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Дисклеймер

История, рассказанная в этой книге, не вымышлена, а, как часто 
пишут, «основана на  реальных событиях». Всё описанное реально 
происходило в жизни главного героя и подтверждено фотография-
ми как рецептов и назначений врачей, так и чеков об оплате услуг в 
различных медицинских учреждениях из архива автора. Подробно 
описываются причины появления депрессии и ГТР (генерализован-
ного тревожного расстройства). Приводятся только имена врачей и 
психологов, но не их фамилии, так как эти специалисты до сих пор 
работают в различных медицинских учреждениях, которые раньше 
по незнанию и с надеждой на чудо посещал автор книги. Но реаль-
ные чудеса творит только мозг.

Основная идея книги
Мозг человека является настолько мощным инструментом реше-

ния не только повседневных задач, но и крайне сложных проблем, 
которые, на первый взгляд, кажутся непреодолимыми, нерешаемы-
ми, непосильными, что фактически ему под силу решение ЛЮБЫХ 
проблем и задач. Самое главное – правильная постановка цели, тер-
пение и АБСОЛЮТНАЯ ВЕРА в успех задуманного! 

Предостережение
Далеко не каждому человеку, находящемуся в состоянии депрессии, 
подойдёт методика, которую использовал автор, и его инстру-
менты «вскрытия проблем» и «тотального уничтожения нега-
тивных мыслей», ставших причиной ГТР и депрессии. Возможно, 
это смогут сделать только единицы из тех, кто прочитает 
книгу. САМОЕ ГЛАВНОЕ – не  ждите быстрых результатов!!! 
Избавление от мерзких, истощающих душу и тело заболеваний 
занимает не дни или недели, а месяцы, а у кого-то на это уйдут 
даже годы (см. далее в книге ссылку на статью одного Дзен-канала 
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о великом спортсмене, оставившем след в истории нашей стра-
ны – штангисте Юрии Власове, который потратил 4 года жизни 
на избавление от депрессии и сопутствующих заболеваний).

Первая часть книги – лирика, воспоминания. Можно читать, мож-
но не читать. 

Но в ней содержатся как практические задания, которые помогут 
справиться с депрессией и ГТР, так и информация о том, по каким 
причинам возникает тревожное расстройство и/или депрессия.

Вторая часть книги о том, как началась депрессия и тревожное 
расстройство, как усиливались негативные эмоции и переживания, 
как развивалась болезнь, а врачи и психологи безуспешно пытались 
мне помочь. 

О бесполезности антидепрессантов и лекарств от тревоги. При
ведены фото некоторых рецептов, выписанных врачами (большин-
ство из них я выкинул за ненадобностью как просроченные). А также 
информация о том, как я принял решение бороться с депрессией и 
ГТР в одиночку, без лекарств и советов профессионалов. 

О волшебном пенделе и ежедневной, ежечасной борьбе, истощаю-
щей все ресурсы организма и отбирающей все силы на первом этапе, 
а на втором этапе их дающей (да пребудет с нами сила:))). 

О том, как мозг сопротивлялся изменениям, лажал и удивлялся 
тому, что происходит с ним и с телом, а затем подключился к реше-
нию проблем, сформировал новые нейронные связи (дорожки). И как 
от крошечных успехов удалось прийти к полной победе силы воли и 
духа человека над казалось бы тупиковой ситуацией, из которой, по 
мнению врачей, не было выхода.

О мраке души, погружённой в отчаяние, и свете в конце тоннеля.


