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ПРЕДИСЛОВИЕ

К
огда человек страдает от депрессии или 
выгорания, ему одиноко, он опустошен 
и испытывает упадок сил. Глубокая и, как 

кажется, беспричинная тоска, ощущение, буд-
то человек уже не может справиться ни с кем 
и ни с чем, практически пожирает личность из-
нутри. Однако груз страданий давит не только 
на плечи самого больного. Мучаются также муж 
или жена несчастного, его родители, дети, дру-
зья и коллеги, которые могут лишь беспомощ-
но наблюдать за тем, как их любимый человек 
стремительно теряет всяческий интерес к жиз-
ни и замыкается в себе. Поэтому данная кни-
га предназначена не только для страдающих от 
депрессии, но и для всех тех, кто хочет помочь 
своим близким вернуться к нормальной жизни. 
Возможно, сейчас вам не верится, но правда та-
кова: вы способны сделать гораздо больше, чем 
можете себе представить!

Если вы страдаете от депрессии уже давно, 
то, вероятно, перепробовали множество различ-
ных способов, но так и не добились заметных 
улучшений. В худшем случае вы поверили тем, 
кто говорит, будто, единожды возникнув, бо-
лезнь всегда возвращается снова. Однако я могу 
заверить вас, что это абсолютно не соответству-
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ет действительности. Я сам страдал от тяжелой 
формы депрессии в молодости. А в 41 год мне 
пришлось бороться с довольно тяжелыми про-
явлениями эмоционального выгорания. С само-
го начала я обратил внимание на то, что многие 
рекомендации высококвалифицированных вра-
чей были совершенно неприемлемы — по край-
ней мере, для меня. Поэтому в обоих случаях 
я интуитивно искал и находил свой собствен-
ный метод борьбы с нездоровой меланхолией 
и возвращался к спокойной и радостной жизни. 
Кроме того, из своего многолетнего опыта ра-
боты психотерапевтом я знаю, что как при де-
прессии, так и при выгорании врачи очень ча-
сто используют неправильные «инструменты» 
и, вместо того чтобы выявлять и устранять ис-
тинные причины болезненного состояния, зача-
стую борются только с симптомами, из-за чего 
фактическое лечение не проводится.

На самом деле существует множество людей, 
которым удалось освободиться от депрессии 
и справиться с выгоранием. О том, как именно 
у них это получилось, я рассказал на страницах 
этой книги, подтверждая свои доводы много-
численными случаями из историй болезни ре-
альных пациентов. Так, например, замена од-
ного-единственного лекарства или же отказ от 
определенного продукта может приводить к то-
му, что депрессия исчезает в течение нескольких 
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недель. Впрочем, чаще всего упадок духа обу-
словлен не одной причиной, поскольку на чело-
века действует целый ряд взаимно усиливающих 
друг друга факторов. Поскольку каждый из них 
(если рассматривать их по отдельности) кажет-
ся безвредным, зачастую врачи упускают их из 
вида при проведении лечения. А между тем со-
вокупное воздействие таких факторов приводит 
к тому, что даже сильные и жизнерадостные 
люди за несколько недель превращаются в блед-
ные копии самих себя. Определить множествен-
ные скомбинированные триггеры и методы их 
устранения можно при помощи простых тестов 
и реальных примеров из жизни.

Рекомендации по самопомощи ставятся во 
главу угла на страницах этой книги, поскольку 
мне отлично известно, что страдающие депрес-
сией люди испытывают трудности и чувствуют 
неимоверное напряжение даже при совершении 
незначительных действий. Поэтому я поставил 
перед собой цель как можно понятней и про-
ще изложить практические методы, с помощью 
которых можно быстро добиться значительного 
прогресса. Удастся ли читателю сделать это са-
мостоятельно или же ему потребуется помощь 
родных и близких, будет очень сильно зависеть 
от того, насколько долго вы ощущаете упадок 
духа. Кроме того, приведенные здесь система-
тизированные знания могут помочь выявить 
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истинные причины депрессии и выгорания, по-
сле чего вы сможете устранить их, используя 
соответствующий подход. При этом именно 
совокупность множества маленьких шажков по-
зволит вам вернуться к радостной жизни, на-
полненной легкостью. И именно этого я и же-
лаю вам от всего сердца.

Ваш Клаус Бернхардт
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Глава 1 

МИФЫ И ФАКТЫ 

О ДЕПРЕССИИ И ВЫГОРАНИИ

Депрессия — это не причина грусти 
и отчаяния.  Это всего лишь название, 
описывающее определенное состояние, 
чтобы объединить группу пациентов со 
сходными симптомами и лечить их всех 
одними и теми же лекарствами. Если 
у вас депрессия, принимайте антиде-
прессанты. Дело сделано. Следующий!

Доктор Марк Хайман

Э
то высказывание известного американ-
ского врача, писателя, автора нескольких 
бестселлеров Марка Хаймана очень точ-

но объясняет, почему один из наиболее распро-
страненных методов лечения депрессии часто не 
оказывает никакого положительного эффекта на 
больного. И словно одного этого мало, такие 
медикаменты прописывают при других диагно-
зах самого широкого спектра: выгорании, высо-
кой тревожности, неврозе, нарушениях пищево-
го поведения и расстройстве сна, хронических 
болях, грыжах межпозвоночных дисков, недер-
жании мочи вследствие стресса, преждевремен-
ного семяизвержения, а также при многих дру-
гих психических и соматических заболеваниях.
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Идея лечить одновременно десятки болез-
ней, изменяя концентрацию некоторых нейро-
медиаторов в мозгу, настолько же привлекатель-
на, насколько оторвана от действительности. 
Только в очень редких случаях можно победить 
одну из вышеуказанных напастей, ликвидировав 
всего лишь один-единственный фактор. Гораз-
до выше вероятность того, что мы имеем дело 
с психическими и соматическими реакциями 
на различные симптомы дефицита чего-либо, 
а также на стрессовые ситуации. Наряду с пси-
хотерапией и изменением неблагоприятных 
жизненных условий существует множество дру-
гих методов и рекомендаций, как существен-
но изменить ситуацию. Так, одним помогают 
ментальные техники, в то время как другим до-
статочно увеличить интенсивность физических 
нагрузок и чаще находиться на солнце, чтобы 
вернуться в нормальное состояние. Кроме того, 
существует множество людей, которые реагиру-
ют на определенные медикаменты или продукты 
питания парадоксальным образом — всего лишь 
недостаток или переизбыток того или иного 
микроэлемента может привести к развитию де-
прессии, панических атак или синдрома эмоци-
онального выгорания. То же самое относится 
и к нераспознанным воспалительным процессам 
в организме, равно как и к нарушению клеточ-
ного метаболизма вследствие травмы шейного 
отдела позвоночника. Пара пилюль неспособна 
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устранить все эти факторы, поэтому те, кто их 
принимает, часто не только игнорируют истин-
ные причины заболевания, но и рискуют спро-
воцировать развитие других недугов, что порой 
приводит к возникновению еще более серьез-
ных проблем.

Независимо от того, идет ли речь об анти-
депрессантах, бета-блокаторах, успокоительных 
средствах или таблетках от тошноты, очень 
часто врачи лечат с их помощью одни лишь 
симптомы, в то время как истинные причины 
заболевания остаются нераспознанными и не 
устраняются. Такой подход к лечению будет 
малоэффективен точно так же, как выключение 
раздражающего пищащего датчика дыма при по-
жаре, в то время как ваша квартира будет про-
должать гореть. Лишь тот, кто может не только 
распознать симптомы (датчик дыма), но и оты-
скать истинные причины депрессии или выго-
рания (пожар), способен предотвратить возник-
новение рецидивов того или иного душевного 
расстройства. Поэтому необходимо воспри-
нимать с определенной долей скепсиса любой 
совет. История медицины пестрит случаями, 
когда некая проверенная и использующаяся го-
дами методика позднее признавалась неверной, 
а иногда даже и опасной для здоровья.

Отличить депрессию от выгорания — это 
первая проблема, с которой мы столкнемся. 
Даже специалисты иногда расходятся во мне-


