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Вступление

Меня зовут Марат Рифкатович Шафигуллин. Я психо-

терапевт, кандидат медицинских наук с большим опы-

том врачебной практики в НМИЦ онкологии имени 

Н. Н. Блохина, где провел множество собственных иссле-

дований. В области психоонкологии я работаю с 2005 го-

да, поэтому успел накопить бесценный опыт работы 

с пациентами. Многим из них я помог вылечиться и вер-

нуться к счастливой жизни.

На данный момент я работаю над диссертацией 

для получения степени доктора медицинских наук, 

являюсь создателем онлайн-курса и приложения 

для смартфонов «Тюнинг души», а также работаю 

с пациентами в собственной клинике.

Но самое главное — это мое стремление делить-

ся знаниями, которые помогут вам сделать свою жизнь 

лучше.   

Как психотерапия способна улучшить физическое 

здоровье? Следует начать с тесной взаимосвязи эмоцио-

нального и физического самочувствия: каждое пережива-

ние влечет за собой выработку тех или иных гормонов. 

Например, чувство страха приводит к выбросу адрена-

лина, что провоцирует выработку кортизола («гормона 

стресса») и снижает продукцию серотонина («гормона 

счастья») и дофамина («гормона удовольствия»). Как ре-

зультат — учащенное сердцебиение, высокое артериаль-

ное давление, иногда повышенная температура или голо-

вокружение.

Таким образом, каждая эмоция имеет вполне ощу-

тимое влияние на наше тело. Длительные и сильные 

Сайт клиники 
«Центр доктора 
Шафигуллина»
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переживания способны подкосить даже самое крепкое 

здоровье. Именно поэтому главная задача психотерапев-

та — помочь справиться со стрессом. Это похоже на борь-

бу с потопом в квартире: сначала необходимо перекрыть 

трубу и только потом начинать вычерпывать воду. Имен-

но этим мы с вами и займемся!

Как я работаю с пациентами?

Основа моего подхода — рациональная психотерапия, 

в рамках которой мы с пациентами касаемся нескольких 

ключевых тем:

• воплощение мыслей и эмоций на физиологическом 

уровне;

• выявление причин развития стресса или конкретно-

го заболевания;

• избавление от негативных переживаний (в том числе 

благодаря коллективно-поведенческой терапии);

• самостоятельная борьба с повседневным и ситуатив-

ным стрессом в дальнейшем.

Наилучшим дополнением к данной книге станет по-

сещение групповой терапии на онлайн-курсе «Тюнинг 

души». Она будет длительной, потому присоединиться 

к ней можно на любом этапе. В ходе занятий участникам 

предстоит проанализировать проблемные ситуа-

ции из их жизни, связанные с работой, семейны-

ми взаимоотношениями, здоровьем и многими 

другими темами. В числе прочих терапевтических 

методик мы будем применять одну из самых эффек-

тивных и часто используемых в онкологических 

Авторский курс 
«Тюнинг души» 
от Марата 
Шафигуллина
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клиниках, а именно — гипноз. Когда человек находится 

в трансе, врач получает возможность «достучаться» до 

его подсознания, что помогает определить истинные 

причины проблемы и избавить пациента от негативных 

установок. 

Это особенно актуально для тех, кто пережил травми-

рующие события в раннем детстве. До шести лет психика 

ребенка особенно чувствительна к потрясениям, и полу-

ченный им — в том числе негативный — опыт неизбежно 

влияет на физическое и психологическое здоровье чело-

века, а также его мировоззрение и отношения с окружаю-

щими.

Даже с учетом осознания проблемы во взрослом воз-

расте для пациента бывает чрезвычайно сложно со-

владать с привычными психологическими реакциями: 

гневом, обидой, страхом. Гипноз помогает «перепро-

граммировать» подсознание и решить проблему, навсег-

да заменив негативные сценарии позитивными установ-

ками.

Эффективность гипнотерапии в лечении онкологии 

и других заболеваний доказана врачебной практикой. 

Я лично принимал участие в исследованиях, проходив-

ших в 2016 году в рамках программы Минздрава. 

Революционный подход был применен в лечении  

60 пациентов стационара НМИЦ онкологии имени 

Н. Н. Блохина в Москве, и после первых же сеансов гип-

ноза врачи отметили у них улучшение настроения и сни-

жение депрессивных симптомов, характерных для лю-

бой тяжелой болезни.



1
ОБ ОНКОЛОГИИ 

И ВЫЗДОРОВЛЕНИИ

Факторы развития заболевания

Для борьбы с болезнью важно использовать все доступ-

ные средства. Качественное медицинское обслуживание, 

прием лекарств, операции и процедуры имеют большое 

значение для выздоровления, но большинство людей 

не принимают в расчет внутренние ресурсы организма, 

зачастую позволяющие навсегда освободиться от множе-

ства недугов. Моя задача состоит в том, чтобы показать 

вам, как сформировать ускоряющий выздоровление по-

зитивный настрой и проработать удерживающие вас в со-

стоянии болезни негативные психологические установки. 

Углубившись в психоонкологию, я изучил и продол-

жаю изучать множество публикаций на эту тему. Прак-

тически все исследователи сходятся во мнении, что тип 

личности четко ассоциируется с предрасположенностью 

к онкологическим заболеваниям, бронхиальной астме, 

гипертонической болезни, а также бесчисленному мно-

жеству других недугов. Да, толчком к развитию патологи-
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ческого процесса могут стать неполноценное питание, 

постоянный стресс, злоупотребление табаком и алко-

голем и прочие факторы. Однако важно отметить, что 

человек приходит к такому образу жизни благодаря сво-

ему характеру и мировоззрению. Если кто-то выбирает 

сложную профессию с высоким уровнем ответственно-

сти и конкуренции, то первопричиной его болезни будет 

не хронический стресс, а определенная комбинация лич-

ностных черт. 

Свой вклад вносит и привычка подавлять эмоции: 

влечение, страх, обиды. Именно поэтому для онкологи-

ческих пациентов характерен пессимистичный взгляд на 

жизнь, невозможность получать удовольствие, чувство 

эмоциональной опустошенности, подавленная агрессия, 

подсознательные установки на смерть и восприятие себя 

как человека, недостойного чего-либо (в том числе жиз-

ни). Важно отметить, что эти психологические пробле-

мы возникают задолго до постановки диагноза «рак». 

Иными словами, черты характера и эмоциональные 

трудности обязательно находят выход на уровне физиче-

ского здоровья. По этой причине в основе моего подхода 

лежит формирование позитивного мышления, практики 

высвобождения подавленных чувств и замещения вред-

ных привычек полезными. Не будет преувеличением ска-

зать, что человек полностью состоит из психологических 

установок.

НА УРОВНЕ СТРУКТУРЫ ЛИЧНОСТИ КАЖДОГО ИЗ НАС МОЖНО 

СРАВНИТЬ С  ГРАНАТОМ: ТОНКАЯ НАРУЖНАЯ ОБОЛОЧКА СФОР

МИРОВАНА СОЗНАНИЕМ, А  ВНУТРИ   МНОЖЕСТВО МЕЛКИХ 

ЗЕРНЫШЕКУСТАНОВОК. ЭТА СЕРДЦЕВИНА КАСАЕТСЯ ВСЕХ 

СФЕР ЖИЗНИ. 
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Типичные примеры установок: «старших нужно ува-

жать», «младших нельзя обижать», «мальчики не плачут». 

Большинство из них нам внушают извне. Это основопо-

лагающие мысли, призванные облегчить интеграцию 

в социум и приспособиться к условиям жизни в конкрет-

ной среде. Но существует целый ряд установок, которые 

полезны лишь на определенном этапе, становясь пробле-

мой в дальнейшем. 

Например, девочке повторяют, что опасно ездить 

в лифте с незнакомыми мужчинами, потому что это 

чревато ограблением или изнасилованием. Соблюде-

ние правила долгое время защищает ребенка, но, став 

взрослой, девушка может перенести свой страх на муж-

чин в целом или на закрытые пространства. Установка 

превращается в психологическую проблему. Девушка на-

чинает бояться лифтов и страдать от клаустрофобии.  

Подобные установки определяют структуру нашей 

личности, отношение к телу и жизни. У ребенка, оби-

девшегося на родителей, может появиться мысль: «Вот 

умру я, тогда вы поплачете», «Вот уйду из дома, тогда вы 

пожалеете, что так обошлись со мной». Так в человеке 

зарождается установка, что должно произойти нечто 

очень серьезное, чтобы он мог получить свою долю вни-

мания, принятия и прощения.  

В дальнейшем установка начинает частично опре-

делять действия личности и ее реакцию на стрессовые 

ситуации. При столкновении с триггерами (неприятие, 

равнодушие близких и т. д.) может запуститься механизм 

саморазрушения, заложенный во фразе «Вот умру…». Че-

ловек настраивается на болезнь или несчастный случай, 

и результат не заставляет себя ждать. 
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С помощью мыслей-установок формируется отноше-

ние к собственному телу в целом. Происходит это не толь-

ко в детстве, но и во взрослом возрасте. Сталкиваясь 

с трудностями, можно поймать себя на негативных мыс-

лях: «Лучше бы меня не было», «Лучше умереть, чем все 

это терпеть», «Мне не стоило рождаться», «Будь я про-

клят». В психологии это называется метафорическим 

самоубийством. Чтобы осознать последствия подобных 

установок, необходимо вспомнить, как чутко тело реагиру-

ет на эмоциональные переживания: трогательный фильм 

моментально вызывает слезы, вид любимого человека за-

ставляет сердце биться чаще, а зрачки — расширяться. 

А теперь представьте, что так же исполнительно 

физио логические процессы отвечают на послание «Луч-

ше бы я умер», подкрепленное мощным чувством сты-

да, страха или вины. На все переживания мы реагируем 

не только разумом, но и телом, поэтому наряду с негатив-

ными установками спровоцировать болезнь способен 

и сильный стресс. В этом случае болезнь — закономер-

ная реакция тела на эмоциональное потрясение. Если 

бы человеку рассказали анекдот, он бы рассмеялся, а не 

за плакал. То же самое происходит с телом при стрессе: 

трудно представить, чтобы состояние горя положитель-

но повлияло на самочувствие. Что же делать? Нужно нау-

читься справляться со стрессом, чтобы реакции на поло-

жительные изменения сумели прогнать болезнь.  

Корни онкологических заболеваний

Автор, с книгами которого я бы советовал вам познако-

миться, — Стивен Паркхилл. Этот американский психоте-

рапевт в лечении пациентов использует исключительно 


