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П
Психосоматические заболевания сегодня лечатся гораз-

до успешнее, чем раньше. Однако, как правило, про-

ходит немало времени, прежде чем пациент попадает 

к  врачу и  узнает свой диагноз. Многие по-прежнему со-

мневаются: можно ли вообще что-то сделать с  психос о-

матической проблемой, особенно если симптомы возни-

кают внезапно. Эти сомнения понятны, ведь долгое время 

было принято считать, что болезни тела имеют физиоло-

гические причины.

В то же время любое психосоматическое заболевание 

возникает потому, что тело берет на себя выражение по-

давленных эмоций, негативных воспоминаний и  прошлых 

травм. Эмоциональная боль бывает настолько невыноси-

мой, что для выживания психика переводит ее в физиоло-

гические симптомы — и в этом ей помогает наше тело.

Я твердо убежден: понимание того, как Я твердо убежден: понимание того, как 

связаны психика и тело, может стать ключом связаны психика и тело, может стать ключом 

к выздоровлению и благополучию. И для этого к выздоровлению и благополучию. И для этого 

существует ряд шагов, которые вы можете существует ряд шагов, которые вы можете 

предпринять самостоятельно.предпринять самостоятельно.



Рабочая тетрадь, которую вы держите в руках, — это инструмент для 

того, чтобы понять, какие именно эмоции стоят за болезнью или не-

приятным симптомом. Ее цель — повысить эффективность лечения, мо-

билизовать ресурсы организма и выявить триггер, запустивший забо-

левание. 

Тетрадь содержит упражнения, которые позволяют посмотреть на вза-

имосвязь психики и  тела с  разных сторон. Для одних заданий пона-

добится ручка или карандаш, другие нужно будет скорее обдумать. 

Не стесняйтесь делать записи прямо в тетради!
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