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ПРЕДИСЛОВИЕ 

КО ВТОРОМУ ИЗДАНИЮ

С
ейчас, записывая эти строки в 2009 г., я испытываю одно-
временно удовлетворение и тревогу от того, что такой зна-

чительный объем материала из книги «Побеждая депрессию» 
остается актуальным даже спустя одиннадцать лет с момента ее 
первого издания. Удовлетворение — поскольку могу похлопать 
себя по плечу за изложение столь полезных, прошедших про-
верку временем советов; тревогу — потому что достигнутый 
на сегодняшний день прогресс в более глубоком понимании 
и эффективном лечении этого разрушительного состояния 
минимален. Действительно, кажется, будто процесс изучения 
депрессии за последнее десятилетие вообще сделал шаг назад 
в своем развитии. Стало ясно, что лекарственные препараты 
гораздо менее эффективны, чем мы ожидали. Предположение 
об обусловленности депрессии нехваткой серотонина в голов-
ном мозге не подтвердилось. А между тем эта болезнь продол-
жает распространяться в эпидемических масштабах.

Всемирный банк и Всемирная организация здравоохра-

нения считают, что в ближайшем будущем депрессия 

станет самым дорогостоящим заболеванием, обогнав 

СПИД, рак и туберкулез. 

Тем не менее для нового издания этой книги найдутся и хо-
рошие новости. Ранее я не имел поддержки среди ученых 
в дискуссиях о том, что «депрессивные навыки» — привыч-
ки, делающие депрессию крайне устойчивой к лечению, — 
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формируются за счет укрепления определенных нейронных 
путей, которые можно изменить, поменяв образ жизни. 
Теперь же современная нейробиология это подтверждает. 
Старые нейронные пути ослабевают, если мы бросаем при-
вычки, и заменяются новыми связями, обусловленными изме-
нениями в нашем поведении. Мы способны перестраивать 
работу нашего мозга посредством направленного внимания 
и тренировок. В то же время последние открытия в психо-
логии и поведенческой медицине позволили создать гораздо 
более конкретные, проверенные методы профилактики де-
прессивных привычек и обучения новым стратегиям выхода 
из состояний печали и горя. Таким образом, крайне важно, 
чтобы люди с депрессией обрели мужество и поддержку 
для принятия эффективных шагов против этого недуга, чем 
и определяется цель данной книги.



ЗАМЕЧАНИЕ АВТОРА

В 
данной работе я столкнулся с двумя специфичными 

лингвистическими проблемами. Одна из них связа-

на с трудностью определения того, как называть человека, 

больного депрессией. В различных контекстах употребля-

ются слова пациент, клиент, жертва. Однако каждый из 

этих терминов отражает преимущественно предположения 

кого-либо, кто навешивает подобный ярлык, а не описывает 

самого страдающего от депрессии. Единственный извест-

ный мне адекватный термин, подразумевающий человека 

в депрессии — «депрессивный», — вызовет в представлении 

некоторых людей концепцию «депрессивного характера», 

провокационную концепцию присутствия в организации лич-

ности чего-то, что может запустить данное заболевание. Я не 

согласен с мнением о том, будто существует депрессивный 

характер, и утверждаю, что депрессия влияет на характер 

и личность человека, поэтому использую термин «депрес-

сивный» как описывающий нечто, способное стать образом 

жизни. Поскольку я сам принадлежу к людям, пострадавшим 

от депрессии, я имею право применять упомянутый термин 

без его скрытого оценочного суждения.

Другая проблема касается использования местоимений он 

и она при отсылке к лицу, пол которого не особенно важен 

в нашей ситуации. Так как депрессию чаще всего диагности-

руют у женщин, а сам феномен является одним из предметов 

горячих споров в гендерной политике, эта тема приобретает 

некоторую щекотливость. Употребление автором-мужчиной 

местоимения она в обращении к индивидуумам с депрессией 
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