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 ЧАСТЬ 1

ГЛАВА 1. ПОЧЕМУ БОЛЕЗНИ НЕ УХОДЯТ, 
НЕСМОТРЯ НА ПРОГРЕСС МЕДИЦИНЫ
Еще  каких-то двести лет назад медицина выглядела совсем 

иначе. В  начале XIX  века главными причинами смертности 

были инфекционные болезни: туберкулез, холера, оспа, дизен-

терия, тиф. Люди умирали от воспаления легких, от заражений, 

от того, что сегодня мы вылечили бы за несколько дней анти-

биотиком или даже не допустили бы благодаря вакцинации.

Средняя продолжительность жизни тогда составляла 30–40 

лет. Почти половина детей не доживала до взрослого возраста. 

Хронические заболевания, вроде диабета или атеросклероза, 

встречались крайне редко — не потому, что их не существова-

ло, а потому, что люди попросту не успевали дожить до возрас-

та, в котором они проявляются.

Прошло сто лет. В начале XX века наука сделала огромный 

шаг вперед. Открытие Луи Пастера и Роберта Коха заложило 

основы микробиологии. Появились первые вакцины против 

бешенства, дифтерии, туберкулеза. В  1928 году Александр 

Флеминг открыл пенициллин, и  антибиотики перевернули 

представления о лечении инфекций. Хирургия сделала скачок: 

врачи научились проводить операции, которые раньше счита-

лись фантастикой. Продолжительность жизни в развитых стра-

нах выросла до 50–60 лет.

И все же картина изменилась радикально. Если в XIX веке 

люди умирали от  инфекций, то  во  второй половине XX  века 

на первое место вышли неинфекционные хронические болез-

ни. Болезни сердца и сосудов, диабет, рак, хронические болез-

ни легких стали главными причинами смертности.

А что сегодня? В XXI веке мы живем дольше, чем  когда-либо: 

средняя продолжительность жизни во многих странах — 75–82 

года. У  нас есть антибиотики, обезболивающие, гормоно-

терапия, операции на  открытом сердце, пересадка органов, 
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роботизированная хирургия. Казалось  бы, медицина шагнула 

на недосягаемую высоту.

Но при этом именно сегодня мы столкнулись с новой эпи-

демией. Хронические неинфекционные болезни стали причи-

ной 74–75% всех смертей в мире. По данным Всемирной ор-

ганизации здравоохранения, только в 2021 году от них умерли 

43 миллиона человек. Это не отдельные случаи, это глобальная 

статистика. В  США более 60% взрослого населения имеют 

хотя бы одно хроническое заболевание, и более половины — 

сразу два и  больше. За  последние 50 лет количество людей 

с  диабетом увеличилось почти в  восемь раз, а  уровень ожи-

рения вырос в три раза и продолжает расти. Болезни, которые 

раньше считались уделом пожилых, все чаще встречаются у мо-

лодых взрослых и даже у детей.

Получается парадокс. Мы победили оспу, мы научились 

управлять инфекциями, мы умеем проводить сложнейшие 

операции, но  не  можем остановить лавину хронических 

заболеваний.

И здесь встает главный вопрос, с которого мы и начнем эту 

книгу.

Если медицина так развилась, если у нас есть антибиотики, 

обезболивающие, гормонотерапия, операции и  высокие тех-

нологии, то почему же мы до сих пор так болеем? Почему хро-

нические болезни стали бичом XXI века?

И ответ искать мы будем вместе, шаг за шагом, рассматривая 

не только тело, но и то, что стоит за ним — наши эмоции, кон-

фликты, внутренние истории, которые прячутся за симптомами.

Почему же так происходит? Давайте посмотрим, как мы во-

обще лечим болезни.

Если речь идет об остром состоянии, все понятно: инфаркт, 

аппендицит, травма. Тут без хирургии, антибиотиков, реани-

мации мы  бы не  справились. И  нужно признать: медицина 

XXI века блестяще решает эти задачи. Мы умеем спасать жизни 

в острых ситуациях.

Но ведь большинство людей живут не с острым состоянием, 

а с хроническим. С тем, что тянется годами: давление, головные 

боли, воспаления суставов, лишний вес, гормональные сбои, 

бессонница, усталость. Это не  убивает сразу, но  медленно 
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подтачивает. И вот тут начинается самое интересное: как раз-

ные подходы объясняют, откуда берется болезнь и  что с  ней 

делать.

Официальная медицина видит причину прежде всего в теле: 

в гормонах, в биохимии, в генетике. Заболела щитовидка — «у 

вас гормональный сбой». Повысилось давление — «это наслед-

ственность». Сахарный диабет — «у вас инсулин плохо рабо-

тает». Диагнозы четкие, причины вроде  бы ясны. И  терапия 

соответствующая: таблетки, гормоны, операции. Г де-то они по-

могают облегчить состояние,  где-то удерживают болезнь под 

контролем. Но очень редко решают корень проблемы.

Натуропатия смотрит иначе: проблема в питании, дефици-

тах, экологии. «Не хватает магния и  цинка», «слишком много 

сахара», «у вас перегрузка токсинами». Тут основной акцент 

делается на очищение, витамины, микроэлементы, правильное 

питание, БАДы. Логика простая: убери яд и дай телу ресурс — 

оно восстановится. Часто работает, особенно если речь о лег-

ких нарушениях. Но и здесь мы упираемся в то, что симптомы 

могут возвращаться, протоколы не работать или работать пло-

хо. А еще, большинству людей крайне сложно соблюдать здо-

ровый образ жизни.

Телесные терапевты — остеопаты, кинезиологи — видят бо-

лезнь в дисбалансе тела. «У вас спазм мышц», «у вас зажим диа-

фрагмы», «у вас перекос таза». Здесь лечат руками: расслабля-

ют, выравнивают, восстанавливают движение. Это часто дает 

мощный эффект: боль уходит, тело оживает. Но если причина 

глубже, чем просто мышца или сустав, то  через время спазм 

возвращается.

Каждый из  этих подходов прав по-своему. Каждый нахо-

дит часть картины. Но если бы они были достаточно полными, 

мы  бы сегодня не  жили в  мире, где 75% смертей приходятся 

на хронические болезни.

И вот тут возникает главный вопрос: а что, если болезнь — 

это не только гормоны, дефициты и зажимы? Что, если за ней 

стоит еще один слой — слой внутреннего конфликта, смысла, 

эмоции?

И  тут мы подходим к  теме, о  которой говорят уже 

все, — к стрессу.
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Врачи, психологи, исследователи сходятся в одном: стресс — 

универсальный компонент почти любого заболевания. В каби-

нете врача это часто звучит привычно: «меньше нервничайте», 

«нормализуйте сон», «не берите близко к  сердцу». Мы кива-

ем и думаем: ну да, стресс есть у всех. Но на самом деле роль 

стресса куда глубже и серьезнее.

Сегодня есть десятки исследований, которые показывают: 

стресс напрямую влияет на работу тела.

Во-первых, стресс влияет на восстановление тканей. Если 

человек перенес травму или операцию и находится в хрониче-

ском напряжении, его заживление идет медленнее. Кортизол, 

гормон стресса, тормозит процессы регенерации и подавляет 

иммунитет.

Во-вторых, стресс меняет усвоение препаратов. Ученые за-

метили: один и тот же антибиотик у спокойного человека ра-

ботает лучше, чем у того, кто пребывает в тревоге. То же самое 

с обезболивающими: ожидание боли усиливает ее, а доверие 

к лечению повышает эффективность лекарства.

В-третьих, стресс напрямую связан с гормональными дисба-

лансами. Когда мы долго живем в напряжении, тело постоянно 

производит кортизол и адреналин. Это сбивает работу щито-

видной железы, нарушает баланс половых гормонов, влияет 

на репродуктивную систему. У женщин в стрессе чаще возни-

кают сбои цикла, у мужчин падает уровень тестостерона.

В-четвертых, стресс отражается даже на  скачках глюкозы. 

Есть исследования, где люди не ели ничего сладкого, но после 

стрессовой ситуации их уровень сахара в крови резко подни-

мался. Тело готовилось «бежать или сражаться» и выбрасывало 

энергию, даже если врага рядом не было.

И это только вершина айсберга. Мы знаем, что стресс вли-

яет на давление, на сердечный ритм, на дыхание, на кишечник. 

У спокойного человека пища переваривается лучше, у тревож-

ного — чаще случаются спазмы, вздутие, диарея или запоры.

Поэтому сегодня уже никто не спорит: стресс — это не «ме-

лочь», это фундамент, на  котором строится или разрушается 

здоровье.



И тогда главный вопрос звучит так: если стресс так сильно 

влияет на наше тело, то, может быть, болезнь — это не только 

поломка органа, а еще и отражение наших переживаний?

Но  здесь возникает закономерный вопрос. Если стресс 

влияет на всех, то почему же он проявляется так по-разному? 

У одного — гастрит и постоянные боли в желудке, у другого — 

мигрени, у третьего — проблемы с кожей, у четвертого — грыжи 

позвоночника. Казалось бы, стресс один, а болезни разные.

Или другой парадокс. Мы знаем людей, которые вечно в на-

пряжении, на  работе в  авралах, дома в  конфликтах, и  все  же 

они почти ничем серьезным не болеют. А рядом есть человек 

внешне жизнерадостный, улыбчивый, «никогда не  нервнича-

ет» — и вдруг у него тяжелое, почти неизлечимое заболевание. 

Как это объяснить?

Ответы мы найдем в психосоматике. Она не утверждает, что 

«все от стресса». Стресс — лишь часть картины. Главный меха-

низм — это биологические программы, заложенные в нас эво-

люцией. Когда человек переживает определенный конфликт, 

тело включает программу выживания. Для одного — это усиле-

ние секреции желудка (и тогда развивается гастрит). Для дру-

гого — напряжение сосудов (и появляются мигрени). Для треть-

его — изменения в  коже (и  возникают экземы или псориаз). 

Болезнь становится не  просто следствием стресса, а  частью 

древней биологической стратегии.

И именно поэтому психосоматика объясняет, почему у од-

них стресс «оседает» в теле болезнью, а у других нет. Все зави-

сит от личной истории, восприятия, характера конфликта и тех 

биологических программ, которые запускает организм.

Чтобы разобраться в этом подробно, шаг за шагом, я пригла-

шаю вас пройти со мной через страницы этой книги. Здесь вы 

получите не только теоретические объяснения, но и практиче-

ские инструменты. Вы найдете таблицы с органами и конфлик-

тами, узнаете, какие ситуации в жизни могут стоять за болезня-

ми, и получите практики, чтобы работать с ними.

Вы поймете, почему хронические болезни так трудно выле-

чить и почему они возвращаются снова, несмотря на протоко-

лы, таблетки и операции. Почему телесные зажимы, которые вы 

уже убирали, снова появляются: спина снова болит, таз снова 
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«уехал», мышцы снова сжались. Почему витамины и  добавки 

иногда не усваиваются, хотя диета составлена идеально. И по-

чему большинству людей так трудно поддерживать здоровый 

образ жизни, даже если они знают, что «так надо».

В этой книге вы увидите скрытые механизмы болезни и на-

учитесь читать сигналы тела как язык, который оно давно пыта-

ется вам донести.

Также буду делиться с вами историями изменений моих сту-

дентов, чтобы вы могли поверить в себя, вдохновиться на изме-

нения в своей жизни.

Светлана — 58 лет, главный бухгалтер крупного предприятия.

Каждый день — как марафон: сотни задач, десятки звонков, 

решения, которые нужно было принять «еще вчера».

200 человек в  подчинении, 10 тыс. сотрудников на пред-

приятии.

В таком ритме просто некогда было подумать о себе.

До тех пор, пока тело не заставило остановиться.

Сначала появились пятна на лице, потом — трещины и шелу-

шение на ладонях. Кожа слазила слоями, руки опухали так, что 

ни одно кольцо не налезало.

Врачи поставили диагноз — псориаз ладоней и подошв, вы-

сокий ревматоидный фактор, воспаление в организме.

Назначили сильные препараты.

Но  организм не  выдержал — после курса лечения начался 

лекарственный гепатит.

Светлана пыталась все: народные средства, травы, сана-

торные процедуры, даже сероводородные ванны. Но болезнь 

не сдавалась.

Когда она пришла ко  мне, цель была простая — побороть 

болезнь.

Но она получила гораздо больше.

После работы с  психосоматикой она впервые за  долгое 

время остановилась и услышала себя.

Усвоила фразу, которая стала опорой: «Мои чувства и эмо-

ции важны».

Научилась смотреть на события как на нейтральные — без 

автоматической реакции.
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С  практиками «Траур» и  «Расставание» отпустила старые, 

непрожитые потери.

Постепенно тело стало откликаться:

— воспаление ушло;

— отеки спали;

— кольца снова на пальцах.

Но главное — изменилась сама жизнь.

Светлана перестала быть «роботом» и  перестала ставить 

работу выше себя.

Она сместила фокус на свою личную жизнь, научилась быть 

мягче с  собой, наслаждаться мелочами и  радоваться каждому 

утру.

«Я пришла за здоровьем, а ушла с новым мироощущением. 

Болезнь больше не диктует мне, как жить».

Если вы чувствуете, что застряли в бесконечном стрессе, что 

тело уже кричит о помощи — дайте себе шанс.

ГЛАВА 2. КТО Я ТАКОЙ И КАК Я НАЧАЛ 
ЗАНИМАТЬСЯ ПСИХОСОМАТИКОЙ
Меня зовут Вадим Санжаров и  я  не  всегда был специали-

стом в области психосоматики. И уж точно не мечтал им стать.

Если бы вы встретили меня в детстве, вы бы увидели обыч-

ного паренька из маленького городка у моря с населением все-

го 12 тысяч человек. Летом город оживал — приезжали туристы, 

запах жареной кукурузы, солнце, оживление, пляж. С  одной 

стороны — идиллия. А  с  другой… Я  был довольно застенчи-

вым. Таким, знаете, скромным парнем, который много чувству-

ет, но не всегда может это сказать. Мне было сложно заявить 

о себе, начать разговор, строить отношения. Но одновременно, 

 где-то внутри сидела совсем другая часть — лидерская, яркая, 

общительная. Когда я попадал в свою среду, к тем, кому дове-

ряю — я  раскрывался. Хотел объединять людей, знакомить их 

между собой, создавать  какую-то атмосферу. Уже тогда во мне 

было два начала: тихий наблюдатель и харизматичный вожак.
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Но ни в детстве, ни в юности я не думал, что свяжу жизнь 

с психологией. После армии я долго не понимал, чем хочу за-

ниматься. Пробовал то одно, то другое — и все было не то. И вот 

тогда вмешалась семейная линия.

Мой папа — медицинский массажист. Он лечит людей 

с  остеохондрозом, проблемами позвоночника, болями 

в  спине. Его отец, мой дедушка, был, как  бы сейчас сказали, 

деревенским целителем. Он работал на заводе, и параллель-

но занимался точечным массажем — помогал людям. Его ува-

жали. К нему приходили с разными болями — поясница, пле-

чо, позвоночник. И даже приводили детей, которые по ночам 

писались. Энурез, да. И  дедушка помогал. Без таблеток, без 

анализов, без томографов. Просто знал, как включать ресурсы 

тела через точки.

Однажды папа предложил: «Сходи на  курсы массажа». 

Я  пошел — просто чтобы попробовать. И  вот тогда прои-

зошло то, что, наверное, можно назвать встречей с  собой. 

Я сделал первый массаж, человек сказал спасибо, и я полу-

чил за это деньги. Но важнее были не деньги. А внутреннее 

ощущение: «Вот. Вот оно мое». Мне было кайфово помогать. 

Видеть, как человек выходит из боли. Как меняется его лицо. 

Я стал учиться. Испанский массаж, шведский, классика — все, 

что находил.

Потом пошел в  медицину. Получил диплом фельдшера. 

И все было бы хорошо, если бы не один вопрос, который меня 

не  отпускал: почему люди болеют? И  почему одним массаж 

помогает, а другим — нет?

Я начал замечать странные штуки. Иногда человек приходил 

с болью в спине — но на самом деле у него был «груз» обид. 

К то-то жаловался на мигрени — а потом говорил, что его доста-

ли отношения. К то-то приходил за расслаблением, а в процес-

се начинал плакать. Я понял: я не просто работаю руками. Я как 

будто «считываю» состояние. Людям со мной было безопасно 

говорить. Быть настоящими. Я слушал — и мне хотелось помочь 

глубже.

Так я  попал в  психосоматику. Сначала — биологическое 

декодирование, Кристиан Флэш. Потом — французский 



   11

гуманистический и  эриксоновский гипноз. Потом — высшее 

психологическое образование. Потом — НЛП, работа с родо-

выми программами, расстановки. Все складывалось в  единую 

систему. И чем больше я работал, тем яснее видел: тело всегда 

говорит первым. Симптом — это не ошибка. Это способ спра-

виться, выжить, сохранить равновесие.

Сначала я четко следовал протоколам. Потом начал слушать 

то, что говорил сам человек. Потом — стал соединять. И  это 

дало невероятные результаты. Люди стали не  просто «ле-

читься» — они стали понимать себя. Чувствовать. Осознавать. 

И восстанавливаться. Глубоко. Надолго.

Я преподавал в разных школах. А потом понял — хочу делать 

свою. Школу, где психосоматика будет не  занудной, не  эзо-

терической, а  понятной. Где будет структура, глубина, и  при 

этом — легкость. Где будет наука — и юмор. Где будет поддержка, 

и при этом — ответственность за свою жизнь. Так появилась моя 

онлайн- школа «Психосоматика на пальцах». Сначала на моих 

эфирах было пару человек, а  сейчас мое обучение доступно 

на двух языках, включая английский, общее число подписчиков 

в разных социальных сетях превышает 600 тысяч человек. Бо-

лее 40 тысяч человек прошли мои платные программы и оста-

вили тысячи отзывов.

Книга, которую вы держите в руках, — это не просто теория, 

не просто справочник. Это карта. Она не заменит врача, не от-

менит терапию. Но она даст тебе ключи к глубокому понима-

нию себя и реакций своего тела.

Я  писал ее для себя. Для своих студентов. Для клиентов, 

которые спрашивали: «А как понять, почему у меня болит пе-

чень? А щитовидка? А колени? А почему снова вес вернулся?» 

И теперь я пишу ее — для вас. Чтобы рядом с вами всегда был 

тот, кто верит: ты имеешь право быть здоровым. Кто не пуга-

ет диагнозами, а дает инструменты. Кто не уводит в эзотерику, 

а возвращает к себе.

И если хотя бы одна мысль в этой книге окажется для вас 

полезной — значит, все было не зря.
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ГЛАВА 3. ЧТО ТАКОЕ ПСИХОСОМАТИКА  
БЕЗ ЭЗОТЕРИКИ И МАГИИ
Сегодня слово «психосоматика» слышал почти каждый. Оно 

стало модным, его цитируют в социальных сетях, приписывают 

ко всему подряд, от болей в спине до недоплаченной зарплаты. 

Но  мало кто по-настоящему понимает, что это такое. Где она 

начинается, где заканчивается и  при чем здесь вообще тело? 

В этой главе я предлагаю вместе разобраться, что же такое пси-

хосоматика как наука, как практическое знание, которое помо-

гает людям.

Психосоматика — это не волшебное заклинание, это взгляд. 

Взгляд на болезнь как на послание. Как на сигнал от тела, за ко-

торым всегда стоит непрожитая эмоция, конфликт, запрет, 

стресс. Это подход, который не  противопоставляется меди-

цине, а дополняет ее. Но чтобы понять, откуда вообще взялся 

такой взгляд, давайте немного углубимся в историю. Это очень 

интересно и очень важно для понимания психосоматики. Эта 

глава нужна, чтобы не думать, что психосоматика — это просто 

модное направление, которое появилось недавно и ниоткуда.

Одним из  первых, кто начал смотреть на  болезнь не  как 

на отдельную от человека штуку, а как на результат его обра-

за жизни, характера, внутреннего состояния, был Гиппократ. 

Он жил в V веке до нашей эры и считается отцом медицины. 

В его трудах, вошедших в Corpus Hippocraticum1, можно встре-

тить фразы, которые сегодня звучат как манифест психосома-

тического подхода: «Нельзя лечить тело, не заботясь о душе» 

и «Лучше узнать, какой человек страдает от болезни, чем знать, 

какая болезнь мучает человека».

Гиппократ не просто лечил симптомы. Он смотрел на чело-

века: как тот живет, в каком климате, что ест, в каких отноше-

ниях находится, как переживает стресс. Он первым предложил 

делить людей на  четыре типа темперамента — сангвиников, 

холериков, флегматиков и  меланхоликов — в  зависимости 

1 Corpus Hippocraticum («Сборник Гиппократа») — сборник сочинений 

древнегреческого целителя, врача и философа Гиппократа. (Здесь и далее —  

прим. ред.)
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