться 
просто потому, что вы думаете о разных людях.

Последнее напутствие: помните, вы можете злиться не только на 
кого-то из знакомых. Например, объектом злости можете стать вы 
сами, какое-то раздражающее событие и даже незнакомый человек.

Окончание таблицы «Ключ к шкалам депрессии и тревожности» 
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Часть 2. Ваши отношения*
Инструкция: поставьте галочки в ячейках, 
которые соответствуют вашему текущему 
состоянию
Не пропускайте пункты
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1. Недовольство

2. Раздражение

3. Обида

4. Злость

5. Гнев

Всего баллов (от 1 до 5) �

Шкала удовлетворенности 
отношениями**
Подумайте о важных 
отношениях — с супругом, 
партнером, другом, коллегой 
или членом семьи. Поставьте 
галочки в ячейках, которые 
соответствуют тому, что вы 
чувствуете по поводу этих 
отношений сейчас
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1. Взаимодействие и открытость

2. Разрешение конфликтов

3. Привязанность и забота

4. Интимность и близость

5. Удовлетворенность в целом

Всего баллов (от 1 до 5) �

* Copyright © 1997 by David D. Burns, MD. Revised 2002, 2018.
 ** Copyright © 1997 by David D. Burns, MD. Revised 2002, 2018.
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Ниже вы найдете расшифровку баллов.

Ключ к шкале злости и шкале удовлетворенности отношениями

Шкала злости Шкала удовлетворенности отношениями
Баллы Значение Баллы Значение

0 Злости нет 0–10 Крайняя неудовлетворенность

1–2 Легкая злость 11–15 Сильная неудовлетворенность

3–5 Некоторая злость 16–20 Относительная неудовлетворенность

6–10 Умеренная злость 21–25 Некоторая удовлетворенность

11–15 Сильная злость 26–28 Сильная удовлетворенность

16–20 Крайняя злость 29–30 Крайняя удовлетворенность

У вас получились высокие баллы по шкале злости и низкие — 
по шкале удовлетворенности отношениями? Добро пожаловать 
в клуб. Периодически мы действительно злимся на других людей. 
Я знаю это по себе! Если хотите добавить в свои отношения боль-
ше любви и сделать их более удовлетворительными, внимательно 
читайте дальше: в этой книге я поделюсь с вами новыми потря-
сающими приемами, которые помогут вам. Однако помните, что 
вы вовсе не обязаны ладить со всеми.

Мы разобрались с вашим самочувствием и отношениями. Как 
насчет привычек и зависимостей? Есть ли они у вас? Слишком мно-
го курите, выпиваете или переедаете? Может быть, вы зависимы 
от интернет-шопинга, видеоигр, мобильного телефона или филь-
мов для взрослых? Как насчет зависимости от прокрастинации?

Чтобы разобраться с этим, заполните шкалу искушений ниже. 
Как видите, вопросы в ней относятся к тому, чего вам хотелось на 
прошлой неделе. Шкала составлена под такие привычки, как упо-
требление алкоголя, но вы можете приспособить ее для оценки 
своих зависимостей, будь то еда, фильмы для взрослых или лю-
бые другие.

Точность этой шкалы очень высока, приблизительно 97 %. Од-
нако зависимости могут сильно меняться. Например, утром чело-
век может проснуться с похмелья и решить, что будет пить гораздо 
меньше или вообще бросит. Но позже, вернувшись с работы домой, 
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его потребность в алкоголе снова усилится. С помощью шкалы ис-
кушений вы можете отслеживать свои зависимости так часто, как 
вы того хотите, изучая их в течение дня или недели.

Часть 3. Шкала искушений* — 
ваши желания и потребности 

в употреблении веществ
Инструкция: поставьте галочки в ячейки, 
которые соответствуют вашему состоянию на 
этой неделе, включая сегодняшний день
Не пропускайте пункты
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1. Мне хочется употребить алкоголь

2. Я чувствую потребность употребить алкоголь

3. Мне очень хочется употребить наркотики 
или алкоголь

4. Мне сложно противиться желанию употребить 
наркотики или алкоголь

5. Я едва перебарываю искушение употребить 
наркотики или алкоголь

Всего баллов (от 1 до 5) �

Что означают ваши оценки по этому тесту? Это очень просто: 
чем выше оценка, тем сильнее ваше искушение, а чем оно сильнее, 
тем выше вероятность, что вы ему поддадитесь. Вот и все! Ниче-
го особенного.

Если вы набрали 15 баллов и больше, это значит, что ваша по-
требность настолько сильна, что вы, скорее всего, ей поддадитесь. 
Расскажите об этом результате врачу или наставнику, если вы ле-
читесь или проходите одну из двенадцатишаговых программ по 
работе с зависимостями. Это поможет специалисту более ясно 
понять, что происходит в перерывах между вашими встречами.

* Copyright © 1997 by David D. Burns, MD. Revised 2002, 2018.
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Я предлагаю заполнить еще несколько шкал. Пока что мы гово-
рили о негативных явлениях— плохом настроении, сложных от-
ношениях и плохих привычках. Но у каждой медали две стороны. 
Давайте узнаем, насколько вы счастливы.

Часть 4. Шкала счастья
Инструкция: поставьте галочки 
в ячейках, которые соответствуют 
вашему текущему состоянию
Не пропускайте пункты
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1. Счастливо и радостно

2. Оптимистично, с надеждой на будущее

3. Полноценно, с высокой самооценкой

4. Мотивированно, продуктивно

5. Есть удовлетворение от жизни

Всего баллов (от 1 до 5) �

Эта шкала показывает, насколько вы счастливы сейчас, и явля-
ется противоположностью шкалы депрессии, которую вы запол-
няли в начале этой главы. Однако избавление от депрессивного 
состояния еще не означает, что вы будете невероятно счастливы 
или удовлетворены. Вот почему цель этой книги заключается не 
только в преодолении негативных чувств, но и в том, чтобы под-
нять вашу самооценку и помочь найти радость в жизни.

В этом плане я согласен с далай-ламой, который сказал, что счас-
тье — это жизненная цель. Я не уверен, что эта цель единственная, 
но однозначно — одна из важных. В то же время никто не может 
быть по-настоящему счастлив постоянно. Я даже не уверен, что 
к этому стоит стремиться. Иногда другие чувства, например грусть, 
страх и даже злость, могут быть вполне уместны. В конце концов, 
ухабы и выбоины на дороге жизни время от времени попадаются 
всем.
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В конце книги мы еще раз пройдемся по шкале счастья, чтобы 
узнать, насколько сильно повысилось ваше ощущение счастья. 
И на всякий случай напоминаю, что эту шкалу, как и все осталь-
ные, можно заполнять так часто, как вы захотите, чтобы отслежи-
вать со временем перемены в ощущениях.

Как же интерпретировать ваши баллы по этой шкале? Ключ ниже, 
но здесь все тоже очень просто — чем выше балл, тем вы счастливее.

Ключ к шкале счастья

Баллы Уровень 
счастья Значение

0–1 Несчастье Кажется, сейчас у вас почти нет позитивных 
чувств. Это очень грустно, но есть хорошие 
новости: если вы захотите, мы вместе сможем 
это исправить

2–4 Минимальное 
счастье

Эти баллы показывают, что вы испытываете 
очень мало позитивных чувств. Вам есть к чему 
стремиться

3–5 Некоторое 
счастье

Ваши чувства позитивны, и это хороший знак. 
Если мы будем работать вместе, то, скорее всего, 
сможем значительно улучшить ситуацию

6–10 Умеренное 
счастье

У вас умеренно позитивный настрой. Это 
хорошо! Я хотел бы увидеть, как ваши баллы 
станут еще выше

11–15 Сильное 
счастье

Кажется, вы очень позитивно и счастливо себя 
ощущаете, но можно быть еще счастливее

16–19 Крайнее 
счастье

Быть в этом диапазоне — прекрасно. Вы крайне 
позитивно себя ощущаете, по меньшей мере 
по одному из параметров шкалы. Прекрасно! 
Но можно слегка улучшить ситуацию

20 Невероятное 
счастье

Просто сказочно!

Я хочу, чтобы баллы моих пациентов — и ваши тоже — вырос-
ли как можно больше. Надеюсь, до 20 баллов. Хотели бы вы чув-
ствовать себя счастливее? Хотели бы вы, чтобы я показал вам, как 
вырваться из порочного круга плохого настроения и сделать от-
ношения более теплыми?
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Как я упомянул в предисловии, примерно 65 % людей с депрес-
сией из тех, что прочитали мою первую книгу «Терапия настрое-
ния», значительно улучшили свое самочувствие в течение четы-
рех недель — без другого лечения. Но к улучшениям привело не 
чтение, а конкретная информация, инструменты и упражнения, 
которые и придают этой книге эффект антидепрессанта.

В психотерапии дела обстоят так же: пациенты, которые дела-
ют «домашнее задание» между консультациями, действительно 
улучшают свое состояние. В то же время практически все, кто не 
выполняет заданий, или не достигают улучшения, или вскоре от-
казываются от лечения.

Так что если вы хотите изменить образ своих мыслей и чувств, 
если вы хотите стать счастливее, то вам нужно будет обязательно 
выполнять упражнения по мере чтения этой книги. Хотите ли вы 
их выполнять? Давайте узнаем. Заполните шкалу готовности, ко-
торая приведена ниже.

Часть 5. Шкала готовности
Инструкция: поставьте галочки в ячейках, 
соответствующих тем утверждениям, 
с которыми вы согласны
Не пропускайте пункты
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1. Готов выполнять письменные упражнения по 
мере чтения этой книги
2. Готов выполнять упражнения, даже если я не 
в настроении
3. Готов выполнять упражнения, даже если чув-
ствую себя безнадежно и у меня нет мотивации
4. Готов выполнять упражнения, даже если чув-
ствую опустошение или усталость
5. Готов выполнять упражнения, даже если по-
началу они кажутся сложными

Всего баллов (от 1 до 5) �
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Шкала готовности — это не фишка из популярной психологии. 
Многие опубликованные исследования показывают, что баллы по 
этой шкале оказывают сильнейший эффект на исцеление от де-
прессии. Как вы понимаете, люди с более высокими баллами ис-
целяются быстрее, а люди с более низкими — медленнее или не 
исцеляются вовсе*.

В таблице ниже вы найдете ключ, который поможет вам интер-
претировать свои результаты.

Ключ к шкале готовности

Баллы Уровень 
готовности Значение

0 Отсутствие Сейчас вы, похоже, не готовы выполнять пись-
менные упражнения в процессе чтения книги. 
Я понимаю это и ценю уже то, что вы в принци-
пе взялись за него! Чтение само по себе может 
стать важным шагом к переменам, но, занима-
ясь только им, вы не сможете ощутить на себе 
всю пользу приведенных в книге мощных ин-
струментов

* Burns, D. D., & Nolen-Hoeksema, S. 1991. Coping styles, homework compliance 
and the eff ectiveness of cognitive-behavioral therapy. Journal of Consulting and 
Clinical Psychology, 59 (2), 305–311.

 Burns, D. D., & Spangler, D. 2000. Does psychotherapy homework lead to chang-
es in depression in cognitive behavioral therapy? Or does clinical improvement 
lead to homework compliance? Journal of Consulting and Clinical Psychology, 
68 (1), 46–59.

 Burns, D., Westra, H., Trockel, M., & Fisher, A. 2012. Motivation and changes in 
depression. Cognitive Th erapy and Research, 37 (2), 368–379.

 Burns, D. D. March/April, 2017. When helping doesn’t help. Psychotherapy Net-
worker, 41 (2), 18–27, 60. Retrieved from https://www.psychotherapynetworker.
org/blog/details/1160/when-helping-doesnt-help.

 Reid, A. M., Garner, L. E., van Kirk, N., Gironda, C., Krompinger, J. W., Bren-
nan, B. P., … Elias, J. A. 2017. How willing are you? Willingness as a predictor 
of change during treatment of adults with obsessive-compulsive disorder. De-
pression and Anxiety, 34 (11), 1057–1064.
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Баллы Уровень 
готовности Значение

1–5 Минимальная 
готовность

Похоже, вы не испытываете особого энтузи-
азма при мысли о том, что нужно выполнять 
письменные упражнения, и это вполне понятно. 
Я надеюсь, вы попробуете сделать хотя бы нес-
колько из них. И если вам понравится, возмож-
но, вы продолжите выполнять и остальные

6–10 От относи-
тельной до 
умеренной 
готовности

Вы в принципе готовы выполнять письменные 
упражнения, но пока испытываете некоторые 
сомнения. Я благодарен за то, что вы не отказы-
ваетесь от возможности обратиться к письмен-
ным упражнениям

11–15 Высокая 
готовность

Кажется, вы готовы выполнять письменные 
упражнения в процессе чтения книги. Благодаря 
этому вы ускорите свое понимание описанных 
в ней техник и сможете воспользоваться предло-
женными замечательными инструментами

16–19 Крайняя 
готовность

Баллы в этом диапазоне — это здорово! Вы го-
товы приложить дополнительные усилия к тому, 
чтобы узнать, как изменить свой образ мыслей 
и чувств

20 Абсолютная 
готовность!

Это на самом деле потрясающе! Вы молодец!

Готовность невероятно важна для исцеления от депрессии и тре-
вожности, для избавления от проблем в отношениях, от дурных 
привычек и зависимостей. Поэтому я надеюсь, что смогу убедить 
вас выполнять упражнения по мере чтения книги. Это может ока-
зать сильное влияние на то, как быстро вы сможете справиться 
с плохим настроением.

Дать «правильный» ответ в упражнениях не настолько важно. 
Главное — приложить усилия к его поискам. Такой же философии 
мы с доктором Джилл Левитт придерживаемся и на наших ежене-
дельных бесплатных психотерапевтических семинарах-тренингах 
для местных специалистов по психическому здоровью. Мы ис-
пользуем принцип «радостной неудачи»: просим психотерапевтов, 

Окончание таблицы «Ключ к шкале готовности»
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которые к нам приходят, выполнять упражнения, призванные вы-
явить слепые зоны в их работе и побудить их к улучшению своих 
терапевтических навыков. Большинство специалистов не справля-
ются с первого раза и иногда несколько раз терпят неудачу, преж-
де чем овладевают новой техникой.

Я хочу, чтобы и вы воспользовались этим принципом. Если вы 
дадите себе право на неудачу, причем радостную, пока читаете и вы-
полняете упражнения, то освоите техники гораздо быстрее. Это как 
с игрой на фортепиано: с первой попытки идеального звучания не 
получить. Но если вы продолжите упражняться, то со временем 
точно добьетесь прогресса. А это значит, что вы сможете до конца 
жизни чувствовать себя значительно лучше! Так что, если вы го-
товы, попробуйте выполнять упражнения и имейте смелость тер-
петь неудачи с радостью.

И еще кое-что о письменных упражнениях. Если вы слушаете 
эту книгу в аудиоформате за рулем, не надо пытаться выполнять 
упражнения! Сосредоточьтесь на дороге. Вы сможете сделать их 
позже, когда вернетесь домой.

Пожалуй, пока остановимся на этих шкалах. Теперь, когда мы 
знаем, как вы себя чувствуете, давайте посмотрим, как можно 
ИЗМЕНИТЬ ваши ЧУВСТВА!



2.  ТЕРАПИЯ НАСТРОЕНИЯ 
ЗА ПЯТНАДЦАТЬ МИНУТ. 
КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ

В этой книге я хочу поделиться с вами новой удивительной ин-
формацией. Но если вам тяжело сосредоточиться или вы, как и я, 
медленно читаете, я предлагаю вам краткое содержание книги — 
ее пятнадцатиминутную версию. Конечно, я бы хотел, чтобы вы 
погрузились в книгу полностью, ведь изложенные в ней методы 
и полезная информация могут изменить вашу жизнь. Но эта глава 
сможет хотя бы замотивировать вас.

Я начну с короткой памятки о том, как распознавать когнитив-
ные искажения, а потом познакомлю вас с невероятно мощным 
новым инструментом, который называется позитивным рефрей-
мингом (от англ. reframe — переосмысливать. — Прим. ред.). Если 
вы читали мою первую книгу, то уже научились распознавать ког-
нитивные искажения. Эта глава даст вам возможность вспомнить, 
как это делать, и поможет лучше понять, о чем идет речь. Надеюсь, 
она еще и вдохновит вас!

Так что давайте приступим.

Что такое когнитивные искажения 
и почему они могут быть вам интересны
Слово когнитивные может показаться пугающим или слиш-

ком заумным, но значение у него очень простое. Когнитивный — 
это вариант слова «мысленный» на научном языке. Это то, как вы 
думаете о происходящем. Так, в данный момент вы, скорее всего, 
думаете что-то обо мне и о том, что читаете. Может быть, и о себе 
тоже. Ваши мысли создают ваши чувства каждую минуту.

Например, сейчас вы можете не верить мне и думать, что я мо-
шенник или что это очередная поверхностная книга по самопомощи. 
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Это может говорить о том, что вы скептически или подозрительно 
настроены. Может быть, даже раздражены.

Или вы думаете, что вам ничего не поможет, потому что ваши 
проблемы слишком серьезны. Если так, то, вероятно, вы демора-
лизованы, потеряли надежду и впали в уныние.

Или все это звучит для вас очень интересно, и вы думаете, что 
книга действительно может вам помочь. В таком случае вы пол-
ны надежды и интереса.

Понимаете, к чему я веду? Все читают одну и ту же книгу, одни 
и те же слова, но ощущения от нее могут испытывать прямо про-
тивоположные. Ваши чувства полностью зависят от того, как вы 
сейчас думаете. Ваши мысли, а не обстоятельства жизни создают 
все эти чувства. Вы ЧУВСТВУЕТЕ так же, как ДУМАЕТЕ.

Но порой мы думаем о себе и своей жизни весьма нелогично, 
а иногда даже несправедливо. Мы интерпретируем происходящее 
неправильно и искаженно. И сами этого не понимаем. Это и есть 
когнитивные искажения — ошибочное мышление о себе и о мире. 
Это способ себя одурачить. А когда вы попадаете в депрессив-
ное или тревожное состояние, то почти всегда дурачите самого 
себя. Это значит, что ваши негативные мысли не отражают реаль-
ность. Депрессия и тревога — самые древние мошенники на земле.

Ниже я привожу список из десяти самых распространенных 
когнитивных искажений.

1. Все или ничего. Вы смотрите на вещи категорично, делите 
все на черное и белое, как будто полутонов вообще не существует, 
а себя считаете или гением, или полным неудачником. Такая ди-
хотомия мышления может сильно испортить жизнь и заставить 
вас бóльшую часть времени ощущать себя нулем. Вдобавок вы не 
можете правильно описать мир или самого себя, пользуясь лишь 
черно-белыми категориями. На самом деле положение дел редко 
бывает только ужасным или только прекрасным.

2. Обобщение. Вы обобщаете конкретные недостатки, неуда-
чи или ошибки до размеров своей личности. Или же обобщаете 
свои чувства и некий пережитый негативный опыт, распростра-
няя его на будущее. Если ваши негативные мысли превращаются 
во всеобъемлющие ярлыки (например, плохая мать), если на уме 
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часто вертятся слова всегда или никогда, вы, скорее всего, склонны 
обобщать. Например, если вас когда-то отверг человек, которого 
вы любили, и вы решили, что любить вас нельзя и впереди только 
одиночество, — вы обобщили одни неудачные отношения до раз-
меров своей личности. А еще — настоящее до будущего.

Конечно, это когнитивное искажение относится не только к де-
лам сердечным. Если вы когда-нибудь терпели неудачу в делах, то 
могли подумать, что теперь вы неудачник и никогда ничего не дос-
тигнете. Вы снова взяли некую конкретную неудачу и обобщили 
ее до своей личности и до будущего в целом.

Следующие два когнитивных искажения обычно идут рука об 
руку.

3. Мысленная фильтрация. Вы отфильтровываете, игнориру-
ете позитивное и сосредоточиваетесь только на негативе. Как буд-
то капнули черной краской в воду, и теперь она вся стала мутной.

4. Игнорирование позитивного. Это еще более яркая мыс-
ленная ошибка. Вы говорите себе, что ваши позитивные качества 
или успехи не считаются. Убеждаете себя, что вы на сто процен-
тов плохой или недостойный человек.

Например, если кто-то делает вам комплимент, вы можете ска-
зать себе: «О, она говорит это только из вежливости. А на самом 
деле так не думает». Или можете замечать что-то хорошее в дру-
гих людях: их успехи или привлекательность, но не обращать вни-
мания на недостатки. Зато свои недостатки будете раздувать бес-
предельно, считать свой рост «слишком маленьким» или, наобо-
рот, «слишком большим», сходя с ума из-за своего внешнего вида 
и опять-таки настаивая на том, что ваши позитивные качества ни-
чего особенного не значат.

Я и сам периодически понимаю, что иногда поддаюсь двум 
этим искажениям. Например, я чувствую себя уязвленным, когда 
получаю негативный отзыв или письмо. В этот момент я сосредо-
точиваюсь только на нем и забываю об огромном количестве по-
зитивных комментариев от поклонников. Тогда мне кажется, что 
критика имеет право на существование, а похвала будто бы не счи-
тается. Ощущение недостойности почти всегда является резуль-
татом мысленной фильтрации и игнорированием позитивного.
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5. Поспешные выводы. Речь о тех ситуациях, когда вы делаете 
болезненные или расстраивающие вас заключения, не опираясь на 
факты. Существует два распространенных вида этого искажения.

• Предсказания. Выносите суждения и пугающие предсказания 
о будущем. Как будто у вас есть хрустальный шар, а в нем 
только плохие новости!

• Телепатия. Делаете ничем не подтвержденные выводы о том, 
что думают и чувствуют другие.

Предсказания могут спровоцировать чувство безнадежности. 
Например, если вы в депрессивном состоянии, то можете думать, 
что обстоятельства никогда не изменятся, ваши проблемы невоз-
можно решить и вы будете в депрессии вечно. Такие мысли могут 
стать причиной ощущения безнадежности и в отдельных случаях 
даже спровоцировать суицидальные порывы.

Телепатия вызывает социальную тревожность и часто застен-
чивость. Например, на каком-нибудь мероприятии вы можете ска-
зать себе, что другие люди видят, как вы нервничаете, осуждают вас 
и не интересуются тем, о чем вы говорите. А еще вы можете убе-
дить себя в том, что все остальные уверены в себе, расслабленны 
и не переживают из-за таких пустяков, в отличие от вас.

6. Преувеличение и преуменьшение. Вы преувеличиваете ми-
нусы ситуации и преуменьшаете плюсы. Я называю это искажение 
«трюком с биноклем»: преувеличение — как бинокль, который все 
увеличивает, а преуменьшение — как перевернутый бинокль, ко-
торый все уменьшает. Преувеличение играет важную роль в тре-
вожности, поскольку заставляет вас раздувать масштабы опаснос-
ти. Представьте себе страх полетов. Вы знаете, что вероятность 
вашей гибели во время перелета невероятно мала. Я думаю, вам 
пришлось бы летать каждый день примерно 600 лет, чтобы опас-
ность стала более или менее значимой. Однако люди, которые бо-
ятся перелетов, преувеличивают реальную опасность и напрасно 
верят в то, что летать невероятно рискованно.

Когда преувеличение смешивается с предсказаниями, начина-
ется паническая атака. В этот момент вы неправильно интерпре-
тируете ощущения вашего тела, например озноб или ноющее чув-
ство в груди, и начинаете иррационально верить в то, что случится 
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нечто ужасное вроде сердечного приступа. В этот момент вы на 
самом деле преувеличиваете значение обычных, безобидных те-
лесных ощущений.

Преуменьшение работает наоборот. Вы говорите себе: «Это не-
важно», когда это на самом деле не так. Например, сегодня я вышел 
на пробежку, а бегаю я очень медленно. И пробежал всего кило-
метр. Я мог бы сказать, что медленная пробежка на такое расстоя-
ние не считается, поскольку другие люди бегают быстрее и дальше. 
Но моя пробежка все-таки считается, и я чертовски горд собой, 
потому что вышел из дома. Я никогда не любил бегать, но все-таки 
упражняюсь каждый день.

7. Эмоциональная рационализация. Вы рационализируете 
чувства. Например, вы чувствуете себя дураком и решаете, что вы 
и есть дурак. Или чувствуете безнадежность и решаете, что вы 
и правда безнадежны. А в случае с паническими атаками в корне 
лежит следующая мысль: «Я чувствую, что нахожусь на краю нер-
вного срыва, так что, наверное, я в серьезной опасности».

Десятилетиями специалисты по душевному здоровью проси-
ли пациентов принять свои чувства. Но чувства далеко не всег-
да являются надежными проводниками по реальности и зачас-
тую могут оказаться невероятно ошибочными. Особенно если вы 
ощущаете злость, подавленность или тревогу. Ваши чувства про-
истекают из мыслей, а негативные мысли, как вы уже знаете, ча-
сто являются искаженными. В таких ситуациях ваши ощущения 
не отражают реальность, а выступают в роли кривого зеркала из 
парка аттракционов.

8. Утверждения «должен — не должен». Вы критикуете себя 
или других людей, используя такие слова, как должен, не должен, 
обязан, не обязан и им подобные. Существует несколько типов по-
добных утверждений.

• Направленные на себя ведут к чувству вины и ощущению 
себя недостойным, мы будто не соответствуем собственным 
стандартам («Я не должен был облажаться!»).

• Направленные на других ведут к злости и расстройству, 
когда другие не соответствуют нашим ожиданиям («Он не 
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должен так чувствовать», «Она не должна была этого го-
ворить»). Подобные утверждения приводят к конфликту 
с другими людьми, например к проблемам в браке, ссорам, 
иногда даже к насилию и войнам.

• Направленные на мир ведут к расстройству и злости, когда 
мир не соответствует нашим ожиданиям. Например, я иног-
да говорю себе, что та или иная компьютерная программа 
не должна быть такой чертовски сложной для изучения!

• Скрытые обычно не выражаются явно через слова вроде 
должен или обязан, но могут подразумеваться вашими нега-
тивными мыслями и чувствами. Например, если вы ругаете 
себя всякий раз, когда совершаете ошибку, то, по сути, го-
ворите себе, что не имеете на это права и должны быть со-
вершенны.

Когда вы видите это искажение у другого человека, который 
чувствует себя расстроенным, то, скорее всего, замечаете, насколь-
ко оно далеко от реальности. Но когда дело касается вас, когда вы 
говорите себе, что не должны чувствовать то, что чувствуете, что 
не должны были совершать эту ошибку или должны быть лучше, 
чем вы есть, — понять, что вы себя дурачите, гораздо сложнее.

9. Ярлыки. Это крайняя форма обобщения, при которой вы 
«наклеиваете» ярлык из одного слова на собственную или чужую 
личность. Например, совершая ошибку, называете себя «идиотом» 
или «неудачником», вместо того чтобы сказать: «Я сделал ошибку».

В религиозных и политических спорах часто встречаются ярлы-
ки. Например, мы можем назвать людей, чьи политические взгля-
ды расходятся с нашими, «левыми». Гитлер пользовался ярлыка-
ми, чтобы прийти к власти в Германии, когда называл евреев (и не 
только)«крысами», а арийскую расу — «высшей».

Ярлыки вызывают сильные негативные эмоции, которые ста-
новятся причиной агрессии и серьезных депрессий. Навешивать 
ярлык на себя или другого человека гадко, вы как будто его бьете. 
А еще это отвлекает вас от того, что на самом деле важно, потому 
что вся энергия уходит на мысли о том, какой вы плохой, вместо 
того чтобы обратить внимание на свою ошибку (если вы действи-
тельно ее сделали) и чему-то научиться.
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Кроме того, ярлыки иррациональны. Люди не объекты, кото-
рые можно снабдить одним позитивным или одним негативным 
описанием. Нет никаких «придурков» или «неудачников», хотя 
кто-то, и правда, может вести себя как придурок. Я понимаю, что 
частенько, как бы я ни пытался быть хорошим, веду себя «как ко-
зел». А если я расскажу вам обо всех неудачах и потерях, которые 
я пережил, в том числе совсем недавно, разговор получится очень 
длинным. Но разве это значит, что я «неудачник»?

10. Обвинение. Вы ищете недостатки в других или в себе вмес-
то того, чтобы найти настоящий корень проблемы.

• Обвинение себя. Вы вините себя в чем-то, за что отвечали 
только частично, или ругаете себя за ошибки, которые дей-
ствительно совершили вы. Например, адвокат винит себя 
за то, что проиграл дело в суде, хотя улики против его под-
защитного были неопровержимыми.

• Обвинение других. Вы вините других и часто не видите, как 
сами могли повлиять на конфликт.

Например, одна моя клиентка ругалась на то, что муж постоянно 
ее критикует и считает ее недостаточно внимательной. Я спросил 
ее, как она обычно отвечает мужу, и женщина объяснила: «Ой, я его 
просто игнорирую и молчу!»

Когда вы чувствуете подавленность или тревогу, то, скорее все-
го, вините себя и считаете, что у вас все плохо из-за какой-то не-
удачи или недостатка. Когда вы злитесь и не можете с кем-то по-
ладить — обвиняете в конфликте другую сторону.

Чтобы испытывать эти когнитивные искажения, необязатель-
но страдать от депрессии или тревожности. Мы все периодичес-
ки оказываемся в бездне уязвимости или уныния. Даже я. При-
веду пример.

После всех мастер-классов я прошу участников заполнить анке-
ту и оценить семинар. Порой читать эти анкеты довольно страш-
но, потому что участники искренни, независимо от того, хвалят 
они меня или критикуют. Узнавать о своих ошибках и недостатках 
бывает болезненно, но в то же время это сказочная возможность 
чему-то научиться и вырасти.
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Во время мастер-класса в Кливленде пару лет назад мне по-
казалось, что я не справляюсь. Публика была непривычно тихой 
и никак не отреагировала на пару моих шуток. Мне показалось, 
что на заданный вопрос я тоже ответил недостаточно подробно.

На следующий мастер-класс в Дейтоне меня вез водитель. Я сел 
на переднее сиденье рядом с ним, а в руке у меня было примерно 
100 анкет. Я не хотел заглядывать в них, потому что чувствовал 
стыд, но все-таки заставил себя прочитать каждую. Я даже повер-
нул их так, чтобы водитель, не дай бог, не увидел, какого ужасного 
преподавателя он везет.

Оценки были шокирующими, но отнюдь не в том плане, которо-
го я ждал. Такого высокого рейтинга у меня практически никогда 
не было. Мне было сложно в это поверить, но, конечно, я испытал 
невероятное облегчение.

Теперь, оглядываясь назад, я понимаю, что мои негативные 
мысли содержали в себе несколько когнитивных искажений, сре-
ди которых были следующие.

• Мысленная фильтрация. Я думал об ошибках, которые со-
вершил, и полностью игнорировал эффективную часть выс-
тупления.

• Телепатия. Я предположил без всяких на то оснований, что 
люди в аудитории смотрят на меня снисходительно.

• Эмоциональная рационализация. Я чувствовал себя не-
удачником и предположил, что я и есть неудачник.

• Все или ничего. Я оценивал мастер-класс черно-белыми ка-
тегориями, говоря себе, что раз он прошел неидеально, зна-
чит, получился полный кошмар.

• Скрытые утверждения «должен». Я говорил себе, что всег-
да должен справляться на все сто и никогда в жизни не оши-
баться.

Я не говорю, что при каждой неудаче вы обязательно обма-
нываете себя. У всех нас бывают настоящие ошибки и неудачи. 
Я точно знаю, что и у меня бывают. На самом деле я оказывался 
и в обратной ситуации — на тех мастер-классах, которые казались 
мне идеальными, слушатели буквально разносили меня критикой. 
И это было довольно больно.
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Я лишь хочу сказать, что ваши чувства — это результат ваших 
мыслей, а не того, что случилось на самом деле. И когда вы подав-
лены или тревожитесь, ваши мысли практически всегда будут не-
гативными и искаженными.

Но есть и хорошая новость, которую я повторю еще раз.

Изменив МЫШЛЕНИЕ, 
можно ИЗМЕНИТЬ ваши ЧУВСТВА.

И это может случиться очень быстро. Я покажу вам, как это 
работает, и расскажу о нескольких потрясающих новых техниках.

Буквально на прошлой неделе я работал с парикмахершей по 
имени Мария, она родила первенца и теперь страдает от после-
родовой депрессии. У нее были невероятно тяжелые роды, кото-
рые в итоге кончились кесаревым сечением после двух суток бо-
лезненных и изнурительных схваток. Восстановление оказалось 
гораздо болезненнее, чем предполагалось, а врачи и медсестры не 
поддерживали ее и совсем не сочувствовали. Теперь она наконец-
то вернулась домой вместе с дочкой, но у нее не получалось нала-
дить грудное вскармливание, и Мария чувствовала тревогу и мо-
ральное истощение.

Иногда приходится слышать, что послеродовая депрессия — это 
биологическое расстройство, которое вызвано внезапной сменой 
гормонального фона после рождения ребенка и недосыпом. Боль-
шинство врачей лечат ее антидепрессантами и поддерживающей 
психотерапией. Конечно, биологический и социальный стресс 
играет важную роль, но в большинстве случаев послеродовая деп-
рессия и тревожность вызываются негативными мыслями. И эти 
мысли практически всегда искажены.

Я не собираюсь никого, и особенно матерей, обвинять в том, 
чтó они чувствуют, когда им плохо. Как раз наоборот: отчаяние 
Марии было не результатом какого-то расстройства или недостат-
ка, а отражением ее ценностей и качеств как матери и человека. 
Скоро я расскажу вам об этом подробнее.
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Я попросил Марию вести ежедневник настроения, чтобы лучше 
понимать свои мысли и чувства. Более подробно на этом инстру-
менте я остановлюсь в главе 4, сейчас расскажу вкратце. В еже-
дневнике вы описываете расстроившее вас событие, чтобы осоз-
нать и оценить ваши негативные эмоции, а также записываете 
негативные мысли из-за произошедшего. Затем вы отмечаете, как 
сильно верите своим негативным мыслям по шкале от 0 («совсем 
не верю») до 100 («полностью верю»).

Мария описала расстроившее ее событие так: «Была дома с мла-
денцем и не смогла нормально покормить грудью». Она объяснила, 
что врачи и медсестры настаивали на важности грудного вскар м-
ливания, но ее дочь никак не могла начать как следует сосать мо-
локо. Мария чувствовала себя неудачницей и подумывала о том, 
чтобы начать кормить малышку смесью.

Она отметила в ежедневнике довольно много негативных эмо-
ций, все из которых были сильными (см. таблицу ниже).

Эмоции До, %

Грусть, печаль, подавленность, уныние 70

Тревога, волнение 80

Вина  , сожаление 90

Унижение, чувство собственной бесполезности, 
неадекватности, неполноценности 90

Одиночество , переживание своей ненужности, 
изолированности  , заброшенности 70

Безнадежность, растерянность  , пессимизм, отчаяние 60

Разочарование, безысходность  , ощущение тщетности 

любых усилий, бессилие
70

Злость, гнев  , обида, раздражение,  недовольство  , ярость 80




