
Андрей Курпатов 

5 спасительных шагов ОТ ДЕПРЕССИИ К РАДОСТИ 

5 спасительных шагов
ОТ ДЕПРЕССИИ К РАДОСТИ
[image: image1.png]



ОТ АВТОРА
    Знаете, мой из​да​тель был край​не удив​лен ус​пе​хом кни​ги «Сред​с​т​во от деп​рес​сии» (соб​с​т​вен​но, имен​но она сей​час пе​ред ва​ми). По​на​ча​лу ему ка​за​лось стран​ным и да​же не​ве​ро​ят​ным, что кни​га с та​ким «пу​га​ющим» наз​ва​ни​ем мо​жет по​пасть в спи​сок ли​де​ров про​даж (по-за​мор​с​ки - бес​т​сел​ле​ров). Но лич​но я со​вер​шен​но не сом​не​вал​ся в том, что мое по​со​бие бу​дет при​ня​то чи​та​те​ля​ми бла​гос​к​лон​но и с ин​те​ре​сом. 

    Дело в том, что за год до на​пи​са​ния этой кни​ги я под​го​то​вил спе​ци​аль​ное ру​ко​вод​с​т​во для вра​чей, пос​вя​щен​ное ле​че​нию деп​рес​сии не​ме​ди​ка​мен​тоз​ны​ми сред​с​т​ва​ми. Ус​пех был по​ра​зи​тель​ный! Дей​с​т​ви​тель​но, проб​ле​ма деп​рес​сии (сни​жен​но​го нас​т​ро​ения, по​дав​лен​нос​ти, апа​тии) - это на​иг​лав​ней​шая проб​ле​ма но​во​го, XXI ве​ка. Чем даль​ше в ис​то​рию, тем боль​ше мы с ва​ми стра​да​ем этой бо​ляч​кой. А ведь это не прос​то ан​ги​на ка​кая-то - по​бо​лел и вы​ле​чил​ся. Тут вся жизнь, бы​ва​ет, под воп​ро​сом ока​зы​ва​ет​ся... 

    Вот по​че​му и вра​чи, и пси​хо​ло​ги, и, ко​неч​но, - обыч​ные лю​ди, не отя​го​щен​ные спе​ци​аль​ны​ми зна​ни​ями, край​не нуж​да​ют​ся в ин​фор​ма​ции об этом неп​ри​ят​ном зве​ре, а глав​ное - о том, как с ним бо​роть​ся. Тем бо​лее что од​ни​ми таб​лет​ка​ми, как мы те​перь все уже по​ня​ли (рань​ше бы​ли и сом​не​вав​ши​еся), здесь не обой​тись. Нуж​ны еще и пси​хо​ло​ги​чес​кие ме​то​ды. А глав​ное, че​ло​век, стра​да​ющий деп​рес​си​ей, мо​жет стать ак​тив​ным учас​т​ни​ком борь​бы с этим злом, толь​ко ес​ли у не​го есть вся​не​об​хо​ди​мая ин​фор​ма​ция. 

    Депрессия - это го​ло​во​лом​ка. В пря​мом и пе​ре​нос​ном смыс​ле это​го сло​ва. Мы ре​аги​ру​ем на жиз​нен​ные неп​ри​ят​нос​ти, пе​ре​жи​ва​ем стресс - тя​же​лый и вне​зап​ный или внеш​не нез​на​чи​тель​ный, но очень дол​гий, а в ре​зуль​та​те ис​то​ща​ют​ся воз​мож​нос​ти на​ше​го моз​га. Пос​ле ос​лаб​лен​ный мозг на​чи​на​ет впа​дать в стресс от лю​бой ерун​ды, и его сос​то​яние ухуд​ша​ет​ся даль​ше. В ко​неч​ном сче​те по​лу​ча​ет​ся зам​к​ну​тый круг. И как ра​зор​вать его, до са​мо​го пос​лед​не​го вре​ме​ни это бы​ло аб​со​лют​но не​по​нят​но. 

    Но те​перь, на​ко​нец, из​вес​т​ны пять ша​гов, ко​то​рые раз​де​ля​ют деп​рес​сию с ра​дос​тью. Так что, не ту​жи​те, не сом​не​вай​тесь, а бе​ри​тесь за де​ло. Вы мо​же​те по​мочь се​бе и сво​им близ​ким! 

    Искренне Ваш, 
    Андрей Кур​па​тов
ВВЕДЕНИЕ
    Мы на​чи​на​ем очень серь​ез​ный раз​го​вор... Как яв​с​т​ву​ет из наз​ва​ния кни​ги, речь пой​дет о деп​рес​сии. И хо​тя я на про​тя​же​нии все​го тек​с​та бу​ду, как и обыч​но, вся​чес​ки шу​тить и ве​се​лить​ся (в сво​ей, впро​чем, весь​ма спе​ци​фи​чес​кой ма​не​ре), пред​мет это​го из​ло​же​ния от​нюдь не по​теш​ный. Что та​кое деп​рес​сия, по-нас​то​яще​му по​ни​ма​ет лишь тот, кто зна​ет о ней не по​нас​лыш​ке. И без тол​ку объ​яс​нять счас​т​лив​чи​ку, ни​ког​да не пив​ше​му из этой ча​ши, ка​ков вкус зак​лю​чен​но​го в ней на​пит​ка. А те, кто зна​ет, по​чем этот пуд со​ли, прос​то обя​зан об​ла​дать хо​ро​шим чув​с​т​вом юмо​ра (точ​нее - иро​нии и са​мо​иро​нии), ведь без не​го спра​вить​ся с деп​рес​си​ей прак​ти​чес​ки не​воз​мож​но. 

    Выражаясь фор​маль​ным на​уч​ным язы​ком, деп​рес​сия - это сни​жен​ное нас​т​ро​ение. Но сни​жен​ное нас​т​ро​ение сни​жен​но​му нас​т​ро​ению рознь. Вся​кий из нас за свою жизнь не​од​нок​рат​но рас​стра​ивал​ся, впа​дал в тос​ку и клял свою судь​би​нуш​ку на чем свет сто​ит, но не вся​ко​му из​вес​т​но, что та​кое нас​то​ящая деп​рес​сия. Ког​да ты прос​то рас​стра​ива​ешь​ся, то где-то внут​ри се​бя ты хо​ро​шо зна​ешь: это вре​мен​но, это не нав​сег​да, «прос​то не по​вез​ло», это ни к че​му не обя​зы​ва​ющая не​уда​ча. В деп​рес​сии же все ина​че, здесь не «рас​строй​с​т​во», здесь ка​кая-то рас​стро​ен​ностъ, ка​жет​ся, что те​бя взя​ли и раз​ла​ди​ли, как ста​рое пи​ани​но. Это не ба​наль​ное не​ве​зе​ние, это чув​с​т​во бе​зыс​ход​нос​ти. 

    То, что обыч​ным че​ло​ве​ком вос​п​ри​ни​ма​ет​ся по​зи​тив​но, то, что его ра​ду​ет, то, что все​ля​ет в не​го уве​рен​ность и на​деж​ду, на деп​рес​сив​но​го боль​но​го дей​с​т​ву​ет пря​мо про​ти​во​по​лож​ным об​ра​зом. Весь мир пе​рек​ра​ши​ва​ет​ся для не​го в чер​ные то​на. Уин​с​тон Чер​чилль, стра​дав​ший эпи​зо​да​ми тя​же​лой деп​рес​сии, на​зы​вал их «чер​ным псом, толь​ко и жду​щим, что​бы по​ка​зать свой ос​кал». Эр​нест Хе​мин​гу​эй, деп​рес​сия ко​то​ро​го за​вер​ши​лась са​мо​убий​с​т​вом, го​во​рил - «это мои чер​но​жо​пые дни». А в пес​не «Рол​линг Сто​унз» зву​чат сло​ва, от​ра​жа​ющие вос​п​ри​ятие жиз​ни деп​рес​сив​ным боль​ным: «Я ви​жу крас​ную дверь и хо​чу пе​рек​ра​сить ее в чер​ный цвет». 

    Наконец, вы​да​ющий​ся аме​ри​кан​с​кий по​ли​тик, ве​ли​кий пре​зи​дент США - Ав​ра​ам Лин​кольн, му​чи​мый деп​рес​си​ей, го​во​рил страш​ные сло​ва, в ко​то​рых чув​с​т​ву​ет​ся ро​ко​вая об​ре​чен​ность: «Я се​год​ня са​мый убо​гий че​ло​век из всех жи​ву​щих. Ес​ли бы мои чув​с​т​ва рав​но​мер​но рас​п​ре​де​лить по все​му че​ло​ве​чес​ко​му ро​ду, на зем​ле не наш​лось бы ни од​ной улыб​ки. Бу​ду ли ког​да-ни​будь чув​с​т​во​вать се​бя луч​ше? Не знаю». И по​верь​те мне, что эта фра​за бы​ла на​пи​са​на от​нюдь не для крас​но​го слов​ца. Та​ко​во ре​аль​ное, не​под​дель​ное и не на​иг​ран​ное са​мо​ощу​ще​ние че​ло​ве​ка, пог​ру​жен​но​го во мрак деп​рес​сии. 

    Стоит ли ос​та​нав​ли​вать​ся на том, что ни​ко​го из этих лю​дей нель​зя при​чис​лить к «сла​бо​ха​рак​тер​ным» ти​пам? А нуж​но ли уточ​нять: ес​ли да​же та​кие, без вся​ко​го пре​уве​ли​че​ния, силь​ные и ле​ген​дар​ные лич​нос​ти ока​зы​ва​лись под гне​том деп​рес​сии и сда​ва​лись ей, то враг, о ко​то​ром мы ве​дем речь, - про​тив​ник серь​ез​ный и по-нас​то​яще​му страш​ный? И, на​ко​нец, на​до ли те​перь объ​яс​нять, что в слу​чае деп​рес​сии мы име​ем не прос​то сни​жен​ное нас​т​ро​ение, а па​то​ло​гию, бо​лезнь нас​т​ро​ения. До​га​ды​ва​юсь, что эта фор​му​ли​ров​ка зву​чит слож​но​ва​то, но по​пы​тай​тесь это по​нять: деп​рес​сия - это не прос​то сни​жен​ное нас​т​ро​ение, а та​кое сос​то​яние че​ло​ве​ка, его моз​га и пси​хи​ки, при ко​то​ром са​мо его нас​т​ро​ение ока​зы​ва​ет​ся боль​ным.
    И по​это​му оши​боч​но объ​яс​нять свою деп​рес​сию «неп​ри​ят​нос​тя​ми» (внеш​ни​ми при​чи​на​ми): мол, у ме​ня все пло​хо, и по​это​му мне пло​хо. Здесь де​ло в дру​гом: неп​ри​ят​нос​ти, воз​мож​но, дей​с​т​ви​тель​но на​ру​ши​ли нор​маль​ную ра​бо​ту на​ше​го моз​га и на​шей пси​хи​ки, и имен​но по​это​му, а не из-за са​мих неп​ри​ят​нос​тей, мы чув​с​т​ву​ем это свое «пло​хо». 

    Само по се​бе на​ше нас​т​ро​ение (не боль​ное, а нор​маль​ное) - это, по боль​шо​му сче​ту, прос​то ре​ак​ция че​ло​ве​ка на внеш​ние со​бы​тия и об​с​то​ятель​с​т​ва; это спо​соб, ко​то​рым наш ор​га​низм со​об​щает нам о том, в ка​кой жиз​нен​ной си​ту​ации мы на​хо​дим​ся. Ес​ли мы ис​пы​ты​ва​ем по​ло​жи​тель​ные эмо​ции - зна​чит, все у нас нор​маль​но, а внеш​ние об​с​то​ятель​с​т​ва в пол​ной ме​ре от​ве​ча​ют на​шим пот​реб​нос​тям. Ес​ли же у нас эмо​ции от​ри​ца​тель​ные, то, зна​чит, все на​обо​рот: на​ши пот​реб​нос​ти не по​лу​чи​ли же​лан​но​го удов​лет​во​ре​ния. 

    Вот, соб​с​т​вен​но, ра​ди это​го и дал нам Гос​подь на​ше нас​т​ро​ение: что​бы мы бы​ли в кур​се - на​до нам что-ли​бо пред​п​ри​ни​мать для вы​жи​ва​ния или не на​до. И по​то​му обыч​ное рас​строй​с​т​во и ра​зо​ча​ро​ва​ние чуж​ды бе​зыс​ход​нос​ти, нап​ро​тив, они нас под​тал​ки​ва​ют на по​ис​ки вы​хо​да. А вот в деп​рес​сии все ина​че: здесь имен​но бе​зыс​ход​ность, без​вы​ход​ность, без​на​де​га. Она нас не толь​ко не мо​би​ли​зу​ет, она нас па​ра​ли​зу​ет. Так что, хоть сни​жен​ное нас​т​ро​ение и яв​ля​ет​ся ос​нов​ным сим​п​то​мом деп​рес​сии на са​мом де​ле, это от​нюдь не прос​тое сни​же​ние нас​т​ро​ения. 

    Такова, в об​щих чер​тах, вся раз​ни​ца меж​ду прос​тым «сни​же​ни​ем нас​т​ро​ения» и деп​рес​си​ей. Од​на и та же мысль, од​но и то же со​бы​тие, од​ни и те же об​с​то​ятель​с​т​ва - у опе​ча​лен​но​го рож​да​ют на​деж​ду, а у че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го деп​рес​си​ей, нап​ро​тив, - чув​с​т​во тос​ки и бе​зыс​ход​нос​ти. И под​хо​дить к че​ло​ве​ку, стра​да​юще​му деп​рес​си​ей, с той же ме​рой, с ко​то​рой мы под​хо​дим к рас​стро​ен​но​му и опе​ча​лен​но​му субъ​ек​ту, неп​ра​виль​но. Че​ло​век, стра​да​ющий деп​рес​си​ей, жи​вет в дру​гом ми​ре, в дру​гом из​ме​ре​нии, на его пла​не​те нет ни ве​ры, ни на​деж​ды, ни люб​ви. И ес​ли ска​зан​ное вы​ше от​но​сит​ся к нам, то до тех пор по​ка мы не из​ба​вим​ся от деп​рес​сии, мы не бу​дем ве​рить в то, что эта жизнь име​ет хоть ка​кой-ли​бо смысл, в нас не бу​дет на​деж​ды, что мы ког​да-ли​бо ста​нем счас​т​ли​вы, мы не бу​дем чув​с​т​во​вать люб​ви, бу​ду​чи да​же нес​ка​зан​но лю​би​мы​ми. 

    Эта книж​ка о том, как вый​ти из деп​рес​сии, о пу​тях вы​хо​да и сред​с​т​вах вы​хо​да из нее. Но сра​зу все​го не рас​ска​жешь, а по​то​му я бу​ду дви​гать​ся пос​ле​до​ва​тель​но. Сна​ча​ла мы уз​на​ем о том, как во​об​ще в ми​ре об​с​то​ят де​ла с деп​рес​си​ей, по​том о том, что она из се​бя пред​с​тав​ля​ет, а за​тем уже мы об​су​дим сред​с​т​ва борь​бы с деп​рес​си​ей. Нес​мот​ря на все слож​нос​ти, нес​мот​ря на все сом​не​ния и пес​си​мизм, как со сто​ро​ны вра​чей, так и со сто​ро​ны их па​ци​ен​тов, я ут​вер​ж​даю: с деп​рес​си​ей мож​но и нуж​но справ​лять​ся, пос​коль​ку у нас прос​то нет ино​го вы​бо​ра, ведь жить с деп​рес​си​ей - это ма​ять​ся, но это не жизнь, а мы дол​ж​ны жить. 

Глава первая
ДЕПРЕССИЯ В НАШЕЙ ЖИЗНИ
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    Быть об​ра​зо​ван​ным че​ло​ве​ком и не знать, что деп​рес​сия - это са​мый опас​ный враг на​шей ци​ви​ли​за​ции, не​воз​мож​но. Так что сей​час не​боль​шой поз​на​ва​тель​ный и не​бе​зын​те​рес​ный, как мне пред​с​тав​ля​ет​ся, куль​тур​ный лик​без. 

    Удобная жиз​нен​ная об​с​та​нов​ка - един​с​т​вен​ное, что мо​жет нам дать на​ша ци​ви​ли​за​ция. 

    Оскар Уайльд
Иголка даже в стоге сена - это может быть больно!
    Человечество пос​те​пен​но справ​ля​ет​ся с бед​нос​тью и бо​лез​ня​ми. Его эко​но​ми​чес​кое бла​го​по​лу​чие пос​ле​до​ва​тель​но улуч​ша​ет​ся (не так быс​т​ро, как бы то​го хо​те​лось, но ус​пе​хи в этой об​лас​ти все-та​ки ни​как нель​зя от​ри​цать). По​ли​ти​ки вро​де бы «на​уча​ют​ся» до​го​ва​ри​вать​ся, а точ​нее, пос​тав​ле​ны в та​кие ус​ло​вия, что не мо​гут не до​го​во​рить​ся. Ком​му​наль​но-бы​то​вые воп​ро​сы ре​ша​ют​ся с по​мощью фан​тас​ти​чес​ких под​час дос​ти​же​ний сов​ре​мен​ной на​уки. Да​же те​лес​ные не​ду​ги - и те бла​го​да​ря фар​ма​ко​ло​гии, но​вым тех​но​ло​ги​ям, эк​с​пе​ри​мен​таль​ной ме​ди​ци​не ху​до-бед​но, пос​те​пен​но сда​ют свои ка​зав​ши​еся не​зыб​ле​мы​ми по​зи​ции. Ины​ми сло​ва​ми, прог​ресс по всем стать​ям на​ли​цо! 

    Но бе​да, как из​вес​т​но, всег​да при​хо​дит от​ту​да, от​ку​да ее ник​то не ждет. И дей​с​т​ви​тель​но, ко​му при​дет в го​ло​ву, что при та​кой-то уни​каль​ной по​ли​ти​чес​кой, эко​но​ми​чес​кой и со​ци​аль​ной конъ​юн​к​ту​ре ос​нов​ной проб​ле​мой, с ко​то​рой че​ло​ве​чес​т​во стол​к​нет​ся в са​мое бли​жай​шее вре​мя, ока​жет​ся проб​ле​ма пси​хи​чес​кой па​то​ло​гии? Ни​ко​му и в го​ло​ву не при​дет ду​мать по​доб​ным об​ра​зом! А сле​до​ва​ло бы... Дос​та​точ​но взгля​нуть в ли​цо фак​там, и они зас​та​вят нас ду​мать имен​но в этом нап​рав​ле​нии. 

    Более по​ло​ви​ны но​вых изоб​ре​та​емых в ми​ре ле​кар​с​т​вен​ных средств - пси​хот​роп​ные пре​па​ра​ты, а в час​т​нос​ти - ан​ти​деп​рес​сан​ты. Что это зна​чит? Бук​валь​но сле​ду​ющее: во-пер​вых, проб​ле​ма пси​хи​чес​ких рас​стройств ак​ту​аль​на и ак​ту​аль​нос​ти сво​ей те​рять не же​ла​ет, во-вто​рых, ре​шить ее по​ка не уда​ет​ся, пос​коль​ку ес​ли бы ре​ше​ние бы​ло най​де​но, то в бес​ко​неч​ном изоб​ре​те​нии но​вых пси​хот​роп​ных пре​па​ра​тов не бы​ло бы ни​ка​кой на​доб​нос​ти. 

    Индийский принц Сид​дхар​т​ха Га​ута​ма, бо​лее из​вес​т​ный как Буд​да, оз​на​ко​мив​шись в VI ве​ке до на​шей эры с ре​али​ями че​ло​ве​чес​ко​го су​щес​т​во​ва​ния, - бед​нос​тью, бо​лез​ня​ми и смер​тью, при​шел к вы​во​ду: «Мир есть стра​да​ние». Од​на​ко мы, да​же справ​ля​ясь те​перь с льви​ной до​лей это​го «стра​да​ния», об​на​ру​жи​ва​ем, что стра​да​ния в на​шем ми​ре, как это ни па​ра​док​саль​но, не ста​но​вит​ся мень​ше. Да​же нап​ро​тив, ко​ли​чес​т​во стра​да​ния в нем толь​ко уве​ли​чи​ва​ет​ся, при​чем те​перь не от сто​ле​тия к сто​ле​тию, а от го​да к го​ду! Уче​ные от​ме​ча​ют не​ук​лон​ный рост как тя​же​лых пси​хи​чес​ких за​бо​ле​ва​ний (нап​ри​мер, ши​зоф​ре​нии), так и ме​нее тя​же​лых, но от это​го не ме​нее неп​ри​ят​ных, - нев​ро​зов, па​то​ло​гии лич​нос​ти и по​ве​де​ния. 

    Прошедший те​перь уже XX век пси​хо​ло​ги наз​ва​ли «ве​ком тре​во​ги», и это оп​рав​да​но. Вой​ны, со​ци​аль​ные пот​ря​се​ния, гон​ка во​ору​же​ний, тер​ро​ризм... Но те​перь уче​ные ав​то​ри​тет​но за​яв​ля​ют: по ме​ре улуч​ше​ния жиз​ни лю​дей ко​ли​чес​т​во стра​да​ющих деп​рес​си​ей бу​дет толь​ко уве​ли​чи​вать​ся! Зна​чит, де​ло не в ус​ло​ви​ях жиз​ни че​ло​ве​ка, а в ка​ких-то пси​хи​чес​ких ме​ха​низ​мах, за​ко​но​мер​нос​тях фун​к​ци​они​ро​ва​ния на​ше​го пси​хи​чес​ко​го ап​па​ра​та, ко​то​рые дей​с​т​ву​ют воп​ре​ки вся​ким на​шим ра​зум​ным, как ка​жет​ся на пер​вый взгляд, ожи​да​ни​ям. 

    Относительно кос​ми​чес​ко​го ко​раб​ля с наз​ва​ни​ем «Зем​ля» сле​ду​ет ука​зать на один ис​к​лю​чи​тель​но важ​ный факт: в ком​п​лек​те к это​му ко​роб​лю нет ин​с​т​рук​ции. 

    Ричард Бак​мин​с​тер Фул​лер
«Рак XXI века»
    «Мы пос​т​ро​или, на​ко​нец, об​щес​т​во, - пи​шет "Нью-Йорк Тай​ме", - где не стра​да​ют от го​ло​да, хо​ло​да и ан​ти​са​ни​та​рии. Но иро​ния в том, что все боль​ше нес​час​тий дос​тав​ля​ет лю​дям деп​рес​сия. И это по​то​му, что це​ли, ко​то​рые мы ста​вим пе​ред со​бой, чем даль​ше, тем вы​ше. У пред​ков глав​ные за​бо​ты ог​ра​ни​чи​ва​лись про​пи​та​ни​ем. А нам те​перь хо​те​лось бы сра​зу все​го - выг​ля​деть не ху​же ки​но​ге​ро​ев, заг​ре​бать мил​ли​оны дол​ла​ров на бир​же и об​ла​дать ге​ни​аль​ным по​том​с​т​вом». Пос​чи​тать ви​нов​ни​ком всех на​ших нес​час​тий на​ши же ам​би​ции, на​вер​ное, кра​си​вый пуб​ли​цис​ти​чес​кий ход, но вряд ли сто​ит так по-ме​щан​с​ки уп​ро​щать си​ту​ацию. Впро​чем, как бы там ни бы​ло, ма​те​ри​аль​ное и пси​хо​ло​ги​чес​кое ка​чес​т​ва жиз​ни яв​но не так за​ви​си​мы друг от дру​га, как это ка​жет​ся на пер​вый взгляд. Ско​рее да​же, что они на​хо​дят​ся в про​ти​во​фа​зе. 

    Психологи спе​ци​аль​но ис​сле​до​ва​ли лю​дей из раз​ных со​ци​аль​ных групп, т. е. пред​с​та​ви​те​лей раз​ных клас​сов, что​бы вы​яс​нить, нас​коль​ко вза​имос​вя​за​ны об​с​то​ятель​с​т​ва жиз​ни че​ло​ве​ка с тем, в ка​кой ме​ре он под​вер​жен деп​рес​сии. Ины​ми сло​ва​ми, они хо​те​ли под​т​вер​дить или оп​ро​вер​г​нуть те​зис: ес​ли че​ло​век жи​вет хо​ро​шо, то у не​го дол​ж​но быть хо​ро​шее нас​т​ро​ение, а ес​ли об​с​то​ятель​с​т​ва его жиз​ни пло​хи, то и чув​с​т​во​вать се​бя он дол​жен пло​хо. Ну и что, как вы ду​ма​ете, на​ко​па​ли эти ис​сле​до​ва​те​ли? Вы​яс​ни​лось, что час​то​та за​бо​ле​ва​ния деп​рес​си​ей не за​ви​сит от «объек​тив​ных» по​ка​за​те​лей ка​чес​т​ва его жиз​ни. 

    Ну и дей​с​т​ви​тель​но! Ка​ких-то сто лет на​зад лю​ди жи​ли при све​те лу​чи​ны, хо​ди​ли за во​дой не к кра​ну, а к ко​лод​цу, не зна​ли, ни что та​кое хо​ло​диль​ник, ни что та​кое те​ле​фон, ни тем бо​лее мик​ро​вол​но​вая печь. И дет​с​кая смер​т​ность бы​ла чу​до​вищ​ной, и про​дол​жи​тель​ность жиз​ни бы​ла чуть ли не в два ра​за мень​ше, чем те​перь, и боль​шин​с​т​во бо​лез​ней не толь​ко не из​ле​чи​ва​лось, а вов​се ос​та​ва​лось без ка​ко​го-ли​бо вспо​мо​же​ния, од​на​ко... 

    Однако те​перь деп​рес​сий, нес​мот​ря на по​яв​ле​ние всех этих пе​ре​чис​лен​ных и не пе​ре​чис​лен​ных благ ци​ви​ли​за​ции, ста​ло не толь​ко не мень​ше, а, нап​ро​тив, зна​чи​тель​но боль​ше! Так что внеш​ние об​с​то​ятель​с​т​ва, по​ка​за​тель «уров​ня жиз​ни», «объек​тив​ные фак​то​ры» и т. д. и т. п. - не име​ют к деп​рес​сии ров​ным сче​том ни​ка​ко​го от​но​ше​ния. Нам это толь​ко так ка​жет​ся. Мы хо​тим най​ти объ​яс​не​ние сво​ей апа​тии и сво​ей по​дав​лен​нос​ти и по​то​му ссы​ла​ем​ся на свои «неп​ри​ят​нос​ти», но не в них​де​ло! 

    Итак, нам сле​ду​ет серь​ез​но за​ду​мать​ся, пос​коль​ку бла​го​по​лу​чие не​умо​ли​мо над​ви​га​ет​ся на че​ло​ве​чес​т​во, а пос​лед​с​т​вия это​го чу​до​вищ​но​го бла​го​ден​с​т​вия да​же страш​но се​бе пред​с​та​вить! И сов​сем не слу​чай​но фу​ту​ро​ло​ги уже на​зы​ва​ют ны​неш​ний XXI век - «ве​ком деп​рес​сии», а пси​хи​ат​ры нас​той​чи​во тре​бу​ют вы​де​ле​ния но​вых ас​сиг​но​ва​ний на ис​сле​до​ва​ние деп​рес​сии, пре​дуп​реж​дая: деп​рес​сия - «рак XXI ве​ка» (пос​лед​ний раз эти тре​бо​ва​ния проз​ву​ча​ли на все​мир​ном эко​но​ми​чес​ком фо​ру​ме в Да​во​се). 

    Причем пос​лед​няя фор​му​ли​ров​ка, хо​тя и от​но​сит​ся к раз​ря​ду «крас​ных сло​вец», в дей​с​т​ви​тель​нос​ти бьет в са​мую точ​ку. Ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные Все​мир​ной ор​га​ни​за​ци​ей здра​во​ох​ра​не​ния, ут​вер​ж​да​ют, что к 2020 го​ду смер​т​ность от су​ици​дов вый​дет на вто​рое мес​то сре​ди дру​гих при​чин смер​т​нос​ти, опе​ре​див та​ким об​ра​зом рак и ос​та​вив впе​ре​ди се​бя лишь за​бо​ле​ва​ния сер​д​ца и сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы (т. е. ин​фар​к​ты и ин​суль​ты вмес​те взя​тые!). Ины​ми сло​ва​ми, че​рез ка​ких-то пят​над​цать-двад​цать лет мы бу​дем ча​ще уми​рать от са​мо​убийств (это​го «вен​ца» деп​рес​сии), не​же​ли от ра​ка! 

    Уже сей​час ши​ро​ко​мас​ш​таб​ные ис​сле​до​ва​ния по​ка​зы​ва​ют: каж​дый пя​тый пред​с​та​ви​тель прес​ло​ву​то​го «зо​ло​то​го мил​ли​ар​да» стра​да​ет деп​рес​си​ей, при этом су​щес​т​ву​ет еще и скры​тая деп​рес​сия, ко​то​рая сос​тав​ля​ет, как ми​ни​мум, от 11 до 14% на​се​ле​ния вы​со​ко​раз​ви​тых стран За​па​да1 . О рос​си​янах уже и го​во​рить не при​хо​дит​ся, да​же бу​ма​га, на​вер​ное, не смо​жет вы​нес​ти ре​аль​ные циф​ры. Так что бед​с​т​вие здесь пол​но​мас​ш​таб​но, а ведь это толь​ко на​ча​ло! Как мы уви​дим в про​цес​се даль​ней​ше​го из​ло​же​ния, деп​рес​сия со​би​ра​ет​ся прий​ти в каж​дый дом пер​во​го, вто​ро​го и треть​его ми​ра, прий​ти все​це​ло и на​дол​го. 

Подвох вселенского благополучия
    На са​мом де​ле это дос​та​точ​но стран​но: ус​ло​вия на​шей жиз​ни не​сом​нен​но улуч​ша​ют​ся. Бла​го​да​ря дос​ти​же​ни​ям на​шей ци​ви​ли​за​ции ря​до​во​му че​ло​ве​ку дей​с​т​ви​тель​но жить ста​но​вит​ся лег​че. Лег​че, но не ве​се​лее! Нап​ро​тив да​же, нев​мо​го​ту по​че​му-то! Не хо​тят лю​ди жить, хоть режь их! По​че​му? Ес​ли от​ве​чать крат​ко, то тут три ос​нов​ные при​чи​ны. Пер​вая - это хро​ни​чес​кий ин​фор​ма​ци​он​ный стресс. Мозг пе​рег​ру​жа​ет​ся ин​фор​ма​ци​ей и впа​да​ет в сос​то​яние пол​ной нев​ме​ня​емос​ти. Он за​щи​ща​ет​ся от ее пе​ре​из​быт​ка, при​туп​ля​ет​ся его чув​с​т​ви​тель​ность, мы ста​но​вим​ся все бо​лее и бо​лее зам​к​ну​ты​ми, оди​но​ки​ми, а как след​с​т​вие - деп​рес​сив​ны​ми2 . 

    С дру​гой сто​ро​ны, нель​зя не учи​ты​вать и прос​той би​оло​гии, точ​нее, ге​не​ти​ки - это вто​рая при​чи​на рос​та деп​рес​сии. Ме​ди​ци​на бе​за​пел​ля​ци​он​но вме​ши​ва​ет​ся в ес​тес​т​вен​ный от​бор: мы на​учи​лись ле​чить пси​хи​чес​кие рас​строй​с​т​ва, ле​кар​с​т​вен​ные пре​па​ра​ты воз​в​ра​ща​ют че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го тя​же​лым пси​хи​чес​ким за​бо​ле​ва​ни​ем, к бо​лее-ме​нее нор​маль​ной жиз​ни, поз​во​ля​ют ему иметь де​тей. В ре​зуль​та​те про​ис​хо​дит пос​ле​до​ва​тель​ное на​коп​ле​ние не са​мых луч​ших ге​нов в на​шем с ва​ми об​щем ге​но​фон​де. У каж​до​го че​ло​ве​ка це​лый во​рох та​ких ге​нов, в лю​бой мо​мент они спо​соб​ны прос​нуть​ся и за​дать нам жа​ру. К со​жа​ле​нию, все, а в том чис​ле и гу​ма​низм, име​ет свою об​рат​ную сто​ро​ну. Впро​чем, он сто​ит то​го, что​бы пла​тить за не​го да​же та​кую це​ну. 

    Наконец, соб​с​т​вен​но «бла​го​по​лу​чие», ко​то​рое, как это ни стран​но, яв​ля​ет​ся треть​ей и очень важ​ной при​чи​ной деп​рес​сии. На​ши пред​ки сплошь и ря​дом бы​ли за​ня​ты од​ним-един​с​т​вен​ным де​лом - они ден​но и нощ​но ре​ша​ли за​да​чи соб​с​т​вен​но​го вы​жи​ва​ния. Имен​но для этой це​ли при​ро​да и соз​да​ва​ла наш мозг, имен​но для этой це​ли он и прис​по​соб​лен, имен​но на нее и на​це​лен. А так ли нам это на​до? 

    Проведем мыс​лен​ный эк​с​пе​ри​мент. Пред​с​тавь​те се​бе, что вы ка​те​го​ри​чес​ки от​ка​зы​ва​етесь жить, вы​хо​ди​те на бли​жай​ший пе​рек​рес​ток и ло​жи​тесь по​пе​рек до​ро​ги. Что бу​дет про​ис​хо​дить даль​ше? Для на​ча​ла вас бу​дут ак​ку​рат​но объ​ез​жать ма​ши​ны, по​том, слов​но из-под зем​ли, воз​ник​нет на​ряд ми​ли​ции - пок​ри​чит, по​шу​мит и оп​ре​де​лит вас в «обезь​ян​ник». Да​лее, ес​ли вас это не вра​зу​мит, и вы по-преж​не​му про​дол​жи​те от​ка​зы​вать​ся жить, вас об этом поп​ро​сят - сна​ча​ла по-хо​ро​ше​му, по​том по-пло​хо​му, а по​том от​п​ра​вят в пси​хи​ат​ри​чес​кую боль​ни​цу. Там вас бу​дут в пя​тую точ​ку шу​ро​вать ами​на​зи​ном, а че​рез тру​боч​ку с ме​тал​ли​чес​кой муф​той (это что​бы вы зонд этот, ча​сом, не пе​ре​ку​си​ли) вли​вать в рот ка​кую-ни​будь ед​ва съедоб​ную, но, впро​чем, впол​не пи​та​тель​ную пох​леб​ку. 

    Если и пос​ле всех этих уси​лий лю​дей в бе​лых ха​ла​тах стой​кость вас не ос​та​вит, ес​ли вы бу​де​те про​дол​жать де​мон​с​т​ри​ро​вать от​ча​ян​ное не​же​ла​ние жить, то спус​тя ка​ких-ни​будь ме​ся​цев шесть вас бла​го​по​луч​но пе​ре​ве​дут в ПНИ (пси​хо​нев​ро​ло​ги​чес​кий ин​тер​нат), где до са​мо​го пос​лед​не​го дня ва​шей жиз​ни бу​дут про​дол​жать​ся те же са​мые про​це​ду​ры - ами​на​зин и пох​леб​ка. При​чем мо​гу вам га​ран​ти​ро​вать, что в та​ком ви​де - пос​то​яль​ца ПНИ - бла​го​да​ря уси​ли​ям вра​чей и про​че​го пер​со​на​ла вы про​жи​ве​те не мень​ше, а нам​но​го боль​ше, чем ес​ли бы ос​та​лись «на сво​бо​де» в этом бе​зум​ном и су​ма​тош​ном ми​ре! 

    Удивительно, хо​те​ли по​ме​реть, а вот на те​бе! Да, со​ци​аль​ные ин​с​ти​ту​ты ус​т​ро​ены та​ким об​ра​зом, что мы ока​за​лись за​щи​щен​ны​ми от всех воз​мож​ных бед и на​пас​тей: ме​ди​ци​на, ху​до-бед​но, бе​ре​жет на​ше здо​ровье, го​су​дар​с​т​во с его со​бе​са​ми, за​ко​но​да​тель​с​т​вом, су​дом, ми​ли​ци​ей и про​чи​ми пре​лес​тя​ми бе​ре​жет ос​таль​ное. Есть еще пре​дус​мот​ри​тель​ная на​ука и уча​щее пре​дус​мот​ри​тель​нос​ти об​ра​зо​ва​ние. То есть наш с ва​ми ин​с​тинкт са​мо​сох​ра​не​ния ока​зы​ва​ет​ся со​вер​шен​но, аб​со​лютно не нуж​ным! В от​с​тав​ку от​п​ра​ви​ли бра​во​го, бо​ево​го пар​ня! Ка​тас​т​ро​фа! Кад​ро​вый во​ен​ный в мир​ное вре​мя... Спа​сай​ся кто мо​жет! 

    Отсутствие ре​аль​ных уг​роз - для на​ше​го ин​с​тин​к​та са​мо​сох​ра​не​ния сплош​ное на​ка​за​ние, а по​то​му мы вы​нуж​де​ны его тру​до​ус​т​ра​ивать, со​чи​нять, при​ду​мы​вать ему за​ня​тие3 . Боль​шин​с​т​во на​ших тре​вог и опа​се​ний, боль​шин​с​т​во на​ших стрес​сов на са​мом де​ле на​ду​ман​ные и яй​ца вы​еден​но​го не сто​ят. Мы на​чи​на​ем бо​ять​ся за свое здо​ровье, нес​мот​ря на ре​зо​лю​ции вра​чей о за​чис​ле​нии нас в от​ряд кос​мо​нав​тов. Мы мо​жем бо​ять​ся, что не спра​вим​ся с ра​бо​той или что нас ни за что с нее уво​лят. Нам ка​жет​ся, что мы ни​ко​му не нра​вим​ся или ни​ко​му не нуж​ны, а по​это​му нас бро​сят или пре​да​дут. Мы опа​са​ем​ся, что на нас на​па​дут, ог​ра​бят, из​на​си​лу​ют, что квар​ти​ра на​ша сго​рит, а са​ми мы по​па​дем в ка​тас​т​ро​фу - ав​то​мо​биль​ную или ави​аци​он​ную. Еще мож​но бо​ять​ся, что ре​бе​нок наш не пос​ту​пит в уни​вер​си​тет, что его убь​ют в ар​мии, а вне ар​мии он од​ноз​нач​но ста​нет нар​ко​ма​ном. Круг зам​к​нул​ся... 

    Короче го​во​ря, за «вра​гом», при на​ших-то спо​соб​нос​тях и во​об​ра​же​нии, де​ло не ста​нет. Ес​ли его нет, мы его при​ду​ма​ем. Да, боль​на го​ло​вуш​ка, не​че​го ска​зать. Вро​де бы все у нас хо​ро​шо, все про​ду​ма​но, все ус​т​ро​ено и нет у нас ни​ка​ких ос​но​ва​ний в па​ни​ку впа​дать да сму​ту се​ять. Но ока​зы​ва​ет​ся, что как раз из-за то​го, что все про​ду​ма​но и ус​т​ро​ено, - нам и тре​вож​но! Па​ра​докс! Но ос​мыс​лить этот па​ра​докс (если, ко​неч​но, не отя​го​тить​ся спе​ци​аль​ны​ми зна​ни​ями) не​воз​мож​но, ведь мы как раз ра​ди из​бав​ле​ния от тре​во​ги все это про​ду​мы​ва​ли и ус​т​ра​ива​ли. Как же мо​жет та​кое быть, что все это нас и по​гу​би​ло? А вот ока​зы​ва​ет​ся, что мо​жет, да еще как! Хо​те​ли из​ба​вить​ся от тре​во​ги, а на​жи​ли се​бе деп​рес​сию. 

    Депрессия (если очень прос​то) - это сни​жен​ное, по​дав​лен​ное нас​т​ро​ение, ког​да ни​че​го не хо​чет​ся и ду​ма​ешь толь​ко о том, как все пло​хо. По​че​му у нас мо​жет воз​ник​нуть деп​рес​сия? Ка​жет​ся, что для это​го не​об​хо​дим ка​кой-то очень су​щес​т​вен​ный по​вод. Од​на​ко, по ста​тис​ти​ке, чем луч​ше ста​но​вит​ся на​ша жизнь, тем боль​ше лю​дей на​чи​нают стра​дать от деп​рес​сии. Так что все ссыл​ки на внеш​ние труд​нос​ти вряд ли мо​гут быть при​ня​ты в рас​чет, хо​тя без труд​нос​тей, ко​неч​но, де​ло не об​хо​дит​ся. Ра​зу​ме​ет​ся, мы стал​ки​ва​ем​ся с труд​нос​тя​ми, пе​ре​жи​ваем из-за них, иног​да чув​с​т​ву​ем се​бя по​дав​лен​ны​ми, обес​си​лев​шими. Но деп​рес​сия как та​ко​вая - это не прос​то на​ша ре​ак​ция на жиз​нен​ные труд​нос​ти, это спе​ци​фи​ческий сбой в ра​бо​те моз​га. Мозг, по​ра​жен​ный деп​рес​си​ей, на​чи​на​ет спон​тан​но, вне за​ви​си​мос​ти от внеш​них об​с​тоятельств по​рож​дать чув​с​т​ва тос​ки и по​дав​лен​нос​ти, а так​же ощу​ще​ния бе​зыс​ход​нос​ти и пу​га​ющей бес​смыс​лен​нос​ти жиз​ни. Мы на​де​ва​ем «тем​ные оч​ки»...

    Мы жи​вем в та​кое вре​мя, ког​да не​нуж​ные ве​щи - един​с​т​вен​ное, в чем мы нуж​да​ем​ся. 

    Оскар Уайльд
    Как ни​ког​да ра​нее в сво​ей ис​то​рии, че​ло​ве​чес​т​во ока​за​лось на пе​рек​рес​т​ке. Од​на до​ро​га ве​дет к от​ча​янию и пол​ной бе​зыс​ход​нос​ти. Дру​гая - к все​об​ще​му вы​ми​ра​нию. Так бу​дем же мо​лить Бо​га, что​бы Он да​ро​вал нам муд​рость сде​лать пра​виль​ный вы​бор. 

    Вуди Ал​лен
Саморазрушение
    Невостребованные си​лы на​ше​го ин​с​тин​к​та са​мо​сох​ра​не​ния - вещь от​нюдь не бе​зо​бид​ная. «Жи​вот​ное, - по сло​вам ве​ли​чай​ше​го фи​зи​оло​га Ива​на Ми​хай​ло​ви​ча Се​че​но​ва, быв​ше​го, кста​ти, учи​те​лем И. П. Пав​ло​ва, - на​хо​дит​ся в сос​то​янии пос​то​ян​ных бо​евых дей​с​т​вий». Дей​с​т​ви​тель​но, ес​ли ди​кий зверь не бу​дет пос​то​ян​но нас​то​ро​же, то от не​го в ско​ром вре​ме​ни ос​та​нут​ся рож​ки Да нож​ки. Но че​ло​ве​ку нет нуж​ды в та​ком нап​ря​же​нии, и оно ос​та​ет​ся не​ре​али​зо​ван​ным, слов​но бы​за​пи​ра​ет​ся внут​ри на​шей пси​хи​ки, ки​пит там и буль​ка​ет. По уму, оно дол​ж​но как-то рас​хо​до​вать​ся, в нас дол​жен быть ка​кой-то кла​пан, че​рез ко​то​рый мы бу​дем спус​кать из​быт​ки этих па​ров. 

    Но где они, эти кла​па​ны? Нев​ро​ти​чес​кие тре​во​ги? На​ду​ман​ные стра​хи? Ра​зу​ме​ет​ся, они поз​во​ля​ют нам рас​т​ра​чи​вать из​быт​ки это​го нап​ря​же​ния, но они же при​во​дят и к его рос​ту. Нас слов​но бы рас​пи​ра​ет из​нут​ри, мы ку​да-то го​ним​ся, пос​то​ян​но чем-то оза​бо​че​ны, не спо​соб​ны уси​деть на мес​те, все вре​мя пот​реб​ля​ем но​вую и но​вую ин​фор​ма​цию, что​бы как-то се​бя за​нять. Од​на​ко все эти по​пыт​ки об​лег​чить соб​с​т​вен​ное стра​да​ние на са​мом де​ле при​во​дят лишь к об​рат​но​му ре​зуль​та​ту. Нап​ря​же​ние уве​ли​чи​ва​ет​ся, внут​рен​ний дис​ком​форт рас​тет как на дрож​жах. И это ра​нит, мы, са​ми то​го не по​доз​ре​вая и, ко​неч​но, не же​лая то​го, ра​ним се​бя из​нут​ри, нам боль​но, нам пло​хо, и мы аг​рес​си​ру​ем... 

    Мы по​доб​ны ра​не​но​му зве​рю - му​ча​ем​ся сво​им внут​рен​ним нап​ря​же​ни​ем, ко​то​рое ни​как не мо​жет най​ти для се​бя вы​хо​да. Но про​яв​ле​ния аг​рес​сии у нас зап​ре​ще​ны ка​те​го​ри​чес​ки, за нее да​же срок да​ют и не всег​да ус​лов​ный. 

    Впрочем, мы и са​ми склон​ны ее сдер​жи​вать - кто вслед​с​т​вие вос​пи​тан​нос​ти, кто по при​выч​ке, кто из-за ба​наль​но​го стра​ха пе​ред на​ка​за​ни​ем. Ко​неч​но, по чуть-чуть дос​та​ет​ся на​шим де​тям, суп​ру​гам, ро​ди​те​лям и про​чим род​с​т​вен​ни​кам; под​чи​нен​ным от нас вле​та​ет по вся​ко​му по​во​ду и без не​го, при​чем всег​да по пер​вое чис​ло и обя​за​тель​но по​чем зря; есть сре​ди пос​т​ра​дав​ших от на​шей аг​рес​сии и по​ли​ти​ки, и слу​чай​ные про​хо​жие, и про​дав​цы в ма​га​зи​нах, и вра​чи в ка​би​не​тах, ко​ро​че го​во​ря, кто по​пал​ся - я не ви​но​ват. 

    Что же де​лать? На ка​ко​го же пред​с​та​ви​те​ля че​ло​ве​чес​ко​го ви​да без заз​ре​ния со​вес​ти мож​но пе​ре​вес​ти свою внут​ри​ви​до​вую аг​рес​сию, не​ми​ло​сер​д​но уси​лен​ную внут​рен​ним стра​да​ни​ем? До​га​да​лись? Да, на са​мо​го се​бя! При​чем не рис​куя быть осуж​ден​ным и опо​ро​чен​ным... И вот на​чи​на​ет​ся! Да​же не до​га​ды​ва​ясь об этом, мы пе​ре​ори​ен​ти​ру​ем аг​рес​сию с на​ших со​ро​ди​чей на са​мих се​бя, жер​т​ву​ем, мож​но ска​зать, со​бой, по​то​му что мы «при​лич​ные лю​ди». 

    Совершенно не​осоз​нан​но мы ста​вим свою соб​с​т​вен​ную жизнь под удар, по​ла​гая, что все это в по​ряд​ке ве​щей. Ве​щи-то, мо​жет быть, и в по​ряд​ке, да вот с го​ло​вой у ци​ви​ли​зо​ван​но​го че​ло​ве​ка проб​ле​мы. Не уме​ет наш, по су​ти, жи​вот​ный мозг пра​виль​но вес​ти се​бя в ми​ре со​ци​аль​ных, че​ло​ве​чес​ких от​но​ше​ний, не под них его эво​лю​ция де​ла​ла. От​сю​да и нев​ро​зы, от​сю​да и ауто​аг​рес​сив​ное по​ве​де​ние. 

    Аутоагрессивное по​ве​де​ние - это, про​ще го​во​ря, аг​рес​сия, нап​рав​лен​ная че​ло​ве​ком про​тив се​бя са​мо​го. Ка​жет​ся, что этот слу​чай ред​кий, пос​коль​ку с кем-с кем, а с со​бой-то уж мы дей​с​т​ви​тель​но пре​бы​ва​ем в сос​то​янии ми​ра или, по край​ней ме​ре, чел​ноч​ной дип​ло​ма​тии, спо​соб​ной ула​дить лю​бой воз​ни​ка​ющий кон​ф​ликт. Вспом​ним, как мы се​бя оп​рав​ды​ва​ем, да​же ес​ли у нас есть ощу​ще​ние, что мы пос​ту​пи​ли как-то не так, неп​ра​виль​но или нек​ра​си​во. Мы всег​да на​хо​дим дос​та​точ​ную ар​гу​мен​та​цию, что​бы до​ка​зать соб​с​т​вен​ную пра​во​ту. Од​на​ко же здесь речь идет о соз​на​нии, точ​нее, о его спо​соб​нос​ти сгла​дить кон​ф​ликт, воз​ни​ка​ющий меж​ду раз​лич​ны​ми его час​тя​ми, но ме​ха​низ​мы ауто​аг​рес​сив​но​го по​ве​де​ния за​ле​га​ют ни​же соз​на​ния, это сво​его ро​да би​оло​ги​чес​кий ру​ди​мент, да​ющий свои всхо​ды в со​ци​аль​ной жиз​ни. 

    Конечно, са​мым ра​ди​каль​ным ва​ри​ан​том ре​али​за​ции ауто​аг​рес​сив​но​го по​ве​де​ния был и ос​та​ет​ся су​ицид, т. е. са​мо​убий​с​т​во. И мы мо​жем толь​ко до​га​ды​вать​ся, сколь​ко не​на​вис​ти, стра​да​ния и бо​ли дол​ж​но быть в че​ло​ве​ке, что​бы соб​с​т​вен​но​руч​но убить са​мо​го близ​ко​го че​ло​ве​ка, ко​то​рый есть у не​го, - са​мо​го се​бя. Во​об​ще го​во​ря, по​кон​чить с со​бой - де​ло неп​рос​тое, это толь​ко ка​жет​ся на пер​вый взгляд, что прос​то. По​это​му объ​яс​нять за​вер​шен​ный су​ицид ми​нут​ной сла​бос​тью неп​ра​виль​но. Од​на​ко не​ко​то​рые из​би​ра​ют и вов​се изощ​рен​ные спо​со​бы свес​ти сче​ты с жиз​нью, но ма​ло кто из этих са​мо​убийц по​ни​ма​ет, что он де​ла​ет. 

    Чем про​яв​ля​ет​ся ауто​аг​рес​сив​ное по​ве​де​ние? Чи​тай​те и уз​на​вай​те со​би​ра​тель​ный пор​т​рет сов​ре​мен​но​го че​ло​ве​ка: на​ру​ше​ние пра​вил до​рож​но​го дви​же​ния (вклю​чая пе​ре​ход до​ро​ги на крас​ный свет и вож​де​ние ав​тот​ран​с​пор​та в нет​рез​вом ви​де); не​соб​лю​де​ние пра​вил тех​ни​ки бе​зо​пас​нос​ти (на ра​бо​чем мес​те, при об​ра​ще​нии с элек​т​ри​чес​т​вом); нар​ко​ма​ния, ал​ко​го​лизм, вред​ные при​выч​ки и дру​гие приз​на​ки нез​до​ро​во​го об​ра​за жиз​ни; не​вы​пол​не​ние пред​пи​са​ний вра​ча (или вы​пол​не​ние их по соб​с​т​вен​но​му ус​мот​ре​нию); эк​с​т​ре​маль​ные ви​ды ра​бо​ты и спор​та; не​оп​рав​дан​ный риск; соб​с​т​вен​но са​мо​убий​с​т​ва; прес​туп​ное по​ве​де​ние (че​ло​век та​ким об​ра​зом под​вер​га​ет зна​чи​тель​ной опас​нос​ти не толь​ко дру​гих, но и се​бя са​мо​го), а так​же мно​гое, мно​гое дру​гое. 

    Взгляните на свою жизнь и за​ду​май​тесь - все ли ва​ши пос​туп​ки слу​жат ук​реп​ле​нию соб​с​т​вен​но​го здо​ровья, соз​да​нию соб​с​т​вен​но​го бла​го​по​лу​чия? Не под​вер​га​ем ли мы се​бя рис​ку - за​бо​леть, ока​зать​ся жер​т​вой ДТП, по​лу​чить бы​то​вую трав​му или трав​му на про​из​вод​с​т​ве и т. д. и т. п.? А ес​ли мы де​ла​ем это, мож​но ли ду​мать, что нам до​ро​га на​ша жизнь? А ес​ли она нам не до​ро​га, то не яв​ля​ет​ся ли это приз​на​ком деп​рес​сии? Лю​бое дей​с​т​вие, лю​бой пос​ту​пок, со​вер​шен​ный че​ло​ве​ком воп​ре​ки его ин​с​тин​к​ту са​мо​сох​ра​не​ния, под​вер​га​ющий рис​ку его жизнь, - есть про​яв​ле​ние бо​лез​ни, и у этой бо​лез​ни нет дру​го​го наз​ва​ния - это имен​но деп​рес​сия. 

    Если я на​ве​шу три ви​ся​чих зам​ка на ре​шет​ча​тые две​ри сво​его жи​ли​ща, за​ве​ду ог​нес​т​рель​ное ору​жие, со​бак и по​ли​цей​с​ко​го в ком​на​те и бу​ду при этом ве​се​ло уве​рять, что ни​че​го не бо​юсь, - то это вер​но и не​вер​но од​нов​ре​мен​но. Мой страх зак​лю​чен в ви​ся​чих зам​ках. 

    Альфред Ад​лер
    Вы не зна​ете соб​с​т​вен​но​го ра​зу​ма. 

    Джонатан Свифт
Самоубийство - безысходность или бессмыслица?
    Обывателю иног​да ка​жет​ся, что са​мо​убий​с​т​во - это сю​жет из ро​ма​на, что-то не​ре​аль​ное, не​воз​мож​ное, вы​мыш​лен​ное. И он силь​но удив​ля​ет​ся, ког​да уз​на​ет, что толь​ко по дан​ным офи​ци​аль​ной ста​тис​ти​ки, ко​то​рая так нек​с​та​ти хро​ма​ет в этом пун​к​те на обе но​ги, каж​дый год ко​ли​чес​т​во по​кон​чив​ших с со​бой жи​те​лей круп​ных го​ро​дов в два и бо​лее ра​за пре​вы​ша​ет ко​ли​чес​т​во лю​дей, по​гиб​ших за этот же пе​ри​од в до​рож​но-тран​с​пор​т​ных про​ис​шес​т​ви​ях. 

    Что та​кое са​мо​убий​с​т​во (су​ицид), боль​шин​с​т​во из нас зна​ют толь​ко по​нас​лыш​ке, од​на​ко мно​гие по​че​му-то ду​ма​ют, что хо​ро​шо раз​би​ра​ют​ся в этом воп​ро​се. По​доб​ные, с поз​во​ле​ния ска​зать, зна​ния за​час​тую чис​тей​шей во​ды заб​луж​де​ния, пе​чаль​ные пло​ды ко​то​рых мы и вы​нуж​де​ны по​жи​нать. Ка​кие же оши​боч​ные мне​ния о са​мо​убий​с​т​ве и са​мо​убий​цах бы​ту​ют в мас​со​вом соз​на​нии? 

    Во-первых, по​дав​ля​ющее боль​шин​с​т​во лю​дей уве​ре​ны в том, что проб​ле​ма су​ици​да - проб​ле​ма нез​на​чи​тель​ная. Поп​ро​буем в этом ра​зоб​рать​ся. За​вер​шен​ные са​мо​убий​с​т​ва (т. е. ког​да че​ло​век уми​ра​ет вслед​с​т​вие са​мо​убий​с​т​ва) - это толь​ко вер​хуш​ка ай​с​бер​га; по​пы​ток са​мо​убий​с​т​ва в 10~20 раз боль​ше; ко​ли​чес​т​во лю​дей, ду​ма​ющих о са​мо​убий​с​т​ве как о спо​со​бе ре​ше​ния сво​их проб​лем, еще боль​ше - как. ми​ни​мум в 100 раз! А ведь и по​пыт​ка са​мо​убий​с​т​ва, и мыс​ли о са​мо​убий​с​т​ве са​ми по се​бе яв​ля​ют​ся тя​же​лой пси​хо​ло​ги​чес​кой трав​мой, они му​ча​ют че​ло​ве​ка. Кро​ме то​го, каж​дый са​мо​убий​ца ос​тав​ля​ет в жи​вых в сред​нем во​семь сво​их близ​ких - дру​зей и род​с​т​вен​ни​ков, для ко​то​рых его пос​ту​пок - это нас​то​ящая тра​ге​дия. Та​ким об​ра​зом, в круп​ных го​ро​дах проб​ле​ма са​мо​убий​с​т​ва, так или ина​че, зат​ра​ги​ва​ет сот​ни ты​сяч лю​дей! 

    Во-вторых, бы​ту​ет мне​ние, что са​мо​убий​с​т​вом жизнь кон​ча​ют ду​шев​но​боль​ные лю​ди - это боль​шое заб​луж​де​ние. На са​мом де​ле их ко​ли​чес​т​во сре​ди са​мо​убийц не пре​вы​ша​ет 15-20%, т. е. ос​тав​ши​еся 80-85% лю​ди «нор​маль​ные», хо​тя и на​хо​дя​щи​еся в сос​то​янии ду​шев​но​го кри​зи​са или деп​рес​сии. Впро​чем, не​ко​то​рые по​ла​га​ют, что са​мо​убий​с​т​во - это про​яв​ле​ние сла​бос​ти. Сно​ва ошиб​ка! Мыс​ли о са​мо​убий​с​т​ве - это один из сим​п​то​мов деп​рес​сии, а по​то​му го​во​рить, что са​мо​убий​ца - че​ло​век сла​бо​воль​ный, это все рав​но что ут​вер​ж​дать, буд​то бы боль​ной грип​пом - страш​ный лен​тяй. 

    В-третьих, бы​ту​ет мне​ние, что ес​ли че​ло​век го​во​рит о са​мо​убий​с​т​ве, то он ни​ког​да это​го не сде​ла​ет, что в кор​не не​вер​но. Нап​ро​тив, ча​ще все​го са​мо​убий​цы так или ина​че оз​ву​чи​ва​ют свои пла​ны. Но кто их слу​ша​ет, ко​го это за​бо​тит? По​том род​с​т​вен​ни​ки и друзья бу​дут му​чать​ся уг​ры​зе​ни​ями со​вес​ти, что не ус​ле​ди​ли, не​дос​мот​ре​ли, не прис​лу​ша​лись... 

    Каковы ис​тин​ные при​чи​ны са​мо​убий​с​т​ва? Жизнь - са​ма по се​бе стресс, прак​ти​чес​ки каж​дый че​ло​век убеж​дал​ся в этом на соб​с​т​вен​ном опы​те, мно​гие ис​пы​ты​ва​ли и чув​с​т​во бе​зыс​ход​нос​ти, выз​ван​ное не​воз​мож​нос​тью пре​одо​леть тя​жесть на​ва​лив​ших​ся на них об​с​то​ятельств. Эти​ми об​с​то​ятель​с​т​ва​ми мо​гут ока​зать​ся за​шед​шие в ту​пик се​мей​ные от​но​ше​ния (с суп​ру​гом, ро​ди​те​ля​ми, деть​ми), труд​нос​ти, свя​зан​ные с ра​бо​той, карь​ерой, в ря​де слу​ча​ев - это жи​лищ​ный воп​рос, иног​да - за​ви​си​мость (на​чи​ная от лю​бов​ной и за​кан​чи​вая нар​ко​ти​чес​кой или ал​ко​голь​ной), на​ко​нец, те​лес​ное за​бо​ле​ва​ние, сек​су​аль​ные проб​ле​мы и т. п. 

    Когда че​ло​век стал​ки​ва​ет​ся с труд​нос​тя​ми и пре​пят​с​т​ви​ями, он, ко​неч​но, пы​та​ет​ся их ре​шать. Но ес​ли все его уси​лия ока​зы​ва​ют​ся тщет​ны​ми, что тог​да? Тог​да он пред​п​ри​ни​ма​ет по​пыт​ки уй​ти от проб​лем, вый​ти из иг​ры. Са​мым прос​тым спо​со​бом ка​жет​ся имен​но са​мо​убий​с​т​во. Но за​ду​ма​ем​ся: в этом слу​чае я вро​де бы ре​шаю проб​ле​му, но я не мо​гу по​лу​чить при​чи​та​ющий​ся мне ре​зуль​тат, пос​коль​ку его прос​то не​ко​му бу​дет по​лу​чать! Уй​ти от проб​ле​мы, вый​ти из-под ее прес​са мож​но толь​ко пе​ре​ори​ен​ти​ро​вав​шись на что-то дру​гое. Но в этом-то вся и заг​воз​д​ка, по​то​му что сил у че​ло​ве​ка, из​му​чен​но​го проб​ле​мой, нет! 

    Депрессия - сос​то​яние бо​лез​нен​ное, ха​рак​те​ри​зу​юще​еся как раз ут​ра​той сил, чув​с​т​вом, что ни​че​го нель​зя из​ме​нить, ощу​ще​ни​ем, что жизнь не уда​лась и дос​той​на толь​ко то​го, что​бы быть за​вер​шен​ной в крат​чай​шие сро​ки. Вы​ле​чи эту деп​рес​сию, и взгляд у это​го че​ло​ве​ка на жизнь из​ме​нит​ся кар​ди​наль​но, но ведь так труд​но по​нять, что твои мыс​ли - это не твоя ис​ти​на, а твое заб​луж​де​ние, на​вя​зан​ное те​бе бо​лез​нью. И вот так че​ло​век ока​зы​ва​ет​ся в зам​к​ну​том кру​ге: с од​ной сто​ро​ны, жизнь с ее проб​ле​ма​ми, с дру​гой сто​ро​ны - его соб​с​т​вен​ное бо​лез​нен​ное сос​то​яние, где к бес​си​лию при​ме​ши​ва​ют​ся идеи бес​смыс​лен​нос​ти су​щес​т​во​ва​ния. 

    Человек, ока​зав​ший​ся в этом аду, на са​мом де​ле из пос​лед​них сил пы​та​ет​ся бо​роть​ся за свою жизнь и про​яв​ля​ет, за​час​тую под​лин​ное му​жес​т​во в про​ти​вос​то​янии соб​с​т​вен​ной деп​рес​сии и сво​ему бес​си​лию. Но, к со​жа​ле​нию, си​лы здесь не​рав​ны, и час​то это про​ти​вос​то​яние обо​ра​чи​ва​ет​ся про​тив са​мо​го че​ло​ве​ка: воз​ни​ка​ет тре​во​га, уси​ли​ва​ет​ся внут​рен​нее нап​ря​же​ние. На пи​ке этой ду​шев​ной бо​ли он и со​вер​ша​ет са​мый бес​смыс​лен​ный пос​ту​пок в сво​ей жиз​ни - са​мо​убий​с​т​во. Да, в чем уж по​ис​ти​не нет ни​ка​ко​го смыс​ла - так это в са​мо​убий​с​т​ве, о жиз​ни это​го ска​зать ни​как нель​зя. Ес​ли же кто-то и го​во​рит, то это не он го​во​рит, а цар​с​т​ву​ющая в нем деп​рес​сия. 

    Страдающему нуж​на по​мощь, ес​ли вы стра​да​ете, зна​чит, вам нуж​на по​мощь. Это нас​толь​ко ло​гич​но, что спо​рить с этим не ста​нет да​же бе​зум​ный. Нас по​че​му-то не сму​ща​ет тот факт, что, по​лу​чив трав​му, мы об​ра​ща​ем​ся к вра​чу. Че​го же стран​но​го в том, что, по​лу​чив ду​шев​ную трав​му, мы так​же дол​ж​ны об​ра​щать​ся имен​но к вра​чу? Стран​но то, что мы не об​ра​ща​ем​ся. Стран​но так​же и то, что не бьют тре​во​гу род​с​т​вен​ни​ки и близ​кие че​ло​ве​ка, по​пав​ше​го в страш​ный омут деп​рес​сии. 

    Чтобы по​нять всю глу​пость глу​пос​ти, на​до ее про​де​лать. 

    В. О. Клю​чев​с​кий
    «Не бу​дем боль​ше стро​ить ил​лю​зий!» - луч​шее на​ча​ло для но​вой ил​лю​зии. 

    Карл Кра​ус
    Говорят, что че​ло​век - это ра​зум​ное жи​вот​ное. Всю свою жизнь я ис​кал хоть ка​кие-то сви​де​тель​с​т​ва в поль​зу это​го ут​вер​ж​де​ния. 

    Бертран Рас​сел
    Оптимист за​яв​ля​ет, что мы жи​вем е на​илуч​шем из воз​мож​ных ми​ров; пес​си​мист опа​са​ет​ся, что так оно и есть. 

    Джеймс Брэнч Кэ​белл
Доктор просто против депрессии
    Мы мно​го ска​за​ли о нес​час​ть​ях «счас​т​ли​во​го За​па​да», а как де​ла об​с​то​ят у нас - в ма​туш​ке -Рос​сии? Я не знаю, все ли это по​ни​ма​ют (мне ка​жет​ся, что нет), но про​шед​шие 10-15 лет ста​ли для нас серь​ез​ней​шим ис​пы​та​ни​ем. То, что нам до​ве​лось пе​ре​жить, ког​да-ни​будь бу​дут срав​ни​вать с тя​же​лей​ши​ми со​ци​аль​ны​ми пот​ря​се​ни​ями. 

    Мы (т. е. каж​дый из нас) под​вер​г​лись ис​пы​та​нию мно​жес​т​ва боль​ших и ма​лых со​ци​аль​ных пот​ря​се​ний. И де​ло не в том, к луч​ше​му или к худ​ше​му эти про​ис​шед​шие в на​шей стра​не из​ме​не​ния, де​ло не в том, пра​виль​но или неп​ра​виль​но то, что про​изош​ло со все​ми на​ми; де​ло в том, что мы ста​ли «бе​жен​ца​ми» на тер​ри​то​рии соб​с​т​вен​ной ро​ди​ны. 

    Впрочем, од​ной пси​хо​ло​ги​чес​кой «пе​рес​т​рой​кой» наш стресс, ра​зу​ме​ет​ся, не ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся. Сле​ду​ющая проб​ле​ма - это от​сут​с​т​вие чув​с​т​ва уве​рен​нос​ти в зав​т​раш​нем дне. Фор​му​ли​ровка эта весь​ма ус​лов​на, де​ло, ко​неч​но, не в том, что мы не зна​ем, что бу​дем зав​т​ра есть. Речь идет о то​таль​ном ощу​ще​нии рос​си​яни​на (обес​по​ко​ен​но​го и ис​пу​ган​но​го раз​но​об​раз​ны​ми деп​ри​ва​ти​за​ци​ями, де​но​ми​на​ци​ями, де​фол​та​ми и про​чи​ми пре​лес​тя​ми), что нет у не​го опо​ры, что, слу​чись ка​кая неп​ри​ят​ность, по​за​бо​тить​ся о нем бу​дет не​ко​му. Это ощу​ще​ние соб​с​т​вен​ной не​за​щи​щен​нос​ти, под​к​реп​ля​емое, кста​ти ска​зать, раз​но​об​раз​ны​ми кор​руп​ци​ями и про​из​во​ла​ми, есть ис​точ​ник тя​же​лей​ше​го пси​хо​ло​ги​чес​ко​го стрес​са, о ко​то​ром, впро​чем, он - рос​си​янин - и не до​га​ды​ва​ет​ся. 

    Теперь о наг​руз​ках. Наг​руз​ки, ко​то​рые мы с ва​ми ис​пы​ты​ва​ем, к со​жа​ле​нию, слиш​ком ве​ли​ки для на​ших «боль​ных го​лов» и не са​мых здо​ро​вых ор​га​низ​мов. От​ды​хать нас ни​ког​да не учи​ли, да и воз​мож​нос​ти, по прав​де ска​зать, у нас та​кой не бы​ло. А сей​час как от​дох​нешь, ког​да за​бот по​лон рот? Все де​ла, де​ла... Де​ла - де​ло хо​ро​шее, но кто бы по​ду​мал о том, что на​ша пси​хи​ка - это ни​ка​кой не веч​ный дви​га​тель, а ор​ган, ко​то​рый име​ет ог​ра​ни​чен​ные воз​мож​нос​ти и мощ​ность, ор​ган, ко​то​рый ус​та​ет и из​на​ши​ва​ет​ся, ор​ган, о ко​то​ром не​об​хо​ди​мо за​бо​тить​ся. При​чем де​лать это не​об​хо​ди​мо са​мым нас​то​ятель​ным и серь​ез​ным об​ра​зом! Нет, мы об этом не ду​ма​ем, от​ды​хать не уме​ем, а в ре​зуль​та​те по​лу​ча​ем стресс от пе​рег​ру​зок. Пос​лед​с​т​вия стрес​са, вы​ра​жа​ющи​еся пси​хи​чес​ким не​до​мо​га​ни​ем или со​ма​ти​чес​ким за​бо​ле​ва​ни​ем, ко​неч​но, на вре​мя мо​гут ли​шить нас воз​мож​нос​ти ра​бо​тать, но бу​дет ли это от​дых? Вряд ли... 

    О том, как стресс пре​об​ра​зу​ет​ся в деп​рес​сию, мы ска​жем чуть поз​же, а сей​час я пы​та​юсь, нас​коль​ко это в мо​их си​лах, по​яс​нить од​ну-един​с​т​вен​ную мысль: у каж​до​го граж​да​ни​на на​шей стра​ны есть все ос​но​ва​ния бо​леть деп​рес​си​ей. Лю​бое пси​хи​чес​кое рас​строй​с​т​во ка​жет​ся нам по​роч​ным яв​ле​ни​ем и нес​мы​ва​емым пят​ном в би​ог​ра​фии. Ко​неч​но, это от​ча​ян​ная ересь, пос​коль​ку, ес​ли сле​до​вать этой стран​ной ло​ги​ке, та​ким же пят​ном дол​жен быть приз​нан и ба​наль​ный грипп. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, стра​дать деп​рес​си​ей - это в ка​ком-то смыс​ле то же са​мое, что и бо​леть грип​пом, хо​тя пос​лед​с​т​вия в слу​чае деп​рес​сии ока​зы​ва​ют​ся ку​да бо​лее серь​ез​ны​ми. 

    В тех ус​ло​ви​ях, в ко​то​рых мы ока​за​лись, за​по​лу​чить деп​рес​сию - это и вов​се ес​тес​т​вен​но, а по​то​му и не стыд​но, и не стран​но. По​доз​ре​ния у ме​ня ско​рее вы​зо​вет тот, кто пе​ре​жил все про​изо​шед​шее со все​ми на​ми без ка​ких-ли​бо ос​лож​не​ний. И ес​ли уж го​во​рить о ес​тес​т​вен​нос​ти и про​ти​во​ес​тес​т​вен​нос​ти, то про​ти​во​ес​тес​твенна не са​ма деп​рес​сия, а то, что че​ло​век про​дол​жает ужи​вать​ся со сво​ей деп​рес​си​ей, ми​рить​ся с ней. Знать, что у те​бя есть сим​п​томы деп​рес​сии, иметь сред​с​т​ва борь​бы с ней и не сде​лать ров​ным сче​том ни​че​го для за​щи​ты сво​ей жиз​ни - это дей​с​т​ви​тель​но стран​но.
    Когда на сво​их лек​ци​ях и се​ми​на​рах я рас​ска​зы​ваю о тех при​чи​нах, ко​то​рые де​ла​ют на​шу деп​рес​сию поч​ти не​об​хо​ди​мым ус​ло​ви​ем жиз​ни каж​до​го сов​ре​мен​но​го че​ло​ве​ка (особ​ли​во про​жи​ва​юще​го в Рос​сии), ме​ня час​то спра​ши​ва​ют: «Вы что, хо​ти​те вог​нать нас в деп​рес​сию?!» Упа​си Гос​подь! У ме​ня един​с​т​вен​ная цель: нам не​об​хо​ди​мо осоз​нать, в ка​ком слож​ном по​ло​же​нии мы ока​за​лись, по​нять на​ко​нец, что на​ша жизнь не на​ла​дит​ся ни по ма​но​ве​нию вол​шеб​ной па​лоч​ки, ни от при​ема вол​шеб​ной таб​лет​ки, что у нас - нас​то​ящая проб​ле​ма, имя ко​то​рой стресс и вы​те​ка​ющая из не​го деп​рес​сия. И до тех пор по​ка это не бу​дет при​ня​то на​ми к све​де​нию, по​ка мы не нач​нем ше​ве​лить​ся в нуж​ном нап​рав​ле​нии, не пой​мем, что на​до за​нять​ся со​бой, за​щи​тить са​мих се​бя и по​мочь са​мим се​бе, вряд ли ко​му-то при​дет в го​ло​ву пос​та​вить на на​шу жизнь. 

    Да, на​ше с ва​ми по​ло​же​ние неп​рос​тое. И хо​тя на​ша жизнь, как ка​жет​ся, на​ла​жи​ва​ет​ся, она, без на​ше​го ос​мыс​лен​но​го и це​ле​нап​рав​лен​но​го учас​тия, су​щес​т​вен​но улуч​шать​ся не бу​дет. Слиш​ком тя​жел груз про​ис​шед​ше​го, слиш​ком ве​ли​ка трав​ма, на​не​сен​ная про​ис​шед​шим на​шей пси​хи​ке. Мы дол​ж​ны при​нять это к све​де​нию и не на​де​ять​ся на уда​чу. Уда​чи не бу​дет, а вот по​зи​тив​ный ре​зуль​тат бу​дет, но толь​ко в том слу​чае, ес​ли мы за​па​сем​ся дос​та​точ​ным му​жес​т​вом, что​бы смот​реть сво​им проб​ле​мам в ли​цо, и дос​та​точ​ным здра​во​мыс​ли​ем, что​бы по​ни​мать их, де​лать со​от​вет​с​т​ву​ющие вы​во​ды и без кри​ка, шу​ма, су​еты по​мо​гать се​бе. Я знаю, что у нас все по​лу​чит​ся, но толь​ко в том слу​чае, ес​ли мы бу​дем ис​кать не прос​тые, а пра​виль​ные пу​ти. 

    Если хо​чешь быть по​ко​ен, не при​ни​май го​ря и неп​ри​ят​нос​тей на свой счет, но всег​да от​но​си их на ка​зен​ный. 

    Козьма Прут​ков
    Многие го​то​вы ско​рее уме​реть, чем по​ду​мать. Час​то, кста​ти, так и слу​ча​ет​ся. 

    Бертран Рас​сел
    Жизнь - то, чем вы за​ни​ма​етесь, ког​да не мо​же​те зас​нуть. 

    Фрэн Ле​бо​виц
Глава вторая
ПРИРОДА ДЕПРЕССИИ
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    Депрессия - это пси​хи​чес​кое рас​строй​с​т​во, и у не​го есть своя ис​то​рия, своя при​ро​да. По сво​ей су​ти это па​то​ло​ги​чес​кое, т. е. бо​лез​нен​ное, уси​ле​ние нор​маль​ной, ес​тес​т​вен​ной для каж​до​го из нас эмо​ции - эмо​ции го​ря, пе​ча​ли, стра​да​ния. Как и в лю​бой дру​гой сис​те​ме, в нас есть и «сла​бые звенья», и «за​щит​ные ме​ха​низ​мы». Где-то нас под​во​дят на​ши ге​ны, а где-то мы и са​ми се​бя под​с​тав​ля​ем. Ра​зоб​рать​ся во всем этом - зна​чит вы​яс​нить: кто те​бе враг, а кто друг, на ко​го мож​но опи​рать​ся и ко​му до​ве​рять, а че​му, нап​ро​тив, нуж​но вся​чес​ки пре​пят​с​т​во​вать. Вот по​че​му все, что по​на​ча​лу ка​жет​ся лишь «го​лой те​ори​ей», на са​мом де​ле есть ос​но​ва​тель​ная и серь​ез​ней​шая под​го​тов​ка к ве​ли​ко​му бою, ко​то​рый мы дол​ж​ны дать сво​ей деп​рес​сии. 

Разрыв сердечной связи
    Горе, пе​чаль и стра​да​ние зна​ко​мы каж​до​му че​ло​ве​ку, вне за​ви​си​мос​ти от то​го, зна​ко​мы мы лич​но с деп​рес​си​ей или нет. Это обыч​ные пси​хо​ло​ги​чес​кие ре​ак​ции, из​вес​т​ные нам с мо​мен​та рож​де​ния, по​то​му что, по​явив​шись на свет, ник​то из нас не за​ли​вал​ся сме​хом, все мы кри​ча​ли и пла​ка​ли, со​об​щая ми​ру о сво​ем стра​да​нии. Да, нам бы​ло боль​но, хо​лод​но, не​у​ют​но, но глав​ное - мы бы​ли ис​тор​г​ну​ты, от​вер​г​ну​ты, бро​ше​ны. Так что го​ре - это пер​вое пе​ре​жи​тое на​ми эмо​ци​ональ​ное сос​то​яние! 

    Собственно го​во​ря, на этом при​ме​ре мож​но прос​мот​реть все ос​нов​ные фак​то​ры, вы​зы​ва​ющие у че​ло​ве​ка эту не​га​тив​ную эмо​цию. 

    Во-первых, но​во​рож​ден​ный ис​пы​ты​ва​ет силь​ней​шее воз​дей​с​т​вие внеш​них фак​то​ров. Сна​ча​ла, по​ка он дви​жет​ся по ро​до​вым пу​тям, его сдав​ли​ва​ют внут​рен​ние ор​га​ны ма​те​ри, по​том он ока​зы​ва​ет​ся в от​но​си​тель​но хо​лод​ной внеш​ней сре​де, ис​пы​ты​ва​ет не​дос​та​ток кис​ло​ро​да и т. д. Ины​ми сло​ва​ми, пер​вый фак​тор го​ря (по-на​уч​ному он на​зы​ва​ет​ся ги​пер​с​ти​му​ля​ци​ей) - это дей​с​т​вие очень силь​ных раз​д​ра​жи​те​лей или весь​ма про​дол​жи​тель​ное дей​с​т​вие од​них и тех же раз​д​ра​жи​те​лей (нап​ри​мер, ес​ли мы ока​жем​ся в по​ме​ще​нии, где дей​с​т​ву​ет пос​то​ян​ный ис​точ​ник шу​ма, то ра​но или поз​д​но нач​нем стра​дать по-нас​то​яще​му от это​го). 

    Во-вторых, но​во​рож​ден​ный в по​ру сво​его внут​ри​ут​роб​но​го раз​ви​тия при​вык к оп​ре​де​лен​ным ус​ло​ви​ям жиз​ни, а по​то​му нуж​да​ет​ся в них. Гру​бо го​во​ря, он хо​чет, что​бы бы​ло мок​ро, ти​хо, теп​ло, а кор​мить​ся и ды​шать он же​ла​ет не обыч​ным для всех нас спо​со​бом, а че​рез пла​цен​ту. Те​перь всем этим его «эмбри​ональ​ным ра​дос​тям» при​хо​дит ко​нец, и он впа​да​ет в то, что уче​ные на​зы​ва​ют «фрус​т​ра​ци​ей». Итак, вто​рой фак​тор го​ря - это не​воз​мож​ность удов​лет​во​ре​ния той или иной пот​реб​нос​ти, стол​к​но​ве​ние с неп​ре​одо​ли​мым пре​пят​с​т​ви​ем при осу​щес​т​в​ле​нии сво​их це​лей. 

    Наконец, в-треть​их, но​во​рож​ден​ный впер​вые в сво​ей жиз​ни пе​ре​жи​ва​ет изо​ля​цию, он ока​зы​ва​ет​ся изо​ли​ро​ван​ным от те​ла ма​те​ри, с ко​то​рым был свя​зан са​мым не​пос​ред​с​т​вен​ным об​ра​зом (все че​рез ту же пла​цен​ту, но и не толь​ко). То есть тре​тий фак​тор, или ис​точ​ник го​ря, - изо​ля​ция. Изо​ля​ция - это оди​но​чес​т​во, вклю​чая во​об​ра​жа​емое, ими​ти​ру​емое или ка​жу​ще​еся. 

    Теперь, ког​да мы, мяг​ко го​во​ря, под​рос​ли, чув​с​т​во го​ря и стра​да​ния про​дол​жа​ет воз​ни​кать у нас по тем же са​мым при​чи​нам: нас или что-то «дос​та​ет», или же мы че​го-то не мо​жем «дос​тать», или же, на​ко​нец, нас все «дос​та​ли», а по​то​му мы от них от​вер​ну​лись и ис​пы​та​ли тя​гос​т​ное чув​с​т​во оди​но​чес​т​ва. Ко​ро​че го​во​ря, ес​тес​т​вен​ная ре​ак​ция го​ря не​за​мыс​ло​ва​та. Но как же эта ес​тес​т​вен​ная ре​ак​ция пе​ре​рож​да​ет​ся в па​то​ло​ги​чес​кую, бо​лез​нен​ную? Имен​но этот воп​рос и зас​тав​ля​ет нас об​ра​тить​ся к раз​но​об​раз​ным на​уч​ным ис​сле​до​ва​ни​ям, пред​п​ри​ня​тым для объ​яс​не​ния фе​но​ме​на деп​рес​сии. 

    Горе, пе​чаль и стра​да​ние яв​ля​ют​ся ес​тес​т​вен​ны​ми пси​хо​ло​ги​ческими ре​ак​ци​ями че​ло​ве​ка. В дет​с​т​ве они вы​пол​няли роль сво​е​об​раз​но​го сиг​на​ла, ре​бе​нок та​ким об​ра​зом ин​фор​ми​ро​вал ро​ди​те​лей (и/или вос​пи​та​те​лей) о сво​их неп​ри​ят​нос​тях. Од​на​ко поз​же, по ме​ре фор​ми​ро​ва​ния дру​гих не​га​тив​ных эмо​ци​ональ​ных ре​ак​ций (стра​ха, гне​ва и др.), го​ре, пе​чаль и стра​да​ние пе​рес​та​ли вы​пол​нять эту фун​к​цию. Те​перь ре​бе​нок мо​жет не толь​ко кри​чать нав​з​рыд, ожи​дая под​мо​ги, но и сам, в слу​чае не​об​хо​димости, спа​сать​ся бег​с​т​вом (страх) или да​же на​па​дать (гнев). Что же про​изош​ло с эмо​ци​ей го​ря? Она пе​реш​ла, ес​ли так мож​но вы​ра​зить​ся, из сфе​ры ком​му​ни​ка​ции в сфе​ру на​ше​го лич​но​го поль​зо​ва​ния. И, к со​жа​ле​нию, слиш​ком пре​ус​пе​ла в этом...

    Приведенные вы​ше «при​чи​ны» го​ря впол​не по​нят​ны, они ле​жат на по​вер​х​нос​ти и не нуж​да​ют​ся в до​пол​ни​тель​ном по​яс​не​нии. Од​на​ко в том-то и бе​да по​доб​ных объ​яс​не​ний: опи​са​ли, вро​де бы все ста​ло по​нят​но, а что де​лать-то? Что де​лать - не​из​вес​т​но, по​то​му что не​дос​та​точ​но прос​то опи​сы​вать, нуж​но про​ник​нуть в суть проб​ле​мы. Как про​те​ка​ет жизнь мла​ден​ца в ма​те​рин​с​кой ут​ро​бе? Са​мое глав​ное - это звук-ощу​ще​ние би​ения сер​д​ца ма​те​ри. Не​ро​див​ший​ся ре​бе​нок при​вы​ка​ет к это​му, это ощу​ще​ние ста​но​вит​ся для не​го при​выч​ным. Ро​див​шись, он уже боль​ше не слы​шит, не ощу​ща​ет это​го «бум, бум, бум...» А что бу​дет, ес​ли мы не бу​дем на​ру​шать этой его при​выч​ки и по​мес​тим его в ус​ло​вия, где этот звук бу​дет соз​да​вать​ся ис​кус​ствен​ным ис​точ​ни​ком зву​ка? 

    С. Том​кинс про​вел со​от​вет​с​т​ву​ющий эк​с​пе​ри​мент. Он по​ка​зал, что но​во​рож​ден​ные, по​ме​щен​ные в ком​на​ту с реп​ро​дук​то​ром, ими​ти​ру​ющим би​ение сер​д​ца ма​те​ри, быс​т​рее при​бав​ля​ют в ве​се и мень​ше кри​чат. Ины​ми сло​ва​ми, ког​да для ма​лы​шей бы​ли соз​да​ны ус​ло​вия, ко​то​рые в боль​шей ме​ре от​ве​ча​ли их при​выч​но​му - ут​роб​но​му - об​ра​зу жиз​ни, они ис​пы​ты​ва​ли мень​ше от​ри​ца​тель​ных эмо​ций, не​же​ли те де​ти, чья при​выч​ка слы​шать би​ение ма​те​рин​с​ко​го сер​д​ца бы​ла на​ру​ше​на. Та​ким об​ра​зом, бы​ла еще раз под​т​вер​ж​де​на кон​цеп​ция Ива​на Пет​ро​ви​ча Пав​ло​ва, ко​то​рый ут​вер​ж​дал, что на​ши не​га​тив​ные эмо​ции воз​ни​ка​ют толь​ко в тех слу​ча​ях, ког​да на​ру​ша​ют​ся на​ши при​выч​ные сте​ре​оти​пы по​ве​де​ния.4 

    Негативные эмо​ци​ональ​ные пе​ре​жи​ва​ния, вклю​чая, ко​неч​но, и эмо​цию го​ря, яв​ля​ют​ся ес​тес​т​вен​ны​ми пси​хо​ло​ги​чес​ки​ми ре​ак​ци​ями. Но их при​чи​на - это вов​се не са​ми неб​ла​гоп​ри​ятные внеш​ние фак​то​ры, а тот сбой, ко​то​рый пе​ре​жи​ва​ет пси​хи​ка, вы​нуж​ден​ная пе​рес​т​ра​иваться в но​вых, из​ме​нив​ших​ся об​с​то​ятель​с​твах. Ины​ми сло​ва​ми, да​же в нор​ме на​ши не​га​тив​ные эмо​ции - это не столь​ко при​ми​тив​ная ре​ак​ция на неп​ри​ят​нос​ти, сколь​ко проб​ле​мы са​мой пси​хи​ки, ко​то​рая не мо​жет ме​нять​ся нас​толь​ко же быс​т​ро, нас​коль​ко иног​да это​го тре​бу​ют об​с​то​ятель​с​т​ва. 

    И этот пункт нам сле​ду​ет от​ме​тить осо​бо. Как бы ко​щун​с​т​вен​но это ни зву​ча​ло, но все мы хо​ро​шо зна​ем: че​ло​век спо​со​бен ко все​му при​вык​нуть и со всем при​ми​рить​ся. Да​же по​те​ря близ​ких, бу​ду​чи серь​ез​ной пси​хо​ло​ги​чес​кой трав​мой, ока​зы​ва​ет​ся лишь вре​мен​ной тра​ге​ди​ей. Прой​дет ме​сяц, дру​гой, год или нес​коль​ко лет, и эта ра​на за​руб​цу​ет​ся, а че​ло​век смо​жет жить с преж​ним пси​хо​ло​ги​чес​ким нас​т​ро​ем. Сле​до​ва​тель​но, проб​ле​ма не в са​мой по​те​ре, а в том, что пси​хи​ка че​ло​ве​ка на ка​ком-то эта​пе не мо​жет спра​вить​ся с те​ми пе​ре​ме​на​ми, ко​то​рые не​сет за со​бой по​доб​ная ут​ра​та. Ес​ли бы мог​ли вы​ре​зать эти нес​коль​ко ме​ся​цев или лет жиз​ни из лич​ной ис​то​рии это​го че​ло​ве​ка, сде​лать, так ска​зать, мон​таж, то уви​де​ли бы, что су​щес​т​вен​ных раз​ли​чий в эмо​ци​ональ​ном сос​то​янии это​го че​ло​ве​ка до и пос​ле дан​ной тра​ге​дии не об​на​ру​жи​ва​ет​ся. 

    Следовательно, ес​ли речь идет о том пси​хо​ло​ги​чес​ком сос​то​янии, в ко​то​рое по​вер​га​ют нас жиз​нен​ные ка​тас​т​ро​фы, оно лишь от​час​ти оп​ре​де​ля​ет​ся са​мой трав​мой, тя​жес​тью про​ис​шед​ше​го. Ос​нов​ная же проб​ле​ма в на​шем моз​гу, ко​то​рый не спо​со​бен быс​т​ро пе​рес​т​ро​ить​ся, мгно​вен​но об​вык​нуть​ся в но​вых, из​ме​нив​ших​ся ус​ло​ви​ях жиз​ни. В ря​де слу​ча​ев, впро​чем, по​доб​ная мед​ли​тель​ность обо​ра​чи​ва​ет​ся но​вой тра​ге​ди​ей - че​ло​век свы​ка​ет​ся со сво​им деп​рес​сив​ным сос​то​яни​ем, а по​том уже прос​то не мо​жет из не​го вый​ти, пос​коль​ку это бы​ло бы но​вым на​ру​ше​ни​ем его, те​перь уже при​выч​но​го - деп​рес​сив​но​го об​ра​за жиз​ни. 

    Всеми стра​да​ни​ями вок​руг нас дол​ж​ны стра​дать и мы. У всех у нас не од​но те​ло, но од​но раз​ви​тие, а это про​во​дит нас че​рез все бо​ли в той или иной фор​ме. 

    Франц Каф​ка
    Любопытная шту​ка эти при​выч​ки. Лю​ди са​ми и не по​доз​ре​ва​ют, что они у них есть. 

    Агата Крис​ти
    Реальность - это раз​ни​ца меж​ду тем, что дос​тав​ля​ет нам удо​воль​с​т​вие, и тем, чем мы вы​нуж​де​ны до​воль​с​т​во​вать​ся. 

    Габриэль Ла​уб
Острая психическая травма
    Когда пос​ле про​ве​ден​ной кон​суль​та​ции я го​во​рю сво​ему па​ци​ен​ту, что у не​го на​ли​цо все сим​п​то​мы деп​рес​сии, он час​то удив​ля​ет​ся: «С че​го? У ме​ня же ни​че​го та​ко​го не про​изош​ло!» Дей​с​т​ви​тель​но, так мы обыч​но и ду​ма​ем: ес​ли у че​ло​ве​ка слу​чи​лось нес​час​тье, то у не​го мо​жет быть деп​рес​сия, а ес​ли нет, то и деп​рес​сии не дол​ж​но быть. Ра​зу​ме​ет​ся, по​доб​ное суж​де​ние оши​боч​но - че​ло​век спо​со​бен пе​ре​жить серь​ез​ную ка​тас​т​ро​фу, не став при этом деп​рес​сив​ным боль​ным (хо​тя это слу​ча​ет​ся край​не ред​ко), а мо​жет и не пе​ре​жи​вать ни​ка​кой ка​тас​т​ро​фы, но все рав​но за​по​лу​чить деп​рес​сию. И это впол​не объ​яс​ни​мо. У од-
    них лю​дей деп​рес​сия воз​ни​кает пос​ле сбоя в пси​хи​ке, обус​лов​лен​но​го тя​же​лой пси​хи​чес​кой трав​мой, у дру​гих - из-за ге​не​ти​чес​кой пред​рас​по​ло​жен​нос​ти, у треть​их - из-за хро​ни​чес​кого стрес​са.
    Депрессия, сле​ду​ющая за тя​же​лой пси​хи​чес​кой трав​мой (ги​белью близ​ко​го - ре​бен​ка, суп​ру​га, ро​ди​те​лей), на​зы​ва​ет​ся «ре​ак​тив​ной». И на​до приз​нать, что ре​ак​тив​ная деп​рес​сия - сос​то​яние, от ко​то​ро​го ник​то из нас не зас​т​ра​хо​ван, пос​коль​ку все мы, как из​вес​т​но, под бо​гом хо​дим. Ес​ли гиб​нет че​ло​век, с ко​то​рым мно​гое свя​за​но в на​шей жиз​ни, то она, ра​зу​ме​ет​ся, серь​ез​но, поч​ти кар​ди​наль​но ме​ня​ет​ся. Лю​бое из​ме​не​ние жиз​ни, как мы уже го​во​ри​ли, вне за​ви​си​мос​ти от его ка​чес​т​ва, яв​ля​ет​ся для пси​хи​ки серь​ез​ным стрес​сом. Но по​ло​же​ние мно​гок​рат​но ухуд​ша​ет​ся в си​ту​ации, ког​да про​ис​шед​шее трав​ма​тич​но не толь​ко из-за сбоя в ра​бо​те пси​хи​чес​ко​го ап​па​ра​та, но и прос​то по​то​му, что яв​ля​ет​ся для че​ло​ве​ка под​лин​ной жиз​нен​ной ка​тас​т​ро​фой. 

    Та боль, ко​то​рую ис​пы​ты​ва​ет че​ло​век, стал​ки​ва​ясь с по​доб​ной тра​ге​ди​ей, тот ужас, ко​то​рый ему при​хо​дит​ся пе​ре​жить, та прон​за​ющая его тре​во​га, ког​да он уз​на​ет о слу​чив​шем​ся, не под​да​ют​ся ни​ка​ко​му опи​са​нию. Ин​тен​сив​ность этих ощу​ще​ний и чувств поч​ти фа​таль​на, нап​ря​же​ние ока​зы​ва​ет​ся зап​ре​дель​ным. В го​ло​ве че​ло​ве​ка во​ца​ря​ет​ся нас​то​ящий ха​ос, в нем ру​шит​ся все - пред​с​тав​ле​ния о сво​ем бу​ду​щем, при​выч​ное су​щес​т​во​ва​ние, со​ци​аль​ная сре​да. 

    Выдерживать по​доб​ное нап​ря​же​ние на про​тя​же​нии дли​тель​но​го вре​ме​ни ни один ор​га​низм не в си​лах, все сис​те​мы его жиз​не​де​ятель​нос​ти - от фун​к​ции кро​вос​наб​же​ния до гор​мо​наль​но​го фо​на - пе​ре​хо​дят в сос​то​яние эк​с​т​рен​ной мо​би​ли​за​ции и спо​соб​ны сор​вать​ся или ис​то​щить​ся, что при​ве​дет к ги​бе​ли ор​га​низ​ма. А по​то​му пси​хи​ка ре​ша​ет​ся в та​ких слу​ча​ях за​дей​с​т​во​вать са​мые жес​т​кие, са​мые, мо​жет быть, гру​бые, но в то же вре​мя и са​мые эф​фек​тив​ные за​щи​ты. Эта ме​ра по​лу​чи​ла наз​ва​ние зап​ре​дель​но-ох​ра​ни​тель​но​го тор​мо​же​ния - пе​ре​воз​буж​ден​ный мозг, трав​ми​ру​ющий сво​им воз​буж​де​ни​ем ор​га​низм, в этот мо​мент слов​но бы пе​ре​го​ра​ет, вык​лю​ча​ет​ся. 

    Как выг​ля​дит, как ве​дет се​бя че​ло​век, ока​зы​ва​ющий​ся в по​доб​ной си​ту​ации? Он мо​жет неп​ре​рыв​но ры​дать, сто​нать и взы​вать о по​мо​щи или нап​ро​тив, ока​зать​ся в сво​е​об​раз​ном сту​по​ре, выг​ля​деть без​де​ятель​ным, пе​рес​тать ре​аги​ро​вать на ад​ре​со​ван​ные к не​му сло​ва и жес​ты. Он мо​жет вес​ти се​бя и так и этак, од​на​ко об​щим ос​та​ет​ся од​но: спус​тя ка​кое-то вре​мя, иног​да да​же счи​тан​ные ча​сы, ему не уда​ет​ся вспом​нить, что же про​ис​хо​ди​ло в этот пе​ри​од, с мо​мен​та, ког​да ему со​об​щи​ли о тра​ги​чес​ком со​бы​тии. Ка​жет​ся, как мож​но за​быть, нап​ри​мер, что ты был на по​хо​ро​нах лю​би​мо​го че​ло​ве​ка, что ты там де​лал, как все это про​ис​хо​ди​ло?! Но ока​зы​ва​ет​ся, мож​но, мож​но, по​то​му что в это вре​мя бы​ло вклю​че​но «зап​ре​дель​но - ох​ра​ни​тель​ное тор​мо​же​ние ». 

    Страх и тре​во​га му​чи​тель​ны для ор​га​низ​ма, они ис​то​щают его воз​мож​нос​ти, а при оп​ре​де​лен​ных об​с​то​ятель​ствах мо​гут да​же по​гу​бить. С фи​зи​оло​ги​чес​кой точ​ки зре​ния, страх и тре​во​га - это воз​буж​де​ние моз​га, нап​ря​же​ние всех про​цес​сов жиз​не​де​ятель​нос​ти ор​га​низ​ма. 
    Но про​цес​сам воз​буж​де​ния в го​лов​ном моз​гу про​ти​вос​тоят ме​ха​низ​мы тор​мо​же​ния. Деп​рес​сия - это и есть цар​с​т​во та​ко​го пси​хи​чес​ко​го тор​мо​же​ния, ко​то​рое, как ока​зы​ва​ет​ся, не​об​хо​ди​мо​го ор​га​низ​му для борь​бы с по​жа​ром под наз​ва​ни​ем тре​во​га. Впро​чем, то, что хо​ро​шо в эк​с​т​рен​ных слу​ча​ях, при дли​тель​ном при​ме​не​нии вы​зы​вает мас​су «по​боч​ных эф​фек​тов».
    Конечно, соб​с​т​вен​но нер​в​ные клет​ки го​лов​но​го моз​га че​ло​ве​ка, пе​ре​жив​ше​го по​доб​ную тра​ге​дию, не пе​ре​го​ре​ли, не вы​дох​лись, не ус​пе​ли ис​то​щить свой ре​сурс, прос​то пси​хи​ка обес​пе​чи​ла ор​га​низ​му за​щи​ту - взя​ла и вык​лю​чи​ла их. Впро​чем, по​доб​ный ме​ха​низм ре​аги​ро​ва​ния име​ет и свои из​дер​ж​ки, он мо​жет зак​ре​пить​ся, стать сти​лем и фор​мой жиз​ни, ко​то​рая те​перь чет​ко раз​де​лит​ся на жизнь до и пос​ле тра​ге​дии. И все это обя​за​тель​но про​изой​дет, ес​ли па​рал​лель​но с ин​тен​сив​ным фар​ма​ко​ло​ги​чес​ким ле​че​ни​ем та​ко​му па​ци​ен​ту не бу​дет ока​за​на кри​зис​ная пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кая по​мощь. Че​ло​век мо​жет не спра​вить​ся с этой тра​ге​ди​ей, ес​ли ему пос​ле про​ис​шед​ше​го не за что бу​дет уце​пить​ся в этой жиз​ни, ес​ли, не дай бог, судь​ба под​ки​нет ему еще ка​кие-то до​пол​ни​тель​ные, пусть да​же и нез​на​чи​тель​ные, на пер​вый взгляд, сюр​п​ри​зы. 

    Жизнь - это то, что с ва​ми слу​ча​ет​ся как раз тог​да, ког​да у вас сов​сем дру​гие пла​ны. 

    Джон Лен​нон
    Пусть все​по​беж​да​ющая жизнь - ил​лю​зия, но я ве​рю в нее, и нес​час​тья ны​неш​не​го дня не от​ни​мут у ме​ня ве​ры в день гря​ду​щий. Жизнь по​бе​дит - сколь​ко рук ни на​ла​га​лось бы на нее, сколь​ко бе​зум​цев ни пы​та​лись ее прек​ра​тить. И раз​ве не ум​нее: жить, хва​ля жизнь, не​же​ли ру​гать ее - и все же жить! 

    Л. Н. Ан​д​ре​ев
    Ни один ор​га​низм не мо​жет пос​то​ян​но на​хо​дить​ся в сос​то​янии тре​во​ги. Ес​ли стрес​со​вый агент нас​толь​ко си​лен, что зна​чи​тель​ное воз​дей​с​т​вие его ста​но​вит​ся не​сов​мес​ти​мым с жиз​нью, жи​вот​ное по​ги​ба​ет еще в ста​дии тре​во​ги, в те​че​ние пер​вых ча​сов или дней. 

    Ганс Селье
    Случай из пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кой прак​ти​ки:
    «Уходя - ухо​ди».
    Рассказывать ис​то​рии лю​дей, пе​ре​жив​ших тя​же​лей​шие жиз​нен​ные пот​ря​се​ния, не​обык​но​вен​но труд​но. Ког​да ты слу​ша​ешь свод​ку убийств, из​на​си​ло​ва​ний, гра​бе​жей и нес​час​т​ных слу​ча​ев по те​ле​ви​зо​ру - это од​но де​ло. Ког​да же ты стал​ки​ва​ешь​ся с че​ло​ве​ком, ко​то​рый, так или ина​че, ока​зал​ся жер​т​вой по​доб​ной тра​ге​дии, со​вер​шен​но дру​гое. Пос​коль​ку же я как пси​хо​те​ра​певт ра​бо​таю имен​но на кри​зис​ном от​де​ле​нии Кли​ни​ки нев​ро​зов им. И. П. Пав​ло​ва, то есть в ме​ру сво​их воз​мож​нос​тей по​мо​гаю имен​но тем, кто по​нес тя​же​лую ут​ра​ту, то по​доб​ных ис​то​рий в мо​ем вра​чеб​ном ба​га​же бо​лее чем дос​та​точ​но. Но мы не бу​дем раз​би​рать под​роб​нос​ти, ог​ра​ни​чив​шись лишь тем, что дей​с​т​ви​тель​но нуж​но про​ана​ли​зи​ро​вать. 

    Этот слу​чай про​изо​шел с жен​щи​ной, ко​то​рой ед​ва ис​пол​ни​лось со​рок лет. На са​мом де​ле - это воз​раст мо​ло​дой и пер​с​пек​тив​ный. Это толь​ко ка​жет​ся, при​чем в со​от​вет​с​т​ву​ющем воз​рас​те и при оп​ре​де​лен​ных ус​ло​ви​ях, что жизнь к это​му вре​ме​ни за​кан​чи​ва​ет​ся. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти же жизнь, мож​но ска​зать, в со​рок лет толь​ко на​чи​на​ет​ся, хо​тя и во вто​рой раз. Боль​шин​с​т​во лю​дей к это​му вре​ме​ни име​ют уже бо​лее-ме​нее взрос​лых де​тей, ко​то​рые не нуж​да​ют​ся в ро​ди​тель​с​кой опе​ке (по край​ней ме​ре, в той ме​ре, как мла​ден​цы и млад​шие школь​ни​ки). С дру​гой сто​ро​ны, в эти го​ды че​ло​век, как пра​ви​ло, аб​со​лют​но уве​рен​но сто​ит на сво​их но​гах и спо​со​бен пол​нос​тью обес​пе​чить свою жизнь. Ко​ро​че го​во​ря, де​ти вы​рос​ли, про​фес​сия и опыт на​ли​чес​т​ву​ют, так что да​вай​те - жи​ви​те, ду​май​те о се​бе, за​ни​май​тесь со​бой, за​боть​тесь о се​бе! Все то​му бла​гоп​ри​ят​с​т​ву​ет. 

    Пациентка, о ко​то​рой я ве​ду речь, бы​ла бух​гал​те​ром. С му​жем она раз​ве​лась уже бо​лее де​ся​ти лет на​зад и не силь​но по это​му по​во​ду пе​ре​жи​ва​ла: у нее ра​бо​та и пос​то​ян​ная за​ня​тость, у нее креп​кий, ум​ный, здо​ро​вый, за​бот​ли​вый во​сем​над​ца​ти​лет​ний сын. Че​го еще на​до? Тем бо​лее что сын ее ра​ду​ет: пос​ту​пил в вуз, ма​му лю​бит - все за​ме​ча​тель​но. Но нес​час​тья, как из​вес​т​но, всег​да при​хо​дят в наш дом имен​но тог​да, ког​да их ник​то не ждет5 . Па​рень слу​чай​но ока​зал​ся в улич​ной по​та​сов​ке и при со​вер​шен​но ду​рац​ких об​с​то​ятель​с​т​вах слу​чай​но и глу​по по​гиб. Ком​па​ния пьяных под​рос​т​ков ста​ла за​ди​рать​ся к не​му, ког​да он про​во​жал свою де​вуш​ку. На​ча​лась дра​ка, при​еха​ла ми​ли​ция и «Ско​рая по​мощь». Хо​тя сын мо​ей па​ци​ен​т​ки по​лу​чил серь​ез​ный удар по го​ло​ве, от гос​пи​та​ли​за​ции он ка​те​го​ри​чес​ки от​ка​зал​ся. А тем вре​ме​нем у не​го про​ис​хо​ди​ло кро​во​из​ли​яние в мозг, об​ра​зо​вы​ва​лась ге​ма​то​ма, ко​то​рая (так час​то бы​ва​ет) на пер​вых по​рах не чув​с​т​во​ва​лась. Ког​да же ему, спус​тя сут​ки, ста​ло пло​хо, то спа​сать его бы​ло уже поз​д​но: ско​пив​ша​яся под че​реп​ной кос​тью кровь сда​ви​ла жиз​нен​но важ​ные цен​т​ры моз​га, и юно​ша по​гиб. 

    Ну как дол​ж​на бы​ла чув​с​т​во​вать се​бя его мать? Ра​зу​ме​ет​ся, она бы​ла в ужа​се, не мог​ла най​ти се​бе мес​та, ей ка​за​лось, что все это не по-нас​то​яще​му, что это сон. Око​ло не​де​ли она на​хо​ди​лась слов​но бы в за​бытьи. По​том этот ту​ман вро​де как стал рас​се​ивать​ся, и где-то че​рез ме​сяц она за​ме​ти​ла за со​бой не​ко​то​рую стран​ность... В чем эта стран​ность зак​лю​ча​лась? Жен​щи​на вдруг осоз​на​ла, что она ре​гу​ляр​но, как и обыч​но, уби​ра​ет​ся в ком​на​те сы​на, го​то​вит ему еду, сти​ра​ет его одеж​ду, ждет, что он при​дет до​мой или поз​во​нит, что​бы пре​дуп​ре​дить о за​дер​ж​ке. Все это она де​ла​ла не иг​рая, а со​вер​шен​но ав​то​ма​ти​чес​ки, так, слов​но бы ни​че​го в ее жиз​ни не про​изош​ло. Бо​лее то​го, эта не на​иг​ран​ная иг​ра по​мо​га​ла ей луч​ше се​бя чув​с​т​во​вать, да​ва​ла ей си​лы и во​об​ще под​дер​жи​ва​ла ее. 

    Когда она об​ра​ти​лась ко мне, у нее бы​ли все без ис​к​лю​че​ния сим​п​то​мы деп​рес​сии - она бы​ла по​дав​ле​на, не ис​пы​ты​ва​ла чувств ра​дос​ти и удо​воль​с​т​вия (она да​же пе​рес​та​ла ощу​щать вкус еды), по​ху​де​ла бо​лее чем на де​сять ки​лог​рам​мов, стра​да​ла бес​сон​ни​цей, выг​ля​де​ла за​тор​мо​жен​ной, рас​се​ян​ной, зам​к​ну​той. Она не сра​зу рас​ска​за​ла мне о той сво​ей «стран​нос​ти», ко​то​рой мы пос​вя​ти​ли пре​ды​ду​щий аб​зац. Мы прос​то на​ча​ли ле​че​ние ее деп​рес​сии с по​мощью пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ких и фар​ма​ко​ло​ги​чес​ких средств. На од​ном из се​ан​сов я спро​сил ее о том, как она ре​аги​ру​ет на фо​тог​ра​фии сво​его сы​на, она рас​п​ла​ка​лась и рас​ска​за​ла о том, что пы​та​ет​ся жить так, слов​но бы он не умер. 

    Она бо​ялась, что ее соч​тут за су​мас​шед​шую, пос​коль​ку ее по​ве​де​ние дей​с​т​ви​тель​но выг​ля​де​ло по мень​шей ме​ре стран​ным. Од​на​ко лич​но я этой ее стран​нос​ти ни​чуть не уди​вил​ся. Мы уже го​во​ри​ли с ва​ми о том, что наш мозг всег​да стре​мит​ся к сох​ра​не​нию преж​них, про​ве​рен​ных им форм по​ве​де​ния. Бо​лее то​го, че​ло​ве​ка, не на​ру​ша​юще​го ус​та​нов​лен​ные сте​ре​оти​пы по​ве​де​ния, он щед​ро наг​раж​да​ет при​ят​ны​ми, по​зи​тив​ны​ми эмо​ци​ями. За​лож​ни​ком имен​но это​го пси​хи​чес​ко​го ме​ха​низ​ма и ока​за​лась моя па​ци​ен​т​ка. Все дей​с​т​вия, ко​то​рые она со​вер​ша​ла, бы​ли для нее при​выч​ны​ми, сос​тав​ля​ли ос​но​ву ее преж​не​го по​ве​де​ния, где сын был тем цен​т​ром, вок​руг ко​то​ро​го на про​тя​же​нии мно​гих лет стро​илась ее жизнь. 

    Теперь же, ког​да это​го цен​т​ра не ста​ло, вся жизнь этой жен​щи​ны, все то, что она де​ла​ла, чем за​ни​ма​лась и чем за​ни​ма​ла се​бя, ока​за​лось не​нуж​ным, бес​смыс​лен​ным. По су​ти, ее ны​неш​нее су​щес​т​во​ва​ние прев​ра​ти​лось в тень ее прош​лой жиз​ни. Ес​ли бы она смог​ла осоз​нать и при​нять по​не​сен​ную по​те​рю, то, нес​мот​ря на тя​жесть и боль, нес​мот​ря на не​об​хо​ди​мость от​ка​зать​ся от преж​не​го, про​шед​ше​го, став​ше​го прош​лым, она мог​ла бы стро​ить свою жизнь за​но​во. Но, ока​зав​шись за​лож​ни​ком сво​их сте​ре​оти​пов, сво​их при​вы​чек, свя​зан​ных с прош​лой жиз​нью, она не мог​ла вый​ти из воз​ник​ше​го за​кол​до​ван​но​го кру​га. И по​то​му мы справ​ля​лись с ее деп​рес​си​ей не как обыч​но. Нам, преж​де все​го, пред​с​то​яло осоз​нать про​ис​шед​шее, при​нять слу​чив​ше​еся пос​ред​с​т​вом от​ка​за от тех при​выч​ных дей​с​т​вий, ко​то​рые она со​вер​ша​ла так, слов​но бы ее сын был жив. 

    В ре​зуль​та​те этой ра​бо​ты она, в ка​ком-то смыс​ле, вто​рич​но по​те​ря​ла сво​его ре​бен​ка, но так ка​за​лось толь​ко по​на​ча​лу. По​том ста​ло впол​не по​нят​но, что она из​ба​ви​лась лишь от фан​то​ма прош​ло​го, а это выс​во​бо​ди​ло ее для бу​ду​щей жиз​ни. Ра​зу​ме​ет​ся, сна​ча​ла у нее не бы​ло сил стро​ить ее, ведь она силь​но «по​из​дер​жа​лась» и от слу​чив​ше​го​ся, и от раз​вив​шей​ся у нее сле​дом деп​рес​сии. Но жизнь та​кая шту​ка - она да​ет иду​ще​му до​ро​гу, а на этой до​ро​ге встре​ча​ет​ся то, что она да​ет сверх до​ро​ги, в ви​де сво​е​об​раз​но​го бо​ну​са. И вот прош​ло уже без ма​ло​го пять лет. Ко​неч​но, то, что бы​ло ею по​те​ря​но (а это не толь​ко ее сын, но и тог​даш​ние ее пред​с​тав​ле​ния о сво​ем бу​ду​щем), уже ни​ког​да не вер​нуть. Од​на​ко пра​виль​ный нас​т​рой поз​во​лил ей на​ла​дить свою лич​ную жизнь - она пов​тор​но выш​ла за​муж, нян​чит вну​ча​тых пле​мян​ни​ков и ста​ра​ет​ся не заг​ля​ды​вать в бу​ду​щее, по​ни​мая, что счас​тье - это толь​ко сей​час. 

    Человек - един​с​т​вен​ное жи​вот​ное, ко​то​рое сты​дит​ся это​го. 

    Жюлъен де Фал​ке​нар
Охрана, ставшая заточением
    «Свободным от стра​да​ний еще ник​то не рож​дал​ся», - пи​сал Фер​ди​нанд Шил​лер. Го​ре и стра​да​ние - это пер​вые эмо​ци​ональ​ные ре​ак​ции, с ко​то​рых и на​чи​на​ет​ся каж​дая че​ло​ве​чес​кая жизнь. При​мер​но до го​да го​ре и стра​да​ние - не​сом​нен​ные ли​де​ры 

    в спек​т​ре эмо​ци​ональ​ных пе​ре​жи​ва​ний ма​лень​ко​го че​ло​ве​ка. Дру​гие эмо​ци​ональ​ные ре​ак​ции в это вре​мя уже за​яв​ля​ют о се​бе, од​на​ко го​до​ва​лый ре​бе​нок толь​ко учит​ся их «испол​нять». Глав​ное, в чем нуж​да​ет​ся груд​ной ре​бе​нок, - так это в со​об​ще​нии о том, что у не​го воз​ник​ли те или иные проб​ле​мы. Пос​коль​ку воз​мож​нос​тей ре​шить их са​мос​то​ятель​но у не​го по​ка нет, он ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся од​ной лишь сиг​на​ли​за​ци​ей. 

    Но пос​те​пен​но, по ря​ду при​чин го​ре, пе​чаль и стра​да​ние ока​зы​ва​ют​ся все ме​нее и ме​нее зна​чи​мы​ми. От вто​ро​го к треть​ему го​ду жиз​ни на пер​вый план вы​хо​дят дру​гие не​га​тив​ные эмо​ции, воз​ни​ка​ющие в слу​чае на​ру​ше​ния при​выч​ных сте​ре​оти​пов по​ве​де​ния, - это преж​де все​го страх и гнев (агрес​сия). Дей​с​т​ви​тель​но, го​ре все-та​ки весь​ма пас​сив​но и не мо​жет рас​смат​ри​вать​ся как ин​с​т​ру​мент ре​ше​ния проб​лем​ных си​ту​аций. Страх и гнев, нап​ро​тив, ку​да бо​лее ак​тив​ны и дей​с​т​вен​ны: страх мо​би​ли​зу​ет, а на​па​де​ние, то есть аг​рес​сив​ность, как из​вес​т​но, луч​шая за​щи​та. 

    Впрочем, по​доб​ная ро​ки​ров​ка - с го​ря на страх и аг​рес​сию - пал​ка о двух кон​цах. Де​ло в том, что обе эти но​вые в жиз​ни ре​бен​ка эмо​ци​ональ​ные ре​ак​ции, с од​ной сто​ро​ны, край​не тя​же​лы, а по​то​му их нель​зя пе​ре​жи​вать дли​тель​но. С дру​гой сто​ро​ны, они край​не зат​рат​ны, пос​коль​ку вы​зы​ва​ют серь​ез​ные энер​ге​ти​чес​кие сдви​ги, при​во​дят к пе​ре​нап​ря​же​нию ор​га​нов и сис​тем ор​га​низ​ма. Все это ста​нет оче​вид​но, ес​ли вспом​нить те​орию стрес​са Ган​са Селье - пер​во​от​к​ры​ва​те​ля стрес​са. Эн​док​рин​ное и им​мун​ное ис​то​ще​ние, на​ру​ше​ние в ра​бо​те ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы - все это пос​лед​с​т​вия, ко​то​рые ис​пы​ты​ва​ет ор​га​низм жи​вот​но​го в борь​бе с раз​ру​ши​тель​ным стрес​сом. Ре​зуль​тат та​ко​го пе​ре​нап​ря​же​ния мо​жет ока​зать​ся фа​таль​ным, а ор​га​низм, по​нят​ное де​ло, ищет спо​со​бы спра​вить​ся с воз​ник​шей пи​кан​т​ной си​ту​аци​ей, при ко​то​рой ес​тес​т​вен​ные за​щит​ные ме​ха​низ​мы ока​зы​ва​ют​ся «спо​со​ба​ми убий​с​т​ва». 

    Какие же пу​ти он на​хо​дит? От​вет на этот воп​рос дал ин​те​рес​ный эк​с​пе​ри​мент, ко​то​рый про​де​лал Мар​тин Се​лиг​ман над со​ба​ка​ми (ка​кое это име​ет от​но​ше​ние к че​ло​ве​чес​ко​му по​ве​де​нию, мы ска​жем чуть ни​же). Од​на груп​па со​бак в этом эк​с​пе​ри​мен​те по​лу​ча​ла край​не неп​ри​ят​ные раз​ря​ды элек​т​ри​чес​ко​го то​ка, дру​гая, впро​чем, по​лу​ча​ла точ​но та​кие же раз​ря​ды. Вся раз​ни​ца меж​ду дву​мя ука​зан​ны​ми груп​па​ми жи​вот​ных зак​лю​ча​лась лишь в том, что со​ба​ки из пер​вой груп​пы, что бы они ни де​ла​ли, не мог​ли из​бе​жать сво​ей учас​ти, тог​да как со​ба​ки из вто​рой груп​пы, нап​ро​тив, мог​ли из​ба​вить​ся от этой эк​зе​ку​ции, ес​ли они вов​ре​мя пе​реп​ры​ги​ва​ли че​рез спе​ци​аль​ный барь​ер. В ре​зуль​та​те эк​с​пе​ри​мен​та по​ве​де​ние жи​вот​ных в этих груп​пах ста​ло пря​мо про​ти​во​по​лож​ным: пер​вые ста​ли ре​аги​ро​вать на уда​ры то​ком пас​сив​но, вто​рые, нап​ро​тив, выг​ля​де​ли тре​вож​ны​ми и нап​ря​жен​ны​ми. 

    Мартин Се​лиг​ман сде​лал сле​ду​ющие вы​во​ды: жи​вот​ные, ко​то​рые не мог​ли из​бе​жать трав​мы, пос​те​пен​но на​уча​лись то​му, что не су​щес​т​ву​ет спо​со​ба из​ба​вить се​бя от бо​ли. То есть они зак​лю​ча​ли, что с бе​дой ни​че​го нель​зя по​де​лать: бу​дешь ли ты что-ни​будь пред​п​ри​ни​мать или же не бу​дешь - стра​да​ние все рав​но те​бя нас​тиг​нет. Эти жи​вот​ные за​ру​ча​лись пас​сив​нос​тью и бес​по​мощ​нос​тью (так в на​уч​ный оби​ход вош​ло по​ня​тие «вы​учен​ной бес​по​мощ​нос​ти»). Они пе​рес​та​ва​ли соп​ро​тив​лять​ся и свы​ка​лись со сво​им стрес​сом, в ре​зуль​та​те их ор​га​низм мень​ше нап​ря​гал​ся и в об​щем они чув​с​т​во​ва​ли се​бя го​раз​до луч​ше тех со​бак, ко​то​рые на​де​ялись на спа​се​ние. Имен​но та​ков ме​ха​низм деп​рес​сии: ес​ли по​гиб близ​кий те​бе че​ло​век - ты уже ни​че​го не мо​жешь по​де​лать, кон​т​роль над со​бы​ти​ями те​бе не при​над​ле​жит, ты бес​по​мо​щен. 

    Поначалу со​ба​ки из обе​их групп дей​с​т​ви​тель​но ис​пы​ты​ва​ли оди​на​ко​во силь​ные эмо​ции стра​ха и гне​ва в от​вет на уда​ры элек​т​ри​чес​ким то​ком. Но пос​те​пен​но од​ни, не имея ни​ка​кой воз​мож​нос​ти вли​ять на со​бы​тия, обу​ча​лись бес​по​мощ​нос​ти, а дру​гие, у ко​то​рых сох​ра​ня​лась воз​мож​ность из​ба​вить​ся от стра​да​ния, - нет. В ре​зуль​та​те пер​вые ста​ли, как это ни па​ра​док​саль​но, бо​лее тер​пи​мы к на​но​си​мым уда​рам, не​же​ли вто​рые. Вто​рые в те​че​ние все​го вре​ме​ни про​ве​де​ния эк​с​пе​ри​мен​та про​дол​жа​ли на​хо​дить​ся в борь​бе, и си​лы их ис​то​ща​лись. Ес​ли бы Се​лиг​ман в ка​кой-то мо​мент не при​ос​та​но​вил свое ис​сле​до​ва​ние, то жи​вот​ные из вто​рой груп​пы по​гиб​ли бы. Тог​да как жи​вот​ные из пер​вой груп​пы, вы​учив​ши​еся бес​по​мощ​нос​ти и от​ка​зав​ши​еся от борь​бы, нап​ро​тив, мог​ли бы пе​ре​но​сить стра​да​ние, что на​зы​ва​ет​ся, до се​дых во​лос. 

    Иными сло​ва​ми, ес​ли жи​вот​ное не мо​жет из​бе​жать стра​да​ния, оно свы​ка​ет​ся с ним и пе​рес​та​ет тре​во​жить​ся (или сни​жа​ет ин​тен​сив​ность тре​во​ги). Ес​ли же жи​вот​ное име​ет шанс на из​бав​ле​ние от сво​его стра​да​ния, то тре​во​га его не умень​ша​ет​ся, а на​обо​рот, толь​ко уве​ли​чи​ва​ет​ся. 

    Таким об​ра​зом, пас​сив​ность яв​ля​ет​ся сво​его ро​да за​щи​той, при​но​ся​щей ус​по​ко​ение, ак​тив​ность же, нап​ро​тив, толь​ко раз​за​до​ри​ва​ет тре​во​гу. Чув​с​т​вуя се​бя бес​по​мощ​ным, по​кор​но при​ни​мая свою не​лег​кую участь, жи​вот​ное как бы из​бав​ля​ет​ся от тре​во​ги, мож​но ска​зать, за​щи​ща​ет​ся от соб​с​т​вен​ной же тре​во​ги. 

    Если же мы вспом​ним те​перь, что тре​во​га и аг​рес​сия са​ми по се​бе яв​ля​ют​ся нас​то​ящим стрес​сом для ор​га​низ​ма, то ло​гич​но ду​мать, что пос​те​пен​ное на​рас​та​ние деп​рес​сии («вы​учен​ной бес​по​мощ​нос​ти») при​во​дит к улуч​ше​нию его не​за​вид​ной учас​ти. Но как этот ме​ха​низм ра​бо​та​ет у че​ло​ве​ка? Та​ким же об​ра​зом, луч​ше или ху​же? Как по​ка​зы​ва​ют ис​сле​до​ва​ния зна​ме​ни​то​го аме​ри​кан​с​ко​го пси​хо​те​ра​пев​та Аро​на Бе​ка, че​ло​век пре​ус​пел в этой стра​те​гии нес​ка​зан​ным об​ра​зом, в этом ему по​мог​ло его соз​на​ние. 

    Арон Бек до​ка​зал, что деп​рес​сия в обя​за​тель​ном по​ряд​ке про​яв​ля​ет​ся, соп​ро​вож​да​ет​ся и, мож​но ска​зать, да​же соз​да​ет​ся так на​зы​ва​емы​ми «авто​ма​ти​чес​ки​ми мыс​ля​ми». Боль​ной, стра​да​ющий деп​рес​си​ей, как вы​яс​нил Арон Бек, ду​ма​ет о том, что его жизнь от​в​ра​ти​тель​на, что сам он ни​ку​да не го​дит​ся (что он - пол​ное нич​то​жес​т​во), а по​то​му бу​ду​ще​го у не​го прос​то нет. Ины​ми сло​ва​ми, все мыс​ли деп​рес​сив​но​го боль​но​го мо​гут быть све​де​ны к нес​коль​ким фра​зам: «Все пло​хо, я ни на что не го​жусь, ни​че​го не по​лу​чит​ся, все бес​смыс​лен​но». Нас​то​ящая обус​лов​лен​ная бес​по​мощ​ность, как у со​бак из се​лиг​ма​нов​с​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та! 

    Страх и тре​во​га воз​ни​ка​ют у нас в си​ту​аци​ях опас​нос​ти, уг​ро​зы. И мы спо​соб​ны ис​пы​ты​вать эти эмо​ции толь​ко до тех пор, по​ка рас​счи​ты​ва​ем на спа​се​ние. Как толь​ко мы убеж​да​ем​ся в бес​пер​с​пек​тив​нос​ти лю​бых по​пы​ток из​бе​жать встре​чи с этой уг​ро​зой, страх уле​ту​чи​ва​ется. Его мес​то за​ни​ма​ет ощу​ще​ние бес​по​мощ​нос​ти - мы пе​рес​та​ем ис​пы​ты​вать страх, скло​ня​ем го​ло​ву и от​да​емся на ми​лость по​бе​ди​те​ля. Те​перь наш риск по​гиб​нуть от этой уг​ро​зы уве​ли​чи​ва​ет​ся, но за​то мож​но быть уве​рен​ным, что, по край​ней ме​ре, са​ми се​бя мы сво​ей тре​во​гой не унич​то​жим.
    Сам то​го не по​доз​ре​вая, че​ло​век, ду​мая по​доб​ные па​кос​ти, за​щи​ща​ет се​бя от му​чи​тель​но​го чув​с​т​ва тре​во​ги, фор​му​ли​ру​ет для се​бя ка​нон без​вы​ход​нос​ти: ес​ли все так пло​хо, зна​чит, мож​но ни​че​го не пред​п​ри​ни​мать, по​то​му что бес​смыс​лен​но. При​чем ду​ма​ет он в сво​ей деп​рес​сии силь​но, са​мо​заб​вен​но, пос​ле​до​ва​тель​но, как ни​ког​да в жиз​ни, ав​то​ма​ти​чес​ки! И эти «хуль​ные» мыс​ли деп​рес​сив​но​го боль​но​го, по​доб​но снеж​но​му пок​ры​ва​лу, зас​ти​ла​ют со​бой пи​ки тре​во​ги, сгла​жи​ва​ют ее ос​т​ро​ту, при​но​сят ус​по​ко​ение. 

    Да, спо​со​бы, ко​то​ры​ми наш ор​га​низм го​тов за​щи​щать​ся от тре​во​ги, по​ра​жа​ют во​об​ра​же​ние! В ход идет, по су​ти, вар​вар​с​кий за​вет: «Чем ху​же, тем луч​ше!» Не​из​беж​ность, без​вы​ход​ность, бес​смыс​лен​ность, как это ни па​ра​док​сально, луч​шие ле​кар​с​т​ва от тре​во​ги. Тре​во​га всег​да ищет вы​ход и спо​соб​на заг​нать ищу​ще​го в его по​ис​ке до смер​ти. Те​перь же, бла​го​да​ря деп​рес​сив​ным суж​де​ни​ям, это бег​с​т​во за​кан​чи​ва​ет​ся, обо​ро​ты сни​жа​ют​ся, на ду​ше ста​но​вит​ся лег​че. 

    Вследствие деп​рес​сии тре​во​га, ко​неч​но, субъ​ек​тив​но ста​нет мень​ше, но ведь об​щее сос​то​яние че​ло​ве​ка от это​го не улуч​шит​ся. Бо​лее то​го, воз​ник​шая пас​сив​ность «изба​вит» боль​но​го от не​об​хо​ди​мос​ти при​ни​мать ка​кие-ли​бо ре​ше​ния, а это ве​дет к зас​тою, к стаг​на​ции. Си​ту​ация не бу​дет ме​нять​ся, и все при​чи​ны, ко​то​рые при​ве​ли к воз​ник​но​ве​нию этой тре​во​ги и этой деп​рес​сии, ос​та​нут​ся как есть, про​дол​жая дей​с​т​во​вать. Воз​ни​ка​ет по​роч​ный круг: с од​ной сто​ро​ны, деп​рес​сия ста​но​вит​ся да​же при​ят​ной, же​лан​ной, пос​коль​ку она умень​ша​ет ин​тен​сив​ность тре​во​ги, с дру​гой сто​ро​ны, сос​то​яние бу​дет про​дол​жать ухуд​шать​ся, по​то​му что си​ту​ация из-за без​де​ятель​нос​ти че​ло​ве​ка за​хо​дит в нас​то​ящий ту​пик! Во​ис​ти​ну прав был Оно​ре де Баль​зак, ког​да пи​сал: «Нич​то так не пьянит, как ви​но стра​данья!» 

    Надо ве​рить в воз​мож​ность счас​тья, что​бы быть счас​т​ли​вым. 

    Л. Н. Тол​с​той
    Вопреки Эпи​ку​ру и его не​го​до​ва​нию, мы в кон​це кон​цов при​нуж​де​ны ска​зать се​бе, что все что угод​но мо​жет про​изой​ти из все​го че​го угод​но. 

    Лев Шес​тов
Возбуждение и торможение
    Как же воз​ни​ка​ет от​к​ры​тая Мар​ти​ном Се​лиг​ма​ном «вы​учен​ная бес​по​мощ​ность»? От​вет на этот воп​рос да​ет не аме​ри​ка​нец, а рус​ская на​ука. То, что нер​в​ная сис​те​ма име​ет свой​с​т​во воз​буж​дать​ся, - ни для ко​го не сек​рет, од​на​ко же тот факт, что эта сис​те​ма са​ма по се​бе мо​жет еще и тор​мо​зить​ся, дол​гое вре​мя ос​та​вал​ся за​гад​кой. 

    Вопрос о тор​мо​же​нии был пос​тав​лен ве​ли​ким рус​ским уче​ным - Ива​ном Ми​хай​ло​ви​чем Се​че​но​вым. Поз​же это уче- 

    ние бу​дут раз​ви​вать Н. Е. Вве​ден​с​кий, И. П. Пав​лов и А. А. Ух​том​с​кий, имен​но они до​ка​жут, что тор​мо​же​ние не ме​нее, а мо​жет быть да​же и бо​лее важ​ная фун​к​ция нер​в​но​го ап​па​ра​та, не​же​ли воз​буж​де​ние. 

    Торможение - это от​нюдь не ре​зуль​тат утом​ле​ния, это иная, край​не спе​ци​фи​чес​кая фор​ма ак​тив​нос​ти. И ес​ли про​цес​сы воз​буж​де​ния про​ду​ци​ру​ют не​кую де​ятель​ность в от​вет на тот или иной раз​д​ра​жи​тель, то тор​мо​же​ние, нап​ро​тив, удер​жи​ва​ет, бло​ки​ру​ет та​кое дей​с​т​вие. 

    По су​ти де​ла, у со​бак с «вы​учен​ной бес​по​мощ​нос​тью» тре​во​га, раз​вив​ша​яся на фо​не стрес​са, на​чи​на​ла тор​мо​зить​ся, бло​ки​ро​вать​ся. И это, ра​зу​ме​ет​ся, боль​шой плюс для ор​га​низ​ма. Од​на​ко есть у это​го плю​са, как и у лю​бой ме​да​ли, об​рат​ная сто​ро​на. Раз​ви​ва​юще​еся в моз​гу тор​мо​же​ние не мо​жет ог​ра​ни​чить​ся од​ной толь​ко тре​во​гой, оно рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся и на дру​гие сфе​ры де​ятель​нос​ти жи​во​го су​щес​т​ва. Вот по​че​му этот из​на​чаль​но за​щит​ный ме​ха​низм впос​лед​с​т​вии ока​зы​ва​ет​ся гу​би​тель​ным. 

    В че​ло​ве​ке, на​хо​дя​щем​ся в деп​рес​сии, внут​рен​нее нап​ря​же​ние столь ве​ли​ко, что воз​ни​ка​ет пе​рег​руз​ка, и в ка​кой-то мо​мент, мож​но ска​зать, вы​ле​та​ют проб​ки. В ре​зуль​та​те у деп​рес​сив​но​го боль​но​го тор​мо​зит​ся не толь​ко его тре​во​га, но и де​ятель​ность в са​мых раз​ных сфе​рах его жиз​ни - сни​жа​ет​ся ап​пе​тит, вслед​с​т​вие че​го он ху​де​ет, ли​би​до, а по​то​му у не​го про​па​да​ет сек​су​аль​ное вле​че​ние, при​хо​дят в не​год​ность вни​ма​ние и па​мять. 

    Первое, о чем ска​жет деп​рес​сив​ный па​ци​ент сво​ему вра​чу, это не то, что у не​го сни​же​но нас​т​ро​ение (дан​ное об​с​то​ятель​с​т​во бес​по​ко​ит его как раз в са​мую пос​лед​нюю оче​редь), нет, он по​де​лит​ся с вра​чом сво​им удив​ле​ни​ем. Он удив​ля​ет​ся сам се​бе - у не​го про​па​ли же​ла​ния, он боль​ше ни​че​го, во​об​ще ни​че​го не хо​чет, его нич​то не ра​ду​ет и не ин​те​ре​су​ет, раз​ви​ва​ет​ся ан​ге​до​ния - сос​то​яние нес​по​соб​нос​ти по​лу​чать удо​воль​с​т​вие. По​че​му? Имен​но вслед​с​т​вие то​го из​на​чаль​но за​щит​но​го тор​мо​же​ния, ко​то​рое по​пы​та​лось за​щи​тить его от тре​во​ги, а в ре​зуль​та​те - за​щи​ти​ло от са​мой жиз​ни. Ут​ра​та чув​с​т​ва удо​воль​с​т​вия, чув​с​т​ва ра​дос​ти - му​чи​тель​на. Вспом​ни​те сказ​ку о про​дан​ном сме​хе, и вам все ста​нет по​нят​но: по​доб​ное су​щес​т​во​ва​ние, ли​шен​ное ак​тив​нос​ти, ра​дос​ти, удо​воль​с​т​вия, не​обы​чай​но тя​гос​т​но. 

    Так что че​ло​век, по​па​дая в ру​ки деп​рес​сии, с од​ной сто​ро​ны, за​щи​ща​ет се​бя от раз​ру​ши​тель​ной тре​во​ги, а с дру​гой сто​ро​ны, нап​ро​тив, в бук​валь​ном смыс​ле это​го сло​ва, под​с​тав​ля​ет се​бя. И мы дол​ж​ны по​ни​мать, что, ког​да мы на​чи​на​ем бо​роть​ся с деп​рес​си​ей, мы бо​рем​ся не прос​то с вра​гом, но с вра​гом, к по​мо​щи ко​то​ро​го мы ког​да-то при​бег​ли, а по​то​му не мо​жем в од​но​часье вый​ти из зак​лю​чен​но​го с ним со​юза. 

    С дру​гой сто​ро​ны, бу​ду​чи по​дав​лен​ны​ми, за​тор​мо​жен​ны​ми, мы не име​ем и дос​та​точ​ных сил, что​бы спра​вить​ся с деп​рес​си​ей. Мож​но ска​зать, что про​цес​сы тор​мо​же​ния по​ло​жи​ли на​ши си​лы на де​по​нент, то есть эти си​лы у нас как бы есть, но вос​поль​зо​вать​ся ими весь​ма и весь​ма зат​руд​ни​тель​но. В этом-то, соб​с​т​вен​но, и сос​то​ит ос​нов​ная проб​ле​ма деп​рес​сии - че​ло​век ока​зал​ся в си​ту​ации вы​ра​жен​но​го де​фи​ци​та сил, и да​же те​ми си​ла​ми, ко​то​рые у не​го ос​та​лись, он вос​поль​зо​вать​ся не мо​жет. Ра​зу​ме​ет​ся, все это толь​ко уси​ли​ва​ет чув​с​т​во бе​зыс​ход​нос​ти. 

    Путь от аме​бы к че​ло​ве​ку ка​зал​ся фи​ло​со​фам оче​вид​ным прог​рес​сом - хо​тя не​из​вес​т​но, сог​ла​си​лась бы с этим мне​ни​ем аме​ба. 

    Бертран Рас​сел 

Истощение нервных клеток
    Что ж, пос​ле то​го как мы, бо​лее или ме​нее, ра​зоб​ра​лись с деп​рес​си​ей, воз​ник​шей на фо​не ос​т​ро​го и тя​же​ло​го стрес​са, са​мое вре​мя пе​рей​ти к той деп​рес​сии, ко​то​рая раз​ви​ва​ет​ся под​с​пуд​но, как след​с​т​вие, воз​мож​но, ме​нее тя​же​ло​го, но за​то хро​ни​чес​ко​го стрес​са. Та​кая деп​рес​сия встре​ча​ет​ся ча​ще, и, как пра​ви​ло, мы да​же не за​ме​ча​ем, как ока​зы​ва​ем​ся у нее в пле​ну. 

    Если в на​шей жиз​ни слу​чи​лась нас​то​ящая тра​ге​дия, то все вро​де бы по​нят​но - при​чи​ны яс​ны. Ког​да же у нас хро​ни​чес​кий стресс - на 

    работе де​ла не ла​дят​ся, до​ма все не сла​ва бо​гу, кро​ме то​го, вра​чи наш​ли у нас ка​кое-то за​бо​ле​ва​ние - од​ной при​чи​ны нет, наш враг слов​но бы раз​мы​ва​ет​ся. Спро​си​те у се​бя - в чем проб​ле​ма? И от​ве​та не пос​ле​ду​ет. Пло​хо, а по​че​му - не​из​вес​т​но. 

    Хронический стресс мы с ва​ми ис​пы​ты​ва​ли на про​тя​же​нии пос​лед​них де​ся​ти-пят​над​ца​ти лет, так что этот ва​ри​ант раз​ви​тия деп​рес​сии яв​ля​ет​ся у нас, что на​зы​ва​ет​ся, хи​том се​зо​на, шля​ге​ром де​ся​ти​ле​тия. Пси​хо​ло​ги​ческий стресс да​ле​ко не всег​да бы​ва​ет яв​ным, оче​вид​ным, ос​т​рым. За​час​тую, и мно​гие из нас хо​ро​шо это зна​ют по соб​с​т​вен​но​му опы​ту, его си​ла оп​ре​де​ля​ет​ся не ин​тен​сив​нос​тью, а ско​рее дли​тель​нос​тью - тем, сколь​ко он тя​нет​ся. Что мо​жет быть ху​же пос​то​ян​но​го слу​жеб​но​го кон​ф​лик​та или мно​го​лет​них се​мей​ных не​уря​диц? Час​то мы свы​ка​ем​ся с не​из​беж​нос​тью по​доб​ных жиз​нен​ных тя​гот: «А ко​му сей​час лег​ко?» Но весь этот пес​си​мис​ти​чес​кий па​фос вов​се не оз​на​ча​ет, что мы пе​рес​та​ем на них, на эти тя​го​ты, ре​аги​ро​вать - тре​во​жить​ся, раз​д​ра​жать​ся, пе​ре​жи​вать. В ко​неч​ном сче​те по​доб​ная внут​рен​няя ра​бо​та при​во​дит к пе​ре​утом​ле​нию, ко​то​рое за​час​тую ква​ли​фи​ци​ру​ет​ся как нев​рас​те​ния6 . 

    Мы ста​но​вим​ся раз​д​ра​жи​тель​ны​ми, ос​т​ро ре​аги​ру​ем на нез​на​чи​тель​ные проб​ле​мы, не мо​жем сос​ре​до​то​чить​ся, су​етим​ся, ис​пы​ты​ва​ем труд​нос​ти со сном и т. д. Ко​ро​че го​во​ря, на​ли​цо, как ска​зал бы И. П. Пав​лов, все приз​на​ки «сры​ва выс​шей нер​в​ной де​ятель​нос​ти». То есть от пе​рег​ру​зок (и преж​де все​го - пси​хо​ло​ги​чес​ких) у нас слу​чил​ся нев​роз ис​то​ще​ния нер​в​ной сис​те​мы. При​ня​то ду​мать, что нев​рас​те​ния - это ба​лов​с​т​во, кап​ри​зы, вздор​ный ха​рак​тер. И по​то​му лю​ди, по​пав​шие в плен к нев​рас​те​нии, дли​тель​ное вре​мя, как пра​ви​ло, ока​зы​ва​ют​ся без над​ле​жа​щей по​мо​щи. Од​на​ко проб​ле​ма здесь нес​коль​ко слож​нее, чем мо​жет по​ка​зать​ся на пер​вый взгляд. 

    Вероятно, вы зна​ете, что ка​кие-то пси​хи​чес​кие рас​строй​с​т​ва мы се​бе на​жи​ва​ем (нев​ро​зы, нап​ри​мер), а не​ко​то​рые воз​ни​ка​ют у нас из-за нас​лед​с​т​вен​нос​ти, то есть из-за тех бо​лез​нен​ных ге​нов, ко​то​рые приш​ли к нам от на​ших ро​ди​те​лей, ро​ди​те​лей на​ших ро​ди​те​лей и т. д. (к чис​лу та​ких за​бо​ле​ва​ний от​но​сит​ся, нап​ри​мер, ши​зоф​ре​ния). И ге​не​ти​чес​кая пред​рас​по​ло​жен​ность мо​жет иг​рать важ​ную роль в раз​ви​тии на​шей деп​рес​сии. Есть лю​ди, ко​то​рые, что на​зы​ва​ет​ся, при​го​во​ре​ны за​бо​леть дос​та​точ​но тя​же​лым пси​хи​чес​ким рас​строй​с​т​вом - ма​ни​акаль​но-деп​рес​сив​ным пси​хо​зом7 . У дру​гих деп​рес​сив​ные ге​ны есть, но не вы​ле​за​ют так яв​но и с той же не​из​беж​нос​тью. 

    Однако в жиз​ни та​ко​го че​ло​ве​ка мо​гут воз​ник​нуть ус​ло​вия, ко​то​рые про​бу​дят эти деп​рес​сив​ные ге​ны, и тог​да борь​ба с деп​рес​си​ей ста​нет и вов​се неп​рос​тым де​лом. Что это за ус​ло​вия? Преж​де все​го, этот тот са​мый хро​ни​чес​кий стресс, вы​лив​ший​ся в нев​рас​те​нию.
    Именно он ча​ще все​го ока​зы​ва​ет​ся тем бу​диль​ни​ком, ко​то​рый про​буж​да​ет спя​щую в на​ших ге​нах деп​рес​сию, деп​рес​сию, всег​да го​то​вую ук​ро​тить ки​пя​щую в нас тре​во​гу (ра​зу​ме​ет​ся, де​ла​ет она это из бла​гих по​буж​де​ний). А та​ких ге​нов у каж​до​го че​ло​ве​ка пре​дос​та​точ​но, у ко​го-то их, ко​неч​но, чуть боль​ше, у ко​го-то мень​ше, у од​них они, что на​зы​ва​ет​ся, ле​жат на по​вер​х​нос​ти, у дру​гих, нап​ро​тив, глу​бо​ко скры​ты. Но как бы там ни бы​ло, ес​ли к на​шей нев​рас​те​нии, воз​ник​шей под воз​дей​с​т​ви​ем стрес​сов, при​со​еди​ня​ет​ся деп​рес​сия ге​не​ти​чес​ко​го про​ис​хож​де​ния, то хо​ро​ше​го в этом ма​ло. 

    Вот по​че​му так опас​но ис​то​щать свой мозг не​по​мер​ны​ми наг​руз​ка​ми. И ведь эти​ми наг​руз​ка​ми ча​ще все​го ока​зы​ва​ют​ся не ка​кие-то серь​ез​ные де​ла, тре​бу​ющие зна​чи​тель​ных и оп​рав​дан​ных зат​рат жиз​нен​ных сил, а прос​тая нев​ро​ти​чес​кая трес​кот​ня, пос​то​ян​но раз​да​юща​яся в на​шем моз​гу. Ког​да мы сут​ка​ми пе​ре​мы​ва​ем кос​ти все​му и вся, вклю​чая соб​с​т​вен​ную пер​со​ну, ког​да мы день за днем про​дол​жа​ем пре​бы​вать в по​дав​лен​ном нас​т​ро​ении, ког​да мы тре​во​жим​ся бес​п​ри​чин​но и бес​п​рес​тан​но - это са​мый серь​ез​ный стресс, при​во​дя​щий наш мозг к сос​то​янию ис​то​ще​ния. И ес​ли он, пе​ре​уто​мив​шись, «вык​лю​чит​ся», пе​рес​та​нет за​щи​щать свое здо​ровье и ус​той​чи​вость, шан​сы на​ших деп​рес​сив​ных ге​нов на ак​ти​ви​за​цию су​щес​т​вен​но по​вы​ша​ют​ся. 

    Каждый раз, ког​да вы иг​ра​ете бес​по​мощ​но​го, вы соз​да​ете за​ви​си​мость, вы иг​ра​ете в за​ви​си​мость. Дру​ги​ми сло​ва​ми, мы де​ла​ем се​бя ра​ба​ми. Осо​бен​но ес​ли это за​ви​си​мость от са​мо​ува​же​ния. Ес​ли вы нуж​да​етесь в одоб​ре​нии, пох​ва​ле, об​рат​ной свя​зи от каж​до​го, тог​да вы каж​до​го де​ла​ете сво​им судь​ей. 

    Фредерик Перлз
Депрессии бывают разные...
    Мне бы не хо​те​лось пе​рег​ру​жать свой рас​сказ не​обя​за​тель​ной ме​ди​цин​с​кой тер​ми​но​ло​ги​ей, но каж​до​му из нас сле​ду​ет знать, что деп​рес​сии, нес​мот​ря на всю их внеш​нюю схо​жесть, бы​ва​ют раз​ные. Ме​ха​низ​мы раз​ви​тия деп​рес​сии, впро​чем, всег​да од​ни и те же, а по​то​му и сред​с​т​ва те​ра​пии, как пра​ви​ло, оди​на​ко​вые, но за​то у раз​ных деп​рес​сий раз​ные ос​но​ва​ния. Знать при​ро​ду деп​рес​сии - зна​чит по​ни​мать ее ис​точ​ник и по​то​му пра​виль​но оце​ни​вать бу​дущ​ность это​го пси​хи​чес​ко​го рас​строй​с​т​ва. 

    В од​них слу​ча​ях ос​нов​ным ис​точ​ни​ком деп​рес​сии яв​ля​ет​ся стресс, да​лее вклю​ча​ют​ся все опи​сан​ные вы​ше про​цес​сы - у че​ло​ве​ка раз​ви​ва​ет​ся деп​рес​сив​ный нев​роз. Имен​но об этой деп​рес​сии мы и го​во​рим в те​че​ние боль​шей час​ти этой кни​ги, пос​коль​ку она встре​ча​ет​ся зна​чи​тель​но ча​ще дру​гих. Ос​таль​ные ви​ды деп​рес​сии рас​смат​ри​ва​ют​ся на​ми в этой книж​ке лишь пос​толь​ку-пос​коль​ку. 

    Второй при​чи​ной деп​рес​сии яв​ля​ет​ся ге​не​ти​чес​кая пред​рас​по​ло​жен​ность. У че​ло​ве​ка раз​ви​ва​ет​ся тя​же​лая и дли​тель​но те​ку​щая деп​рес​сия, лишь из​ред​ка че​ре​ду​юща​яся пе​ри​ода​ми нор​маль​но​го са​мо​чув​с​т​вия. Иног​да ге​не​ти​чес​кая деп​рес​сия про​те​ка​ет с эпи​зо​да​ми по​вы​шен​но​го воз​буж​де​ния и ак​тив​нос​ти, ког​да энер​гия пле​щет че​рез край, боль​ные ма​ло спят, пос​то​ян​но чем-то оза​бо​че​ны, хва​та​ют​ся за лю​бые де​ла, прис​та​ют с ка​ки​ми-то час​то не​ле​пы​ми иде​ями и ини​ци​ати​ва​ми к ко​му ни по​па​дя. Эта бо​лезнь по​лу​чи​ла наз​ва​ние ма​ни​акаль​но-деп​рес​сив​но​го пси​хо​за. Са​ми та​кие боль​ные, как пра​ви​ло, по​зи​тив​но оце​ни​ва​ют эти всплес​ки сво​ей жиз​нен​ной си​лы, но на​до иметь в ви​ду, что они бо​лез​нен​ной при​ро​ды и, по боль​шо​му сче​ту, ни​че​го хо​ро​ше​го не су​лят, по​это​му ле​че​ние этой бе​зу​дер​ж​ной ак​тив​нос​ти обя​за​тель​но. Боль​шая роль в по​мо​щи та​ко​му боль​но​му при​над​ле​жит род​с​т​вен​ни​кам, ко​то​рые, зная за сво​им близ​ким склон​ность к со​от​вет​с​т​ву​ющим сос​то​яни​ям, дол​ж​ны при пер​вых же приз​на​ках рас​строй​с​т​ва убеж​дать их об​ра​тить​ся за по​мощью к вра​чу-пси​хи​ат​ру. А не за​ме​тить эти сим​п​то​мы нель​зя, пос​коль​ку сос​то​яние та​ко​го боль​но​го в деп​рес​сив​ную и ма​ни​акаль​ную фа​зы от​ли​ча​ет​ся кар​ди​наль​но. 

    Третьим ва​ри​ан​том раз​ви​тия деп​рес​сии яв​ля​ет​ся ком​би​на​ция двух пре​ды​ду​щих. Ког​да хро​ни​чес​кий стресс про​буж​да​ет спя​щие в нас деп​рес​сив​ные ге​ны. Зна​чи​тель​ная часть этой книж​ки пос​вя​ще​на и этой фор​ме деп​рес​сив​но​го рас​строй​с​т​ва, од​на​ко од​ни​ми пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ки​ми сред​с​т​ва​ми с та​кой деп​рес​си​ей ра​зоб​рать​ся труд​но, а по​то​му здесь уже обя​за​тель​ны ан​ти​деп​рес​сан​ты (о чем мы так​же в свое вре​мя ска​жем). Здесь нуж​но ого​во​рить​ся, что од​ним из час​т​ных слу​ча​ев раз​ви​тия та​кой деп​рес​сии яв​ля​ет​ся пос​ле​ро​до​вая деп​рес​сия, то есть деп​рес​сия, раз​вив​ша​яся у жен​щи​ны, ко​то​рая бла​го​по​луч​но пе​ре​нес​ла ро​ды. Но тот стресс, ко​то​рый пе​ре​жил ее ор​га​низм (а бе​ре​мен​ность и ро​ды - это для не​го боль​шой стресс), раз​бу​дил деп​рес​сив​ные ге​ны, ко​то​рые преж​де, до этой бе​ре​мен​нос​ти, ни​как се​бя не про​яв​ля​ли. 

    Четвертый ва​ри​ант деп​рес​сии - это деп​рес​сия, раз​вив​ша​яся у по​жи​ло​го че​ло​ве​ка вслед​с​т​вие со​че​та​ний ка​ких-то стрес​со​вых воз​дей​с​т​вий и то​го спе​ци​фи​ческого сос​то​яния, в ко​то​ром на​хо​дит​ся ста​ре​ющий мозг. Пос​ле со​ро​ка-со​ро​ка пя​ти лет у че​ло​ве​ка вклю​ча​ют​ся ес​тес​т​вен​ные ме​ха​низ​мы ста​ре​ния. Преж​де все​го речь идет о на​ча​ле раз​ви​тия ате​рос​к​ле​ро​за - за​бо​ле​ва​ния, при ко​то​ром на со​су​дах (в том чис​ле и со​су​дах го​лов​но​го моз​га) на​чи​на​ет от​к​ла​ды​вать​ся хо​лес​те​рин, об​ра​зу​ют​ся так на​зы​ва​емые ате​рос​к​ле​ро​ти​чес​кие бляш​ки. Это при​во​дит к ухуд​ше​нию кро​вос​наб​же​ния, а по​доб​ная «ди​ета» для кле​ток моз​га яв​ля​ет​ся не са​мым при​ят​ным де​лом, что и по​вы​ша​ет риск фор​ми​ро​ва​ния деп​рес​сив​ных сос​то​яний у по​жи​лых лю​дей. К дан​ной груп​пе деп​рес​сий при​мы​ка​ют и иные ви​ды это​го пси​хи​чес​ко​го рас​строй​с​т​ва, свя​зан​ные с раз​лич​ны​ми стра​да​ни​ями соб​с​т​вен​но моз​го​вой тка​ни, - это пос​лед​с​т​вия тя​же​лых че​реп​ных травм, пе​ре​не​сен​ные ин​фек​ци​он​ные за​бо​ле​ва​ния го​лов​но​го моз​га и др. 

    Пятый ва​ри​ант раз​ви​тия деп​рес​сии - это тя​же​лые со​ма​ти​чес​кие (те​лес​ные) за​бо​ле​ва​ния, ко​то​рые при​во​дят ор​га​низм че​ло​ве​ка к сос​то​янию ис​то​ще​ния, а по​то​му стра​да​ет и мозг та​ко​го боль​но​го. Здесь раз​ви​тие деп​рес​сии обус​лов​ле​но как са​мим те​лес​ным за​бо​ле​ва​ни​ем, так и ре​ак​ци​ей че​ло​ве​ка на по​яв​ле​ние у не​го это​го не​ду​га, а так​же всех свя​зан​ных с ним ог​ра​ни​че​ний. Под​роб​нее об этой фор​ме деп​рес​сии мы ска​жем чуть ни​же. 

    Шестой ва​ри​ант раз​ви​тия деп​рес​сии - это так на​зы​ва​емая мас​ки​ро​ван​ная деп​рес​сия, ког​да са​мо деп​рес​сив​ное сос​то​яние скры​ва​ет​ся за мни​мым, от​сут​с​т​вующим в дей​с​т​ви​тель​нос​ти те​лес​ным за​бо​ле​ванием. Как ока​зы​ва​ет​ся, деп​рес​сия мо​жет про​яв​лять​ся не толь​ко на пси​хи​чес​ком, но и на те​лес​ном уров​не, а по​то​му са​мо​му че​ло​ве​ку мо​жет ка​зать​ся, что у не​го не деп​рес​сия, а прос​то ка​кая-то фи​зи​чес​кая бо​лезнь. По​ло​же​ние та​ких па​ци​ен​тов осо​бен​но тя​же​ло, пос​коль​ку мас​ки​ро​ван​ная деп​рес​сия не сра​зу рас​поз​на​ет​ся да​же вра​ча​ми, од​на​ко же она хо​ро​шо ле​чит​ся с по​мощью ан​ти​деп​рес​сан​тов. 

    Наконец, седь​мой ва​ри​ант деп​рес​сии, ко​то​рый и вра​чи, и па​ци​ен​ты то​же час​то сра​зу не за​ме​ча​ют (а ког​да за​ме​ча​ют - час​то ока​зы​ва​ет​ся, что уже поз​д​но), это деп​рес​сия, скры​ва​юща​яся за ал​ко​го​лиз​мом и нар​ко​ма​ни​ей. Лю​ди, стра​да​ющие от деп​рес​сии и не по​ни​ма​ющие, с ка​ким серь​ез​ным вра​гом они всту​пи​ли в схват​ку, в ря​де слу​ча​ев пы​та​ют​ся «ле​чить» се​бя са​ми. Мно​гие не на​хо​дят ни​че​го луч​ше, как на​чать при​ни​мать «на грудь», че​рез нос или «по ве​не». Ал​ко​голь и нар​ко​ти​ки иног​да дей​с​т​ви​тель​но мо​гут вре​мен​но под​нять че​ло​ве​ку нас​т​ро​ение или пос​по​соб​с​т​во​вать сос​то​янию за​бытья, о ко​то​ром так час​то меч​та​ют деп​рес​сив​ные боль​ные. Но по​доб​ные эф​фек​ты длят​ся не дол​го, в даль​ней​шем и ал​ко​голь, и нар​ко​ти​ки су​щес​т​вен​но ухуд​ша​ют тя​жесть те​че​ния деп​рес​сии. Тем бо​лее что к са​мой деп​рес​сии те​перь до​бав​ля​ют​ся ал​ко​го​лизм и нар​ко​ма​ния, а спут​ни​ки это еще те... 

    Так что за​бо​леть деп​рес​си​ей мож​но са​мы​ми раз​ны​ми спо​со​ба​ми, час​то, впро​чем, они пре​да​тель​с​ки объ​еди​ня​ют​ся. Но ме​ха​низ​мы раз​ви​тия этой бо​лез​ни всег​да ос​та​ют​ся од​ни​ми и те​ми же, пос​коль​ку деп​рес​сия, как мы с ва​ми уже зна​ем, это оп​ре​де​лен​ное, весь​ма оп​ре​де​лен​ное и весь​ма не​удач​ное сос​то​яние жиз​не​де​ятель​нос​ти на​ше​го моз​га. 

    Пока бед​с​т​вия ка​жут​ся нам не​от​в​ра​ти​мы​ми, мы сми​рен​но пре​тер​пе​ва​ем их, но при пер​вой же мыс​ли о том, что их мож​но из​бе​жать, они де​ла​ют​ся со​вер​шен​но не​вы​но​си​мы​ми. 

    Алексис де Тор​к​вилль
ОСНОВНЫЕ ПРИЧИНЫ
РАЗВИТИЯ ДЕПРЕССИИ
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Механизмы депрессии
    Что ж, те​перь мы в об​щих чер​тах зна​ко​мы с деп​рес​си​ей. Но преж​де чем пе​рей​ти к раз​бо​ру ее сим​п​то​мов, нам не​об​хо​ди​мо кон​к​ре​ти​зи​ро​вать не​ко​то​рые мо​мен​ты, а имен​но - те пси​хи​чес​кие ме​ха​низ​мы, ко​то​рые соз​да​ют на​шу деп​рес​сию. Тем, кто уже чи​тал мою кни​гу «Как из​ба​вить​ся от тре​во​ги, деп​рес​сии и раз​д​ра​жи​тель​нос​ти», они хо​ро​шо из​вес​т​ны, по​это​му здесь я поз​во​лю се​бе быть крат​ким. 

    Первый пси​хи​чес​кий ме​ха​низм, учас​т​вующий в об​ра​зо​ва​нии деп​рес​сии, прин​цип, по ко​то​ро​му ра​бо​та​ет наш мозг и в нор​ме, на​зы​ва​ется «прин​ци​пом до​ми​нан​ты». Он от​к​рыт на​шим за​ме​ча​тель​ным фи​зи​оло​гом, про​фес​со​ром пе​тер​бур​г​с​ко​го уни​вер​си​те​та Алек​се​ем Алек​се​еви​чем Ух​том​с​ким. Суть прин​ци​па до​ми​нан​ты сос​то​ит бук​валь​но в сле​ду​ющем: ког​да воз​буж​да​ет​ся ка​кой-то центр моз​га, он пос​те​пен​но ока​зы​ва​ет​ся до​ми​ни​ру​ющим и по​дав​ля​ет (тор​мо​зит) ра​бо​ту дру​гих цен​т​ров моз​га. Бо​лее то​го, воз​буж​де​ние, воз​ни​ка​ющее в этих не​до​ми​нан​т​ных цен​т​рах, пе​ре​нап​рав​ля​ет​ся на под​дер​жа​ние и уси​ле​ние гос​под​с​т​ву​юще​го цен​т​ра. 

    Иными сло​ва​ми, при деп​рес​сии воз​ни​ка​ет поч​ти па​то​вая си​ту​ация! У че​ло​ве​ка фор​ми​ру​ет​ся «деп​рес​сив​ная до​ми​нан​та» (сис​те​ма фун​к​ци​они​ро​ва​ния на​ше​го моз​га с со​от​вет​с​т​ву​ющи​ми ре​ак​ци​ями, от​ве​та​ми, вза​имос​вя​зя​ми, деп​рес​сив​ны​ми мыс​ля​ми и т. д. и т. п.). А дру​гие цен​т​ры моз​га при этом, нап​ро​тив, тор​мо​зят​ся, и да​же боль​ше то​го - от​да​ют свое воз​буж​де​ние раз​рас​та​ющей​ся деп​рес​сии. Че​ло​век, стра​да​ющий деп​рес​си​ей, ока​зы​ва​ет​ся в сво​е​об​раз​ном зам​к​ну​том кру​ге имен​но из-за прин​ци​па до​ми​нан​ты. Ес​ли мы пы​та​ем​ся его раз​ве​се​лить, ему ста​но​вит​ся еще ху​же. Ес​ли мы пы​та​ем​ся его от​в​лечь, он с уди​ви​тель​ным (но не для фи​зи​оло​га или пси​хо​те​ра​пев​та!) упор​с​т​вом воз​в​ра​ща​ет​ся к сво​им преж​ним иде​ям и по​дав​лен​нос​ти. 

    Проще го​во​ря, пос​ле то​го, как че​ло​век за​фик​си​ро​вал​ся на ка​ком-то деп​рес​сив​ном пе​ре​жи​ва​нии, оно - это пе​ре​жи​ва​ние - на​чи​на​ет за​во​ева​тель​ную так​ти​ку. И ес​ли деп​рес​сив​ный очаг ор​га​ни​зо​вал​ся сна​ча​ла в ка​кой-то од​ной час​ти моз​га, то очень ско​ро он рас​п​рос​т​ра​нит​ся и на про​чие его от​де​лы. Бы​ло «пло​хо» что-то, ста​нет «пло​хо» все. 

    Доминанта деп​рес​сив​но​го боль​но​го, слов​но чер​ная ды​ра, сжи​ра​ет все и вся и, нес​мот​ря на все уси​лия, толь​ко рас​тет и уве​ли​чи​ва​ет​ся. По​это​му ни​ка​кое ле​че​ние, кро​ме стро​го и на​уч​но обос​но​ван​но​го ан​ти деп​рес​сив​но​го - фар​ма​ко​ло​ги​чес​ко​го и пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ко​го, - не во​зы​ме​ет дей​с​т​вия. А. А. Ух​том​с​кий лю​бил го​во​рить: «Мир та​ков, ка​ко​вы на​ши до​ми​нан​ты». Ка​ков «мир» у че​ло​ве​ка с деп​рес​сив​ной до​ми​нан​той, дол​ж​но быть по​нят​но... 

    Второй пси​хи​чес​кий ме​ха​низм, иг​ра​ющий од​ну из на​иваж​ней​ших ро​лей в раз​ви​тии деп​рес​сии, - ме​ха​низм «ди​на​ми​чес​ко​го сте​ре​оти​па» (или, про​ще го​во​ря, - при​выч​ки), от​к​ры​тый и на​уч​но обос​но​ван​ный ака​де​ми​ком Ива​ном Пет​ро​ви​чем Пав​ло​вым. Пос​коль​ку че​ло​век ко все​му при​вы​ка​ет, то он впол​не спо​со​бен при​вык​нуть и к сво​ему деп​рес​сив​но​му сос​то​янию. 

    А как из​вес​т​но, бо​роть​ся с при​выч​кой - де​ло неб​ла​го​дар​ное. 

    И вот ок​ру​жа​ющие го​во​рят нам: «Да ерун​да это все! Брось! Че​го ты се​бя нак​ру​чи​ва​ешь?! Не ду​май об этом!» А мы вро​де бы с ни​ми и сог​лас​ны, но в го​ло​ве все рав​но про​дол​жа​ет​ся преж​няя свис​топ​ляс​ка - «все пло​хо, все пло​хо». Вы ду​ма​ете, это слу​чай​ность? Да? А яб​ло​ки па​да​ют на зем​лю, «по​то​му что они тя​же​лые», так? Нет, яб​ло​ки па​да​ют на зем​лю, по​то​му что на них дей​с​т​ву​ют си​лы тя​го​те​ния, а деп​рес​сия удер​жи​ва​ет​ся в на​шей го​ло​ве не са​ма по се​бе, а по ме​ха​низ​му ди​на​ми​чес​ко​го сте​ре​оти​па. 

    Привычка стра​дать мо​жет быть прос​то при​выч​кой стра​дать, и это вов​се не обя​за​тель​но деп​рес​сия. Но за​то сам пси​хо​ло​ги​чес​кий ме​ха​низм при​выч​ки мо​жет сыг​рать с на​ми злую шут​ку, ес​ли у нас раз​ви​ва​ет​ся деп​рес​сия. Здесь воз​ни​ка​ет сво​е​об​раз​ный по​роч​ный круг - мы впа​да​ем в деп​рес​сию, свы​ка​ем​ся с этим, а по​том уже не в си​лах из ней вый​ти. Бо​лее то​го, ес​ли деп​рес​сия у нас воз​ник​ла од​наж​ды и мозг на​учил​ся быть «деп​рес​сив​ным», то в пос​ле​ду​ющем риск воз​ник​но​ве​ния деп​рес​сии у нас су​щес​т​вен​но воз​рас​та​ет. Ес​ли есть за​го​тов​лен​ный шаб​лон, то под не​го всег​да про​ще по​дог​нать но​вые об​с​то​ятель​с​т​ва. 

    И са​мое во всем этом ужас​ное, что при​ро​да, как мы уже зна​ем, пре​дус​мот​ре​ла би​оло​ги​чес​кий ме​ха​низм за​щи​ты на​шей при​выч​ки от из​ме​не​ний. По​то​му вся​кий раз, ког​да мы бу​дем пы​тать​ся пе​ре​ло​мить эту свою па​то​ло​ги​чес​кую склон​ность к пе​ча​ли и тос​ке, мозг бу​дет ав​то​ма​ти​чес​ки соп​ро​тив​лять​ся этим по​пыт​кам, ге​не​ри​руя тре​во​гу и внут​рен​нее нап​ря​же​ние, слов​но бы же​лая на​ка​зать нас за по​пыт​ки из​ме​нить ус​то​яв​ше​еся в на​шем моз​гу по​ло​же​ние дел. Пос​коль​ку же деп​рес​сия и воз​ни​ка​ла для этих це​лей, то есть для то​го, что​бы мы спра​ви​лись с раз​ру​ши​тель​ной си​лой тре​во​ги, то по​доб​ные ре​ак​ции на​шей пси​хи​ки толь​ко уси​ли​ва​ют деп​рес​сив​ные ре​ак​ции. 

    Наконец, тре​тий ос​но​во​по​ла​га​ющий пси​хи​чес​кий ме​ха​низм, ко​то​рый вер​хо​во​дит на​ми в сос​то​янии деп​рес​сии, свя​зан со спе​ци​фи​кой то​го, что на​зы​ва​ет​ся язы​ком (или речью). Мы обыч​но ду​ма​ем, что соз​на​ние - это «ясный рас​су​док», а бес​соз​на​тель​ное - это «тем​ные си​лы». В ка​ком-то смыс​ле это дей​с​т​ви​тель​но так, од​на​ко у соз​на​ния с бес​соз​на​тель​ным очень неп​рос​тые от​но​ше​ния, я бы да​же ска​зал - слож​но ор​га​ни​зо​ван​ные, кор​рум​пи​ро​ван​ные свя​зи. Соб​с​т​вен​но эти свя​зи от​к​рыл опять же рос​сий​с​кий уче​ный, вы​да​ющий​ся ис​сле​до​ва​тель пси​хо​ло​гии че​ло​ве​ка - Лев Се​ме​но​вич Вы​гот​с​кий. 

    Хочется ду​мать, что мы - су​щес​т​ва ра​зум​ные, а на​ше соз​на​ние в пол​ной ме​ре ру​ко​во​дит на​шим под​соз​на​ни​ем. Бла​жен, кто ве​ру​ет, и еще он не зас​т​ра​хо​ван от раз​ви​тия тя​же​лой деп​рес​сии, пос​коль​ку си​ту​ация на са​мом де​ле здесь пря​мо про​ти​во​по​лож​ная. Это не соз​на​ние ру​ко​во​дит на​шим под​соз​на​ни​ем, а под​соз​на​ние, будь оно не​лад​но, ру​ко​во​дит на​шим соз​на​ни​ем. Соз​на​ние пос​луш​но ис​пол​ня​ет все ин​с​т​рук​ции, ис​хо​дя​щие «сни​зу», и, ма​ло то​го, еще же​ла​ет пе​ред этим «ни​зом» выс​лу​жить​ся. А по​то​му, ес​ли в под​кор​ке си​дит не​га​тив​ная эмо​ция, соз​на​ние не ста​нет убеж​дать нас в том, что все прек​рас​но. Нап​ро​тив, оно бу​дет все​ми воз​мож​ны​ми спо​со​ба​ми взра​щи​вать и пес​то​вать пес​си​мис​ти​чес​кую, деп​рес​сив​ную иде​оло​гию. 

    Наши эмо​ции «квар​ти​ру​ют» имен​но в бес​соз​на​тель​ном. Соз​на​нию же ос​та​ет​ся лишь при​нять их нас​т​рой, а в слу​чае деп​рес​сии он со​от​вет​с​т​ву​ющий. Это мы, са​ми то​го не по​доз​ре​вая, вы​нуж​де​ны бу​дем кля​уз​ни​чать на свою жизнь, стря​пать деп​рес​сив​ные пас​к​ви​ли по по​во​ду «нес​п​ра​вед​ли​вос​ти ми​ра», соб​с​т​вен​ной «не​сос​то​ятель​нос​ти», «бес​пер​с​пек​тив​нос​ти бу​ду​ще​го» и т. д. и т. п. 

    И по​то​му по​доб​ные ре​чи в ус​тах че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го деп​рес​си​ей, от​нюдь не слу​чай​ность и, по боль​шо​му сче​ту, не яв​ля​ют​ся его мне​ни​ем. Это мне​ние его деп​рес​сии, а его соб​с​т​вен​ное в этот мо​мент прос​то от​сут​с​т​ву​ет. Под​соз​на​ние дик​ту​ет нам со​от​вет​с​т​ву​ющие ре​чи, а на​ше соз​на​ние яв​ля​ет​ся лишь их вы​ра​зи​те​лем. Но ка​ким спо​соб​ным, ка​ким ода​рен​ным и ка​ким ре​ти​вым ис​пол​ни​те​лем оно в этом слу​чае ока​зы​ва​ет​ся! Дух зах​ва​ты​ва​ет! Слы​шать то, что го​во​рит че​ло​век, за​по​лу​чив​ший деп​рес​сию, и не вос​хи​щать​ся воз​мож​нос​тя​ми «иде​оло​гии» и «про​па​ган​ды», прос​то нель​зя! 

    Вот та​кой хит​рый и хищ​ный зверь - деп​рес​сия. И я ни​ко​му не со​ве​то​вал бы ее не​до​оце​ни​вать. 

Глава третья
ПРОЯВЛЕНИЯ ДЕПРЕССИИ
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    Что ж, мы зна​ем те​перь, что деп​рес​сия - это не прос​то рас​строй​с​т​во нас​т​ро​ения, а серь​ез​ная со​ци​аль​ная и ме​ди​цин​с​кая проб​ле​ма. Мы об​су​ди​ли при​ро​ду деп​рес​сии, ее ме​ха​низ​мы, а так​же роль тре​во​ги в ее раз​ви​тии. И толь​ко те​перь мы доб​ра​лись до сим​п​то​мов деп​рес​сии. Каж​дое за​бо​ле​ва​ние - как фи​зи​чес​кое, так и пси​хи​чес​кое - ха​рак​те​ри​зу​ет​ся оп​ре​де​лен​ным пе​реч​нем сим​п​то​мов, приз​на​ков, сви​де​тель​с​т​ву​ющих о том, что оно, это за​бо​ле​ва​ние, у че​ло​ве​ка име​ет​ся. Деп​рес​сия, ра​зу​ме​ет​ся, не сос​тав​ля​ет здесь ис​к​лю​че​ния, и у че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го деп​рес​си​ей, дол​ж​ны быть ее приз​на​ки. 

    Сейчас мы об​су​дим каж​дый из сим​п​то​мов деп​рес​сии. Ка​жет​ся, ну за​чем их об​суж​дать?! На​зо​ви - и все на этом! Но од​но​го пе​ре​чис​ле​ния приз​на​ков деп​рес​сии не​дос​та​точ​но, ведь так мож​но оши​бить​ся. Пом​ни​те, с че​го на​чи​на​ет​ся зна​ме​ни​тый ро​ман Дже​ро​ма Клап​ки Дже​ро​ма «Трое в лод​ке, не счи​тая со​ба​ки»? Оча​ро​ва​тель​ные ге​рои это​го ро​ма​на соб​ра​лись для чте​ния ме​ди​цин​с​ко​го спра​воч​ни​ка и, прош​ту​ди​ро​вав статьи это​го фо​ли​ан​та, об​на​ру​жи​ли у се​бя все воз​мож​ные бо​ляч​ки, кро​ме, ес​ли мне не из​ме​ня​ет па​мять, ро​диль​ной го​ряч​ки. По​доб​ная ко​ми​чес​кая си​ту​ация мо​жет про​изой​ти и в на​шем слу​чае, ес​ли мы не уяс​ним, что по​ни​ма​ет​ся ме​ди​ка​ми под каж​дым кон​к​рет​ным сим​п​то​мом деп​рес​сии. 

    Кроме то​го, важ​но не толь​ко най​ти у се​бя тот или иной сим​п​том деп​рес​сии, но и по​нять, нас​коль​ко он силь​но вы​ра​жен. Ког​да че​ло​ве​ку нас​ту​па​ют на но​гу, его нас​т​ро​ение сни​жа​ет​ся, но _это вов​се не та​кое же сни​же​ние нас​т​ро​ения, как в слу​чае тя​же​лой деп​рес​сии, ког​да да​же жить не хо​чет​ся. Вот по​че​му эта гла​ва на​шей книж​ки важ​на не​обы​чай​но: мы дол​ж​ны вы​яс​нить, ка​ко​вы сим​п​то​мы деп​рес​сии, а так​же и то, как пра​виль​но оце​нить их тя​жесть и, со​от​вет​с​т​вен​но, вы​ра​жен​ность на​шей деп​рес​сии. От пос​лед​не​го нап​ря​мую за​ви​сит, ка​кие ме​ры не​об​хо​ди​мо пред​п​ри​нять для воз​в​ра​ще​ния се​бя в ло​но об​щес​т​ва с нор​маль​ным, здо​ро​вым нас​т​ро​ени​ем. 

Тест на депрессию
    Рассуждения о ме​ди​цин​с​ких проб​ле​мах, ко​то​рые мож​но слы​шать от лю​дей, не яв​ля​ющих​ся ме​ди​ка​ми, на​по​ми​на​ют вра​чам пас​са​жи че​ты​рех​лет​не​го ре​бен​ка, пос​вя​щен​ные жиз​ни взрос​лых. Как пра​ви​ло, это выг​ля​дит за​бав​но, но, к со​жа​ле​нию, это час​то при​во​дит к пе​чаль​ным пос​лед​с​т​ви​ям: че​ло​век, стра​да​ющий той или иной па​то​ло​ги​ей, не по​ни​ма​ет, с чем име​ет де​ло, и по​то​му не пред​п​ри​ни​ма​ет не​об​хо​ди​мых дей​с​т​вий, что​бы обес​пе​чить свое выз​до​ров​ле​ние. Как го​во​рит​ся, «на​ши лю​ди» не толь​ко «в бу​лоч​ную на так​си не ез​дят», но и к вра​чам об​ра​ща​ют​ся в са​мых край​них слу​ча​ях, ког​да за​бо​ле​ва​ние уже дош​ло до та​кой ста​дии, что ле​чить его - сплош​ная му​ка. 

    Если же речь идет не о фи​зи​чес​кой бо​лез​ни, а о пси​хи​чес​ких рас​строй​с​т​вах, то тут и вов​се си​ту​ация ка​тас​т​ро​фи​чес​кая. Обы​ва​те​лю ка​жет​ся, что ди​аг​ноз пси​хи​чес​ко​го рас​строй​с​т​ва, с од​ной сто​ро​ны, ос​кор​би​те​лен, а с дру​гой сто​ро​ны, субъ​ек​ти​вен. .То есть док​тор (врач-пси​хи​атр или врач-пси​хо​те​ра​певт) смот​рит на че​ло​ве​ка, и ес​ли тот 

    ему не нра​вит​ся, он и выс​тав​ля​ет ему свой ди​аг​ноз. Но это чис​той во​ды без​г​ра​мот​ность и ди​кое сред​не​ве​ковье! 

    Психические рас​строй​с​т​ва, во-пер​вых, не ред​кость8 , а по​то​му стес​нять​ся здесь не​че​го. Во-вто​рых, ус​та​нов​ле​ние лю​бо​го ме​ди​цин​с​ко​го ди​аг​но​за про​из​во​дит​ся по ря​ду кри​те​ри​ев. И кри​те​рии эти при​ду​мы​ва​ют​ся не по хо​ду де​ла, но фор​му​ли​ру​ют​ся и ут​вер​ж​да​ют​ся сво​е​об​раз​ной ООН по ме​ди​ци​не - Все​мир​ной ор​га​ни​за​ци​ей здра​во​ох​ра​не​ния. Ес​ли со​от​вет​с​т​ву​ющие приз​на​ки пси​хи​чес​ко​го рас​строй​с​т​ва у че​ло​ве​ка об​на​ру​жи​ва​ют​ся, сле​до​ва​тель​но, у не​го есть это пси​хи​чес​кое рас​строй​с​т​во. И ка​кие-ли​бо про​тес​ты тут со​вер​шен​но не​умес​т​ны! 

    Почему, нап​ри​мер, нас не удив​ля​ет, ког​да элек​т​рик и сан​тех​ник, изу​чив​шие на​шу квар​ти​ру, за​яв​ля​ют, что тру​бы в ван​ной прор​жа​ве​ли и их нуж​но ме​нять, а за​зем​ле​ние от​сут​с​т​ву​ет и его не​об​хо​ди​мо обес​пе​чить? По​че​му мы до​ве​ря​ем сан​тех​ни​кам и элек​т​ри​кам, а вот вра​чей ре​гу​ляр​но по​доз​ре​ва​ем в не​ком​пе​тен​т​нос​ти? Это по мень​шей ме​ре стран​но! Ес​ли у нас те​кут тру​бы или сло​мал​ся элек​т​рос​чет​чик, впол​не ес​тес​т​вен​но об​ра​тить​ся за по​мощью к со​от​вет​с​т​ву​ющим спе​ци​алис​там, ес​ли же у нас воз​ни​ка​ют сим​п​то​мы пси​хи​чес​ко​го не​до​мо​га​ния, на​до об​ра​щать​ся к вра​чам, ко​то​рые про​фес​си​ональ​но за​ни​ма​ют​ся имен​но эти​ми не​ду​га​ми. 

    Что ж, ос​та​лось толь​ко вы​яс​нить - по​ра или еще не по​ра? Поп​ро​бу​ем за​пол​нить тест и вы​яс​нить, что по​лу​чит​ся. Сра​зу ого​во​рюсь, что это меж​ду​на​род​ный, очень серь​ез​ный (нес​мот​ря на прос​то​ту), про​ве​рен​ный и пе​реп​ро​ве​рен​ный спо​соб вы​яв​ле​ния деп​рес​сив​ных рас​стройств. Его дос​то​вер​ность под​т​вер​ж​де​на мно​жес​т​вом на​уч​ных ис​сле​до​ва​ний, в ко​то​рых при​ни​ма​ли учас​тие сот​ни ты​сяч лю​дей. 

    Инструкция. До мо​мен​та за​пол​не​ния тек​с​та не об​ра​щай​те вни​ма​ния на циф​ры и бук​вы, рас​по​ло​жен​ные в пра​вой час​ти блан​ка. Про​чи​тай​те вни​ма​тель​но каж​дое ут​вер​ж​де​ние и в пус​той гра​фе сле​ва от​меть​те крес​ти​ком от​вет, ко​то​рый в на​иболь​шей сте​пе​ни со​от​вет​с​т​ву​ет то​му, как вы се​бя чув​с​т​во​ва​ли пос​лед​нее вре​мя. Не раз​ду​мы​вай​те слиш​ком дол​го над каж​дым ут​вер​ж​де​ни​ем. Ва​ша пер​вая ре​ак​ция всег​да бу​дет бо​лее вер​ной. 

    Я ис​пы​ты​ваю нап​ря​жен​ность, мне не по се​бе __Т
    Все вре​мя___________________________________3 

    Часто_______________________________________2 

    Время от вре​ме​ни, иног​да______________________1 

    Совсем не ис​пы​ты​ваю_________________________0 

    То, что при​но​си​ло мне боль​шое удо​воль​с​т​вие, 
    и сей​час вы​зы​ва​ет у ме​ня та​кое же чув​с​т​во____Д
    Определенно это так__________________________0 

    Наверное, это так____________________________1 

    Лишь в очень ма​лой сте​пе​ни это так____________2 

    Это сов​сем не так____________________________3 

    Я ис​пы​ты​ваю страх, ка​жет​ся, буд​то что-то
    ужасное мо​жет вот-вот слу​чить​ся____________ Т
    Определенно это так, и страх очень силь​ный_____3 

    Да, это так, но страх не очень силь​ный__________2 

    Иногда, но это ме​ня не бес​по​ко​ит______________1 

    Совсем не ис​пы​ты​ваю________________________0 

    Я спо​со​бен (спо​соб​на) рас​сме​ять​ся и уви​деть 
    в том или ином со​бы​тии смеш​ное____________ Д
    Определенно это так_________________________0 

    Наверное, это так____________________________1 

    Лишь в очень ма​лой сте​пе​ни это так____________2 

    I Сов​сем не спо​со​бен_________________________3 

    Беспокойные мыс​ли кру​тят​ся у ме​ня в го​ло​ве_Т
    Постоянно__________________________________3 

    Большую часть вре​ме​ни______________________2 

    Время от вре​ме​ни и не так час​то _____________1 

    Только иног​да______________________________0 

    Я ис​пы​ты​ваю бод​рость___________________Д
    Совсем не ис​пы​ты​ваю______________________3 

    Очень ред​ко_______________________________2 

    Иногда___________________________________1 

    1 Прак​ти​чес​ки все вре​мя____________________0 

    Я лег​ко мо​гу сесть и рас​сла​бить​ся__________Т
    Определенно это так________________________0 

    Наверное, это так__________________________1 

    Лишь из​ред​ка это так_______________________2 

    Совсем не мо​гу____________________________3 

    Мне ка​жет​ся, что я стал(а) все де​лать очень 
    медленно________________________________Д
    Практически все вре​мя_____________________3 

    Часто____________________________________2 

    Иногда___________________________________1 

    Совсем нет_______________________________0 

    Я ис​пы​ты​ваю внут​рен​нее нап​ря​же​ниеили дрожь_______________________________Т

    Совсем не ис​пы​ты​ваю_____________________0 

    Иногда__________________________________1 

    Часто___________________________________2 

    Очень час​то_____________________________ 3 

    Я не сле​жу за сво​ей внеш​нос​тью ___________Д
    Определенно это так_______________________3 

    Я не уде​ляю это​му столь​ко вре​ме​ни, 

    сколько нуж​но____________________________2 

    Может быть, я стал(а) мень​ше уде​лять 

    этому вни​ма​ния___________________________1 

    Я сле​жу за со​бой так же, как и рань​ше________0 

    Я ис​пы​ты​ваю не​усид​чи​вость, слов​но мне
    постоянно нуж​но дви​гать​ся________________Т
    Определенно это так_______________________3 

    Наверное, это так__________________________2 

    Лишь в не​ко​то​рой сте​пе​ни это так____________1 

    Совсем не ис​пы​ты​ваю______________________0 

    Я счи​таю, что мои де​ла (за​ня​тия, ув​ле​че​ния) 
    могут при​нес​ти мне чув​с​т​во удов​лет​во​ре​ния _Д
    Точно так же. как и обыч​но___________________0 

    Да, но не в той сте​пе​ни, как рань​ше__________ 1 

    Значительно мень​ше, чем обыч​но_____________2 

    Совсем так не счи​таю________________________3 

    У ме​ня бы​ва​ет вне​зап​ное чув​с​т​во па​ни​ки ___Т
    Очень час​то_______________________________3 

    Довольно час​то____________________________2 

    Не так уж час​то____________________________1 

    Совсем не бы​ва​ет__________________________ 0 

    Я мо​гу по​лу​чить удо​воль​с​т​вие от хо​ро​шей 
    книги, ра​дио- или те​леп​рог​рам​мы__________ Д
    Часто_____________________________________0 

    Иногда____________________________________1 

    Редко_____________________________________2 

    Очень ред​ко_______________________________3 

    Что ж, те​перь под​во​дим ито​ги на​ше​го ис​сле​до​ва​ния. В ко​лон​ке спра​ва рас​по​ло​же​ны шиф​ры, ко​то​рые поз​во​лят нам выс​чи​тать ре​зуль​тат по двум шка​лам - тре​во​ги и деп​рес​сии. Эти сос​то​яния, как мы с ва​ми уже зна​ем, весь​ма плот​но вза​имос​вя​за​ны. 

    Сначала скла​ды​ва​ем те циф​ры, ко​то​рые со​от​вет​с​т​ву​ют выб​ран​ным на​ми ут​вер​ж​де​ни​ям, по​ме​чен​ным бук​вой «Т». Да​лее скла​ды​ва​ем те циф​ры, ко​то​рые со​от​вет​с​т​ву​ют выб​ран​ным на​ми ут​вер​ж​де​ни​ям, по​ме​чен​ным бук​вой «Д». 

    Тревога - [ ] бал​лов. 

    Депрессия - [ ] бал​лов. 

    Анализируем по​лу​чен​ные ре​зуль​та​ты. Ес​ли вы наб​ра​ли: 

    от 0 до 7 бал​лов - это нор​ма, то есть у вас нет приз​на​ков тре​во​ги или деп​рес​сии; 

    от 8 до 10 бал​лов - это пред бо​лез​нен​ное сос​то​яние, то есть вы на​хо​ди​тесь на ста​дии го​тов​нос​ти за​по​лу​чить тре​вож​ное или деп​рес​сив​ное рас​строй​с​т​во; 

    от 11 и бо​лее бал​лов - вы стра​да​ете тре​вож​ным или деп​рес​сив​ным рас​строй​с​т​вом. 

    Впрочем, тут нуж​но ого​во​рить​ся. Во-пер​вых, ес​ли вы наб​ра​ли по 8 и бо​лее бал​лов по обе​им шка​лам, то, ве​ро​ят​но, у вас все-та​ки уже не пред​бо​лез​нен​ное, а бо​лез​нен​ное сос​то​яние. Во-вто​рых, ес​ли вы не наб​ра​ли по это​му тес​ту дос​та​точ​но​го ко​ли​чес​т​ва бал​лов, что​бы ди​аг​нос​ти​ро​вать у вас деп​рес​сию (вмес​те с тре​во​гой), это еще не зна​чит, что у вас нет деп​рес​сии; к со​жа​ле​нию, есть ве​ро​ят​ность, что имен​но в ва​шем слу​чае тест не об​ла​да​ет дос​та​точ​ны​ми ди​аг​нос​ти​чес​ки​ми воз​мож​нос​тя​ми. На​ко​нец, в-треть​их, ди​аг​ноз то​го или ино​го пси​хи​чес​ко​го рас​строй​с​т​ва, в лю​бом слу​чае, дол​жен кон​с​та​ти​ро​вать врач. Дан​ный тест иг​ра​ет вспо​мо​га​тель​ную роль и не мо​жет за​ме​нить спе​ци​алис​та. 

    Так или ина​че, но ес​ли вы по​лу​чи​ли по ре​зуль​та​там это​го тес​та со​от​вет​с​т​ву​ющее пре​дуп​реж​де​ние, обя​за​тель​но при​ми​те ме​ры: под​роб​но изу​чи​те это по​со​бие и об​ра​ти​тесь за по​мощью к вра​чу-пси​хо​те​ра​пев​ту. 

Телесные недуги и депрессия - связаны или нет?
    Любое фи​зи​чес​кое за​бо​ле​ва​ние - будь это прос​ту​да или рак - яв​ля​ет​ся для че​ло​ве​ка нас​то​ящим стрес​сом. Ес​ли вы за​бо​ле​ли ге​па​ти​том или пе​ре​нес​ли опе​ра​цию на поч​ках, де​ло, как пра​ви​ло, пе​ченью и поч​ка​ми не ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся. Вы, ко​неч​но, пе​ре​жи​ва​ете из-за воз​ник​ше​го за​бо​ле​ва​ния, вы бес​по​ко​итесь за его пос​лед​с​т​вия, за воз​мож​ность пол​но​цен​но​го выз​до​ров​ле​ния. А в ре​зуль​та​те это​го стра​да​ет не толь​ко ваш ор​га​низм, но и пси​хи​ка, от​че​го ор​га​низм стра​да​ет еще боль​ше. Во из​бе​жа​ние та​ко​го столь не​же​ла​тель​но​го раз​ви​тия со​бы​тий нуж​но пред​п​ри​нять оп​ре​де​лен​ные ме​ры... 

    Врачи вы​де​ля​ют три ти​па ре​ак​ции че​ло​ве​ка на воз​ник​шее у не​го за​бо​ле​ва​ние: из​бы​точ​ная, не​дос​та​точ​ная и сред​няя, то бишь нор​маль​ная. У пер​вых двух есть су​щес​т​вен​ные из​дер​ж​ки. При из​бы​точ​ной ре​ак​ции на бо​лезнь че​ло​век ис​к​лю​чи​тель​но силь​но «вклю​ча​ет​ся» в эту проб​ле​му, пос​то​ян​но ду​ма​ет о сво​ем за​бо​ле​ва​нии, фик​си​ру​ет​ся на каж​дом сим​п​то​ме, бес​по​ко​ит​ся, тре​бу​ет по​мо​щи, по​ла​гая, что пе​чаль​ный фи​нал уже не за го​ра​ми. Ра​зу​ме​ет​ся, эта тре​во​га гро​зит в ско​ром вре​ме​ни пе​ре​рас​ти в деп​рес​сию. Это слу​чит​ся в тот мо​мент, ког​да че​ло​век ре​шит, что он не​из​ле​чим, что жизнь его кон​чи​лась и по​ра со​би​рать​ся на тот свет. Как вы по​ни​ма​ете, я ве​ду речь о «вы​учен​ной бес​по​мощ​нос​ти». 

    Понятно, что при по​доб​ной так​ти​ке ни ле​че​ние, ни соб​с​т​вен​ные за​щит​ные си​лы ор​га​низ​ма не да​дут же​ла​емо​го эф​фек​та. Од​на​ко ес​ли ре​ак​ция че​ло​ве​ка на бо​лезнь не​дос​та​точ​на, ес​ли он иг​но​ри​ру​ет пред​пи​са​ния вра​ча, на​ру​ша​ет ре​жим при​ема пре​па​ра​тов, не при​хо​дит на про​фи​лак​ти​чес​кие ос​мот​ры, не де​ла​ет не​об​хо​ди​мых ис​сле​до​ва​ний, то пос​лед​с​т​вия по​доб​ной не​даль​но​вид​ной так​ти​ки мо​гут быть да​же фа​таль​ны​ми. Впро​чем, нас в рам​ках рас​смат​ри​ва​емой те​мы ин​те​ре​су​ет имен​но пер​вый ва​ри​ант ре​ак​ции че​ло​ве​ка на бо​лезнь - то есть из​бы​точ​ная эмо​ци​ональ​ная ре​ак​ция с тре​во​гой и деп​рес​си​ей. 

    Если вы или кто-то из ва​ших за​бо​лев​ших род​с​т​вен​ни​ков ре​аги​ру​ет на бо​лезнь по пер​во​му ва​ри​ан​ту, то есть очень эмо​ци​ональ​но, сле​ду​ет не​за​мед​ли​тель​но при​нять ме​ры, пос​коль​ку вы (или он/она) прос​то вго​ни​те се​бя в гроб по​чем зря. Ди​аг​ноз ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни - не при​го​вор. Но ес​ли вмес​то то​го, что​бы спо​кой​но и пе​дан​тич​но нор​ма​ли​зо​вать ре​жим пи​та​ния, по​лу​чать пред​пи​сан​ное вра​чом ле​че​ние и вес​ти здо​ро​вый об​раз жиз​ни, вы нач​не​те бес​по​ко​ить​ся, то бо​лезнь бу​дет прог​рес​си​ро​вать с ис​к​лю​чи​тель​ной ско​рос​тью, а по​то​му ин​сульт или ин​фаркт вам поч​ти га​ран​ти​ро​ва​ны. Так что об​ра​ти​тесь за по​мощью к пси​хо​те​ра​пев​ту или поп​ро​си​те сво​его ле​ча​ще​го вра​ча при​нять не​об​хо​ди​мые ме​ры. Рас​ска​жи​те ему о сво​их пе​ре​жи​ва​ни​ях, что​бы по​лу​чить наз​на​че​ния «для ус​по​ко​ения нер​вов». 

    Не стес​няй​тесь рас​спра​ши​вать вра​чей о том, ка​кое за​бо​ле​ва​ние у вас об​на​ру​же​но, ка​ко​вы пер​с​пек​ти​вы и что нуж​но де​лать, что​бы эти пер​с​пек​ти​вы бы​ли бла​гоп​ри​ят​ны​ми. До​бей​тесь то​го, что​бы врач го​во​рил с ва​ми на че​ло​ве​чес​ком, а не на про​фес​си​ональ​ном язы​ке. Вам дол​ж​но быть по​нят​но все, что ка​са​ет​ся ва​ше​го здо​ровья, по​это​му пе​рес​п​ра​ши​вай​те, про​си​те по​яс​нить, пе​ре​вес​ти с ме​ди​цин​с​ко​го на рус​ский. 

    При этом пом​ни​те, что наз​ва​ние бо​лез​ни ни​че​го не го​во​рит о тя​жес​ти за​бо​ле​ва​ния. Нап​ри​мер, в ва​шей ам​бу​ла​тор​ной кар​те мо​жет быть за​пи​са​но: «не​пол​ная бло​ка​да пра​вой нож​ки пуч​ка Гис​са». Зву​чит ус​т​ра​ша​юще, а это прос​то та​кая раз​но​вид​ность нор​мы, ко​то​рая встре​ча​ет​ся час​то и ни​ка​ко​го вре​да че​ло​ве​ку при​нес​ти не мо​жет. Или дру​гой при​мер: ве​ге​то​со​су​дис​тая дис​то​ния - зву​чит слов​но при​го​вор! А ле​чит​ся все​го за 10 пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ких се​ан​сов!9 Так что не бой​тесь наз​ва​ний, а вы​яс​ни​те, что к че​му. 

    Наконец, пос​лед​нее, что нуж​но знать о вза​имо​от​но​ше​ни​ях фи​зи​чес​ких не​ду​гов и деп​рес​сии. Уче​ные вы​яви​ли здесь оп​ре​де​лен​ную за​ко​но​мер​ность: ока​за​лось, что при ря​де за​бо​ле​ва​ний риск воз​ник​но​ве​ния деп​рес​сии ока​зы​ва​ет​ся вы​ше, чем при дру​гой те​лес​ной па​то​ло​гии. Спи​сок этих за​бо​ле​ва​ний при​ве​ден в ни​жес​ле​ду​ющей таб​ли​це. 

    Так что ес​ли у вас или у ва​ших род​с​т​вен​ни​ков об​на​ру​же​на та​кая те​лес​ная па​то​ло​гия, пом​ни​те, риск раз​ви​тия деп​рес​сии у вас (или у них) дос​та​точ​но вы​сок. По​это​му нуж​но, что на​зы​ва​ет​ся, дер​жать ру​ку на пуль​се и вов​ре​мя прив​лечь не​об​хо​ди​мо​го спе​ци​алис​та - вра​ча-пси​хо​те​ра​пев​та. Обыч​но мы пы​та​ем​ся объ​яс​нить эмо​ци​ональ​ное сос​то​яние та​ко​го боль​но​го его за​бо​ле​ва​ни​ем, тог​да как на са​мом де​ле у не​го уже раз​ви​лась деп​рес​сия, и те​перь она «квар​ти​ру​ет» в нем са​мос​то​ятель​но, лишь усу​губ​ляя те​че​ние той бо​лез​ни, ко​то​рая соз​да​ла ус​ло​вия для ее по​яв​ле​ния. Се​то​вать на та​ких боль​ных, от​чи​ты​вать их за уны​ние и по​дав​лен​ность - неп​ра​виль​но! 

    Они и ра​ды бы ра​до​вать​ся, толь​ко вот деп​рес​сия им ме​ша​ет. Вы​ле​чим деп​рес​сию - и они пе​рес​та​нут пре​бы​вать в по​дав​лен​ном сос​то​янии, а хо​ро​шее ду​шев​ное рас​по​ло​же​ние па​ци​ен​та - это за​лог ус​пеш​нос​ти лю​бо​го те​ра​пев​ти​чес​ко​го ле​че​ния. 

ОСНОВНЫЕ СИМПТОМЫ
    Система ор​га​низ​ма
    Заболевание
    Эндокринная сис​те​ма 

    Сахарный ди​абет, ти​ре​оток​си​коз, бо​лезнь Ку​шин​га, бо​лезнь Ад​ди​со​на 

    Сердечно - со​су​дис​тая и ды​ха​тель​ная сис​те​мы 

    Ишемическая бо​лезнь сер​д​ца, брон​хи​аль​ная ас​т​ма, хро​ни​чес​кая не​дос​та​точ​ность кро​во​об​ра​ще​ния, хро​ни​чес​кая сер​деч​но-ле​гоч​ная не​дос​та​точ​ность 

    Пищеварительная сис​те​ма 

    Язвенная бо​лезнь же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки, эн​те​ро​ко​ли​ты, ге​па​ти​ты, цир​роз, жел​ч​но​ка​мен​ная бо​лезнь 

    Суставы и со​еди​ни​тель​ная ткань 

    Системная крас​ная вол​чан​ка, рев​ма​то​ид​ный ар​т​рит, скле​ро​дер​мия 

    Кровь 

    Злокачественная ане​мия 

    Онкологические за​бо​ле​ва​ния 

    Рак, сар​ко​ма, дис​се​ми​ни​ро​ван​нный кар​ци​но​ма​тоз 

    Иммунная сис​те​ма 

    СПИД 

    Гинекологическая па​то​ло​гия 

    Миома мат​ки 

    Мочеполовая сис​те​ма 

    Хронический пи​ело​неф​рит 

    Органы зре​ния 

    Глаукома 

    Кому не да​но глу​бо​ко заб​луж​дать​ся, тот до​воль​с​т​ву​ет​ся ме​лочью. 

    Л. Л. Край​нов-Ры​тое
    Быть муд​рым - зна​чит знать, на что не сле​ду​ет об​ра​щать вни​ма​ния. 

    Уильям Джеймс
ДЕПРЕССИИ
    Симптомы деп​рес​сии де​лят​ся на «основ​ные» и «до​пол​ни​тель​ные». В чем их раз​ли​чие? Ос​нов​ные сим​п​то​мы деп​рес​сии от​ме​ча​ют​ся у каж​до​го, кто стра​да​ет деп​рес​си​ей, хо​тя и в раз​ной сте​пе​ни. До​пол​ни​тель​ные сим​п​то​мы лишь до​пол​ня​ют, раз​но​об​ра​зят, рас​к​ра​ши​ва​ют кар​ти​ну бо​лез​ни - в каж​дом кон​к​рет​ном слу​чае ка​кие-то из них при​сут​с​т​ву​ют, а ка​кие-то нет. Мы, ра​зу​ме​ет​ся, нач​нем с ос​нов​ных сим​п​то​мов деп​рес​сии. Впро​чем, преж​де не​боль​шая ого​вор​ка. Ди​аг​ноз деп​рес​сии вра​чи, по об​ще​му их сог​ла​сию и ра​зу​ме​нию, выс​тав​ля​ют толь​ко в том слу​чае, ес​ли при​ве​ден​ные ни​же сим​п​то​мы от​ме​ча​ют​ся у че​ло​ве​ка бо​лее чем две не​де​ли кря​ду. 

    Итак, обя​за​тель​ными сим​п​то​ма​ми деп​рес​сии яв​ля​ют​ся:
    • сни​жен​ное нас​т​ро​ение, чув​с​т​во уны​ния, по​дав​лен​нос​ти, тос​ки; 

    • ут​ра​та ин​те​ре​са, спо​соб​нос​ти ис​пы​ты​вать удо​воль​с​т​вие; 

    • сни​же​ние энер​гич​нос​ти, ак​тив​нос​ти, по​вы​шен​ная том​ля​емость. 

    Изучим их по по​ряд​ку. 

Главным признаком депрессии является сниженное настроение, по большому счету его вообще нет. Мир кажется серым и пустым, а чувство бессмысленности происходящего нагоняет такую тоску, что хоть в петлю лезь. У человека нарушается сон, снижается аппетит (зачастую до полного отвращения к пище), он худеет и буквально тает на глазах. Внутреннее напряжение может быть нестерпимым, а может начаться полная апатия. Прежние радости кажутся постными, удовольствие - чем-то загадочным и недостижимым. Человек, страдающий депрессией, или безуспешно пытается чем-то себя занять, надеясь как-то избавиться от тягостных мыслей, или же ложится в постель и ничего не хочет делать. Он может стать озлобленным и раздражительным, может плакать днями напролет, а может не плакать вовсе, но от этого ему еще хуже. Мысли роятся в голове, крутятся вокруг одной темы - жизненных неудач, разочаровании в работе или семье, у некоторых начинаются разнообразные физические недомогания. Такова депрессия крупным планом.
Сниженное настроение, чувство уныния, подавленности, тоски
    Легкая деп​рес​сия. Ес​ли у нас деп​рес​сия, раз​вив​ша​яся на фо​не ос​т​ро​го или хро​ни​чес​ко​го стрес​са, то есть нев​ро​ти​чес​кая деп​рес​сия, то на​ше нас​т​ро​ение, как пра​ви​ло, сни​жа​ет​ся уме​рен​но. Мы на​чи​на​ем пес​си​мис​тич​но смот​реть на жизнь, не ис​пы​ты​ва​ем бы​ло​го чув​с​т​ва ра​дос​ти, а все боль​ше - ус​та​лость. Ча​ще в этом слу​чае нас​т​ро​ение сни​жа​ет​ся к ве​че​ру, ког​да все де​ла уже сде​ла​ны и че​ло​век, ни на что не от​в​ле​ка​ясь, от​да​ет се​бя во власть деп​рес​сив​ных рас​суж​де​ний о том, как все пло​хо, не​за​дач​ли​во, глу​по и т. п. 

    Как пра​ви​ло, при та​кой деп​рес​сии че​ло​век ис​пы​ты​ва​ет тре​во​гу, ему труд​но рас​сла​бить​ся, в го​ло​ву пос​то​ян​но ле​зут ду​рац​кие мыс​ли о ка​ких-ни​будь гря​ду​щих неп​ри​ят​нос​тях. Где-то в глу​би​не ду​ши он еще ве​рит, что все кон​чит​ся бла​го​по​луч​но, что проб​ле​мы раз​ре​шат​ся, од​на​ко его выс​ка​зы​ва​ния на этот счет бу​дут весь​ма ску​пы​ми. 

    Средняя деп​рес​сия. Ес​ли же в де​ло всту​па​ют деп​рес​сив​ные ге​ны, то на​ше нас​т​ро​ение сни​жа​ет​ся весь​ма су​щес​т​вен​но, осо​бен​но в ноч​ные и ут​рен​ние ча​сы (не​ко​то​рое улуч​ше​ние нас​ту​па​ет во вто​рой по​ло​ви​не дня, но и ве​че​ром мо​жет быть неп​рос​то). Прис​ту​па​ми 'мо​жет по​яв​лять​ся плак​си​вость, и по​пыт​ки спра​вить​ся с ней не всег​да ока​зы​ва​ют​ся ус​пеш​ны​ми. 

    Человек в та​ком сос​то​янии на​чи​на​ет тя​го​тить​ся жиз​нью, не хо​чет поп​рав​лять​ся, не ве​рит в воз​мож​ность улуч​ше​ния и час​то ду​ма​ет, что един​с​т​вен​ный вы​ход или пра​виль​ный шаг - это по​кон​чить с со​бой. Тре​во​га здесь, как пра​ви​ло, очень вы​со​ка, силь​ное внут​рен​нее нап​ря​же​ние не да​ет че​ло​ве​ку по​коя, нес​мот​ря на то, что сил, ка​жет​ся, нет ни​ка​ких. Раз​ве​се​лить та​ко​го че​ло​ве​ка поч​ти не​воз​мож​но, он иг​но​ри​ру​ет лю​бое оп​ти​мис​тич​ное за​ме​ча​ние ок​ру​жа​ющих, иног​да, прав​да, с иро​нич​ной улыб​кой. 

    Тяжелая деп​рес​сия. Ес​ли же на​ша деп​рес​сия, не дай бог, приш​ла и вов​се из не​от​ку​да, без серь​ез​ных стрес​сов, ни с то​го ни с се​го, как бы са​ма со​бой, ско​рее все​го это деп​рес​сия ге​не​ти​чес​кой при​ро​ды. Сни​же​ние нас​т​ро​ения в этом слу​чае про​яв​ля​ет​ся, как пра​ви​ло, имен​но по​дав​лен​нос​тью, тос​ка ощу​ща​ет​ся бук​валь​но как фи​зи​чес​кая боль. При этом сам че​ло​век час​то не счи​та​ет свое нас​т​ро​ение сни​жен​ным, прос​то не ду​ма​ет, что это мо​жет иметь ка​кое-то зна​че​ние на фо​не об​щей без​на​деж​нос​ти и бес​смыс​лен​нос​ти его су​щес​т​во​ва​ния. 

    Тревога мо​жет не ощу​щать​ся вов​се, а мо​жет ка​зать​ся зап​ре​дель​ной, иног​да та​кие па​ци​ен​ты го​во​рят, что они слов​но бы за​жа​ты в ка​ких-то тис​ках и то ли са​ми они бу​дут раз​дав​ле​ны, то ли тис​ки не вы​дер​жат. На ли​це у них вы​ра​же​ние скор​би, уг​лы рта опу​ще​ны, вер​х​нее ве​ко из​ло​ма​но под уг​лом в об​лас​ти внут​рен​ней тре​ти, на лбу ха​рак​тер​ная склад​ка, по​за сгор​б​лен​ная, го​ло​ва опу​щен​ная. Су​ици​даль​ные на​ме​ре​ния впол​не от​чет​ли​вы. 

    Всего ху​же соз​на​вать се​бя до​пол​не​ни​ем к соб​с​т​вен​ной ме​бе​ли. 

    В. О. Клю​чев​с​кий
    Литературное сви​де​тель​с​тво:
    «Круг мо​его бес​си​лия зам​к​нул​ся...»
    Этими сло​ва​ми за​кан​чи​ва​ет​ся рас​сказ «Руфь» из кни​ги «Гре​хо​па​де​ние» уди​ви​тель​ной сов​ре​мен​ной пи​са​тель​ни​цы Ли​лии Ким о мо​ло​дой, вне​зап​но ов​до​вев​шей жен​щи​не. Сос​то​яние ее ге​ро​ини как нель​зя луч​ше от​ра​жа​ет ду​шев​ное смя​те​ние че​ло​ве​ка, ког​да его тре​во​га ста​но​вит​ся деп​рес​си​ей, а деп​рес​сия - тре​во​гой: 

    «Жизнь моя за​кон​чи​лась вмес​те с пос​лед​ним вы​до​хом Хи​ле​она. Я по​вис​ла меж​ду тем све​том и этим, не в сос​то​янии ока​зать​ся ни в од​ном из них. Жизнь ни​ког​да еще не бы​ла бо​лее бес​смыс​лен​ной, но по​кон​чить с со​бой у ме​ня все еще не хва​та​ло ду​ху, мо​жет быть, от​час​ти по​то​му, что пос​лед​ни​ми сло​ва​ми Хи​ле​она бы​ло: "По​жа​луй​с​та, жи​ви счас​т​ли​во". Он очень лю​бил про​сить ме​ня о ка​кой-ни​будь не​мыс​ли​мо слож​ной ме​ло​чи. 

    - Не пе​ре​жи​вай так, ты еще мо​ло​дая, де​тей у те​бя нет. Ты еще вый​дешь за​муж. Я сде​ла​ла ре​монт в тво​ей ком- 

    нате. Нуж​но бу​дет до​го​во​рить​ся пе​ре​вез​ти ве​щи, - мать стро​ит пла​ны по по​во​ду мо​ей жиз​ни. 

    Я ус​лы​ша​ла толь​ко: «де​тей у те​бя нет» и раз​ры​да​лась. Мать при​ня​лась ме​ня ус​по​ка​ивать, од​на​ко на ли​це ее до​са​да, что я не по​ни​маю, как она все хо​ро​шо при​ду​ма​ла и ус​т​ро​ила. 

    - А я не хо​чу жить! Я не хо​чу боль​ше жить! Ма​ма! Слы​шишь! Я, твоя дочь, не хо​чу жить! - крик раз​да​ет​ся у ме​ня внут​ри, про​дол​жа​ясь над​рыв​ным эхом, об​ра​щен​ный в чер​ную ды​ру, ос​тав​шу​юся от мо​ей ду​ши, ку​да я все бо​лее и бо​лее пог​ру​жа​юсь». 

    Чтобы вы​чис​тить од​но, при​хо​дит​ся вы​пач​кать что-ни​будь дру​гое; но мож​но ис​пач​кать все, что угод​но, и ни​че​го при этом не вы​чис​тить. 

    Лоуренс Дж. Пи​тер
Утрата интереса, способности испытывать удовольствие
    По-научному этот сим​п​том на​зы​ва​ет​ся «анге​до​ния» (утра​та чув​с​т​ва удо​воль​с​т​вия), по-прос​то​му - это ког​да ни​че​го не хо​чет​ся де​лать, си​лы есть толь​ко ле​жать и смот​реть в стен​ку. Про​цес​сы тор​мо​же​ния в го​лов​ном моз​гу во​зоб​ла​да​ли над про​цес​са​ми воз​буж​де​ния: че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го деп​рес​си​ей, не толь​ко ни​че​го не ра​ду​ет, но и не впе​чат​ля​ет. То, что рань​ше дос​тав​ля​ло удо​воль​с​т​вие, те​перь ка​жет​ся прес​ным, пус​тым, глу​пым. Впро​чем, от тя​жес​ти деп​рес​сии и вы​ра​жен​ность это​го сим​п​то​ма силь​но варь​иру​ет. 

    Легкая деп​рес​сия. В слу​чае деп​рес​сив​но​го нев​ро​за мы, ко​неч​но, мо​жем чем-то за​ин​те​ре​со​вать​ся, хо​тя круг на​ших ин​те​ре​сов зна​чи​тель​но сок​ра​тит​ся, да и тот ин​те​рес, что воз​ник​нет, быс​т​ро по​гас​нет. Чув​с​т​во удо​воль​с​т​вия как бы сгла​жи​ва​ет​ся и схо​дит на нет рань​ше обыч​но​го. Осо​бен​но от​чет​ли​во это осоз​на​ет​ся в сек​су​аль​ной сфе​ре -нет же​ла​ния, не хо​чет​ся, не ув​ле​ка​ет. Но ес​ли приг​ля​деть​ся пов​ни​ма​тель​нее, то за​ме​тишь, что и прог​рамм ин​те​рес​ных на те​ле​ви​де​нии не ста​ло, и ув​ле​ка​тель​ные кни​ги пе​ре​ве​лись, и ра​бо​та - хо​мут, и от​дых - омут. Ка​кие-то удо​воль​с​т​вия, ко​неч​но, еще есть, но ма​ло в них удо​воль​с​т​вия, ма​ло. Ха​рак​тер​ная чер​та - ут​ра​та ин​те​ре​са боль​но​го к сво​ему внеш​не​му ви​ду, жен​щи​ны, нап​ри​мер, пе​рес​та​ют ис​поль​зо​вать кос​ме​ти​ку или де​ла​ют это со​вер​шен​но ав​то​ма​ти​чес​ки, то есть по при​выч​ке, а не из же​ла​ния нра​вить​ся и про​из​во​дить впе​чат​ле​ние. 

    Средняя деп​рес​сия. Ес​ли же у че​ло​ве​ка сме​шан​ная деп​рес​сия - от стрес​сов и от ге​нов, то весь его ин​те​рес ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся те​ма​ти​кой бо​лез​нен​ных пе​ре​жи​ва​ний. Ес​ли его бес​по​ко​ит си​ту​ация на ра​бо​те, то он бу​дет фик​си​ро​вать​ся на ка​ких-то ее ню​ан​сах - от​но​ше​ни​ях с на​чаль​ни​ком, с пар​т​не​ра​ми, сос​лу​жив​ца​ми. При​чем фик​си​ро​вать​ся бо​лез​нен​но, из​би​ра​тель​но, так, слов​но бы кро​ме этих нес​коль​ких проб​лем в его жиз​ни во​об​ще ни​че​го нет. 

    Люди, стра​да​ющие та​кой фор​мой деп​рес​сии, сох​ра​ня​ют пас​сив​ность, сво​его ро​да ней​т​ра​ли​тет, да​же в тех слу​ча​ях, ког​да их ок​ру​жа​ющие ак​тив​но вы​ра​жа​ют ра​дость или за​ин​те​ре​со​ван​ность. Чув​с​т​во ут​ра​ты удо​воль​с​т​вия ох​ва​ты​ва​ет са​мые ши​ро​кие плас​ты (пи​ща те​ря​ет вкус, мир ка​жет​ся «се​рым» и т. п.). Это пе​ре​жи​ва​ние ста​но​вит​ся му​чи​тель​ным, тя​гос​т​ным, воз​ни​ка​ют пос​то​ян​ные срав​не​ния се​бя с нор​маль​ны​ми людь​ми: «Че​му они ра​ду​ют​ся?.. Что им мо​жет быть в этом ин​те​рес​но?» В ко​неч​ном сче​те та​кой че​ло​век при​хо​дит к мыс​ли, что сам он уже «ни к че​му не при​го​ден», 

    сильно из​ме​нил​ся, сов​сем на се​бя не по​хож, «стал не та​ким». 

    Тяжелая деп​рес​сия. Ес​ли же деп​рес​сия у че​ло​ве​ка ге​не​ти​чес​кая, то ут​ра​та ин​те​ре​са и удо​воль​с​т​вия мо​жет и вов​се дой​ти до пол​но​го от​ка​за от ка​кой-ли​бо де​ятель​нос​ти. Выс​ка​зы​ва​ния па​ци​ен​тов на этот счет зву​чат пу​га​юще, они удив​ля​ют​ся, как во​об​ще мож​но ис​пы​ты​вать за​ин​те​ре​со​ван​ность и удо​воль​с​т​вие. Они мо​гут спро​сить у вра​ча: «А вы мо​же​те че​му-то ра​до​вать​ся? Че​му?!» То, что рань​ше дос​тав​ля​ло удо​воль​с​т​вие, ра​до​ва​ло или ин​те​ре​со​ва​ло, ка​жет​ся те​перь бес​смыс​лен​ным, аб​сур​д​ным, не​ле​пым, чу​до​вищ​ным. У та​ко​го че​ло​ве​ка мо​жет воз​ник​нуть ощу​ще​ние, что он и вов​се ни​ког​да в жиз​ни не ис​пы​ты​вал удо​воль​с​т​вия или ин​те​ре​са. Нас​толь​ко деп​рес​сия спо​соб​на из​ме​нить не толь​ко на​ше ощу​ще​ние нас​то​яще​го, не толь​ко на​ши пред​с​тав​ле​ния о бу​ду​щем, но да​же на​ши вос​по​ми​на​ния о прош​лом. 

Снижение энергичности, активности, повышенная утомляемость
Преобладание процессов торможения над про цессами возбуждения сказывается, разумеется, и на активности людей, страдающих депрессией - этой царицей подавленности и тоски. Попав во власть депрессии, мы не просто быстро утомляем ся, мы зачастую и вовсе не можем включиться в какую-либо целенаправленную деятельность; а если мы все-таки и станем что-нибудь делать, то чисто автоматически, отстраненно, без чувства соприча стности.
    Легкая деп​рес​сия. В слу​чае деп​рес​сив​но​го нев​ро​за мы бу​дем выг​ля​деть ус​та​лы​ми и за​дер​ган​ны​ми, пос​то​рон​ние лю​ди мо​гут ска​зать, что мы как-то из​лиш​не пас​сив​ны. На​ша тре​вож​ность, впро​чем, не поз​во​лит нам сов​сем «сдать». Воз​мож​но, что она да​же сде​ла​ет нас че​рес​чур ак​тив​ны​ми и энер​гич​ны​ми, но толь​ко прис​ту​па​ми. Тор​мо​же​ние, впро​чем, вся​кий раз, хо​тя, мо​жет быть, и не сра​зу, но по​беж​да​ет. 

    Средняя деп​рес​сия. При сред​ней вы​ра​жен​нос​ти деп​рес​сии пас​сив​ность при​об​ре​та​ет чер​ты ско​ван​нос​ти. Че​ло​век ред​ко ме​ня​ет по​зу, его ми​ми​ка бед​на и од​но​об​раз​на. Вид​но, что он дви​га​ет​ся с тру​дом, дол​го ду​ма​ет над воп​ро​сом, не всег​да мо​жет соб​рать​ся, что​бы от​ве​тить пол​но и внят​но. С та​кой деп​рес​си​ей че​ло​век час​то жа​лу​ет​ся на ус​та​лость, но это не прос​то ус​та​лость, он «устал от жиз​ни», его «все тя​го​тит», «сил нет, пол​ный упа​док» и т. п. Он ус​та​ет от бе​се​ды, чте​ния, прос​мот​ра те​ле​пе​ре​дач: «не мо​гу со​об​ра​зить», «не по​ни​маю, о чем го​во​рят», «те​ряю нить». Впро​чем, бы​ло бы ошиб​кой по​ла​гать, что речь идет имен​но об утом​ле​нии. В моз​гу че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го та​кой деп​рес​си​ей, прос​то не​дос​та​точ​но воз​буж​де​ния, оно быс​т​ро по​дав​ля​ет​ся тор​мо​же​ни​ем. 

    Тяжелая деп​рес​сия. У че​ло​ве​ка с тя​же​лой ге​не​ти​чес​кой деп​рес​си​ей ак​тив​ность мо​жет быть 

    вызвана толь​ко прис​ту​пом тре​во​ги. Вре​ме​на​ми воз​ни​ка​ет ажи​та​ция, ин​тен​сив​ное воз​буж​де​ние, соп​ро​вож​да​юще​еся бес​цель​ны​ми дей​с​т​ви​ями. В ос​таль​ное же 

    время он на​по​ми​на​ет сдув​ший​ся ша​рик, ка​жет​ся, что жизнь его по​ки​ну​ла. Это не прос​то вя​лость, это раз​дав​лен​ность. Дви​же​ния та​ких па​ци​ен​тов мед​лен​ны, край​не ску​пы, со​вер​ша​ют​ся толь​ко при край​ней не​об​хо​ди​мос​ти, мо​жет раз​ви​вать​ся так на​зы​ва​емый «деп​рес​сив​ный сту​пор». Па​ци​ен​ты го​во​рят ти​хо и с тру​дом, мо​мен​таль​но утом​ля​ют​ся от об​ще​ния или ка​кой-ли​бо иной де​ятель​нос​ти. 

    Согласно ут​вер​ж​де​ни​ям сов​ре​мен​ных ас​т​ро​но​мов, прос​т​ран​с​т​во ко​неч​но. Это очень уте​ши​тель​ная мысль - осо​бен​но для тех, кто ни​ког​да не мо​жет вспом​нить, ку​да он что-ли​бо по​ло​жил. 

    Вуди Ал​лен
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ СИМПТОМЫ ДЕПРЕССИИ
    Дополнительные сим​п​то​мы деп​рес​сии, хо​тя и на​зы​ва​ют​ся до​пол​ни​тель​ны​ми, иног​да дос​тав​ля​ют че​ло​ве​ку да​же боль​шее стра​да​ние, не​же​ли ос​нов​ные сим​п​то​мы бо​лез​ни. Де​ло в том, что и сни​жен​ное нас​т​ро​ение, и ут​ра​та чув​с​т​ва удо​воль​с​т​вия, и об​щая пас​сив​ность с тру​дом под​да​ют​ся «внут​рен​ней раз​ра​бот​ке», а деп​рес​сия - это, преж​де все​го, внут​рен​нее стра​да​ние, ког​да мы ду​ма​ем и пе​ре​ду​мы​ва​ем ка​кие-то свои нес​час​тья. 

    Кроме то​го, ос​нов​ные сим​п​то​мы деп​рес​сии, как ни стран​но, труд​нее за​ме​тить, не​же​ли ка​кие-то час​т​ные ее про​яв​ле​ния. Мож​но за​ме​тить, что ты по​ху​дел, что ты чув​с​т​ву​ешь не​уве​рен​ность в се​бе или му​ча​ешь​ся на​ру​ше​ни​ями сна. Од​на​ко по​нять, что твое нас​т​ро​ение сни​же​но, ес​ли оно пос​ле​до​ва​тель​но сни​жа​лось в те​че​ние нес​коль​ких ме​ся​цев, за​ме​тить - ку​да труд​нее. 

    Дополнительные сим​п​то​мы деп​рес​сии та​ко​вы:
    • труд​нос​ти при не​об​хо​ди​мос​ти сос​ре​до​то​чить​ся, удер​жи​вать вни​ма​ние; 

    • сни​же​ние са​мо​оцен​ки, воз​ник​но​ве​ние чув​с​т​ва не​уве​рен​нос​ти в се​бе, идеи ви​нов​нос​ти и са​мо​уни​чи​же​ния; 

    • мрач​ное и пес​си​мис​тич​ное ви​де​ние бу​ду​ще​го, 

    • идеи или дей​с​т​вия по са​мо​пов​реж​де​нию и су​ици​ду; 

    • на​ру​ше​ния сна (ча​ще ран​ние ут​рен​ние про​буж​де​ния); 

    • из​ме​нен ап​пе​тит (в лю​бую сто​ро​ну); 

    • сни​же​ние ли​би​до (сек​су​аль​но​го вле​че​ния); 

    • со​ма​ти​чес​кие жа​ло​бы без ор​га​ни​чес​ких при​чин, а так​же ипо​хон​д​ри​чес​кая нас​т​ро​ен​ность. 

    Рассмотрим их по по​ряд​ку. 

Трудности при необходимости сосредоточиться, удерживать внимание
    Для то​го что​бы дли​тель​ное вре​мя удер​жи​вать вни​ма​ние на ка​ком-ни​будь де​ле, мозг дол​жен сфор​ми​ро​вать не​об​хо​ди​мую до​ми​нан​ту. Но как сфор​ми​ро​вать до​ми​нан​ту, нап​ри​мер, на прос​мотр те​ле​пе​ре​да​чи, ес​ли весь твой мозг под​чи​нен деп​рес​сии и, со​от​вет​с​т​вен​но, на​хо​дит​ся под влас​тью деп​рес​сив​ной до​ми​нан​ты? Да, это дос​та​точ​но труд​но. По су​ти де​ла, един​с​т​вен​но воз​мож​ный очаг воз​буж​де​ния в моз​гу че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го деп​рес​си​ей, - тя​гос​т​ные и фа​таль​ные мыс​ли о бес​смыс​лен​нос​ти и не​сос​то​ятель​нос​ти жиз​ни. 

    При деп​рес​сив​ном нев​ро​зе мы сос​ре​до​то​че​ны на соб​с​т​вен​ных пес​си​мис​тич​ных пе​ре​жи​ва​ни​ях. При деп​рес​сии сред​ней вы​ра​жен​нос​ти че​ло​век об​ща​ет​ся с на​ми слов​но бы че​рез ка​кую-то сте​ну - он от​го​ро​жен, сос​ре​до​то​чен на чем-то дру​гом, как буд​то бы с тру​дом от​в​ле​ка​ет​ся от то​го, чем за​нят все ос​таль​ное вре​мя. Ка​жет​ся, что вре​ме​на​ми он «отклю​ча​ет​ся» и те​ря​ет нить раз​го​во​ра. При об​ще​нии с че​ло​ве​ком, став​шим жер​т​вой ге​не​ти​чес​кой деп​рес​сии, воз​ни​ка​ет ощу​ще​ние, что он и вов​се на​хо​дит​ся где-то сов​сем в дру​гом ми​ре, из ко​то​ро​го нам слыш​ны лишь не​ко​то​рые от​го​лос​ки и об​рыв​ки фраз. При​чи​ны этих впе​чат​ле​ний в том и сос​то​ят, что сам акт та​кой бе​се​ды не мо​жет за​нять и ув​лечь че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го тя​же​лой деп​рес​си​ей. 

    Одиночество сквер​но по​то​му, что ма​ло кто мо​жет вы​но​сить са​мо​го се​бя. 

    Ласло Фе​лек
Снижение самооценки, возникновение
чувства неуверенности в себе, идеи виновности и самоуничижения
    Будучи в сос​то​янии деп​рес​сии, мы на​чи​на​ем ду​мать или о не​сос​то​ятель​нос​ти ок​ру​жа​юще​го нас ми​ра - он «плох», «нес​п​ра​вед​лив», «жес​ток», «глуп»; или о соб​с​т​вен​ной не​сос​то​ятель​нос​ти, что мы са​ми «пло​хи», «глу​пы», «ни на что не спо​соб​ны», «ви​но​ва​ты во всем и вся». При​чем из-за сво​ей деп​рес​сии мы дей​с​т​ви​тель​но не мо​жем справ​лять​ся с наг​руз​ка​ми, вы​пол​нять ра​бо​ту, тре​бу​ющую кон​цен​т​ра​ции вни​ма​ния, ув​ле​чен​нос​ти и т. п. Так что най​ти до​во​ды в поль​зу сво​ей не​сос​то​ятель​нос​ти дос​та​точ​но прос​то, а ви​нить се​бя в чем по​па​ло - и вов​се нет​руд​но, ведь иде​аль​ных лю​дей не су​щес​т​ву​ет, а де​лать де​ла и не до​пус​кать оши​бок не​воз​мож​но. Так что всег​да мож​но пос​чи​тать се​бя «пло​хой ма​терью» или «ни​ку​дыш​ным от​цом», «неб​ла​го​дар​ным ре​бен​ком или то​ва​ри​щем». 

    Впрочем, чув​с​т​во ви​ны, раз​ви​ва​юще​еся в деп​рес​сии, по дан​ным раз​лич​ных ис​сле​до​ва​ний, ха​рак​тер​но в боль​шей сте​пе​ни для аме​ри​кан​цев. Рос​си​яне же ис​пы​ты​ва​ют чув​с​т​во ви​ны весь​ма сво​е​об​раз​но, они ча​ще ощу​ща​ют не​лов​кость или стыд. Од​на​ко же, по ме​ре уг​луб​ле​ния деп​рес​сии, ви​нов​ность дей​с​т​ви​тель​но на​чи​на​ет кон​ку​ри​ро​вать с са​мо​уни​чи​же​ни​ем, хо​тя и не вы​тес​ня​ет его впол​не. 

    Человек, стра​да​ющий деп​рес​си​ей, мо​жет при​пи​сы​вать се​бе раз​но​об​раз​ные по​ро​ки, счи​тать се​бя ви​нов​ни​ком раз​лич​ных нес​час​тий и прес​туп​ле​ний, на​зы​вать се​бя «прес​туп​ни​ком, ис​пор​тив​шим лю​дям жизнь». При этом в ка​чес​т​ве «до​ка​за​тельств» он бу​дет вспо​ми​нать ка​кие-то мел​кие про​ма​хи и ошиб​ки, ко​то​рые в сос​то​янии деп​рес​сии по​ка​жут​ся ему ужас​ны​ми и чу​до​вищ​ны​ми. 

    Избегайте при​ни​мать окон​ча​тель​ные и бес​по​во​рот​ные ре​ше​ния, ког​да вы ус​та​ли или го​лод​ны. 

    Роберт Хай​н​лайн
Мрачное и пессимистичное видение будущего
    В ка​ком-то смыс​ле че​ло​ве​ку с деп​рес​сив​ным рас​строй​с​т​вом прос​то труд​но ду​мать о бу​ду​щем, оно у не​го не вы​ри​со​вы​ва​ет​ся - на это не хва​та​ет ни энер​гии, ни сил, ни же​ла​ния. Ему, по боль​шо​му сче​ту, не​дос​та​ет же​ла​ния жить, что​бы ду​мать о бу​ду​щем, тем бо​лее что вся​кая не​из​вес​т​ность пу​га​ет, а ис​пу​гать че​ло​ве​ка, на​хо​дя​ще​го​ся в деп​рес​сии, зна​чит усу​гу​бить его сос​то​яние, в оче​ред​ной раз под​чер​к​нув ее роль «пог​ло​ти​те​ля тре​во​ги». В со​че​та​нии же с са​мо​уни​чи​жи​тель​ной оцен​кой вся​кие пер​с​пек​ти​вы дей​с​т​ви​тель​но ка​жут​ся че​ло​ве​ку тщет​ны​ми. 

    То, что все бу​дет пло​хо, - это толь​ко суж​де​ние, сим​п​то​мом бо​лез​ни оно ста​но​вит​ся толь​ко в слу​ча​ях, ког​да по​доб​ный вы​вод на​чи​на​ет оп​ре​де​лять по​ве​де​ние че​ло​ве​ка. Осо​бен​но этот сим​п​том ха​рак​те​рен для деп​рес​сив​ных ре​ак​ций на ос​т​рый и тя​же​лый стресс, деп​рес​сив​но​го нев​ро​за, раз​вив​ше​го​ся на фо​не хро​ни​чес​кой пси​хот​рав​ми​ру​ющей си​ту​ации, а так​же при клас​си​чес​ких фор​мах ма​ни​акаль​но-деп​рес​сив​но​го пси​хо​за. 

Идеи или действия по самоповреждению и суициду
    В су​ици​до​ло​гии - на​уке о са​мо​убий​с​т​ве - вы​де​ля​ют нес​коль​ко ва​ри​ан​тов су​ици​даль​но​го по​ве​де​ния: 

    • су​ици​даль​ные мыс​ли (ко​то​рые в прин​ци​пе, бу​ду​чи аб​с​т​рак​т​ным суж​де​ни​ем, мо​гут воз​ни​кать и на фо​не от​но​си​тель​но​го пси​хи​чес​ко​го здо​ровья); 

    • су​ици​даль​ные на​ме​ре​ния (явное же​ла​ние по​кон​чить с со​бой, ког​да боль​ной це​ле​нап​рав​лен​но про​ду​мы​ва​ет воз​мож​ные ва​ри​ан​ты са​мо​убий​с​т​ва); 

    • су​ици​даль​ные дей​с​т​вия (не​пос​ред​с​т​вен​ные по​пыт​ки су​ици​да, под​го​тов​ка к су​ици​ду); 

    • и на​ко​нец, сам су​ицид (са​мо​убий​с​т​во). Че​ло​век, стра​да​ющий деп​рес​си​ей, как пра​ви​ло, не со​жа​ле​ет о том, что ему при​дет​ся рас​стать​ся с жиз​нью. Нап​ро​тив, он ви​дит в са​мо​убий​с​т​ве из​бав​ле​ние от стра​да​ния. А сдер​жи​ва​ет его, с од​ной сто​ро​ны, ес​тес​т​вен​ное не​же​ла​ние пе​ре​жи​вать фи​зи​чес​кую боль, а с дру​гой сто​ро​ны, мыс​ли о близ​ких. Впро​чем, ес​ли че​ло​ве​ку ка​жет​ся, что он толь​ко ме​ша​ет сво​им близ​ким, а его внут​рен​няя, ду​шев​ная боль не​вы​но​си​ма, эти пре​пят​с​т​вия пе​рес​та​ют за​щи​щать его жизнь. 

    На счас​тье, при тя​же​лых деп​рес​си​ях (за счет вы​ра​жен​нос​ти про​цес​сов тор​мо​же​ния) у па​ци​ен​тов, как пра​ви​ло, не​дос​та​ет внут​рен​них сил для фор​ми​ро​ва​ния кон​к​рет​ных пла​нов са​мо​убий​с​т​ва, а тем бо​лее для их ре​али​за​ции. Иног​да это мо​жет соз​дать ил​лю​зию от​но​си​тель​но неп​ло​хо​го сос​то​яния па​ци​ен​та, тог​да как на са​мом де​ле это го​во​рит о его зап​ре​дель​ной тя​жес​ти. 

    В лю​бом слу​чае, ес​ли у че​ло​ве​ка раз​ви​ва​ет​ся деп​рес​сия, нуж​но пом​нить о рис​ке по​доб​но​го ис​хо​да этой бо​лез​ни, от​но​сить​ся к со​от​вет​с​т​ву​ющим его выс​ка​зы​ва​ни​ям серь​ез​но и по​ни​мать, что в дей​с​т​ви​тель​нос​ти он не хо​чет умер​щ​в​лять се​бя, это​го хо​чет его деп​рес​сия, и она очень нас​той​чи​ва. 

Нарушения сна
    В про​цес​се раз​ви​тия деп​рес​сии в моз​гу че​ло​ве​ка про​ис​хо​дят оп​ре​де​лен​ные хи​ми​чес​кие про​цес​сы, а имен​но сни​же​ние ко​ли​чес​т​ва ве​ществ, ко​то​рые иг​ра​ют пер​вос​те​пен​ную роль в пе​ре​да​че нер​в​ных им​пуль​сов от од​ной нер​в​ной клет​ки к дру​гой. Од​но из этих ве​ществ - се​ро​то​нин. И тут фо​кус... Де​ло в том, что это ве​щес​т​во (точ​нее, его не​дос​та​ток) иг​ра​ет су​щес​т​вен​ную роль в раз​ви​тии деп​рес​сии, а его нех​ват​ка край​не неб​ла​гоп​ри​ят​но ска​зы​ва​ет​ся на сос​то​янии на​ше​го сна. Вот по​че​му так час​то че​ло​век, стра​да​ющий деп​рес​си​ей, об​ра​ща​ет​ся к вра​чу не из-за сво​ей деп​рес​сии не​пос​ред​с​т​вен​но, а по по​во​ду на​ру​ше​ний сна. 

    Нарушения сна мо​гут быть са​мы​ми раз​ны​ми, о чем я под​роб​но рас​ска​зал в книж​ке «Сред​с​т​во от бес​сон​ни​цы», вы​шед​шей в се​рии «Экспресс-кон​суль​та​ция». Здесь же мы уточ​ним толь​ко нес​коль​ко важ​ных де​та​лей. У лю​дей, стра​да​ющих деп​рес​си​ей, проб​ле​мы со сном дос​та​точ​но сво​е​об​раз​ны. Че​ло​век мо​жет весь день ма​ять​ся, ис​пы​ты​вая не​вы​но​си​мую сон​ли​вость, но при этом все его по​пыт​ки зас​нуть ока​зы​ва​ют​ся тщет​ны​ми. Это ка​жет​ся па​ра​док​саль​ным, но на са​мом де​ле ни​че​го стран​но​го в этом нет. Прос​то то, что он вос​п​ри​ни​ма​ет как сон​ли​вость, - в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни лишь об​щая за​тор​мо​жен​ность, ха​рак​тер​ная для деп​рес​сив​но​го боль​но​го. А его сон на​ру​ша​ет​ся по при​чи​не не​дос​тат​ка се​ро​то​ни​на, выз​ван​но​го са​мой деп​рес​си​ей. 

    Впрочем, па​ци​ен​ты с тя​же​лой ге​не​ти​чес​кой деп​рес​си​ей час​то хо​ро​шо за​сы​па​ют, но про​сы​па​ют​ся ра​но ут​ром, до бу​диль​ни​ка, и всег​да с чув​с​т​вом тре​во​ги и внут​рен​не​го нап​ря​же​ния. К ве​че​ру они нес​коль​ко «рас​хо​дят​ся» и чув​с​т​ву​ют се​бя луч​ше. По всей ви​ди​мос​ти, за день деп​рес​сия от​час​ти пре​одо​ле​ва​ет​ся за счет пос​то​ян​но​го при​то​ка в мозг воз​буж​де​ния от про​из​во​ди​мых че​ло​ве​ком дел и про​чих со​бы​тий. Ночью же ко​ли​чес​т​во этих раз​д​ра​же​ний умень​ша​ет​ся, и мозг сно​ва ока​зы​ва​ет​ся в сво​ем бо​лез​нен​ном, по​лу​за​тор​мо​жен​ном сос​то​янии. В ре​зуль​та​те сон ста​но​вит​ся по​вер​х​нос​т​ным, чрез​вы​чай​но чут​ким, тре​вож​ным, сно​ви​де​ния ка​жут​ся че​ло​ве​ку не ес​тес​т​вен​ны​ми и спон​тан​ны​ми, а «сде​лан​ны​ми». На​ут​ро он мо​жет ду​мать, что во​об​ще не спал, чув​с​т​во​вать се​бя раз​би​тым, ус​тав​шим, с тя​же​лой го​ло​вой. 

    Есть, впро​чем, и дру​гое объ​яс​не​ние этих спе​ци​фи​чес​ких для деп​рес​сии на​ру​ше​ний сна. Пос​коль​ку тре​во​га - это эмо​ция, то ло​ка​ли​зу​ет​ся она в глу​бо​ких сло​ях моз​га, а во вре​мя сна за​сы​па​ет в ос​нов​ном «вер​х​няя» его часть. По всей ви​ди​мос​ти, имен​но по​это​му лю​ди, стра​да​ющие деп​рес​си​ей, за​час​тую дос​та​точ​но хо​ро​шо за​сы​па​ют, но че​рез 3-5 ча​сов сна вне​зап​но про​буж​да​ют​ся, как от внут​рен​не​го тол​ч​ка, ис​пы​ты​ва​ют не​оп​ре​де​лен​ное бес​по​кой​с​т​во и тре​во​гу. То есть ниж​ние слои моз​га до​жи​да​ют​ся, по​ка вер​х​ние его слои ус​нут, и тог​да тре​во​га, всег​да скры​ва​юща​яся за деп​рес​си​ей, вдруг про​ры​ва​ет​ся. Пос​ле по​доб​но​го про​буж​де​ния зас​нуть, как пра​ви​ло, труд​но, а ес​ли сон и вер​нет​ся, то ста​но​вит​ся по​вер​х​нос​т​ным и тре​вож​ным. 

    При деп​рес​сив​ном нев​ро​зе, нап​ро​тив, ча​ще зат​руд​ня​ет​ся про​цесс за​сы​па​ния: че​ло​век кру​тит​ся в пос​те​ли, не на​хо​дит се​бе мес​та, не мо​жет улечь​ся, вре​ме​на​ми хо​чет встать и на​чать что-ни​будь де​лать. Он пос​то​ян​но ду​ма​ет о том, что не мо​жет зас​нуть, а на сле​ду​ющий день бу​дет пло​хо се​бя чув​с​т​во​вать. По​доб​ные рас​суж​де​ния, ко​неч​но, зна​чи​тель​но от​к​ла​ды​ва​ют его сон, ко​то​рый с тре​вож​ным сос​то​яни​ем ни​как не сог​ла​су​ет​ся. Воз​мож​ны, кста​ти ска​зать, на фо​не деп​рес​сии и кош​мар​ные сно​ви​де​ния, а так​же свя​зан​ные с ни​ми ноч​ные про​буж​де​ния. 

    Так или ина​че, но сим​п​том на​ру​ше​ния сна, хо​тя и рас​по​ло​жен здесь поч​ти в са​мом кон​це спис​ка, яв​ля​ет​ся од​ним из са​мых су​щес​т​вен​ных приз​на​ков деп​рес​сии. Пред​с​та​вить се​бе деп​рес​сию без на​ру​ше​ний сна прак​ти​чес​ки не​воз​мож​но. И по​то​му ес​ли вы хо​ро​шо спи​те, то пре​тен​до​вать на ди​аг​ноз «деп​рес​сия» вам, к счас​тью, не сле​ду​ет, по край​ней ме​ре по​ка. 

    «Тяжек сон, кто го​рем уд​ру​чен». 

    Русская пос​ло​ви​ца
    Я мыс​лю, сле​до​ва​тель​но, не мо​гу ус​нуть. 

    Ласло Фе​лек
    Литературное сви​де​тель​с​тво:
    «Всевозможные опас​нос​ти»
    В сво​ей кни​ге «Как из​ба​вить​ся от тре​во​ги, деп​рес​сии и раз​д​ра​жи​тель​нос​ти» я рас​ска​зал ис​то​рию Кон​ра​да Ло​рен​ца - вы​да​юще​го​ся ис​сле​до​ва​те​ля по​ве​де​ния жи​вот​ных, ла​уре​ата Но​бе​лев​ской пре​мии и во​об​ще за​ме​ча​тель​но​го че​ло​ве​ка. Как вы​яс​ня​ется, он так​же стра​дал дос​та​точ​но тя​же​лой деп​рес​си​ей, ко​то​рая, впро​чем, вы​ра​жа​лась у не​го в ос​нов​ном на​ру​ше​ниями сна. Вот что он пи​шет об этом в сво​ей зна​ме​ни​той кни​ге «По ту сто​ро​ну зер​ка​ла».
    «Когда я, как со мной обыч​но бы​ва​ет, про​сы​па​юсь на не​ко​то​рое вре​мя в очень ран​ние ча​сы, мне при​хо​дит на па​мять все неп​ри​ят​ное, с чем мне приш​лось стол​к​нуть​ся в пос​лед​нее вре​мя. Я вдруг вспо​ми​наю о важ​ном пись​ме, ко​то​рое дав​но уже дол​жен был на​пи​сать; мне при​хо​дит в го​ло​ву, что тот или дру​гой че​ло​век вел се​бя в от​но​ше​нии ме​ня не так, как мне хо​те​лось бы; я об​на​ру​жи​ваю ошиб​ки в том, что на​пи​сал на​ка​ну​не, и преж​де все​го в мо​ем соз​на​нии воз​ни​ка​ют все​воз​мож​ные опас​нос​ти, ко​то​рые я дол​жен не​мед​лен​но пре​дот​в​ра​тить. Час​то эти ощу​ще​ния так силь​но осаж​да​ют ме​ня, что я, взяв ка​ран​даш и бу​ма​гу, за​пи​сы​ваю вспом​нив​ше​еся мне обя​зан​ности и вновь от​к​рыв​ши​еся опас​нос​ти, что​бы их не за​быть. Пос​ле это​го я сно​ва за​сы​паю, как буд​то ус​по​ко​ив​шись; и ког​да в обыч​ное вре​мя про​сы​па​юсь, все это тя​же​лое и уг​ро​жа​ющее пред​с​тав​ля​ет​ся мне уже да​ле​ко не столь мрач​ным, и к то​му же при​хо​дят на ум дей​с​т​вен​ные пре​дох​ра​ни​тельные ме​ры, ко​то​рые я тут же на​чи​наю пред​п​ри​ни​мать».
    Остается от​ме​тить, что этот по​ис​ти​не ле​ген​дар​ный че​ло​век, стра​дав​ший деп​рес​си​ей, не под​дал​ся и не сло​мал​ся под ее на​тис​ком. Он всю жизнь бо​рол​ся (что вид​но и по это​му от​рыв​ку из его кни​ги) за свое ду​шев​ное здо​ровье, за свое пра​во жить счас​т​ли​вой и пол​но​цен​ной жиз​нью, что вы​зы​ва​ет к не​му еще боль​шее ува​же​ние, не​же​ли да​же его дей​с​т​ви​тель​но блис​та​тель​ные от​к​ры​тия в об​лас​ти пси​хо​ло​гии жи​вот​ных.
    С пол​ным брю​хом ду​ма​ет​ся тя​же​ло, но за​то ло​яль​но, 

    Габриэль Ла​уб
Изменение аппетита
    Когда мы го​во​рим, что ап​пе​тит при деп​рес​сии мо​жет ме​нять​ся в лю​бую сто​ро​ну, это, на​вер​ное ка​жет​ся стран​ным. Ио ес​ли знать, как ус​т​ро​ен наш ор​га​низм, то это да​же ло​гич​но. Дей​с​т​ви​тель​но, у че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го деп​рес​си​ей, ап​пе​тит мо​жет и уве​ли​чи​вать​ся, и про​па​дать. Ут​ра​та ап​пе​ти​та, с од​ной сто​ро​ны, объ​яс​ня​ет​ся пре​об​ла​да​ни​ем про​цес​сов тор​мо​же​ния над про​цес​са​ми воз​буж​де​ния в моз​ге, пос​коль​ку под за​тор​ма​жи​ва​ние по​па​да​ют и те цен​т​ры моз​га, ко​то​рые от​ве​ча​ют за чув​с​т​во го​ло​да. 

    С дру​гой сто​ро​ны, в де​ло вклю​ча​ется ве​ге​та​тив​ная нер​в​ная сис​те​ма - та часть нер​в​ной сис​те​мы че​ло​ве​ка, ко​то​рая от​ве​ча​ет за ре​гу​ля​цию ра​бо​ты всех внут​рен​них ор​га​нов те​ла. Тре​во​га уси​ли​ва​ет от​дел ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы, ко​то​рый по​дав​ляет ра​бо​ту сис​те​мы пи​ще​ва​рения (это так на​зы​ва​емый «сим​па​ти​ческий от​дел» ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы). Ес​ли ор​га​низм на​хо​дит​ся в тре​во​ге, то у не​го из​би​ра​тель​но уси​ли​ва​ет​ся ра​бо​та толь​ко тех ор​га​нов, ко​то​рые не​об​хо​ди​мы жи​во​му су​щес​т​ву, что​бы спас​тись от опас​нос​ти, - ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся ра​бо​та сер​д​ца, по​вы​ша​ет​ся ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, из​ме​ня​ет​ся ритм ды​ха​ния и т. п. Для бег​с​т​ва и на​па​де​ния же​лу​док не ну​жен, а по​то​му в эти пе​ри​оды его ра​бо​та прос​то при​ос​та​нав​ли​ва​ет​ся. 

    Человек, у ко​то​ро​го раз​ви​лась ос​т​рая деп​рес​сия (нап​ри​мер, как ре​ак​ция на тя​же​лый стресс), мо​жет по​те​рять до 10 кг в те​че​ние од​но​го ме​ся​ца. А ко​ли​чес​т​во ут​ра​чен​ных ки​лог​рам​мов в ка​ком-то смыс​ле мо​жет рас​смат​ри​вать​ся как кри​те​рий тя​жес​ти деп​рес​сив​но​го рас​строй​с​т​ва. 

    Впрочем, уве​ли​че​нию мас​сы те​ла при деп​рес​сии, как это ни па​ра​док​саль​но, мы так​же обя​за​ны это​му вто​ро​му из двух опи​сан​ных ме​ха​низ​мов. Тут воз​ни​ка​ет сво​е​об​раз​ная кол​ли​зия. Ес​ли че​ло​ве​ку, стра​да​юще​му деп​рес​си​ей и пре​бы​ва​юще​му в сос​то​янии тре​во​ги, все-та​ки уда​ет​ся что-ни​будь съесть, то мо​жет воз​ник​нуть сле​ду​ющая си​ту​ация. Пог​ло​ща​емая им пи​ща воз​дей​с​т​ву​ет на со​от​вет​с​т​ву​ющие ре​цеп​то​ры, что при​во​дит к ак​ти​ви​за​ции моз​го​вых цен​т​ров, от​ве​ча​ющих за пи​ще​ва​ре​ние. Ини​ци​ати​ва, что на​зы​ва​ет​ся, идет сни​зу. 

    Активизация па​ра​сим​па​ти​чес​ко​го от​де​ла ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы (явля​юще​го​ся ан​та​го​нис​том сим​па​ти​чес​ко​го от​де​ла, ак​ти​ви​зи​ру​юще​го​ся при тре​во​ге) сни​жа​ет сим​па​ти​чес​кие вли​яния. Кровь, об​раз​но вы​ра​жа​ясь, от​те​ка​ет к же​луд​ку, сни​жа​ет​ся час​то​та сер​д​це​би​ений, нор​ма​ли​зу​ет​ся ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, а это ав​то​ма​ти​чес​ки при​во​дит к сни​же​нию чув​с​т​ва тре​во​ги. Та​ким об​ра​зом, при​ем пи​щи мо​жет стать сво​его ро​да за​щит​ным ме​ха​низ​мом, умень​ша​ющим тре​во​гу. Че​ло​ве​ку ста​но​вит​ся лег​че, и в его моз​гу фор​ми​ру​ет​ся та​кой реф​лекс: ес​ли ты ешь, те​бе ста​но​вит​ся луч​ше. 

    В ре​зуль​та​те че​ло​век, стра​да​ющий деп​рес​си​ей, на​би​ра​ющий иног​да до двух-трех де​сят​ков ки​лог​рам​мов за пол​го​да, мо​жет об​ра​тить​ся к вра​чу с жа​ло​ба​ми на жор, а не на деп​рес​сию. И не сто​ит удив​лять​ся то​му, что обыч​ное вре​мя для прис​ту​пов жо​ра у та​ких па​ци​ен​тов - ноч​ное, ког​да тре​во​га гро​зит вот-вот про​бу​дить​ся и на​ру​шить сон. При​чем в ка​чес​т​ве из​люб​лен​ных «пи​ще​вых про​ти​вот​ре​вож​ных средств» ими ис​поль​зу​ют​ся хле​бо​бу​лоч​ные из​де​лия, ко​то​рые спо​соб​ны быс​т​ро раз​бух​нуть в же​луд​ке и ока​зать та​ким об​ра​зом мак​си​маль​ное воз​дей​с​т​вие на со​от​вет​с​т​ву​ющие ре​цеп​то​ры, а так​же тра​ди​ци​он​ные раз​д​ра​жи​те​ли пи​ще​ва​ри​тель​ной де​ятель​нос​ти - спе​ции, прип​ра​вы или, нап​ри​мер, ли​мон. 

    Наконец, не об​хо​дит​ся здесь и без же​ла​ния се​бя по​ра​до​вать: че​ло​век пы​та​ет​ся под​нять се​бе нас​т​ро​ение, на​ле​гая на еду. В ско​ром вре​ме​ни, по ме​ре раз​ви​тия деп​рес​сии и ут​ра​ты спо​соб​нос​ти к ощу​ще​нию удо​воль​с​т​вия, со​от​вет​с​т​ву​ющая цель уже не мо​жет быть дос​тиг​ну​та та​ким об​ра​зом. Но че​ло​век про​дол​жа​ет же​вать «на ав​то​ма​те», яко​бы от​в​ле​ка​ясь от тя​же​лых дум. 

    Не об​ра​щай​те вни​ма​ния на мел​кие не​дос​тат​ки; пом​ни​те: у вас име​ют​ся и круп​ные. 

    Бенджамин Фран​к​лин 

    Если на клет​ке сло​на проч​тешь над​пись «буй​вол», не верь гла​зам сво​им. 

    Козьма Прут​ков
    Случай из пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кой прак​ти​ки: 
    «Блинчики с ли​мо​ном»
    Сейчас мне при​пом​нил​ся один весь​ма при​ме​ча​тель​ный слу​чай из пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кой прак​ти​ки. Бо​лез​ни, во​об​ще го​во​ря, ред​ко да​ют по​вод для ве​селья, а деп​рес​сия - тем па​че, но са​ма моя па​ци​ен​т​ка рас​ска​зы​ва​ла о про​ис​шед​шем с юмо​ром (нес​мот​ря на деп​рес​сив​ное сни​же​ние нас​т​ро​ения, у лю​дей с хо​ро​шим чув​с​т​вом юмо​ра юмор ни​ку​да не про​па​да​ет, прав​да, при​об​ре​та​ет весь​ма спе​ци​фи​чес​кий - хо​лод​но-иро​ни​чес​кий - ок​рас). Так вот... 

    Милая пол​ная жен​щи​на со​ро​ка трех лет по​яви​лась на по​ро​ге мо​его ка​би​не​та. Внеш​ний вид ее ни​как не вы​да​вал в ней деп​рес​сив​ную боль​ную. Она выг​ля​де​ла ско​рее как здо​ро​вая рус​ская жен​щи​на, со​шед​шая со стра​ниц нек​ра​сов​с​ко​го ми​фот​вор​чес​т​ва о на​шем на​ро​де: «Ко​ня на ска​ку ос​та​но​вит, в го​ря​щую из​бу вой​дет!» 

    После на​ше​го с ней зна​ком​с​т​ва я ос​ве​до​мил​ся: «А что, соб​с​т​вен​но, вас ко мне при​ве​ло?» Она, и без то​го ро​зо​во​ще​кая, еще пу​ще рас​к​рас​не​лась, по​ту​пи​ла взгляд и про​из​нес​ла стран​ное: «Блин​чи​ки». «Блин​чи​ки?! - уди​вил​ся я. - С этим и к пси​хо​те​ра​пев​ту?» Впро​чем, мое удив​ле​ние бы​ло не​дол​гим. Уже че​рез де​сять ми​нут все вста​ло на свои мес​та - моя па​ци​ен​т​ка об​ра​ти​лась по ад​ре​су. 

    Впрочем, я не бу​ду пе​рес​ка​зы​вать всю ис​то​рию, а рас​ска​жу толь​ко про один сим​п​том деп​рес​сии: из​ме​не​ние ап​пе​ти​та в лю​бую сто​ро​ну, в дан​ном слу​чае - в сто​ро​ну по​вы​ше​ния. Си​ту​ация выг​ля​де​ла здесь сле​ду​ющим об​ра​зом. Каж​дую ночь, на чет​вер​том ча​су сна, ак​ку​рат в два ча​са но​чи эта оча​ро​ва​тель​ная да​ма про​сы​па​лась, слов​но от ка​ко​го-то внут​рен​не​го тол​ч​ка. Тре​во​га, обыч​но ак​ти​ви​зи​ру​ющая нас для борь​бы или бег​с​т​ва, зас​тав​ля​ла ее не​мед​лен​но встать и на​чать что-ни​будь де​лать чем-то се​бя за​нять. 

    И ри​ту​ал на этот слу​чай был у мо​ей па​ци​ен​т​ки за​го​тов​лен жес​т​кий: она от​п​рав​ля​лась на кух​ню и на​чи​на​ла... Чтс бы вы ду​ма​ли? Да, го​то​вить бли​ны! На​пек​ши ки​лог​рамм с га​ком бли​нов, она уса​жи​ва​лась за стол и при​ни​ма​лась пить чай с бли​на​ми. «При​чем чай, - ого​во​ри​лась она с уди​ви​тель​ной и од​нов​ре​мен​но ко​ми​чес​кой серь​ез​нос​тью, - дол​жен быть обя​за​тель​но с ли​мо​ном!» Да​лее, на​ев​шись «от пу​за», она чув​с​т​во​ва​ла при​ят​ную сла​дость на​ка​ты​ва​юще​го на нее сна и ак​ку​рат​но пе​реп​лы​ва​ла об​рат​но в пос​тель. К че​ты​рем ча​сам но​чи она уже спа​ла как мла​де​нец. Од​на​ко че​рез пол​го​да этот «мла​де​нец» об​на​ру​жил в се​бе два де​сят​ка лиш​них ки​лог​рам​мов. 

    Ну и ра​ди че​го она об​ра​ти​лась к пси​хо​те​ра​пев​ту? Ра​зу​ме​ет​ся, для то​го, что​бы сни​зить вес! А что у нее об​на​ру​жил пси​хо​те​ра​певт? Учи​ты​вая наз​ва​ние книж​ки - по​нят​но: деп​рес​сию. Дей​с​т​ви​тель​но, у этой жен​щи​ны был клас​си​чес​кий сим​п​том ран​них про​буж​де​ний (если бы она ло​жи​лась спать не в де​сять, как она это де​ла​ла, а в две​над​цать, то про​сы​па​лась бы в клас​си​чес​кое для деп​рес​сий вре​мя - в че​ты​ре-пять ча​сов ут​ра). Эти ран​ние про​буж​де​ния, как и по​ло​же​но, соп​ро​вож​да​лись у нее прис​ту​па​ми тре​во​ги, а это, ес​ли вспом​нить фи​зи​оло​гию, есть ре​зуль​тат ак​ти​ви​за​ции сим​па​ти​чес​ко​го от​де​ла ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы. 

    И да​лее про​ис​хо​ди​ло то, что сле​до​ва​ло бы наз​вать «клас​си​чес​ким за​щит​ным ме​ха​низ​мом», к ко​то​ро​му эта моя па​ци​ен​т​ка при​бе​га​ла аб​со​лют​но не​осоз​нан​но. Что она де​ла​ла? Для на​ча​ла она от​п​рав​ля​лась на кух​ню и рас​т​ра​чи​ва​ла свою бьющую че​рез край тре​во​гу на ак​тив​ную «по​лез​ную» де​ятель​ность: взби​вать тес​то, а по​том жон​г​ли​ро​вать бли​на​ми - это серь​ез​ная фи​зи​чес​кая ак​тив​ность, спо​соб​ная пог​ло​тить из​бы​ток внут​рен​не​го нап​ря​же​ния, от​ли​ча​юще​го тре​во​гу. При этом она дол​ж​на бы​ла вни​ма​тель​но сле​дить за тем, что​бы тес​то взби​лось хо​ро​шо, бли​ны не под​го​ре​ли, са​ма она не обож​г​лась. Ко​ро​че го​во​ря, все это зас​тав​ля​ло ее пе​рек​лю​чить​ся с внут​рен​них пе​ре​жи​ва​ний на внеш​нюю де​ятель​ность, что ес​тес​т​вен​ным об​ра​зом серь​ез​но сни​жа​ет уро​вень тре​во​ги10 . 

    Далее она прис​ту​па​ла к «гвоз​дю» прог​рам​мы: она на​чи​на​ла пог​ло​щать пыш​ные, жир​ные бли​ны, за​пи​вая их ча​ем, «обя​за​тель​но с ли​мо​ном». Уг​ле​во​ды (а бли​ны - это преж​де все​го уг​ле​во​ды) быс​т​ро ус​ва​ива​ют​ся ор​га​низ​мом, са​ми по се​бе бли​ны, раз​бу​хая в же​луд​ке, да​вят на его стен​ки, ли​мон вы​зы​ва​ет та​кое слю​но​от​де​ле​ние, что и со​ба​ке Пав​ло​ва не сни​лось. Ко​ро​че го​во​ря, эта ми​лая жен​щи​на, са​ма о том не по​доз​ре​вая, де​ла​ла ве​ли​кую вещь: она все​ми воз​мож​ны​ми спо​со​ба​ми и на​силь​с​т​вен​ным об​ра​зом ак​ти​ви​зи​ро​ва​ла па​ра​сим​па​ти​чес​кий от​дел сво​ей ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы. 

    Поскольку же па​ра​сим​па​ти​ка про​ти​вос​то​ит сим​па​ти​ке, а без сим​па​ти​ки тре​во​ги не бы​ва​ет, то ак​ти​ви​за​ция пер​вой ав​то​ма​ти​чес​ки при​во​дит к сни​же​нию вто​рой и вы​тес​не​нию тре​во​ги. Про​ще го​во​ря, эта моя па​ци​ен​т​ка наш​ла «естес​т​вен​ный» спо​соб сни​же​ния тре​во​ги с по​мощью бли​нов с ли​мо​ном. И ее ор​га​низм, по​чув​с​т​во​вав, что так мож​но справ​лять​ся с бо​лез​нен​ным чув​с​т​вом, прев​ра​тил по​доб​ные ноч​ные мо​ци​оны в при​выч​ку, да​же, я бы ска​зал, в пот​реб​ность - сде​лал их не​об​хо​ди​мы​ми. 

    Разумеется, жен​щи​на наб​ра​ла лиш​ние ки​лог​рам​мы, ра​зу​ме​ет​ся, она не ле​чи​ла та​ким об​ра​зом свою тре​во​гу и свою деп​рес​сию, а прос​то умень​ша​ла их вы​ра​жен​ность, хо​тя прод​ле​ва​ла та​ким об​ра​зом их те​че​ние, т. е. дли​тель​ность. И ра​зу​ме​ет​ся, пос​ле тща​тель​но​го рас​спро​са у нее об​на​ру​жи​лись все про​чие сим​п​то​мы деп​рес​сии, ко​то​рые она рань​ше не за​ме​ча​ла. 

    Выяснилось, нап​ри​мер, что пос​лед​ние пол​го​да она ста​ла счи​тать се​бя «пло​хой ра​бот​ни​цей», ко​ри​ла се​бя за то, что «пло​хо шьет», «не​уме​ло», «гру​бо» (это швея-то с двад​ца​ти​пя​ти​лет​ним ста​жем, удар​ни​ца соц​со​рев​но​ва​ния, кра​са и гор​дость сво​его пред​п​ри​ятия!). Кро​ме то​го, ее му​ча​ет то, что она не смог​ла сох​ра​нить семью (раз​ве​лась), что сын, же​нив​шись, уехал в дру​гой го​род; что она уже «ста​рая», «ни​ко​му не нуж​ная», что жизнь ее «кон​чи​лась» и т. д. Все эти клас​си​чес​кие сим​п​то​мы деп​рес​сии она, ра​зу​ме​ет​ся, не оце​ни​ва​ла как сим​п​то​мы бо​лез​ни, а счи​та​ла свои мыс​ли ес​тес​т​вен​ны​ми, вы​ра​жа​ясь фор​маль​ным язы​ком, «объек​тив​но от​ра​жа​ющи​ми ре​аль​ность». 

    После прой​ден​но​го кур​са ле​че​ния - т. е. ис​поль​зо​ва​ния пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ких тех​ник и ре​гу​ляр​но​го при​ема ан​ти​деп​рес​сан​тов - мир, «по стран​но​му сте​че​нию об​с​то​ятельств», стал по​ка​зы​вать ей дру​гую ре​аль​ность. Че​рез год она сно​ва выш​ла за​муж и по​лу​чи​ла по​вы​ше​ние по служ​бе - ста​ла (если я не пу​таю эти дол​ж​нос​ти и наз​ва​ния) мас​те​ром в сво​ем це​ху. Вот та​кие бы​ва​ют «блин​чи​ки»... 

    У ме​ня очень прос​тые вку​сы. Са​мое луч​шее ме​ня всег​да ус​т​ра​ива​ет. 

    Оскар Уайльд 

Снижение либидо
    Изменения в сек​су​аль​ной сфе​ре, как пра​ви​ло, воз​ни​ка​ют на са​мых ран​них эта​пах раз​ви​тия деп​рес​сии, а даль​ше толь​ко уг​луб​ля​ют​ся: сни​жа​ет​ся ли​би​до (интен​сив​ность сек​су​аль​но​го вле​че​ния), час​то​та пол​лю​ций и вы​ра​жен​ность эрек​ции у муж​чин, тус​к​нет ор​газм, из​ме​ня​ет​ся про​дол​жи​тель​ность по​ло​во​го ак​та, у жен​щин нас​ту​па​ет фри​гид​ность. В це​лом сни​же​ние по​ло​вой ак​тив​нос​ти дол​ж​но рас​смат​ри​вать​ся как ре​зуль​тат тор​мо​же​ния со​от​вет​с​т​ву​ющих цен​т​ров и об​ще​го сни​же​ния жиз​нен​но​го то​ну​са че​ло​ве​ка, что ха​рак​тер​но для деп​рес​сив​ных рас​стройств. 

    Выявляемая по​дав​лен​ность, нес​по​соб​ность к по​ло​жи​тель​ным эмо​ци​ям, тре​во​га, труд​ность в при​ня​тии ре​ше​ний час​то рас​смат​ри​ва​ет​ся вра​ча​ми как про​яв​ле​ние прос​то​го сек​су​аль​но​го рас​строй​с​т​ва, что в дан​ном слу​чае не​вер​но. Впро​чем, пос​коль​ку на деп​рес​сив​ном фо​не са​ма сек​су​аль​ная жизнь те​ря​ет для боль​но​го ак​ту​аль​ность, он и не стре​мит​ся об​ра​щать​ся за по​мощью к вра​чам по это​му по​во​ду. А в ря​де слу​ча​ев, нап​ро​тив, сни​же​ние эрек​ции, нес​по​соб​ность по​лу​чать сек​су​аль​ное удо​воль​с​т​вие на​чи​на​ет бес​по​ко​ить стра​да​юще​го деп​рес​си​ей да​же боль​ше, не​же​ли об​щее сни​же​ние нас​т​ро​ения. Тог​да жа​ло​бы на сек​су​аль​ную сла​бость мо​гут при​вес​ти че​ло​ве​ка к вра​чу-пси​хо​те​ра​пев​ту. Ко​то​рый, ко​неч​но, при​мет​ся в этом слу​чае за ле​че​ние деп​рес​сии, а не за вос​ста​нов​ле​ние «по​ло​вой си​лы». 

    Случай из пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кой прак​ти​ки: 
    «Непутевая жизнь»
    На па​мя​ти лю​бо​го вра​ча мо​ей спе​ци​аль​нос​ти дос​та​точ​но слу​ча​ев, ког​да за так на​зы​ва​емой не​пу​те​вой жиз​нью скры​ва​ет​ся са​мая нас​то​ящая деп​рес​сия. Имен​но она за​час​тую и де​ла​ет жизнь че​ло​ве​ка не​пу​те​вой, а пос​коль​ку мы всег​да мо​жем най​ти объ​яс​не​ния сво​им про​ма​хам, ошиб​кам и не​уда​чам, то ма​ло кто из та​ких бе​до​лаг по​ни​ма​ет: проб​ле​ма не в нем и не в его жиз​ни, а в его деп​рес​сии. Та​кие слу​чаи иног​да да​же выг​ля​дят анек​до​тич​ны​ми, хо​тя, по боль​шо​му сче​ту, смеш​но​го в них ма​ло. Вот один из та​ких слу​ча​ев... 

    Видному вы​со​ко​му, стат​но​му муж​чи​не ско​ро стук​нет со​рок, на вис​ках уже про​би​ва​ет​ся се​ди​на, за пле​ча​ми неп​ло​хая карь​ера для че​ло​ве​ка, быв​ше​го не​ког​да ин​же​не​ром, в раз​ных до​мах - быв​шие же​ны и де​ти по лав​кам. Он об​ра​ща​ет​ся к пси​хо​те​ра​пев​ту по по​во​ду «чувств-с». Все мы вре​мя от вре​ме​ни влюб​ля​ем​ся, пе​ре​жи​ва​ем свои влюб​лен​нос​ти и про​дол​жа​ем жить даль​ше. У ко​го-то та​кая влюб​лен​ность про​хо​дит как сла​бый нас​морк, для ко​го-то - ста​но​вит​ся тя​же​лой ин​фек​ци​ей с ин​ток​си​ка​ци​ей и вре​мен​ным ли​хо​ра​доч​ным по​мут​не​ни​ем соз​на​ния. Он из пос​лед​них. 

    Он го​во​рит, что у не​го не​пу​те​вая жизнь: «Я, на​вер​ное, не соз​дан для се​мей​ной жиз​ни, - рас​суж​да​ет муж​чи​на, по​ту​пив го​ло​ву. - Это уже чет​вер​тый раз так. Сна​ча​ла ка​жет​ся, что все хо​ро​шо, да​же за​ме​ча​тель​но. Я люб​лю, во мне все ки​пит, ра​бо​та спо​рит​ся, хо​чет​ся на​чать но​вую жизнь. По​том вдруг слов​но бы все пе​ре​го​ра​ет внут​ри. Я по​ни​маю, что чув​с​т​ва пе​ре​ме​ни​лись, я сам вро​де как ста​нов​люсь дру​гим. Мне не хо​чет​ся ид​ти до​мой, не хо​чет​ся ви​деть жен​щи​ну, ко​то​рую сов​сем не​дав​но так страс​т​но лю​бил. Нет ни​ка​ко​го сек​су​аль​но​го же​ла​ния, во​об​ще про​па​да​ет. До​ма ссо​ры, кон​ф​лик​ты - все из-за бы​та. Сво​его че​ло​ве​ка не най​ти - сна​ча​ла ка​жет​ся, что на​шел, а по​том смот​ришь - и чу​жой он те​бе че​ло​век. Мо​жет быть, жен​щи​ны всег​да та​кие? Мо​жет, я от них жду че​го-то та​ко​го, че​го они прос​то не мо​гут мне дать?.. А по​том вдруг сно​ва смот​рю по сто​ро​нам, ду​маю: "Черт возь​ми, сколь​ко кру​гом за​ме​ча​тель​ных лиц - ин​те​рес​ные, ум​ные, чис​тые!" Влюб​ля​юсь, го​рю весь, стыд​но, ко​неч​но, пе​ред семь​ей, но я там прос​то не мо​гу в та​ком сос​то​янии ос​та​вать​ся - хо​чет​ся сбе​жать. И я сбе​гаю - опять к но​вой жен​щи​не, и все прек​рас​но, за​ме​ча​тель​но! Но толь​ко нес​коль​ко ме​ся​цев, мо​жет быть, пол​го​да... И сно​ва все сна​ча​ла: до​мой - как на ка​тор​гу, ищу, чем бы се​бя за​нять, ра​бо​ту ка​кую-ни​будь, встре​чи 

    деловые, толь​ко бы по​доль​ше до​мой не воз​в​ра​щать​ся». 

    Вот, соб​с​т​вен​но, вкрат​це и вся ис​то​рия. Ка​жет​ся, что она не бле​щет ори​ги​наль​нос​тью, но это толь​ко по​на​ча​лу. 

    То, что муж​чи​ны в бра​ке дей​с​т​ви​тель​но час​то те​ря​ют преж​ний сек​су​аль​ный то​нус, - факт из​вес​т​ный, и для улуч​ше​ния ка​чес​т​ва та​кой суп​ру​жес​кой жиз​ни нуж​но ис​кать со​от​вет​с​т​ву​ющие ме​то​ды (они, сла​ва бо​гу, есть). То, что муж​чи​ны ре​гу​ляр​но ждут от жен​щин то​го, че​го те не мо​гут им дать, - это так​же хо​ро​шо из​вес​т​но11 . Да и вер​ность муж​с​кая - это вещь та​кая, как бы это ска​зать, ху​до​жес​т​вен​ная, что ли... Ко​ро​че го​во​ря, по​нят​но все с этим субъ​ек​том - от​п​рав​ляй​тесь на пе​ре​вос​пи​та​ние. 

    Ан нет! Не все по​нят​но. Пси​хо​те​ра​пев​та за​ин​те​ре​су​ет пе​ри​одич​ность этих всплес​ков жиз​нен​ной ак​тив​нос​ти - ког​да все го​рит и спо​рит​ся, а так​же спе​ци​фи​ка эпи​зо​дов по​дав​лен​но​го нас​т​ро​ения, ощу​ще​ния бес​смыс​лен​нос​ти жиз​ни, соб​с​т​вен​ной ник​чем​нос​ти и ут​ра​ты сек​су​аль​но​го же​ла​ния. Ну и дей​с​т​ви​тель​но, ес​ли де​ло в од​ной толь​ко влюб​чи​вос​ти и от​ход​чи​вос​ти, то сек​су​аль​ная пот​реб​ность как та​ко​вая в мо​мен​ты та​кой от​ход​чи​вос​ти не дол​ж​на про​па​дать. 

    Она мо​жет сни​зить​ся в от​но​ше​нии дан​ной кон​к​рет​ной жен​щи​ны, но так, что​бы взять и сги​нуть вов​се, - это про​ти​во​ес​тес​т​вен​но. Ес​ли бы он, этот наш ге​рой, за​во​дил лю​бов​ни​цу на сто​ро​не, ког​да его соб​с​т​вен​ная же​на пе​рес​та​ла его воз​буж​дать, то все вкла​ды​ва​лось бы в обыч​ную фор​му​лу, так лю​би​мую жен​щи​на​ми: «Все му​жи​ки - пар​но​ко​пыт​ные». Но в этом слу​чае по​доб​но​го не про​ис​хо​дит, ни​ка​кой лю​бов​ни​цы не по​яв​ля​ет​ся, бо​лее то​го, жен​щи​ны во​об​ще пе​рес​та​ют муж​чи​ну ин​те​ре​со​вать, его эта сфе​ра от​но​ше​ний тя​го​тит, му​чит, он не хо​чет.
    Так в чем же де​ло?! А в ней, ро​ди​мой, - в деп​рес​сии, при​чем не ка​кой-ни​будь, а ге​не​ти​чес​кой. Ут​ра​та сек​су​аль​но​го же​ла​ния как та​ко​во​го или су​щес​т​вен​ное сни​же​ние сек​су​аль​ной пот​реб​нос​ти яв​ля​ет​ся ее хоть и до​пол​ни​тель​ным, но поч​ти обя​за​тель​ным сим​п​то​мом. Ра​зу​ме​ет​ся, по​доб​ную свою от​ход​чи​вость лю​бой из нас объ​яс​нил бы «лич​нос​т​ны​ми осо​бен​нос​тя​ми», «жиз​нен​ны​ми об​с​то​ятель​с​т​ва​ми», «судь​бой», на​ко​нец. Но это толь​ко объ​яс​не​ния, ни​че​го боль​ше. 

    В дей​с​т​ви​тель​нос​ти у это​го мо​его па​ци​ен​та, рав​но как и у мно​гих дру​гих муж​чин, на​хо​дя​щих​ся в ана​ло​гич​ном по​ло​же​нии, эпи​зо​да​ми воз​ни​ка​ет «не​обык​но​вен​ный подъ​ем сил», а про​ще го​во​ря, ма​ни​акаль​ная фа​за деп​рес​сив​но​го рас​строй​с​т​ва раз​ной сте​пе​ни вы​ра​жен​нос​ти. В этот пе​ри​од у не​го, нап​ро​тив, уси​ли​ва​ет​ся сек​су​аль​ное вле​че​ние, все в го​ло​ве пе​ре​во​ра​чи​ва​ет​ся, и он бро​са​ет​ся, как в омут, в свое «оче​ред​ное чув​с​т​во». Ему ка​жет​ся, что он влю​бил​ся, а на са​мом де​ле его «по​нес​ло». 

    Маниакальная фа​за дол​го не длит​ся, как пра​ви​ло, срок ее зна​чи​тель​но мень​ше, чем в опи​сы​ва​емом слу​чае. Но за ней рас​то​роп​но пос​пе​ша​ет но​вая - деп​рес​сив​ная, с ха​рак​тер​ны​ми для нее иде​ями соб​с​т​вен​ной ви​нов​нос​ти (а как же - семью бро​сил, свою же​ну до деп​рес​сии до​вел!), ощу​ще​ни​ем соб​с​т​вен​ной не​сос​то​ятель​нос​ти (ко​неч​но, не мо​жет сво​ими чув​с​т​ва​ми уп​рав​лять!), по​дав​лен​нос​тью, тос​кой и ут​ра​той сек​су​аль​но​го же​ла​ния. Но все это так объ​яс​ни​мо, к со​жа​ле​нию. Ес​ли бы не эти объ​яс​не​ния, ес​ли бы за​ду​мать​ся - а нет ли тут ка​ко​го под​во​ха, не по​то​му ли жизнь моя не​пу​те​вая, что что-то не так с мо​ей го​ло​вуш​кой? Ес​ли за​ду​мать​ся, да еще про​кон​суль​ти​ро​вать​ся у вра​ча-пси​хо​те​ра​пев​та, ес​ли еще и про​ле​чить​ся у не​го вдо​ба​вок, то все вста​нет на свои мес​та. 

    Так бы​ло и в этот раз, и че​ло​век, об​ра​тив​ший​ся ко мне по по​во​ду сво​ей лич​ной жиз​ни, на са​мом де​ле нуж​дал​ся не в «отстрой​ке се​мей​ных от​но​ше​ний», а в обыч​ном ан​ти​деп​рес​сив​ном ле​че​нии. И вы не по​ве​ри​те, но жизнь его ста​ла те​перь «пу​те​вой», хо​тя, ко​неч​но, при​хо​дит​ся вре​мя от вре​ме​ни поп​рав​лять здо​ровье, но боль​ше нет ни преж​них ни​чем не обос​но​ван​ных вспы​шек, ни той му​чи​тель​ной, тя​гос​т​ной по​дав​лен​нос​ти, ко​то​рая сле​до​ва​ла за ним каж​дый раз на про​тя​же​нии нес​коль​ких лет. 

    Вот так иног​да прос​то стать «пу​те​вым» че​ло​ве​ком, вот так иног​да силь​но за​ви​сит ка​чес​т​во на​шей жиз​ни от то​го, нас​коль​ко хо​ро​шо мы по​ни​ма​ем при​ро​ду это​го ка​чес​т​ва. А при​ро​да у не​го прос​та - ду​шев​ное здо​ровье, о ко​то​ром всем нам на​до уметь по​за​бо​тить​ся. 

    Как ма​ло нуж​но, что​бы сде​лать жизнь не​вы​но​си​мой!.. Ка​ме​шек в бо​тин​ке, та​ра​кан в ма​ка​ро​нах, жен​с​кий смех! 

    Генри Лу​ис Мен​кен
    Радость и смех мо​гут скры​вать за со​бой на​ту​ру гру​бую, жес​то​кую и бес​чув​с​т​вен​ную. Но за стра​да​ни​ем кро​ет​ся од​но лишь стра​да​ние. Нет ис​ти​ны, ко​то​рая срав​ни​лась бы со стра​да​ни​ем, по​рой мне ка​жет​ся, что стра​да​ние - един​с​т​вен​ная ис​ти​на. В стра​да-, нии есть не​обы​чай​ная, влас​т​ная ре​аль​ность. 

    Оскар Уайльд
Соматические жалобы
без органических причин, а также
ипохондрическая настроенность
    Этот сим​п​том, как мы уже го​во​ри​ли, мо​жет быть чуть ли не един​с​т​вен​ным приз​на​ком деп​рес​сив​но​го рас​строй​с​т​ва (мас​ки​ро​ван​ные деп​рес​сии), од​на​ко со​ма​ти​чес​кие жа​ло​бы да​ле​ко не всег​да иг​ра​ют роль мас​ки, скры​ва​ющей деп​рес​сию, за​час​тую они до​пол​ня​ют и при​ук​ра​ши​ва​ют кар​ти​ну и без то​го оче​вид​но​го деп​рес​сив​но​го рас​строй​с​т​ва. 

    Соматические сим​п​то​мы (ощу​ще​ния те​лес​ных не​до​мо​га​ний) при деп​рес​сив​ных рас​строй​с​т​вах, как пра​ви​ло, на​чи​на​ют​ся с жа​лоб на об​щую сла​бость, тя​жесть в го​ло​ве, сни​же​ние ап​пе​ти​та, неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния в об​лас​ти сер​д​ца, да​лее мо​гут по​яв​лять​ся бо​ли в раз​лич​ных час​тях те​ла. Иног​да, ес​ли тре​во​га про​дол​жа​ет ос​та​вать​ся дос​та​точ​но силь​ной, со​ма​ти​чес​кие жа​ло​бы яв​ля​ют​ся след​с​т​ви​ем ве​ге​та​тив​ных рас​стройств. 

    Если си​ту​ация усу​губ​ля​ет​ся, то уже и са​ма тре​во​га или тос​ка на​чи​на​ют от​чет​ли​во ло​ка​ли​зо​вать​ся в те​ле - воз​ни​ка​ет не​вы​но​си​мая тя​жесть в гру​ди, в об​лас​ти сер​д​ца, в го​ло​ве, иног​да в об​лас​ти шеи или жи​во​та. Бо​ли на​чи​на​ют миг​ри​ро​вать, ста​но​вят​ся му​чи​тель​ны​ми, тя​гос​т​ны​ми, вы​зы​ва​ют край​нее, но при этом сла​бо​силь​ное раз​д​ра​же​ние па​ци​ен​тов. 

    В ре​зуль​та​те на​рас​та​ет об​щая ипо​хон​д​ри​за​ция (не на​хо​дя​щая объ​ек​тив​ных под​т​вер​ж​де​ний уве​рен​ность че​ло​ве​ка в на​ли​чии у не​го тя​же​ло​го те​лес​но​го не​ду​га), ко​то​рая мо​жет дос​ти​гать уров​ня поч​ти па​то​ло​ги​чес​кой убеж​ден​нос​ти та​ких боль​ных в на​ли​чии у них тя​же​ло​го за​бо​ле​ва​ния, ко​то​рое «ник​то не хо​чет ле​чить» или «ник​то не смо​жет вы​ле​чить». 

    Опыт - это та чу​дес​ная шту​ка, ко​то​рая поз​во​ля​ет вам уз​нать ошиб​ку, ког​да вы ее пов​то​ри​те. 

    Франклин Джонс
    Историческое сви​де​тель​с​т​во: 
    «Депрессия в ли​цах»
    Термин «деп​рес​сия» во​шел в пси​хи​ат​ри​чес​кий оби​ход срав​ни​тель​но не​дав​но, чуть бо​лее ве​ка на​зад. До той по​ры ис​поль​зо​ва​лось дру​гое по​ня​тие - «ме​лан​хо​лия», при​чем еще с до​гип​пок​ра​тов​с​кой ме​ди​ци​ны. Дли​тель​ное вре​мя да​же зна​ме​ни​тый ма​ни​акаль​но-деп​рес​сив​ный пси​хоз име​но​вал​ся мно​ги​ми уче​ны​ми ма​ни​акаль​но-ме​лан​хо​ли​чес​ким. 

    Так или ина​че, но деп​рес​си​ей (или ме​лан​хо​ли​ей - это ко​му как бу​дет угод​но) стра​да​ли во все вре​ме​на, и при​чи​ны этих сос​то​яний бы​ли та​ки​ми же, как и сей​час. У мно​гих ис​то​ри​чес​ких пер​со​на​жей при​чи​ной деп​рес​сии был стресс - 

    как ос​т​рый, так и хро​ни​чес​кий. Вет​хо​за​вет​ный царь Са​ул, му​чи​мый ут​ра​той сво​его ав​то​ри​те​та, пос​те​пен​но прев​ра​тил​ся в раз​д​ра​жи​тель​но​го ме​лан​хо​ли​ка, а по​том не​од​нок​рат​но по- 

    рывался убить сво​его со​пер​ни​ка, бу​ду​ще​го ца​ря иудей​с​ко​го Да​ви​да. В «Или​аде» Го​ме​ра мы встре​ча​ем ана​ло​гич​ный слу​чай, здесь дво​юрод​ный брат Ахил​ла, ге​рой тро​ян​с​кой вой​ны Аякс пос​ле дли​тель​ных и мно​гок​рат​ных стрес​сов, выз​ван​ных бо​евы​ми дей​с​т​ви​ями, впа​да​ет в крат​кос​роч​ное по​ме​ша​тель​с​т​во рас​суд​ка, его му​ча​ют гал​лю​ци​на​ции, а по​том раз​ви​ва​ет​ся тя​же​лая ме​лан​хо​лия, при​вед​шая ге​роя к са​мо​убий​с​т​ву. 

    Артур Шо​пен​га​у​эр нес, по всей ви​ди​мос​ти, су​щес​т​вен​ный «ге​не​ти​чес​кий груз» (его отец по​кон​чил жизнь са​мо​убий​с​т​вом и, ви​ди​мо, стра​дал тя​же​лой деп​рес​си​ей, а свою мать сам фи​ло​соф опи​сы​вал как от​ча​ян​ную ис​те​рич​ку). С мо​ло​дых лет Шо​пен​га​у​эр от​ли​чал​ся бо​лез​нен​ным по​ве​де​ни​ем. Став про​фес​со​ром, он со​вер​шал стран​ные и ро​ко​вые для се​бя пос​туп​ки, нап​ри​мер на​ме​рен​но наз​на​чал свои лек​ции в од​но вре​мя и в од​ном уни​вер​си​те​те с не​обы​чай​но по​пу​ляр​ным тог​да Ге​ге​лем, ос​та​ва​ясь та​ким об​ра​зом без слу​ша​те​лей. По​том стра​дал от раз​лич​ных па​ра​но​ид​ных со​об​ра​же​ний и за​кон​чил, по сло​вам Б. Рас​се​ла, как «са​мый пес​си​мис​тич​ный из всех пес​си​мис​тич​ных фи​ло​со​фов». 

    По всей ви​ди​мос​ти, неч​то по​доб​ное слу​чи​лось и с Воль​ф​ган​гом Ама​де​ем Мо​цар​том. Би​ог​рафы ут​вер​ж​да​ют, что ком​по​зи​тор дос​ти​гал выс​ших сте​пе​ней пе​ре​утом​ле​ния, час​то и тя​же​ло бо​лел. Так что в пос​лед​ние го​ды сво​ей ко​рот​кой жиз​ни он ес​тес​т​вен​ным об​ра​зом при​шел к хро​ни​чес​кой фор​ме сво​его преж​де эпи​зо​ди​чес​ки воз​ни​кав​ше​го деп​рес​сив​но​го сос​то​яния. В это вре​мя Мо​царт пос​то​ян​но го​во​рил о ско​рой смер​ти и да​же пи​сал для се​бя рек​ви​ем, но, как из​вес​т​но, так и не ус​пел (или, как го​во​рят, не смог) его за​кон​чить. 

    У Ле​онар​до да Вин​чи деп​рес​сия раз​ви​лась уже в поз​д​нем воз​рас​те, здесь свою роль сыг​рал, с од​ной сто​ро​ны, дли​тель​ный стресс (бес​ко​неч​ные кон​ф​лик​ты с Ва​ти​ка​ном и дру​ги​ми ра​бо​то​да​те​ля​ми и кол​ле​га​ми, заб​ве​ние), с дру​гой - ор​га​ни​чес​кие при​чи​ны (ху​дож​ник стра​дал ате​рос​к​ле​ро​зом со​су​дов го​лов​но​го моз​га и пе​ре​нес ин​сульт). По всей ви​ди​мос​ти, имен​но эта поз​д​няя, стар​чес​кая уже деп​рес​сия и зас​та​ви​ла ве​ли​ко​го мас​те​ра все пос​лед​ние го​ды его жиз​ни на​вяз​чи​во ри​со​вать кар​ти​ны Апо​ка​лип​си​са и Все​мир​но​го по​то​па. 

    Знаменитый оте​чес​т​вен​ный пси​хи​атр В. М. Бех​те​рев, еще в по​ру сво​его обу​че​ния на пер​вых кур​сах им​пе​ра​тор​с​кой Во​ен​но-ме​ди​цин​с​кой ака​де​мии, стра​дая от нуж​ды, го​ло​да, бо​лез​ней, бу​ду​чи осо​бой весь​ма и весь​ма впе​чат​ли​тель​ной, ока​зал​ся в кон​це кон​цов па​ци​ен​том кли​ни​ки, ко​то​рую в даль​ней​шем, спус​тя ка​ких-то 10-15 лет, и воз​г​ла​вил. Что ж, эта деп​рес​сия ус​пе​ла за​кон​чить​ся преж​де то​го, как про​бу​ди​лись его деп​рес​сив​ные ге​ны, а по​то​му этот слу​чай вну​ша​ет оп​ре​де​лен​ный оп​ти​мизм. 

    Нужно мень​ше вре​ме​ни, что​бы пос​ту​пить пра​виль​но, чем объ​яс​нить, по​че​му вы пос​ту​пи​ли неп​ра​виль​но. 

    Генри Вод​с​ворт Лон​г​фел​ло
    Необходимо учить​ся на чу​жих ошиб​ках. Не​воз​мож​но про​жить так дол​го, что​бы со​вер​шить их все са​мос​то​ятель​но. 

    Хаймен Джордж Ри​ко​вер
А не пора ли мне к доктору?
    Теперь, ког​да мы рас​смот​ре​ли все сим​п​то​мы деп​рес​сии, са​мое вре​мя за​дать се​бе сак​ра​мен​таль​ный воп​рос: «А не по​ра ли мне к док​то​ру?» Впро​чем, у нас нап​рав​ля​ют на при​ем к пси​хи​ат​ру или пси​хо​те​ра​пев​ту все ко​му не лень. Зву​чит это при​мер​но сле​ду​ющим об​ра​зом: «Слу​шай, те​бе, на​вер​ное, на​до к пси​хи​ат​ру схо​дить, под​ле​чить​ся!» По​ни​ма​ете, о чем го​во​рю: ру​га​тель​с​т​во у нас та​кое, по зна​ме​ни​той фор​му​ле - «А не по​шел бы ты...» Мне как пред​с​та​ви​те​лю ука​зан​ных спе​ци​аль​нос​тей, ко​неч​но, обид​но осоз​на​вать, что на​ша куль​ту​ра так да​ле​ко пош​ла... Тем вре​ме​нем куль​ту​ра ци​ви​ли​зо​ван​но​го ми​ра ци​ви​ли​зо​ван​но нап​ра​ви​лась в дру​гую сто​ро​ну. 

    Спросите - ка​кой прок в пси​хо​те​ра​пев​те? Ра​зу​ме​ет​ся, пси​хо​те​ра​певт - не пред​с​та​ви​тель служ​бы со​ци​аль​ной по​мо​щи, не ста​рик Хот​та​быч с вол​шеб​ной бо​род​кой и да​же не то​ва​рищ по нес​час​тью. Он - док​тор, ко​то​рый раз​би​ра​ет​ся в том, как фун​к​ци​они​ру​ет пси​хи​ка. И по​мо​га​ет че​ло​ве​ку с на​имень​ши​ми пси​хо​ло​ги​чес​ки​ми по​те​ря​ми вый​ти из соз​дав​ше​го​ся по​ло​же​ния за счет под​к​лю​че​ния здо​ро​вых сил на​шей пси​хи​ки. Ре​зер​вы у нас есть, толь​ко вот где они ле​жат, нес​пе​ци​алис​ту, к со​жа​ле​нию, не ве​до​мо, будь он хоть се​ми пя​дей во лбу. 

    На воп​рос, нуж​но или не нуж​но, по​ра или не по​ра лич​но вам об​ра​тить​ся к пси​хо​те​ра​пев​ту, я на​де​юсь, по​мог​ла от​ве​тить эта гла​ва. Ес​ли дан​ные ва​ше​го тес​та на деп​рес​сию заш​ка​ли​ва​ют в но​ми​на​ции деп​рес​сия или и в этой но​ми​на​ции, и в по​зи​ции «тре​во​га», то это очень серь​ез​ный сиг​нал. Ес​ли, оз​на​ко​мив​шись с при​ве​ден​ны​ми в этой гла​ве сим​п​то​ма​ми деп​рес​сии, вы где-то уз​на​ли се​бя, то серь​ез​ность пер​во​го сиг​на​ла прос​то нель​зя иг​но​ри​ро​вать. 

    Теперь так: ес​ли сим​п​то​мы ва​шей деп​рес​сии на​по​ми​на​ют деп​рес​сив​ный нев​роз, то, воз​мож​но, этой кни​ги, т. е. пред​с​тав​лен​ных ни​же пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ких тех​ник, бу​дет дос​та​точ​но (если же 

    они не во​зы​ме​ют дос​та​точ​но​го эф​фек​та - зна​чит, вы не​до​оце​ни​ли тя​жесть сво​ей деп​рес​сии и к вра​чу, хо​чешь не хо​чешь, на​до пой​ти). Ес​ли же ва​ши сим​п​то​мы ско​рее тя​нут на деп​рес​сию сред​ней тя​жес​ти (там, где стресс сме​ши​ва​ет​ся с дей​с​т​ви​ем деп​рес​сив​ных ге​нов), а тем бо​лее на тя​же​лую, то с об​ра​ще​ни​ем за ме​ди​цин​с​кой по​мощью за​тя​ги​вать и вов​се нель​зя. Без ан​ти​деп​рес​сан​тов в этом слу​чае не обой​тись, пос​лед​ние же дол​ж​ны быть наз​на​че​ны и вы​пи​са​ны вра​чом (впро​чем, са​мую об​щую ин​фор​ма​цию на этот счет вы здесь най​де​те). Ну и во​об​ще, не бой​тесь вра​чей-пси​хо​те​ра​пев​тов, в це​лом они сов​сем не страш​ные. 

    Мир всег​да сме​ял​ся над сво​ими тра​ге​ди​ями, ибо толь​ко так их и мож​но пе​ре​но​сить. Со​от​вет​с​т​вен​но, все то, что мир всег​да вос​п​ри​ни​мал всерь​ез, от​но​сит​ся к ко​ме​дий​ной сто​ро​не жиз​ни. 

    Оскар Уайльд
Глава четвертая
ПСИХОТЕРАПИЯ ДЕПРЕССИИ
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    Мы дос​та​точ​но дол​го об​суж​да​ли, что та​кое деп​рес​сия и с чем ее едят. Фак​ти​чес​ки это уже на​ча​ло пси​хо​те​ра​пии, пос​коль​ку до тех пор, по​ка мы не по​ни​ма​ем, с чем име​ем де​ло и име​ем ли во​об​ще, до тех пор по​ка нам не яс​на суть это​го рас​строй​с​т​ва, по​мочь се​бе мы не в си​лах. Те​перь, я на​де​юсь, воп​ро​сов о том, есть ли у нас деп​рес​сия и на​до ли се​бе по​мо​гать, - воз​ни​кать не дол​ж​но. 

    Сниженное нас​т​ро​ение мож​но под​нять ка​ким-ни​будь при​ят​ным за​ня​ти​ем, но сущ​ность деп​рес​сии как раз в том и сос​то​ит, что при​ят​ных за​ня​тий в жиз​ни че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го деп​рес​си​ей, нет и быть не мо​жет. Он не спо​со​бен по​лу​чить удо​воль​с​т​вие, не уме​ет, ра​зу​чил​ся ра​до​вать​ся так, как это де​ла​ет че​ло​век, сво​бод​ный от деп​рес​сии. Вот по​че​му вся​кие ре​ко​мен​да​ции по ле​че​нию деп​рес​сии но​вой стриж​кой, эк​с​кур​си​ей по ма​га​зи​нам или, то​го ху​же, хо​ро​шим ви​ном, пра​во, ни​ку​да не го​дят​ся! Ле​че​ние мо​жет быть лишь пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ким и фар​ма​ко​ло​ги​чес​ким, т. е. с по​мощью спе​ци​аль​ных пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ких тех​ник и пос​ред​с​т​вом ле​кар​с​т​вен​ных средств - ан​ти​деп​рес​сан​тов. 

    Сейчас, ког​да мы уже ра​зоб​ра​лись бо​лее или ме​нее в при​ро​де деп​рес​сии, я, нас​коль​ко это в мо​их си​лах, по​пы​та​юсь рас​ска​зать о том, что нуж​но де​лать, ес​ли мы дей​с​т​ви​тель​но хо​тим спра​вить​ся с этой бе​дой. Мы вы​яс​ним, ка​кие есть сред​с​т​ва пси​хо​ло​ги​чес​кой са​мо​по​мо​щи в этом де​ле, то есть уз​на​ем не​об​хо​ди​мые «как». Но дол​жен ого​во​рить​ся, что ни я, ни кто-ли​бо дру​гой не смо​жет сде​лать это за ко​го-то. Все опи​сан​ные в этой кни​ге уп​раж​не​ния и пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кие тех​ни​ки сле​ду​ет не толь​ко по​ни​мать, но и вы​пол​нять. Знать ма​ло, на​до еще де​лать! 

    Несчастья пе​ре​но​сить не труд​но. Они при​хо​дят из​в​не; они - слу​чай​нос​ти. Но стра​да​ния от соб​с​т​вен​ных оши​бок - вот где скры​ва​ет​ся ядо​ви​тое жа​ло жиз​ни. 

    Оскар Уайльд
АРХИМЕДОВА ЗАДАЧКА
(или как разоблачить тревогу)
    Первое, что нам пред​с​то​ит сде​лать, на​чи​ная борь​бу со сво​ей деп​рес​си​ей, это най​ти скры​ва​ющу​юся за ней тре​во​гу. Как мы пом​ним, деп​рес​сия - это за​щит​ный ме​ха​низм, спа​са​ющий нас от на​шей соб​с​т​вен​ной из​бы​точ​ной тре​во​ги. В сос​то​янии тре​во​ги мозг воз​буж​да​ет​ся, мож​но ска​зать, ки​пит, и что​бы он не вы​ки​пел, нуж​но его за​тор​мо​зить, имен​но эту фун​к​цию и вы​пол​ня​ет деп​рес​сия. Впро​чем, пос​ле то​го как деп​рес​сия вы​пол​ни​ла эту свою бла​го​род​ную фун​к​цию, она на​чи​на​ет нас пот​че​вать соб​с​т​вен​ны​ми «со​лень​ями»: по​дав​лен​нос​тью, нес​по​соб​нос​тью ис​пы​ты​вать удо​воль​с​т​вие, ощу​ще​ни​ем бес​пер​с​пек​тив​нос​ти. 

    В сущ​нос​ти, пе​ред на​ми ар​хи​ме​до​ва за​дач​ка: «Дай​те мне точ​ку опо​ры, - го​во​рил ве​ли​кий грек, - и я пе​ре​вер​ну мир!» Нам нуж​но пе​ре​вер​нуть наш деп​рес​сив​ный мир, а для это​го дей​с​т​ви​тель​но нуж​на точ​ка опо​ры. Пос​коль​ку же все на​чи​на​ет​ся с тре​во​ги, то ло​гич​но бы​ло бы пред​по​ло​жить, что имен​но она и яв​ля​ет​ся здесь ис​ко​мой точ​кой. Од​на​ко мы во​об​ще ред​ко за​ме​ча​ем соб​с​т​вен​ную тре​во​гу, нам обыч​но ка​жет​ся, что раз на​ши пе​ре​жи​ва​ния обос​но​ва​ны, то им и не сле​ду​ет при​да​вать боль​шо​го зна​че​ния. Ко​неч​но, мы лю​бим се​бе по​со​чув​с​т​во​вать, но раз​де​лить неп​ри​ят​нос​ти и пе​ре​жи​ва​ния по по​во​ду этих неп​ри​ят​нос​тей нам, как пра​ви​ло, в го​ло​ву не при​хо​дит. Итак, мы ищем точ​ку опо​ры. Ка​кие же тут воз​мож​ны ва​ри​ан​ты? Их все​го три - серь​ез​ная тра​ге​дия, кру​то ме​ня​ющая всю на​шу жизнь; боль​шое ко​ли​чес​т​во «ма​лень​ких проб​лем», ко​то​рые ка​жут​ся ос​лаб​лен​но​му ими че​ло​ве​ку нас​то​ящи​ми ка​тас​т​ро​фа​ми; и, на​ко​нец, прес​ло​ву​тая проб​ле​ма вы​бо​ра, ког​да та или иная си​ту​ация, за​вед​ши нас в ту​пик, ис​пи​ва​ет из на​ших жил пос​лед​ние со​ки. Со всем этим нам и пред​с​то​ит ра​зоб​рать​ся. 

Ужас катастрофы
    В пер​вом слу​чае на нас об​ру​ши​ва​ет​ся нас​то​ящая тра​ге​дия, ко​то​рая в бук​валь​ном смыс​ле гро​зит раз​ру​шить весь наш при​выч​ный мир. Ги​бель суп​ру​га, соб​с​т​вен​ных де​тей или ро​ди​те​лей, ес​ли мы еще очень мо​ло​ды (да и в зре​лом воз​рас​те) - все это со​бы​тия чрез​вы​чай​ные. Не дай их бог ни​ко​му, но ведь да​ет... 

    Подобная тра​ге​дия - это не прос​то ут​ра​та, это не​об​хо​ди​мость пе​рес​т​ро​ить всю свою жизнь в со​от​вет​с​т​вии с но​вы​ми, из​ме​нив​ши​ми​ся ус​ло​ви​ями12 . А по​то​му кро​ме ут​ра​ты пе​ред на​ми, как это ни стран​но, еще и со​зи​да​тель​ная за​да​ча. Но кто в та​ком сос​то​янии об этом ду​ма​ет? Нет, мы пог​ло​ще​ны про​ис​шед​шей тра​ге​ди​ей, и о том, что са​мым уяз​ви​мым зве​ном в этом де​ле яв​ля​ем​ся мы са​ми, ник​то, ко​неч​но, не за​ду​мы​ва​ет​ся. Но ведь это так! Умер​ший, по​гиб​ший, ушед​ший - ему что? Для не​го иг​ра за​кон​чи​лась, а мы про​дол​жа​ем иг​рать, и по​ло​же​ние на​ше чрез​вы​чай​ное! 

    Перестроить свою жизнь - это не ме​бель в квар​ти​ре пе​рес​та​вить, а на​чать по-дру​го​му ду​мать. Рань​ше, при​ни​мая то или иное ре​ше​ние, я ав​то​ма​ти​чес​ки сог​ла​со​вы​вал его с ним - с тем, кто сей​час ме​ня ос​та​вил. Я ду​мал о том, как он это вос​п​ри​мет, как сде​лать так, что​бы это не на​нес​ло ему ни​ка​ко​го уро​на или, да​же нап​ро​тив, бы​ло бы ему в ра​дость. По при​выч​ке я и сей​час про​дол​жаю так ду​мать, но все эти мои мыс​ли на​тал​ки​ва​ют​ся на жес​то​кость фак​та: то​го, о ком я по​ду​мал, нет. 

    А на​чать ду​мать ина​че, так, слов​но бы че​ло​ве​ка, ко​то​ро​го я по​те​рял, и не бы​ло вов​се, неп​рос​то. Мой мозг, при​вык​ший жить так, как он при​вык жить, вся​чес​ки соп​ро​тив​ля​ет​ся но​вым об​с​то​ятель​с​т​вам, они бук​валь​но вы​во​дят его из се​бя. Он тре​во​жит​ся, он не мо​жет по​нять, по​че​му все это, за​чем ему все это и, на​ко​нец, с ка​кой это ста​ти он дол​жен «се​бя ло​мать». И вот воз​ни​ка​ет тре​во​га - тре​во​га, выз​ван​ная ско​рее да​же не тем имен​но, что мы по​нес​ли ут​ра​ту, а тем, что мы са​ми не мо​жем жить так, как мы при​вык​ли жить. 

    В ко​неч​ном сче​те, на​ши моз​ги дос​та​лись нам от брать​ев на​ших мень​ших, а они все эго​ис​тич​ны (альтру​изм жи​вот​ных - это реф​лек​сы, а не гу​ма​нис​ти​чес​кое ми​ро​воз​зре​ние). И в це​лом, воз​ни​ка​ющая в по​доб​ной си​ту​ации тре​во​га - не бич не​бес и не прок​лятье божье, а нор​маль​ная вещь, вы​пол​ня​ющая не​обы​чай​но важ​ную фун​к​цию. Что это за фун​к​ция? Ес​ли нам нуж​но пе​рес​т​ра​ивать всю свою жизнь, нам для это​го нуж​ны си​лы, при​чем не​ма​лые, прос​то ог​ром​ные! Тре​во​га же из​на​чаль​но (по за​дум​ке при​ро​ды) - это не нев​роз и не су​мас​шес​т​вие, а пси​хи​чес​кая энер​гия, не​об​хо​ди​мая нам для лю​бой ма​ло-маль​с​ки серь​ез​ной ра​бо​ты. А те​перь у нас ра​бо​ты хоть от​бав​ляй, и тре​во​ги, со​от​вет​с​т​вен​но, так​же - ва​гон и ма​лень​кая те​леж​ка. 

    Весь воп​рос, сле​до​ва​тель​но, в том, как мы сей​час этой сво​ей тре​во​гой (чи​тай - энер​ги​ей, си​лой) рас​по​ря​дим​ся. Мы мо​жем выб​ро​сить ее на ве​тер - от​дать сво​ей скор​би и при​чи​та​ни​ям, пот​ра​тить​ся на бес​смыс​лен​ные вос​к​ли​ца​ния: «Гос​по​ди, за что это нам! Как Ты мог?! Это жес​то​ко, это нес​п​ра​вед​ли​во!» А мо​жем вспом​нить, что са​мым уяз​ви​мым во всей этой си​ту​ации ока​за​лись мы са​ми: да, наш близ​кий по​гиб, а вот мы, нап​ро​тив, вы​нуж​де​ны жить даль​ше, и об​с​то​ятель​с​т​ва у нас те​перь - вра​гу не по​же​ла​ешь. 

    Это, во​об​ще го​во​ря, важ​ное пра​ви​ло: ду​мать нуж​но о жи​вых. Без тол​ку сок​ру​шать​ся, что мы че​го-то не​до​да​ли то​му, ко​го те​перь уже нет. Луч​ше эти же си​лы пот​ра​тить на то, что​бы «до​дать» то​му, кто еще, сла​ва бо​гу, с на​ми. В нас нуж​да​ют​ся жи​вые, умер​шим мы уже ни​чем не мо​жем по​мочь. Но, по стран​нос​ти, о тех, кто ря​дом, мы пос​то​ян​но за​бы​ва​ем, а о тех, ко​го уже нет с на​ми, мы пе​чем​ся - мыс​ля​ми, ду​ма​ми, ри​ту​ала​ми. Не луч​ше ли «до​да​вать» на​шим близ​ким при жиз​ни? Не луч​ше ли, что​бы они мог​ли чув​с​т​во​вать на​шу за​бо​ту и лю​бовь сей​час, а не тог​да, ког​да уже бу​дет поз​д​но? 

    Однако же важ​но по​нять и дру​гое: в та​кой тра​ги​чес​кой си​ту​ации, а это на​ша тра​ге​дия, ду​мать о жи​вых - это преж​де все​го ду​мать о се​бе. В на​шем об​щес​т​ве, где лич​ность кон​к​рет​но​го че​ло​ве​ка ни​ког​да не приз​на​ва​лась зна​чи​тель​ной цен​нос​тью, по​доб​ная фра​за зву​чит поч​ти ко​щун​с​т​вен​но. «Умер мой близ​кий, а я бу​ду ду​мать о се​бе?!» Да. Кто сей​час нуж​да​ет​ся в по​мо​щи? Ко​му сей​час тя​же​ло? Кто по​нес ут​ра​ту? Тот, кто по​те​рял, а по​те​рял сей​час я, а по​то​му о се​бе и о сво​ей жиз​ни и нуж​но в та​ких об​с​то​ятель​с​т​вах ду​мать (не за​бы​вая, ра​зу​ме​ет​ся, и о тех жи​вых, ко​то​рые по​нес​ли эту ут​ра​ту вмес​те со мной). 

    Если же я не смо​гу вып​ра​вить​ся, ес​ли я впа​ду в деп​рес​сию, ес​ли я по​те​ряю же​ла​ние жить - это, сог​ла​си​тесь, не луч​шая па​мять о том, ко​го те​перь нет со мной. Бо​лее то​го, это тяж​кий груз, это бре​мя для тех, кто со мной ос​тал​ся. Од​на​ко же мы пред​по​чи​та​ем ду​мать и стра​дать по умер​шим, не до​га​ды​ва​ясь да​же, что тем са​мым об​ре​ка​ем на му​ки и се​бя, и тех, кто сей​час нуж​да​ет​ся в нас и в на​шей по​мо​щи. Мы ста​но​вим​ся обу​зой для сво​их близ​ких, ко​то​рым и са​мим-то сей​час не​лег​ко, и это нас​то​ящий, под​лин​ный, в са​мом худ​шем зна​че​нии это​го сло​ва, эго​изм. 

    Что ж, все​му это​му нуж​но по​ло​жить ко​нец. А си​лы, ко​то​рые вы​де​ли​ла нам при​ро​да для пе​ре​ус​т​рой​с​т​ва сво​ей жиз​ни в свя​зи с пе​ре​жи​той тра​ге​ди​ей, нуж​но ис​поль​зо​вать по наз​на​че​нию. Ины​ми сло​ва​ми, мы дол​ж​ны пот​ра​тить свою тре​во​гу, свое нап​ря​же​ние на кон​с​т​рук​тив​ную и со​зи​да​тель​ную ра​бо​ту: мы дол​ж​ны по​нять и при​нять слу​чив​ше​еся (а не бить​ся в ис​те​ри​ке, тре​буя, что​бы Судь​ба по​вер​ну​лась к нам дру​гим бор​том), пра​виль​но ос​р​з​нать свое по​ло​же​ние, уви​деть то мно​гое, что у нас ос​та​лось (на​ши близ​кие, на​ша ра​бо​та и т. п.), осоз​нать, что сей​час глав​ное и как пра​виль​но пос​т​ро​ить свою жизнь в но​вых ус​ло​ви​ях. 

    Любая тя​же​лая ут​ра​та - это преж​де все​го кру​ше​ние на​ших жиз​нен​ных пла​нов. Ру​шит​ся, ра​зу​ме​ет​ся, не са​ма жизнь, а толь​ко на​ше о ней пред​с​тав​ле​ние и - глав​ное - пред​с​тав​ле​ния че​ло​ве​ка о сво​ем бу​ду​щем. В це​лом эту ут​ра​ту вряд ли мож​но счи​тать серь​ез​ной, ведь ут​ра​чи​ва​ют​ся толь​ко пред​с​тав​ле​ния, од​на​ко для на​шей пси​хи​ки это, в ка​ком-то смыс​ле, ут​ра​та и са​мой жиз​ни. 

    И за на​шей деп​рес​си​ей здесь скры​ва​ет​ся имен​но тре​во​га, внут​рен​нее нап​ря​же​ние, ужас ка​тас​т​ро​фы: «Как жить даль​ше?!» Впро​чем, мы пред​по​чи​та​ем за​мал​чи​вать эту тре​во​гу (хо​тя ее вид​но не​во​ору​жен​ным гла​зом!), счи​тая, ви​ди​мо, что тре​во​жить​ся не​дос​той​но, что это как-то нек​ра​си​во - тре​во​жить​ся за свою жизнь, а по​то​му нуж​но «пе​ре​жи​вать по по​во​ду ут​ра​ты». В ре​зуль​та​те же эта тре​во​га не ис​поль​зу​ет​ся на​ми как сред​с​т​во вы​хо​да из той тя​же​лой си​ту​ации, в ко​то​рой мы ока​за​лись, а прос​то ки​пит и вы​ки​па​ет, до​жи​да​ясь по​жар​но​го, от​во​дя эту роль деп​рес​сии. 

    Поэтому не рас​те​рять​ся, не сдать​ся под этим на​по​ром по​терь и не​удач - са​мое важ​ное. А для это​го нам нуж​ны си​лы, и они у нас есть, но, к со​жа​ле​нию, мы так час​то де​ла​ем из сво​его внут​рен​не​го нап​ря​же​ния тре​во​гу, а эта тре​во​га быс​т​ро за​мо​ра​жи​ва​ет​ся хо​ло​дом деп​рес​сии. 

    Могу пред​по​ло​жить, что ска​зан​ное выг​ля​дит слиш​ком су​хим, праг​ма​тич​ным, мо​жет быть, да​же ко​щун​с​т​вен​ным, но тра​ге​дия тре​бу​ет дей​с​т​вий, а не сан​ти​мен​тов и не премь​ер​ных выс​туп​ле​ний в ро​ли «жер​т​вы». 

    Прежде чем мы нач​нем так или ина​че ре​аги​ро​вать на свое нес​час​тье, не​об​хо​ди​мо за​ду​маться о том, как имен​но мы бу​дем на не​го ре​аги​ро​вать, мы дол​ж​ны са​ми при​нять со​от​вет​с​т​вующее ре​ше​ние, а не от​да​вать се​бя на от​куп пси​хи​чес​ких про​цес​сов. Ко​неч​но, пер​вое, что при​дет нам в го​ло​ву, - это впасть в деп​рес​сию, на​чать стра​дать и му​чить​ся. Но пра​виль​но ли это, име​ет ли это смысл, нуж​но ли это нам и на​шим близ​ким? Ско​рее все​го, нет. Мы нуж​ны силь​ны​ми и се​бе, и на​шим близ​ким. Пом​ни​те, у нас всег​да есть воз​мож​ность выс​то​ять пе​ред ли​цом тра​ге​дий, пе​ре​жить их и жить даль​ше. 

    И, ви​ди​мо, те​перь я дол​жен ого​во​рить​ся. Не ду​май​те, что в этой си​ту​ации нуж​но де​лать мно​гое, при​ни​мать боль​шие и серь​ез​ные ре​ше​ния, от нас сей​час тре​бу​ет​ся ма​лое: не​боль​шие, но кон​с​т​рук​тив​ные пос​туп​ки. Мы дол​ж​ны про​дол​жать жить, сос​ре​до​то​чи​вая свои си​лы на том, что мы счи​та​ем са​мым важ​ным. Один ма​лень​кий, но пра​виль​ный шаг сто​ит мно​гих боль​ших оши​боч​ных ша​гов. 

    Напряжение, воз​ни​ка​ющее у нас в си​ту​ации ос​т​ро​го стрес​са, да​но нам как эк​с​т​рен​ная гу​ма​ни​тар​ная по​мощь. Ес​ли ис​поль​зо​вать его для адап​та​ции к но​вым ус​ло​ви​ям жиз​ни, то мы смо​жем спра​вить​ся со сва​лив​шейся на нас бе​дой. Ес​ли же мы не бу​дем ис​поль​зо​вать ее для этих це​лей, ей при​дет​ся пре​об​ра​зо​вать​ся в тре​во​гу, а за тре​во​гой пос​ле​ду​ет и деп​рес​сия. Вот по​че​му так важ​но сво​ев​ре​мен​но нап​ра​вить ее в нуж​ное рус​ло, на​чать прис​по​саб​ли​вать к но​вой жиз​ни, осу​щес​т​в​лять то, что ста​нет для нас за​ло​гом бу​ду​ще​го, сво​бод​ного от деп​рес​сии и из​веч​ной по​дав​лен​нос​ти.
    Вторая ого​вор​ка ка​са​ет​ся «ри​ту​ала скор​би», столь у нас по​пу​ляр​но​го. Ги​бель близ​ко​го пред​по​ла​га​ет пе​ре​жи​ва​ние скор​би, т. е. сос​то​яния по​дав​лен​нос​ти и тос​ки, а так​же при​ема и вы​да​чи со​бо​лез​но​ва​ний. Все мы зна​ем, что это не​обы​чай​но тя​же​ло - и со​бо​лез​но​вать, и при​ни​мать со​бо​лез​но​ва​ния. Но тра​ди​ция тре​бу​ет, и по​то​му ри​ту​ал скор​би жи​вет и по​беж​да​ет, за​час​тую, впро​чем, это по​бе​да над жиз​нью, а не над смер​тью. Имен​но по​это​му мно​гим так тя​же​ло вый​ти из этой, по су​ти, иг​ры. 

    Подумайте, ес​ли бы вы са​ми умер​ли, хо​те​ли бы вы ви​деть, как ва​ши близ​кие уби​ва​ют​ся от го​ря, сте​на​ют и му​ча​ют​ся? Вряд ли. На​вер​ное, луч​ше бы​ло бы, ес​ли бы они спра​ви​лись со сво​им го​рем и прос​то вспо​ми​на​ли о нас с лю​бовью и бла​го​дар​нос​тью. И луч​ше уж пусть они сме​ют​ся на на​ших по​хо​ро​нах, вспо​ми​ная о пе​ре​жи​тых не​ког​да с на​ми ми​ну​тах ра​дос​ти, не​же​ли пла​чут, стра​дая от то​го, что этих ми​нут уже бо​лее ни​ког​да не бу​дет. Ведь, пра​во, хо​чет​ся, что​бы они бы​ли счас​т​ли​вы. 

    Если к двад​ца​ти го​дам вы не иде​алист - у вас нет сер​д​ца, а ес​ли к трид​ца​ти вы все еще иде​алист - у вас нет го​ло​вы. 

    Рэндолф Борн
    Почему мы ра​ду​ем​ся, ког​да кто-то рож​да​ет​ся, и го​рю​ем на чьих-то по​хо​ро​нах? Толь​ко по​то​му, что мы лишь сто​рон​ние наб​лю​да​те​ли. 

    Марк Твен
Череда проблем
    Впрочем, для то​го что​бы впасть в деп​рес​сию, вов​се не обя​за​тель​но те​рять близ​ких, мо​жет ока​зать​ся впол​не дос​та​точ​ным прос​то по​те​рять​ся в че​ре​де мел​ких, но от это​го не ме​нее неп​ри​ят​ных жиз​нен​ных труд​нос​тей. Иног​да проб​ле​мы, а мы име​ну​ем свои жиз​нен​ные труд​нос​ти имен​но «проб​ле​ма​ми», об​с​ту​па​ют нас со всех сто​рон: и то не ла​дит​ся, и это не так, и там кон​ф​ликт, и здесь не​уда​ча. 

    Короче го​во​ря, как в ста​ром анек​до​те. При​хо​дит па​ци​ент к пси​хо​те​ра​пев​ту, рас​ска​зы​ва​ет ему о сво​их бе​дах, а тот и от​ве​ча​ет: «Ну что по​де​лать. Жизнь как зеб​ра: од​на по​ло​са бе​лая, дру​гая - чер​ная». На том и рас​ста​лись. Встре​ча​ют​ся сно​ва. «Как де​ла ва​ши?» - спра​ши​ва​ет пси​хо​те​ра​певт. «Да де​ла-то нор​маль​но - жизнь как зеб​ра: од​на по​ло​са бе​лая, дру​гая - чер​ная. Толь​ко вот по​че​му вы мне прош​лый раз не ска​за​ли, что та бы​ла бе​лой?» 

    Тревога и внут​рен​нее нап​ря​же​ние мо​гут воз​ник​нуть у нас не толь​ко в ре​зуль​та​те серь​ез​ных жиз​нен​ных пот​ря​се​ний, но и на фо​не боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва мел​ких труд​нос​тей. Хо​ро​шо бы вслу​шать​ся сей​час в каж​дое сло​во это​го пред​ло​же​ния: «боль​шое ко​ли​чес​т​во мел​ких труд​нос​тей». Проб​ле​мы мо​гут быть лич​ны​ми и фи​нан​со​вы​ми, про​фес​си​ональ​ны​ми и се​мей​ны​ми, ко​ро​че го​во​ря, с ми​ру по нит​ке, го​ло​му - тре​во​га. Нас бес​по​ко​ят бес​чис​лен​ные проб​ле​мы, а бес​по​кой​с​т​во - это тре​во​га, а где тре​во​га, там не​да​ле​ко и до деп​рес​сии. 

    Вот воз​ник кон​ф​ликт на ра​бо​те: сот​руд​ни​кам вы не нра​ви​тесь, вам ва​ши сот​руд​ни​ки не нра​вят​ся, кто-то ко​му-то что-то ска​зал, ко​ро​че го​во​ря, пов​з​до​ри​ли. Ну, пов​з​до​ри​ли и «про​еха​ли». Да, про​еха​ли не са​мым луч​шим об​ра​зом, но про​еха​ли. Это как на ав​то​мо​би​ле: вле​тел в дыр​ку на раз​би​той до​ро​ге - те​бя тря​сет, но в тот мо​мент, ког​да это осоз​на​ешь, ты уже на са​мом-то де​ле из нее вы​ле​тел, так что мож​но рас​сла​бить​ся. Од​на​ко же ес​ли ехать на ав​то​мо​би​ле и ду​мать, что впе​ре​ди од​ни вы​бо​ины, то ощу​ще​ния от ез​ды бу​дут ужас​ны​ми! Так и с жиз​нен​ны​ми проб​ле​ма​ми - ес​ли про​еха​ли, то про​еха​ли, а ес​ли за​фик​си​ро​ва​лись - счи​тай, увяз​ли. 

    Проблемы до​маш​ние раз​ви​ва​ют​ся по то​му же сце​на​рию. Про​ис​хо​дит ка​кое-то со​бы​тие, в сущ​нос​ти, не боль​шое и не тра​гич​ное, а из не​го де​ла​ют​ся вы​во​ды, как го​во​рил Фи​липп Фи​лип​по​вич, «кос​ми​чес​ко​го мас​ш​та​ба и столь же кос​ми​чес​кой глу​пос​ти». Нап​ри​мер, муж по​ку​па​ет ка​кую-то де​таль к сво​ему раз​ва​ли​ва​юще​му​ся ав​то​мо​би​лю. Де​ло это для не​го важ​ное, и проб​ле​ма серь​ез​ная. А его суп​ру​га, ко​то​рая на это «сред​с​т​во пе​ред​ви​же​ния» дав​но плю​ну​ла, бьет​ся из-за этой по​куп​ки в ис​те​ри​ке: «Ну что ты на​де​лал! Сов​сем с ума спя​тил! Толь​ко о се​бе ду​ма​ешь! Мы ре​бен​ку до сих пор тет​рад​ки ку​пить не мо​жем! Я в са​по​гах хо​жу, ко​то​рые мне еще ма​ма на свадь​бу по​да​ри​ла! А ты о сво​ем дран​ду​ле​те бес​по​ко​ишь​ся! Те​бе на нас сов​сем нап​ле​вать!» 

    Аналогичная си​ту​ация мо​жет сло​жить​ся и при по​куп​ке же​ной но​вой кос​ме​ти​ки. Ес​ли вы жен​щи​на, то по​ни​ма​ете, что по​куп​ка но​вой ту​ши для рес​ниц или по​ма​ды - это воп​рос пер​вос​те​пен​ной важ​нос​ти. А по​то​му вся​кие воз​ра​же​ния муж​чин на этот счет по​ка​жут​ся вам про​яв​ле​ни​ем их «однок​ле​точ​нос​ти» и «при​ми​тив​нос​ти». Но муж​чи​не дей​с​т​ви​тель​но мо​жет быть не​по​нят​но: «За​чем?!» Ему на​чи​на​ет ка​зать​ся, что же​на день​ги «тран​жи​рит», «толь​ко о сво​ей внеш​нос​ти ду​ма​ет», а на ав​то​мо​биль, нап​ри​мер, ей нап​ле​вать, а как без ав​то​мо​би​ля? «Как ехать - по​да​вай ма​ши​ну к подъ​ез​ду, а де​таль ка​кую ку​пить - де​нег нет! На но​вую кос​ме​ти​ку у нее день​ги на​хо​дят​ся!» 

    И вот слу​чи​лось это не​одоб​ря​емое суп​ру​гом не​це​ле​вое рас​хо​до​ва​ние бюд​жет​ных средств, на​ле​те​ли вы на «коч​ку», уда​ри​лись, про​ле​те​ли и по​ня​ли, что бы​ла «коч​ка». «Уха​бис​тая до​ро​га у на​шей се​мей​ной жиз​ни, уха​бис​тая!» На​чи​на​ют​ся «вы​во​ды»: «он обо мне не ду​ма​ет», «она обо мне не ду​ма​ет», «у нас во​об​ще фор​маль​ные от​но​ше​ния!» Жизнь в нес​час​тье, бе​дах, сле​зах... За​чем та​кая жизнь? Что де​лать? Го​ды про​хо​дят... Ос​та​ет​ся уро​нить сле​зу, рас​т​ре​во​жить​ся, и все, при​вет, жди деп​рес​сии. 

    Все это ма​лень​кие со​бы​тия, ма​лень​кие неп​ри​ят​нос​ти, из ко​то​рых нам хва​та​ет че​ло​ве​ко​не​на​вис​т​ни​чес​т​ва, я бы ска​зал, да​же са​мо​не​на​вис​т​ни​чес​т​ва, сде​лать та​кие вы​во​ды, пос​ле ко​то​рых не пре​бы​вать в тре​во​ге прос​то не​воз​мож​но. И вот мы бе​га​ем от од​ной «коч​ки» к дру​гой, де​ла​ем из му​хи сло​на и удив​ля​ем​ся, что на​ши сло​ны по​ва​ди​лись ле​тать на на​воз​ную ку​чу. В це​лом, ни​ка​кой ка​тас​т​ро​фы нет, и не​об​хо​ди​мос​ти дра​ма​ти​зи​ро​вать эти об​с​то​ятель​с​т​ва то​же нет. Но ес​ли ты не зна​ешь, что, под​вер​гая се​бя пос​то​ян​ным и не​нуж​ным эмо​ци​ональ​ным тра​там, ты мо​жешь ввес​ти се​бя в хро​ни​чес​кий стресс, са​ма твоя жизнь ока​зы​ва​ет​ся под уг​ро​зой. Тре​во​га бу​дет уси​ли​вать​ся, а деп​рес​сия бу​дет го​то​вить​ся за​нять ее мес​то. 

    Каков прин​ци​пи​аль​ный, са​мый важ​ный ход, ко​то​рый мы дол​ж​ны пред​п​ри​нять, что​бы эти тре​вож​ные сос​то​яния не прев​ра​ти​ли нас в раз​ва​ли​ну? Соб​с​т​вен​но го​во​ря, пра​ви​ло но​виз​ной не бле​щет: не раз​ду​вай​те проб​ле​му. Пра​виль​нее ска​зать са​мо​му се​бе, что проб​ле​ма мень​ше, чем она есть на са​мом де​ле, не​же​ли убеж​дать се​бя в том, что она боль​ше фак​ти​чес​ких неп​ри​ят​нос​тей. В лю​бом слу​чае вы бу​де​те тра​тить на ее ре​ше​ние ров​но та​кое ко​ли​чес​т​во сил, на ко​то​рое вы са​ми за​яви​ли свою «проб​ле​му». Ес​ли вы за​яви​те ее на ты​ся​чу руб​лей, вы бу​де​те тра​тить ты​ся​чу руб​лей. Ес​ли вы за​яви​ли ту же са​мую проб​ле​му как де​ся​ти​руб​ле​вую, бу​де​те тра​тить де​сять руб​лей от сво​их внут​рен​них сил. 

    Преувеличение проб​ле​мы, пе​ре​ло​же​ние ее на все ос​таль​ные де​ла, со​бы​тия - это аб​сур​д​ная, бес​смыс​лен​ная и ни​чем не оп​рав​дан​ная тра​та. Коч​ка про​ле​те​ла, вы в нее уда​ри​лись, но даль​ше до​ро​га-то про​дол​жа​ет​ся. На ней, воз​мож​но, то​же бу​дут коч​ки и вы​бо​ины, но вы их так​же прос​ко​чи​те. На​до бу​дет - ну вста​не​те на ре​монт, от​ре​мон​ти​ру​етесь и бу​де​те ез​дить даль​ше, ни​че​го по-нас​то​яще​му страш​но​го и ка​тас​т​ро​фи​чес​ко​го не про​изош​ло. Но ес​ли пе​ре​оце​ни​вать зна​чи​мость проб​лем, тог​да вы в ско​ром вре​ме​ни ока​же​тесь Гул​ли​ве​ром в стра​не ве​ли​ка​нов: все ока​жет​ся проб​ле​мой - ни на стул не сесть, ни на стол не заб​рать​ся! 

    Учитесь пре​умень​шать, а не пре​уве​ли​чи​вать свои проб​ле​мы. Для на​шей пси​хи​ки, ко​то​рая са​ма в этом де​ле ни​че​го не смыс​лит, луч​ше слы​шать, что проб​ле​ма пус​тя​ко​вая, не​же​ли ги​ган​т​с​кая. И вмес​то то​го что​бы ду​мать: «Моя жизнь не име​ет смыс​ла» - ду​май​те, что его ли​ше​ны ва​ши проб​ле​мы. Ес​ли мы с та​кой лег​кос​тью мо​жем обес​це​нить соб​с​т​вен​ную жизнь, то по​че​му бы нам не пе​ре​нап​ра​вить свое об​ли​ча​ющее жа​ло и не обес​це​нить обес​це​ни​ва​ющие на​шу жизнь проб​ле​мы?..
    Все, что про​хо​дит, - про​хо​дит, а про​хо​дит аб​со​лют​но все. По​это​му за​ни​же​ние «ста​вок» проб​ле​мы, ее обес​це​ни​ва​ние - это, пра​во, вы​ход! То, что слу​чи​лось, не яв​ля​ет​ся проб​ле​мой - ну глу​пость, да, ну и что?! Уби​вать​ся те​перь, что ли? Ес​ли проб​ле​ма вы​еден​но​го яй​ца не сто​ит, не на​до вы​едать са​мо​го се​бя из​нут​ри соб​с​т​вен​ной тре​во​гой и от​ча​яни​ем. Вы - тот че​ло​век, ко​то​рый ус​та​нав​ли​ва​ет «сто​имость проб​ле​мы». Ес​ли ус​та​но​ви​ли в 255 руб​лей, при​дет​ся 255 руб​лей и зап​ла​тить. Но ведь это вы са​ми для се​бя так ре​ши​ли! А по​че​му 255, по​че​му не один и не по​ло​ви​на от од​но​го, не од​на де​ся​тая?! По​че​му 255 руб​лей, а не 10 ко​пе​ек? 

    Помните: ва​ши проб​ле​мы - это не аук​ци​он, где став​ки пос​то​ян​но идут на по​вы​ше​ние, по​ка не выбь​ют всех и вся из иг​ры. Иг​рай​те на по​ни​же​ние! Ес​ли вы обес​це​ни​те свои проб​ле​мы, то ока​жет​ся, что не​об​хо​ди​мые, тре​бу​емые от вас эмо​ци​ональ​ные тра​ты вов​се на так ве​ли​ки, как, мо​жет быть, ка​за​лось на пер​вый взгляд. И вот вы бы​ли Гул​ли​ве​ром в стра​не ве​ли​ка​нов, а те​перь, иг​рая на по​ни​же​ние, ста​ли Гул​ли​ве​ром в стра​не ли​ли​пу​тов. Вы пе​ре​ша​ги​ва​ете го​ру, пе​ре​хо​ди​те вброд мо​ре и быс​т​ро дос​ти​га​ете оче​ред​ной пос​тав​лен​ной ва​ми це​ли. Но все это воз​мож​но толь​ко в том слу​чае, ес​ли вы вы​чер​ки​ва​ете ну​ли, сто​ящие за циф​ра​ми, ко​ими вы оце​ни​ва​ете свои проб​ле​мы, а пра​виль​нее ска​зать - труд​нос​ти. 

    Давайте уже при​вы​кать к но​во​му, не деп​рес​сив​но​му язы​ку, это очень важ​но, это за​лог ус​пе​ха и вы​со​ко​го ка​чес​т​ва жиз​ни. Ес​ли что-то рань​ше вы на​зы​ва​ли «проб​ле​мой», са​ми зна​ете, у вас сра​зу опус​ка​лись ру​ки, жизнь ка​за​лась ужас​ной и сил не бы​ло ни​ка​ких. Ес​ли же вы сей​час на​зо​ве​те это «труд​нос​тью», то сра​зу бу​де​те ду​мать о том, что на​до сде​лать, что​бы с этой труд​нос​тью спра​вить​ся, а по​то​му и си​лы по​явят​ся, и жизнь пе​рек​ра​сит​ся в оп​ти​мис​тич​ные то​на. Од​но прос​тое пе​ре​име​но​ва​ние на​ших «проб​лем» в «труд​нос​ти» и «за​да​чи» мо​жет сыг​рать судь​бо​нос​ную роль! 

    Человек не из од​но​го ка​ко​го-ни​будь по​буж​де​ния сос​то​ит, че​ло​век - це​лый мир. 

    Ф. М. Дос​то​ев​с​кий
Мы за ценой не постоим!
    Наконец мы доб​ра​лись до треть​его спо​со​ба выз​вать у се​бя тре​во​гу и прив​лечь деп​рес​сию, выз​вать, так ска​зать, огонь на се​бя. Во​об​ще го​во​ря, ког​да че​ло​век тре​во​жит​ся, он вы​пол​ня​ет роль сво​его ро​да при​ман​ки - зав​ле​ка​ет деп​рес​сию: «У ме​ня есть еще си​лы, я не без​на​де​жен! Ты най​дешь, чем по​жи​вить​ся!» И ко​неч​но, мно​го ма​лень​ких проб​лем мож​но за​ме​нить од​ной боль​шой. 

    Какие проб​ле​мы мы лю​бим вы​би​рать в ка​чес​т​ве би​ле​та в деп​рес​сию? Преж​де все​го, это проб​ле​мы вы​бо​ра. Вы​би​рать меж​ду дву​мя вза​имо​ис​к​лю​ча​ющи​ми ре​ше​ни​ями, ког​да итог обо​их не из​вес​тен, это нас​то​ящая ка​тас​т​ро​фа! Вот мне уже пред​с​тав​ля​ют​ся кар​ти​ны: жен​щи​на вы​би​ра​ет из двух муж​чин - од​но​го она лю​бит, а дру​гой «на​деж​ный»; или муж​чи​на вы​би​ра​ет из двух жен​щин - к од​ной вро​де как при​вык, с дру​гой вро​де бы счас​тье ме​ре​щит​ся. Во​об​ще го​во​ря, ис​то​мить​ся в бра​ке - это су​пер! Жизнь прев​ра​ща​ет​ся в сплош​ную му​ку са​мым что ни на есть вол​шеб​ным об​ра​зом! 

    Другой ва​ри​ант: че​ло​век ду​ма​ет, ос​тать​ся ему на сво​ей ста​биль​ной, но без серь​ез​ных пер​с​пек​тив ра​бо​те или бро​сить все к чер​ту и пой​ти ис​кать уда​чу в дру​гом мес​те. Есть и еще спо​со​бы свес​ти се​бя с ума на ра​бо​чем мес​те: поп​ро​буй ре​шить - пой​ти ли к на​чаль​ни​ку тре​бо​вать при​бав​ки (ведь наг​руз​ки-то вы​рос​ли!) или си​деть смир​но, не дер​гать​ся? А ес​ли ты сам на​чаль​ник и под​чи​нен​ные твои с ра​бо​той не справ​ля​ют​ся, при​чем прин​ци​пи​аль​но? Что де​лать? Уво​лишь, а ко​го на​ни​мать? Сни​зить им зар​п​ла​ту? Так они еще ху​же бу​дут ра​бо​тать. Вы​учить? Да они не вы​учат​ся... 

    Следующий спо​соб до​вес​ти се​бя до су​мас​шес​т​вия - это на​чать вы​яс​нять от​но​ше​ния с близ​ки​ми (или в ме​ру уда​лен​ны​ми), точ​нее, пы​тать​ся на​чать... Хо​чет​ся про​яс​нить для них свою по​зи​цию, но га​ран​тий ус​пе​ха ни​ка​ких - не пой​мут, оби​ду за​та​ят. Хо​чет​ся пов​ли​ять на их по​ве​де​ние, а как - не​из​вес​т​но! Рус​ско​го язы​ка не по​ни​ма​ют, ком​п​ро​мисс их не ус​т​ра​ива​ет, из​ме​нять​ся не счи​та​ют нуж​ным, ко​ро​че го​во​ря, ос​та​ет​ся тер​петь, ждать, злить​ся, пе​ре​жи​вать. И ведь все это с ощу​ще​ни​ем внут​рен​не​го нап​ря​же​ния, тре​во​ги, ки​пе​ния, так ска​зать, го​лов​но​го моз​га! 

    Есть, впро​чем, и ты​ся​ча дру​гих час​т​ных слу​ча​ев проб​ле​мы вы​бо​ра. Нап​ри​мер, под​рос​ток зав​рал​ся, и ско​ро, как ему ка​жет​ся, его об​ман вскро​ет​ся. Что де​лать?! Ска​зать ро​ди​те​лям прав​ду или про​дол​жать в преж​нем ду​хе? А что бу​дет? А мо​жет быть, все са​мо со​бой рас​со​сет​ся? В об​щем есть над чем по​раз​мыс​лить, о чем по​ду​мать; точ​нее же - чем до​вес​ти се​бя до пол​но​го раз​д​рая, до нер​в​но​го сры​ва, до ис​то​ще​ния и по​дав​лен​нос​ти, столь ха​рак​тер​ной для деп​рес​сии. 

    Короче го​во​ря, есть у нас спо​соб рас​т​ре​во​жить​ся на ров​ном мес​те да​же в том слу​чае, ес​ли ни​ка​ких дей​с​т​ви​тель​ных тра​ге​дий не про​изош​ло, ес​ли проб​лем не мо​ре, а лу​жа. Но лу​жа-то лу​жей, но за​то ка​кая! Впро​чем, это​му го​рю лег​ко по​мочь, но для то​го что​бы это сред​с​т​во сра​бо​та​ло, нуж​но соб​люс​ти два ус​ло​вия. Во-пер​вых, не​об​хо​ди​мо за​ме​тить, что за​цик​ли​лись на од​ной проб​ле​ме, что она не да​ет нам по​коя, что мы толь​ко об од​ном этом и ду​ма​ем сут​ка​ми нап​ро​лет. Во-вто​рых, без же​ла​ния прек​ра​тить это бе​зоб​ра​зие не обой​тись.
    Проблемы, о ко​то​рых мы сей​час ве​дем речь и ко​то​рые так час​то ом​ра​ча​ют жизнь доб​ро​по​ря​доч​ных граж​дан, как пра​ви​ло, нас​толь​ко за​по​ло​ня​ют на​ше соз​на​ние, нас​толь​ко по​дав​ля​ют нас, 

    что мы прос​то не за​ме​ча​ем это​го. За​час​тую нам ка​жет​ся, что мы жи​вем нор​маль​ной, обыч​ной жиз​нью, а на са​мом де​ле из​нут​ри нас гло​жет тре​во​га. 

    Но что та​кое - «тре​во​га»? Кто ее во​об​ще ви​дел? 

    Помилуйте, мы же взрос​лые лю​ди! Так вот, эту по​зу, как ни прис​кор​б​но, на​до бро​сить. До​воль​но уже, на​хо​ди​лись с ней! И та​кую се​бе на​хо​ди​ли тре​во​гу, что уж и га​ба​ри​ты ее не оп​ре​де​лишь - ве​ли​ка, мать, ве​ли​ка! По​это​му оп​ре​де​ля​ем и кон​с​та​ти​ру​ем: есть си​ту​ация вы​бо​ра, есть на​ша нес​по​соб​ность выб​рать, есть нап​ря​же​ние и страх пе​ред не​из​вес​т​нос​тью. Ина​че го​во​ря, есть тре​во​га, а там, где тре​во​га, - жди деп​рес​сию. 

    И ес​ли мы это де​ло приз​на​ли и ес​ли есть у нас ре​ши​мость со сво​ей деп​рес​си​ей рас​п​ро​щать​ся, то нуж​но... Зак​рыть воп​рос! Ес​ли ка​кая-то проб​ле​ма не ре​ша​ет​ся, то ре​шать ее без тол​ку, она ведь не ре​ша​ет​ся. Но по​ми​мо этой проб​ле​мы в на​шей жиз​ни есть еще мас​са дру​гих ве​щей, ко​то​рые, впро​чем, ос​та​ют​ся не​за​ме​чен​ны​ми на​ми на про​тя​же​нии все​го то​го вре​ме​ни, по​ка в го​ло​ве на​шей цар​с​т​во​ва​ла эта од​на-един​с​т​вен​ная проб​ле​ма. 

    Никогда не за​бы​вай​те о том, что жизнь - это воз​мож​ность. Дан​ный те​зис мо​жет ка​зать​ся фи​ло​соф​с​ким изыс​ком, но это дей​с​т​ви​тель​но так. Ког​да у нас не ла​дит​ся од​но, то обя​за​тель​но за​ла​дит​ся дру​гое. Как пе​лось в пес​не, «не ве​зет мне в смер​ти, по​ве​зет в люб​ви». По всем без ис​к​лю​че​ния фрон​там жизнь ни​ког​да не про​иг​ры​вает. А муд​рость сос​то​ит в том, что​бы всег​да на​хо​диться на том фрон​те, на ко​то​ром вой​с​ка идут в нас​туп​ле​ние. Уме​ние пе​рек​лю​чать​ся - ве​ли​кое и не​об​хо​ди​мое нам уме​ние. Ес​ли где-то или в чем-то вам хро​ни​чес​ки не ве​зет, зай​ми​тесь чем-ни​будь дру​гим. Са​ми не за​ме​ти​те, как на ос​тав​лен​ном ва​ми фрон​те жизнь на​ла​жи​ва​ется!
    Если не ла​дит​ся ва​ша про​фес​си​ональ​ная жизнь, а сил что-ли​бо ме​нять у вас сей​час нет, зай​ми​тесь-ка жиз​нью лич​ной. Ес​ли же, нап​ро​тив, в лич​ной жиз​ни бог зна​ет что тво​рит​ся, не пы​тай​тесь вый​ти из сво​ей деп​рес​сии, ре​шая проб​ле​мы на этом по​ле, а при​ми​тесь луч​ше за жизнь про​фес​си​ональ​ную. Ес​ли и там, и там пло​хо - есть еще сад-ого​род, есть род​с​т​вен​ни​ки, есть ув​ле​че​ния. Есть еще мас​са дру​гих дел, ко​то​рые впол​не мо​гут вас за​нять. 

    А ес​ли вы хоть чем-то зай​ме​тесь, то ва​ше​му внут​рен​не​му нап​ря​же​нию бу​дет ку​да се​бя де​вать, ес​ли же оно нач​нет рас​хо​до​вать​ся, то бу​дет сни​жать​ся, а бу​дет сни​жать​ся, то и не​об​хо​ди​мость в деп​рес​сии, ко​то​рая преж​де бы​ла приз​ва​на это нап​ря​же​ние сдер​жи​вать, от​па​дет. Мы же, соб​с​т​вен​но, ра​ди это​го, ра​ди из​бав​ле​ния от деп​рес​сии се​бя и пе​ре​ори​ен​ти​ро​ва​ли. Так что счи​тай​те, за​дач​ка ре​ше​на, ос​та​лось, прав​да, прет​во​рить ска​зан​ное в жизнь. 

    Жалеть се​бя? Ну нет. Бес​по​кой​те ме​ня, взва​ли​вай​те на ме​ня свои за​бо​ты и вол​не​ния. Го​во​ри​те со мной, и пусть ва​ши сло​ва пос​т​ро​ят проч​ную сте​ну от бурь и штор​мов. В кон​це кон​цов, поз​воль​те мне по​нять, что я в сос​то​янии ис​п​ра​вить. 

    Натали Мер​чант
СТЕПЬ ДА СТЕПЬ КРУГОМ...
(или как избавиться от депрессивных мыслей)
    После то​го как мы наш​ли ко​рень зла, пос​ле то​го как мы по​ня​ли, что за тре​во​га ле​жит в ос​но​ва​нии на​шей деп​рес​сии, и из​ме​ни​ли свое от​но​ше​ние к то​му трав​ми​ру​юще​му нас со​бы​тию, ко​то​рое выз​ва​ло у нас эту тре​во​гу, не​об​хо​ди​мо прис​ту​пать к борь​бе с са​мой деп​рес​си​ей. Тре​во​га и стресс - это не рав​но​мер​ная наг​руз​ка на наш ор​га​низм, они не прос​то за​во​евы​ва​ют нас, они осу​щес​т​в​ля​ют чу​до​вищ​ные по сво​им пос​лед​с​т​ви​ям ра​зо​ри​тель​ные на​бе​ги, слов​но ка​кие-то ха​за​ры или та​та​ро-мон​голь​с​кие пол​чи​ща. 

    Мозг че​ло​ве​ка - это элек​т​ри​чес​кая сис​те​ма, все, что мы с ва​ми ду​ма​ем и чув​с​т​ву​ем, име​ет в нем свой ма​те​ри​аль​ный суб​с​т​рат, и этот суб​с​т​рат - пси​хи​чес​кое элек​т​ри​чес​т​во. Тре​во​га в ря​ду на​ших пе​ре​жи​ва​ний - са​мый ин​тен​сив​ный, са​мый мощ​ный ска​чок нап​ря​же​ния в пси​хи​чес​кой «элек​т​ро​се​ти». Но, как мы с ва​ми зна​ем, пе​ре​па​ды и в обыч​ной элек​т​ро​се​ти - шту​ка опас​ная: мо​гут и проб​ки вы​ле​теть, и за​мы​ка​ние слу​чить​ся. На​ша пси​хи​чес​кая элек​т​рос​тан​ция не сос​тав​ля​ет ис​к​лю​че​ния из это​го пра​ви​ла. Вот и воз​ни​ка​ет у ор​га​низ​ма не​об​хо​ди​мость сгла​дить по​доб​ные ко​ле​ба​ния, уто​пить воз​ни​ка​ющие бла​го​да​ря тре​во​ге пи​ки нап​ря​же​ния. 

    От са​мо​го это​го нап​ря​же​ния на​ше​му ор​га​низ​му, ко​неч​но, ни​ку​да не деть​ся. Это толь​ко мы с ва​ми, с по​мощью соз​на​ния и здра​во​го рас​суж​де​ния, мо​жем снять проб​ле​му, ес​ли по​ни​зим ее став​ки, а наш ор​га​низм за​щи​ща​ет​ся ина​че, он пог​ру​жа​ет кри​вую это​го гра​фи​ка (где каж​дый пик - это залп тре​во​ги) в слой сво​е​об​раз​ной ва​ты. Тут-то и вы​хо​дит на сце​ну деп​рес​сия, ко​то​рая, слов​но снег, зас​ти​ла​ет, скра​ды​ва​ет эти злос​час​т​ные пи​ки. По су​ти де​ла, деп​рес​сия вы​пол​ня​ет за​щит​ную фун​к​цию, она спа​са​ет ор​га​низм от раз​ру​ши​тель​ной си​лы, но деп​рес​сия не спо​соб​на лик​ви​ди​ро​вать тре​во​гу, она ее толь​ко пря​чет. 

    Если вы пом​ни​те рас​ска​зы ба​ро​на Мюн​х​га​узе​на, то по​доб​ное срав​не​ние дол​ж​но быть вам по​нят​но. Од​на из ис​то​рий зна​ме​ни​то​го вы​дум​щи​ка пос​вя​ще​на то​му, как це​лую ночь он ехал по зас​не​жен​ной сте​пи, но так и не на​шел мес​та, где мож​но бы​ло бы ос​та​но​вить​ся на ноч​лег. Спе​шив​шись, он улег​ся пря​мо на до​ро​ге, а свою ло​шадь при​вя​зал к ка​ко​му-то ко​лыш​ку, тор​ча​ще​му от зем​ли. Прос​нув​шись, Мюн​х​га​узен об​на​ру​жил, что этим ко​лыш​ком был крест на ку​по​ле го​ти​чес​кой цер​к​ви. «Весь го​род, - по​яс​ня​ет ба​рон, - этой ночью за​нес​ло сне​гом, к ут​ру снег рас​та​ял. Я ока​зал​ся на тро​ту​аре, а моя ло​шадь бол​та​лась на цер​ков​ной баш​не». 

    Примерно то же са​мое и про​ис​хо​дит с на​шим моз​гом. Пи​ки обу​ре​ва​ющей нас тре​во​ги по​доб​ны та​ким го​ти​чес​ким цер​к​вям, ку​по​ла ко​то​рых слов​но выс​т​ре​ли​ва​ют в не​бо. А деп​рес​сия, же​лая ог​ра​дить нас от этих «выс​т​ре​лов», за​ва​ли​ва​ет все сне​гом, об​ра​зу​ет​ся степь. И те​перь все как в пес​не: «Степь да степь кру​гом, путь да​лек ле​жит, в той сте​пи глу​хой...» за​мер​за​ет че​ло​век, ока​зав​ший​ся в хо​лод​ном пле​ну сво​ей деп​рес​сии. По ощу​ще​ни​ям ему, ко​неч​но, ста​но​вит​ся лег​че, он пе​рес​та​ет чув​с​т​во​вать свою тре​во​гу, свое нап​ря​же​ние. Но са​мо по се​бе это нап​ря​же​ние ни​ку​да не ис​че​за​ет, оно прос​то пря​чет​ся, а по​то​му по​доб​ное, с поз​во​ле​ния ска​зать, «са​мо​ле​че​ние» ни к че​му хо​ро​ше​му при​вес​ти не мо​жет. 

    Но что же это за снег, зас​ти​ла​ющий со​бой тре​во​гу? Тут все прос​то, это внут​рен​няя речь - то, что че​ло​век ду​ма​ет во вре​мя сво​ей деп​рес​сии. И по​то​му те​перь пе​ред на​ми за​да​ча рас​чис​тить воз​ник​шие снеж​ные (чи​тай - сло​вес​ные) за​ва​лы, ко​то​рые бук​валь​но па​ра​ли​зу​ют вся​кую на​шу ак​тив​ность, ли​ша​ют нас воз​мож​нос​ти справ​лять​ся со сво​им внут​рен​ним нап​ря​же​ни​ем и прев​ра​ща​ют ос​т​рую тре​во​гу в хро​ни​чес​кую деп​рес​сию. 

Холодный плен
    Как мы пом​ним, деп​рес​сия - это «вы​учен​ная бес​по​мощ​ность». До тех пор по​ка мне ка​жет​ся, что я мо​гу спас​тись бег​с​т​вом от сво​их проб​лем, до тех пор по​ка мне ка​жет​ся, что у ме​ня «есть вы​ход», я тре​во​жусь. Ког​да же я ре​шаю (сам для се​бя), что «вы​хо​да нет», «спа​се​ния нет», а глав​ное, что в нем - в этом спа​се​нии - нет ни​ка​ко​го смыс​ла, я «успо​ка​ива​юсь». Ра​зу​ме​ет​ся, по​доб​ное ус​по​ко​ение - чис​той во​ды фик​ция и тол​ку от не​го нем​но​го, а где-то глу​бо​ко внут​ри ме​ня са​мо​го все рав​но бу​шу​ет вул​ка​ни​чес​кая ла​ва внут​рен​не​го нап​ря​же​ния, но на без​рыбье, как из​вес​т​но... 

    Так что я, сам то​го, ко​неч​но, не по​ни​мая, на​чи​наю фор​ми​ро​вать в се​бе сос​то​яние бе​зыс​ход​нос​ти, бук​валь​но убеж​дая се​бя в том, что «все пло​хо», что я из се​бя «ни​че​го не пред​с​тав​ляю» и что «бу​ду​ще​го у ме​ня нет». Пос​ле то​го как та​кая внут​рен​няя деп​рес​сив​ная иде​оло​гия в мо​ей го​ло​ве сфор​ми​ро​ва​на, я ос​тав​ляю вся​кие на​деж​ды, а глав​ное - же​ла​ние спас​тись и спа​сать​ся. Этот мо​мент - клю​че​вой в раз​ви​тии деп​рес​сии. Мне на мгно​ве​ние ста​но​вит​ся лег​че, я ду​маю: «Ну и черт с ним! Ну и го​ри все си​ним пла​ме​нем! Толь​ко ос​тавь​те ме​ня в по​кое...» - и за​мы​ка​юсь. 

    Началась ауди​ен​ция: я один на один со сво​ей деп​рес​си​ей, со сво​ими мыс​ля​ми на деп​рес​сив​ные те​мы. А тем этих, как уже бы​ло за​яв​ле​но, три. Не гус​то, но за​то крас​ки яд​ре​ные (чер​ные, очень чер​ные и чер​ные - хоть глаз вы​ко​ли), а по​то​му в це​лом кар​ти​на у ме​ня по​лу​ча​ет​ся жи​во​пи​су​ющая, точ​нее - жи​во​пи​су​ющая о без​жиз​нен​нос​ти. 

    И очень ско​ро я при​вы​каю так ду​мать (ведь мне ста​ло лег​че, ког​да я на​чал по​доб​ную про​па​ган​ду, и это «лег​че» ока​за​лось тем ро​ко​вым по​ло​жи​тель​ным под​к​реп​ле​ни​ем, ко​то​рое зак​ре​пи​ло эту при​выч​ку). Моя деп​рес​сив​ная иде​оло​гия пос​те​пен​но ста​но​вит​ся мо​ей про​по​ведью и от​по​ведью - «все пло​хо». И не убеж​дай​те ме​ня в об​рат​ном, я все рав​но не по​ве​рю! 

    Сейчас, с ва​ше​го поз​во​ле​ния, я ска​жу па​ру слов от ли​ца пси​хо​те​ра​пев​та. Ког​да я го​во​рю с че​ло​ве​ком, стра​да​ющим деп​рес​си​ей, мне иног​да на​чи​на​ет ка​зать​ся, что он ни за что на све​те не от​ка​жет​ся от сво​их пес​си​мис​тич​ных ут​вер​ж​де​ний. И это по​нят​но, ведь ес​ли он приз​на​ет​ся в том, что все его деп​рес​сив​ные мыс​ли - чушь со​бачья, ему пред​с​то​ит стол​к​нуть​ся с ре​аль​ной жиз​нью, от ко​то​рой он бла​го​да​ря сво​ей деп​рес​сии так ус​пеш​но сбе​жал. 

    Теперь он ук​рыл​ся в зам​ке Снеж​ной ко​ро​ле​вы, он иг​ра​ет с крис​тал​ла​ми льда - со сво​ими деп​рес​сив​ны​ми мыс​ля​ми. Он от​вык от ми​ра, где есть сол​н​це. Ему уже не хо​чет​ся по​ки​дать мес​то сво​его за​то​че​ния, тем бо​лее что осу​щес​т​в​лен​ный им по​бег (или арест, ко​то​ро​му его под​вер​г​ла деп​рес​сия) не был слу​ча​ен. В ми​ре, где есть сол​н​це, слу​ча​ют​ся и гро​зы, и по​жа​ры, в нем дей​с​т​ви​тель​но не все и не всег​да спо​кой​но. Но все-та​ки сог​ла​си​тесь, это не по​вод от​ка​зы​вать​ся от ре​аль​нос​ти и от​да​вать се​бя на от​куп по​дав​лен​нос​ти. 

    Так или ина​че, но сце​на​рий по​бе​га нам из​вес​тен: на​до приз​нать жизнь «отвра​ти​тель​ной», убе​дить се​бя в соб​с​т​вен​ной «не​сос​то​ятель​нос​ти» (или нес​по​соб​нос​ти из​ме​нить что-ли​бо к луч​ше​му) и, на​ко​нец, объ​явить бу​ду​щее вне за​ко​на. Та​кая «игра всло​ва» - из​люб​лен​ное за​ня​тие лю​дей, на​хо​дя​щих​ся в деп​рес​сии. 

    Вступая в борь​бу со сво​ей деп​рес​си​ей, пом​ни​те о двух пра​ви​лах. Во-пер​вых, и это мо​жет по​ка​зать​ся стран​ным, мы не дол​ж​ны ве​рить се​бе, ког​да мы на​хо​дим​ся в деп​рес​сии. На​ши деп​рес​сив​ные мыс​ли - мыс​ли, на​вя​зан​ные нам деп​рес​си​ей, - это, по боль​шо​му сче​ту, ее мыс​ли, а не на​ши. Во-вто​рых, ес​ли у нас уже раз​ви​лась деп​рес​сия, мы са​ми се​бя пре​да​ли, мы ста​но​вим​ся со​юз​ни​ка​ми сво​ей деп​рес​сии. С од​ной сто​ро​ны, деп​рес​сив​ное от​но​ше​ние к ми​ру вхо​дит у нас в при​выч​ку, а с при​выч​кой, как из​вес​т​но, бо​роть​ся труд​но, и по​то​му в нас бу​дет мас​са вся​чес​кого оп​пор​ту​низ​ма. С дру​гой сто​ро​ны, от​каз от деп​рес​сив​ной иде​оло​гии вы​тал​ки​ва​ет нас об​рат​но в мир, из ко​то​ро​го мы, соб​с​т​вен​но го​во​ря, и бе​жа​ли пос​ред​с​т​вом сво​ей деп​рес​сии, как г-н Ке​рен​с​кий - в про​ти​во​естес​т​венном для се​бя об​личье. Ра​зу​ме​ет​ся, нам не​лов​ко и страш​но воз​в​ра​щать​ся, но что по​де​лать, на​до, при​чем очень! Так что не верь​те сво​ей деп​рес​сии, не по​та​кай​те сво​ей ле​ни, пом​ни​те - вам нуж​но вы​би​рать​ся из то​го снеж​но​го за​но​са, в ко​то​ром вы ока​за​лись.

    Случаи из пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кой прак​ти​ки:
    «Кто здесь ду​ма​ет?!»
    Эта жен​щи​на (я бу​ду на​зы​вать ее Ири​ной) ока​за​лась у ме​ня на при​еме, по​ла​гая, что си​ту​ация с ее му​жем и сы​ном кри​ти​чес​кая. Ей ка​за​лось, что муж слиш​ком мно​го ра​бо​та​ет, но при этом са​ма ра​бо​та у не​го «не​хо​ро​шая», а сын - тот, нап​ро​тив, «со​вер​шен​но ни​че​го не де​ла​ет» и «рас​тет пло​хим че​ло​ве​ком» (к сло​ву ска​зать, ре​бен​ку тог​да бы​ло все​го 10 лет!). 

    Послушав этот рас​сказ, я, ко​неч​но, поп​ро​сил при​вес​ти ко мне этих двух «раз​ру​ши​те​лей» жен​с​ко​го и че​ло​ве​чес​ко​го счас​тья Ири​ны. 

    Впрочем, я бо​ял​ся, что они (по край​ней ме​ре, муж Ири​ны) не пой​дут на при​ем к пси​хо​те​ра​пев​ту. Пра​во, что им у не​го де​лать? Са​ми-то они ни​ка​ких проб​лем, пред​по​ла​га​ющих та​кое об​ра​ще​ние, по всей ви​ди​мос​ти, не ис​пы​ты​ва​ют. Но я ошиб​ся. За​бот​ли​вые муж и сын яви​лись ко мне по пер​во​му зо​ву! И оба рас​ска​зы​ва​ли мне о том, как они вол​ну​ют​ся за свою же​ну и мать, как они за нее пе​ре​жи​ва​ют, что она все при​ни​ма​ет близ​ко к сер​д​цу и т. д. 

    И это вряд ли бы ме​ня уди​ви​ло, ес​ли бы я не ви​дел, как са​ма Ири​на с ни​ми об​ща​ет​ся. Об​ра​ща​ясь к ним, она бы​ла раз​д​ра​жи​тель​ной, нап​ря​жен​ной. Чес​т​но го​во​ря, она выг​ля​де​ла да​же гру​бой, без кон​ца на что-то оби​жа​лась, всем бы​ла не​до​воль​на и, ка​жет​ся, не​на​ви​де​ла сво​их род​с​т​вен​ни​ков му​жес​ко​го по​ла. 

    Побеседовав с му​жем и сы​ном Ири​ны, я, мяг​ко го​во​ря, ра​зо​шел​ся с ней в оцен​ках си​ту​ации. Суп​руг ее дей​с​т​ви​тель​но мно​го ра​бо​тал, но ра​бо​та его ни​как не мог​ла быть наз​ва​на «не​хо​ро​шей», а да​же нап​ро​тив, он ру​ко​во​дил боль​шим го​су​дар​с​т​вен​ным уч​реж​де​ни​ем, поль​зо​вал​ся ува​же​ни​ем. Ко​ро​че го​во​ря, что бы​ло в этой ра​бо​те та​ко​го «пло​хо​го», я так и не по​нял. 

    Сын Ири​ны ока​зал​ся ми​лым маль​чиш​кой, со​вер​шен​но та​ким, ка​ким дол​жен быть маль​чик его воз​рас​та и его по​ко​ле​ния (ны​неш​нее по​ко​ле​ние под​рос​т​ков нес​коль​ко от​ли​ча​ет​ся от преж​них, но са​мо по се​бе это не ка​тас​т​ро​фа, го​раз​до ху​же быть «бе​лой во​ро​ной»). Учил​ся он хо​ро​шо, прав​да, он имел склон​ность к ма​те​ма​ти​чес​ким на​укам, а по​то​му гу​ма​ни​тар​ные пред​ме​ты не слиш​ком его ув​ле​ка​ли. Ма​ма же нас​то​яла на том, что​бы сын учил​ся в шко​ле с гу​ма​ни​тар​ным ук​ло​ном, и тот ста​рал​ся, как мог, же​лая не ра​зо​ча​ро​вы​вать ма​му. 

    Кроме то​го, у му​жа дей​с​т​ви​тель​но бы​ли серь​ез​ные проб​ле​мы, но чис​то ме​ди​цин​с​кие: пол​го​да на​зад у не​го наш​ли весь​ма неп​ри​ят​ное за​бо​ле​ва​ние, о ко​то​ром он так и не со​об​щил сво​ей суп​ру​ге. «Она же бу​дет так вол​но​вать​ся! Я да​же не знаю, как ей и ска​зать. А ведь на​до, у ме​ня уже и опе​ра​ция наз​на​че​на. Я прос​то рас​те​рян...» - приз​нал​ся он. У сы​на то​же бы​ли проб​ле​мы - груп​па «го​ло​во​ре​зов» из чис​ла стар​шек​лас​сни​ков в шко​ле до​ни​ма​ла пос​ле за​ня​тий его и нес​коль​ких его дру​зей. Но, ра​зу​ме​ет​ся, об этом, кро​ме док​то​ра (т. е. ме​ня), до сих пор ник​то не знал. От​цу он не мог ска​зать из-за его за​ня​тос​ти, а ма​те​ри прос​то бо​ял​ся го​во​рить. 

    Тут-то я по​ду​мал, что бес​по​кой​с​т​во, нап​ря​же​ние и по​дав​лен​ность Ири​ны объ​яс​ня​ют​ся вов​се не внеш​ни​ми при​чи​на​ми, на ко​то​рые она ссы​ла​лась, а ее соб​с​т​вен​ным пси​хи​чес​ким сос​то​яни​ем. Про​ще го​во​ря, я за​по​доз​рил у нее деп​рес​сию. Осо​бен​но ме​ня нас​то​ро​жи​ло, ког​да она ска​за​ла: «Я, на​вер​ное, пло​хая мать и ни​ку​дыш​ная же​на». По​доб​ные мыс​ли час​то вы​да​ют деп​рес​сию. Са​ма Ири​на, впро​чем, ка​те​го​ри​чес​ки от​ри​ца​ла у се​бя на​ли​чие ка​ких-ли​бо сим​п​то​мов это​го за​бо​ле​ва​ния. Го​во​ри​ла, что вот «если муж ос​та​вит свою ра​бо​ту» и «если ре​бе​нок пе​рес​та​нет так се​бя вес​ти», то она сра​зу же и ста​нет чув​с​т​во​вать се​бя луч​ше. 

    С го​рем по​по​лам, ис​поль​зуя весь свой вра​чеб​ный ав​то​ри​тет и еще мас​су, ес​ли так мож​но вы​ра​зить​ся, пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ких уло​вок, я все-та​ки уго​во​рил Ири​ну на​чать при​ем ан​ти​деп​рес​сан​тов. Она сог​ла​си​лась на это прос​то из ува​же​ния ко мне. Че​рез три не​де​ли она приш​ла за оче​ред​ным ре​цеп​том и с раз​го​во​ром. Ле​кар​с​т​во к это​му мо​мен​ту уже ока​за​ло свой пер​вый эф​фект: Ири​на по​чув​с​т​во​ва​ла, что ей ста​ло лег​че, по​ня​ла, что ка​кие-то проб​ле​мы она силь​но пре​уве​ли​чи​ва​ет. Ко​ро​че го​во​ря, ре​ши​ла, что док​тор был прав и на са​мом де​ле что-то не так с ней са​мой, а не с ее близ​ки​ми. 

    Разумеется, пос​ле это​го мы прош​ли курс пси​хо​те​ра​пии, про​дол​жая ле​чить​ся и ан​ти​деп​рес​сан​та​ми. В за​вер​ше​ние всех на​ших пра​вед​ных тру​дов Ири​на пред​с​тав​ля​ла со​бой со​вер​шен​но дру​го​го че​ло​ве​ка, ко​то​ро​го, по вы​ра​же​нию ее суп​ру​га, он знал в ней семь лет на​зад. «У нее, зна​ете, по​явил​ся та​кой по​зи​тив​ный внут​рен​ний за​ряд, что ли... Она те​перь, как и рань​ше, ста​ла жи​вой, ве​се​лой, пе​рес​та​ла ви​деть кру​гом од​ни неп​ри​ят​нос​ти», - рас​ска​зы​вал мне муж Ири​ны, ког​да мы за​кон​чи​ли на​ше ле​че​ние. 

    Почему я имен​но сей​час вспом​нил эту ис​то​рию?.. Она, как мне ка​жет​ся, очень хо​ро​шо ил​люс​т​ри​ру​ет то, что мы на​зы​ва​ем здесь деп​рес​сив​ны​ми мыс​ля​ми. Ири​на не за​ду​мы​ва​лась о сво​ем сос​то​янии, не по​ни​ма​ла, что ока​за​лась в пле​ну деп​рес​сии. А ей имен​но из-за ее деп​рес​сии ка​за​лось, что все пло​хо, а пос​коль​ку муж и сын бы​ли для нее всем, то, со​от​вет​с​т​вен​но, пло​хо, по ее мне​нию, бы​ло имен​но с ни​ми. Ири​на пы​та​лась что-то сде​лать, но у нее ни​че​го не по​лу​ча​лось - все все рав​но бы​ло пло​хо, в ре​зуль​та​те она еще боль​ше тре​во​жи​лась, раз​д​ра​жа​лась и му​чи​лась. 

    Если мы срав​ним ее мыс​ли до и пос​ле про​ве​ден​но​го ле​че​ния, то мож​но бы​ло бы по​ду​мать, что они при​над​ле​жат раз​ным лю​дям. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти и до, и пос​ле ле​че​ния, это был один че​ло​век, и в обо​их слу​ча​ях рас​ска​зы​ва​ла она о сво​ем му​же и сы​не. Но до ле​че​ния в ней го​во​ри​ла ее деп​рес​сия, а пос​ле - она са​ма. И ког​да ей бы​ло «да​но пра​во го​ло​са», ког​да мы зас​та​ви​ли умол​к​нуть и ре​ти​ро​вать​ся ее деп​рес​сию, она го​во​ри​ла о сво​их близ​ких с неж​нос​тью и за​бо​той, на что те, по​нят​ное де​ло, ре​аги​ро​ва​ли со​от​вет​с​т​вен​но. 

Инвентаризация депрессии
    Теперь мы про​ве​дем под​роб​ную ин​вен​та​ри​за​цию соб​с​т​вен​ной деп​рес​сии, точ​нее го​во​ря, возь​мем на ка​ран​даш свои деп​рес​сив​ные мыс​ли. В це​лом, на​хо​дясь в деп​рес​сии, мы пес​си​мис​тич​ны во всем, но есть мо​мен​ты, ког​да мы слов​но пьяне​ем от сво​ей деп​рес​сии - и тог​да деп​рес​сив​ные язы​ко​вые изыс​ки прос​то бьют из нас клю​чом. Все как по Баль​за​ку: «Нич​то так не пьянит, как ви​но стра​данья». Что ж, эти пьяные мыс​ли в та​кой-то мо​мент мы и за​пи​сы​ва​ем на бу​ма​гу. При​чем обя​за​тель​но и имен​но - за​пи​сы​ва​ем! И это уже по Пет​ру Ве​ли​ко​му, ко​то​рый зас​тав​лял сво​их чи​нов​ни​ков об​ра​щать​ся к им​пе​ра​то​ру в «пись​мен​ной фор​ме». За​чем в пись​мен​ной? А «что​бы дурь каж​до​го вид​на бы​ла»... 

    Впрочем, прос​то так за​пи​сы​вать свою деп​рес​сив​ную иде​оло​гию - тол​ку ма​ло. Это де​ло нуж​но сра​зу же сис​те​ма​ти​зи​ро​вать. Сис​те​ма​ти​зи​ру​ем по груп​пам: в пер​вую у нас пой​дет то, что мы ду​ма​ем о ми​ре, нас ок​ру​жа​ющем, во вто​рую - о бу​ду​щем, в третью - о са​мих се​бе. Для об​лег​че​ния за​да​чи чер​тим таб​ли​цу... 
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    И вот выс​т​ре​ли​ла в нас деп​рес​сия оче​ред​ным сво​им «снеж​ным за​ря​дом», а мы бе​рем за​го​тов​ленную таб​ли​цу и за​но​сим в нее то, что без вся​ко​го пре​уве​ли​че​ния мож​но наз​вать пас​к​ви​лем на Жизнь.
    Что мы, бу​ду​чи в деп​рес​сии, ду​ма​ем об ок​ру​жа​ющем нас ми​ре? Ва​ри​ан​тов тут нес​коль​ко, а по​то​му я мо​гу со​об​щить толь​ко обоб​щен​ные со​об​ра​же​ния деп​рес​сив​но​го че​ло​ве​ка на этот счет. Мир пред​с​тав​ля​ет​ся в деп​рес​сии нес​п​ра​вед​ли​вым, жес​то​ким, аб​сур​д​ным, пус​тым. Ка​жет​ся, что «все пло​хо» - и тут у нас не ла​дит​ся, и там у нас проб​ле​мы, и здесь ни​че​го не до​бить​ся, и во​об​ще не​за​чем до​би​вать​ся, по​то​му что «все без тол​ку». За​пи​сы​ва​ем все это в пер​вую ко​лон​ку. 

    Теперь о сво​ем бу​ду​щем - ма​те​ри​ал для ко​лон​ки но​мер два. Бу​ду​щего у нас, как из​вес​т​но, «нет». У нас «ни​че​го не по​лу​чит​ся», «все бу​дет толь​ко ху​же», «жизнь и даль​ше бу​дет на​пол​нять​ся те​ми стра​да​ни​ями и ли​ше​ни​ями, ко​то​рые я ис​пы​ты​ваю сей​час». Нам «не​за​чем жить», нам «не​че​го ждать», нам «не на что рас​счи​ты​вать». В об​щем, пи​ши про​па​ло. 

    Наконец, «нес​коль​ко слов о се​бе». Мы ду​ма​ем о се​бе как о «тва​ри дро​жа​щей»: «я ни​че​го из се​бя не пред​с​тав​ляю», «я не​удач​ник», «я ни​ко​му не ну​жен» и т. п. Воз​мож​но, вы ви​ни​те се​бя во всех мыс​ли​мых и не​мыс​ли​мых бе​дах. Воз​мож​но, вам ка​жет​ся, что ва​ша «зо​ло​тая осень» уже бла​го​по​луч​но «отго​во​ри​ла», вы ста​ры и оди​но​ки, ва​ша кар​та би​та. Воз​мож​но, впро​чем, вы о се​бе нес​коль​ко луч​ше​го мне​ния, но жизнь не да​ла вам шан​са (это тог​да в пер​вый стол​бец за​но​сим), а по​то​му у вас «ни​че​го не выш​ло», вы «ни​че​го не до​би​лись», вы «не сос​то​ялись», «не смог​ли», «не су​ме​ли». 

    Понятно, что при та​кой оцен​ке ок​ру​жа​юще​го нас ми​ра, бу​ду​ще​го и са​мо​го се​бя нам ста​но​вит​ся, мяг​ко го​во​ря, пло​хо. Не труд​но до​га​дать​ся и о том, как бу​дет чув​с​т​во​вать се​бя че​ло​век, ду​мая по​доб​ные га​дос​ти... Ко​неч​но, он ис​пы​ты​ва​ет еще боль​шую тре​во​гу, а по​роч​ный круг за​мы​ка​ет​ся: тре​во​га - деп​рес​сия - тре​во​га - деп​рес​сия. И чем даль​ше, тем ху​же. 

    Существует тест для оп​ре​де​ле​ния то​го, за​кон​че​на ва​ша мис​сия на зем​ле или нет. Ес​ли вы еще жи​вы, зна​чит, не за​кон​че​на. 

    Ричард Бах
    Жить - то же, что лю​бить: ра​зум про​тив, здо​ро​вый ин​с​тинкт - да. 

    Сэмюэл Бат​лер
Обманный маневр
    Депрессия нас ре​гу​ляр​но об​ма​ны​ва​ет, она ве​ли​кий, ис​к​лю​чи​тель​ный лжец, ка​ких свет не ви​ды​вал! А мы ей ве​рим, мы во​об​ще очень до​вер​чи​вы по от​но​ше​нию к то​му, что ду​ма​ем. В дан​ном же слу​чае за нас ду​ма​ет деп​рес​сия, и это чре​ва​то. Но ес​ли она нас об​ма​ны​ва​ет, по​че​му бы нам, что на​зы​ва​ет​ся, не вы​вес​ти ее на чис​тую во​ду и не об​ма​нуть са​мим? Соб​с​т​вен​но, этим мы сей​час и зай​мем​ся. 

    Итак, мы за​пи​са​ли все свои деп​рес​сив​ные мыс​ли, точ​нее го​во​ря, то, что на​ша деп​рес​сия зас​тав​ля​ет нас ду​мать. Это мо​жет по​ка​зать​ся неп​рос​тым за​ня​ти​ем, но де​ло то​го сто​ит. При​чем в на​шей стра​да​ющей от деп​рес​сии го​ло​ве, мо​же​те мне по​ве​рить, ни​че​го дру​го​го нет, все, что мы ду​ма​ем, сво​дит​ся к трем по​зи​ци​ям и мо​жет быть без тру​да пе​ре​не​се​но в ко​лон​ки таб​ли​цы. Пос​ле ин​вен​та​ри​за​ции, т. е. за​пи​си на​ших деп​рес​сив​ных мыс​лей, пе​ре​хо​дим к ана​ли​зу. 

    Сначала про​ана​ли​зи​ру​ем пас​к​виль-до​нос, ко​то​рый мы сос​та​ви​ли на мир, нас ок​ру​жа​ющий, и на на​шу жизнь. Спе​ци​фи​чес​кой осо​бен​нос​тью этих мыс​лей яв​ля​ет​ся их аб​со​лю​тис​т​с​кий ха​рак​тер: «Все пло​хо!», «Ни​че​го не ра​ду​ет!», «Ху​же не бы​ва​ет!» и т. п. Те​перь рас​суж​да​ем... То, что се​год​ня сол​н​це взош​ло, - это дей​с​т​ви​тель​но пло​хо? Вряд ли. То, что пен​си​оне​рам пен​сию при​ба​ви​ли хо​тя бы и на 10 /о, - то​же пло​хо? Ну не так что​бы очень... А то, что ок​на есть в квар​ти​ре, - это не ра​ду​ет? Луч​ше, зна​чит, без окон? Нет, сог​ла​си​тесь, ок​на ра​ду​ют. 

    Все не бы​ва​ет пло​хо. В прин​ци​пе! Прос​то то, что вы си​ди​те, сто​ите, ле​жи​те, - это не «пло​хо», это нор​маль​но и по​это​му да​же хо​ро​шо. Ес​ли имен​но сей​час не про​ис​хо​дит ни​че​го чу​до​вищ​но​го - это то​же хо​ро​шо. От​но​си​тель​но фра​зы, что «ху​же не бы​ва​ет», мо​гу за​ве​рить, что бы​ва​ет и ху​же. Так что мы яв​но пе​рес​та​ра​лись, а по​то​му всю эту ко​лон​ку вы​чер​ки​ва​ем. Да, бе​рем и пе​ре​чер​ки​ва​ем, при​чем крест-нак​рест! 

    Разумеется, кто-то ска​жет, что пло​хое в на​шей жиз​ни все-та​ки есть. И с этим не​за​чем спо​рить, сие су​щая прав​да! Но мож​но спе​ци​аль​но хо​дить и с фо​на​рем отыс​ки​вать то, что пло​хо, а по​том сма​ко​вать най​ден​ное, и это бы​ло бы ошиб​кой. Ес​ли же смот​реть на жизнь в це​лом, то хо​ро​ше​го (или по край​ней ме​ре ней​т​раль​но​го) в нем дей​с​т​ви​тель​но зна​чи​тель​но боль​ше, чем пло​хо​го. 

    Впрочем, сей​час нас ин​те​ре​су​ет да​же не объ​ек​тив​ность «страш​но​го су​да», а борь​ба с деп​рес​си​ей. И проб​ле​ма деп​рес​сии не в том, что она на​хо​дит пло​хое, проб​ле​ма в том, что она ка​те​го​рич​на 

    и тен​ден​ци​оз​на в сво​ем по​ис​ке, в том, что она ут​вер​ж​да​ет: «Все пло​хо!» И имен​но это не объ​ек​тив​но, са​ма эта ка​те​го​рич​ность и бе​за​пел​ля​ци​он​ность. 

    Если же мы по​ни​ма​ем, что что-то пло​хо, а что-то хо​ро​шо, что-то за​ме​ча​тель​но, а что-то не очень, мы уже не мо​жем в пол​ную ме​ру пре​да​вать​ся сво​ей деп​рес​сии. 

    Теперь «деп​рес​сив​ные мыс​ли о бу​ду​щем»... Ска​жи​те, по​жа​луй​с​та, кто из вас зна​ет свое бу​ду​щее? Весь жиз​нен​ный опыт сви​де​тель​с​т​ву​ет: лю​бые ра​дос​ти и го​рес​ти при​хо​дят к нам неж​дан​но-не​га​дан​но. Тем, кто на​хо​дит​ся в деп​рес​сии, это дол​ж​но быть осо​бен​но по​нят​но. Кто из них до воз​ник​но​ве​ния деп​рес​сии ду​мал, что она у них ра​зовь​ет​ся? Я ду​маю, что нем​но​гие. А ведь раз​ви​лась! Сле​до​ва​тель​но, эту на​пасть мы прог​ля​де​ли. Те​перь же мы по​че​му-то свя​то уве​ре​ны, что бу​ду​щее нам из​вес​т​но. С ка​кой ста​ти? 

    То, что нам сей​час пло​хо, вов​се не оз​на​ча​ет, что нам зав​т​ра бу​дет пло​хо. Мно​гое за​ви​сит от то​го, как мы сей​час пос​ту​пим. Ес​ли мы бу​дем, как и преж​де, по​та​кать сво​ей деп​рес​сии, ес​ли мы бу​дем под​дер​жи​вать свою деп​рес​сив​ную иде​оло​гию, то, ко​неч​но, выб​рать​ся из это​го ому​та нам шан​са не пред​с​та​вит​ся. Од​на​ко, ес​ли мы се​год​ня сде​ла​ем что-то, что по​дор​вет эту «деп​рес​сив​ную идил​лию», раз​ве же зав​т​ра нам не бу​дет лег​че? 

    Впрочем, это то​же не​из​вес​т​но, но из​вес​т​но дру​гое - ес​ли мы се​год​ня это​го не сде​ла​ем, то на​зав​т​ра нам точ​но не по​лег​ча​ет. И вот уже это из​вес​т​но так же точ​но, как и то, что бу​ду​щее аб​со​лют​но не из​вес​т​но13 . А ко​ли так, ко​ли на​ше бу​ду​щее нам не из​вес​т​но, то мы и эту ко​лон​ку на​шей таб​ли​цы, со​дер​жа​щую на​ве​ты на мно​гие гря​ду​щие ле​та, вы​чер​ки​ва​ем, опять же - крест-нак​рест! 

    Наконец, пе​ре​хо​дим к со​дер​жа​нию треть​ей ко​лон​ки таб​ли​цы - к на​шим мыс​лям о са​мих се​бе. Тут пред​ла​га​ет​ся ход ко​нем. Де​ло в том, что ни один че​ло​век, ес​ли, ко​неч​но, он не на​хо​дит​ся уже в пос​лед​ней ста​дии деп​рес​сив​но​го умо​по​ме​ша​тель​с​т​ва, на са​мом де​ле не ду​ма​ет о се​бе нас​толь​ко пло​хо, нас​коль​ко он об этом го​во​рит. 

    В дей​с​т​ви​тель​нос​ти мы свя​то уве​ре​ны (и эта уве​рен​ность не по​ки​нет нас до гро​бо​вой дос​ки) в том, что мы - луч​шие. Прос​то у нас не при​ня​то со​об​щать об этом ок​ру​жа​ющим, а в деп​рес​сии мы не счи​та​ем воз​мож​ным приз​нать​ся в этом и са​мим се​бе. Соб​с​т​вен​но, эту пси​хо​ло​ги​чес​кую осо​бен​ность и пред​ла​га​ет​ся сей​час ис​поль​зо​вать. 

    Представьте се​бе че​ло​ве​ка, ко​то​ро​го вы не ува​жа​ете, ко​то​ро​го вы счи​та​ете вы​жив​шим из ума, взбал​мош​ным и гру​бым, не​сос​то​ятель​ным и вред​ным до моз​га кос​тей, ко​ро​че го​во​ря, на​халь​ным нич​то​жес​т​вом. Уве​рен, что вся​кий при же​ла​нии мо​жет най​ти по​доб​но​го субъ​ек​та в сво​ем лич​ном опы​те - или из чис​ла сво​их нед​ру​гов, или же в соб​с​т​вен​ном тру​до​вом кол​лек​ти​ве, а мо​жет быть, да​же в сво​ей семье (час​то, хо​тя и не всег​да, на эту роль иде​аль​ным об​ра​зом под​хо​дят, нап​ри​мер, свек​ро​ви или те​щи). 

    Теперь мыс​лен​но вло​жи​те «га​дос​ти о се​бе» из треть​ей ко​лон​ки ва​шей таб​ли​цы в ус​та это​го че​ло​ве​ка, че​ло​ве​ка, от ко​то​ро​го вы бы ни​ког​да и ни за что не сог​ла​си​лись бы выс​лу​ши​вать кри​ти​ку в свой ад​рес. Итак, пред​с​тав​ля​ем, что ка​кой-то не​на​вис​т​ный нам тип го​во​рит: «Ты ни​че​го из се​бя не пред​с​тав​ля​ешь!», «Ты не​удач​ник!», «Ты тварь дро​жа​щая!» Ра​зу​ме​ет​ся, в ду​ше воз​ни​ка​ет бла​го​род​ное воз​му​ще​ние, и вся ко​лон​ка пе​ре​чер​ки​ва​ет​ся на​ми, при​чем мо​мен​таль​но и мно​гок​рат​но. 

    Теперь пос​мот​ри​те на ис​чер​кан​ный ва​ми лис​тик и при​ди​те в се​бя. То, что на нем на​пи​са​но, - су​щая не​ле​пость. И да​же ес​ли чи​тать эти за​пи​си прос​то, от​с​т​ра​нен​но, без всех пред​ло​жен​ных мною ухищ​ре​ний, нет​руд​но за​ме​тить, что они, мяг​ко го​во​ря, пре​уве​ли​чи​ва​ют серь​ез​ность проб​лем. А ес​ли вы по​чув​с​т​ву​ете, что пре​уве​ли​чи​ва​ете свои го​рес​ти и неп​ри​ят​нос​ти, вам сра​зу и обя​за​тель​но ста​нет лег​че. 

    Последующие тех​ни​ки зак​ре​пят этот ре​зуль​тат. Впро​чем, и этот при​ем с таб​ли​цей не сто​ит сбра​сы​вать со сче​тов. Про​ве​ди​те эту про​це​ду​ру нес​коль​ко раз и тог​да вы нач​не​те за​ме​чать и оп​ро​тес​то​вы​вать соб​с​т​вен​ные деп​рес​сив​ные мыс​ли да​же без пред​ва​ри​тель​ной за​пи​си. По​доб​ная са​на​ция оча​гов деп​рес​сив​ной «инфек​ции» - это ка​чес​т​вен​ное как ле​чеб​ное, так и про​фи​лак​ти​чес​кое сред​с​т​во. Так что не от​ма​хи​вай​тесь от воз​мож​нос​ти улуч​шить ка​чес​т​во сво​ей жиз​ни та​ким не​хит​рым об​ра​зом. 

    Дурак не тот, кто го​во​рит глу​пос​ти, а тот, кто не за​ме​ча​ет, что их го​во​рит. 

    Осип Брик
    Никогда се​бя не жа​лей​те!
    «Никогда се​бя не жа​лей​те!» - это час​т​ное, но очень важ​ное пра​ви​ло, ко​то​рое не​об​хо​ди​мо пом​нить, как «Отче наш», каж​до​му, кто соб​рал​ся бо​роть​ся со сво​ей деп​рес​си​ей. Ес​ли стра​да​ние воз​ве​де​но в культ, ес​ли оно вы​зы​ва​ет к се​бе поч​те​ние, то нам ни​ког​да не из​ба​вить​ся от это​го «схож​де​ния в стра​да​ние». 

    Как это ни по​ка​жет​ся стран​ным, но ка​чес​т​во на​шей жиз​ни, то, как мы жи​вем, за​ви​сит от то​го, как мы от​но​сим​ся к стра​да​нию. Ес​ли мы счи​та​ем его дос​той​ным де​лом, ес​ли мы по​ла​га​ем, что в нем есть ка​кой-то смысл, то стра​да​ние нам обес​пе​че​но. Но ес​ли же мы по​ни​ма​ем, что стра​да​ние - это ил​лю​зия14 и не бо​лее то​го, си​ту​ация ме​ня​ет​ся кар​ди​наль​ным об​ра​зом. 

    Иными сло​ва​ми, ес​ли мы хо​тим прек​ра​тить стра​да​ние, нам нуж​но пе​ре​ме​нить соб​с​т​вен​ное от​но​ше​ние к стра​да​нию. Мы дол​ж​ны пе​рес​тать ве​рить соб​с​т​вен​но​му стра​да​нию, мы дол​ж​ны пе​рес​тать от​но​сить​ся к не​му серь​ез​но и ждать, что кто-то при​дет на по​мощь на​ше​му стра​да​нию. 

    Страдание не​воз​мож​но без жа​лос​ти, ад​ре​со​ван​ной са​мо​му се​бе. Толь​ко в том слу​чае, ес​ли мы се​бя жа​ле​ем, стра​да​ние име​ет шанс му​чить нас все​ми име​ющи​ми​ся у не​го сред​с​т​ва​ми. Пос​мот​ри​те за со​бой в ми​ну​ту от​ча​яния, ка​кое ва​ше соб​с​т​вен​ное дей​с​т​вие де​ла​ет эту ми​ну​ту, де​ла​ет ва​ши сле​зы? Не​сом​нен​но, это жа​лость к се​бе (а в бо​лее изощ​рен​ных фор​мах - жа​лость к се​бе по слу​чаю, что нас ни​ко​му не жал​ко). Из​бавь​ся мы от жа​лос​ти к са​мим се​бе, прек​ра​ти мы се​бя жа​леть, и на​ше стра​да​ние рас​се​ет​ся как дым. 

    Но до тех пор по​ка мы ис​пы​ты​ва​ем к се​бе жа​лость, мы пес​ту​ем соб​с​т​вен​ное стра​да​ние. До тех пор по​ка мы пес​ту​ем соб​с​т​вен​ное стра​да​ние, нам пло​хо. Вот по​че​му, ес​ли мы дей​с​т​ви​тель​но воз​на​ме​ри​лись улуч​шать ка​чес​т​во соб​с​т​вен​ной жиз​ни, нам не​об​хо​ди​мо пе​рес​тать се​бя жа​леть. Так что ни​ког​да се​бя не жа​лей​те и ни​ко​му не поз​во​ляй​те это де​лать. Ко​неч​но, по​доб​ная ин​с​т​рук​ция зву​чит чуть ли ни жес​то​ко. Но на са​мом де​ле жес​то​кос​тью по от​но​ше​нию к се​бе и ок​ру​жа​ющим яв​ля​ет​ся не эта, но об​рат​ная ей так​ти​ка. 

    Что бы там ни го​во​ри​ли, жа​лость нам при​ят​на, она нам ду​шу гре​ет. Мы хо​тим, что​бы нас по​жа​ле​ли и об​лас​ка​ли, что​бы нас по​ня​ли и под​дер​жа​ли. Все это впол​не ес​тес​т​вен​но, ведь хоть мы и вы​рос​ли, но деть​ми быть не пе​рес​та​ли. Но за по​доб​ные удо​воль​с​т​вия мы вы​нуж​де​ны рас​п​ла​чи​вать​ся. И ес​ли мы го​то​вы зап​ла​тить за жа​лость к се​бе сво​им стра​да​ни​ем, то в це​лом этим мож​но за​нять​ся. Ес​ли же мы го​то​вы по​жер​т​во​вать жа​лос​тью к се​бе, то о стра​да​нии мож​но за​быть. Это хо​ро​шая но​вость... 

    Я люб​лю ра​бо​ту, она ме​ня при​во​дит в вос​хи​ще​ние. Я мо​гу си​деть и смот​реть на нее ча​са​ми! Дже​ром Клап​ка Дже​ром
ДЕЛУ - ВРЕМЯ!
(или как обмануть депрессию)
    На что мы тра​тим день, пог​ло​щен​ные сво​ей деп​рес​си​ей? От​ве​тить на этот воп​рос дос​та​точ​но труд​но. По​нят​но, что это пус​той день. Мы или во​об​ще не хо​тим ни​че​го де​лать и по воз​мож​нос​ти не де​ла​ем. Или же то, что мы де​ла​ем, мож​но наз​вать «де​лом» лишь с боль​шой на​тяж​кой, пос​коль​ку в дей​с​т​ви​тель​нос​ти это толь​ко ими​та​ция де​ятель​нос​ти. Или, на​ко​нец, все, что мы де​ла​ем, - это лишь фа​сад, за ко​то​рым скры​ва​ет​ся нас​то​ящая ра​бо​та: как в улье ди​ких ос, киш​мя ки​шат в на​шей го​ло​ве деп​рес​сив​ные ду​мы. Вот так мы про​во​дим вре​мя сво​ей деп​рес​сии... Спо​соб​с​т​ву​ет это ее житью-бытью или пре​пят​с​т​ву​ет? Дан​ные мно​го​чис​лен​ных ис​сле​до​ва​ний сви​де​тель​с​т​ву​ют о том, что спо​соб​с​т​ву​ет, а нам на​до сде​лать так, что​бы как мож​но мень​ше фак​то​ров ей бла​го​во​ли​ло. Так что сей​час бу​дем ре​шать воп​рос со вре​ме​нем. 

Время - к порядку!
    Хотим мы это​го или не хо​тим, но на​ша го​ло​ва пос​то​ян​но чем-то за​ня​та. В деп​рес​сии, впро​чем, мо​жет воз​ни​кать ощу​ще​ние «пус​той го​ло​вы», но это толь​ко ощу​ще​ние. Прос​то на фо​не об​ще​го тор​мо​же​ния (сдер​жи​ва​юще​го, как мы пом​ним, на​ше внут​рен​нее нап​ря​же​ние), свой​с​т​вен​но​го деп​рес​сии, мыс​ли че​ло​ве​ка мо​гут об​ры​вать​ся, так и не до​хо​дя до сво​его кон​ца. Вы что-то ду​ма​ете, но до​ду​мать у вас сил не хва​та​ет, в ре​зуль​та​те вы бро​са​ете свою мысль на пол​пу​ти, а по​ло​ви​на мыс​ли - это не мысль. 

    Так что мо​жет ка​зать​ся да​же, что ее и не бы​ло вов​се. На са​мом же де​ле вы и о том по​ду​ма​ли, и об этом (и все, ра​зу​ме​ет​ся, в деп​рес​сив​ном клю​че), и за то ва​ша мысль за​це​пи​лась, и там пос​то​яла, и ту​да схо​ди​ла. По​лу​ча​ют​ся та​кие «рва​ные» мыс​ли - пси​хи​чес​кая энер​гия на них тра​тит​ся, а вы​хо​да нуль, ка​кой-то жал​кий вых​лоп. Мел​кие бес​по​кой​с​т​ва, сли​ва​ясь в боль​шую ча​шу с от​в​ра​ти​тель​ной, амор​ф​ной жи​жей, за​по​ло​ня​ют весь наш внут​рен​ний мир. 

    И со всем этим на​до что-то де​лать, и в це​лом это не слож​но, прос​то нуж​но упо​ря​до​чить свои за​ня​тия. Упо​ря​до​чить свою днев​ную ак​тив​ность: по​нять, чем вы за​ни​ма​етесь, и струк​ту​ри​ро​вать эту де​ятель​ность. Же​ла​тель​но, ко​неч​но, что​бы ни ми​ну​ты сво​бод​ной у вас не бы​ло.
    Конечно, по​доб​ный про​жект выг​ля​дит слиш​ком ам​би​ци​оз​ным для че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го деп​рес​си​ей, но ведь ни​ка​ких боль​ших и свер​хъ​ес​тес​т​вен​ных дел и свер​ше​ний не тре​бу​ет​ся. Прос​то нуж​но най​ти за​ня​тие. 

    Сейчас я при​ве​ду фра​зу, ко​то​рая при​над​ле​жит семье од​ной мо​ей хо​ро​шей зна​ко​мой - вра​ча-пси​хи​ат​ра. Она са​ма, как и боль​шин​с​т​во ее род​с​т​вен​ни​ков по жен​с​кой ли​нии, стра​да​ет ге​не​ти​чес​кой деп​рес​си​ей. Что я мо​гу ска​зать, у ме​ня всег​да вы​зы​ва​ют чув​с​т​во ис​к​лю​чи​тель​но​го ува​же​ния лю​ди, ко​то​рые не сда​ют​ся пе​ред жиз​нен​ны​ми труд​нос​тя​ми, а здесь как раз та​кой слу​чай. Так вот, в этой семье при​ня​то го​во​рить: «Если жен​щи​на хо​чет по​кон​чить с со​бой, она дол​ж​на взять мы​ло, ве​рев​ку... и от​п​ра​вить​ся сти​рать белье». 

    Какой смысл скрыт в этой иро​нии, точ​нее - са​мо​иро​нии? Ес​ли нас из​во​дит деп​рес​сия, нам не​че​го боль​ше де​лать: мы дол​ж​ны взять се​бя в ру​ки и чем-ни​будь (весь​ма, при​чем, не​за​тей​ли​вым) за​нять​ся. Ес​ли же мы ос​та​нем​ся си​деть сид​нем, пе​ре​мы​вая деп​рес​сив​ны​ми мыс​ля​ми свои соб​с​т​вен​ные кос​точ​ки, ни​че​го хо​ро​ше​го нам ждать не при​дет​ся. Лю​бое де​ло, ка​кое-то за​ня​тие от​в​ле​чет пси​хи​чес​кие си​лы от деп​рес​сив​ных мыс​лей, а по​то​му их раз​ру​ша​ющее воз​дей​с​т​вие на на​ше ду​шев​ное сос​то​яние при​ос​та​но​вит​ся. 

    Разумеется, это не па​на​цея, но очень важ​ный эле​мент в ком​п​лек​се мер по борь​бе с деп​рес​си​ей. По​это​му все мои па​ци​ен​ты, про​хо​дя​щие ле​че​ние по по​во​ду сво​ей деп​рес​сии, за​ни​ма​ют​ся у ме​ня сос​тав​ле​ни​ем ежед​нев​ных гра​фи​ков. За​ня​тие, ко​неч​но, му​тор​ное, но го​ло​ву в по​ря​док при​во​дит, а нам то​го толь​ко и на​до. 

    Итак, ра​бо​та с гра​фи​ком. Для на​ча​ла сядь​те этим ве​че​ром за стол и за​пол​ни​те пер​вый стол​бец из при​ве​ден​ной таб​ли​цы - «Проб​ник». Прос​то за​пи​ши​те все де​ла, ко​то​рые вы на про​тя​же​нии это​го дня пред​п​ри​ня​ли. За​пи​сы​вай​те аб​со​лют​но все, что мож​но хоть как-то наз​вать или обоз​на​чить. Ве​ро​ят​но, ана​ли​зи​руя эти дан​ные, вы смо​же​те ска​зать, что в те​че​ние это​го дня у вас не​од​нок​рат​но воз​ни​ка​ли про​ва​лы ак​тив​нос​ти, т. е. сво​е​об​раз​ные ла​ку​ны вре​ме​ни, ни​чем, ни​ка​кой де​ятель​нос​тью не за​пол​нен​ные. 

    Теперь по​ду​май​те о том, ка​кие де​ла мож​но втис​нуть в зав​т​раш​ний день. И за​пом​ни​те, что сей​час сле​ду​ет при​дер​жи​вать​ся пра​ви​ла: чем мень​ше де​ло, чем ме​нее оно серь​ез​но, тем луч​ше. Сос​тавь​те гра​фик та​ким об​ра​зом, что​бы ла​кун в нем не бы​ло, что​бы на каж​дое пус​тое вре​мяп​реп​ро​вож​де​ние у вас при​хо​ди​лось ка​кое-ни​будь нез​на​чи​тель​ное, но за​ня​тие. Пом​ни​те - это ваш план на зав​т​раш​ний день, не​об​хо​ди​мо, что​бы он пос​то​ян​но был у вас под ру​ка​ми и вы​пол​нял​ся. Важ​но, ко​неч​но, не точ​ное со​от​вет​с​т​вие пла​ну, а то, что​бы в нем не воз​ни​ка​ли пус​то​ты. 

    В за​вер​ше​ние ска​зан​но​го я дол​жен ого​во​рить​ся. Де​ло де​лу, как из​вес​т​но, рознь. Вы и са​ми зна​ете, что мо​же​те чем-то за​ни​мать​ся, но при этом ду​мать со​вер​шен​но о дру​гом, в час​т​нос​ти «го​нять» свои деп​рес​сив​ные мыс​ли - сле​ва нап​ра​во и спра​ва на​ле​во. Так де​ло не пой​дет, ста​рай​тесь пол​нос​тью пе​рек​лю​чать​ся на ту де​ятель​ность, ко​то​рую вы осу​щес​т​в​ля​ете. Пы​тай​тесь по​дой​ти к лю​бо​му де​лу, пусть и са​мо​му пус​тяч​но​му, как мож​но бо​лее об​с​то​ятель​но. Чем бы вы ни за​ни​ма​лись, под​хо​ди​те к это​му как к свя​щен​но​му ри​ту​алу - «с чув​с​т​вом, с тол​ком, с рас​ста​нов​кой».
    Если вы прос​то еди​те, де​лай​те это так, слов​но бы учас​т​ву​ете в япон​с​кой чай​ной це​ре​мо​нии. Ес​ли вы прос​то еде​те в об​щес​т​вен​ном тран​с​пор​те, зай​ми​те се​бя чте​ни​ем или ба​наль​ным раз​г​ля​ды​ва​ни​ем. Ес​ли вы раз​го​ва​ри​ва​ете с кем-то, то ста​рай​тесь быть вни​ма​тель​ны​ми, вник​нуть в суть ад​ре​со​ван​но​го вам со​об​ще​ния. Воз​мож​но, 

«Ежедневник»
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    это со​об​ще​ние и не бле​щет ори​ги​наль​нос​тью, но здесь-то важ​но не то, нас​коль​ко оно важ​но, а то, нас​коль​ко вы ув​ле​че​ны этим де​лом. 

    Возможно, вам для этих це​лей при​го​дит​ся уп​раж​не​ние, ко​то​рое я на​зы​ваю «пе​рек​лю​че​ни​ем во внеш​нее», или еще го​во​рят, что это тех​ни​ка «здесь и сей​час». Под​роб​ное из​ло​же​ние вы смо​же​те най​ти в мо​ей кни​ге «Счас​т​лив по соб​с​т​вен​но​му же​ла​нию», вы​шед​шей в се​рии «Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт». Здесь же я уточ​ню толь​ко па​ру де​та​лей. 

    Во-первых, са​мое важ​ное - это фак​ти​чес​кие ощу​ще​ния. Что бы мы ни де​ла​ли, в этом за​дей​с​т​во​ва​ны на​ши ор​га​ны чувств, но, как пра​ви​ло, мы не пы​та​ем​ся осоз​на​вать свои ощу​ще​ния. А сей​час это​му нуж​но при​дать осо​бое зна​че​ние: не смот​ри​те «прос​то так», а вгля​ды​вай​тесь, прис​мат​ри​вай​тесь, улав​ли​вай​те де​та​ли; не слу​шай​те, а вслу​ши​вай​тесь, что​бы рас​слы​шать; не пе​ре​же​вы​вай​те пи​щу, а пы​тай​тесь раз​ли​чить ее вкус и за​пах; дви​га​ясь, ощу​щай​те свои дви​же​ния, точ​ки соп​ри​кос​но​ве​ния сво​его те​ла с пред​ме​та​ми. 

    Во-вторых, по​пы​тай​тесь осоз​на​вать свои ощу​ще​ния сра​зу в нес​коль​ких из​ме​ре​ни​ях. Нап​ри​мер, ес​ли вы чи​та​ете эту кни​гу, то ста​рай​тесь так​же ви​деть са​му стра​ни​цу, а не прос​то улав​ли​вать суть тек​с​та; по​чув​с​т​вуй​те, как вы ее дер​жи​те, как ва​ши паль​цы ка​са​ют​ся ее об​лож​ки, в ка​ком по​ло​же​нии на​хо​дит​ся ва​ше те​ло. Чем боль​ше ощу​ще​ний по​па​дет в по​ле ва​ше​го вос​п​ри​ятия, тем луч​ше. 

    Подобные не​хит​рые спо​со​бы ес​тес​т​вен​ной сти​му​ля​ции моз​га на​рав​не с об​щей за​ня​тос​тью и ув​ле​чен​нос​тью де​ла​ми спо​соб​ны по​ти​хонь​ку, по​ма​лень​ку рас​ка​чать дрем​лю​щий в деп​рес​сив​ном 

    сне мозг. А ведь он у нас, ког​да мы на​хо​дим​ся в сос​то​янии деп​рес​сии, бук​валь​но за​сы​па​ет​ся, за​тор​ма​жи​ва​ет​ся, тор​мо​зит. И чем бо​лее вы ак​тив​ны, чем боль​ше вы за​ня​ты, тем мень​ше шан​сов у ва​шей деп​рес​сии. 

Хватит бегать!
    Вкниге «Как из​ба​вить​ся от тре​во​ги, деп​рес​сии и раз​д​ра​жи​тель​нос​ти» я рас​ска​зы​вал о том, что все на​ши мыс​ли мо​гут быть ус​лов​но под​раз​де​ле​ны на «прог​но​зы», «тре​бо​ва​ния» и «объяс​не​ния». 

    То, что я на​зы​ваю «прог​но​за​ми», как пра​ви​ло, ле​жит в ос​но​ва​нии на​ших тре​вог. «Прог​ноз» - это ког​да мы мыс​лен​но за​бе​га​ем в свое бу​ду​щее, а на​ше соз​на​ние ри​су​ет нам кар​ти​ны раз​но​об​раз​ных опас​нос​тей и бед​с​т​вий. Ко​неч​но, в та​ких ус​ло​ви​ях труд​но не рас​т​ре​во​жить​ся. 

    «Требования» - это все на​ши мыс​ли, на​чи​на​ющи​еся со слов: «Дол​жен! Дол​ж​на! Дол​ж​но!» Ког​да мы предъ​яв​ля​ем тре​бо​ва​ния к дру​гим лю​дям, к ми​ру, нас ок​ру​жа​юще​му, к са​мим се​бе, мы ждем, что эти на​ши «по​же​ла​ния» бу​дут при​ня​ты к све​де​нию и прет​во​ре​ны в жизнь. Ра​зу​ме​ет​ся, ча​ще все​го ни дру​гие лю​ди, ни ок​ру​жа​ющий нас мир, ни да​же мы са​ми не то​ро​пим​ся вы​пол​нять эти «при​ка​зы». В ре​зуль​та​те мы раз​д​ра​жа​ем​ся и се​ту​ем. Соб​с​т​вен​но, по​это​му имен​но тре​бо​ва​ния тра​ди​ци​он​но ле​жат в ос​но​ва​нии на​ше​го раз​д​ра​же​ния. 

    А вот «объяс​не​ния» - в бук​валь​ном смыс​ле это​го сло​ва - ко​нек деп​рес​сии. В чем сос​то​ит суть «объяс​не​ний»? С по​мощью «объяс​не​ний» мы, с од​ной сто​ро​ны, пы​та​ем​ся сде​лать не​по​нят​ное по​нят​ным, а с дру​гой сто​ро​ны - за​щи​ща​ем се​бя от не​об​хо​ди​мос​ти что-ли​бо де​лать. Ес​ли кто-то пос​ту​па​ет не так, как бы нам то​го хо​те​лось («тре​бо​ва​ния»), мы объ​яс​ня​ем его дей​с​т​вия тем, что он «ни​че​го не по​ни​ма​ет», «пло​хо вос​пи​тан» и во​об​ще «иди​от». 

    Если же нам са​мим нуж​но что-то де​лать, а мы бо​им​ся или не хо​тим, то мы объ​яс​ня​ем се​бе и ок​ру​жа​ющим, по​че​му мы не бу​дем это​го де​лать. У нас всег​да по​лу​ча​ет​ся очень ло​гич​но, но на са​мом де​ле «объяс​не​ния» - это или об​ви​не​ние, или оп​рав​да​ние. Дру​гие, как пра​ви​ло, на​ми об​ви​ня​ют​ся, при​чем во всех тяж​ких (нуж​но же най​ти ви​нов​ни​ков на​ших нес​час​тий!), а на​ша лень и на​ши стра​хи на​ми, ра​зу​ме​ет​ся, оп​рав​ды​ва​ют​ся (а как ина​че?!). 

    Почему же я го​во​рю, что «объяс​не​ния» - это ко​нек деп​рес​сии? По​пы​та​юсь объ​яс​нить... Деп​рес​сия са​ма по се​бе ха​рак​те​ри​зу​ет​ся пас​сив​нос​тью, это сво​его ро​да бег​с​т​во от дей​с​т​ви​тель​нос​ти, спо​соб уй​ти от проб​лем, спо​соб ам​нис​ти​ро​вать свое «ни​че​го​не​де​ла​ние». Я го​во​рю, что «все пло​хо», и ни​че​го не де​лаю. А что де​лать, ес​ли все пло​хо? Я го​во​рю, что бу​ду​ще​го нет, и ни​че​го не пред​п​ри​ни​маю. А что пред​п​ри​мешь, ес​ли «бу​ду​ще​го нет»? Я го​во​рю, что я ни​че​го из се​бя не пред​с​тав​ляю, и прев​ра​ща​юсь в ме​бель. А кем еще быть, ес​ли ты в луч​шем слу​чае чуть боль​ше пус​то​го мес​та?! 

    Короче го​во​ря, имен​но «объяс​не​ния» обус​лав​ли​ва​ют пас​сив​ность че​ло​ве​ка, на​хо​дя​ще​го​ся в сос​то​янии деп​рес​сии. А до тех пор по​ка мы пас​сив​ны, мы бу​дем ду​мать свои деп​рес​сив​ные мыс​ли, ведь боль​ше нам за​нять​ся не​чем и, как нам ка​жет​ся, не​за​чем - все бес​смыс​лен​но! 

    И вот пос​ле то​го как я все объ​яс​нил, пос​ле то​го как мне ста​ло «все по​нят​но», пос​ле то​го как я сбе​жал от всех и вся, я уже не мо​гу ве​рить в свою жизнь, ве​рить в то, что ее мож​но де​лать и стро​ить. Как мож​но при​ни​мать ре​ше​ния, ес​ли мне уда​лось убе​дить се​бя в том, что все бес​пер​с​пек​тив​но, а жизнь жес​то​ка и нес​п​ра​вед​ли​ва? Как я мо​гу вза​имо​дей​с​т​во​вать с дру​ги​ми людь​ми, ес​ли я уве​рен в том, что я ни​ко​му не ну​жен, а ок​ру​жа​ющие ду​ма​ют толь​ко о се​бе? Как, на​ко​нец, ис​поль​зо​вать соб​с​т​вен​ный по​тен​ци​ал, ес​ли я объ​яс​няю свои не​уда​чи внеш​ни​ми, не за​ви​ся​щи​ми от ме​ня об​с​то​ятель​с​т​ва​ми? Нет, лю​бая де​ятель​ность те​перь со​вер​шен​но не​воз​мож​на! 

    Мы бе​жим от сво​их проб​лем, а в дей​с​т​ви​тельности - от жиз​ни, и по​то​му с каж​дым днем деп​рес​сии са​мой жиз​ни в нас ста​но​вит​ся все мень​ше и мень​ше. Деп​рес​сия под​ло и пре​да​тель​с​ки го​нит нас в тем​ный угол, мы ока​зы​ва​ем​ся там, а по​том го​во​рим, что, мол, нам пло​хо, грус​т​но, тем​но, пус​то, ни​ко​го нет, ко​ро​че: все ужас​но. Мы дол​ж​ны уяс​нить: са​мое от​в​ра​ти​тель​ное, на что нас тол​ка​ет деп​рес​сия, вся ее струк​ту​ра, вся ме​ха​ника - это за​то​че​ние в тем​ном уг​лу. Она пы​та​ет​ся ли​шить нас воз​мож​нос​ти жить, пе​ре​жи​вать, пред​ла​гая вза​мен лишь па​лит​ру деп​рес​сив​ных чувств.
    Вот так осу​щес​т​в​ля​ет​ся бег​с​т​во, с по​мощью сво​их «объяс​не​ний» я за​го​няю се​бя в тем​ный угол, ока​зы​ва​юсь в тем​ном уг​лу. От​го​ро​див​ший​ся от бо​ли и проб​лем, спа​са​ясь от неп​ри​ят​нос​тей, нап​ря​же​ний и ра​зо​ча​ро​ва​ний, я фак​ти​чес​ки об​ре​каю се​бя на все это! Мое бег​с​т​во - это, как ока​зы​ва​ет​ся, не бег​с​т​во от нес​час​тий, а по​го​ня за нес​час​ть​ями. 

    Теперь все, я в за​то​че​нии, я в бло​ка​де, я в тем​ном уг​лу, и за все это мне ос​та​ет​ся бла​го​да​рить мою деп​рес​сию, точ​нее ска​зать, мои объ​яс​не​ния. Иг​ра в прят​ки с са​мим со​бой увен​ча​лась ус​пе​хом - я се​бя по​те​рял! 

    Что ж, на​ша за​да​ча прос​та. Мы дол​ж​ны оп​ре​де​лить, где имен​но мы осу​щес​т​в​ля​ем свое бег​с​т​во, и пе​рес​тать бе​гать. Бог мой, мы же ведь бе​га​ем от соб​с​т​вен​ной те​ни, и это чис​той во​ды аб​сурд! Эта тень - на​ша жизнь! Ку​да от нее убе​жишь, ку​да?! Как во​об​ще мож​но от нее убе​жать? От нее же ни​ку​да не деть​ся, при​чем к ог​ром​но​му, ги​ган​т​с​ко​му на​ше​му счас​тью. Прав​да, мы это​го не це​ним. А она есть, она про​ни​зы​ва​ет нас, но вот толь​ко мы про​пус​ка​ем ее че​рез ужас​ную деп​рес​сив​ную приз​му, зас​тав​ля​ем ее от​ра​жать​ся в кри​вом зер​ка​ле. Ис​к​рив​ляя те​че​ние соб​с​т​вен​ной жиз​ни в уго​ду деп​рес​сии, мы те​ря​ем свое же​ла​ние жить. 

    И это са​мое аб​сур​д​ное, са​мое ужас​ное и са​мое бес​смыс​лен​ное ме​роп​ри​ятие, на ко​то​рое толь​ко и спо​со​бен че​ло​век. По​то​му что жить с та​ким ощу​ще​ни​ем жиз​ни со​вер​шен​но не​воз​мож​но! И мы дол​ж​ны по​нять: бег​с​т​во осу​щес​т​в​ля​ет​ся не фи​зи​чес​ким ак​том, не прос​тым от​с​т​ра​не​ни​ем от дел, а на​ши​ми «объяс​не​ни​ями». Мы по​ду​ма​ли, что проб​ле​ма не​раз​ре​ши​ма, мы объ​яс​ни​ли се​бе, что ни​че​го не​воз​мож​но сде​лать, и имен​но по​это​му (ни​че​го дру​го​го!) на​ша жизнь сос​то​ит из сплош​ных неп​ри​ят​нос​тей и пред​с​тав​ля​ет со​бой дви​же​ние от по​ра​же​ния к по​ра​же​нию. 

    Помните глав​ное: бег​с​т​во всег​да осу​щес​т​в​ля​ет​ся в го​ло​ве! И то, уда​ри​тесь вы в
    бега или нет, за​ви​сит толь​ко от вас. Ведь в ко​неч​ном сче​те «объяс​не​ние» - это толь​ко пси​хи​чес​кий ме​ха​низм, ни​че​го боль​ше! Он мо​жет ис​поль​зо​вать​ся на​ми как угод​но - и во вред, и во бла​го се​бе. Да, деп​рес​сия пред​ла​га​ет нам, по​че​му нуж​но бе​жать, но мы впол​не мо​жем сфор​му​ли​ро​вать та​кие объ​яс​не​ния, ко​то​рые прос​то ли​шат нас воз​мож​нос​ти бег​с​т​ва. Но для соз​да​ния та​ких объ​яс​не​ний, ко​неч​но, на​до бу​дет пот​ру​дить​ся. Са​ми по се​бе они не по​явят​ся. 

    Подумайте о том, как вы дол​ж​ны объ​яс​нить ту или иную си​ту​ацию, как вы дол​ж​ны ее наз​вать и оце​нить, что​бы в ва​шей го​ло​ве не сту​ча​ла нер​в​ная и кра​моль​ная мысль - все бро​сить и ис​чез​нуть. Мы дол​ж​ны фор​ми​ро​вать и ис​поль​зо​вать та​кие объ​яс​не​ния, ко​то​рые пред​по​ла​га​ли бы прог​рес​сив​ное раз​ви​тие, воз​мож​ность ре​ше​ния той или иной жиз​нен​ной за​да​чи, тол​ка​ли бы нас на то, что​бы ид​ти впе​ред, при​ни​мать ре​ше​ния, дви​гать​ся, пре​одо​ле​вая труд​нос​ти и от​к​ры​вая для се​бя но​вые го​ри​зон​ты. 

    Попытайтесь это по​нять: от то​го, как вы наз​ва​ли то или иное со​бы​тие, от то​го, как вы его объ​яс​ни​ли, бу​дет за​ви​сеть и то, как вы бу​де​те дей​с​т​во​вать. Ес​ли наз​ва​ли и объ​яс​ни​ли его деп​рес​сив​но - вы сбе​жи​те и ока​же​тесь в за​то​че​нии сво​ей бо​лез​ни; ес​ли же, нап​ро​тив, это наз​ва​ние и объ​яс​не​ние бу​дет пер​с​пек​тив​ным, вы ста​не​те дей​с​т​во​вать. А пос​ле то​го как вы ста​не​те дей​с​т​во​вать, у вас да​же мыс​ли в го​ло​ве не воз​ник​нет, что эта си​ту​ация мо​жет быть по​ня​та как-то ина​че, что вы мог​ли пос​ту​пить как-то ина​че, что из нее кто-то спо​со​бен из​в​лечь дру​гие вы​во​ды.
    Выявить свои деп​рес​сив​ные «объяс​не​ния», пред​по​ла​га​ющие бег​с​т​во, и сфор​ми​ро​вать в се​бе объ​яс​не​ния, ко​то​рые, нап​ро​тив, бу​дут мо​ти​ви​ро​вать нас к ак​тив​ной и про​дук​тив​ной де​ятель​нос​ти, - это за​лог ус​пе​ха. И не ду​май​те, что по​доб​ное «упраж​не​ние» вам при​дет​ся де​лать по​жиз​нен​но. Пос​коль​ку ес​ли за​дать​ся этой целью, то очень ско​ро ста​нет по​нят​но, что, бу​ду​чи в деп​рес​сив​ном умо​нас​т​ро​ении, мы прос​то ис​то​ча​ем ба​наль​нос​ти, ко​то​рые ров​ным сче​том нам ни​че​го не да​ют. С ни​ми мы не бу​дем раз​ви​вать​ся, не бу​дем жить луч​ше. 

    Когда же мы ду​ма​ем о том, как мы дол​ж​ны по​нять, ос​мыс​лить ту или иную си​ту​ацию, как пос​мот​реть на нее, что​бы наб​рать​ся сил и тер​пе​ли​во дви​гать​ся даль​ше - это со​вер​шен​но дру​гая стра​те​гия: и не бег​с​т​во, и не на​па​де​ние, а кон​с​т​рук​тив​ное и пос​ле​до​ва​тель​ное дви​же​ние по жиз​ни, где лю​бая труд​ность, лю​бая неп​ри​ят​ность, с ко​то​рой мы стал​ки​ва​ем​ся, быс​т​ро ло​жит​ся в ко​пил​ку на​ше​го пси​хо​ло​ги​чес​ко​го опы​та, но не па​ра​ли​зу​ет и не обез​д​ви​жи​ва​ет. 

    Все объ​яс​не​ния нуж​ны толь​ко для то​го, что​бы ос​во​бо​дить нас от не​об​хо​ди​мос​ти де​лать что-то, про​из​во​дить ка​кое-то дей​с​т​вие, не пред​п​ри​ни​мать дей​с​т​вий. А пас​сив​ность - это уже бег​с​т​во, ведь жиз​нь-то дви​жет​ся! Фор​ми​руя в се​бе иде​оло​гию бес​пер​с​пек​тив​нос​ти, мы прос​то сто​им на мес​те, но жизнь дви​жет​ся впе​ред, а ты - на​зад, слов​но бы едешь об​рат​но по эс​ка​ла​то​ру. Ес​ли же ты 

    бежишь впе​ред, ес​ли ты ду​ма​ешь, как ис​поль​зо​вать воз​ник​шую жиз​нен​ную труд​ность се​бе во бла​го, то че​рез ка​кое-то вре​мя гля​дишь и за​ме​ча​ешь - и но​ги ста​ли креп​че, и моз​ги под​виж​нее. Мас​са плю​сов! 

    И это нуж​но, это очень важ​но по​нять, по​то​му что тог​да ты осоз​на​ешь всю ме​ру соб​с​т​вен​ной от​вет​с​т​вен​нос​ти пе​ред са​мим со​бой. Не пе​ред кем-то, не пе​ред ка​ким-то дя​дей, а пе​ред со​бой. Я же, как бы пло​хо мне ни бы​ло, хо​чу жить в этом ми​ре и хо​чу быть до​воль​ным сво​ей жиз​нью, это же так ес​тес​т​вен​но! И я от​вет​с​т​ве​нен! Та​кой внут​рен​ний нас​т​рой, та​кое от​но​ше​ние к са​мо​му х:ебе по​мо​га​ет пе​ре​оце​нить жизнь. Вы ста​не​те по-дру​го​му к ней от​но​сить​ся, смо​же​те, за​хо​ти​те по-дру​го​му к ней от​но​сить​ся. 

    Ожидание че​го-то за ни​че​го - са​мая по​пу​ляр​ная фор​ма на​деж​ды. 

    Арнольд Глэз
    Когда идеи под​во​дят, сло​ва ока​зы​ва​ют​ся очень кста​ти. 

    Иоганн Воль​ф​ганг Ге​те
    Трудность ни​че​го​не​де​ла​ния сос​то​ит в том, что не​воз​мож​но за​вер​шить и от​дох​нуть. 

    Альфред Ньюмен
С девяти до двенадцати - подвиг!
    Депрессия - ве​ли​кий об​ман​щик. Она пы​та​ет​ся убе​дить нас в том, что мы ни​че​го не хо​тим и, кро​ме то​го, что мы не сог​лас​ны да​же со сло​вом «на​до». От​сут​с​т​вие же​ла​ний - это, как мы пом​ним, клас​си​чес​кий сим​п​том деп​рес​сии. А про​тив «на​до» у деп​рес​сии есть уни​каль​ное ору​жие: она го​во​рит, что все бес​смыс​лен​но, и по​то​му да​же «на​до» те​ря​ет здесь всю свою гип​но​ти​чес​кую си​лу. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти это, ко​неч​но, вранье, и мы на са​мом-то де​ле и хо​тим, и зна​ем, что «на​до», что ни​ку​да не от​вер​тишь​ся. Но вот деп​рес​сия му​тит во​ду, мы те​ря​ем​ся и не по​ни​ма​ем, что де​лать. 

    Потом ре​ша​ем, что и не сто​ит ни​че​го де​лать... 

    Однако же, как мы пом​ним, в нас скры​та тре​во​га, а это нап​ря​же​ние, и от не​го нуж​но из​бав​лять​ся, най​ти для не​го ка​кую-то дыр​ку, ку​да бы оно мог​ло ухо​дить. Мы, об​раз​но вы​ра​жа​ясь, дол​ж​ны на​чать спус​кать пар, ос​во​бож​дать се​бя от это​го из​бы​точ​но​го внут​рен​не​го нап​ря​же​ния, в про​тив​ном слу​чае оно прос​то ра​зор​вет нас из​нут​ри, да и деп​рес​сия ни​ку​да не уй​дет. Ку​да уж ей... Она за​ня​та де​лом - она нас, как ей ка​жет​ся, за​щи​ща​ет. 

    Что же де​лать?! Нап​ря​же​ние нуж​но как-то сбра​сы​вать, деп​рес​сию нуж​но как-то ли​шать воз​мож​нос​ти квар​ти​ро​вать в на​шей го​ло​ве под пред​ло​гом за​щи​ты «сла​бо​го и уяз​ви​мо​го со​юз​ни​ка». Но как, ес​ли «на​до» не дей​с​т​ву​ет, а же​ла​ния все умер​ли?.. От​вет один: нуж​но об​ма​нуть об​ман​щи​ка. Пси​хо​ло​ги​чес​кий при​ем, ко​то​рый мы бу​дем сей​час об​суж​дать, воз​мож​но, ко​му-то по​ка​жет​ся стран​ным, од​на​ко стран​ность эта обус​лов​ле​на един​с​т​вен​ным об​с​то​ятель​с​т​вом: с деп​рес​си​ей прос​то так не до​го​во​рить​ся, ее нуж​но об​ма​ны​вать. 

    Перед на​ми, с од​ной сто​ро​ны, сто​ит за​да​ча - мы дол​ж​ны на​чать тра​тить свою сдав​лен​ную деп​рес​си​ей энер​гию, а для это​го сле​ду​ет прос​то что-то де​лать. Но деп​рес​сия, с дру​гой сто​ро​ны, уве​ря​ет нас в том, что все бес​смыс​лен​но и что ни​че​го не на​до, а по​то​му, пос​та​нов​ля​ет она, ни​че​го мы де​лать не бу​дем. Ка​жет​ся, что си​ту​ация эта па​то​вая, но не бу​дем то​ро​пить​ся с вы​во​да​ми... 

    Обычно все, что мы де​ла​ем, мы де​ла​ем или по​то​му, что это «на​до» де​лать, или же по​то​му, что нам хо​чет​ся это де​лать. В деп​рес​сии же по​лу​ча​ет​ся, что ни​че​го де​лать нель​зя (тог​да как имен​но в ней-то и на​до ра​бо​тать все​ми че​тырь​мя ко​неч​нос​тя​ми), по​то​му что, с од​ной сто​ро​ны, ни​че​го не хо​чет​ся, а с дру​гой сто​ро​ны -
    любое «на​до» ка​жет​ся бес​смыс​лен​ным. А тут как раз тот слу​чай, ког​да дей​с​т​ву​ет пра​ви​ло: «Не спи - за​мер​з​нешь!» На​ша пас​сив​ность в сос​то​янии деп​рес​сии уси​ли​вает деп​рес​сию. И толь​ко ес​ли мы на​чи​на​ем на​ме​рен​но ак​ти​ви​зи​ро​вать​ся, пусть и без вся​ко​го ино​го умыс​ла, кро​ме как ра​ди са​мой этой ак​тив​нос​ти, деп​рес​сия ли​ша​ется сво​его глав​но​го ко​зы​ря.
    Представьте се​бе дей​с​т​вие (пос​ту​пок), ко​то​рые вы со​вер​ша​ете не по​то​му, что счи​та​ете его важ​ным, не по​то​му, что его нуж​но сде​лать, а «прос​то так». Что по это​му по​во​ду мо​жет ска​зать на​ша деп​рес​сия? Ска​жет, что бес​смыс​лен​но, а мы и не нас​та​ива​ем на том, что в этом дей​с​т​вии (пос​туп​ке) есть ка​кой-то смысл. Ска​жет, что она про​тив лю​бых «на​до», а нам и не на​до, мы его - это дей​с​т​вие (пос​ту​пок) - де​ла​ем «прос​то так». 

    Такое дей​с​т​вие (пос​ту​пок) я на​зы​ваю под​ви​гом, но не в том смыс​ле, что это ге​ро​ичес​кий пос​ту​пок, ког​да че​люс​ти и ку​ла​ки сжа​ты и мы на​пе​ре​кор, че​рез се​бя, воп​ре​ки все​му. Нет, здесь сло​во «под​виг» ис​поль​зу​ет​ся в том зна​че​нии, в ко​то​ром его ис​поль​зо​вал уже упо​мя​ну​тый на​ми ба​рон Мюн​х​га​узен. Пом​ни​те, как он пос​мот​рел на свой рас​по​ря​док дня и об​на​ру​жил в нем стран​ную для лю​бо​го нор​маль​но​го че​ло​ве​ка за​пись: «Де​вять ут​ра - под​виг!» 

    Нетрудно до​га​дать​ся, что под под​ви​гом он по​ни​мал не ве​ли​кое свер​ше​ние, а не​кое дей​с​т​вие, ли​шен​ное вся​ко​го смыс​ла и це​ли, со​вер​ша​емое, как вся​кая взбал​мош​ность, лишь для то​го, что​бы быть со​вер​шен​ным. Что ж, пе​ред на​ми как раз то, что нуж​но, что​бы об​ма​нуть деп​рес​сию! 

    Выше мы об​суж​да​ли гра​фик дел и свер​ше​ний на день. В нем, как мы пом​ним, лег​ко об​на​ру​жить ла​ку​ны. Чем же их за​нять? От​вет, как ни стран​но, прост и сер​дит од​нов​ре​мен​но: мы зай​мем их «под​ви​га​ми»! В та​кой «пус​той клет​ке» мы зап​ла​ни​ру​ем для се​бя ка​кой-ни​будь бес​смыс​лен​ный, ли​шен​ный це​ли и смыс​ла пос​ту​пок; то, что мы ни​ког​да не де​ла​ли преж​де или, по край​ней ме​ре, дав​но не де​ла​ли. 

    Например, мы мо​жем из​го​то​вить ка​кую-ни​будь пох​леб​ку и на​кор​мить ею дво​ро​вых ко​шек. Ра​зу​ме​ет​ся, мы бу​дем де​лать это не по​то​му, что кош​ки го​ло​да​ют, и не по​то​му, что мы про​хо​дим ис​пы​та​тель​ный срок пе​ред за​чис​ле​ни​ем в пар​тию Зе​ле​ных, а прос​то по​то​му, что нам так взду​ма​лось. 

    Другой при​мер: мы ни с то​го ни с се​го, не имея ни​ка​ко​го серь​ез​но​го и ос​мыс​лен​но​го умыс​ла, нап​рав​ля​ем​ся в цве​точ​ный ма​га​зин и по​ку​па​ем ка​кой-ни​будь фи​кус. По​том при​но​сим его до​мой, за​ни​ма​ем​ся по​лив​кой, рых​ле​ни​ем поч​вы и по​ис​ком мес​та для ло​ка​ли​за​ции на​ше​го но​во​го зе​ле​но​го дру​га. На​по​ми​наю, это дей​с​т​вие не дол​ж​но быть взбал​мош​ным пос​туп​ком, вы​па​да​ющим из ре​пер​ту​ара на​ших тра​ди​ци​он​ных днев​ных за​бот и ме​роп​ри​ятий. 

    Впрочем, сце​на​ри​ев по​доб​ных «под​ви​гов» бо​лее чем дос​та​точ​но. Мы бе​рем ло​па​ту и от​п​рав​ля​ем​ся на ули​цу чис​тить ее от сне​га (ра​зу​ме​ет​ся, это дол​жен де​лать двор​ник, но нас это «ра​зу​ме​ет​ся» сей​час не ин​те​ре​су​ет, нам на​до от лиш​ней энер​гии из​бав​лять​ся). Или мы бе​рем но​ги в ру​ки и от- 

    правляемся в бли​жай​ший книж​ный ма​га​зин, слов​но бы на про​вет​ри​ва​ние, что​бы прос​то прой​тись, пос​мот​реть, чем ды​шит сов​ре​мен​ная кни​го​из​да​тель​с​кая ин​дус​т​рия. Или же мы от​п​рав​ля​ем​ся в бли​жай​ший ле​со​парк, что​бы пос​мот​реть, как выг​ля​дит бе​ре​за в это вре​мя го​да (за​ду​май​тесь, вы уве​ре​ны, что зна​ете, как она выг​ля​дит в это вре​мя го​да? вы пом​ни​те, как она выг​ля​дит? дав​но смот​ре​ли?). И это не бо​та​ни​чес​кая эк​с​кур​сия в рам​ках школь​ной об​ра​зо​ва​тель​ной прог​рам​мы, а не​об​хо​ди​мый нам «под​виг», т. е. чис​той во​ды бес​смыс​лен​ное ме​роп​ри​ятие. 

    Любой та​кой пос​ту​пок, осу​щес​т​в​ля​емый на​ми с бух​ты-ба​рах​ты, прос​то так, от не​че​го де​лать, для ни​че​го, про​из​ве​дет на на​шу пси​хи​ку эф​фект ра​зор​вав​шей​ся бом​бы. Вы толь​ко за​ду​май​тесь: мы ни​ког​да не за​ни​ма​лись ни​чем по​доб​ным, мы ни​ког​да не де​ла​ли ни​че​го, что​бы де​ла​лось сов​сем прос​то так, без вся​кой це​ли. Ра​зу​ме​ет​ся, она - на​ша пси​хи​ка - от это​го нас​толь​ко взбу​до​ра​жит​ся, что выб​рос из​бы​точ​ной, си​дя​щей в нас энер​гии прос​то га​ран​ти​ро​ван! 

    И я еще раз под​чер​ки​ваю: по​доб​ны​ми дей​с​т​ви​ями, сво​ими под​ви​га​ми, мы прос​то обе​зо​ру​жи​ва​ем соб​с​т​вен​ную деп​рес​сию. На​чи​ная дей​с​т​во​вать прос​то так, мы ли​ша​ем деп​рес​сию ее бла​го​род​но​го па​фо​са! Она нам го​во​рит: «Все бес​смыс​лен​но!» - а мы от​ве​ча​ем: «И сла​ва бо​гу, и очень хо​ро​шо! Имен​но по​то​му, что бес​смыс​лен​но, мы это и де​ла​ем! Был бы смысл, ни​че​го бы мы не ста​ли де​лать! А так - по​жа​луй​с​та! По​лу​чи​те, рас​пи​ши​тесь!» 

    Легкость, неп​ри​нуж​ден​ность, па​ра​док​саль​ность та​ко​го «под​ви​га» - это как раз то, что нам нуж​но! Пе​реф​ра​зи​руя при​ме​ни​тель​но к этой тех​ни​ке зна​ме​ни​тое вы​ра​же​ние, мож​но ска​зать: «Дей​с​т​вую, по​то​му что аб​сур​д​но!» Са​ма по се​бе деп​рес​сия - это аб​сурд, она пы​та​ет​ся убе​дить нас в том, что мы ни​че​го из се​бя не пред​с​тав​ля​ем и в этой жиз​ни во​об​ще нич​то не зас​лу​жи​ва​ет мне​ния. Ра​зу​ме​ет​ся, это пол​ная ерун​да! Но ес​ли мы на один аб​сурд на​ло​жим дру​гой, про​ти​во​по​лож​ный ему аб​сурд, что по​лу​чит​ся? По​лу​чит​ся то, что на​до, очень хо​ро​шо по​лу​чит​ся, и не сто​ит ду​мать, что это не​ле​по. 

    Нелепы как раз на​ши деп​рес​сив​ные суж​де​ния, те вы​во​ды, ко​то​рые нам на​вя​зы​ва​ет деп​рес​сия, а по​то​му по​доб​ная, во​ис​ти​ну па​ра​док​сальная так​ти​ка, та​кие «под​ви​ги» ста​вят нас, пос​тав​лен​ных с ног на го​ло​ву, об​рат​но - с го​ло​вы на но​ги! Да, нам ни​че​го не ос​та​ет​ся, как от​но​сить​ся ко все​му, что с на​ми про​ис​хо​дит в сос​то​янии деп​рес​сии, с юмо​ром, од​на​ко же сде​лай​те это за​бав​ное в сво​ей бес​смыс​лен​нос​ти ме​роп​ри​ятие (ваш «под​виг») с мак​си​маль​ной сте​пенью серь​ез​нос​ти. 

    Отдайте все​го се​бя «бес​смыс​лен​но​му» дей​с​т​вию сво​его «под​ви​га», и вы пой​ма​ете двух зай​цев сра​зу: во-пер​вых, вы пот​ра​ти​те из​бы​точ​ную энер​гию, ко​то​рой ско​пи​лось в вас за вре​мя про​зя​ба​ния в деп​рес​сии бог зна​ет сколь​ко; а во-вто​рых, пос​та​ви​те соб​с​т​вен​ную деп​рес​сию в сме​хот​вор​ное по​ло​же​ние. С по​мощью по​доб​но​го «под​ви​га» вы ли​ша​ете ее глав​но​го - спе​ци​фи​чес​ко​го деп​рес​сив​ного па​фо​са, па​фо​са стра​да​ния! Пом​ни​те: серь​ез​ность деп​рес​сии, та сте​пень до​ве​рия, с ко​то​рой мы от​но​сим​ся к аб​сур​д​ным и глу​пым на по​вер​ку деп​рес​сив​ным мыс​лям, - ее ко​нек. Наш ко​нек, сле​до​ва​тель​но, иной и пря​мо про​ти​во​по​лож​ный: мы дол​ж​ны вос​п​ри​ни​мать про​ис​хо​дящее с на​ми в сос​то​янии деп​рес​сии с юмо​ром, мы дол​ж​ны пе​рес​тать до​ве​рять па​фос​ным ре​чам на​шей деп​рес​сии, мы дол​ж​ны де​лать на​ме​рен​ные глу​пос​ти, а не мас​ки​ро​вать глу​пость за пред​на​ме​рен​нос​тью.
    В му​зы​ке нет ни​че​го осо​бен​но​го. На​до прос​то уда​рять по пра​виль​ным кла​ви​шам в пра​виль​ное вре​мя - а ин​с​т​ру​мент иг​ра​ет сам. 

    Иоганн Се​бас​ть​ян Бах
ЧЕЛОВЕК ХОРОШИЙ -
И ЖИЗНЬ ХОРОША!
(или как найти психологическую опору)
    Наш вид, ес​ли рас​смат​ри​вать нас как мле​ко​пи​та​ющих, на​зы​ва​ет​ся «че​ло​век ра​зум​ный». В кни​ге «Как из​ба​вить​ся от тре​во​ги, деп​рес​сии и раз​д​ра​жи​тель​нос​ти» мне уже приш​лось кон​с​та​ти​ро​вать, что слу​хи о на​шей ра​зум​нос​ти, мяг​ко го​во​ря, нес​коль​ко пре​уве​ли​че​ны. Од​на​ко од​но не​ос​по​ри​мое ка​чес​т​во у че​ло​ве​чес​ко​го ви​да дей​с​т​ви​тель​но есть - он хо​ро​ший, точ​нее го​во​ря, хо​чет быть хо​ро​шим. И это не слу​чай​но, и это не бе​зо​бид​но. За эту свою осо​бен​ность мы и вы​нуж​де​ны рас​п​ла​чи​вать​ся деп​рес​си​ей, тог​да как в це​лом имен​но это ка​чес​т​во мо​жет нам поз​во​лить из деп​рес​сии вый​ти. Что ж, пе​ре​хо​дим к про​яс​не​нию су​ти де​ла... 

Лучшее подкрепление
    Для на​ча​ла да​вай​те раз​бе​рем​ся, ра​ди че​го мы де​ла​ем все, что мы де​ла​ем. Воз​мож​но, вы ду​ма​ете, что у каж​до​го дей​с​т​вия или пос​туп​ка есть своя при​чи​на, свое ос​но​ва​ние, своя цель. Я го​тов с этим сог​ла​сить​ся, но есть ли у них не​кая об​щая при​чи​на, еди​ное для всех них ос​но​ва​ние, од​на цель? Как это не по​ка​жет​ся стран​ным, есть. Бо​лее то​го, и при​чи​на, и цель здесь оди​на​ко​вы. Все, что мы де​ла​ем, мы де​ла​ем для то​го, что​бы по​лу​чить по​ло​жи​тель​ное под​к​реп​ле​ние. 

    Что та​кое по​ло​жи​тель​ное под​к​реп​ле​ние? Это то, что нам при​ят​но. Для то​го что​бы тот или иной реф​лекс зак​ре​пил​ся, для то​го что​бы та или иная при​выч​ка у нас сфор​ми​ро​ва​лась, для то​го что​бы мы во​об​ще ста​ли хоть что-то де​лать, нуж​но по​ло​жи​тель​ное под​к​реп​ле​ние. То есть мы дол​ж​ны по​чув​с​т​во​вать, что осу​щес​т​в​ле​ние этих дей​с​т​вий ра​но или поз​д​но (но луч​ше рань​ше) даст нам ощу​ще​ние ра​дос​ти, че​го-ни​будь при​ят​с​т​вен​но​го. В про​тив​ном слу​чае мы ни​че​го де​лать не бу​дем15 . 

    Положительные под​к​реп​ле​ния мо​гут быть са​мы​ми раз​ны​ми, на​чи​ная от чис​то фи​зи​оло​ги​ческих и за​кан​чи​вая вы​со​ко​ду​хов​ны​ми. Вкус​ная еда, сек​су​аль​ное удо​воль​с​т​вие - это, бе​зус​лов​но, по​ло​жи​тель​ные под​к​реп​ле​ния. Кро​ме то​го, мы ведь с ва​ми су​щес​т​ва не толь​ко би​оло​ги​чес​кие, но и со​ци​аль​ные, а по​то​му не​обы​чай​но зна​чи​мым для нас под​к​реп​ле​ни​ем яв​ля​ет​ся под​дер​ж​ка и по​ни​ма​ние со сто​ро​ны ок​ру​жа​ющих, их доб​рое к нам от​но​ше​ние, и во​об​ще на​ли​чие их в на​шей жиз​ни (оди​но​чес​т​во, как из​вес​т​но, хо​ро​шо толь​ко тог​да, ког​да ты зна​ешь, что че​рез ка​ких-ни​будь па​ру-трой​ку ча​сов оно бу​дет при​ят​ным об​ра​зом прер​ва​но). 

    Впрочем, на по​ло​жи​тель​ных под​к​реп​ле​ни​ях со​ци​аль​но​го свой​с​т​ва нуж​но ос​та​но​вить​ся осо​бо. С са​мо​го ран​не​го дет​с​т​ва мы меч​та​ли о том, что нас за что-ни​будь пох​ва​лят ро​ди​те​ли, что вос​пи​та​те​ли и учи​те​ля вос​хи​тят​ся ка​ки​ми-то на​ши​ми спо​соб​нос​тя​ми, что, на​ко​нец, свер​с​т​ни​ки ока​жут нам по​чет и ува​же​ние. Мы очень это​го хо​те​ли, ведь эта под​дер​ж​ка и одоб​ре​ние - от​нюдь не при​хоть и не кап​риз, а, по су​ти, фи​зи​оло​ги​чес​кая пот​реб​ность. 

    Когда мы го​во​рим, что мы су​щес​т​ва со​ци​аль​ные, речь идет не о том, что мы жи​вем в об​щес​т​ве, а о том, что нам нуж​но это об​щес​т​во, при​чем нуж​но би​оло​ги​чес​ки. Че​ло​век, как из​вес​т​но, су​щес​т​во стай​ное, у нас для это​го да​же есть со​от​вет​с​т​ву​ющий ин​с​тинкт, на​зы​ва​ющий​ся иерар​хи​чес​ким16 . Ес​ли мы ста​ли Ро​бин​зо​ном Кру​зо, нам пло​хо не прос​то по​то​му, что нам скуч​но, а по​то​му, что не мо​жет быть удов​лет​во​ре​на на​ша би​оло​ги​чес​кая пот​реб​ность в при​над​леж​нос​ти к стае, точ​нее го​во​ря, к об​щес​т​ву. 

    При этом важ​но, что​бы эта стая (общес​т​во) от​но​си​лись к нам хо​ро​шо, в про​тив​ном слу​чае нас мо​гут прос​то из​г​нать, а из​гой, ес​ли он по сво​ей при​ро​де су​щес​т​во стай​ное, не​из​беж​но по​гиб​нет. По​это​му мы ужас​но бо​им​ся осуж​де​ния со сто​ро​ны ок​ру​жа​ющих и очень хо​тим за​ни​мать дос​той​ное мес​то в об​щес​т​вен​ной иерар​хии (т. е. чув​с​т​во​вать се​бя ува​жа​емы​ми людь​ми). А для то​го что​бы быть уве​рен​ным, что это мес​то дей​с​т​ви​тель​но дос​той​но, нам не​об​хо​ди​ма под​дер​ж​ка и одоб​ре​ние дру​гих лю​дей. Ес​ли они к нам хо​ро​шо от​но​сят​ся, ес​ли они нас це​нят, ес​ли они нам ра​ду​ют​ся, зна​чит, все в по​ряд​ке, а ес​ли нет, то не в по​ряд​ке. 

    Мы ис​пы​ты​ва​ем пот​реб​ность в том, что​бы дру​гие лю​ди го​во​ри​ли нам, ка​кие мы хо​ро​шие. Но как же ред​ко слу​ча​ет​ся та​кая ра​дость! Ког​да мы что-то де​ла​ем хо​ро​шо, дру​гие лю​ди в ос​нов​ном вос​п​ри​ни​ма​ют это как дол​ж​ное (и дей​с​т​ви​тель​но, по​че​му мы дол​ж​ны де​лать это пло​хо?!). Ес​ли же мы де​ла​ем что-то пло​хо, то они ис​пы​ты​ва​ют не​до​воль​с​т​во и, ра​зу​ме​ет​ся, со​об​ща​ют нам об этом. По​это​му де​тей, к со​жа​ле​нию, ча​ще ру​га​ют, чем хва​лят. 

    Воспитатели ак​цен​ти​ру​ют свое вни​ма​ние на не​дос​тат​ках, не​до​че​тах вос​пи​ту​емых, же​лая тем са​мым ока​зать им по​мощь. Но по​лу​ча​ет​ся ведь то, что по​лу​ча​ет​ся, а в дан​ном слу​чае вы​хо​дит, что ре​бе​нок пос​то​ян​но слы​шит о том, ка​кой он «не​до​те​па» и «не​ря​ха», ка​кой «не​со​об​ра​зи​тель​ный», «бес​тол​ко​вый», «бес​чув​с​т​вен​ный» и во​об​ще «пло​хой». При этом в нем мно​го хо​ро​ше​го, и ро​ди​те​ли об этом зна​ют, но ма​лы​шу не со​об​ща​ют, не рас​ска​зы​ва​ют ему, что в нем хо​ро​ше​го и что он де​ла​ет хо​ро​шо. 

    Постепенно у ре​бен​ка фор​ми​ру​ет​ся впе​чат​ле​ние, что его не лю​бят, что им не​до​воль​ны, что его не це​нят и т. д. И ведь мы с ва​ми все это пе​ре​жи​ва​ли. Ру​ко​во​ди​мые бла​ги​ми на​ме​ре​ни​ями, на​ши ро​ди​те​ли пос​то​ян​но ука​зы​ва​ли нам на то, что в нас пло​хо. И по​то​му вмес​то по​ло​жи​тель​ных под​к​реп​ле​ний мы пос​то​ян​но по​лу​ча​ли от​ри​ца​тель​ные. Нам не​дос​та​ва​ло пох​ва​лы и лас​ки, а ког​да мы вы​рос​ли, ког​да тре​бо​ва​ния об​щес​т​ва по от​но​ше​нию к нам уве​ли​чи​лись, мы и вов​се ли​ши​лись та​ких под​к​реп​ле​ний. Ак​цент всег​да де​ла​ет​ся на 

    недостатках, и мы во​об​ще очень ма​ло го​во​рим о дос​то​ин​с​т​вах. 

    При не​дос​тат​ке по​ло​жи​тель​ных под​к​реп​ле​ний, при из​быт​ке по​ну​ка​ний и осуж​де​ний у ре​бен​ка пос​те​пен​но фор​ми​ру​ет​ся ощу​ще​ние, что он дей​с​т​ви​тель​но ни​че​го хо​ро​ше​го не​дос​то​ин, что он «плох», что он «ни​ку​да не го​дит​ся», «ни на что не спо​со​бен». По​это​му он и сам на​чи​на​ет се​бя ру​гать, по​ну​кать, осуж​дать и на​ка​зы​вать. Мы ста​но​вим​ся сво​ими соб​с​т​вен​ны​ми эк​за​ме​на​то​ра​ми и цен​зо​ра​ми, при​чем прис​т​рас​т​ны​ми, а иног​да да​же жес​то​ки​ми. 

    Впрочем, как из​вес​т​но, всег​да, ког​да че​го-то не​дос​та​ет, это​го осо​бен​но хо​чет​ся. А по​то​му, ко​ли нас не​до​лю​би​ли в дет​с​т​ве, ко​ли нас не под​дер​жа​ли и не одоб​ри​ли во взрос​лой жиз​ни, ко​ли мы са​ми не оце​ни​ли се​бя хоть сколь​ко-ни​будь объ​ек​тив​но и по​зи​тив​но, же​ла​ние воз​мес​тить эту не​дос​та​чу у нас пусть и под​соз​на​тель​ное, но ог​ром​ное! Та​ким об​ра​зом, пот​реб​ность в по​ло​жи​тель​ном под​к​реп​ле​нии со​ци​аль​но​го пла​на у нас пос​то​ян​но рос​ла, а воз​мож​ность по​лу​чить же​ла​емое, нап​ро​тив, умень​ша​лась. Воз​ник​ли сво​е​об​раз​ные нож​ни​цы, ко​то​рые нас и под​ре​за​ли... 

    Что ж, са​мое вре​мя об​ра​тить свой взор к деп​рес​сии. В от​сут​с​т​вие по​ло​жи​тель​ных под​к​реп​ле​ний деп​рес​сия не раз​вить​ся прос​то не мо​жет. А нас​коль​ко она спо​соб​с​т​ву​ет са​мо​му глав​но​му в на​шей жиз​ни - на​ли​чию в ней по​ло​жи​тель​ных под​к​реп​ле​ний? Пос​коль​ку сим​п​то​мы деп​рес​сии чи​та​те​лю этой кни​ги хо​ро​шо из​вес​т​ны, от​вет на этот воп​рос ему, дол​ж​но быть, по​ня​тен: ни​ка​ких шан​сов! По​ло​жи​тель​ные под​к​реп​ле​ния би​оло​ги​чес​ко​го свой​с​т​ва в сос​то​янии деп​рес​сии схо​дят на нет прос​то по​то​му, что мы, бу​ду​чи в со​от​вет​с​т​ву​ющей - деп​рес​сив​ной - кон​ди​ции, те​ря​ем спо​соб​ность к по​лу​че​нию удо​воль​с​т​вия, а по​то​му ни еда, ни секс нас не во​оду​шев​ля​ют и со​от​вет​с​т​вен​но не под​к​реп​ля​ют. 

    Может быть, тог​да по​на​де​ять​ся на по​ло​жи​тель​ные под​к​реп​ле​ния из об​лас​ти на​шей со​ци​аль​ной жиз​ни? Тут у ав​то​ра есть сом​не​ния, и не всег​да бла​жен тот, кто ве​ру​ет. Да​вай​те за​ду​ма​ем​ся, ка​кие шан​сы по​лу​чить по​ло​жи​тель​ное под​к​реп​ле​ние есть у че​ло​ве​ка, чье ли​цо изоб​ра​жа​ет мас​ку скор​би, обыч​ную для деп​рес​сив​но​го боль​но​го? Да ни​ка​ких шан​сов! Кто за​хо​чет об​щать​ся с че​ло​ве​ком, у ко​то​ро​го сле​зы из глаз льют​ся, а сам он сок​ру​ша​ет​ся на пред​мет бес​смыс​лен​нос​ти соб​с​т​вен​но​го су​щес​т​во​ва​ния? Нет, ник​то с та​ким че​ло​ве​ком вес​ти за​ду​шев​ные бе​се​ды не за​хо​чет. 

    Мы ра​ду​ем​ся тем, кто ра​ду​ет​ся, а по​то​му имен​но их мы и го​то​вы ра​до​вать. Но лю​дей, зам​к​нув​ших​ся в сво​ем го​ре, ра​до​вать не хо​чет​ся, так что пусть да​же не на​де​ют​ся. Нап​ро​тив, хо​чет​ся от них от​да​лить​ся, сде​лать вид, что ты их не за​ме​ча​ешь, мо​ти​ви​руя это за​ме​ча​тель​ным: «Ну что его бес​по​ко​ить, он в та​ком го​ре!» В ре​зуль​та​те же че​ло​век, стра​да​ющий деп​рес​си​ей, ока​зы​ва​ет​ся в сво​е​об​раз​ной со​ци​аль​ной изо​ля​ции. А ведь он бо​лее ко​го бы то ни бы​ло нуж​да​ет​ся в об​рат​ном: 

    ему прос​то жиз​нен​но не​об​хо​ди​мы по​ло​жи​тель​ные под​к​реп​ле​ния, но в его сос​то​янии на них рас​счи​ты​вать не при​хо​дит​ся. 

    Депрессия фор​ми​ру​ет​ся при от​сут​с​т​вии дос​та​точ​но​го ко​ли​чес​т​ва по​ло​жи​тель​ных под​к​реп​ле​ний, ког​да мы не по​лу​ча​ем удо​воль​с​т​вия, ког​да с на​ми не хо​тят об​щать​ся (а ес​ли и об​ща​ют​ся, то так, что луч​ше б уж и не об​ща​лись вов​се). При​чем, пос​ле то​го, как мы по​па​ли в ее плен, мы и не мо​жем по​лу​чать дос​та​точ​ных по​ло​жи​тель​ных под​к​реп​ле​ний: чув​с​т​во удо​воль​с​т​вия мы не ис​пы​ты​ва​ем, а ок​ру​жа​ющие нас прос​то из​бе​га​ют. Так воз​ни​ка​ет по​роч​ный круг: не​дос​та​ток по​ло​жи​тель​ных под​к​реп​ле​ний - деп​рес​сия - еще бо​лее ощу​ти​мый не​дос​та​ток по​ло​жи​тельных под​к​реп​ле​ний. В ре​зуль​та​те у нас под​к​реп​ля​ет​ся не на​ша ак​тив​ность, а на​ша пас​сив​ность, пос​коль​ку имен​но она при​но​сит нам на​имень​шее ко​ли​чес​т​во неп​ри​ят​нос​тей, и это для нас уже по​ло​жи​тель​ное под​к​реп​ле​ние, но та​кое, что луч​ше б уж его не бы​ло.
    Что же де​лать?! Ка​кой-то зам​к​ну​тый круг по​лу​ча​ет​ся! Мы нуж​да​ем​ся в одоб​ре​нии со сто​ро​ны ок​ру​жа​ющих, но с са​мо​го ран​не​го дет​с​т​ва оно​го не по​лу​ча​ем (по край​ней ме​ре, в зап​ра​ши​ва​емых объ​емах). Ког​да же у нас воз​ни​ка​ет деп​рес​сия, нам это одоб​ре​ние осо​бен​но нуж​но, но мы выг​ля​дим та​ким об​ра​зом, что нас не то что бы под​дер​жи​вать, с на​ми-то и об​щать​ся не хо​тят! Мы, ра​зу​ме​ет​ся, пы​та​ем​ся вый​ти на кон​такт, вер​нуть​ся в стаю, но там слов​но бы сго​во​ри​лись: «Сна​ча​ла при​ве​ди се​бя в по​ря​док! Бу​дешь улы​бать​ся - мы те​бя при​мем, не бу​дешь - твои проб​ле​мы!» 

    Но ре​ше​ние у этой проб​ле​мы, нес​мот​ря на все это, есть. Как мы уже с ва​ми ска​за​ли, мы уме​ем се​бя ру​гать, мы спо​соб​ны се​бя от​чи​ты​вать, рас​ска​зы​вать се​бе о соб​с​т​вен​ной не​сос​то​ятель​нос​ти, нес​по​соб​нос​ти, не​пол​но​цен​нос​ти. В сос​то​янии же деп​рес​сии это у нас осо​бен​но хо​ро​шо по​лу​ча​ет​ся! Но ес​ли мы мо​жем осе​нять се​бя и свои дей​с​т​вия от​ри​ца​тель​ны​ми под​к​реп​ле​ни​ями, то, зна​чит, мо​жем под​к​реп​лять се​бя и по​зи​тив​но. А ко​ли из​в​не нам ожи​дать это​го не при​хо​дит​ся, то сле​ду​ет имен​но этой воз​мож​нос​тью и вос​поль​зо​вать​ся. 

    В дей​с​т​ви​тель​нос​ти, хо​тя это и не ле​жит на по​вер​х​нос​ти, мы пос​то​ян​но са​ми се​бя по​ло​жи​тель​но под​к​реп​ля​ем, в про​тив​ном слу​чае нам бы и вов​се не жить. В лю​бое на​ше дей​с​т​вие, в каж​дый пос​ту​пок под​соз​на​тель​но впа​яно, вши​то по​ло​жи​тель​ное под​к​реп​ле​ние. Нап​ри​мер, хо​ро​шая оцен​ка на эк​за​ме​не или пох​ва​ла на​чаль​ни​ка - это оче​вид​но по​ло​жи​тель​ное под​к​реп​ле​ние: «Мо​ло​дец! Это у те​бя хо​ро​шо по​лу​чи​лось! Лю​бо-до​ро​го пос​мот​реть! Зо​ло​то ты на​ше! Как бы мы без те​бя!» 

    Но для то​го что​бы по​лу​чить хо​ро​шую оцен​ку на эк​за​ме​не, для то​го что​бы ус​лы​шать от на​чаль​ни​ка доб​рое сло​во за со​де​ян​ную ра​бо​ту, не​об​хо​ди​мо прой​ти боль​шой путь, сде​лать мно​жес​т​во дел, осу​щес​т​вить мас​су вся​чес​ких ме​роп​ри​ятий. И раз​ве бы мы бы​ли спо​соб​ны на это, ес​ли бы не го​во​ри​ли са​ми се​бе: «Мо​ло​дец, у те​бя хо​ро​шо по​лу​ча​ет​ся! У те​бя есть все шан​сы! Ты это​го дос​то​ин!» Ра​зу​ме​ет​ся, не будь этих фор​му​ли​ро​вок в на​шем внут​рен​нем прос​т​ран​с​т​ве, мы бы ни​че​го не сде​ла​ли, не оси​ли​ли бы тот дол​гий путь, ко​то​рый не​об​хо​ди​мо прой​ти в дан​ном слу​чае для дос​ти​же​ния ко​неч​но​го по​ло​жи​тель​но​го ре​зуль​та​та. 

    Вот, соб​с​т​вен​но, это «мо​ло​дец!», это «аи да Пуш​кин!», ад​ре​со​ван​ные на​ми се​бе са​мим, и есть то, что по​лу​чи​ло в на​уч​ной пси​хо​ло​гии наз​ва​ние - «са​мо​под​к​реп​ле​ние». И имен​но оно - это са​мо​под​к​реп​ление, как ока​зы​ва​ет​ся, и есть то един​с​т​вен​ное, без че​го из пред​с​тав​лен​но​го вы​ше по​роч​но​го кру​га не вый​ти ни за что.
    А ведь в сущ​нос​ти это так лег​ко! И глав​ное, ни​че​го про​ти​во​ес​тес​т​вен​но​го и стран​но​го в этом нет. Мы дол​ж​ны прос​то на​чать под​дер​жи​вать и одоб​рять соб​с​т​вен​ные дей​с​т​вия. На мой взгляд, это и ло​гич​но, и пра​виль​но. Ес​ли мы что-то де​ла​ем - это де​ло, и оно дол​ж​но быть одоб​ре​но, оце​не​но по дос​то​ин​с​т​ву. Ес​ли мы пред​п​ри​ни​ма​ем ка​кие-то дей​с​т​вия - это труд, и он не дол​жен ос​та​вать​ся без воз​наг​раж​де​ния, хо​тя бы и в ви​де прос​то​го «аи, мо​лод​ца!» 

    При этом нуж​но от​да​вать се​бе от​чет в сле​ду​ющем: ес​ли мы на​хо​дим​ся в сос​то​янии деп​рес​сии, то все, что мы де​ла​ем, - это со​бы​тие! Деп​рес​сия уго​ва​ри​ва​ет нас, что все бес​смыс​лен​но, что на​до ле​жать нич​ком и ждать, по​ка смерть за​явит​ся. А мы дви​га​ем​ся, дей​с​т​ву​ем, про​из​во​дим ка​кую-то ра​бо​ту! Нет, по​ло​жи​тель​но мы прос​то дол​ж​ны по​лу​чать все​мер​ные пох​ва​лы и по​ощ​ре​ния! Мы их, без ду​ра​ков, зас​лу​жи​ва​ем са​мым ка​те​го​ри​чес​ким об​ра​зом! 

    В сущ​нос​ти тех​ни​ка это​го пси​хо​те​ра​певти​ческого при​ема дос​та​точ​но прос​та: мы дол​ж​ны прос​то под​к​реп​лять по​ло​жи​тель​ны​ми оцен​ка​ми все, что мы де​ла​ем. Вот проз​ве​нел бу​диль​ник, вста​вать нам не хо​чет​ся вов​се, а мы уже си​дим на сво​ей пос​те​ли! Мо​лод​цы! Хо​ро​шо си​дим! Даль​ше вста​ем и идем в ван​ную ком​на​ту, хо​тя не хо​тим и, как ка​жет​ся, да​же не мо​жем, но идем! Су​пер! Ве​ли​ко​леп​но! Те​перь мы чис​тим зу​бы, го​то​вим се​бе зав​т​рак, со​би​ра​ем​ся на ра​бо​ту... 

    Подвиг! Во​ис​ти​ну под​виг! И по​лу​ча​ет​ся-то ведь как! Заг​ля​денье! Что ж, на​до как-то доб​рать​ся до ра​бо​ты, а это вам не фунт изю​му - об​щес​т​вен​ный тран​с​порт, жа​ра или хо​лод, пе​ший марш-бро​сок... Мо​лод​цы! Со всем уп​рав​ля​ем​ся, все мо​жем! А на ра​бо​те, как мы на ра​бо​те-то хо​ро​шо си​дим, сто​им, хо​дим, бу​маж​ки с мес​та на мес​то пе​рек​ла​ды​ва​ем! Это ведь на​до еще уметь, это ведь на​до еще умуд​рить​ся! Очень хо​ро​шо! У нас все очень хо​ро​шо по​лу​ча​ет​ся! Мы мо​лод​цы! 

    И вот так - с ран​не​го ут​ра и до поз​д​не​го ве​че​ра, с подъ​ема и до от​боя - по​ощ​ре​ния, по​ощ​ре​ния и еще раз по​ощ​ре​ния! То, что мы де​ла​ем, нес​мот​ря на свою деп​рес​сию, нес​мот​ря на ус​та​лость и раз​би​тость, нес​мот​ря на не​до​мо​га​ния и труд​нос​ти, без вся​ко​го пре​уве​ли​че​ния яв​ля​ет​ся ве​ли​ким де​лом, да​же ес​ли объ​ек​тив​но эти де​ла ка​жут​ся ни​че​го не зна​ча​щи​ми. Они, быть мо​жет, ни​че​го не зна​чат для здо​ро​во​го, для то​го, у ко​го все хо​ро​шо, а в на​шем слу​чае они мно​гое, очень мно​гое зна​чат! Имен​но так нуж​но от​но​сить​ся и к се​бе, и к то​му, что мы де​ла​ем, на​хо​дясь под прес​сом деп​рес​сии и свой​с​т​вен​ной ей по​дав​лен​нос​ти. 

    Похвалите се​бя, сде​лай​те то, че​го не де​ла​ют для вас дру​гие, под​дер​жи​те се​бя доб​рым сло​вом и хо​ро​шим от​но​ше​ни​ем. Пой​ми​те, что вы все де​ла​ете хо​ро​шо. Да, мож​но, на​вер​ное, бы​ло бы и го​ры сво​ра​чи​вать, и ре​ки вспять во​ро​тить, но в на​шем с ва​ми слу​чае и са​мое ма​лень​кое де​ло, и са​мое нез​на​чи​тель​ное свер​ше​ние - это боль​шая по​бе​да, по​бе​да над деп​рес​си​ей, по​бе​да над са​мым зак​ля​тым на​шим вра​гом! И это, пра​во, сто​ит то​го, что​бы быть оце​нен​ным по са​мо​му выс​ше​му стан​дар​ту. 

    Нам сле​ду​ет на​учить​ся се​бя под​к​реп​лять, впро​чем, мы и уме​ем это де​лать, но толь​ко не ис​поль​зу​ем свои воз​мож​нос​ти. Са​мо​под​к​реп​ле​ние - это ес​тес​т​вен​ная вещь, ког​да вы, по су​ти, оце​ни​ва​ете свои пос​туп​ки по дос​то​ин​с​тву. Обыч​но мы ждем, что кто-то нам ска​жет, ка​кие мы мо​лод​цы, а нуж​но сде​лать это са​мос​то​ятель​но. В ко​неч​ном сче​те толь​ко мы с ва​ми зна​ем, че​го нам сто​ило со​вер​шить та​кое «прос​тое дей​с​т​вие». А мы со​вер​ши​ли, смог​ли, пре​одо​ле​ли се​бя, и у нас очень не​дур​но по​лу​чи​лось! Так по​че​му же не ска​зать се​бе: «Мо​ло​дец! Ты очень хо​ро​шо все де​ла​ешь! У те​бя все по​лу​ча​ет​ся! Ты глы​ба, ма​те​рый че​ло​ве​чи​ще!»? Да, се​бе нуж​но это го​во​рить и не раз в год, по боль​шой уда​че, а ре​гу​ляр​но, ведь жиз​нь-то у нас не мо​мен​та​ми про​ис​хо​дит, а пос​то​ян​но!
    Когда же вы нач​не​те са​ми се​бя под​к​реп​лять, ког​да вы пе​рес​та​не​те ждать, что это сде​ла​ет кто-то дру​гой, ва​ше нас​т​ро​ение обя​за​тель​но улуч​шит​ся, не мо​жет не улуч​шить​ся. Вы улыб​не​тесь, вы по​чув​с​т​ву​ете се​бе хо​ро​шо, и тог​да сра​зу по​явит​ся кто-то, кто ска​жет, что мы се​год​ня за​ме​ча​тель​но выг​ля​дим, сра​зу по​явит​ся кто-то, ко​го по​ра​ду​ет на​ша ра​бо​та, кто-то, кто за​хо​чет с на​ми по​го​во​рить, пред​ло​жить ка​кую-то по​мощь, ка​кое-то сот​руд​ни​чес​т​во, сов​мес​т​ное ме​роп​ри​ятие. И глядь, мы уже сно​ва в стае, сно​ва ин​те​рес​ны, сно​ва нуж​ны, сно​ва лю​би​мы! 

    Что ж, это, на​вер​ное, са​мое прос​тое и, мо​жет быть, са​мое важ​ное пра​ви​ло, са​мое силь​ное сред​с​т​во в борь​бе с деп​рес​си​ей. Уме​ние соз​да​вать по​ло​жи​тель​ные под​к​реп​ле​ния, са​мо​под​к​реп​ле​ния - это то, че​му мы все в обя​за​тель​ном по​ряд​ке дол​ж​ны на​учить​ся, пос​коль​ку луч​шей про​фи​лак​ти​ки деп​рес​сии и пред​с​та​вить се​бе не​воз​мож​но, а дру​гих средств борь​бы с деп​рес​си​ей и же​лать нель​зя! 

    Многие лю​ди по​доб​ны кол​ба​сам: чем их на​чи​нят, то и но​сят в се​бе. 

    Козьма Прут​ков
    Человеческие су​щес​т​ва, поч​ти уни​каль​ные в сво​ей спо​соб​нос​ти учить​ся на чу​жом опы​те, так​же за​ме​ча​тель​ны сво​им оче​вид​ным не​же​ла​ни​ем де​лать это. 

    Дуглас Адамс
    В борь​бе меж​ду со​бой и ми​ром ос​та​вай​тесь на сто​ро​не ми​ра. 

    Франц Каф​ка
    Оглядываясь на пе​ре​жи​тое, я вспо​ми​наю рас​сказ об од​ном ста​ри​ке, ко​то​рый на смер​т​ном ло​же по​ве​дал, что его жизнь бы​ла пол​на неп​ри​ят​нос​тей, боль​шин​с​т​во из ко​то​рых так и не слу​чи​лись. 

    Уинстон Чер​чилль
Блаженное слово «довольно!»
    О том, что ты был рас​то​чи​те​лен, по​ни​ма​ешь толь​ко в мо​мент фи​нан​со​во​го кра​ха. То, что ты был ког​да-то счас​т​лив, осоз​на​ешь, лишь пе​ре​жи​вая тя​же​лые ду​шев​ные пот​ря​се​ния. На​ше счас​тье всег​да где-то впе​ре​ди, в бу​ду​щем или где-то по​за​ди, в прош​лом. И днем с ог​нем его не сыс​кать в нас​то​ящем! По​че​му? По​то​му что мы не зна​ем на​уки жить счас​т​ли​во. Стран​но ли, что в этих об​с​то​ятель​с​т​вах «остров не​ве​зе​ния в оке​ане есть», рав​но как и мно​го​чис​лен​ные его жи​те​ли - т. е. мы с ва​ми. 

    Народная муд​рость гла​сит: что име​ем - не хра​ним, по​те​ряв​ши - пла​чем. Во​ис​ти​ну так! Но в чем же де​ло? По​че​му мы не уме​ем быть счас​т​ли​вы​ми да​же тог​да (и осо​бен​но тог​да!), ког​да в на​шей жиз​ни все бла​го​по​луч​но? По​че​му мы спох​ва​ты​ва​ем​ся, лишь ког​да по​езд на​ше​го счас​тья уже ушел? Ви​ди​мо, вся бе​да в на​шей при​род​ной не​на​сыт​нос​ти, нам всег​да ма​ло, ни​ког​да не бы​ва​ет дос​та​точ​но. Мы пре​сы​ща​ем​ся в чем-то од​ном, но од​нов​ре​мен​но на​чи​на​ем ис​пы​ты​вать го​лод в ка​кой-то дру​гой час​ти сво​его жиз​нен​но​го прос​т​ран​с​т​ва. Все хо​ро​шо на ра​бо​те - зна​чит, до​ма мы отыс​ки​ва​ем проб​ле​мы. Все хо​ро​шо до​ма - зна​чит, со здо​ровь​ем сплош​ное не​ве​зе​ние. Со здо​ровь​ем все в по​ряд​ке - зна​чит, не ви​дим смыс​ла в жиз​ни. Нет в жиз​ни счас​тья! 

    Мы не при​вык​ли ви​деть хо​ро​шее, нам оно скуч​но и не​ин​те​рес​но. Хо​ро​шо - и хо​ро​шо, че​го еще? А вот ес​ли пло​хо - это де​ло, это ме​роп​ри​ятие, есть чем се​бя за​нять, есть на что свои си​лы пот​ра​тить, есть, что на​зы​ва​ется, за что бо​роть​ся! Вот и бо​рем​ся - то с вет​ря​ными мель​ни​ца​ми, то с сот​руд​ни​ка​ми по ра​бо​те, то с ро​ди​те​лями, деть​ми и суп​ру​га​ми, то, что уж и вов​се ни в ка​кие во​ро​та, с са​ми​ми со​бой. И в ре​зуль​та​те ока​зы​ва​емся у раз​би​то​го ко​ры​та сво​ей деп​рес​сии...
    Нужно сроч​но ме​нять так​ти​ку! Про​дол​жать в том же ду​хе - зна​чит об​ре​кать се​бя на пос​то​ян​ную тре​во​гу и, по ито​гу, на хро​ни​чес​кую деп​рес​сию. Пси​хи​ка на​ша ус​т​ро​ена в ка​ком-то смыс​ле очень при​ми​тив​но, она за​ня​та проб​ле​мой вы​жи​ва​ния, пос​то​ян​но на​це​ле​на на по​иск по​тен​ци​альной уг​ро​зы и на по​пыт​ки от нее пре​дох​ра​ниться. В ре​зуль​та​те по​лу​ча​ет​ся, что мы по са​мой при​ро​де сво​ей как бы на​це​ле​ны на не​га​тив, имен​но он для нас ак​ту​ален. А по​зи​тив​ное, нап​ро​тив, на​ше вни​ма​ние к се​бе не при​ко​вы​ва​ет. Что ж, ес​ли это не про​ис​хо​дит са​мо по се​бе, это при​дет​ся сде​лать в ка​ком-то смыс​ле да​же на​силь​с​т​вен​ны​ми ме​ра​ми. 

    Задумаемся о том, что у нас хо​ро​шо. Ру​ки-но​ги есть? Хо​ро​шо! Гла​за ви​дят, уши слы​шат, сер​д​це сту​чит? За​ме​ча​тель​но! Семья есть, друзья есть, ра​бо​та есть (ка​кая-ни​ка​кая)? Прек​рас​но! Впро​чем, это мы по боль​шо​му сче​ту, а ес​ли еще и ме​ло​чи к это​му при​со​во​ку​пить... Вот вы чи​та​ете га​зе​ту - это воз​мож​ность по​лу​чить ин​фор​ма​цию. Ска​же​те, пло​хо? Неп​рав​да, хо​ро​шо. Вот вы си​ди​те сей​час, ле​жи​те или сто​ите - это что, то​же пло​хо? От​нюдь! У вас еще се​год​ня де​ла есть? Хо​ро​шо. Нет дел, мо​же​те от​ды​хать? Еще луч​ше! 

    Иными сло​ва​ми, ес​ли про​вес​ти ин​вен​та​ри​за​цию все​го, что есть в ва​шей жиз​ни, то по​лу​чит​ся, что вы прос​то на​ис​час​т​ли​вей​ший че​ло​век! Вы это​го не за​ме​ча​ете? В этом-то и бе​да. Вы не счи​та​ете это су​щес​т​вен​ным? Что ж, ког​да от​ни​мет​ся это «не​су​щес​т​вен​ное», тог​да уз​на​ете, что спо​соб​ность хо​дить, ви​деть, слы​шать и т. п. - это са​мое су​щес​т​вен​ное, что во​об​ще мо​жет у че​ло​ве​ка быть. Хо​ти​те про​ве​рить? За​вя​жи​те се​бе гла​за, по​си​ди​те так ча​сок-дру​гой, а по​том пред​с​тавь​те, что это нав​сег​да... 

    В сло​ве «до​воль​но», ко​то​рое нам всем име​ло бы смысл за​учить, уди​ви​тель​ным об​ра​зом ощу​ща​ет​ся зву​ча​ние дос​тат​ка и од​нов​ре​мен​но бла​го​ден​с​т​вия. Ког​да вы го​во​ри​те: «До​воль​но!» - вы ав​то​ма​ти​чес​ки ут​вер​ж​да​ете свой дос​та​ток, вы со​об​ща​ете о том, что у вас нет не​дос​тат​ка, вы со​об​ща​ете, что выб​ра​лись из за​тя​ги​вав​шей вас дол​го​вой ямы. Преж​де все, что про​ис​хо​ди​ло в ва​шей жиз​ни, вос​п​ри​ни​ма​лось ва​ми как по​га​ше​ние не​ких дол​гов, как воз​мож​ность ус​т​ра​не​ния не​дос​тат​ка, но не как при​бы​ток. Вы жи​ли, вып​ла​чи​ва​ли дол​ги и ни​че​го не об​ре​та​ли. 

    Теперь, ког​да вы ска​за​ли: «До​воль​но!» - все но​вое и хо​ро​шее, что бу​дет при​хо​дить в ва​шу жизнь, бу​дет при​хо​дить к вам как бы сверх то​го, что у вас уже есть. Вы ока​же​тесь в си​ту​ации пос​то​ян​но​го об​ре​те​ния, ва​ша жизнь бу​дет ши​рить​ся и раз​рас​тать​ся. Вы по​чув​с​т​вуете, на​ко​нец, что та​кое счас​тье. Иког​да по​чув​с​т​ву​ете, то не за​будь​те ис​поль​зо​вать - для се​бя и дру​гих17 . 

Изменим отношение
    «А ко​му сей​час лег​ко?!» - фра​за, глу​бо​ко уко​ре​нив​ша​яся в на​шем соз​на​нии. От​час​ти это дей​с​т​ви​тель​но так. Проб​лем - за​ва​лись! Хвост вы​тас​ки​ва​ем, так неп​ре​мен​но нос увя​за​ет. Хо​те​ли, что на​зы​ва​ет​ся, как луч​ше... Впро​чем, од​но де​ло - труд​ные жиз​нен​ные си​ту​ации, ко​то​рые мож​но и нуж​но раз​ре​шать, дру​гое де​ло - труд​ная жиз​нен​ная си​ту​ация, став​шая пси​хо​ло​ги​чес​кой проб​ле​мой. Ма​ло то​го, что бе​да ка​кая-то прик​лю​чи​лась - се​мей​ная, про​фес​си​ональ​ная, здо​ровье под​ка​ча​ло - еще и ду​ша то ли в пят​ки уш​ла, то ли во​об​ще от​п​рав​ле​на в бес​сроч​ный от​пуск в не​из​вес​т​ном нап​рав​ле​нии. Так, до​ро​гие мои, де​ла не де​ла​ют​ся! 

    Помните зна​ме​ни​тую прис​каз​ку: «Борщ - от​дель​но, му​хи - от​дель​но». Не на​до та​кие ве​щи сме​ши​вать! - это мы хо​ро​шо по​ни​ма​ем. Но ког​да де​ло ка​са​ет​ся на​шей жиз​ни, мы эту прос​тую ис​ти​ну по​че​му-то за​бы​ва​ем со​вер​шен​но. Вот прик​лю​чи​лось у нас ка​кое-то нес​час​тье (с кем не бы​ва​ет?), оче​вид​но, нуж​но пред​п​ри​ни​мать ка​кие-то ме​ры, при​чем сроч​но и рас​су​доч​но. А как мы с ва​ми ре​аги​ру​ем - эк​с​т​рен​ной мо​би​ли​за​ци​ей и удар​ной ра​бо​той по ус​т​ра​не​нию пос​лед​с​т​вий слу​чив​шей​ся ка​тас​т​ро​фы? Нет! Лю​бое нор​маль​ное жи​вот​ное, ко​неч​но, имен​но так бы и ре​аги​ро​ва​ло, но нас, ви​ди​те ли, силь​но раз​ба​ло​ва​ли. Ес​ли зверь ка​кой-ни​будь сам о се​бе не по​за​бо​тит​ся, то о нем ник​то не по​за​бо​тит​ся. В че​ло​ве​чес​ком же ста​де де​ло об​с​то​ит ина​че: кто-то да пос​по​соб​с​т​ву​ет. По край​ней ме​ре так бы​ло в на​шем ран​нем дет​с​т​ве, и под​соз​на​тель​но мы ожи​да​ем этой по​мо​щи до глу​бо​кой ста​рос​ти. 

    Обычно, ес​ли толь​ко что-то слу​чит​ся, у нас на​го​то​ве три спо​со​ба ре​ак​ции: тре​во​га, раз​д​ра​же​ние или тос​ка. Но, как из​вес​т​но, сле​за​ми го​рю не по​мо​жешь, от стра​ха, нет​руд​но до​га​дать​ся, то​же про​ку ни​ка​ко​го, а о раз​д​ра​же​нии и го​во​рить не при​хо​дит​ся, толь​ко жа​ру до​ба​вим, вмес​то то​го что​бы ос​тыть для дел пра​вед​ных. Эти на​ши ре​ак​ции не толь​ко де​лу не спо​соб​с​т​ву​ют, но, нап​ро​тив, соз​да​ют до​пол​ни​тель​ную, вто​рую к пер​вой, проб​ле​му. Впро​чем, мы мог​ли бы и не ре​аги​ро​вать та​ким об​ра​зом, а прос​то взять​ся за де​ло, ес​ли жизнь от нас это​го тре​бу​ет. Мог​ли бы... ес​ли бы уме​ли. А так все си​лы ухо​дят на борь​бу с соб​с​т​вен​ным эмо​ци​ональ​ным де​фол​том. 

    Психическое здо​ровье, уме​ние ис​поль​зо​вать свой пси​хо​ло​ги​чес​кий по​тен​ци​ал для соб​с​т​вен​ных нужд - это не за​ба​ва ка​кая-то, а эко​но​ми​чес​кий фак​тор. На За​па​де это хо​ро​шо по​ни​ма​ют и к пси​хо​те​ра​пев​ту хо​дят (все под​ряд - от ма​ла до ве​ли​ка) не по​то​му, что у них пси​хо​ло​ги​чес​ких проб​лем боль​ше, а по​то​му, что они и жить хо​тят луч​ше, и за​ра​ба​ты​вать боль​ше. На здо​ро​вую го​ло​ву это, зна​ете ли, лег​че... 

    Любое на​ше ощу​ще​ние, лю​бое чув​с​т​во, вклю​чая и са​мое не​га​тив​ное, - это не объ​ек​тив​ное
    отражение дей​с​т​ви​тель​нос​ти, это ре​зуль​тат ра​бо​ты на​ше​го пси​хи​чес​ко​го ап​па​ра​та. Где га​ран​тия, что ес​ли си​ту​ация из​ме​нит​ся, то уй​дут и эти «пси​хи​чес​кие фе​но​ме​ны»? Ко​неч​но, та​кой га​ран​тии нет и быть не мо​жет. Да​же нап​ро​тив, ве​ро​ят​ность то​го, что эти ощу​ще​ния не толь​ко не умень​шат​ся, но да​же уве​ли​чат​ся при улуч​ше​нии си​ту​ации, как это ни па​ра​док​саль​но, боль​ше. Все это, кста​ти ска​зать, под​т​вер​ж​да​ет​ся в боль​шом чис​ле спе​ци​аль​ных эк​с​пе​ри​мен​тов, про​ве​ден​ных со​ци​аль​ны​ми пси​хо​ло​га​ми. 

    «Вещи не бы​ва​ют хо​ро​ши​ми или пло​хи​ми, та​ко​вы​ми их де​ла​ет на​ше вос​п​ри​ятие их», так го​во​рил Эпик​тет и был ты​ся​чу раз прав. Од​но и то же жиз​нен​ное со​бы​тие - для од​но​го ра​дость, а для дру​го​го - ка​тас​т​ро​фа. У од​но​го кош​ка умер​ла, так он пла​чет, ос​та​но​вить​ся не мо​жет, дру​гой пре​бы​ва​ет в счас​тье: «На​ко​нец-то, боль​ше корм не на​до по​ку​пать!» И так лю​бое со​бы​тие, ка​кое ни возь​ми. И де​ло не в от​но​ше​нии к это​му со​бы​тию, де​ло в том, как мы его вос​п​ри​ни​ма​ем: по​ло​жи​тель​но, ней​т​раль​но или от​ри​ца​тель​но. 

    Сами по се​бе со​бы​тия ней​т​раль​ны, хо​тя мы за​час​тую вос​п​ри​ни​ма​ем их как пу​га​ющие, как раз​д​ра​жа​ющие или как рас​стра​ива​ющие. И это на​ше вос​п​ри​ятие этих со​бы​тий, но мы мог​ли бы вос​п​ри​ни​мать их и по-дру​го​му. Толь​ко очень мы ве​рим сво​ему вос​п​ри​ятию, а по​то​му кор​рек​ти​ро​вать соб​с​т​вен​ное по​ве​де​ние не мо​жем, по​то​му и тре​во​жим​ся, рас​стра​ива​ем​ся или сер​дим​ся. Но нам же ведь от это​го и ху​же! Смыс​ла в этих не​га​тив​ных ре​ак​циях нет ни​ка​ко​го. Со​бы​тие, про​ис​шес​т​вие и т. п. дол​ж​но вос​п​ри​ни​мать​ся как ру​ко​вод​с​т​во к дей​с​т​вию.
    Если что-то стряс​лось, то уже стряс​лось; на​до ду​мать, что с этим де​лать, как пра​виль​но пос​ту​пить, Как сни​зить из​дер​ж​ки про​ис​шед​шей неп​ри​ят​нос​ти. Ес​ли уво​ли​ли нас с ра​бо​ты, аб​со​лют​но бес​смыс​лен​но го​ре​вать, тре​во​жить​ся за свое бу​ду​щее или раз​д​ра​жать​ся на ту​пое на​чаль​с​т​во. Про​изош​ло уже, поз​д​но, про​еха​ли! Те​перь де​ло за де​лом: на​до ду​мать, где ис​кать но​вую ра​бо​ту, ку​да ус​т​ро​ить​ся. А ес​ли мы да​дим во​лю сво​им не​га​тив​ным эмо​ци​ональ​ным ре​ак​ци​ям, то уже че​рез па​ру дней бу​дем так выг​ля​деть, что нас не толь​ко на ра​бо​ту, нас и в боль​ни​цу-то по​бо​ят​ся брать! 

    Реагируя не​га​тив​но, пе​ре​жи​вая, мы про​яв​ляем чу​де​са бе​зот​вет​с​т​вен​нос​ти пе​ред са​ми​ми со​бой! Мы фак​ти​чес​ки про​жи​га​ем соб​с​т​венные воз​мож​нос​ти и не пред​п​ри​ни​ма​ем мер для спа​се​ния соб​с​т​вен​но​го по​ло​же​ния. А ко​ли так, то ко​ли​чес​т​во проб​лем воз​рас​та​ет, при​чем в ге​омет​ри​чес​кой прог​рес​сии: вас уво​ли​ли, но вы не толь​ко зар​п​ла​ты ли​ши​лись, вы еще и ду​шев​ное здо​ровье свое по​те​ря​ли. И это на​ша рас​п​ла​та за то, что мы поз​во​ля​ем се​бе не​га​тив​но ре​аги​ро​вать на про​ис​шед​шие со​бы​тия. По​это​му и по​лу​ча​ет​ся, что на​ша бе​зот​вет​с​т​вен​ность при​зо​вет нас к от​вет​с​т​вен​нос​ти, и ух как при​зо​вет! Не рас​п​ла​тим​ся! Жиз​нь-то на​ша, тут пе​нять не на ко​го... 

    Вот, соб​с​т​вен​но, все пра​ви​ла, ко​то​рые не​об​хо​ди​мо пом​нить и ре​али​зо​вы​вать, ког​да мы стал​ки​ва​ем​ся с жиз​нен​ны​ми труд​нос​тя​ми. Во-пер​вых, не де​лать из ней​т​раль​ных по сво​ей су​ти со​бы​тий проб​ле​мы. Во-вто​рых, вос​п​ри​ни​мать со​бы​тие, ко​то​рое 

    обычно вос​п​ри​ни​ма​ет​ся на​ми в не​га​тив​ном клю​че, как ру​ко​вод​с​т​во к дей​с​т​вию: стряс​лось что-то, зна​чит, на​до мо​би​ли​зо​вать​ся и ра​бо​тать. В-треть​их, не​об​хо​ди​мо пом​нить о соб​с​т​вен​ной от​вет​с​т​вен​нос​ти за соб​с​т​вен​ную жизнь: ко​неч​но, мож​но пе​ре​жи​вать и пла​кать, но де​ло от это​го дви​гать​ся не бу​дет, а по​то​му нам же и при​дет​ся рас​п​ла​чи​вать​ся за этот прос​той. 

    Конечно, все​му это​му нуж​но учить​ся. Так сра​зу не по​лу​чит​ся. Но по​че​му бы и не по​учить​ся? Тем бо​лее что ре​зуль​тат яв​но прев​зой​дет зат​ра​ты на это обу​че​ние. 

    Я все боль​ше и боль​ше ут​вер​ж​да​юсь в мыс​ли о том, что на​ше счас​тье за​ви​сит ку​да бо​лее от то​го, как мы встре​ча​ем со​бы​тия на​шей жиз​ни, чем от при​ро​ды са​мих со​бы​тий. 

    Александр фон Гум​больдт
    Надкусив яб​ло​ко, всег​да при​ят​нее уви​деть в нем це​ло​го чер​вя​ка, чем по​ло​вин​ку. 

    Мартти Лар​ни
НЕ ВРАТЬ САМИМ СЕБЕ
(как избавиться от чувства вины)
    Теперь ос​та​ет​ся ра​зоб​рать два чув​с​т​ва, ко​то​рые впол​не спо​соб​ны ис​пор​тить на​шу жизнь и ко​то​рые обя​за​тель​но вклю​че​ны в кар​ти​ну на​шей деп​рес​сии. Без них, а это ви​на и аг​рес​сия, деп​рес​сив​но​го сос​то​яния у нас не воз​ник​нет. Впро​чем, тут как всег​да - чув​с​т​ва эти мы ис​пы​ты​ва​ем, вго​ня​ем се​бя ими в деп​рес​сию, но, по боль​шо​му сче​ту, по​нять и оце​нить их не удо​су​жи​ва​ем​ся. Что ж, ре​зуль​тат со​от​вет​с​т​ву​ющий... 

    Когда мы ис​пы​ты​ва​ем чув​с​т​во ви​ны, нам ка​жет​ся, что это впол​не оп​рав​дан​но, по​то​му что мы про​ви​ни​лись. И ведь нам да​же в го​ло​ву не при​дет: ни​ко​му лег​че от на​шей ви​ны не ста​но​вит​ся, нап​ро​тив, бу​дет толь​ко ху​же. Ес​ли мы дей​с​т​ви​тель​но где-то на​пор​та​чи​ли, нам нуж​но с этим что-то де​лать, а не му​чить​ся чув​с​т​вом ви​ны, ко​то​рое не​из​беж​но при​ве​дет нас в сос​то​яние пол​ной ут​ра​ты ка​кой-ли​бо тру​дос​по​соб​нос​ти. 

    С аг​рес​си​ей де​ла об​с​то​ят еще ху​же. Пос​коль​ку ис​пы​ты​вать гнев - «не​хо​ро​шо», а не ис​пы​ты​вать нель​зя (если уж воз​ник​ли со​от​вет​с​т​ву​ющие об​с​то​ятель​с​т​ва), мы соб​с​т​вен​ное раз​д​ра​же​ние пря​чем и этим са​ми се​бя трав​ми​ру​ем, при​чем са​мым гнус​ным об​ра​зом. Спря​тать свою аг​рес​сию - де​ло не хит​рое, толь​ко вот пос​лед​с​т​вия у это​го де​ла ка​тас​т​ро​фи​чес​кие! 

    Если вы не на​учи​тесь сме​ять​ся над неп​ри​ят​нос​тя​ми, то, ког​да пос​та​ре​ете, у вас не бу​дет воз​мож​нос​ти пос​ме​ять​ся. 

    Эдгар Уот​сон Хоу
Изобличим манию величия
    Чувство ви​ны, как пра​ви​ло, под​ло и гнус​но соп​ро​вож​да​ет деп​рес​сию. Но преж​де мы дол​ж​ны на​учить​ся от​ли​чать ви​ну от сты​да. Внеш​не эти чув​с​т​ва очень по​хо​жи, хо​тя на са​мом де​ле они су​щес​т​вен​но друг от друж​ки от​ли​ча​ют​ся, а по​то​му и сред​с​т​ва борь​бы с ни​ми раз​ные. 

    Когда мы ис​пы​ты​ва​ем стыд? В тот мо​мент, ког​да нас зас​та​ли на «мес​те прес​туп​ле​ния». То есть для воз​ник​но​ве​ния это​го чув​с​т​ва нам нуж​но как ми​ни​мум три сос​тав​ля​ющих: мы са​ми, то зап​рет​ное дей​с​т​вие, ко​то​рое мы со​вер​ша​ем, и, на​ко​нец, че​ло​век, ко​то​рый нас за этим дей​с​т​ви​ем зас​тал. Для ви​ны не​об​хо​ди​мы дру​гие ус​ло​вия - нуж​ны мы и на​ши пре​тен​зии к са​мим се​бе, ча​ще все​го глу​бо​ко скры​тые, а по​то​му не​оче​вид​ные. Раз​бе​рем это де​ло на при​ме​ре, очень ха​рак​тер​ном. Вот жен​щи​на за​по​доз​ри​ла, что муж ей из​ме​ня​ет. Ра​зу​ме​ет​ся, она тре​во​жит​ся и пы​та​ет​ся хоть ка​ким-то об​ра​зом внес​ти в этот воп​рос оп​ре​де​лен​ность. Но как его вне​сешь? У му​жа спро​сишь?.. О... это рис​ко​ван​но и, глав​ное, ско​рее все​го, бес​смыс​лен​но. Что де​лать? На​до со​би​рать до​ка​за​тель​с​т​ва, а сред​с​т​ва шпи​она​жа ред​ко бы​ва​ют кор​рек​т​ны​ми и доб​ро​по​ря​доч​ны​ми. Это, ра​зу​ме​ет​ся, жен​щи​ну му​чит, она му​ча​ет​ся, а по​том, вы​нуж​да​емая об​с​то​ятель​с​т​ва​ми, все-та​ки ре​ша​ет​ся... Она бе​рет мо​биль​ный те​ле​фон суп​ру​га и вы​яс​ня​ет, кто ему зво​нит, ког​да и с ка​кой целью. 

    Если муж зас​та​нет на​шу ге​ро​иню в мо​мент по​доб​но​го «прес​туп​ле​ния», то она, ско​рее все​го, бу​дет ис​пы​ты​вать чув​с​т​во сты​да. Ра​зу​ме​ет​ся, она ста​нет или оп​рав​ды​вать​ся, или за​щи​щать​ся, но в сво​ем ос​но​ва​нии ею дви​жет чув​с​т​во сты​да. Что сто​ит за сты​дом? Страх на​ка​за​ния, страх, что сей​час нам на​под​да​дут са​мым что ни на есть фи​зи​чес​ким об​ра​зом. 

    Но что, ес​ли изоб​ли​че​ния «прес​туп​ни​цы» «на мес​те прес​туп​ле​ния» не про​изош​ло или ес​ли до​под​лин​но вы​яс​нит​ся, что муж «чист» (бы​ва​ет же та​кое!) и вне вся​ких по​доз​ре​ний? Весь​ма ве​ро​ят​но, что спус​тя ка​кое-то вре​мя на​ша «прес​туп​ни​ца» по​чув​с​т​ву​ет ви​ну за со​де​ян​ное, за свое не​до​ве​рие, за свой пос​ту​пок. Но уг​ро​жа​ет ли ей в этом слу​чае, хо​тя бы и ги​по​те​ти​чес​ки, ка​кое-то фи​зи​чес​кое на​ка​за​ние, вы​зы​ва​ет ли она сей​час на се​бя чью-то аг​рес​сию? Нет, эта ви​на - плод ее соб​с​т​вен​ной ду​шев​ной ра​бо​ты, чем, соб​с​т​вен​но, это чув​с​т​во от сты​да и от​ли​ча​ет​ся. 

    Впрочем, ду​шев​ная ра​бо​та - это, и нам это уже дол​ж​но быть впол​не по​нят​но, да​ле​ко не всег​да хо​ро​шо. Ес​ли ты в деп​рес​сии, то по​доб​ная ду​шев​ная ра​бо​та, мо​жет стать​ся, есть ра​бо​та тво​ей деп​рес​сии, а не тво​ей ду​ши, но раз​ли​чить, что тут что, дос​та​точ​но труд​но. Но не бу​дем от​в​ле​кать​ся. Итак, что же та​кое чув​с​т​во ви​ны? Тут есть два важ​ных пун​к​та. 

    Во-первых, ви​на - это дос​та​точ​но стран​ная и не​оп​рав​дан​ная по​пыт​ка вер​нуть​ся в прош​лое и из​ме​нить это свое прош​лое. Ког​да жен​щи​на го​во​рит, что она пло​хая мать, она ду​ма​ет о том, что она дол​ж​на бы​ла ина​че вос​пи​ты​вать сво​его ре​бен​ка, т. е., ес​ли уб​рать от​сю​да все лиш​нее, меч​та​ет вер​нуть​ся в свое прош​лое и «пе​ре​вос​пи​тать» свое ча​до, обес​пе​чить ему иные ус​ло​вия жиз​ни, об​ра​зо​ва​ния и т. п. Ра​зу​ме​ет​ся, по​доб​ное по​же​ла​ние, хоть оно и ка​жет​ся хо​ро​шим, на са​мом де​ле бес​смыс​лен​но и слу​жит лишь од​ной це​ли - до​вес​ти се​бя до сос​то​яния тя​же​лой и неп​ро​хо​ди​мой деп​рес​сии. 

    И ес​ли мы хо​тим из​ба​вить​ся от чув​с​т​ва ви​ны, то дол​ж​ны рас​смот​реть воз​мож​ность сво​его воз​в​ра​ще​ния в прош​лое со всех сто​рон. Ра​зу​ме​ет​ся, мы при​дем к вы​во​ду, что та​кая воз​мож​ность от​сут​с​т​ву​ет. Но да​же пос​ле осоз​на​ния это​го фак​та мы все рав​но, по всей ви​ди​мос​ти, от ви​ны не из​ба​вим​ся. Так что здесь сле​ду​ет при​нять во вни​ма​ние еще один факт. По​пы​тай​тесь от​ве​тить се​бе на воп​рос, мог​ло ли прош​лое быть дру​гим? Ес​ли вы от​ве​ча​ете на этот воп​рос по​ло​жи​тель​но, то 

    вы слиш​ком прос​то по​ни​ма​ете жизнь. 

    Каждое со​бы​тие в на​шей жиз​ни - это не ва​ше спон​тан​ное ре​ше​ние и не слу​чай​ность, это дей​с​т​вие, про​дик​то​ван​ное ог​ром​ным ко​ли​чес​т​вом са​мых раз​но​об​раз​ных внеш​них сил и не за​ви​ся​щих от нас фак​то​ров. Про​ще го​во​ря, что​бы мы бы​ли дру​ги​ми ро​ди​те​ля​ми, у нас са​мих дол​ж​ны бы​ли быть дру​гие ро​ди​те​ли. Все эти ве​щи аб​со​лют​но вза​имос​вя​за​ны. Но и этим воп​рос от​нюдь не ис​чер​пы​ва​ет​ся, дру​гой дол​ж​на бы​ла бы быть вся на​ша жизнь! За​ду​май​тесь, вся​кий ваш пос​ту​пок есть след​с​т​вие ог​ром​но​го мно​жес​т​ва при​чин, льви​ная до​ля ко​то​рых на​хо​дит​ся вне ва​ше​го ве​де​ния, а по​то​му брать на се​бя всю ме​ру от​вет​с​т​вен​нос​ти как ми​ни​мум не​оп​рав​дан​но! 

    Кроме то​го, ну не нуж​но пу​тать се​бя ны​неш​них с со​бой преж​ни​ми! Это по мень​шей ме​ре стран​но! То, что вы мо​же​те по​нять сей​час, с вы​со​ты ны​неш​не​го сво​его опы​та, те​пе​реш​них сво​их зна​ний и пред​с​тав​ле​ний, вы не мог​ли, да и не дол​ж​ны бы​ли по​ни​мать тог​да, преж​де, ведь в прош​лом у вас был дру​гой опыт, дру​гие зна​ния, иные пред​с​тав​ле​ния. Да, сей​час вы, быть мо​жет, ду​ма​ете, что на​до бы​ло вос​пи​ты​вать ва​ше​го ре​бен​ка как-то ина​че (что, кста​ти, да​ле​ко не факт!). Но тог​да, ког​да вы его вос​пи​ты​ва​ли, что вы мог​ли знать о бу​ду​щих ре​зуль​та​тах сво​их вос​пи​та​тель​ных стра​те​гий? 

    На са​мом де​ле здесь мы тра​ди​ци​он​но со​вер​ша​ем од​ну и ту же ошиб​ку: мы по​че​му-то ду​ма​ем, что тог​да, в прош​лом, мы мог​ли знать, чем де​ло кон​чит​ся (т. е. что бу​дет в бу​ду​щем). Но, пра​во, ес​ли мы мог​ли это знать, то по​че​му же пос​ту​па​ли так, слов​но бы не зна​ли? От​ве​чу: по​то​му что не зна​ли! Ник​то не зна​ет, к че​му при​ве​дет тот или иной его шаг, а со​вер​ша​ем мы свои ша​ги, ори​ен​ти​ру​ясь на то, на что мож​но ори​ен​ти​ро​вать​ся. 

    И нель​зя ори​ен​ти​ро​вать​ся на ре​зуль​та​ты то​го, что бу​дет пос​ле то​го, как мы что-то сде​ла​ем, по​то​му что эти ре​зуль​та​ты заб​ла​гов​ре​мен​но нам ни​ког​да не​из​вес​т​ны! 

    Вот по​че​му, рас​суж​дая та​ким об​ра​зом, мы не мо​жем не за​ме​тить, сколь жес​то​ко и нес​п​ра​вед​ли​во на​ше чув​с​т​во ви​ны. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти ви​на та​кое чув​с​т​во - мы всег​да без ви​ны ви​но​ва​тые! И про​дол​жать в том же ду​хе зна​чит ни​че​го не по​ни​мать в жиз​ни! По​это​му прек​ра​щай​те это де​ло. Ва​ша ви​на, ес​ли она у вас есть, чис​той во​ды бес​смыс​ли​ца, ко​то​рая, ка​жет​ся, спе​ци​аль​но приз​ва​на на​шей деп​рес​си​ей для на​ше​го же унич​то​же​ния. Бе​ре​ги​те се​бя, не до​пус​кай​те чув​с​т​ва ви​ны: оно не толь​ко му​чит не​по​вин​ных лю​дей (т. е. нас с ва​ми), но и ли​ша​ет нас воз​мож​нос​ти дей​с​т​во​вать, пос​ту​пать так, как нуж​но пос​ту​пать для дел бу​ду​щих (а не прош​лых!), учи​ты​вая, ко​неч​но, преж​ние ошиб​ки. 

    Во-вторых, ви​на - это обо​рот​ная сто​ро​на ма​нии ве​ли​чия. Нет-нет, не пу​гай​тесь, речь не идет ни о ка​ком су​мас​шес​т​вии, а прос​то о на​шем пред​в​зя​том к се​бе от​но​ше​нии. Мы от​но​сим​ся к се​бе пред​в​зя​то - это факт! Хо​тим ли мы быть луч​ши​ми? Да, бе​зус​лов​но (или кто-то хо​чет быть худ​шим?). А как нам нра​вят​ся соб​с​т​вен​ные ошиб​ки? Нет, они нам не нра​вят​ся, мы хо​тим дей​с​т​во​вать бе​зо​ши​боч​но. И на​ко​нец, хо​тим ли мы ос​час​т​ли​вить дру​гих лю​дей? Бе​зус​лов​но, это же​ла​ние в нас на​ли​чес​т​ву​ет, мы упо​ва​ем на то, что дру​гие лю​ди бу​дут в вос​тор​ге от об​ще​ния с на​ми. Так что все сим​п​то​мы ма​нии ве​ли​чия у нас на​ли​цо! 

    Может быть, впро​чем, я пре​уве​ли​чи​ваю? Но да​вай​те пос​лу​ша​ем соб​с​т​вен​ные мыс​ли в мо​мент 

    депрессии. О чем мы ду​ма​ем? Мы ду​ма​ем, что мы ни​че​го из се​бя не пред​с​тав​ля​ем, т. е. очень хо​тим что-то весь​ма су​щес​т​вен​ное из се​бя пред​с​тав​лять. Мне вспо​ми​на​ет​ся сей​час один из мо​их деп​рес​сив​ных па​ци​ен​тов, увен​чан​ный док​тор​с​кой сте​пенью, зва​ни​ем про​фес​со​ра, за​ни​ма​ющий боль​шую дол​ж​ность в серь​ез​ном на​уч​но-ис​сле​до​ва​тель​с​ком уч​реж​де​нии, ко​то​рый убеж​дал ме​ня в том, что «все это пус​тое» и что он «ни​че​го из се​бя не пред​с​тав​ля​ет». Ин​те​рес​но, ес​ли да​же та​кой со​ци​аль​ный ста​тус его - это «нич​то», то что тог​да хо​тя бы что-ни​будь? Пре​зи​ден​т​с​кий пост?! Нет, пра​во, чув​с​т​во ви​ны и соб​с​т​вен​ной не​сос​то​ятель​нос​ти здесь бы​ло не чем иным, как об​рат​ной сто​ро​ной ма​нии ве​ли​чия. 

    Разумеется, в дей​с​т​ви​тель​нос​ти этот мой па​ци​ент не имел ни​ка​ко​го же​ла​ния быть бо​лее зна​чи​тель​ной пер​со​ной в со​ци​аль​ном пла​не, и то, что он мне го​во​рил, бы​ло про​дик​то​ва​но его деп​рес​си​ей, и толь​ко. Но раз​ве же не сто​ило ему за​ду​мать​ся о том, что он, как бы это по​мяг​че вы​ра​зить​ся, слиш​ком ам​би​ци​озен?.. Ес​ли бы он за​ду​мал​ся над этим, что он и сде​лал по нас​то​янию док​то​ра, то, ко​неч​но бы, по​уме​рил свой пыл и столь не​оп​рав​дан​ные, столь за​вы​шен​ные тре​бо​ва​ния к соб​с​т​вен​ной пер​со​не. А ес​ли бы он пе​рес​тал тре​бо​вать от се​бя быть столь зна​чи​тель​ным, то, ра​зу​ме​ет​ся, ему бы ста​ло зна​чи​тель​но лег​че, и са​мо​уни​чи​же​ние прек​ра​ти​лось бы. 

    И, бу​ду​чи в доб​ром пси​хи​чес​ком здра​вии, мы пы​та​ем​ся со​от​вет​с​т​во​вать не​ко​ему вы​ду​ман​но​му на​ми иде​алу, а в деп​рес​сии это стрем​ле​ние к иде​алу и вов​се ста​но​вит​ся па​то​ло​ги​чес​ким. Но до​воль​но му​чить се​бя по​доб​ным об​ра​зом, пусть уж луч​ше мы дей​с​т​ви​тель​но ни​че​го из се​бя не пред​с​тав​ля​ем, но толь​ко бы обой​тись без деп​рес​сии! Так что сни​ми​те эти тре​бо​ва​ния, ска​жи​те се​бе: пусть уж луч​ше я бу​ду са​мым нич​тож​ней​шим из нич​тож​ных, но бу​ду до​во​лен со​бой, тем, что я есть, не​же​ли ста​ну сво​им «иде​алом», но рас​те​ряю на этом пу​ти вся​кие ос​тат​ки соб​с​т​вен​но​го ду​шев​но​го здо​ровья! 

    Позвольте се​бе быть «ни​кем». Что в этом страш​но​го? Пе​рес​тань​те тре​бо​вать от се​бя быть «луч​шим». За​чем это во​об​ще нуж​но? И ес​ли вы сде​ла​ете это, то будь​те уве​ре​ны: счас​тье вам га​ран​ти​ро​ва​но, тем бо​лее что, при​няв эту ужас​ную аль​тер​на​ти​ву, ко​то​рой вас пу​га​ет ва​ша деп​рес​сия, вы по​чув​с​т​ву​ете се​бя силь​ным и сво​бод​ным че​ло​ве​ком. Что​бы уви​деть, что все ва​ши са​мо​уни​чижи​тельные оцен​ки - лишь блеф деп​рес​сии, дос​та​точ​но прос​то пе​рес​тать бо​ять​ся соб​с​т​вен​ной «не​сос​то​ятель​нос​ти». И как толь​ко этот страх ре​ти​ру​ет​ся, вы пе​рес​та​не​те се​бя чув​с​т​во​вать не​сос​то​ятель​ным. Вы ос​во​бо​ди​тесь от ил​лю​зии «иде​ала» для нор​маль​ной и пол​но​цен​ной жиз​ни.
    Вторая проб​ле​ма здесь - это чув​с​т​во ви​ны за со​де​ян​ные ошиб​ки. Но бог мой, кто из нас не со​вер​шал в сво​ей жиз​ни оши​бок, кто не де​лал глу​пос​тей, кто не пос​ту​пал так, как не сле​до​ва​ло бы​ло пос​ту​пать?! Все мы де​ла​ли ошиб​ки, все мы де​ла​ли глу​пос​ти, всем нам есть за что по​ви​нить​ся. Од​на​ко же раз​ве сле​ду​ет де​лать из это​го тра​ге​дию? Раз​ве ло​гич​но ве​рить соб​с​т​вен​ной деп​рес​сии? Нет, пра​во, стрем​ле​ние к со​вер​шен​с​т​ву, к не​пог​ре​ши​мос​ти - это са​мый боль​шой из воз​мож​ных гре​хов! Ведь имен​но та​ким об​ра​зом мы под​с​тав​ля​ем са​ми се​бя, и толь​ко это мо​жет рас​смат​ри​вать​ся как серь​ез​ная и неп​рос​ти​тель​ная ошиб​ка! 

    Что ж, от​но​си​тель​но оши​бок ос​та​ет​ся кон​с​та​ти​ро​вать факт: тре​бо​вать от се​бя не​пог​ре​ши​мос​ти прос​то нель​зя, мы со​вер​ша​ли, со​вер​ша​ем и бу​дем со​вер​шать ошиб​ки. Это аб​со​лют​но ес​тес​т​вен​но! И бо​лее то​го: мы, как из​вес​т​но, рас​п​ла​чи​ва​ем​ся за свои ошиб​ки, так что в це​лом име​ем на них пол​ное пра​во. Дать се​бе пра​во на ошиб​ку - это на​иваж​ней​шие ус​ло​вие вы​хо​да из деп​рес​сии, и ус​ло​вие, сог​ла​си​тесь, со​вер​шен​но спра​вед​ли​вое!
    И на​ко​нец, пос​лед​нее: же​ла​ние ос​час​т​ли​вить ок​ру​жа​ющих... О чем мы ду​ма​ем в сво​ей деп​рес​сии? Мы ду​ма​ем о том, что на​ши близ​кие нес​час​т​ны по на​шей ви​не, что мы бук​валь​но об​рек​ли их на са​мые раз​но​об​раз​ные стра​да​ния и му​ки. Но раз​ве же это не глу​пость? 

    Во-первых, кто ска​зал, что они дей​с​т​ви​тель​но нес​час​т​ны? Как пра​ви​ло, это чу​до​вищ​ное и ни​чем не оп​рав​дан​ное пре​уве​ли​че​ние, а са​мый нес​час​т​ный во всем этом «кор​де​ба​ле​те» - как раз сам ви​ня​щий​ся. 

    Во-вторых, как во​об​ще мож​но ко​го бы то ни бы​ло ос​час​т​ли​вить, ес​ли он сам это​го не за​хо​чет, а ес​ли за​хо​чет, то во​об​ще что мо​жет ему по​ме​шать?! Мы, та​кие «нич​тож​ные» и «ни​че​го из се​бя не пред​с​тав​ля​ющие»? Пра​во, ес​ли вы так ду​ма​ете, то дей​с​т​ви​тель​но серь​ез​но пе​ре​оце​ни​ва​ете свои воз​мож​нос​ти! И ле​чить​ся в этом слу​чае нуж​но не от деп​рес​сии, а от ма​нии ве​ли​чия! 

    В-третьих, дос​та​точ​но стран​но ду​мать, что ок​ру​жа​ющие неп​ре​мен​но дол​ж​ны быть счас​т​ли​вы! Ос​тавь​те им пра​во вы​бо​ра, пе​рес​тань​те их вы​нуж​дать! Что это во​об​ще за та​кая стран​ная идея - взять и пот​ре​бо​вать от че​ло​ве​ка, что​бы он неп​ре​мен​но был счас​т​лив?! Ес​ли кто-то хо​чет быть нес​час​т​ным (а счас​т​лив че​ло​век или нет - это его лич​ное де​ло), то кто име​ет пра​во ему по​ме​шать, по​че​му вы ду​ма​ете, что у вас есть это пра​во?! 

    Давайте нач​нем с се​бя, да​вай​те поп​ро​бу​ем сна​ча​ла се​бя сде​лать счас​т​ли​вы​ми, а уж по​том бу​дем ду​мать, сто​ит ли нам брать​ся за ос​таль​ных. Впро​чем, ес​ли мы са​ми бу​дем счас​т​ли​вы, это, по​верь​те, бу​дет боль​шим счас​ть​ем для тех, ко​му мы до​ро​ги. И по​доб​ный под​ход к ре​ше​нию сфин​к​со​вой за​дач​ки «счас​тья на​ших близ​ких» аб​со​лют​но оп​рав​дан, тог​да как вся​кий иной, тем бо​лее на​силь​с​т​вен​ный, - чис​той во​ды су​мас​шес​т​вие. 

    Да, деп​рес​сия - это ве​ли​кая об​ман​щи​ца! Она ри​су​ет нам не​дос​ти​жи​мый, не​воз​мож​ный, а глав​ное, аб​со​лют​но не​ле​пый иде​ал. Мы, ра​зу​ме​ет​ся, не мо​жем ему со​от​вет​с​т​во​вать (и сла​ва бо​гу!), ис​пы​ты​ва​ем по​это​му чув​с​т​во глу​бо​ко​го ра​зо​ча​ро​ва​ния в се​бе, на​чи​на​ем ви​нить се​бя, а по​том по​че​му-то удив​ля​ем​ся сво​ему сквер​но​му нас​т​ро​ению! Ко​ро​че го​во​ря, ес​ли вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те уп​ра​вить​ся со сво​ей деп​рес​си​ей, вы прос​то обя​за​ны прив​лечь на свою сто​ро​ну здра​вый смысл, здра​вое рас​суж​де​ние, а глав​ное - уме​ние раз​де​лять ре​аль​ность и пус​то​вес​ную фан​та​зию! А чув​с​тво ви​ны - это хи​ме​ра, это иг​ра в прят​ки с са​мим со​бой, это в ко​неч​ном сче​те обо​рот​ная сто​ро​на на​шей ма​нии ис​к​лю​чи​тель​нос​ти, точ​нее ска​зать - ма​нии ве​ли​чия. С этим по​ра по​кон​чить, по​ра уже поз​во​лить се​бе быть сво​бод​ным и до​воль​ным жиз​нью че​ло​ве​ком, мы име​ем на это пол​ное пра​во, да​же ес​ли са​ми се​бя ви​ним и от​ка​зы​ва​ем се​бе во всем, в осо​бен​нос​ти - в здра​во​мыс​лии. 

    Если при​нять в рас​суж​де​ние все доб​ро​де​те​ли, ко​то​рых тре​бу​ют от слу​ги, то мно​го ли най​дет​ся гос​под, спо​соб​ных быть слу​га​ми? 

    Пьер Огюс​тен Бо​мар​ше
    Жизнь - неч​то та​кое, что каж​дый дол​жен от​ве​дать хо​тя бы од​наж​ды. 

    Генри Дж. Тил​лман
    Называть се​бя в пе​чат​ных выс​туп​ле​ни​ях «мы» име​ют пра​во толь​ко пре​зи​ден​ты, ре​дак​то​ры и... боль​ные со​ли​те​ром. 

    Марк Твен
    Для ма​нии ве​ли​чия не тре​бу​ет​ся ве​ли​чия, а впол​не хва​та​ет ма​нии. 

    Л. Л. Край​нов-Ры​тов
    Если тень че​ло​ве​ка идет впе​ре​ди его, это не зна​чит еще, что че​ло​век идет за сво​ей тенью. 

    В. О. Клю​чев​с​кий
    Случай из пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кой прак​ти​ки:
    «Грехи мо​ло​дос​ти»
    Теперь, ког​да мы рас​ска​за​ли о ви​не и сред​с​т​ве борь​бы с нею, мне бы хо​те​лось уточ​нить од​ну су​щес​т​вен​ную де​таль. Ви​на, на са​мом-то де​ле, бы​ва​ет двух ви​дов: нев​ро​ти​чес​кая и соб​с​т​вен​но деп​рес​сив​ная. Вы​ше мы го​во​ри​ли о вто​рой, ко​то​рая ча​ще встре​ча​ет​ся у лю​дей с ге​не​ти​чес​кой деп​рес​си​ей, а вот нев​ро​ти​чес​кую ви​ну мы сто​ро​ной обош​ли. Что ж, ус​т​ра​ним эту не​до​ра​бот​ку... 

    Невротическая ви​на зна​чи​тель​но бли​же к сты​ду, чем ви​на деп​рес​сив​ная. В це​лом, здесь то​же прос​ле​жи​ва​ет​ся ка​кая-то тень стра​ха, стра​ха пе​ред на​ка​за​ни​ем. Но все-та​ки нев​ро​ти​чес​кая ви​на от сты​да от​ли​ча​ет​ся, и от​ли​чие это сос​то​ит в том, что стыд тре​бу​ет для се​бя не​ко​ей объ​ек​тив​ной уг​ро​зы, не​ко​его бо​лее или ме​нее ося​за​емо​го на​ка​за​ния. Че​ло​век, ис​пы​ты​ва​ющий нев​ро​ти​чес​кую ви​ну, то​же (хо​тя час​то и под​соз​на​тель​но) опа​са​ет​ся имен​но на​ка​за​ния, но стран​но​го, на​ду​ман​но​го, час​то прос​то не​ле​по​го. 

    Это хо​ро​шо вид​но на сле​ду​ющем при​ме​ре. Мо​ло​дая жен​щи​на об​ра​ща​ет​ся ко мне по по​во​ду са​мых раз​но​об​раз​ных стра​хов. Ей пос​то​ян​но ка​жет​ся, что с ней что-то дол​ж​но слу​чить​ся, ме​ре​щат​ся са​мые раз​но​об​раз​ные опас​нос​ти: то ей ка​жет​ся, что она в лиф​те зас​т​ря​нет и за​дох​нет​ся, то что она с лес​т​ни​цы упа​дет и шею се​бе сло​ма​ет, то что на нее на​па​дет кто-то в подъ​ез​де, то что она от​ра​вит​ся, то что она за​бо​ле​ет и т. д. Ко​ро​че го​во​ря, ва​гон и ма​лень​кая те​леж​ка вся​чес​ких стра​хов. Дру​гие вра​чи, кон​суль​ти​ро​вав​шие ее до ме​ня, не​до​уме​ва​ли: ну не дол​ж​но та​ко​го быть! не мо​жет быть у че​ло​ве​ка, да​же аб​со​лют​но​го нев​ро​ти​ка, столь​ко раз​ных стра​хов! 

    Ну что нам ос​та​ва​лось? Ста​ли мы раз​би​рать​ся, ана​ли​зи​ро​вать ее пе​ре​жи​ва​ния. И очень ско​ро вы​яс​ни​лось, что, кро​ме стра​ха, есть здесь чув​с​т​во ви​ны, а все ка​жу​щи​еся уг​ро​зы под​соз​на​тель​но вос​п​ри​ни​ма​ют​ся этой жен​щи​ной как не​кое на​ка​за​ние, слов​но бы дол​ж​ны ее за что-то на​ка​зать. Кто и за что?! Сно​ва ста​ли раз​би​рать​ся, и тут на по​вер​х​ность вы​лез серь​ез​ный кон​ф​ликт мо​ей по​до​печ​ной с гос​по​жой Мо​ралью. Что блю​дет мо​раль? Она блю​дет две ве​щи - секс и аг​рес​сию, в на​шем слу​чае был секс. 

    Молодость у мо​ей па​ци​ен​т​ки бы​ла жи​вая и бур​ная, ка​кой в це​лом и дол​ж​на, на​вер​ное, быть мо​ло​дость. Она осо​бен​но ни о чем не за​бо​ти​лась, влюб​ля​лась, лю​би​ла, раз​люб​ли​ва​ла. В об​щем нор​маль​ная, хо​ро​шая да​же жизнь, но «амо​раль​ная», амо​раль​ная в том пла​не, что про​ти​во​ре​чи​ла она нор​мам ее вос​пи​та​ния. С дет​с​т​ва ей при​ви​ва​ли прин​ци​пы, мяг​ко го​во​ря, пат​ри​ар​халь​ные, она это​му, по​нят​ное де​ло, соп​ро​тив​ля​лась, шла на​пе​ре​кор тра​ди​ции, но вот те​перь по​па​лась. Внут​рен​ний кон​ф​ликт, в це​лом обыч​ный для со​вет​с​ко​го че​ло​ве​ка: зна​ешь, как дол​ж​но быть, а жи​вешь как мо​жешь. По​лу​ча​ют​ся нес​ты​ков​ки... 

    Те прин​ци​пы, ко​то​ры​ми нас пот​чу​ют в дет​с​т​ве, не всег​да вос​п​ри​ни​ма​ют​ся на​ми как дог​ма и ру​ко​вод​с​т​во к дей​с​т​вию. Мо​ло​дые лю​ди - это раз​ру​ши​те​ли зап​ре​тов, в этом их ве​ли​кая эво​лю​ци​он​ная мис​сия. Од​на​ко, нес​мот​ря на на​ше соп​ро​тив​ле​ние ро​ди​тель​с​ким пред​пи​са​ни​ям и но​та​ци​ям вос​пи​та​те​лей, да​ром по​доб​ная шко​ла не про​хо​дит, и за​ле​га​ют эти прин​ци​пы где-то глу​бо​ко в на​шем под​соз​на​нии. И вот ког​да слу​ча​ет​ся у нас жиз​нен​ный кри​зис, на​чи​на​ем мы ис​кать при​чи​ну сво​их нес​час​тий, и всплы​ва​ют в на​шем соз​на​нии ка​кие-то ре​ми​нис​цен​ции преж​них, про​иг​но​ри​ро​ван​ных на​ми ког​да-то нра​во​уче​ний: «А го​во​ри​ла мне ма​ма!» 

    Этой ми​лой жен​щи​не ма​ма го​во​ри​ла сле​ду​ющее: «Ве​ди се​бя дос​той​но! Вы​бе​ри хо​ро​ше​го че​ло​ве​ка и вый​ди за не​го за​муж! А не лю​бишь, так по​лю​бишь по​том! Важ​но, что​бы был че​ло​век хо​ро​ший, ос​таль​ное все - блажь!» Го​во​ри​ла, а она ее не слу​ша​ла и, на​вер​ное, пра​виль​но де​ла​ла, по​то​му что «хо​ро​ший» - по​ня​тие в та​ком кон​тек​с​те че​рес​чур рас​тя​жи​мое и со​вер​шен​но аб​с​т​рак​т​ное, а лю​бовь - она и есть лю​бовь. Ко​неч​но, без глу​пос​тей ни од​на лю​бовь не об​хо​дит​ся, но, пра​во, раз​ве она то​го не сто​ит? В на​шем же слу​чае глу​пос​ти пос​лу​ча​лись-пос​лу​ча​лись, да и за​кон​чи​лись: выш​ла на​ша ге​ро​иня за​муж за «хо​ро​ше​го че​ло​ве​ка». 

    Теперь же, пос​ле это​го не​удач​но​го бра​ка, за​ко​но​мер​но за​вер​шив​ше​го​ся раз​во​дом, пос​ле дли​тель​но​го вре​ме​ни, про​ве​ден​но​го с «хо​ро​шим че​ло​ве​ком», пос​ле че​ре​ды са​мых раз​ных лич​ных не​удач она уже и не зна​ла, ку​да де​вать​ся от ощу​ще​ния бес​п​рос​вет​нос​ти сво​ей жиз​ни. Ста​ла чув​с​т​во​вать нич​тож​ность, па​кос​т​ность и по​ня​ла вдруг, что вок​руг нее мно​го опас​нос​тей, вез​де ста​ла ей ме​ре​щить​ся уг​ро​за для жиз​ни. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти все эти опас​нос​ти бы​ли, ус​лов​но го​во​ря, вы​ду​ма​ны ее под​соз​на​ни​ем, она слов​но бы на​ка​зы​ва​ла се​бя та​ким об​ра​зом, слов​но бы жда​ла ка​ры ка​кой-то за свои «гре​хи смер​т​ные», за .всю свою бур​ную мо​ло​дость. 

    Вот та​кую за​ко​вы​рис​тую шут​ку сыг​ра​ла с этой мо​ей па​ци​ен​т​кой гос​по​жа Мо​раль, зас​та​вив​шая ее чув​с​т​во​вать се​бя ви​но​ва​той, ждать на​ка​за​ния и му​чить​ся стра​ха​ми. И хо​тя у этой жен​щи​ны дей​с​т​ви​тель​но раз​ви​лась деп​рес​сия, ви​на у нее бы​ла в боль​шей сте​пе​ни нев​ро​ти​чес​кая. Ког​да же в про​цес​се пси​хо​те​ра​пии мы доб​ра​лись до су​ти кон​ф​лик​та, кон​ф​ликт был ис​чер​пан и сло​во​со​че​та​ние «я гад​кая!» уш​ло из ее лек​си​ко​на. Так что пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кая фор​му​ла бы​ла здесь нес​лож​ной: сна​ча​ла моя па​ци​ен​т​ка осоз​на​ла при​ро​ду сво​их стра​хов, по​том мы обу​чи​лись из​бав​лять​ся от со​от​вет​с​т​ву​ющих мыс​лей и ра​зу​чи​лись при​ду​мы​вать се​бе опас​нос​ти, что из-за сфор​ми​ро​вав​ше​го​ся нев​ро​за ста​ло для нее де​лом при​выч​ным. Но, к счас​тью, нет та​кой при​выч​ки, от ко​то​рой нель​зя бы​ло бы из​ба​вить​ся, и мы из​ба​ви​лись. 

    А вот деп​рес​сив​ной ви​ны здесь не бы​ло, и по​то​му этот слу​чай мож​но счи​тать лег​ким. 

    Истинного бе​зу​мия нель​зя дос​тичь без мощ​но​го ин​тел​лек​та. 

    Херник Тер​бер
Дайте вольному волю!
    После то​го как вы на​учи​лись се​бя са​мо​под​к​реп​лять, пос​ле то​го как вы пе​рес​та​ли се​бя, пря​мо ска​жем, гно​бить (а как ина​че наз​вать на​ши деп​рес​сив​ные мыс​ли о са​мих се​бе?), пос​ле то​го как вы, вы​дер​жав удар деп​рес​сии, вста​ли на но​ги, нас​та​ло вре​мя ре​шить очень важ​ную для каж​до-го из нас проб​ле​му. Имя этой проб​ле​мы - аг​рес​сия... 

    Люди, на​хо​дя​щи​еся в деп​рес​сии, му​ча​ющи​еся сни​жен​ным нас​т​ро​ени​ем, пе​ре​жи​ва​ющие тя​же​лые пси​хо​ло​ги​чес​кие стрес​сы, по су​ти сво​ей на​по​ми​на​ют ра​не​но​го зве​ря, ко​то​ро​му боль​но, ко​то​рый на са​мом де​ле ужас​но ра​зоз​лен, по​то​му что это един​с​т​вен​ный спо​соб для не​го - за​щи​щать​ся. А за​щи​щать​ся ему, учи​ты​вая его уяз​ви​мое по​ло​же​ние, не​об​хо​ди​мо са​мым серь​ез​ным об​ра​зом! И вся​кий раз, ког​да мы стал​ки​ва​ем​ся с ка​кой-ни​будь проб​ле​мой или труд​нос​тью (а у че​ло​ве​ка, на​хо​дя​ще​го​ся в деп​рес​сии, проб​лем и труд​нос​тей хоть от​бав​ляй!), мы раз​д​ра​жа​ем​ся, нап​ря​га​емся, злим​ся.
    Вспомните, как ре​аги​ру​ют на неп​ри​ят​нос​ти ма​лень​кие де​ти, ко​то​рые еще не на​учи​лись скры​вать свои эмо​ции. Вам ка​жет​ся, что они сра​зу же, стол​к​нув​шись с проб​ле​мой, пла​чут? От​нюдь! Сна​ча​ла они де​рут​ся, они не​до​воль​ны, что им не да​ли то​го, что они хо​те​ли, они, ины​ми сло​ва​ми, де​мон​с​т​ри​ру​ют аг​рес​сию. По​том, ког​да они ста​нут пов​з​рос​лее, они на​учат​ся вес​ти се​бя ина​че, на​учат​ся сдер​жи​вать свое не​до​воль​с​т​во. 

    Да, из​на​чаль​но, на пер​вом го​ду жиз​ни, де​ти ре​аги​ру​ют на неп​ри​ят​нос​ти пла​чем. По​том на сме​ну пла​чу при​дет аг​рес​сия. Ре​бе​нок, воз​мож​но, бу​дет про​дол​жать пла​кать в ана​ло​гич​ных си​ту​аци​ях, но мы смо​жем от​чет​ли​во ощу​тить в этом пла​че раз​д​ра​же​ние и да​же зло​бу. Еще поз​же ре​бе​нок на​учит​ся и вов​се скры​вать свои чув​с​т​ва - ос​кор​б​лен​ный, оби​жен​ный, уни​жен​ный, он бу​дет тер​петь, а по​том ти​хо пла​кать в по​душ​ку. Но в дей​с​т​ви​тель​нос​ти это бу​дет все то же са​мое раз​д​ра​же​ние, пре​об​ра​зо​ван​ное те​перь в от​ча​яние. И, ра​зу​ме​ет​ся, вся эта ди​на​ми​ка, по боль​шей час​ти, - не от хо​ро​шей жиз​ни. 

    Наше об​щес​т​во аг​рес​сию не при​вет​с​т​ву​ет, она у нас та​бу​иру​ет​ся, мы счи​та​ем, что это не​хо​ро​шо, и учим​ся на​хо​дить ка​кие-то об​ход​ные ма​нев​ры с целью спря​тать, заг​нать соб​с​т​вен​ное раз​д​ра​же​ние внутрь. Не​хо​ро​шо так не​хо​ро​шо - бу​дем как-то вы​хо​дить из по​ло​же​ния. Од​на​ко же нам сле​ду​ет пом​нить, что за лю​бые дей​с​т​вия суп​ро​тив умыс​ла при​ро​ды при​ро​да на​ка​зы​ва​ет. 

    Если бы мы уме​ли пе​ре​во​дить это внут​рен​нее нап​ря​же​ние, это свое раз​д​ра​же​ние в не​кую кон​с​т​рук​тив​ную де​ятель​ность, то, ве​ро​ят​но, бе​ды бы не бы​ло. Но нас это​му не учи​ли, от нас тре​бо​ва​лось по​дав​лять, пря​тать свое раз​д​ра​же​ние. Кста​ти ска​зать, вам этот ме​ха​низм ни​че​го не на​по​ми​на​ет? Я ду​маю, что на​по​ми​на​ет. Имен​но так деп​рес​сия справ​ля​ет​ся с тре​во​гой! Не так ли она справ​ля​ет​ся и со сво​им раз​д​ра​же​ни​ем, ес​ли учесть, что тре​во​га воз​ни​ка​ет у жи​вот​но​го, на​хо​дя​ще​го​ся в неп​ри​ят​ном сос​то​янии, ко​то​рое, как нет​руд​но до​га​дать​ся, ес​тес​т​вен​ным об​ра​зом обоз​ля​ет его? 

    Человеку, на​хо​дя​ще​му​ся в деп​рес​сии, боль​но, у не​го внут​рен​няя, ду​шев​ная боль. Деп​рес​сия - тя​гос​т​ное чув​с​т​во, с ним тя​же​ло и пло​хо. А ког​да нам боль​но, ког​да нам тя​же​ло и пло​хо, мы на​чи​на​ем ав​то​ма​ти​чес​ки за​щи​щать​ся, при​чем аг​рес​сив​но, как де​ла​ет это ра​не​ный зверь. Од​на​ко аг​рес​сия в на​шем об​щес​т​ве не при​вет​с​т​ву​ет​ся, да и мы са​ми, бу​ду​чи час​тью этой куль​ту​ры, вся​чес​ки пы​та​емся ее сдер​жи​вать. Но ес​ли что-то ро​ди​лось, то прос​то так не ум​рет. Вот эта аг​рес​сия и нап​рав​ля​ет​ся на​ми вов​нутрь, воз​ни​ка​ет ауто​аг​рес​сия. Ре​зуль​тат со​от​вет​с​твующий: нам пло​хо - мы злим​ся - на ко​го эту зло​бу пот​ра​тить, не зна​ем - ко​ло​тим се​бя - нам ста​но​вит​ся еще ху​же - мы еще боль​ше злим​ся... Вот та​кая ис​то​рия.

    И вот имен​но эта нес​по​соб​ность про​явить свое не​сог​ла​сие с тем или иным фак​том, не​воз​мож​ность ре​али​зо​вать свою аг​рес​сию, не​уме​ние нап​ра​вить ее в кон​с​т​рук​тив​ное рус​ло и ста​но​вит​ся од​ним из клю​че​вых фак​то​ров, спо​соб​с​т​ву​ющих раз​ви​тию на​шей деп​рес​сии. Аг​рес​сия - это спо​соб ак​тив​но​го из​жи​ва​ния неп​ри​ят​нос​тей, мы на- 

    падаем, что​бы ус​т​ра​нить при​чи​ну сво​его стра​да​ния. Но пос​коль​ку по​доб​ное по​ве​де​ние в на​шем об​щес​т​ве не при​вет​с​т​ву​ет​ся, нам при​хо​дит​ся изыс​ки​вать иные спо​со​бы из​бав​ле​ния от проб​лем. Деп​рес​сия же пред​ла​га​ет та​кой спо​соб - спря​тать​ся, уй​ти, за​та​ить​ся. 

    Казалось бы, что тут слож​но​го - да​вай, фор​му​ли​руй свою по​зи​цию, от​с​та​ивай ее, про​во​ди свою точ​ку зре​ния в жизнь! Име​ешь пра​во! Но нет, мы не при​уче​ны, нам не​лов​ко, не​удоб​но, страш​но. Мы вы​нуж​де​ны пря​тать свое не​до​воль​с​т​во, скры​вать свое раз​д​ра​же​ние, но от это​го нам ста​но​вит​ся толь​ко ху​же, мы еще боль​ше раз​д​ра​жа​ем​ся и та​ким об​ра​зом за​хо​дим на но​вый ви​ток. 

    И все по​че​му? По​то​му что в ка​кой-то мо​мент нам не хва​ти​ло му​жес​т​ва и здра​во​го смыс​ла, что​бы ска​зать: ме​ня не ус​т​ра​ива​ет вот это и вот это; за по​доб​ную не​ре​ши​тель​ность мы по​том и рас​п​ла​чи​ва​ем​ся. Вот прос​той при​мер. Жен​щи​на пре​бы​ва​ет в ужас​ной зло​бе на му​жа по весь​ма в це​лом не​хит​рой при​чи​не. Он име​ет при​выч​ку по​ку​рить ве​чер​ком в пос​те​ли, а за​тем прис​ту​па​ет к суп​ру​жес​ким от​но​ше​ни​ям. Она же этот си​га​рет​ный за​пах изо рта не пе​ре​но​сит, но ска​зать сво​ему му​жу об этом не ре​ша​ет​ся. Ей ка​жет​ся, что он дол​жен сам до​га​дать​ся, од​на​ко же на са​мом де​ле ей ни​че​го не ка​жет​ся, она прос​то та​ким за​мыс​ло​ва​тым об​ра​зом ухо​дит от не​об​хо​ди​мос​ти со​об​щить му​жу о сво​ем не​до​воль​с​т​ве. 

    В дей​с​т​ви​тель​нос​ти ни​че​го страш​но​го, ро​ко​во​го и про​ти​во​ес​тес​т​вен​но​го во всем этом нет. Есть ва​ри​ан​ты ре​ше​ния это​го воп​ро​са, об​суж​де​ние этой проб​ле​мы - ни​ка​кой не кри​ми​нал. Ска​жи, оз​вучь, сфор​му​ли​руй свои по​же​ла​ния, а ду​ху не хва​та​ет! 

    Казалось бы, что тут та​ко​го, прос​тые сло​ва, доб​ро​же​ла​тель​ное от​но​ше​ние: «До​ро​гой, ми​лый, лю​би​мый, я очень хо​ро​шо к те​бе от​но​шусь, я на все сог​лас​на, хо​чу очень, но вот есть од​но об​с​то​ятель​с​т​во... Этот за​пах сво​дит на нет все мое сек​су​аль​ное вле​че​ние, мо​жет быть, мы смо​жем най​ти ка​кой-то вы​ход?» Но нет, си​луш​ки не хва​та​ет, раз​д​ра​же​ние в ней ко​пит​ся, аг​рес​сия и нап​ря​же​ние на​рас​та​ют. 

    Проблема-то, пра​во, и вы​еден​но​го яй​ца не сто​ит! А ка​ко​вы ее пос​лед​с​т​вия: у жен​щи​ны то​таль​ное ра​зо​ча​ро​ва​ние в муж​чи​не и хро​ни​чес​кая сек​су​аль​ная не​удов​лет​во​рен​ность. Это нак​ла​ды​ва​ет свой от​пе​ча​ток на всю сис​те​му их от​но​ше​ний, она же вдо​ба​вок се​бя еще и ко​рит за это раз​д​ра​же​ние, а так​же ду​ма​ет, что жизнь ее кон​чи​лась, прош​ла да​ром, про​жи​та, при​чем так без​дар​но! В ре​зуль​та​те у нас фор​ми​ру​ет​ся по​роч​ный круг жи​тей​с​кой, бы​то​вой пси​хо​па​то​ло​гии. Что ж, луч​ше​го ла​ком​с​т​ва для деп​рес​сии не най​ти... 

    Нам же ос​та​ет​ся ее это​го ла​ком​с​т​ва ли​шить, на​учив​шись, во-пер​вых, иден​ти​фи​ци​ро​вать соб​с​т​вен​ное раз​д​ра​же​ние, во-вто​рых, раз​ре​шив се​бе про​яв​лять соб​с​т​вен​ную аг​рес​сию, и, в-треть​их, на​ко​нец ре​али​зо​вы​вать ее нап​ря​же​ние, пе​рек​ла​ды​вая его в кон​с​т​рук​тив​ное рус​ло сот​руд​ни​чес​т​ва с те​ми, кто нам до​рог. 

    Если сер​дишь​ся - сос​чи​тай до че​ты​рех; ес​ли очень сер​дишь​ся - вы​ру​гай​ся. 

    Марк Твен
Глава пятая
ЛЕКАРСТВЕННЫЕ СРЕДСТВА
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    Психотерапевтические сред​с​т​ва ле​че​ния деп​рес​сии - вещь, бе​зус​лов​но, на​иваж​ней​шая. При​чем они хо​ро​ши не толь​ко для ле​че​ния, но и для про​фи​лак​ти​ки деп​рес​сии. Не до​пус​тить воз​ник​но​ве​ния за​бо​ле​ва​ния ку​да луч​ше, чем по​том с ним от​ча​ян​но бо​роть​ся. Но уж ес​ли слу​чи​лось, ес​ли прог​ля​де​ли, ес​ли под​ло​ви​ла нас деп​рес​сия, опус​кать ру​ки и вов​се нель​зя. Деп​рес​сия - враг серь​ез​ный, но из​вес​ти его мож​но. И для этих це​лей кро​ме пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​ких средств тре​бу​ют​ся за​час​тую и сред​с​т​ва ле​кар​с​т​вен​ные, т. е. ан​ти​деп​рес​сан​ты. Ни​че​го страш​но​го в ан​ти​деп​рес​сан​тах нет, и это хо​ро​шо по​ни​ма​ешь, ес​ли те​бе из​вес​т​но, что они из се​бя пред​с​тав​ля​ют. Вот об этом мы сей​час и бу​дем го​во​рить. 

Зачем нужны лекарства?
    Хороший воп​рос: «За​чем нуж​ны ле​кар​с​т​ва?» Они нуж​ны, что​бы ле​чить​ся, а кон​к​рет​но ан​ти-деп​рес​сан​ты нуж​ны для то​го, что​бы ле​чить деп​рес​сию. А как они мо​гут ее вы​ле​чить? - воп​рос впол​не за​кон​ный. До сих пор мы с ва​ми го​во​ри​ли о том, что та​кое деп​рес​сия, по ка​ким пси​хи​чес​ким ме​ха​низ​мам она раз​ви​ва​ет​ся и что нуж​но сде​лать, что​бы пре​дот​в​ра​тить ее раз​ви​тие. Од​на​ко сле​ду​ет по​ни​мать, что вся​кий пси​хи​чес​кий ме​ха​низм не жи​вет в на​шей го​ло​ве прос​то так, у не​го есть ма​те​ри​аль​ный суб​с​т​рат, а имен​но - сос​то​яние на​шей моз​го​вой тка​ни. 

    В це​лом мозг на​по​ми​на​ет со​бой, с од​ной сто​ро​ны, ма​лень​кую элек​т​рос​тан​цию, а с дру​гой - слож​но ор​га​ни​зо​ван​ную ин​фор​ма​ци​он​ную сеть, неч​то сред​нее меж​ду те​ле​фон​ной ком​па​ни​ей и Ин​тер​не​том. Соб​с​т​вен​но моз​го​вая ткань - это скоп​ле​ния свя​зан​ных друг с дру​гом нер​в​ных кле​ток, а все на​ши пси​хи​чес​кие про​цес​сы, т. е. то, что мы ощу​ща​ем, ду​ма​ем, чув​с​т​ву​ем, - это би​оло​ги​чес​кое элек​т​ри​чес​т​во, бе​га​ющее от од​ной нер​в​ной клет​ки к дру​гой по оп​ре​де​лен​ным тра​ек​то​ри​ям. Это би​оло​ги​чес​кое элек​т​ри​чес​т​во име​ет хи​ми​чес​кую при​ро​ду, здесь ве​ли​ка роль раз​но​об​раз​ных ионов, и са​мое глав​ное - хи​ми​чес​ких ве​ществ, на​зы​ва​емых ней​рот​ран​с​мит​те​ра​ми (бук​валь​но - «пе​ре​да​ющие нер​в​ный им​пульс»), или ней​ро​ме​ди​ато​ра​ми. 

    Имена этих ней​ро​ме​ди​ато​ров - се​ро​то​нин (его еще на​зы​ва​ют «гор​мо​ном ра​дос​ти»), но​рад​ре​на​лин и до​фа​мин. В це​лом, но​рад​ре​на​лину при​пи​сы​ва​ются фун​к​ции под​дер​жа​ния нас в бод​р​с​т​ву​ющем сос​то​янии, т. е. что​бы мы не кле​ва​ли но​сом це​лый день нап​ро​лет. Без не​го не об​хо​дит​ся и на​ша со​об​ра​зи​тель​ность, ко​то​рая мо​жет про​пасть при его не​дос​тат​ке. Се​ро​то​нин обес​пе​чи​вает на​ше нас​т​ро​ение, по​ло​вую ак​тив​ность, ап​пе​тит, сон, чув​с​т​ви​тель​ность к бо​ли и мно​гое дру​гое. До​фа​мину ис​сле​до​ва​тели вме​ня​ют роль ре​гу​ля​то​ра мы​шеч​ных дви​же​ний, счи​та​ет​ся, что он при​ни​ма​ет учас​тие в фор​ми​ро​ва​нии на​ших по​ве​ден​чес​ких ре​ак​ций, от​ве​ча​ет за деп​рес​сив​ную ан​ге​до​нию (т. е. ут​ра​ту спо​соб​нос​ти ис​пы​ты​вать удо​воль​с​т​вие). 

    Иными сло​ва​ми, ка​кой бы сим​п​том деп​рес​сии мы ни взя​ли, мож​но с боль​шой точ​нос​тью ска​зать, с ка​ким имен​но ней​ро​ме​ди​ато​ром у нас воз​ник​ли проб​ле​мы. То ли это на​ру​ше​ния сна и днев​ная сон​ли​вость, то ли на​ша вя​лость и не​со​об​ра​зи​тель​ность, то ли са​мо сни​жен​ное нас​т​ро​ение и чув​с​т​во тре​во​ги - все это име​ет свой ма​те​ри​аль​ный суб​с​т​рат, а имен​но: проб​ле​му не​дос​тат​ка ка​ко​го-то из пе​ре​чис​лен​ных ней​ро​ме​ди​ато​ров. Они не пе​ре​да​ют нуж​ные им​пуль​сы в нуж​ном мес​те и в нуж​ном объ​еме, а по​то​му наш мозг прос​то не справ​ля​ет​ся с воз​ло​жен​ны​ми на не​го обя​зан​нос​тя​ми - и вот уже деп​рес​сия... 

    Дальше на​чи​на​ет​ся сов​сем слож​ное объ​яс​не​ние, ко​то​рое имен​но по при​чи​не этой слож​нос​ти я и вы​нуж​ден опус​тить. Смысл же его сво​дит​ся к сле​ду​юще​му. В ре​зуль​та​те ос​т​ро​го или хро​ни​чес​ко​го стрес​са все сис​те​мы на​ше​го моз​га пе​ре​нап​ря​га​ют​ся и дос​та​точ​но быс​т​ро раз​ви​ва​ет​ся не​дос​та​ток ней​ро​ме​ди​ато​ров, ре​сур​сы ис​то​ща​ют​ся и нер​в​ные им​пуль​сы, ко​то​рые преж​де бе​га​ли от од​ной нер​в​ной клет​ки к дру​гой, как ча​сы, те​перь вста​ют, тор​мо​зят​ся, а то и вов​се от​ка​зы​ва​ют​ся воз​ни​кать. 

    По су​ти де​ла, во вре​мя стрес​са мы осу​щес​т​в​ля​ем сво​е​об​раз​ный пе​ре​рас​ход ве​ществ, пе​ре​но​ся​щих в моз​гу би​оло​ги​чес​кое элек​т​ри​чес​т​во. Кро​ме про​че​го на этом фо​не из​ме​ня​ет​ся и сос​то​яние са​мих нер​в​ных кле​ток - они ста​но​вят​ся ме​нее чув​с​т​ви​тель​ны к ней​ро​ме​ди​ато​рам. И те​перь мы име​ем не толь​ко пси​хо​ло​ги​чес​кую, не толь​ко фи​зи​оло​ги​чес​кую проб​ле​му (пре​об​ла​да​ние нер​в​ных про​цес​сов тор​мо​же​ния над про​цес​са​ми воз​буж​де​ния), но и би​оло​ги​чес​кую. Вот по​че​му в ря​де слу​ча​ев эф​фек​тив​ность ле​че​ния деп​рес​сии мо​жет быть обес​пе​че​на толь​ко ком​п​лек​с​ным под​хо​дом, ког​да мы ис​поль​зу​ем и пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кие тех​ни​ки, и ле​кар​с​т​вен​ные пре​па​ра​ты, т. е. ан​ти​деп​рес​сан​ты. 

    Я не ве​рю в рок, ко​то​рый об​ру​ши​ва​ет​ся на че​ло​ве​ка, что бы он ни де​лал; но я ве​рю в рок, ко​то​рый об​ру​ши​ва​ет​ся на че​ло​ве​ка, ес​ли он без​дей​с​т​ву​ет. 

    Гилберт Кит Чес​тер​тон
    Главную опас​ность в этой жиз​ни пред​с​тав​ля​ют лю​ди, ко​то​рые же​ла​ют из​ме​нить все - или не из​ме​нять ни​че​го. 

    Нэнси Ас​тор
    Если бы Бот, соз​да​вая мир, спро​сил у ме​ня со​ве​та, я бы ска​зал Ему, как ус​т​ро​ить Все​лен​ную поп​ро​ще. Аль​фонс X. Муд​рый
Они принимают антидепрессанты
    У нас по​че​му-то ду​ма​ют, что при​ни​мать пси​хот​роп​ные сред​с​т​ва (в час​т​нос​ти, ан​ти​деп​рес​сан​ты) - это приз​нак сла​бос​ти. По​доб​ные, с поз​во​ле​ния ска​зать, умо​зак​лю​че​ния сви​де​тель​с​т​ву​ют о край​ней не​ос​ве​дом​лен​нос​ти граж​дан в этом воп​ро​се. Наш мозг - это ор​ган, да​же, мож​но ска​зать, сис​те​ма ор​га​нов, и он то​же ло​ма​ет​ся, вы​хо​дит из строя, и в этом смыс​ле ни​чем не от​ли​ча​ет​ся от на​ше​го же ске​ле​та. Ес​ли же сле​до​вать пред​с​тав​лен​ной вы​ше ло​ги​ке, то че​ло​век, сло​мав​ший но​гу, не дол​жен поз​во​лять вра​чу нак​ла​ды​вать се​бе гипс, не дол​жен ма​ло​душ​ни​чать! Пусть хо​дит со сло​ман​ной но​гой и без гип​са - это, на​вер​ное, да​же за​ка​ля​ет! 

    Странно, что ког​да мы го​во​рим о пе​ре​ло​ме или, нап​ри​мер, об ин​фар​к​те, то сом​не​ния в при​еме ле​кар​с​т​вен​ных средств и ле​чеб​ных про​це​дур у нас не воз​ни​ка​ет, ког​да же речь идет о деп​рес​сии или ка​ком дру​гом пси​хи​чес​ком рас​строй​с​т​ве, мы счи​та​ем для се​бя воз​мож​ным «так обой​тись». Ви​зит к вра​чу-пси​хо​те​ра​пев​ту мно​ги​ми по​че​му-то про​дол​жа​ет вос​п​ри​ни​мать​ся как неч​то за​зор​ное, мы слов​но бы бо​им​ся по​те​рять ува​же​ние, бо​им​ся осуж​де​ния. 

    К со​жа​ле​нию, это сви​де​тель​с​т​ву​ет о на​шей чрез​вы​чай​но низ​кой пси​хо​ло​ги​чес​кой куль​ту​ре. Ведь под​лин​ная внут​рен​няя куль​ту​ра че​ло​ве​ка не в том, что он на​учит​ся скры​вать от спе​ци​алис​тов свои проб​ле​мы, а в том, что в слу​чае не​об​хо​ди​мос​ти он сво​ев​ре​мен​но об​ра​тит​ся за по​мощью, пос​коль​ку без нее он бу​дет стра​дать сам и зас​та​вит стра​дать ок​ру​жа​ющих. Как она дол​ж​на выг​ля​деть, эта пси​хо​ло​ги​чес​кая куль​ту​ра, в иде​але? Вчи​тай​тесь в фра​зу, при​над​ле​жа​щую од​но​му из са​мых из​вес​т​ных аме​ри​кан​с​ких жур​на​лис​тов - Май​ку Уол​ле​су: «Я бу​ду при​ни​мать ан​ти​деп​рес​сант всю ос​тав​шу​юся жизнь. И сде​лаю это очень охот​но. Я не хо​чу по​те​рять ува​же​ние дру​гих лю​дей». 

    В Рос​сии же по​ка​мест эта фра​за зву​чит с точ​нос​тью до на​обо​рот: «Я не бу​ду при​ни​мать ан​ти​деп​рес​сан​ты, по​то​му что я не хо​чу по​те​рять ува​же​ние дру​гих лю​дей». И это от​ча​ян​ная глу​пость. Ког​да ува​же​ни​ем в на​шем об​щес​т​ве бу​дет поль​зо​вать​ся не тот, кто скры​ва​ет свои пси​хо​ло​ги​чес​кие проб​ле​мы, не тот, кто ос​та​ет​ся пас​сив​ным и без​де​ятель​ным в от​но​ше​нии этих проб​лем, но тот, кто го​тов ре​шать свои проб​ле​мы и бо​роть​ся с ни​ми все​ми име​ющи​ми​ся в рас​по​ря​же​нии сов​ре​мен​ной на​уки сред​с​т​ва​ми, на​ше об​щес​т​во на​ко​нец-то ста​нет по-нас​то​яще​му ци​ви​ли​зо​ван​ным. 

    И еще один факт. Ког​да в 1996 го​ду ге​не​рал Ко​лин Пау-элл дол​жен был бал​ло​ти​ро​вать​ся на пост пре​зи​ден​та США, в прес​се по​яви​лись слу​хи, что его же​на Ал​ма ра​нее стра​да​ла деп​рес​си​ей. По​хо​жий ин​ци​дент в 1972 го​ду сто​ил се​на​то​ру То​ма​су Иг​ло​ну пос​та ви​це-пре​зи​ден​та США. Как же пос​ту​пил Ко​лин Па​у​элл? Он соб​рал пресс-кон​фе​рен​цию, объ​явил о сво​ем ре​ше​нии не бал​ло​ти​ро​вать​ся на пост пре​зи​ден​та и от​к​ро​вен​но приз​нал​ся аме​ри​кан​с​кой об​щес​т​вен​нос​ти в том, что его же​на дей​с​т​ви​тель​но пе​ре​нес​ла в прош​лом деп​рес​сив​ный эпи​зод. Но, кро​ме про​че​го, он рас​ска​зал о том, как ей по​мог​ло ле​че​ние ан​ти​деп​рес​сан​та​ми, и приз​вал всех лю​дей с этой проб​ле​мой об​ра​щать​ся за по​мощью к вра​чу. Об​щес​т​во про​ре​аги​ро​ва​ло на это за​яв​ле​ние не толь​ко с по​ни​ма​ни​ем, но с вос​хи​ще​ни​ем и ува​же​ни​ем. И воп​ре​ки са​мым пес​си​мис​тич​ным прог​но​зам имид​ж​мей​ке​ров по​пу​ляр​ность Па​у​эл​ла толь​ко воз​рос​ла. 

Что такое антидепрессанты?
    Лечение деп​рес​сии, как нет​руд​но до​га​дать​ся, всег​да бы​ло де​лом. неп​рос​тым. И по​на​ча​лу в рас​по​ря​же​нии че​ло​ве​чес​т​ва бы​ли лишь би​о​ак​тив​ные тра​вы, нап​ри​мер зве​ро​бой, ко​то​рый, в час​т​нос​ти, по​мо​га​ет бо​роть​ся и с деп​рес​си​ей. Но это​го, ко​неч​но, не​дос​та​точ​но. Од​на​ко все по​пыт​ки най​ти ка​кое-то сред​с​т​во, ко​то​рое не​пос​ред​с​т​вен​но ле​чи​ло бы деп​рес​сию, дли​тель​ное вре​мя ока​зы​ва​лись бе​зус​пеш​ны​ми. По​ра​зи​тель​но, но мно​гие сред​с​т​ва борь​бы с деп​рес​си​ей по​на​ча​лу об​на​ру​жи​ва​лись уче​ны​ми со​вер​шен​но слу​чай​но. 

    Так бы​ло и с эф​фек​та​ми элек​т​ро​шо​ка (пер​во​го ан​ти​деп​рес​сан​та), и с ос​нов​ны​ми хи​ми​чес​ки​ми ве​щес​т​ва​ми, поз​во​ля​ющи​ми бо​роть​ся с деп​рес​си​ей. Ан​ти​деп​рес​сив​ный эф​фект этих ве​ществ был от​к​рыт в пя​ти​де​ся​тых го​дах XX ве​ка. Ип​ро​ниа-зид сна​ча​ла ис​поль​зо​вал​ся в ком​п​лек​с​ном ле​че​нии ту​бер​ку​ле​за, но вра​чи ста​ли за​ме​чать, что это ле​кар​с​т​во де​ла​ет их боль​ных бо​лее счас​т​ли​вы​ми. Пос​ле​ду​ющие ис​сле​до​ва​ния под​т​вер​ди​ли до​гад​ку, ип​ро​ни​азид ока​зал​ся хо​ро​шим ан​ти​деп​рес​сан​том. 

    Механизм его прост и по​ня​тен. Это ве​щес​т​во (рав​но как и дру​гие его «род​с​т​вен​ни​ки» из этой груп​пы) пре​дот​в​ра​ща​ет ра​бо​ту фер​мен​та (мо​но​ами​нок​си​да​зы, МАО), ко​то​рый рас​щеп​ля​ет и гу​бит на​ши ней​ро​ме​ди​ато​ры. Ес​ли у нас и так ма​ло ней​ро​ме​ди​ато​ров, а их еще и рас​щеп​ля​ют по​чем зря, это, ко​неч​но, не​по​ря​док. И по​то​му в ря​де слу​ча​ев имен​но та​кие пре​па​ра​ты ока​зы​ва​ют​ся в выс​шей сте​пе​ни эф​фек​тив​ны​ми. Со​от​вет​с​т​вен​но, эта груп​па ан​ти-деп​рес​сан​тов и по​лу​чи​ла наз​ва​ние «инги​би​то​ров мо​но​ами​нок​си​да​зы». 

    Примерно в это же вре​мя - в 50-е - вра​чи-ис​сле​до​ва​те​ли бе​зус​пеш​но пы​та​лись ле​чить боль​ных ши​зоф​ре​ни​ей с по​мощью имип​ра​ми​на. Эф​фект был в этой час​ти ну​ле​вым, а вот нас​т​ро​ение у этих па​ци​ен​тов ощу​ти​мо по​вы​ша​лось. Про​ве​ден​ные до​пол​ни​тель​ные ис​сле​до​ва​ния под​т​вер​ди​ли эф​фек​тив​ность это​го сред​с​т​ва как ан​ти​деп​рес​сан​та. За свое хи​ми​чес​кое стро​ение (ве​щес​т​во име​ет три коль​ца в сво​ей мо​ле​ку​ляр​ной струк​ту​ре) этот пре​па​рат и его «род​с​т​вен​ни​ки» по​лу​чи​ли наз​ва​ние «три​цик​ли​чес​ких ан​ти​деп​рес​сан​тов». 

    Когда же уче​ные об​на​ру​жи​ли эф​фек​тив​ность двух ука​зан​ных групп пре​па​ра​тов, они по​ня​ли и хи​ми​чес​кий ме​ха​низм раз​ви​тия деп​рес​сии, а имен​но роль в этом де​ле ней​ро​ме​ди​ато​ров. Даль​ше ис​сле​до​ва​ния в об​лас​ти соз​да​ния ан​ти​деп​рес​сан​тов уже не шли на​угад, нап​ро​тив, те​перь эти ра​бо​ты бы​ли ос​мыс​лен​ны​ми и це​ле​нап​рав​лен​ны​ми. Так ста​ли по​яв​лять​ся ан​ти деп​рес​сан​ты но​во​го по​ко​ле​ния, ко​то​рые спо​соб​ны из​би​ра​тель​но воз​дей​с​т​во​вать на хи​мию моз​га - на тот или иной его фер​мент и ней​ро​ме​ди​атор, а по​то​му ха​рак​те​ри​зу​ют​ся не​обы​чай​но низ​ким уров​нем по​боч​ных эф​фек​тов. 

    Надо приз​нать, что бо​лее мощ​ных ан​ти​деп​рес​сан​тов с мо​мен​та от​к​ры​тия ип​ро​ни​ази​да и имип​ра​ми​на най​де​но не бы​ло, од​на​ко не эти ан​ти​деп​рес​сан​ты, а бо​лее сла​бый флу​ок​се​тин (аме​ри​кан​с​кое наз​ва​ние - «Про​зак») был наз​ван ве​ли​чай​шим от​к​ры​ти​ем XX ве​ка. По​че​му так? Да очень прос​то: флу​ок​се​тин, как и боль​шин​с​т​во дру​гих но​вых ан​ти​деп​рес​сан​тов, прак​ти​чес​ки не име​ет по​боч​ных эф​фек​тов и мо​жет ис​поль​зо​вать​ся людь​ми, что на​зы​ва​ет​ся, «без от​ры​ва от про​из​вод​с​т​ва». И ес​ли бо​лее мощ​ные пер​вые ан​ти деп​рес​сан​ты тре​бо​ва​ли, ус​лов​но вы​ра​жа​ясь, вы​пис​ки «боль​нич​но​го лис​та», то те​перь че​ло​век мо​жет да​же по​жиз​нен​но при​ни​мать пре​па​рат из чис​ла но​вых ан​ти​деп​рес​сан​тов и при этом вес​ти пол​но​цен​ную жизнь. 

    Иными сло​ва​ми, ес​ли сей​час чем и за​ни​ма​ют​ся уче​ные в этой об​лас​ти, так это изоб​ре​те​ни​ем та​ких ле​кар​с​т​вен​ных средств, ко​то​рые бы​ли бы мак​си​маль​но бе​зо​пас​ны и мак​си​маль​но удоб​ны в ис​поль​зо​ва​нии. Весь За​пад ори​ен​ти​ро​ван на дос​ти​же​ние вы​со​ко​го ка​чес​т​ва жиз​ни, а по​то​му фар​ма​цев​ти​чес​кие ком​па​нии вы​пус​ка​ют на ры​нок та​кие ан​ти деп​рес​сан​ты, при​ем ко​то​рых не вы​зы​ва​ет у че​ло​ве​ка ни​ка​ких неп​ри​ят​ных ощу​ще​ний. 

Вещества, используемые в лечении депрессии
    Группа 

    Название 

    Ингибиторы мо​но​ами​нок​си​да​зы (МАО) 

    Ниаламид, фе​нел​зин, бе​фол, ин​до​пан, ин​ка​зан, мок​ло​бе​мид, пи​ра​зи​дол и др. 

    Трициклические ан​ти​деп​рес​сан​ты 

    Имипрамин, аза​фен, амит​рип​ти​лин, 

    кломипрамин, нор​т​рип​ти​лин, опип​ра​мол 

    и др. 

    Антидепрессанты но​во​го по​ко​ле​ния 

    Флуоксетин, па​рок​се​тин, сер​т​ра​лин, 

    циталопрам, флу​вок​са​мин и др. 

    Никогда не го​во​ри, че​го не со​би​ра​ешь​ся де​лать. 

    Колин Па​у​элл
    Тяжелую бо​лезнь вна​ча​ле лег​ко вы​ле​чить, но труд​но рас​поз​нать. Ког​да же она уси​ли​лась, ее лег​че рас​поз​нать, но уже труд​нее вы​ле​чить. 

    Макиавелли
Выбор терапии
    Ни од​но ле​кар​с​т​во, к со​жа​ле​нию, не яв​ля​ет​ся па​на​це​ей, а тем бо​лее ес​ли оно пред​наз​на​че​но для ле​че​ния ка​ко​го-то пси​хи​чес​ко​го не​ду​га. Вот по​че​му ан​ти​деп​рес​сан​тов мно​го, они раз​ные и по ме​ха​низ​му дей​с​т​вия, и по про​из​во​ди​мым эф​фек​там. Так или ина​че, но наз​на​ча​емые вра​ча​ми ле​кар​с​т​ва эф​фек​тив​ны, воп​рос толь​ко в том, что​бы вы​бор пре​па​ра​та был вер​ным, а про​во​ди​мое ле​че​ние осу​щес​т​в​ля​лось по пра​ви​лам. Вот и вся хит​рость. Те​перь нес​коль​ко слов о том, по​че​му док​тор наз​на​ча​ет вам тот или иной ан​ти​деп​рес​сант. 

    Первое, от че​го за​ви​сит вы​бор ан​ти​деп​рес​санта, так это от тя​жес​ти деп​рес​сии: чем силь​нее деп​рес​сия, тем бо​лее силь​ный не​об​хо​ди​мо по​доб​рать ан​ти​деп​рес​сант. Со​от​вет​с​т​вен​но, ес​ли деп​рес​сия очень тя​же​лая, то ле​че​ние бу​дет про​во​дить​ся с по​мощью боль​ших доз ин​ги​би​то​ров МАО или три​цик​ли​чес​ких ан​ти​деп​рес​сан​тов, а мо​жет быть, да​же и элек​т​ро​шо​ком. Ес​ли же про​яв​ле​ния деп​рес​сии не​боль​шие, то в этом слу​чае иног​да дос​та​точ​но и рас​ти​тель​ных ан​ти​деп​рес​сан​тов, со​дер​жа​щих ги​пе​ри​цин (это пре​па​ра​ты зве​ро​боя). Ос​таль​ные же ан​ти​деп​рес​сан​ты рас​по​ла​га​ют​ся в сред​ней час​ти этой ус​лов​ной ли​нии - от здо​ровья к тя​же​лой бо​лез​ни. 

    Относительно ан​ти деп​рес​сан​тов этой «сред​ней груп​пы» сле​ду​ет ска​зать, что боль​шин​с​т​во из них от​но​сит​ся к но​во​му по​ко​ле​нию ан​ти​деп​рес​сан​тов, а глав​ное их от​ли​чие друг от дру​га в том, на ка​кие имен​но ней​ро​ме​ди​ато​ры они вли​я​ют. Часть этих ан​ти​деп​рес​сан​тов вли​я​ет толь​ко на по​ло​же​ние дел с се​ро​то​ни​ном (флу​ок​се​тин, ци​та​лоп​рам, па​рок​се​тин и др.), а часть обес​пе​чи​ва​ет под​дер​ж​кой сра​зу же нес​коль​ко ней​ро​ме​ди​ато​ров, нап​ри​мер се​ро​то​нин и но-рад​ре​на​лин. Со​от​вет​с​т​венно, под​бор ан​ти​деп​рес​санта осу​щес​т​в​ля​ет​ся вра​чом с уче​том всех сим​п​то​мов за​бо​ле​ва​ния (где-то дос​та​точ​но пов​ли​ять толь​ко на сос​то​яние дел с се​ро​то​ни​ном, а где-то не​об​хо​ди​мо воз​дей​с​т​во​вать и на дру​гой ней​ро​ме​ди​атор), та​ко​ва вто​рая осо​бен​ность наз​на​че​ния ан​ти​деп​рес​сан​тов.
Назначение антидепрессантов
в зависимости от тяжести депрессии
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    Третье, что име​ют в ви​ду вра​чи, ког​да наз​на​чают ан​ти​деп​рес​сант, - это его сти​му​ли​ру​ющий, или се​да​тив​ный, эф​фект. Де​ло в том, что од​ни ан​ти​деп​рес​сан​ты (нап​ри​мер, амит​рип-ти​лин), кро​ме соб​с​т​вен​но ан​ти​деп​рес​сив​но​го эф​фек​та сни​жа​ют ин​тен​сив​ность внут​рен​не​го нап​ря​же​ния и тре​во​ги; а дру​гие, нап​ро​тив, бо​рют​ся с апа​ти​ей, вя​лос​тью и пас​сив​нос​тью (нап​ри​мер, «Иксел»). Од​на​ко мно​гие но​вые ан​ти деп​рес​сан​ты име​ют так на​зы​ва​емый сба​лан​си​ро​ван​ный эф​фект, т. е. до​би​ва​ют​ся сни​же​ния тре​во​ги и по​вы​ша​ют ак​тив​ность че​ло​ве​ка. 

    Большинство ан​ти​деп​рес​сан​тов, за ис​к​лю​че​ни​ем рас​ти​тель​ных, про​да​ют​ся в ап​те​ках толь​ко по ре​цеп​там. И это не чья-то при​хоть, это впол​не оп​рав​дан​ное и аб​со​лютно вер​ное ре​ше​ние. Пра​виль​ное наз​на​че​ние ан​ти​деп​рес​санта мо​жет осу​щес​т​вить толь​ко врач в про​цес​се не​пос​ред​с​т​венной бе​се​ды с па​ци​ен​том, ко​то​ро​му он этот ан​ти​деп​рес​сант вы​пи​сы​ва​ет. Здесь мас​са ню​ан​сов и тон​кос​тей, ко​то​рые и дол​жен учесть док​тор. А поль​зо​вать​ся ан​ти​деп​рес​сан​том по фор​му​ле: «Я знаю, что это мо​ей ба​буш​ке по​мо​га​ло» - оши​боч​но, хо​тя, к со​жа​ле​нию, встре​ча​ет​ся дос​та​точ​но час​то.
    Четвертое, что иног​да вво​дит нес​пе​ци​алистов в заб​луж​де​ние, - это наз​ва​ние ан​ти деп​рес​сан​та. Де​ло в том, что один и тот же ан​ти​деп​рес​сант мо​жет вы​пус​кать​ся раз​ны​ми фар​ма​цев​ти​чес​ки​ми фир​ма​ми и по​то​му иметь раз​ные наз​ва​ния. Возь​мем для при​ме​ра - флу​ок​се​тин, ко​то​рый яв​ля​ет​ся са​мым по​пу​ляр​ным ан​ти​деп​рес​сан​том в Аме​ри​ке и Ев​ро​пе (на его до​лю при​хо​дит​ся поч​ти 40% про​даж ан​ти деп​рес​сан​тов в ми​ре). На рос​сий​с​ком рын​ке флу​ок​се​тин пред​с​тав​лен поч​ти дву​мя де​сят​ка​ми фар​ма​цев​ти​чес​ких ком​па​ний, при​чем и рос​сий​с​ки​ми, и за​ру​беж​ны​ми. Сле​до​ва​тель​но, од​но и то же ве​щес​т​во про​да​ет​ся в ап​те​ках с поч​ти двад​цатью раз​ны​ми наз​ва​ни​ями. 

    Как же ра​зоб​рать​ся в том, что имен​но по​ку​пать, ведь док​тор ча​ще все​го вы​пи​сы​ва​ет прос​то «флу​ок​се​тин», не ука​зы​вая фир​мен​но​го наз​ва​ния? Здесь ос​та​ет​ся ори​ен​ти​ро​вать​ся на со​от​но​ше​ние «це​на/ка​чес​т​во». Рос​сий​с​кие и ин​дий​с​кие пре​па​ра​ты, нап​ри​мер, час​то де​шев​ле за​пад​ных ана​ло​гов, но от​ли​ча​ют​ся, к со​жа​ле​нию, боль​шим ко​ли​чес​т​вом по​боч​ных эф​фек​тов и не всег​да столь же эф​фек​тив​ны. Нап​ро​тив, за​пад​ные ком​па​нии пред​с​тав​ля​ют на рос​сий​с​кий ры​нок, как пра​ви​ло, бо​лее до​ро​гие, но и бо​лее ка​чес​т​вен​ные ле​кар​с​т​вен​ные сред​с​т​ва. 

Не грусти - есть средство!
    Лечение деп​рес​сии, по-хо​ро​ше​му, де​ло спе​ци​алис​та - вра​ча-пси​хо​те​ра​пев​та. Впро​чем, есть в спис​ке ле​карств, да​ющих хо​ро​ший те​ра​пев​ти​чес​кий эф​фект при лег​ких и уме​рен​ных деп​рес​си​ях, и та​кие, ко​то​рые про​да​ют​ся в ап​те​ках без ре​цеп​тов. Это рас​ти​тель​ные ан​ти​деп​рес​сан​ты, про​из​ве​ден​ные на ос​но​ве зве​ро​боя, ле​чеб​ные свой​с​т​ва ко​то​ро​го бы​ли из​вес​т​ны че​ло​ве​чес​т​ву еще с дав​них пор. Сов​ре​мен​ные ис​сле​до​ва​ния до​ка​за​ли эф​фек​тив​ность од​но​го из ком​по​нен​тов зве​ро​боя - ги​пе​ри​ци​на - в ле​че​нии деп​рес​сии. 

    Наилучшая кон​цен​т​ра​ция это​го ве​щес​т​ва дос​тиг​ну​та в пре​па​ра​те с го​во​ря​щим наз​ва​ни​ем «Нег​рус​тин» (про​из​вод​с​т​во не​мец​кой фир​мы «Гек​сал»). В од​ной таб​лет​ке нег​рус​ти​на сос​ре​до​то​че​но та​кое же ко​ли​чес​т​во ис​ко​мо​го ги​пе​ри​ци​на, как в шес​ти-вось​ми круж​ках креп​ко за​ва​рен​но​го зве​ро​боя; ко​ли​чес​т​во дру​гих ак​тив​ных ве​ществ в нем, нап​ро​тив, сни​же​но. Это поз​во​ля​ет «Нег​рус​ти​ну» быть эф​фек​тив​ным ан​ти​деп​рес​сан​том без по​боч​ных эф​фек​тов - он не вы​зы​ва​ет ни сон​ли​вос​ти, ни при​вы​ка​ния (един​с​т​вен​ное - не за​го​рай​те во вре​мя ле​че​ния этим пре​па​ра​том, да​бы из​бе​жать кож​ных ре​ак​ций). 

    «Негрустин» не толь​ко по​беж​да​ет деп​рес​сию, но и сни​жа​ет тре​во​гу, улуч​ша​ет ра​бо​ту ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы, эф​фек​тив​но справ​ля​ет​ся с син​д​ро​мом хро​ни​чес​кой ус​та​лос​ти и улуч​ша​ет сон. Он поз​во​ля​ет жен​щи​нам сни​зить тя​жесть пред​мен​с​т​ру​аль​но​го син​д​ро​ма и кли​мак​те​ри​чес​ких рас​стройств. Стан​дар​ти​зи​ро​ван​ная схе​ма ле​че​ния «Нег​рус​ти​ном» та​кая: пер​вые две не​де​ли его сле​ду​ет при​ни​мать по од​ной кап​су​ле два ра​за в день, а да​лее по од​ной кап​су​ле в те​че​ние по​лу​то​ра-двух ме​ся​цев. Ес​ли че​рез ме​сяц те​ра​пии вы так не по​чув​с​т​во​ва​ли ощу​ти​мо​го эф​фек​та (а ни один пре​па​рат не яв​ля​ет​ся па​на​це​ей), то, ко​неч​но, без до​пол​ни​тель​ной кон​суль​та​ции пси​хо​те​ра​пев​та вам не обой​тись. 

Правила приема
    Теперь мы дол​ж​ны ска​зать об об​щих пра​ви​лах, ко​то​рые ка​са​ют​ся прак​ти​чес​ки всех ан​ти​деп​рес​сан​тов. Во-пер​вых, при​ни​мать ан​ти​деп​рес​сант нуж​но имен​но в той до​зи​ров​ке, в ко​то​рой его наз​на​чил врач. Во-вто​рых, пре​па​рат дол​жен при​ни​мать​ся без про​пус​ка и на тот срок, на ко​то​рый _его наз​на​чил врач. В-треть​их, не сле​ду​ет бо​ять​ся 

    зависимости - от ан​ти​деп​рес​сан​тов за​ви​си​мос​ти не бы​ва​ет. 

    Почему я все это ого​ва​ри​ваю, хо​тя ка​жет​ся, что «оно и так по​нят​но»? Ви​ди​мо, по​то​му, что это важ​но. Важ​но по​то​му, что от пра​виль​но​го при​ема пре​па​ра​та за​ви​сит и эф​фек​тив​ность те​ра​пии. Ес​ли же мы хо​ро​шо про​ле​чим деп​рес​сию, то ве​ро​ят​ность то​го, что она по​явит​ся сно​ва, зна​чи​тель​но сни​жа​ет​ся. Ес​ли же мы про​ле​чим ее пло​хо или вов​се «пе​реж​дем», то ве​ро​ят​ность сле​ду​юще​го деп​рес​сив​но​го эпи​зо​да очень ве​ли​ка. 

    Когда врач наз​на​ча​ет ан​ти​деп​рес​сант, то ему «все по​нят​но», а вот че​ло​ве​ку, ко​то​рый по​лу​ча​ет на ру​ки ре​цепт, нап​ро​тив, поч​ти ни​че​го не по​нят​но, со​от​вет​с​т​вен​но он, ско​рее все​го, и не бу​дет по​лу​чать не​об​хо​ди​мое ему ле​че​ние. И по​то​му я счи​таю сво​им дол​гом кое-что по​яс​нить. 

    Во-первых, ес​ли вам наз​на​чи​ли ан​ти​деп​рес​сант, то при​ни​мать его нуж​но. Прос​то так ан​ти​деп​рес​сан​ты в на​шей стра​не ник​то не наз​на​ча​ет. Ско​рее мож​но ду​мать, что у нас прос​мот​рят деп​рес​сию или бу​дут ле​чить ее «мак​си​маль​но ща​дя​щим» об​ра​зом, но «прос​то так» не наз​на​чат точ​но. 

    Во-вторых, не рас​счи​ты​вай​те, что ан​ти​деп​рес​сант нач​нет дей​с​т​во​вать сра​зу те​ра​пев​ти​ческий эф​фект от ан​ти деп​рес​сан​тов на​чи​на​ет чув​с​т​во​вать​ся толь​ко со вто​рой не​де​ли при​ема. Мы дол​ж​ны не толь​ко уве​ли​чить ко​ли​чес​т​во се​ро​то​ни​на и дру​гих ней​ро​ме​ди​ато​ров в моз​гу, но так​же из​ме​нить и чув​с​т​ви​тель​ность к ним нер​в​ных кле​ток, а это тре​бу​ет вре​ме​ни. 

    В-третьих, ан​ти​деп​рес​сант всег​да при​ни​ма​ется кур​са​ми, и этот курс не бы​ва​ет мень​ше двух ме​ся​цев, а ес​ли сле​до​вать ре​ко​мен​да​ци​ям Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​ох​ра​не​ния, то при​ем ан​ти​деп​рес​сан​та дол​жен про​дол​жать​ся не ме​нее чем в те​че​ние шес​ти ме​ся​цев пос​ле дос​ти​же​ния по​ло​жи​тель​но​го эф​фек​та. При​вы​ка​ния к ан​ти​деп​рес​сан​там не раз​ви​ва​ет​ся, да​же ес​ли мы при​ни​ма​ем пре​па​рат по​жиз​нен​но. Но ес​ли мы от​ме​ним ан​ти-деп​рес​сант рань​ше вре​ме​ни, то воз​мож​но сни​же​ние нас​т​ро​ения. Мозг дол​жен ус​петь адап​ти​ро​вать​ся к но​во​му для се​бя здо​ро​во​му сос​то​янию, а по​то​му и не​об​хо​ди​мы дли​тель​ные кур​сы при​ема этих пре​па​ра​тов. 

    В-четвертых, не бой​тесь по​боч​ных эф​фек​тов. По​боч​ные эф​фек​ты у сов​ре​мен​ных ан​ти​деп​рес​сан​тов встре​ча​ют​ся край​не ред​ко (тош​но​та, сла​бость, пот​ли​вость, бес​по​кой​с​т​во) и про​хо​дят в те​че​ние пер​вых двух не​дель те​ра​пии. При не​об​хо​ди​мос​ти всег​да мож​но об​ра​тить​ся к вра​чу и сог​ла​со​вать с ним воз​мож​ные ва​ри​ан​ты ре​ше​ния этой проб​ле​мы. 

    В-пятых, ес​ли вы не чув​с​т​ву​ете эф​фек​та от ле​че​ния ан​ти​деп​рес​сан​том в те​че​ние бо​лее чем трех не​дель, об​ра​ти​тесь к вра​чу. При​чи​ны не​эф​фек​тив​нос​ти ан​ти​деп​рес​сив​ной те​ра​пии мо​гут быть са​мы​ми раз​ны​ми - воз​мож​но, бы​ла наз​на​че​на не​дос​та​точ​ная до​за пре​па​ра​та, воз​мож​но, и вов​се не​об​хо​ди​мо по​доб​рать дру​гой ан​ти​деп​рес​сант, иног​да при​хо​дит​ся наз​на​чать да​же нес​коль​ко ан​ти​деп​рес​сан​тов од​нов​ре​мен​но. Ко​ро​че го​во​ря, здесь мо​гут воз​ник​нут труд​нос​ти, но впол​не пре​одо​ли​мые, при ус​ло​вии, ра​зу​ме​ет​ся, что па​ци​ент не бу​дет скры​вать их от сво​его вра​ча. 

    Мой спо​соб шу​тить - это го​во​рить прав​ду. На све​те нет ни​че​го смеш​нее. 

    Джордж Бер​нард Шоу
    Те, кто пов​то​ря​ет свои ошиб​ки, - это счас​т​лив​чи​ки, ко​то​рым по​вез​ло уце​леть, со​вер​шив ошиб​ку впер​вые. 

    Альфред Ньюмен
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
    Вот, на​вер​ное, и все, что я счи​тал важ​ным рас​ска​зать в этой кни​ге. Не знаю, наш​ли вы у се​бя деп​рес​сию или нет, со​би​ра​етесь ли приз​вать се​бе на по​мощь вра​ча или не со​би​ра​етесь, но по​ни​мать, что та​кое деп​рес​сия, мы дол​ж​ны, при​чем все. Деп​рес​сия - это глав​ная ви​нов​ни​ца пло​хой жиз​ни. Ес​ли у вас сни​же​но нас​т​ро​ение, и ес​ли вам ни​че​го не хо​чет​ся, то ка​кая уж тут жизнь! Не жизнь, а сплош​ное му​че​ние. А кто ви​но​ват? Ви​но​ва​та она - деп​рес​сия. 

    Конечно, деп​рес​сии бы​ва​ют раз​ны​ми - и по тя​жес​ти, и по дли​тель​нос​ти, и по при​ро​де, и по пос​лед​с​т​ви​ям. Но проб​ле​ма-то всег​да оди​на​ко​ва: есть жизнь, а нет ра​дос​ти в жиз​ни. И ведь об этом на​до уметь за​ду​мы​вать​ся, и нуж​но на​хо​дить в се​бе си​лы, что​бы об​ра​щать​ся за по​мощью. Мно​гое вы мо​же​те сде​лать и са​ми, но врач - на то и врач, что​бы ока​зы​вать по​мощь при бо​лез​нях, а деп​рес​сия - это бо​лезнь. 

    Мы час​то ви​ним ок​ру​жа​ющих в том, что они как-то не так ре​аги​ру​ют, не то де​ла​ют, что их что-то не ин​те​ре​су​ет, что они уде​ля​ют нам ма​ло вни​ма​ния... А что, ес​ли это деп​рес​сия? По​че​му мы не ду​ма​ем, что по​дав​лен​ное эмо​ци​ональ​ное сос​то​яние на​ше​го близ​ко​го - это что угод​но, толь​ко не деп​рес​сия? Это ве​ли​кая об​ман​щи​ца, ко​то​рую нуж​но знать в ли​цо. 

    Качество на​шей жиз​ни - вещь и серь​ез​ная, и важ​ная. Ес​ли мы не за​бо​тим​ся о се​бе, ес​ли мы от​но​сим​ся к сво​ей жиз​ни спус​тя ру​ка​ва, ес​ли, на​ко​нец, мы не бе​рем на се​бя от​вет​с​т​вен​ность за соб​с​т​вен​ное ду​шев​ное рас​по​ло​же​ние, то нам вряд ли име​ет смысл рас​счи​ты​вать на то, что при​ня​то на​зы​вать счас​ть​ем. Воз​мож​но, вы спро​си​те ме​ня: что при​ня​то на​зы​вать счас​ть​ем?.. Лю​ди на​зы​ва​ют се​бя счас​т​ли​вы​ми, ког​да у них хо​ро​шее нас​т​ро​ение, ког​да они оп​ти​мис​тич​но смот​рят в бу​ду​щее и зна​ют, что не бу​дут па​со​вать пе​ред ли​цом воз​мож​ных труд​нос​тей. Счас​тье - это сплош​ная пси​хо​ло​гия, ко​то​рой всем нам сле​до​ва​ло бы за​нять​ся. Уда​чи! 
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Сноски
    1) В 2001 го​ду аме​ри​кан​цы под​ве​ли ито​ги са​мых зна​чи​тель​ных на​уч​ных дос​ти​же​ний про​шед​ше​го ве​ка. Кто же ока​зал​ся на пер​вом мес​те, кто в ли​де​рах? Не ста​рай​тесь до​га​дать​ся, ес​ли не зна​ете, - бес​по​лез​но. Спи​сок воз​г​лав​ля​ет Его Ве​ли​чес​т​во «Про​зак» - ан​ти​деп​рес​сант! Вот вам и «бла​го​по​луч​ная» Аме​ри​ка! 

    2) Все под​роб​нос​ти мож​но уз​нать из мо​ей кни​ги «Сред​с​т​во от ус​та​лос​ти», вы​шед​шей в се​рии «Экспресс-кон​суль​та​ция». 

    3) К со​жа​ле​нию, у ме​ня нет воз​мож​нос​ти из​ло​жить в этой книж​ке все, что ка​са​ет​ся​это​го весь​ма важ​но​го для каж​до​го из нас об​с​то​ятель​с​т​ва. Под​роб​нее этот воп​ро​ся​пос​та​рал​ся из​ло​жить в сво​ей кни​ге «С нев​ро​зом по жиз​ни», вы​шед​шей в се​рии«Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт». На​де​юсь, что она ока​жет​ся не бес​по​лез​ной мо​ему чи​та​те​лю, же​ла​ющему из​ба​вить​ся от деп​рес​сии. 

    4) Под​роб​но я рас​ска​зал об этом в кни​ге «Как из​ба​вить​ся от тре​во​ги, деп​рес​сии и раз​д​ра​жи​тель​нос​ти», вы​шед​шей в се​рии «Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт». 

    5) Этот па​ра​докс зас​лу​жи​ва​ет осо​бо​го вни​ма​ния, и по​то​му я под​роб​но рас​ска​зал о нем в кни​ге «Са​мые до​ро​гие ил​лю​зии», вы​шед​шей в се​рии «Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт». 

6) Что такое неврастения и как с ней бороться, чтобы она не перешла в депрессию, я рассказываю в книге «Средство от усталости», вышедшей в серии «Экспресс-кон сультация». А кто желает получить художественное истолкование этой проблемы, может открыть томик «Мастера и Маргариты» М. А. Булгакова, где неврастении посвящена даже отдельная глава.
    7) Вы​ра​жа​ясь на​уч​ным язы​ком, ге​не​ти​чес​кую деп​рес​сию сле​до​ва​ло бы на​зы​вать «эндо​ген​ной», но мы пой​дем на не​ко​то​рое уп​ро​ще​ние, что​бы не зат​руд​нять и без то​го тя​же​ло​вес​ное из​ло​же​ние. 

    8) По ста​тис​ти​ке, на од​но​го рос​си​яни​на при​хо​дит​ся по пол​то​ра пси​хи​чес​ко​го рас​строй​с​т​ва. На од​ну го​ло​ву, как не труд​но до​га​дать​ся, и од​ной по​доб​ной проб​ле​мы дос​та​точ​но, а тут аж пол​то​ры! Так что ко​го-то по​доб​ное чис​ло - пол​то​ра - мо​жет сму​щать, но эта стран​ность объ​яс​ня​ет​ся тем, что у ко​го-то из нас об​на​ру​жи​ва​ет​ся не од​но, а два или три пси​хи​чес​ких не​ду​га, нап​ри​мер деп​рес​сия, ал​ко​го​лизм и ка​кое-ни​будь пси​хо​со​ма​ти​чес​кое за​бо​ле​ва​ние. 

    9) Сом​не​ва​ющи​еся мо​гут по​чи​тать кни​гу «Сред​с​т​во от ве​ге​то​со​су​дис​той дис​то​нии», вы​шед​шую в се​рии «Экспресс-кон​суль​та​ция». 

    10) О том, что это за ес​тес​т​вен​ные за​щит​ные ме​ха​низ​мы, пре​дох​ра​ня​ющие нас от из​быт​ка тре​во​ги, я рас​ска​зал в сво​их кни​гах «Счас​т​лив по соб​с​т​вен​но​му же​ла​нию» и «Как из​ба​вить​ся от тре​во​ги, деп​рес​сии и раз​д​ра​жи​тель​нос​ти», вы​шед​ших в се​рии «Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт». Там же вы при же​ла​нии най​де​те пси​хо​те​ра​пев​ти​чес​кие тех​но​ло​гии, поз​во​ля​ющие ис​поль​зо​вать со​от​вет​с​т​ву​ющие «при​род​ные да​ры» с мак​си​маль​ной эф​фек​тив​нос​тью и без по​боч​ных эф​фек​тов (нап​ри​мер, та​ких, как в опи​сы​ва​емом слу​чае). 

    11) Для разъ​яс​не​ния этих мо​мен​тов я на​пи​сал кни​гу «Кра​са​ви​ца и чу​до​ви​ще» (тай​ны муж​с​кой и жен​с​кой пси​хо​ло​гии), вы​шед​шую в се​рии «Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт», воз​мож​но, ко​му-то она бу​дет не толь​ко ин​те​рес​на, но и по​лез​на. 

    12) Ес​ли рас​смат​ри​вать проб​ле​му под та​ким уг​лом зре​ния - т. е. учи​ты​вая тя​жесть и серь​ез​ность про​ис​шед​ших из​ме​не​ний, - то ока​жет​ся, что в ря​де слу​ча​ев не мень​шей тра​ге​ди​ей ока​зы​ва​ет​ся и раз​вод (ча​ще, ко​неч​но, для жен​щи​ны), и отъ​езд де​тей (нап​ри​мер, на пос​то​ян​ное про​жи​ва​ние за гра​ни​цей), и тя​же​лое, ин​ва​ли​ди​зи​ру​ющее за​бо​ле​ва​ние ко​го-то из на​ших близ​ких (если ваш суп​руг, не дай бог, ли​шил​ся тру​дос​по​соб​нос​ти - это кое-что да зна​чит). 

    13)Вероятно, этот те​зис о не​из​вес​т​нос​ти бу​ду​ще​го нуж​да​ет​ся в бо​лее под​роб​ном по​яс​не​нии, и тут я вы​нуж​ден сос​лать​ся на дру​гие свои книж​ки - «Счас​т​лив по соб​с​т​вен​но​му же​ла​нию» и «Как из​ба​вить​ся от тре​во​ги, деп​рес​сии и раз​д​ра​жи​тель​нос​ти», ко​то​рые выш​ли в се​рии «Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт». 

    14) Са​мым под​роб​ным об​ра​зом я опи​сал эту ил​лю​зию - ил​лю​зию стра​да​ния - в книж​ке «Са​мые до​ро​гие ил​лю​зии», вы​шед​шей в се​рии «Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт». Че​ло​век, за​по​лу​чив​ший деп​рес​сию, вы​нуж​ден спол​на вып​ла​чи​вать эту «до​ро​гую» це​ну. Вот по​че​му знать об этой ил​лю​зии и по​ни​мать, что это толь​ко ил​лю​зия, - вещь не​обы​чай​ной важ​нос​ти! 

    15) Кста​ти ска​зать, в дей​с​т​ви​тель​нос​ти это точ​но та​кое же же​ла​ние по​лу​чить чув​с​т​во при​ят​но​го, но в спе​ци​фи​чес​ком его ви​де: от​сут​с​т​вие неп​ри​ят​но​го, сог​ла​си​тесь, то​же при​ят​но. 

    16) Под​роб​ный рас​сказ об этом ин​с​тин​к​те - те​ма от​дель​но​го раз​го​во​ра. Бо​лее-ме​нее под​роб​но эта те​ма ос​ве​ще​на в кни​ге «С нев​ро​зом по жиз​ни», вы​шед​шей в се​рии «Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт». 

    17) О том, как сде​лать это пра​виль​но, я рас​ска​зал в кни​ге «По​со​бие для эго​ис​та», вы​шед​шей в се​рии «Кар​ман​ный пси​хо​те​ра​певт». 
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