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Аннотация
Для всех, кто хочет перестать бояться собственных мыслей.
Почему кажется, что вокруг все сошли с ума? И где проходит

граница нормы? Почему тревога порождает зловония, депрессия
крадет краски мира, а мозг воспринимает радость как стресс?

На основе свежих научных данных книга помогает
разобраться в психических реакциях без запугивания и ярлыков.
Через практики саморегуляции, тесты и кейсы пациентов вы
научитесь дружить со своими причудами.
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Вступление

Для кого мы написали
эту книгу. Спойлер

 
Тридцатилетний менеджер выкрасил волосы в зеленый

цвет и в таком виде явился на совет директоров. Студент от-
правляется к родным во Владивосток на поезде и тратит на
это почти неделю, потому что боится летать самолетами. Де-
вушка бросает престижную работу и уезжает жить в индий-
ский ашрам, чтобы «познавать себя». Молодой человек кате-
горически отказывается ходить на свидания, так как уверен,
что его все равно отвергнут. Семидесятилетняя дама, бабуш-
ка и прабабушка, заявляет родным, что выходит замуж. Это
все вообще нормально? «Хороший вопрос!» – скажете вы.

Между прочим, до конца XIX века
сумасшедшим могли назвать человека, который
просто вел себя «не так, как все» или мыслил
нестандартно.

Причем это была не фигура речи! Люди действительно
считали, что с мозгом таких индивидов явно что-то не в по-
рядке, и в обществе к ним начинали относиться весьма на-
стороженно. Чтобы заслужить звание «безумца», вовсе не
надо было выходить на улицу с волосами зеленого цвета



 
 
 

(попробовал бы кто)! Вопросы вызывали экзальтированные
особы, плохо контролирующие свое поведение (Анна Каре-
нина вполне попадает под это описание), ученые, отвергав-
шие устоявшиеся каноны в науке, художники и писатели,
которые пошли нестандартным путем. Это сейчас молодой
матери, испытывающей послеродовую депрессию, продвину-
тые родные будут оказывать всяческую помощь и направлять
к психотерапевту. А в XIX веке такую даму могли и в сума-
сшедший дом переселить! В общем, все банально: выходишь
за рамки социальной нормы – добро пожаловать «в клуб».

Но общество развивалось, и вместе с ним развивались
психиатрия и психология. В наше время, к счастью, обраще-
ние к специалистам в этих областях науки уже не является
чем-то неприличным. И даже если вы не ходите к ним на
сессии, то, возможно, читаете посты на эту тему в соцсетях,
слушаете подкасты с популярными психологами (психотера-
певтами) или интервью с ними, участвуете в марафонах.

Представителям старшего поколения и в голову не прихо-
дило серьезно размышлять о чувствах и эмоциях или «ра-
ботать над отношениями». Современные молодые люди же
обожают разбираться в своем внутреннем мире! И зачастую
они настолько погружены в него, что это создает… пробле-
мы: усиливает тревожность или даже приводит в депрессив-
ное состояние.

Что же получается: всему виной доступность психологи-
ческой информации? Конечно, нет. Причина в том, что она



 
 
 

может быть неполной, недостоверной или вообще ложной. К
сожалению, так бывает, когда в «прямой эфир» попадают не
очень компетентные специалисты. Они разбрасываются на-
право и налево ярлыками, и вот вы уже точно знаете, что од-
ногруппник – откровенный «нарцисс» или даже самый на-
стоящий «абьюзер». В ход также идут четкие советы-указа-
ния: научиться говорить «нет», закончить непонятные отно-
шения и даже прекратить контакты с родственниками.

Улучшает ли это ваше состояние? Вряд ли. А чаще да-
же наоборот вызывает вопросы и повышает тревожность. «А
не слишком ли я чувствителен?», «Как мне установить свои
границы?», «Как понять, не нарцисс ли рядом?» И самый
главный: «Нормальный ли я вообще?»

Так вот, мы бы хотели, чтобы эта книга расставила если
не все, то львиную долю точек над i. Вы узнаете, что такое
«норма», а что «не норма» или даже «патология». Поймете,
как бороться с паническими атаками и навязчивыми мысля-
ми. Узнаете, к кому обращаться, если угнетенное состояние
стало хроническим… В книге есть место и познавательным
отступлениям. Скучно точно не будет!

 
Почему в книге уделяется особое

внимание тревожным состояниям?
 

Потому что в последние годы они стали постоянными
спутниками жизни человека. Многие отмечают, что живут



 
 
 

в состоянии неопределенности, когда планы нельзя строить
даже на следующий месяц. Все это сводит с ума (условно
говоря, конечно) и заставляет сомневаться в себе, в своей
нормальности, в своих реакциях. Появляются тревога, страх
и, как следствие, нередко уход в мир сиюминутных «утеше-
ний» (появляются зависимости).

Но, если даже последнее вас миновало, жизнь в перма-
нентном страхе прекрасной никак не назовешь. Современ-
ные ученые доказали, что, когда человек постоянно живет в
тревоге, у него нарушаются обоняние, чувство равновесия и
память. И здесь никакой магии!

Чем мощнее нарастает тревога, тем больше
неприятных запахов вы чувствуете.

Вернее, даже вполне нейтральные будут восприниматься
со знаком «минус». Дело в том, что в норме процессом обра-
ботки таких ощущений занимается только обонятельная си-
стема. А образующиеся во время приступа тревоги отрица-
тельные эмоции нарушают правильную работу мозга, и че-
ловеку начинает казаться, что он живет в мире, полном зло-
воний.

Мало того, длительное состояние тревоги замедляет об-
разование нейронов в мозге. Что в результате? Ухудшение
памяти (тревожный человек действительно не помнит, вы-
ключил ли он утюг перед тем, как выйти из дома), мышления
(процесс обучения новому затруднен), координации движе-
ний (люди часто спотыкаются, роняют вещи, получают трав-



 
 
 

мы).
Да и при депрессии дела обстоят не лучше. В книгах

нередко пишут о том, что жизнь героя, который испытал
сильное нервное потрясение, «стала серой». Оказывается,
это вовсе не художественное преувеличение!

Путем исследований сетчатки мозга немецкие
ученые доказали, что тусклость красок при
депрессии имеет физиологическую основу  [1].
Чем ярче выражены ее симптомы, тем слабее
органы зрения реагируют на стимуляцию
контрастными цветами.

Так вот, благодаря этой книге у вас появится шанс пе-
рестать пугаться самого себя и своих реакций, разобраться
со своими состояниями, управлять ими, находить ресурсы и
жить полноценно, несмотря на любые внешние катаклизмы.
А еще понять, что не каждое «плохое» настроение именует-
ся «депрессией» и не каждый страх – фобией!

Книга позволит осознать, что львиная доля того, что ка-
жется ненормальным в мыслях, чувствах или ощущениях, на
самом деле обычное явление. Или, наоборот, обратить вни-
мание на те или иные «звоночки», которые требуют помощи.

Вас ждут не только сухие факты, определения и статисти-
ческие данные, но и истории из жизни и много-много под-
держки. Вы научитесь не зацикливаться на негативных мыс-
лях, а просто выбирать другие. В конце концов, это ваш ра-
зум, а значит, вы способны им управлять.



 
 
 

 
Насколько мы все «сумасшедшие»?

Размышления бытовые
 

А что вообще мы подразумеваем, когда произносим сло-
во «сумасшедший»? Чаще всего, не диагноз. Понятие «су-
масшедший» обычно не имеет ничего общего с медицинской
или психотерапевтической терминологией. Это просто эмо-
циональная, субъективная оценка человека, который ведет
себя не так, как предписывает некая «норма». Или вам это
кажется! Но если нет четких критериев, то каждый из нас
может оказаться в таком положении. «Сумасшедшей» мож-
но назвать мать, которая сильно переживает за болеющего
ребенка, или девушку, рыдающую три дня после разрыва от-
ношений с молодым человеком. Согласитесь, что иногда вы
так же «обзываете» себя, если, например, ведете себя слиш-
ком экспрессивно или невероятно придирчиво оцениваете
свою работу. Что же получается, все мы «сумасшедшие» и…
это нормально? Звучит странно!

Если говорить о «нормально» и «ненормально»
в свете психиатрии, разница все же существует.

Но определить ее может только специалист: самодиагно-
стика здесь не работает. И да, эта книга даст вам ценную
информацию, однако заменить консультацию психиатра или
психотерапевта, конечно, она не способна. Поэтому читайте



 
 
 

внимательно, отмечайте детали, «симптомы» и, если возник-
нут какие-то сомнения, обращайтесь к реальному специали-
сту, например хорошему психологу. Увы, статистика неумо-
лима – несмотря на наличие эффективных методов лечения
психических расстройств, в странах с низким или средним
уровнем дохода более 75 % людей не получают никакого ле-
чения. И большая часть их просто не доходит до специали-
стов.

 
Горе от ума

 
Как иногда возникает тревожность? Вот вы открыли под-

каст любимого блогера-психолога и услышали рассказ «про
себя». Вернее, про человека с признаками депрессивного
расстройства, который обратился к специалисту. А вы поза-
вчера повздорили с мужем и уже два дня места себе не нахо-
дите от неприятных мыслей. Настроение на нуле, все из рук
валится… И тут вас настигает пугающая мысль: «Может, у
меня начинается депрессия?»

Затем вы открываете любимую соцсеть, а там, как на-
зло, обнаруживаете тест, который помогает выявить то самое
расстройство. С волнением подсчитываете «плюсы» и «ми-
нусы» и получаете печальный результат. Вы начинаете все-
рьез тревожиться и сосредотачиваетесь на своих ощущени-
ях, прислушиваетесь к ним и… находите подтверждения,
что действительно все идет как-то «не так».



 
 
 

Наконец, спустя несколько дней (особенно, если отноше-
ния с мужем остаются натянутыми, что, впрочем, неудиви-
тельно при столь напряженном внутреннем состоянии парт-
нерши) вы отправляете в интернет запрос про депрессию.
Читаете уже медицинское описание, симптомы и… вуаля –
диагностируете себе депрессию самостоятельно. Потом мо-
гут быть страдания в гордом одиночестве, в обществе близ-
ких и подруг или походы по врачам. И дай бог, чтобы по-
следние оказались добросовестными и компетентными.

Между прочим, при некоторых телесных недугах проис-
ходит нечто подобное. Например, в случае с язвенной бо-
лезнью, боль от небольшой эрозии (микроязвы) усиливает
определенную ветвь нерва. Это, в свою очередь, вызывает
более мощный спазм, благодаря которому происходит нару-
шение кровоснабжения пораженного участка. Оно усилива-
ется, вызывая увеличение язвы и, разумеется, более сильное
болезненное ощущение!

Так вот, все, что мы несколько гипертрофированно опи-
сали выше, в научном мире называется ятрогения
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