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Тело не врет.
Иногда человек может обмануть другого или себя. Тело — 

самый честный собеседник, который у нас есть.
Мы можем бесконечно убеждать себя, что «все нормаль-

но», «просто нужно перетерпеть», «это все нервы и скоро 
пройдет». Мы строим непробиваемый фасад из продуктив-
ности, киваем, когда внутри все сжалось, игнорируем уста-
лость, пока она не превращается в симптом, и списываем 
внезапную тревогу на плохой кофе или погоду. Но тело зна-
ет правду. Оно хранит каждый непрожитый разговор, каж-
дое сдержанное «нет», каждый страх, который мы не позво-
лили себе прочувствовать, и каждую радость, которую мы 
отложили на потом.

Мы привыкли относиться к своему организму как к ме-
ханизму: сломался — почини, заболел — заглуши. Но что, 
если ваша боль, бессонница или хроническое напряже-
ние — на самом деле не поломка? Что, если это письмо? 
Письмо, которое ваша внутренняя система пишет вам уже 
давно, пытаясь сказать: «Остановись. Послушай. Мне нуж-
на твоя помощь».

Эта книга — приглашение к диалогу с самим собой. Мы 
вместе пройдем путь от первых, едва заметных сигналов до 
глубинных реакций. Научимся не бояться своих эмоций, 
а  слышать их. Разберем, как страх, гнев, обида или даже 
зависть «записываются» в мышцах, дыхании и работе орга-
нов. И самое главное — узнаем, как превратить симптомы 
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из пугающих предупреждений в точных навигаторов, веду-
щих к гармонии.

Читайте не спеша. Прислушивайтесь к себе. Задавайте 
вопросы. И позвольте этому пути стать началом вашего воз-
вращения домой — к себе настоящему.
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Эта книга — инструмент самопознания и бережной ра-
боты с эмоциями, но она не заменяет профессиональную 
медицинскую диагностику и лечение в ситуациях, когда 
в нем есть острая необходимость.

Если вы столкнулись с резкой болью, высокой температу-
рой, кровотечением, внезапным ухудшением самочувствия, 
потерей сознания, сильной одышкой, выраженными нару-
шениями сердечного ритма, а также подозреваете инсульт, 
инфаркт, онкологический процесс или иное угрожающее 
жизни состояние  — не ищите скрытых психологических 
смыслов. Немедленно обратитесь к врачу или вызовите ско-
рую помощь. Психосоматический подход работает в пар-
тнерстве с медициной.

Я и моя команда глубоко уважаем всех коллег-меди
ков, врачей и клиницистов, которые ежедневно трудятся 
на благо здоровья и жизни каждого человека. Мы ценим 
профессионализм, знания и самоотдачу каждого, кто по-
могает людям.

Наша позиция строится на одном простом, но мощном 
принципе: когда человек осознанно берет на себя ответ-
ственность за свое здоровье и жизнь, вокруг него выстраи-
вается поддерживающее поле. В таком состоянии и специа-
листы традиционной медицины, и эксперты превентивного 
здоровья, и мастера различных оздоровительных практик 
откликаются максимально точно и работают на высшем 
уровне. Мир и профессионалы всегда приходят на помощь 
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тем, кто готов действовать, заботиться о себе и сотрудни-
чать, а не искать виноватых или ждать чуда.

Эту книгу не стоит читать как обычную книгу. Вы можете 
читать ее последовательно, главу за главой. Это дает полное 
понимание: от основ психосоматики  — к инструментам, 
от инструментов — к глубокому исследованию эмоций и их 
проработке.

Книга практична и применима здесь и сейчас. Также 
можно обратиться к главе, когда в жизни поднимается кон-
кретная тема: страх, обида, гнев, зависть, ревность, вина, 
стыд, грусть, беспомощность или отвращение. Во время чте-
ния держите рядом блокнот.

После каждой независимой мысли задайте себе три во-
проса:

1.	 Что это говорит про мою жизнь?

2.	 Как отражается в теле?

3.	 Что я могу сделать уже сейчас, чтобы мой вопрос ре-
шился?

Иногда достаточно впервые честно увидеть свой ответ, 
чтобы внутри уже началось движение к решению ваших во-
просов и задач.
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ГЛАВА 1.  
Зачем нам эмоции: 
эволюционная польза  
и цена подавления

Представьте, что мы сидим с вами в теплой комнате у ка-
мина. Огонь потрескивает, мягкий свет ложится на стены, 
и  в этом спокойном пространстве наконец можно выдо-
хнуть. Не нужно играть роли, носить маску и пытаться быть 
«правильными».

У каждого из нас есть место внутри, о котором мы редко 
говорим. Место, где хранятся страхи, недосказанные слова и 
раны, которые мы так и не разрешили себе пережить до кон-
ца. Оно тихое, но непрерывно воздействует на все, как под-
земный ручей, меняющий форму почвы, хотя на поверхности 
долго ничего не видно. Эта книга начинается именно здесь, 
в тишине и честности. Потому что понять психосоматику 
невозможно без понимания эмоций, которые, к слову, гово-
рят вовсе не о слабости, капризах или проблемах характера.

Эмоции  — это язык, на котором с нами разговаривает 
организм. И если мы научимся слышать его язык, многие 
вещи встанут на свои места. И внезапные боли, и тревоги, 
и «непонятно откуда» взявшаяся усталость, и внутренние ре-
акции, что мы сами себе объяснить не можем. Эмоции древ-
нее и умнее нас. Но мы привыкли думать, что это, конечно 
же, не так. Для человека эмоции — ошибочно как враг, и он 
только и делает, что мешает. Мешает быть рациональными 
и собранными. Мешает на работе, дома и на улице. Мешает 
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во всем, что так важно для нас и нашей комфортной жизни. 
Как будто назло, скажите?

Именно поэтому для нас эмоции стали тем, от чего надо 
избавиться или хотя бы держать под контролем.

Но проблема в том, что не все понимают настоящую силу 
эмоций. Не все осознают, что они опережают даже нашу 
способность думать, ведь эти самые эмоции сформирова-
лись миллионы лет назад, когда человек еще не говорил 
словами. Была сила мысли, и уже тогда они, эмоции, были 
системой мгновенной навигации, встроенной природой, 
чтобы мы могли выживать.

Страх помогал нам вовремя увидеть опасность, остано-
виться, спрятаться, не идти туда, где можно погибнуть или 
потерять что-то важное. Если бы у наших предков не было 
страха, мы бы с вами просто не родились.

Гнев давал нам силу отстоять себя, свою территорию и 
семью. Это топливо действий, когда нужно сказать: «Стоп. 
Так со мной нельзя».

Обида сигнализировала о нарушении справедливости. 
Она показывает: «Мне больно, потому что мои ожидания и 
границы были разрушены».

Злость и раздражение были быстрыми импульсами, гово-
рящими о том, что мы перегружены, устали или находимся 
в ситуации, где требования окружающих превышают наши 
ресурсы.

Зависть показывала, чего нам на самом деле хочется, 
и помогала увидеть, к чему тянется наша душа.

Ревность поднимала на поверхность страх быть покину-
тым или замененным. Она говорила о наших потребностях 
в любви, ценности и значимости.

Гордыня была защитной реакцией, часто вырастающей 
из ранней боли и стыда. Это маска, за которой пряталась ма-
ленькая часть нас, отчаянно боящаяся быть уязвимой.
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Это было тогда и есть сейчас. Поэтому давайте сделаем 
первый важный шаг на пути к пониманию себя и своих эмо-
ций и примем тот факт, что эмоции не делают нас слабее. 
Они показывают, что мы живые.

Но что происходит, когда мы эмоции подавляем? Пред-
ставьте, что вы видите на приборной панели машины лам-
почку о неисправности. Что делают в этот момент многие 
люди? Пытаются скрыть ошибку, чтобы она не мешала. Хотя 
каждый из нас понимает, что лампочка  — это своего рода 
просьба заглянуть поглубже и устранить причину проблемы.

Но сама лампочка ведь не проблема, а предупреждение. 
Так же и эмоции являются для нас «лампочками», которые 
показывают, что внутри системы что-то работает непра-
вильно.

И если в случае с машиной мы понимаем, что нерешен-
ная проблема приведет к более серьезным последствиям, то 
с эмоциями происходит ровно то же самое. Когда эмоцию 
не проживают, не признают, не дают ей выйти, она не ис-
чезает, не рассасывается и уж точно не перестает влиять на 
жизнь. Она уходит вглубь, в тело.

Подавленный страх превращается в тревогу. А тревога 
превращается в бессонницу, скачки давления и ощущение, 
что вы не можете расслабиться ни на секунду.

Подавленный гнев превращается в мышечные спазмы. 
Вообще, гнев — это энергия действия. Если ее остановить, 
она становится внутренним давлением и приводит к повы-
шению артериального давления, мигреням, а также к на-
пряжению в шее и груди. Но что самое главное — это нару-
шение работы печени, желчного.

Подавленная обида превращается в ком в горле, зажимы 
в горле, частые простуды, першение, ощущение «комка».

Подавленная злость вызывает сильные мигрени. И чем 
больше вы «держитесь», тем сильнее болит голова, доводя 
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вас до состояния, когда сознание будто перегрелось от на-
пряжения.

Подавленная гордыня превращается в хроническое вну-
треннее напряжение. Когда вы держите образ сильного и 
«непрошибаемого» человека, тело берет эту маску на себя: 
поднимается давление, сжимается диафрагма, дыхание ста-
новится поверхностным, а в груди появляется ощущение ту-
гой, неподвижной плиты.

Подавленное раздражение превращается во внутреннюю 
дрожь. Вы будто сдерживаете себя на последней тонкой 
нити, и тело отвечает тремором, вздрагиваниями мышц, 
дерганьем века, вспышками слабости и ощущением, что вся 
нервная система «искрит» от перегрузки.

Подавленная ревность превращается в ночную тревож-
ность. Когда человек боится потерять другого человека и 
связь между ними, но делает вид, что «все под контролем», 
тело отвечает бессонницей, поверхностным дыханием, тя-
жестью в грудной клетке и ощущением, что внутри посто-
янно что-то дрожит. А ведь это сигнал о заниженной само-
оценке — что со мной что-то не так, я не такой, я не такая.

Подавленная зависть превращается в апатию. Когда вы 
запрещаете себе хотеть того, к чему вас по-настоящему тя-
нет, жизнь становится тусклой: уходит энергия, теряется 
вкус к делу, появляется усталость, а тело реагирует тяже-
стью в груди и ощущением «серого» фона внутри.

Подавленная жадность превращается в тревогу за то, что 
у вас есть. Страх остаться без поддержки, денег или любви 
уходит в тело: сжимается живот, скачет аппетит, появляют-
ся спазмы кишечника и внутренняя суета, будто вы все вре-
мя ждете, что «чего-то не хватит».

Но эмоции — это не слабости, а потребности. За каждой 
эмоцией стоит потребность, которая важна для вас в тот 
или иной момент времени.


