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ДЕПРЕССИИ 

БОЛЬШЕ НЕТ 

(ВМЕСТО ВВЕДЕНИЯ)

Приветствую вас, друзья, и хочу сразу поздравить: 

если вы читаете этот текст, значит, вашей депрессии 

подошёл конец.

Это 100%... 150%... если хотите — 1150%. Я уверяю вас: 

если вы выполните все указания в этой книге, никакой 

депрессии у вас не будет.

Знайте, что я говорю это не на пустом месте. Я — 

именно тот человек, который полностью понимает вас.

Когда вы приходите к врачу, который выписывает 

вам таблетки (в таблетках, кстати, нет ничего плохого), 

он не лечит корень депрессии, а лишь снимает симпто-

мы. Более того, когда вы приходите к врачу, он вас не 

понимает. Не так много врачей, которые сами пережи-

ли депрессию и, зная, каково это изнутри, назначают 

лечение. Чаще всего они назначают лечение, исходя из 

того, как состояние человека оценивает традиционная 

медицина.

Традиционный врач считает, что сначала у вас в го-

лове происходят какие-то изменения — биохимические 

процессы, — и только после этого меняются ваши мыс-

ли. Но мне ближе утверждение Карла Густава Юнга, 

который пишет, что биохимические процессы в мозге — 

это следствие мыслей, а не наоборот.
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Депрессия: выход есть

Собственно говоря, есть хорошая поговорка: «Не мы 

такие, жизнь такая». Хотя на самом деле — «Жизнь 

такая, потому что мы такие». Всё, что с вами происхо-

дит, происходит исключительно от того, что вы когда-то 

запустили процесс неправильной мысли.

И я понимаю вас как никто другой. Потому что у меня 

были такие же суицидальные мысли, как и у вас. Пото-

му что я точно так же плакал и кричал: «Когда же это 

закончится?» У меня точно так же не было сил даже 

дойти до туалета.

В отличие от врача (а я вовсе не советую вам избе-

гать врачей, наоборот, рекомендую посетить — бывают 

такие случаи депрессии, когда без медикаментозного 

лечения, к сожалению, и правда уже не обойтись), я вас 

понимаю. Я понимаю вас как никто другой.

Скорее всего, вы сталкивались с тем, что говорите 

друзьям о своей депрессии, а они в ответ: «Да успокой-

ся, ты просто запарился», или: «Да ты просто загнался, 

отвлекись». Как же это бесит! Как же они не понимают, 

что вы чувствуете. Им кажется, что вы просто слишком 

преувеличиваете. Но на самом деле, если бы они когда-

нибудь ощутили настоящую депрессию, они бы просто 

сошли с ума.

У меня для вас первая хорошая новость: 

депрессии не бывает у слабых людей.

И сразу перейду ко второй: 

ваша депрессия — это последняя ступенька 
перед улучшением уровня жизни.

Да-да. Любой человек, который когда-либо подни-

мался на социальный этаж выше — добивался успеха, 
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Депрессии больше нет (вместо введения)  

славы, денег или счастливых отношений, — обязатель-

но проходил через кризис. Как правило, через кризис 

психологический. И те, кто его проходил, становились 

успешными и поднимались на следующий уровень.

Конечно, если вы опытный скептик, вам это пока-

жется нелогичным. С каких это пор какая-то психоло-

гическая проблема может стать катализатором успе-

ха? Именно поэтому эту книгу я буду писать сразу на 

двух языках. Это не значит, что она будет написана на 

китайском и французском или на русском и англий-

ском, — нет. Хотя, не буду скрывать, я надеюсь, что 

когда-нибудь она будет переведена на все языки мира 

и поможет миллионам людей избавиться от этой тяжё-

лой болезни.

Я буду писать её на двух языках — на языке скеп-

тиков и на языке людей, которые верят в нечто ду-

ховное. Почему? Потому что, если я начну говорить 

исключительно на духовном языке, рассказывая об 

энергии, о замысле, о том, что даже в вашей депрессии 

есть смысл, скептики просто пройдут мимо, подумав, 

что это очередная чушь. А мне очень хочется, чтобы 

каждый человек получил помощь, в которой нуждает-

ся. И да, я абсолютно уверен: никакой депрессии у вас 

после прочтения этой книги не будет. Она просто ис-

чезнет.

Я буду рассматривать каждую проблему и каждый 

совет от депрессии сразу с двух сторон: сначала — с ду-

ховной, затем — со скептической. Поэтому, уважаемые 

скептики, прежде чем отвергнуть моё духовное объяс-

нение процессов в вашем мозгу и теле, дождитесь науч-

ного, более логичного обоснования. И тогда вы увидите 

картину с двух сторон — и с научной, и с духовной.

Этот подход поможет вам поверить и принять тот 

факт, что вся ваша депрессия — это не что иное, как 
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последнее испытание перед новым этапом жизни. Эта-

пом, полным радости, счастья и успеха.

Поэтому расслабьтесь. Выдохните. Обрадуйтесь. 

Прямо сейчас — улыбнитесь. Да-да, просто улыбни-

тесь. Порадуйтесь тому, что всё, наконец, закончилось. 

Закончились ваши страдания. Закончились странствия. 

Закончились бесконечные походы по врачам. Всё, вы-

дыхаем. Теперь всё хорошо.

Давайте уже начнём проживать этот момент. Очень 

важно сейчас расслабить голову. Вы закончили с этим. 

Всё.

Сделайте глубокий выдох и скажите себе:
«Всё закончилось. Наконец-то я выбрался из этого 

состояния.

Как же хорошо. Как же классно, что я снова могу 

жить. Как же приятно просыпаться полным сил. Как 

же здорово, что я снова функционирую, полон идей 

и энергии.

Как же круто, что депрессия закончилась».

А теперь мы начинаем нашу книгу.
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1ГЛАВА 

ДОПУСТИ, 

ЧТО  ВЫХОД ЕСТЬ

Перед тем как мы перейдём к первой главе, мне важ-

но сделать одно уточнение. В этой книге я говорю о де-

прессии — о том состоянии, в котором выгорает смысл 

жизни, а тело перестаёт ощущать радость. Я говорю 

с теми, кто испытывает постоянную апатию, усталость, 

отсутствие мотивации и живёт в сером тумане мыслей.

Но я не лечу тяжёлые клинические состояния.

Если депрессия достигла такой стадии, что мозг уже 

не может самостоятельно генерировать положитель-

ные эмоции, если вам официально поставлен диагноз, 

и ваш психиатр говорит о медикаментозном лечении, 

тогда обязательно следуйте его рекомендациям. Ког-

да болезнь затрагивает физиологию, когда разрушены 

нейронные связи и нарушен баланс гормонов, нужны 

лекарства и поддержка специалистов. Но таких случаев 

меньшинство.

Большинство людей, которые считают себя в депрес-

сии, на самом деле просто застряли в череде негатив-

ных установок. Они настолько долго смотрели на мир 
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через призму страданий, что их реальность стала этим 

страданием. У них ещё есть силы жить, но они сами их 

подавляют. И именно для таких людей я написал эту 

книгу.

Я не чудик, который кричит: «Все психиатры — 

шарлатаны!» Нет, врачи — важная часть нашего мира. 

Если сломана рука, мы идём к хирургу. Если сломаны 

нейронные связи, к психиатру. Но психиатры не умеют 

чинить то, что не сломано физически. Они не могут уви-

деть, что человек разрушил свою жизнь не биохимией, 

а мыслями. Они не могут понять, что всё началось с од-

ной-единственной негативной мысли, которая когда-то 

проскользнула в сознании. И эта мысль запустила цеп-

ную реакцию.

Вы начали чувствовать себя плохо. Вы начали за-

мечать в жизни всё плохое. Вы начали ждать плохого. 

И Вселенная — как зеркало, как ксерокс — начала от-

ражать вам именно это. Но что, если вам скажут, что 

можно остановить этот процесс? Что, если вам скажут, 

что можно разорвать этот замкнутый круг?

Дышите. Всё. Депрессия закончилась.

Она уже не имеет над вами власти.

Я понимаю, что сейчас вам в это сложно поверить. 

Кажется, что это просто красивые слова. Но они рабо-

тают. Дочитайте книгу до конца — и увидите, что имен-

но в этот момент, прямо сейчас, когда вы читаете эти 

строки, ваша депрессия уже начала уходить.

Мы начинаем новый путь. Вы уже свободны.

Возможно, вы сейчас чувствуете сомнение. Как это 

так — депрессия уже закончилась? Как будто можно 

взять и вот так просто переключить своё состояние? 
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Но задумайтесь. Если вы долгое время находились 

в тёмной комнате, ваше зрение привыкло к темноте. 

Вы не видите дверей, не видите выхода. Вам кажется, 

что комната — это вся ваша жизнь, что выхода просто 

не существует. Но если внезапно кто-то приоткроет 

дверь и впустит луч света, что произойдёт? Глаза ещё 

не сразу привыкнут. Вас может ослепить, вам может 

быть даже неприятно. Но теперь вы знаете — выход 

есть.

И я не просто открыл дверь. Я говорю вам: встаньте 
и выходите.

Именно поэтому я не буду сразу рассказывать вам 

свою историю. Если бы я начал книгу с того, как сам 

прошёл через этот путь, как из спивающегося, изму-

ченного, потерянного человека превратился в того, кем 

являюсь сейчас, вы бы не поверили. Вам бы показалось, 

что это красивая сказка, маркетинговый ход, попытка 

«впарить» вам ещё одну мотивационную чушь. Но дело 

в том, что у меня нет задачи вас убеждать. Вы либо 

дойдёте до конца этой книги и увидите изменения, либо 

нет. Просто читайте дальше. Вскоре вы сами начнёте 

замечать, как меняются ваши мысли.

Вы уже находитесь в точке перемен. Даже если 

сейчас вам кажется, что ничего не изменилось, само 

осознание того, что выход есть, уже запускает про-

цесс. Именно поэтому я не буду говорить вам «может 

быть» или «возможно». Я говорю прямо: всё, депрессия 
закончилась.

Конечно, ваше сознание может сопротивляться. 

Оно привыкло к страданиям, привыкло видеть нега-

тив. Возможно, внутри вас сейчас звучит голос: «Ну 

как это так? У меня же реальные проблемы! У меня 

долг, у меня неудачи, у меня одиночество, у меня нет 

денег, нет радости, нет сил». Но правда в том, что всё 



14

Депрессия: выход есть

это — лишь отражение вашей внутренней установки. 

Жизнь — это зеркало, которое показывает вам именно 

то, во что вы верите.

Давайте сразу разберёмся с врачами и таблетка-

ми. Я не против медицины. Более того, если ваш мозг 

уже физически сломан — а такое бывает, когда чело-

век годами находится в негативных состояниях, — то 

медикаментозное лечение может быть важным этапом 

восстановления. Если ваш организм уже разучился вы-

рабатывать гормоны радости, если нейронные связи 

разрушены, то, конечно, без поддержки не обойтись. 

Но таблетки — это не волшебная пилюля. Они могут 

лишь убрать симптомы, но не решат корень пробле-

мы. Настоящее выздоровление начинается в вашей 

голове.

Представьте, что у вас температура. Вы можете 

сбить её таблеткой, но, если в организме инфекция, 

болезнь останется. Точно так же и с депрессией: анти-

депрессанты могут временно снять остроту состояния, 

но если вы не измените саму систему мышления, про-

блема никуда не уйдёт. Поэтому, если вам назначены 

препараты, — принимайте их. Но параллельно работай-

те с восприятием жизни. Потому что именно оно создаёт 

вашу реальность.

Вы можете возразить: «Но ведь бывают объективные 

причины для страдания! Разве я сам выбрал депрес-

сию? Разве я сам решил, что моя жизнь будет такой?» 

Ответ парадоксален: да, выбрали. Но не осознанно.

В какой-то момент вы допустили в голову первую 

негативную мысль. Может быть, это произошло в дет-

стве, когда вас отругали родители. Может быть, в шко-

ле, когда вы почувствовали себя недостойным или не-

успешным. Может быть, позже, когда не получилось 

с работой, деньгами, отношениями. Но в этот момент 
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ваш разум сделал вывод: мир небезопасен. Мир жесток. 

Жизнь — это страдание. И вот эта первая мысль, как 

семя, проросла. Она начала привлекать к себе похо-

жие убеждения, подтверждения из реальности. Вы не 

замечали, как это происходит. Вам казалось, что мир 

объективно несправедлив. Что неудачи — это случай-

ность. Что депрессия пришла извне. Но правда в том, 

что мир — это зеркало.

Всё, что вы видите вокруг, — это отражение ваше-

го внутреннего состояния. Если вы уверены, что все 

люди — обманщики, вокруг вас действительно будут 

появляться те, кто вас предаёт. Если вы уверены, что 

деньги достаются тяжёлым трудом, ваша жизнь дей-

ствительно превратится в бесконечную борьбу за ко-

пейки. Если вы уверены, что любовь — это боль, ваши 

отношения всегда будут приносить страдания. Пробле-

ма не в мире. Проблема в том, какие фильтры вы на 

него накладываете. Но если вы понимаете, что проблема 

в вас, — это уже половина победы. Вы не жертва об-

стоятельств. Вы создатель своей реальности. И это не 

просто красивые слова.

Я не чудик, который говорит вам: «Поверьте, и всё 

изменится». Я человек, который на своей шкуре про-

верил, как это работает. И если я смог — сможете и вы.

ФОКУС

Я понимаю, что эти слова могут вызвать  сопротивле-

ние. Может быть, вы сейчас думаете: «Какое ещё зер-

кало? Как можно просто взять и изменить реальность, 

если объективно всё плохо?» Но давайте разберёмся.

Вспомните, сколько раз в жизни вам казалось, что 

всё пропало, что вы никогда не выберетесь, что будущее 
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обречено. А потом проходило время — и вы оказыва-

лись в другом состоянии. Какие-то проблемы решались 

сами собой, что-то вдруг начинало работать, а то, что 

вчера казалось концом света, превращалось в очеред-

ной жизненный урок.

И вот вопрос: если это произошло однажды, почему 

не может повториться снова? Всё дело в точке фокуса. 

Пока вы сосредоточены на том, что всё плохо, ваше со-

знание замечает только плохое. В этом и кроется клю-

чевой механизм депрессии: вы находитесь в фильтре, 

который заставляет видеть только негативное. Но если 

сменить точку фокуса, если допустить мысль, что вы-

ход возможен, что даже в самой мрачной тьме есть про-

блеск света, вы начнёте замечать другое.

Вспомните простой пример. Когда вы покупаете 

новую машину, вам вдруг начинает казаться, что во-

круг только такие машины. Вы видите их повсюду, 

хотя раньше не замечали. Почему? Потому что ваше 

внимание настроено на это. То же самое происходит 

и с жизнью. Если ваш фокус настроен на несчастье, 

вы будете видеть только его. Если же вы начнёте ис-

кать счастье, — оно начнёт появляться. И это не магия, 

не фокусы, а механика восприятия. Но, конечно, воз-

никает вопрос: как же изменить этот фокус? Как вы-

браться из состояния, в котором кажется, что ничего 

не поможет?

Изменение фокуса — это не одномоментный процесс. 

Это не что-то, что можно сделать по щелчку пальцев. 

Если бы всё было так просто, никто бы никогда не стра-

дал. Но, к счастью, есть методы, которые позволяют 

постепенно вывести себя из депрессивного состояния. 

Для начала важно понять, что депрессия — это не ваша 

личность, не ваше неизменное состояние. Это времен-

ный этап, который можно пройти.
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Представьте, что ваша жизнь — это путь. Дорога бы-

вает ровной, но иногда попадаются ямы и ухабы. Когда 

машина проваливается в глубокую колею, водителю 

нужно потратить время и усилия, чтобы вырулить об-

ратно на ровную дорогу. Но никто не говорит, что эта 

яма теперь навсегда, что машина обречена стоять там 

вечно. То же самое с депрессией. Это всего лишь вре-

менная канава, из которой можно выбраться.

ПЕРВЫЙ ШАГ — осознание, что ваше состояние не вечно. 

Оно не определяет вас, оно не запечатано в камне. Оно 

изменчиво, как погода.

ВТОРОЙ ШАГ  — позволить себе хотя бы на мгновение 

допустить, что возможен другой сценарий. Возможно, 

прямо сейчас вам кажется, что вы находитесь в беско-

нечном туннеле без выхода. Но подумайте: разве в ва-

шей жизни не было моментов, когда что-то неожиданно 

улучшалось?

Разве не бывало, что проблемы, которые казались 

нерешаемыми, вдруг находили своё решение? Разве не 

случалось, что вы думали: «Я никогда не выберусь», 

а потом выбирались? Просто вспомните. Если это уже 

случалось, значит, может случиться снова. Депрессия 

держит вас за счёт уверенности, что так будет всегда. 

Но это ложь.

ТРЕТИЙ ШАГ  — начать менять восприятие реальности. 

Это процесс, требующий времени, но он возможен. Как 

именно? Об этом поговорим дальше.

Когда человек погружается в депрессию, он стано-

вится узником собственных мыслей. В голове форми-

руется цепочка убеждений, которые усиливают стра-

дание:
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 «Жизнь — это бесконечная борьба».

 «Я всегда буду несчастен».

 «У меня нет сил что-то менять».

 «Все попытки выбраться бесполезны».

Эти мысли звучат убедительно, потому что депрес-

сия делает их единственной реальностью. Но это не ис-

тина, а просто заезженная пластинка в голове.

Вспомните: когда-то вы не думали так. Было время, 

когда вы не верили, что жизнь — это боль. Когда вы 

могли смеяться, мечтать, радоваться мелочам. Так что 

изменилось? Один день. Одна ситуация. Одна мысль, 

которую вы когда-то приняли за правду. Депрессия — 

это не гены, не неизменная судьба, не приговор. Это це-

почка мыслей, которая когда-то запустилась. Но если 

однажды она началась, значит, её можно и остановить.

ПЕ РЕЛОМНЫЙ МОМЕНТ

Представьте, что вы держите в руках лист бумаги 

с написанным на нём сценарием своей жизни. Ваша де-

прессия — это один из параграфов этого текста. Теперь 

представьте, что у вас есть ластик и что вы можете сте-

реть эту часть. И написать новую.

Прямо сейчас вы читаете эти строки, и это уже пер-

вый шаг. Вы уже начали двигаться. Уже задумались, 

что может быть иначе. И этот момент — точка невоз-

врата. Вы больше не сможете смотреть на мир так же, 

как раньше. Вы уже знаете, что депрессия не вечна. 

Уже чувствуете, что возможен другой сценарий. А если 

возможен, значит, вы в силах его создать. Осталось 

только понять, как именно.

В следующих главах мы разберём это шаг за шагом.



19

2ГЛАВ А 

ДУ ХОВНОЕ 

ОБОСНОВАНИЕ

Эта глава для тех, кто готов рассмотреть депрессию 

не только с научной, но и с глубинной, духовной точки 

зрения. Я понимаю, что среди читателей этой книги есть 

скептики. Возможно, прямо сейчас вам захочется отло-

жить её в сторону. И я не осуждаю вас за это. Логично 

было бы сразу привести научные объяснения, медицин-

ские факты, доказательства. Но наука не вдохновляет.

В мире существуют тысячи научных статей, иссле-

дований, книг о том, как бороться с депрессией. Есть 

официальные методы лечения, есть терапия, есть та-

блетки. Но почему же, несмотря на всё это, миллионы 

людей по-прежнему страдают? Почему депрессия воз-

вращается, даже если человек пропил курс антидепрес-

сантов? Почему она может уходить, но потом снова за-

тягивать в свою пучину?

Ответ прост: научный подход работает 
с симптомами, но не меняет саму суть мышления.



20

Депрессия: выход есть

Вы можете вылечить депрессию традиционными ме-

тодами. Можно перестать страдать. Но будет ли от этого 

радость? Будет ли ощущение настоящей наполненно-

сти, свободы, счастья?

Моя цель — не просто избавить вас от депрессии. 

Моя цель — сделать радость вашим естественным со-

стоянием. И вот хорошая новость: вы уже радуетесь. 

Уже прямо сейчас, пока читаете эти строки, ваша де-

прессия ослабевает. Вам уже легче!

Значит, метод работает.

Именно поэтому я начинаю с энергетического обо-

снования. Если вам не нравится этот подход — просто 

перелистните страницу. Дальше последует объяснение 

с точки зрения науки. Но если вы готовы, давайте углу-

бимся.

Так или иначе, на протяжении веков люди приходи-

ли к одной и той же мысли: помимо физического тела, 

у нас есть энергетическое. Конечно, в разных традициях 

его называют по-разному: аура, биополе, тонкое тело, 

энергетическая оболочка. Мы не будем углубляться 

в сложные энергетические термины, но согласимся: су-

ществует нечто, что нельзя потрогать руками, но можно 

почувствовать.

Вы ведь замечали, как иногда человек только входит 

в комнату, а вам уже некомфортно? Вы его не знаете, он 

может даже улыбаться вам, говорить приятные слова, 

но внутри что-то подсказывает — это не тот человек, 

рядом с которым стоит находиться. Это и есть воспри-

ятие его энергетики. Мы не видим её, но чувствуем.

И наоборот — есть люди, к которым тянет. Хочет-

ся быть рядом, хочется слушать, хочется просто нахо-

диться в их поле. Они светятся. Они излучают что-то 

особенное. Как это объяснить? Очень просто: каждая 

наша мысль формирует нашу энергетику.


