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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 
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