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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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