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Аннотация
«Я не могу быть депрессивным, я же мужик» — эту фразу я

слышу от пациентов 25 лет. И каждый раз она звучит одинаково:
как приговор самому себе.

Эта книга — не про «пойми и прости». Это жесткий, честный
разговор о том, что мужчины называют «ленью», «скверным
характером» или «просто усталостью». На самом деле это
депрессия. Она маскируется под апатию, злость, прокрастинацию,
боли в спине, алкоголь, трудоголизм и потерю интереса к жизни.
Она разрушает карьеру и семьи быстрее, чем любой кризис. Но
ее не видно. Ее не измерить градусником.

Вы узнаете:
— почему ваша злость — это крик о помощи;
— почему прокрастинация — это не лень, а перфекционизм,

съедающий волю;
— почему тело болит там, где нельзя выразить чувства;
— как 90 дней могут пересобрать вашу жизнь.
Книга для тех, кто держит удар, но чувствует, что рвутся

стропы. Для тех, кто устал быть героем и хочет наконец стать
живым. Это не про слабость. Это про стратегию выживания.
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Уилл Хендерсон
Мужской разговор

о депрессии
 

Введение
 

Открывается дверь кабинета. Входит мужчина. Он круп-
ный, часто с сединой на висках, с твердым рукопожатием и
тяжелым взглядом. Он садится в кресло – не в мягкое, в ко-
торое проваливаешься, а в жесткое, с подлокотниками. Са-
дится так, будто готовится к допросу. И говорит мне одну из
трех фраз.

Первый вариант: «Доктор, я превратился в тряпку. Я ни-
чего не хочу делать. Раньше я горы сворачивал, а сейчас да-
же зарядку сделать – подвиг. Жена говорит, я лентяй. Навер-
ное, она права».

Второй вариант: «Все бесит. Коллеги – идиоты, жена – ду-
ра, дети – неблагодарные свиньи. Я срываюсь на всех. Я все-
гда был вспыльчивым, но сейчас я сам себя боюсь. Может,
у меня климакс?»

Третий вариант: «У меня болит спина. И голова. И серд-
це. Я прошел МРТ, УЗИ, кардиограмму, гастроскопию. Все



 
 
 

врачи говорят: «Вы здоровы, как бык». Но я-то чувствую,
что разваливаюсь. Может, они чего-то не видят?»

Я закрываю дверь. Я снимаю пиджак. Я наливаю нам обо-
им обычной воды (не кофе, не чай – мы и так дерганые). И
я говорю эту фразу. Ту самую, ради которой вы, возможно,
купили эту книгу:

– Ты не лентяй. Ты не злобный козел. Ты не симулянт. Ты
просто в депрессии. По-научному – большое депрессивное
расстройство, средняя или тяжелая степень. И твое тело, и
твой мозг, и твои нервы работают на износ уже два-три года,
а ты их пинаешь, как старую «Волгу», требуя, чтобы она вы-
жала двести километров в час.

И в этот момент мужчина наклоняет голову. Молчит.
Сжимает челюсти. И через паузу говорит: «Я не могу быть
депрессивным. Я же мужик. Я завод закрывал. Я армию про-
шел. Я троих детей на ноги поставил. Депрессия – это когда
бабы плачут и вены режут. А я… я просто устал. И характер
у меня скверный».

Эта книга – для того, чтобы вы никогда больше не про-
износили эту фразу. Или произносили, но знали, что это
ложь. Ложь, которую вам скормили культура, воспитание,
ваш отец, ваша мать, ваша бывшая жена и ваша текущая ра-
бота. Ложь, которая убивает мужчин быстрее, чем водка и
сигареты вместе взятые.

Я буду говорить с вами на языке фактов, аналитики и
жесткой логики. Потому что вы мужчина. Вы не восприни-



 
 
 

маете эмоции – вы воспринимаете угрозы и задачи. Так вот,
ваша депрессия – это не эмоция. Это угроза. И это задача.
Задача, которую мы будем решать пошагово. Без соплей. Без
«пойми и прости». С единственной целью: выявить поломку
и починить ее. Или, если поломка оказалась глубже, чем мы
думали, – научиться жить с ней так, чтобы она не управляла
вами.

Я мог бы написать эту книгу с научной точки зрения, сухо
и академично. Мог обложиться ссылками на исследования
ВОЗ, на работы Бека, на нейробиологию амигдалы и пре-
фронтальной коры. Но вы не будете это читать. Потому что
вы не ищете ученую степень. Вы ищете ответ на один кон-
кретный вопрос:

«Что со мной не так и как это остановить?»
Я мужчина. Я знаю, как мы устроены. Я знаю, что, когда

вы говорите «у меня все нормально», это значит «у меня все
плохо, но я не буду это обсуждать, потому что в моей кар-
тине мира обсуждение проблем – это женская слабость». Я
знаю, что для вас сходить к психологу – это признать себя
неполноценным. Что для вас купить эту книгу – уже шаг, ко-
торый вы будете прятать от жены и коллег, потому что стыд-
но. Стыдно. Это слово я буду повторять часто. Не для того,
чтобы вас пожалеть. А для того, чтобы вы осознали: стыд –
это топливо вашей депрессии. Это газ, который вы выдыха-
ете вместо кислорода.

Я видел сотни мужчин. Я видел, как генеральный дирек-



 
 
 

тор крупного холдинга, управляющий тысячами людей, пла-
кал у меня в кабинете, потому что понял: его отец умер от
рака, а он, его сын, в тот момент не чувствовал ничего, кроме
облегчения. И он плакал не от горя. Он плакал оттого, что
считал себя чудовищем. Я видел, как кандидат наук, профес-
сор, у которого вышло пять монографий, признавался, что
каждое утро тратит два часа, чтобы просто заставить себя
встать с кровати, потому что вставать не для чего. Я видел,
как простой сварщик с золотыми руками говорил мне, что
он думает уйти из жизни, потому что больше не может чув-
ствовать свою бесполезность, хотя его дети его любят, а жена
верна ему двадцать лет.

Это все – мужчины. Это не «слабые духом». Это – луч-
шие из нас. Те, кто держал удар. Но любой удар имеет лимит
прочности. И вы, читатель, если вы держите эту книгу в ру-
ках, – ваш лимит либо уже исчерпан, либо вот-вот лопнет.

Я не буду вас лечить через книгу. Книга – это не психо-
терапия. Это карта. Компас. Инструкция по сборке. Я дам
вам инструменты. А брать их в руки или оставить на полке
– ваш выбор. Но я сделаю все, чтобы вы, прочитав эту главу,
поняли главное: вы не одиноки, вы не ненормальны, и вы не
сломаны безвозвратно.

Это самый важный абзац всей книги. Запомните его, от-
метьте маркером, вырвите страницу и повесьте на холодиль-
ник, если надо.



 
 
 

Депрессия – это не грусть. Грусть – это когда у вас умер-
ла собака, и вы плачете три дня, а потом смиряетесь. Де-
прессия – это когда у вас умерла собака, и через год вы все
еще не можете выбросить ее миску, а утром просыпаетесь
с мыслью, что и вам пора на тот свет.

Депрессия – это не печаль. Печаль – это эмоция. Депрес-
сия – это физическое и психическое истощение ресурсов.
Это когда нейромедиаторы (дофамин, серотонин, норадре-
налин) перестают вырабатываться в должном количестве.
Это как если бы у вашего автомобиля кончилось масло, а вы
все жмете на газ и удивляетесь, почему двигатель клинит.

Потеря драйва – вот главный симптом мужской депрес-
сии. Вы просыпаетесь. Вы не чувствуете ни радости, ни печа-
ли. Вы чувствуете пустоту. Серую, вязкую пустоту. Вы смот-
рите на список дел в телефоне, и он кажется вам списком
приговоров. Вы идете на работу, потому что надо. Но на ра-
боте вы не горите. Вы существуете. Вы имитируете бурную
деятельность, потому что так требует социальный контракт.
А внутри – тишина. Никакого азарта. Никакого куража. Ни-
какой злости, которая бы вас разбудила.

И самое страшное – вы помните, каким вы были раньше.
Вы помните тот огонь в глазах, когда брались за новый про-
ект. Вы помните, как могли не спать двое суток, чтобы до-
делать отчет или построить баню на даче. Вы помните, как
смеялись над чем-то по-настоящему. И теперь вы смотрите



 
 
 

на того парня со стороны и думаете: «Это был не я. Или я
уже никогда не стану таким».

Вот это и есть депрессия. Не отсутствие счастья. А отсут-
ствие жизненной силы. Медицинский термин – ангедония.
Неспособность получать удовольствие от того, что раньше
приносило кайф. Секс? Кайфа нет. Вкусная еда? Кайфа нет.
Зарплата? Кайфа нет. Новый гаджет? Просто железка.

И знаете, что мы делаем с этой ангедонией? Мы ее залива-
ем алкоголем. Мы переедаем. Мы залипаем в соцсетях часа-
ми, потому что хоть там, в чужой жизни, есть хоть какой-то
цвет. Но когда вы выключаете экран – пустота возвращается.
Она всегда возвращается.

Я приведу кейс. Назовем его Сергей. 46 лет, владелец
строительной компании. Пришел ко мне по настоянию же-
ны. Жена сказала: «Он стал овощем. Приходит с работы, са-
дится в кресло, смотрит в стену. Я спрашиваю: «Что случи-
лось?» Он: «Ничего». Раньше он каждые выходные возился
с машиной, строил планы на расширение бизнеса. Теперь –
ноль».

Сергей сидел в моем кабинете и крутил в пальцах зажи-
галку. Он сказал: «Доктор, я не могу объяснить. У меня все
есть. Дом, машина, бизнес. Но я просыпаюсь утром, и мне
кажется, что я уже умер. Просто тело еще ходит. Я не хочу
новую машину. Я не хочу больше зарабатывать. Я не хочу
даже, чтобы жена была рядом. Я хочу, чтобы все оставили
меня в покое. Но если они уйдут, я тоже умру, потому что



 
 
 

без них некому будет принести мне ужин. Я как растение.
Разве это депрессия? Я ведь не плачу. Я ведь не жалуюсь».

Я спросил его: «Сергей, когда ты последний раз испыты-
вал интерес? Не удовольствие, а именно азарт, будоражащий
интерес к чему-то?»

Он задумался на пять минут. Потом сказал: «Не помню.
Кажется, года два назад, когда мы тендер выиграли. Но по-
том я даже не радовался. Я просто подписал бумаги и лег
спать».

Вот она, потеря драйва. Мужчина жив, пока в нем горит
интерес. Пока есть «хочу». Когда «хочу» заменяется на «на-
до» и «терплю» – это первый звоночек. А когда «надо» ста-
новится невыносимым – это уже повод бежать к специали-
сту, а не ждать, пока само рассосется.

Сейчас я скажу вещь, за которую меня будут прокли-
нать коллеги-психологи, но я скажу ее честно. Большинство
клинических опросников на депрессию (тот же знаменитый
опросник Бека) составлялись на выборках, где доминирова-
ли женщины. И там есть вопросы типа: «Чувствуете ли вы
себя несчастным?», «Плачете ли вы чаще, чем обычно?»,
«Чувствуете ли вы себя никому не нужным?»

Как вы думаете, какой среднестатистический мужчина от-
ветит «да» на эти вопросы? Правильно. Никакой. Потому
что мы не признаемся себе, что мы несчастны. Потому что
слово «несчастный» в нашем лексиконе – это признак сла-
бака. Потому что плакать – стыдно. Потому что чувствовать



 
 
 

себя никому не нужным, когда у тебя кредит в банке и двое
детей в школе, – это просто глупо. Мы говорим себе: «Я ну-
жен, я зарабатываю, я тащу». А внутри – пустота.

Поэтому мужская депрессия на 80% не диагностируется.
Мужчины приходят не с жалобами на настроение. Мужчины
приходят с жалобами на:

Проблемы со сном (бессонница или, наоборот, гиперсо-
мния – спишь по 12 часов и просыпаешься разбитым).

Нарушение пищевого поведения (либо жрешь все подряд,
чтобы заполнить пустоту, либо вообще забываешь поесть –
аппетита нет).

Постоянную усталость, которую не снимает ни отпуск, ни
выходные.

Боли неясного происхождения (головные, мышечные, же-
лудочные).

Снижение либидо – это вообще красная тряпка. Мужчи-
на, который теряет интерес к сексу, впадает в панику, но вме-
сто того, чтобы идти к психотерапевту, он идет к урологу,
покупает кучу БАДов, а проблема остается.

Раздражительность, которая принимает масштабы ката-
строфы.

Посмотрите на этот список. Ни одного слова о грусти.
Только физика, только функциональные сбои, только пове-
дение. И именно поэтому ваш терапевт, ваш кардиолог, ваш
невролог разводят руками: «У вас все в порядке по анали-
зам». А вы чувствуете себя трупом.



 
 
 

Я приведу еще один кейс. Андрей, 39 лет, системный ад-
министратор в крупной корпорации. Пришел с жалобами на
панические атаки и тахикардию. Прошел кардиологов, носил
холтер, пил валокордин – эффекта ноль. Он говорит: «Я си-
жу на работе, и вдруг сердце колотится, пот льет, воздуха не
хватает. Думаю, все, инфаркт. Вызываю скорую. Приезжают,
делают ЭКГ – все чисто. Врач говорит: «Нервы, молодой че-
ловек, меньше работать надо». Я работаю с 9 до 6, как все.
Почему у всех нервы не шалят, а у меня?»

Я дал ему пройти мой опросник – адаптированный под
мужчин. Я не спрашивал его: «Чувствуете ли вы тревогу?» Я
спросил: «Как часто вы просыпаетесь в 3-4 утра и не може-
те заснуть, думая о работе?». Он ответил: «Каждую ночь».
Я спросил: «Есть ли у вас ощущение, что вы работаете на
износ, но результаты не радуют?» Он ответил: «Я стал хуже
соображать. Раньше я код как семечки щелкал, а сейчас могу
час сидеть и тупить в одну строчку».

Мы сделали тест на депрессию по шкале, которая оцени-
вает поведенческие и соматические маркеры. Андрей набрал
высокий балл. Оказалось, что он уже два года работал в ре-
жиме выживания после того, как его повысили, но не дали
прибавку к зарплате и навалили полномочий. Он не мог уй-
ти – стыдно. Не мог остаться – сил нет. И его психика начала
бить тревогу через сердце.

После трех месяцев терапии и легких антидепрессантов
(да, я не боюсь этого слова, в отличие от вас) панические



 
 
 

атаки прошли. Андрей сменил работу. И сказал мне: «Я ду-
мал, я умираю. А оказалось – я просто себя загнал».

Если вы узнали себя в Андрее – вы на верном пути. Если
вы узнали себя в Сергее – вы тоже на верном пути. Потому
что вы хотя бы начали читать эту книгу. А это уже действие.
А действие – это первый шаг к выходу.

Есть два типа мужской депрессии по внешнему рисунку.
Я называю их «раздражитель» и «овощ».

«Раздражитель» – это тот тип мужчины, который превра-
щается в тирана. Он срывается на подчиненных, на жене,
на детях, на соседях, на продавщицах в магазине. Он вечно
недоволен. Он критикует всех и вся. Он требует совершен-
ства. И он уверен, что мир против него. Близкие говорят: «У
него тяжелый характер». Сам мужчина говорит: «Я просто
правду режу в глаза, а вы терпеть не умеете».

Но это не характер. Это депрессия в стадии дисфории.
Дисфория – это злобная тоска. Это когда внутри такая боль,
такая пустота, что единственный способ ее заглушить – это
выплеснуть наружу адреналин через агрессию. Адреналин –
это природный антидепрессант. Он дает кратковременный
подъем. Вы наорали на подчиненного – и на пять минут по-
чувствовали себя живым. А потом снова упадок. И вам сно-
ва нужна доза. Вы начинаете искать поводы для скандалов.
Вы сами не замечаете, как толкаете жену на развод. А когда
она уходит – вы говорите: «Ну и черт с ней, не понимает она
меня». И остаетесь один в пустой квартире со своей злобой.



 
 
 

Я работал с таким клиентом. Виктор, 51 год, директор по
продажам. Жена привела его почти силой – сказала, что либо
он идет к психологу, либо она подает на развод через неде-
лю. Виктор весь сеанс сидел с каменным лицом, скрестив ру-
ки. Он говорил: «Я не виноват, что они все ленивые идиоты.
Раньше они работали, а сейчас расслабились. Мне приходит-
ся их пинать. И дома то же самое. Жена не убирается, дети
не учатся. Я бы и рад спокойно жить, но они провоцируют».

Я спросил его: «Виктор, когда вы последний раз чувство-
вали себя счастливым, просто счастливым без причины?»

Он замолчал. Потом его лицо дрогнуло. Он сказал: «Я не
знаю. Наверное, на выпускном моей дочери. Это было пять
лет назад. Тогда я был горд. А сейчас… я ничего не чув-
ствую. Только злость».

Мы начали разбирать, что стоит за злостью. Оказалось,
что Виктор боится потерять работу – рынок меняется, его
технологии устаревают, а учиться новому он не хочет, пото-
му что «унизительно». Он боится, что жена уйдет. Он боит-
ся, что его списали в утиль. Но вместо того, чтобы признать
этот страх, он нападает на всех, кто его «предает» – то есть
на тех, кто не разделяет его тревогу.

Мы прорабатывали это четыре месяца. Не быстро. Я не
делаю чудес. Но Виктор научился отслеживать момент, ко-
гда злость – это не злость, а беспомощность. И он перестал
срываться на людях. Он стал мягче. И его жена сказала мне
через полгода: «Я вернула своего мужа. Раньше с ним невоз-



 
 
 

можно было жить, а сейчас он снова стал человеком».
«Овощ» – это противоположный тип. Мужчина в депрес-

сии уходит в себя. Он перестает говорить. Он перестает при-
нимать решения. Он перестает хотеть. Он ложится на диван
и смотрит в потолок. Или в телевизор. Или в телефон. Он
становится амебой. Он говорит жене: «Решай сама». Он го-
ворит на работе: «Сделайте без меня». Его увольняют – он
пожимает плечами. Его бросают – он не возражает.

Этот тип не менее опасен. Потому что его называют «ле-
нивым». Потому что окружающие думают: «Он просто наг-
лый, он не хочет напрягаться». Но внутри этого мужчины
бушует тихий ураган. Он хочет встать. Он хочет быть силь-
ным. Но он не может. Каждая мысль о действии вызывает у
него ужас. Он говорит себе: «Я сделаю это завтра». Но завтра
наступает, и он говорит то же самое.

Я работал с таким мужчиной. Олег, 44 года, инженер-кон-
структор. Его привел старший сын. Сын сказал: «Папа два
года сидит дома. Мама его кормит. Он не работает. Он да-
же из дома не выходит, только в магазин за хлебом. Раньше
он изобретал какие-то механизмы, у него была мастерская.
Сейчас он продал станки. Он говорит, что болит спина, что
ему тяжело. Врачи говорят – все нормально со спиной».

Я приехал к нему на дом (иногда я делаю выездные ви-
зиты). Олег сидел в халате, который он не снимал, кажется,
неделю. Он не смотрел на меня. Он смотрел в пол. Я не за-
давал ему вопросов о чувствах. Я спросил: «Олег, в каком



 
 
 

возрасте вы последний раз чинили что-то своими руками?»
Он поднял глаза: «Три года назад. Я делал стол для вну-

ка». Я спросил: «А почему перестали?» Он сказал: «Смысла
нет. Никому это не нужно. Все покупают в магазине. Я уста-
рел. Я никому не нужен».

Вот она – грандиозная потеря смысла. Мы прорабатывали
не мотивацию. Мотивация не работает при депрессии. Мы
прорабатывали ритуалы. Мы начали с малого: каждый день
в 9 утра он должен был выходить во двор и стоять на солнце
5 минут. Потом мы добавили маленькую задачу – отвернуть
одну гайку в гараже. Потом – две. Через три месяца он при-
шел в мой кабинет в нормальной одежде, чисто выбритый.
Он сказал: «Я чиню старенький мотоцикл соседа. Мне пред-
ложили подработку в такси – возить детей в школу. Я согла-
сился. Доктор, я не счастлив. Но я жив».

Этот кейс я вспоминаю, когда слышу фразу «Мужчина –
добытчик». Олег был добытчиком тридцать лет. А потом его
психика сказала: «Стоп. Я не могу больше. Посмотри на ме-
ня. Я больше чем добытчик. Но я забыл кто». Депрессия –
это всегда потеря связи с собой. И она разрушает семьи не
потому, что мужчина плохой. А потому что мужчина отсут-
ствует. Его тело здесь, но его душа ушла в темный подвал.
И женщина начинает жить одна. Она не выдерживает, она
уходит. Или она начинает изменять, потому что хочет живо-
го мужчину рядом. И тогда депрессивный мужчина говорит:
«Видишь, я был прав, все они предают». Но он сам спрово-



 
 
 

цировал это своим уходом.
Я не оправдываю измены. Я говорю о механике. Если вы

не даете жене тепло, если вы не даете ей вас – она найдет
тепло в другом месте. Это биология. Это не жестокость – это
природа. И если вы хотите сохранить брак (а я верю, что вы
хотите), вам придется признать: ваша депрессия разрушает
вашу семью быстрее, чем ваш алкоголизм. Потому что алко-
голик хотя бы веселый иногда. А депрессивный мужчина –
мертвый.

Я хочу, чтобы вы закрыли эту книгу после прочтения не с
мыслью «Какой я несчастный и как меня никто не понима-
ет». Я хочу, чтобы вы закрыли ее с планом. С конкретным,
пошаговым планом действий.

Эта книга – не сборник утешительных сказок. Я не буду
говорить вам: «Вы хороший, вы просто устали, обнимите се-
бя». Мужчина не может себя обнять. Мужчина себя чинит.
Мы устроены как инженеры. Мы видим поломку и ищем де-
таль, которую нужно заменить. Я дам вам эти детали.

Вот что вас ждет в следующих главах:
Точный диагностический инструмент. Не женский опрос-

ник «Как вы себя чувствуете?», а мужской чек-лист симпто-
мов. Вы сможете оценить себя по шкале от 1 до 10 по каж-
дому пункту и поймете, насколько глубока яма. Это не ме-
дицинский диагноз, но это навигатор: к врачу вам или пока
можно справляться самим.

Механика тела. Мы разберем, как депрессия влияет на те-



 
 
 

стостерон, кортизол, серотонин. Вы поймете, что ваше со-
стояние – не слабость духа, а жесткая биохимия. И это сни-
мет с вас чувство вины. Виноваты не вы. Виновата дофами-
новая яма. Но вытаскивать себя из этой ямы придется вам,
потому что никто другой не вытащит.

Пошаговый протокол первого дня, первой недели, перво-
го месяца. Без медитаций «настройся на волну». Только гру-
бая физика: режим сна, свет, еда, движение. Вы удивитесь,
как много можно сделать, даже если вы чувствуете себя ово-
щем. Мы начнем с того, что вы просто будете ложиться и
вставать в одно время. Это звучит смешно, но при депрессии
это сложнее, чем запуск ракеты. И мы научимся этому.

Техники работы с мыслями. Я научу вас отслеживать «му-
сорные» мысли, которые кормят депрессию. Мысль «Я ни-
чтожество» – это не истина. Это просто нейронная цепочка,
которая зажевана. Ее можно переписать. Я дам вам контрар-
гументы к вашим внутренним демонам.

Социальный ремонт. Как вернуться в социум, когда вам
противен любой человек. Как поговорить с женой, чтобы она
вас не жалела, а помогала. Как честно сказать детям, что папа
не злой, а папа болеет. Как попросить о помощи, не теряя
лица.

Кризисные сценарии. Что делать, если вы чувствуете суи-
цидальные мысли. Я не боюсь говорить об этом. Около 80%
суицидов в мире совершают мужчины. Потому что мы не
умеем кричать. Мы умеем молчать и делать. Я научу вас, как



 
 
 

остановить этот механизм. Это самая важная глава в книге.
Я напишу ее четко, без воды, без морализаторства. Если вы
дочитали до этого абзаца и поняли, что когда-то думали о
смерти – вы не один такой. Но вы должны знать: это симп-
том, а не решение. Как высокая температура – симптом, а не
причина. Мы лечим температуру, а не убиваем организм.

Работа с мужской идентичностью. Что значит быть муж-
чиной сегодня? Не в каменном веке, не в советском про-
шлом, а здесь и сейчас. Я помогу вам пересобрать опоры.
Если раньше ваша ценность держалась на деньгах или силе,
а они пошатнулись – мы найдем новые опоры. Не зыбкие, а
бетонные. Настоящие.

Профилактика рецидивов. Вы вылезли из ямы. Как не
упасть обратно? Я покажу вам «красные линии»: если вы
снова начинаете плохо спать, если вы снова начинаете раз-
дражаться – это знак, что нужно включать систему раннего
оповещения. Мы создадим ваш личный план защиты.

Я не обещаю вам, что через месяц вы станете счастливым.
Я не обещаю, что ваша жена сразу полюбит вас безумно. Я
не обещаю, что вы взлетят по карьерной лестнице. Я вообще
ничего не обещаю, кроме одного: я дам вам правду. Правду
о вас, о вашей голове, о вашем теле.

Я буду грубым иногда. Я буду резким. Я буду говорить ве-
щи, которые вам не понравятся. Потому что мужчину, сидя-
щего в депрессивной яме, нельзя гладить по голове. Его нуж-
но тормошить. Его нужно злить, чтобы он встал. Его нужно



 
 
 

заставлять думать.
Но я сделаю это с уважением. Потому что я знаю цену каж-

дому мужчине, который дожил до 45, не спился, не бросил
семью и не повесился. Вы уже герой, даже если сейчас чув-
ствуете себя последним ничтожеством. Вы держались слиш-
ком долго. Теперь вы имеете право признать: я устал. Я не
буду делать вид, что все окей. Я признаю свою боль. И я нач-
ну ее лечить.

Эта книга – для вас. Для тех, кто встает по утрам, даже
когда хочется лечь и никогда не вставать. Для тех, кто носит
маску на работе, а дома разваливается на части. Для тех, кто
считает, что депрессия – это удел женщин. Нет. Депрессия
– это удел людей. И вы – человек. И вы имеете право быть
слабым, чтобы потом стать сильнее.

В конце книги вас ждёт новая реальность. Не идеальная.
Не сказочная. Но реальность, в которой вы снова чувствуете
вкус пищи, слышите звуки музыки и видите цвет неба. Ре-
альность, в которой вы можете сказать жене: «Я люблю те-
бя» – и не врать. Реальность, в которой вы просыпаетесь не
с ужасом, а с любопытством: «А что сегодня будет?»

Давайте начнем. Я знаю, как трудно перевернуть первую
страницу. Вы перевернули. Дальше будет легче. Или не лег-
че, но понятнее. А понятность – это контроль. А контроль
– это жизнь.



 
 
 

 
Диагноз, которого нет в справке

 

Как отличить усталость от болезни и почему ваш
организм молчит

Давайте сразу расставим карты на стол. Самая большая
ловушка мужской депрессии – это ее сходство с обычной
усталостью. Организм устроен хитро: он не подает сигнал
SOS в виде сирены. Он начинает экономить ресурсы неза-
метно, как опытный бухгалтер, который урезает расходы по-
тихоньку, чтобы директор не заметил. Сначала он отключа-
ет второстепенные функции: интерес к хобби, желание смот-
реть новое кино, тягу к экспериментам. Потом – социальную
активность. Потом – либидо. Потом – нормальный сон. И
только когда доходит до базового выживания – вы замечаете:
«Что-то не так».

Но к этому моменту поезд ушел далеко. Вы уже три го-
да живете в режиме «энергосбережение». И вы даже не
помните, каково это – просыпаться без будильника, с чув-
ством, что вы выспались и готовы к бою. Вы думаете: «Я
просто много работаю. Я просто старею. У всех так». Нет.
Не у всех. У всех – по-разному. И то, что вы списываете
на возраст или на «загруженность», часто является клиниче-
ской депрессией, которая не лечится отпуском, сменой ра-
боты или новым гаджетом.



 
 
 

Я научу вас отличать усталость от болезни. Это как отли-
чить усталость мышц после тренировки от мышечной дис-
трофии. Внешне похоже – не можете поднять штангу. Но
причины принципиально разные.

Усталость и Депрессия
Я даю вам четкий диагностический маркер. Запомните

его раз и навсегда.
Усталость – это состояние, которое проходит после отды-

ха. Вы устали в пятницу, отоспались в субботу, и в воскре-
сенье вы уже готовы к новым подвигам. У вас есть «кнопка
перезагрузки».

Депрессия – это состояние, которое НЕ проходит после
отдыха. Вы спите 10 часов, просыпаетесь, и чувствуете себя
так, будто вообще не ложились. Вы уезжаете в отпуск на две
недели на море, возвращаетесь – и усталость та же, только
теперь еще и деньги потрачены. Отдых не работает. Потому
что причина не в мышцах, не в режиме, не в работе. Причина
в нейромедиаторах. В химии. В том, что ваш мозг перестал
вырабатывать вещества, дающие энергию.

Если вы не можете восстановиться за выходные – это не
«перегруз». Это патология. Хотите верьте, хотите нет.

Есть второй важный маркер – удовольствие. При обычной
усталости, если вам предложат провести вечер с друзьями,
съесть стейк или посмотреть фильм, вы скажете: «Я устал,
давайте завтра». Но внутри вас будет желание. Вы отложи-



 
 
 

те удовольствие, но оно останется. При депрессии вы гово-
рите: «Мне неинтересно. Это все бессмысленно». Удоволь-
ствие исчезает. Не откладывается, а именно исчезает. Это
называется ангедония – и это главный маркер клинической
депрессии у мужчин.

Почему ваш организм молчит
Теперь о том, почему тело не бьет тревогу. Наш организм

– система, которая настроена на выживание, а не на ком-
форт. В эволюции у нас не было возможности ныть. Если
пещерный мужчина чувствовал слабость, его съедали сабле-
зубые тигры. Поэтому психика научилась игнорировать сиг-
налы о перегрузке до последнего момента. Она говорит вам:
«Ты сильный. Ты справишься. Терпи».

И вы терпите. Вы терпите головную боль. Вы терпите раз-
битость. Вы терпите апатию. Вы терпите бессонницу. Вы тер-
пите до того момента, пока у вас не случается либо пани-
ческая атака (когда вегетативная нервная система наконец
прорывается через кору головного мозга криком), либо ин-
фаркт, либо нервный срыв, либо вы просто в один день не
встаете с кровати и говорите: «Все, я больше не могу».

Ваш организм не молчит. Он кричит. Но он кричит не сло-
вами, а симптомами, которые мы привыкли игнорировать.
Бессонница – это крик. Снижение либидо – это крик. Раз-
дражительность – это крик. Боли в спине без травмы – это
крик. Но вы не понимаете этот язык. Вы думаете, что это



 
 
 

«пройдет». Не пройдет. Само не проходит. Только усугубля-
ется.

Кейс: Топ-менеджер, который списывал всё на «вы-
горание» 3 года

Познакомьтесь с Дмитрием. 49 лет. Вице-президент по
развитию в крупной международной корпорации. Доход –
под семь нулей в год. Дом – за городом, машина – премиум,
жена – модель в прошлом, двое детей в британских школах.
Внешне – портрет успешного человека, который приходит на
обложку журнала Forbes.

Внутри – руины.
Дмитрий пришел ко мне по рекомендации своего кардио-

лога. Кардиолог сказал: «С сердцем у вас все идеально. Но
если вы не пойдете к психиатру, я вас больше не лечу. Вы
третий раз за месяц приходите с панической атакой, я выпи-
сываю вам успокоительное, а проблема не решается».

Я открываю дверь. Входит Дмитрий. Дорогой костюм,
идеально завязанный галстук, часы за полмиллиона. Он са-
дится и сразу начинает говорить. Быстро, четко, безэмоцио-
нально:

– Я понимаю, что мое состояние – это бизнес-выгорание.
Я три года тащу на себе два отдела, мы вышли на новые рын-
ки, я почти не спал. Но сейчас проекты запущены, я могу се-
бе позволить отдыхать. И вот парадокс. Я вышел в отпуск. У
меня нет дел. Я могу спать 12 часов. Я могу никуда не ехать.



 
 
 

Но вместо того чтобы отдыхать, я лежу и смотрю в потолок.
У меня нет сил даже газету поднять. Раньше я любил играть
в теннис. Сейчас мне лень налить себе чай. Жена говорит:
«Ты стал апатичным». Я говорю ей: «Это выгорание, дай мне
время». Но я сам вижу: время не помогает. И самое страш-
ное – я потерял интерес к деньгам. Мне все равно, зарабо-
таю я миллион или потеряю миллион. Мне вообще все рав-
но. Это же выгорание, да?

Я слушаю Дмитрия. Я вижу его дрожащие пальцы, хотя он
держит руки на коленях. Я вижу темные круги под глазами,
которые не скрывает ни дорогой крем, ни восемь часов сна.
Я слышу его голос – ровный, но с металлическим скрипом,
как у старого механизма, который работает на износ.

Я говорю ему:
– Дмитрий, выгорание – это когда вы устали от работы и

хотите сменить деятельность. Если бы у вас было выгорание,
мысль о том, что вы уйдете в другой бизнес, вызвала бы у вас
оживление. Скажите, вы хотите уйти в другой бизнес?

Он пожимает плечами:
– Мне все равно. В любой бизнес. Все бессмысленно.
– Вы хотите поехать на рыбалку? В горы? Хотите купить

яхту?
– Яхта есть. Она стоит в порту второй год. Мне не хочется

на нее подниматься.
Я делаю паузу. Смотрю ему в глаза. И говорю:
– Дима. Это не выгорание. Это клиническая депрессия,



 
 
 

средняя степень. У вас нет ресурса. Не потому что вы уста-
ли. А потому что дофамин и серотонин в вашем мозгу на ну-
ле. Ваш организм выработал лимит стресса. Вы находились в
боевом режиме так долго, что система защиты сломалась. Вы
как компьютер, у которого сгорел блок питания. Компьютер
цел, память цела, а включиться не может.

Дмитрий сидит молча три минуты. Потом его плечи опус-
каются. Он откидывается на спинку кресла. Впервые за сеанс
он снимает маску непробиваемого топ-менеджера. Он гово-
рит:

– Значит, я не слабый? Значит, я не просто… развалина?
– Ты не слабый, – говорю я. – Ты слишком долго был силь-

ным. Ты забыл, что человеческий организм – не машина. У
него есть предел.

Мы начали терапию. У Дмитрия было три проблемы, ко-
торые он игнорировал три года:

Первое. Хронический дефицит сна. Он спал по 4–5 ча-
сов в сутки, считая, что «успешные люди спят мало». Враки.
Успешные люди спят достаточно, чтобы их мозг восстанав-
ливался. А его мозг три года работал без ночных ремонтных
работ.

Второе. Полное игнорирование физической активности.
Он считал, что теннис раз в месяц – это спорт. Это не спорт.
Это развлечение. При таком уровне стресса ему нужно было
минимум 3 силовые тренировки в неделю, чтобы сбрасывать
кортизол. Он не делал этого.



 
 
 

Третье. Он не умел отключать голову. Даже лежа в крова-
ти, он прокручивал стратегии, планы, переговоры. Его мозг
не имел ни минуты покоя. И когда он наконец освободил-
ся от работы – психика дала сбой. Она сказала: «Хватит. Я
больше не могу генерировать энергию. Я закрываю завод на
ремонт».

Я назначил Дмитрию три вещи. Без них терапия не имела
смысла. Во-первых, жесткий режим сна – ложиться в 23:00,
вставать в 7:00. Никаких исключений. Во-вторых, утренняя
кардионагрузка хотя бы 20 минут. В-третьих, легкие антиде-
прессанты для восстановления нейромедиаторов (на три ме-
сяца, не больше).

Через два месяца Дмитрий пришел на сеанс с другим ли-
цом. Он сказал: «Я не счастлив, но я снова чувствую вкус.
Я снова хочу жить. Я подал заявку на новый проект. Мне
страшно, но мне интересно. Это странное чувство – снова
хотеть».

Через полгода мы завершили терапию. Дмитрий ушел в
свой бизнес (он уволился из корпорации и открыл свою ком-
панию). Мы видимся раз в три месяца – для профилактики.
Он говорит: «Я понял главное. Если я чувствую, что снова
вхожу в режим «терминатора», я останавливаюсь. Я говорю
себе: твое здоровье стоит дороже любого контракта. Это не
слабость. Это мудрость».

Кейс Дмитрия – классика. Он списывал все на «выгора-
ние», потому что слово «выгорание» звучит героически. Это



 
 
 

как «боевой шрам». А слово «депрессия» звучит как «сла-
бость». Он три года избегал реальности. И это стоило ему
здоровья, отношений с детьми (которых он почти не видел)
и сектора его жизни. Но он выбрался. Потому что он захотел
выбраться. Потому что он согласился признать, что он – не
терминатор, а человек.

Биохимия по-мужски: как падение дофамина и те-
стостерона симулирует лень

Теперь, мужчины, переходим к самой важной части гла-
вы. К механике. Я знаю, что вы не любите абстрактные рас-
суждения. Вы любите понятные схемы. Я дам вам их.

Ваше состояние – это не лень. Это не отсутствие характе-
ра. Это биохимический дисбаланс. Я сейчас распишу по по-
лочкам, какие именно вещества в вашем мозге и теле отве-
чают за то, что вы чувствуете себя развалиной.

Дофамин – гормон «Хочу и Сделаю»
Дофамин – это гормон мотивации, интереса, удоволь-

ствия от процесса. Это он заставляет вас вставать по утрам
и бежать на работу, если вам интересно. Это он дает тот са-
мый «огонь в глазах». Когда дофамин в норме, вы чувствуе-
те, что жизнь наполнена смыслом. Когда дофамин падает –
все становится серым.

Что происходит при длительном стрессе? Ваш мозг выра-
батывает дофамин в ответ на достижения. Вы сделали отчет
– получили дозу дофамина. Вы заключили сделку – еще дозу.



 
 
 

Но когда стресс становится хроническим, рецепторы дофа-
мина истощаются. Они перестают реагировать на стандарт-
ные стимулы. Чтобы получить ту же дозу удовольствия, вам
нужен экстрим: алкоголь, азартные игры, опасные поступки.
Или, наоборот, вам перестает что-либо нравиться – наступа-
ет дофаминовый голод.

Это как если бы ваш любимый ресторан начал кормить вас
бумагой вместо мяса. Вы приходите, жуете, а вкуса нет. Вы
думаете: «Может, я просто переел?» Нет. Просто рецепторы
устали.

Мужская ловушка: При снижении дофамина вы переста-
ете хотеть. Жена говорит: «Ты не хочешь зарабатывать?». А
вы не можете хотеть. Биология. Не характер.

Тестостерон – гормон «Могу и Действую»
Тестостерон – это ваше топливо. Он отвечает за энергию,

агрессию (здоровую), инициативу, сексуальное желание. Он
тесно связан с дофамином: они дружат. Когда падает до-
фамин – снижается тестостерон. Когда поднимается корти-
зол (гормон стресса) – он подавляет выработку тестостеро-
на. Это жестокая конкуренция: либо вы в стрессе, либо вы
в ресурсе.

При депрессии уровень тестостерона у мужчин падает на
20–30% без видимой физической причины. Просто мозг го-
ворит: «Угроза слишком сильная, мы не будем тратить ре-
сурсы на размножение и энергию, мы будем экономить». И
вы чувствуете себя дряблым, разбитым, немощным. Вы ду-



 
 
 

маете: «Я старею». Но это не возраст. Это гормональный от-
вет на перегрузку.

Серотонин – гормон «Мне хорошо в моменте»
Серотонин отвечает за спокойствие, уверенность, ощуще-

ние безопасности. Он гасит тревогу. Когда его мало – вы
становитесь тревожным, беспокойным, негативным. Или на-
оборот – отключаете все чувства, чтобы не чувствовать боль.
Серотониновая недостаточность – это постоянное чувство,
что «мир враждебен», «меня не любят», «все идет не так».

Итоговая схема депрессивного состояния:
Вы живете в стрессе месяцами/годами.
Ваш кортизол постоянно завышен.
Кортизол подавляет выработку тестостерона и дофамина.
Уровень дофамина падает – вы перестаете хотеть.
Уровень тестостерона падает – вы перестаете мочь.
Уровень серотонина падает – вы перестаете радоваться.
Вы входите в порочный круг: вы не можете действовать,

потому что у вас нет дофамина. А без действия не выраба-
тывается дофамин. И вы вязнете.

Вы не можете «взять себя в руки», потому что в ваших ру-
ках нет биохимического топлива. Это как пытаться завести
машину с пустым баком. Вы крутите ключ, а мотор молчит.
Вы кричите: «Ну давай, заводись!» Но мотор не заводится,
потому что бензин кончился.

Ваша задача – не винить себя за пустой бак. Ваша задача



 
 
 

– найти бензоколонку. И это – медицина, режим, терапия,
поддержка. Но сначала – признать, что бак пуст. А не гово-
рить себе: «Я просто ленивый ублюдок». Нет. Вы не ублю-
док. У вас гормональный дисбаланс. И он лечится.

Правило «Красного флага»: нарушения сна, либи-
до и пищевого поведения как маркеры

Я дам вам три простых маркера. Если у вас присутствует
хотя бы два из трех – вы в зоне риска. Если все три – вам
срочно нужен специалист.

1. Нарушения сна
Мужской сон – это лакмусовая бумажка вашего состоя-

ния. Здоровый мужчина засыпает за 10–15 минут и спит 6–
8 часов без пробуждений.

При депрессии сон ломается по двум сценариям:
Инсомния (бессонница): Вы ложитесь, выключаете свет,

а мозг начинает работать как вентилятор. Вы прокручивае-
те события дня, выстраиваете диалоги, переживаете старые
обиды. Вы засыпаете в 3 часа ночи, просыпаетесь в 6 – и чув-
ствуете себя убитым. Это самый частый вариант.

Гиперсомния (избыточный сон): Вы спите по 10–12 часов,
вас невозможно разбудить. Вы просыпаетесь, но чувствуете,
что не отдохнули. Это защитный механизм – мозг пытает-
ся «убежать» от реальности через сон. Но это бегство не да-
ет восстановления, потому что качество сна нарушено (фа-
за быстрого сна преобладает, а глубокий восстановительный



 
 
 

сон отсутствует).
Красный флаг: Если ваш сон нарушен более двух недель

подряд – это маркер. Не списывайте на «посмотрел фильм»
или «выпил кофе». Смотрите на системность.

2. Снижение либидо
Я знаю, о чем вы думаете. «У меня просто жена переста-

ла нравиться». Или «у меня возраст». Или «я просто устал».
Забудьте. Либидо – это индикатор жизненной силы. У муж-
чины в ресурсе – есть желание. У мужчины в депрессии –
нет.

Ваш мозг – главный орган сексуального возбуждения. Ес-
ли в мозгу нет дофамина и тестостерона, вы не возбудитесь
даже на порноактрису из 90-х. И дело не в женщине. Дело
в том, что ваш организм ушел в режим энергосбережения.
Секс – это энергозатратно. Если вы в стрессе, эволюция го-
ворит: «Не трать энергию на размножение, сейчас нет усло-
вий. Трать на выживание». И либидо отключается.

Многие мужчины идут к урологу. Пьют Силденафил (Виа-
гру) или аналоги. Она дает эрекцию. Но она не дает желания.
Вы можете получить эрекцию, но в голове будет пусто. Вы не
будете хотеть женщину. Вы будете имитировать. И это уби-
вает брак быстрее, чем измена.

Красный флаг: Если вы потеряли спонтанную эрекцию
(утреннюю) и спонтанное желание – это маркер. Если вы за-
нимаетесь сексом только по инициативе жены, а сами не хо-
тите – это маркер. Если вы хотите секс, но устаете в процессе



 
 
 

– это маркер.
3. Нарушение пищевого поведения
У мужчин это проявляется двумя сценариями:
Компульсивное переедание: Вы жрете без остановки.

Сладкое, жирное, мучное. Особенно ночью. Вы не чувствуе-
те вкуса, вы просто запихиваете в себя еду, чтобы заполнить
пустоту. Это попытка получить дофамин через еду (углево-
ды дают быстрый, но очень короткий всплеск серотонина).
Еда становится наркотиком. Вы набираете вес, вы ненавиди-
те себя за это, но не можете остановиться.

Анорексия (отказ от еды): Вы забываете поесть. Аппетит
пропадает полностью. Вы смотрите на еду и чувствуете от-
вращение. Вы едите, потому что надо, механически. Поте-
ря веса происходит быстро, вы становитесь худым, слабым,
дряблым.

Красный флаг: Изменение веса более чем на 5% за ме-
сяц без сознательных усилий. Если вы не сидели на диете, но
сбросили 5 килограмм – или набрали 5 килограмм – это не
«образ жизни». Это симптом.

Запомните эту триаду: Сон – Секс – Еда. Это три базовые
опоры мужского здоровья. Если одна шатается – можно по-
чинить. Если шатаются две – тревога. Если три – это клини-
ка. Идите к врачу. Не ждите. Не надейтесь, что пройдет. Не
пройдет.

Почему мужчина не идет к врачу (и как перестать



 
 
 

быть врагом самому себе)
Теперь о самом больном. О том, почему вы, читатель этой

книги, с огромной вероятностью не пойдете к психотерапев-
ту даже после того, как прочитали все предыдущие абзацы.
И почему вы будете мучить себя, свою семью и свой орга-
низм еще годы.

Я скажу это прямо. Это не ваша вина. Это ваша культура.
Это ваш отец. Это ваш дед. Это общество, которое вбило
в вас: «Мужчина не должен жаловаться. Мужчина должен
терпеть. Мужчина – это камень».

Причина №1. Стыд
Вы считаете, что обращение к психологу – это признание

себя несостоятельным. В вашей голове есть установка: «Сла-
бые идут к психиатру. Сильные пьют, работают или стреля-
ются». Это не шутка. Я не раз слышал от мужчин фразу: «Я
лучше умру, чем признаюсь жене, что хожу к психологу».
Для вас это равноценно кастрации.

Как с этим работать? Вы не признаете себя слабым. Вы
признаете себя умным. Умный человек, когда у него слома-
лась машина, едет в сервис, а не пинает колеса и не пла-
чет в гараже. Умный человек, когда у него сломалась психи-
ка (главный инструмент жизни), идет к специалисту. Это не
слабость. Это зрелость.

Причина №2. Страх диагноза
Вы боитесь, что вам поставят какой-то страшный диагноз.

«Депрессия» звучит как клеймо. «Психиатр» – звучит как



 
 
 

сумасшедший дом. Вы боитесь таблеток, потому что думае-
те: «Накачают химией, я перестану быть собой».

Давайте честно: вы уже не собой. Тот, кто вы сейчас – апа-
тичный, раздраженный, потерянный – это не настоящий вы.
Это «вы» на фоне болезни. Лекарство восстанавливает то,
что сломал стресс. Это как инсулин для диабетика. Диабетик
не становится слабым, когда колет инсулин. Он становится
живым. Так же и здесь.

Причина №3. Мужской нарциссизм (ложный)
Есть категория мужчин, которая считает: «Я сам разбе-

русь. Я достаточно умен. Я прочитаю книгу, посмотрю ви-
део, и все пройдет». Это прекрасно. Вы умны. Но вы не мо-
жете починить свой мозг своим же мозгом. Это как попытка
вытащить себя из болота за волосы. Это не работает. Вам ну-
жен кто-то со стороны, у кого нет ваших гормональных сбо-
ев, кто видит картину целиком.

Как перестать быть врагом самому себе
Я даю вам алгоритм. Прямо сейчас. Сегодня.
1. Признайте, что вы больны. Не устали. Не ленивы. Не

слабы. А больны. Обычной болезнью, как грипп или пе-
релом. Болезнь называется «депрессия». Это медицинский
факт. Примите его.

2. Скажите это вслух. Не в голове. Скажите жене, другу,
зеркалу – но скажите. Это важно. Пока вы носите это в себе
– это стыд. Как только вы вынесли это наружу – это пробле-



 
 
 

ма, которую можно решить. Слова: «Я понял, что у меня де-
прессия. Мне нужна помощь».

3. Найдите специалиста. Не «бабку целительницу». Не
«психолога с курсами». Найдите психотерапевта с медицин-
ским образованием (врача-психиатра или психотерапевта)
или клинического психолога. В идеале – мужчину, если вам
так комфортнее. Скажите ему на первой встрече: «Я не хочу
ныть. Я хочу решить задачу. Помогите мне». Хороший спе-
циалист поймет и будет работать в вашем темпе.

4. Отнеситесь к лечению как к проекту. Вы бизнесмен?
Инженер? Управленец? Отлично. Воспринимайте терапию
как проект с дедлайном. У вас есть цель: восстановить рабо-
ту дофаминовой системы. У вас есть сроки. У вас есть ин-
струменты (терапия, лекарства, режим). Вы отчитываетесь
перед собой о прогрессе.

5. Примите, что таблетки – это не навсегда. Антидепрес-
санты принимают курсами. 3–6 месяцев. Они не меняют
личность. Они просто дают мозгу паузу, чтобы он восстано-
вил рецепторы. Это как временная опора для сломанного де-
рева. Когда дерево окрепнет – опору убирают.

Запомните главное
Вы не враг самому себе. Вы – свой главный союзник. И

если вы хотите жить – вы должны перестать воевать с соб-
ственным организмом. Вы должны признать: он устал. Он за-
служил отдых, лечение и уважение. Вы заслужили быть здо-
ровым. Вы заслужили хотеть, мочь и радоваться.



 
 
 

Не откладывайте. Не ждите «лучшего момента». Лучший
момент был вчера. Второй лучший – сегодня.

Я обещал вам инструменты. Держите.
Ответьте честно на эти вопросы (да/нет):
Я сплю меньше 6 часов или больше 10 часов более двух

недель.
Я просыпаюсь разбитым, независимо от времени сна.
Я потерял интерес к сексу или чувствую снижение либи-

до.
У меня изменился вес (плюс/минус 5 кг) за последний ме-

сяц.
Я не чувствую удовольствия от того, что раньше мне нра-

вилось.
Я раздражаюсь без причины.
Мне трудно сосредоточиться на работе.
Я думал о смерти (даже мимолетно) за последний месяц.

Я не хочу общаться с друзьями и близкими.
Я часто думаю: «Все бессмысленно».
Если вы ответили «да» на 3-4 вопроса: У вас высокий риск

депрессии. Начните с режима и запишитесь на первичную
консультацию к психотерапевту.

Если вы ответили «да» на 5 и более: У вас клиническая
депрессия. Вам срочно нужен специалист. Не пытайтесь ле-
читься сами. Это не ваша зона ответственности. Ваша зона



 
 
 

ответственности – доставить себя к врачу.

Мы разобрали, как отличить усталость от болезни. Мы
увидели на кейсе Дмитрия, как три года списывания на «вы-
горание» разрушают жизнь. Мы поняли механику дофами-
на, тестостерона и серотонина. Мы выучили три «красных
флага» – сон, секс, еда. И мы поговорили о главном препят-
ствии – о мужском стыде и о том, как перестать быть врагом
самому себе.

Вы сделали первый шаг. Вы прочитали эту главу. Вы зна-
ете, что с вами происходит. Теперь – действуйте.

В следующей главе мы разберем, как злость и раздра-
жительность маскируют депрессию. Почему скандалы – это
призыв о помощи. И как перестать быть «взрывным» без по-
тери уважения к себе.

А пока – выполните чек-лист. Запишите ответы. И просто
представьте, что вы уже на пути к решению. Потому что вы
– мужчина. А мужчина решает задачи. Эта задача – вы сами.



 
 
 

 
Злость как маскировка

 

Гнев, раздражительность и «взрывной характер» –
это крик о помощи

В предыдущей главе мы говорили о мужчине-овоще. О
том, кто замирает, уходит в себя, теряет энергию и стано-
вится амебой. Но есть другая, гораздо более распространен-
ная версия мужской депрессии. Версия, которую легче всего
спутать с характером. Версия, которая разрушает карьеры,
семьи и здоровье быстрее, чем алкоголизм, потому что она
социально приемлема.

Я говорю о злости. О раздражительности. О взрывном ха-
рактере. О том мужчине, который срывается на подчинен-
ных, хлопает дверью перед женой, кричит на детей за разби-
тую чашку и считает, что «все вокруг идиоты». Внешне – это
картина сильного, но сложного человека. «Он просто горя-
чий», – говорят о нем коллеги. «У него тяжелый характер»,
– вздыхает жена. «Он перфекционист, поэтому злится», –
оправдывает его мама.

Я сейчас скажу то, что вас, возможно, разозлит (ирония
судьбы). Это не характер. Это не горячность. Это не перфек-
ционизм. Это клиническая депрессия в стадии дисфории. То
есть злобной, агрессивной тоски. И если вы узнали в этом
описании себя – не радуйтесь тому, что вы «не овощ». Вы в



 
 
 

опасности. Потому что ваш способ справляться с болью раз-
рушает все вокруг, и вы даже не замечаете этого, потому что
вам кажется, что вы контролируете ситуацию.

Вы не контролируете. Вы реагируете. Как загнанный
зверь, который уже не различает реальную угрозу и тень на
стене. Вы бьете налево и направо, потому что внутри вас бу-
шует ад, который вы не можете назвать своим именем. Вы не
можете сказать: «Мне больно, я боюсь, я беспомощен». Вы
можете только рычать.

И эта глава – для вас. Для тех, кто привык решать пробле-
мы криком, ультиматумами и кулаками. Мы разберем, поче-
му ваш гнев – это на самом деле слезы. Почему ваша агрес-
сия – это мольба о помощи. И как остановить этот разруши-
тельный механизм, не превратившись в тряпку.

Миф о «взрывном характере»
Начнем с разрушения мифа. Многие мужчины гордятся

своей вспыльчивостью. Они считают, что это признак силы,
прямоты, мужественности. «Я не могу молчать, если вижу
идиотизм. Я говорю прямо. Я режу правду-матку». Это зву-
чит как оправдание. Но давайте посмотрим правде в глаза.

Ваш «взрывной характер» – это не контролируемая пря-
мота. Это неспособность регулировать собственные эмоции.
Это инфантильность, прикрытая маской брутальности. Это
когда взрослый мужчина не может справиться с внутренним
дискомфортом и выплескивает его на окружающих. Как ре-



 
 
 

бенок, который не умеет говорить, что ему больно, и начи-
нает бить игрушки об стену.

В здоровой психике гнев выполняет функцию. Он воз-
никает, когда нарушены ваши границы, когда есть реальная
угроза, когда нужно мобилизоваться для защиты. Он рабо-
тает как сирена: включился – отработал – выключился. Это
занимает 3-5 минут.

При депрессивной дисфории гнев становится фоновым
состоянием. Сирена не выключается никогда. Вы просыпае-
тесь уже злым. Вы идете на работу злым. Вы возвращаетесь
злым. Вы не можете расслабиться, потому что внутри посто-
янно тлеет уголь. Любая мелочь становится искрой, которая
вызывает пожар. Сломанный принтер. Грязная чашка. За-
держка на светофоре. Неправильно сказанное слово. И вы
взрываетесь.

При этом вы уверены, что вы правы. В момент гнева ваш
мозг находит сотню рациональных причин для возмущения.
«Они не выполняют план». «Она не уважает мое время».
«Они тупят». Но на самом деле причина глубже. Вы злитесь
не на принтер и не на коллег. Вы злитесь на жизнь. На ее
бессмысленность. На свою усталость. На то, что вы не може-
те справиться с тем, что чувствуете. Вы злитесь на самого
себя, но не умеете это признать, и поэтому ищете виноватых
вовне.

Кейс: Инженер, которого уволили за агрессию, хотя



 
 
 

он был лучшим в цехе
Познакомьтесь с Антоном. 42 года. Инженер-технолог на

крупном оборонном заводе. Высший разряд. Золотые руки.
Шесть рацпредложений, два патента. Руководство его цени-
ло, коллеги уважали. Но в последний год Антон превратился
в монстра.

Вот как описал его ситуацию начальник цеха, когда при-
вел Антона ко мне (принудительно, под угрозой увольне-
ния):

– Мы не хотим его терять. Он гений. Но он разваливает
коллектив. Он орет на молодых специалистов, обзывает их
дебилами. Он устроил разнос в присутствии заказчика – тот
чуть не расторг контракт. Мы дали ему предупреждение. Он
накричал на меня. Сказал, что я дурак и ничего не понимаю
в производстве. Я не могу его уволить – он лучший. Но я не
могу его держать – от него бегут люди. Сделайте что-нибудь.

Я пригласил Антона в кабинет. Он сел, сложил руки на
груди, смотрел исподлобья. Прямо как боец перед боем. Я
не стал тянуть резину.

– Антон, тебя уволят. Давай начистоту. Ты знаешь, что это
произойдет, если ты не изменишься. Ты хочешь меняться?

Он усмехнулся:
– Я не собираюсь меняться. Меня бесит их тупость. Я им

объясняю элементарные вещи – они не понимают. Я должен
делать их работу, потому что они неспособны. Они бесят ме-
ня своей ленью и безответственностью. Если бы они просто



 
 
 

делали свою работу – я бы не орал. Это не я злой. Это они
плохие.

Я слушаю его. В его голосе нет злости. Есть надрыв. Уста-
лость. Я спрашиваю:

– Антон, когда ты последний раз спал нормально? Не про-
сыпался в 3 часа ночи?

Он вздрагивает. Я попал в точку. Вся его агрессивная бро-
ня дает трещину.

– Я не помню. Год, наверное. Я встаю в 5 утра на работу.
Потом прихожу, сижу, смотрю телевизор до часа ночи. За-
сыпаю под утро. И так каждый день.

– А когда ты ел нормально, не на бегу?
– Я не ем. Кофе. Бутерброды. У меня нет времени.
– А когда ты был с женой в последний раз? В смысле –

просто с ней, не в постели?
Он замолкает на долгую минуту. Потом говорит тише:
– Она ушла. Два месяца назад. Сказала, что не может так

жить. Что я превратил дом в казарму. Что я всех унижаю. Я
ответил: «Ну и уходи, мне такие не нужны». Но по ночам я
думаю о ней. Я люблю ее. Но я не могу сказать ей этого. Я
лучше умру, чем признаюсь, что я идиот.

Вот она, ключевая фраза. «Я лучше умру, чем признаюсь,
что я идиот». Антон не считает себя идиотом. Но он боится,
что если он снимет маску агрессора, все увидят его страх.
Увидят его панику. Увидят, что он – не супергерой, а просто
усталый, загнанный мужчина, который боится, что его спи-



 
 
 

сали в утиль. Что его умные идеи больше никому не нужны.
Что завод автоматизируется, и его золотые руки скоро заме-
нят станки с ЧПУ. Что жена ушла к более мягкому, более
«домашнему» мужчине.

Антон не боялся потерять жену. Он боялся признать, что
он ее потерял из-за себя. Поэтому он злился. На молодых
инженеров – потому что они учились быстро, а он старел. На
заказчика – потому что тот не понимал его гениальных реше-
ний. На начальника – потому что тот был слишком мягким.
На всех, кто напоминал ему о его собственном бессилии.

Диагноз у Антона был очевиден: депрессивная дисфо-
рия с высоким уровнем тревоги. Он был хронически исто-
щен. Ему не хватало сна, питания, отдыха. Его мозг рабо-
тал на пределе, и единственным способом сбросить напряже-
ние была агрессия. Адреналин от скандала давал ему крат-
косрочный подъем – он чувствовал себя живым, сильным,
значимым. Но через час после скандала его накрывало еще
большей пустотой, и он искал новый повод для конфликта.

Мы работали с Антоном полгода. Три месяца мы просто
восстанавливали базовые режимы: сон, питание, спорт. Сна-
чала он сопротивлялся. Говорил: «Это все для слабаков. За-
чем мне твои дыхательные практики? Ты мне нормальную
работу дай, где я могу доказать, что я мужик». Я отвечал:
«Антон, твое тело – это машина. Если ты не будешь ее об-
служивать, она сломается. Твоя злость – это перегрев двига-
теля. Ты не гасишь его, а греешь еще сильнее. Потом сгорит



 
 
 

мотор».
Через месяц он признался: «Я стал реже срываться. Я стал

спокойнее. Я даже не узнаю себя. Но мне страшно. Раньше
я злился – и я был уверен, что я прав. Теперь я молчу – и я
сомневаюсь в себе. Я чувствую себя слабым».

Я сказал ему: «Ты не слабый. Ты просто перестал прятать-
ся за броней. Ты наконец показываешь себя настоящего. На-
стоящий – не всегда злой. Настоящий может быть уставшим,
растерянным, даже испуганным. Но настоящий не унижает
других, чтобы самому не чувствовать боли».

Через полгода Антон пришел на заключительную сессию.
Он уволился с завода. Звучит как парадокс, но он нашел ра-
боту, где ценят спокойствие и точность. Он стал инженером
в небольшой фирме, проектирующей медицинское оборудо-
вание. Он стал мягче. Он позвонил жене. Сказал: «Прости.
Я болен был. Я не знал этого. Я идиот. Можно мы попробуем
сначала?». Она согласилась прийти на семейную терапию.

Я не знаю, помирились ли они окончательно. Но я знаю,
что Антон перестал быть взрывным. Он научился дышать.
Он научился говорить «мне страшно» вместо «вы все идио-
ты». И это спасло его от увольнения в прямом смысле – он
ушел сам, по своей воле, когда понял, что старые привычки
его уничтожают.

Механика: раздражение как единственный доступ-
ный способ выразить боль



 
 
 

Давайте на чистоту. Вы не злитесь, потому что вы злой.
Вы злитесь, потому что вы устали. Ваш мозг перегружен. Ва-
ша нервная система находится в режиме постоянной боевой
готовности. Любой раздражитель воспринимается как атака.
И вы отвечаете атакой.

Биологическая механика
Запомните схему. Она работает у всех мужчин с депрес-

сивной дисфорией.
Хронический стресс держит ваш уровень кортизола на за-

предельной высоте.
Высокий кортизол подавляет выработку серотонина –

гормона спокойствия.
Низкий серотонин делает вас сенситивным, то есть чрез-

вычайно чувствительным к внешним раздражителям. То,
что другой человек перенесет спокойно (критика, задержка,
опоздание) – для вас становится непереносимым.

Низкий серотонин + высокий кортизол = ваш лимби-
ческий центр (отдел мозга, отвечающий за эмоции) берет
управление на себя. Префронтальная кора (отвечающая за
контроль, логику, планирование) отключается. Вы перестае-
те думать. Вы начинаете реагировать.

Адреналин – это топливо гнева. Ваше тело выбрасывает
его в кровь автоматически, как только срабатывает триггер.
Адреналин дает ощущение силы, власти, контроля. На 10-15
минут. Потом адреналин падает, и вы чувствуете себя опу-
стошенным. И, чтобы снова почувствовать себя живым, вы



 
 
 

ищете новый конфликт.
Психологическая механика
Теперь о том, что происходит в голове. У вас есть огром-

ная внутренняя боль. Это боль бессмысленности, одиноче-
ства, страха, неуверенности. Но мужчине запрещено выра-
жать боль. Нас учили: боль – это слабость. Плакать – стыдно.
Говорить о страхе – унизительно. Единственное разрешен-
ное чувство для мужчины – это гнев. Гнев считается «силь-
ной» эмоцией.

И ваш мозг делает подмену. Он переводит всю эту
сложную, тяжелую гамму чувств (страх, грусть, отчаяние,
беспомощность) в простой, понятный, «мужской» сигнал:
ЗЛОСТЬ.

Но это как если бы ваш организм перестал вырабатывать
разные вкусы, а производил только перец. Любая еда была бы
острой. Вы бы не различали сладкое, соленое, кислое – толь-
ко жжение. Так же и вы перестали различать эмоции. Вся
палитра чувств свелась к одному оттенку – раздражению.

Вы кричите на жену, потому что вам страшно, что она уй-
дет. Но сказать «мне страшно» вы не можете. Вы говорите:
«Ты меня бесишь».

Вы орете на подчиненного, потому что вы беспомощны
перед новыми требованиями. Но сказать «я не справляюсь»
вы не можете. Вы говорите: «Ты идиот».

Вы срываетесь на детях, потому что вы чувствуете вину за
то, что не уделяете им время. Но сказать «мне стыдно» вы



 
 
 

не можете. Вы говорите: «Вы меня довели».
Это подмена, которая разрушает все. Потому что окружа-

ющие видят только злость и не видят боли. Они обижаются,
уходят, защищаются. А вы остаетесь один. И злость стано-
вится вашим единственным спутником.

Как отличить «вспыльчивость» от депрессивного
аффекта

Здесь важно понимать разницу. Есть люди с действитель-
но «горячим» темпераментом. Они вспыхивают – и тут же
остывают. У них есть причина для гнева, и эта причина адек-
ватна ситуации. Они не создают конфликты на пустом месте.
Они не ищут виноватых. Их злость функциональна.

Депрессивный гнев – другой. У него есть четкие маркеры.
Я даю вам таблицу различий.



 
 
 

Если вы узнали правый столбец – это красный флаг. Ваш
гнев – не характер. Это симптом болезни.

Техника «Пауза на счет 10» (адаптированная для
мужчин, которые ненавидят дыхательные гимнасти-
ки)

Я знаю, что вы думаете о дыхательных практиках. «Это
для хиппи. Для баб. Для йогов. Я не буду сидеть в позе ло-
тоса и дышать пупком». Я согласен. Я сам мужчина. Я тоже
терпеть не могу розовые сопли и ароматерапию.

Поэтому я даю вам технику, которая работает на грубой



 
 
 

физике. Без метафор, без «энергии», без «осознанности» в
том смысле, в котором это продают в соцсетях. Только ме-
ханика.

Почему «посчитай до 10» – это не работает в обычной
версии

Потому что когда вы в гневе, ваш мозг уже захвачен лим-
бической системой. Считать до 10 – это пытаться догово-
риться с пьяным. Он вас не слышит. Вы просто механиче-
ски проговариваете цифры, а адреналин продолжает зашка-
ливать. В итоге вы открываете рот после 10 и взрываетесь
так же, как и раньше.

Почему это не работает? Потому что вы не меняете фи-
зиологию. Вы просто ждете, пока пройдет время. А время не
проходит, пока гормоны бушуют.

Техника: «Физиологический тормоз»
Я называю ее «Механизм экстренного торможения». Это

три простых шага, которые занимают 20-30 секунд. Они ос-
нованы на стимуляции блуждающего нерва (вагуса) – глав-
ного нерва, который отвечает за расслабление и торможение
нервной системы. Вы делаете это не для красоты. Вы делаете
это, чтобы сбить адреналиновый выброс.

1. Стоп-сигнал (3 секунды)
Вы чувствуете, что сейчас взорветесь. Остановитесь. Не

открывайте рот. Не жестикулируйте. Просто замрите. Пред-
ставьте, что вы нажали на паузу в видеоплеере. Физически



 
 
 

остановите все движения. Это прерывает автоматический
паттерн «раздражение → действие».

2. Выход (выдох) через рот с напряжением (7 секунд)
Сделайте резкий, полный выдох через рот, как будто вы

задуваете свечи на огромном торте. Выдох должен быть
шумным, почти свистящим. В конце выдоха, когда воздух
уже почти вышел, сократите мышцы пресса и груди, чтобы
выжать остатки воздуха. Это активирует вагус.

Почему это работает: Вдох активирует симпатическую си-
стему (боевой режим). Выдох – активирует парасимпатиче-
скую (расслабление). Когда вы делаете сильный, длительный
выдох, вы физически заставляете организм переключиться.
Это как сбросить обороты на двигателе.

3. Холод или переключение (10 секунд)
Это не про воду. Это про сенсорный шок. У вас в офисе

есть вода? Холодная? Налейте в стакан и сделайте глоток.
Если нет – помассируйте мочку уха или ущипните себя за
руку. Вы должны вызвать небольшое физическое ощущение,
которое переключит мозг с эмоции на тело.

Итоговое время: 20 секунд.
После этого вы не становитесь спокойным. Адреналин

полностью не выводится из крови за 20 секунд. Но вы со-
здаете окно возможностей – микроскопическую паузу, когда
префронтальная кора (ваш разум) получает сигнал и может
вклиниться в цепочку гнева.

В этом окне вы говорите себе одну фразу. Я предлагаю



 
 
 

не «я спокоен» (ложь), а «ЭТО НЕ ПРО НИХ. ЭТО ПРО
МЕНЯ». Эта фразу вы должны запомнить. Она возвращает
контроль. Вы не злитесь на коллегу. Вы злитесь на то, что
внутри вас пустота. И если вы это признаете – вы можете
выбрать, что сделать. Не «как заорать», а «что сделать, чтобы
мне стало легче реально, а не на минутку».

Тренировка этой техники
Вы не освоите ее в бою. Ее нужно тренировать до того, как

она понадобится. Она как автомат Калашникова: в бою вы
уже должны разбирать и собирать его с закрытыми глазами.

Тренируйте выдох. Каждый раз, когда вы ждете (в пробке,
в очереди), делайте 3 таких выдоха.

Привяжите технику к действию. Как только садитесь в ма-
шину – сделайте цикл. Как только заходите в офис – сделай-
те цикл. Как только звонит телефон – сделайте цикл.

Через месяц у вас появится рефлекс. В момент гнева ваша
рука сама сделает жест паузы, а легкие сделают выдох. Это
автоматизм, который спасет вашу карьеру и семью.

Почему подавление гнева – это не выход
Важно: я не предлагаю вам «проглотить» злость. Подав-

ленная злость уходит в тело, в гипертонию, в язву желудка,
в головные боли. Запрещать себе злиться – это путь к еще
большей депрессии.

Я предлагаю вам управлять злостью. Взять ее под кон-
троль. Использовать как энергию, а не как оружие самоуни-



 
 
 

чтожения.
Когда вы в гневе – у вас есть гигантский запас энергии.

Вы можете разбить стул. Или вы можете пробежать 5 кило-
метров. Вы можете накричать на жену. Или вы можете пойти
в спортзал и выжать 100 кг на грудь.

Алгоритм перенаправления:
Вы поймали себя на гневе (используя технику).
Вы признали: «Это моя боль, а не их вина».
Вы говорите себе: «Мне нужно сбросить давление».
Вы выбираете физическое действие, которое не навре-

дит. Отжимания. Быстрая ходьба. Рубка дров (если есть да-
ча). Просто 10 приседаний прямо в офисе (да, это выглядит
странно – но это лучше, чем орать на подчиненного).

Если вы сбросили адреналин через мышцы – гнев уходит.
И к нему не возвращаются.

Диагностический чек-лист:
Я часто злюсь на людей и события, которые объективно

не стоят такой реакции.
Я помню, что сказал в гневе, и потом жалею об этом.
Меня боятся коллеги, жена, дети.
Я считаю, что мир полон идиотов, которые специально

провоцируют меня.
Моя злость не проходит быстро – я «пережевываю» обиду

часами.
В моменты ярости мне хочется ломать вещи или ударить



 
 
 

кого-то.
Я не извиняюсь после скандалов, потому что считаю себя

правым.
Я замечаю, что стал более раздражительным, чем 2-3 года

назад.
Если 3+ совпадений – ваш гнев патологичен. Он маски-

рует депрессию.
Ваше задание на эту неделю:
Заведите заметку в телефоне.
Каждый раз, когда вы срываетесь (или почти срываетесь),

запишите:
Время.
Что стало триггером (по факту – какая мелочь).
Что вы чувствовали до вспышки (не злость, а что было до

нее: усталость, страх, голод, обиду).
В конце недели посмотрите список. Вы увидите, что 90%

ваших вспышек – это не про других. Это про вас. Про то, что
вы не выспались, голодны, перегружены или напуганы.

Начните использовать «Физиологический тормоз». Это
сложно. Это непривычно. Это «не мужественно». Но это эф-
фективно. Попробуйте неделю.

Мы разобрали, как злость маскирует депрессию. Увидели
на кейсе Антона, как агрессия разрушает карьеру и семью,
даже если мужчина – лучший специалист. Поняли механи-
ку: почему раздражение – это единственный доступный язык



 
 
 

боли. Научились отличать патологический гнев от нормаль-
ного характера. И получили рабочий, мужской инструмент
управления гневом – без медитаций и свечей.

Теперь вы знаете: ваш гнев – не сила. Ваш гнев – это сла-
бость, которую вы носите как броню. Снимите броню. Она
слишком тяжелая.

В следующей главе мы разберем самую коварную форму
мужской депрессии – Апатию и «ничегонеделание». Почему
вы не ленивый, а просто умираете заживо. И как запустить
двигатель, когда бензобак пуст.



 
 
 

 
Апатия и «ничегонеделание»

 

Когда мозг говорит: «А зачем?», а жена говорит:
«Ты ленивый»

В предыдущих главах мы разбирали два сценария муж-
ской депрессии: «овощ» и «раздражитель». Раздражитель –
это гнев, который разрушает отношения. Овощ – это зами-
рание, которое разрушает все остальное. Но есть третий, са-
мый коварный, самый распространенный и самый демора-
лизующий сценарий.

Это – «ничегонеделание».
Мужчина, который не злится, не кричит, не бьет посуду.

Он просто лежит. Или сидит. Или стоит, но смотрит в одну
точку. У него нет сил, чтобы начать что-то делать. Нет сил
даже захотеть. И самое страшное – он помнит, каким был
раньше. Он помнит, как в 35 лет мог переделать кучу дел за
день, как горел на работе, как строил планы, как был драй-
вовым. А сейчас он смотрит на себя в зеркало и не узнает.
Он видит чужого уставшего мужика с потухшими глазами.
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