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Пролог
Если вы держите в руках эту книгу, то, возможно, вы 

уже слышали слово «психосоматика». Может быть, оно 

встречалось в разговорах, в средствах массовой инфор-

мации, в комментариях специалистов. А быть может, вы 

подозреваете, что психосоматическими могут быть про-

блемы со здоровьем у вас или ваших близких. Если это 

так, то вы уже знаете, что психосоматика как-то связана 

с влиянием стресса на здоровье и на качество жизни че-

ловека.

Эта книга — попытка обобщить опыт и знания пси-

холога и гипнотерапевта. Она основана на ежедневной 

практической работе с клиентами, с их многочисленны-

ми проблемами и запросами. Я надеюсь, что книга помо-

жет вам оценить и проанализировать собственный опыт, 

получить новые знания и переосмыслить некоторые 

аспекты. Основная ее цель — более здоровая счастливая 

жизнь для вас и ваших детей!





ГЛАВА 1

Психосоматика — 
что это такое?
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Психосоматика включает в себя две науки: в первую 

очередь медицину, во вторую — психологию. Она 

изучает зависимость друг от друга физического и психи-

ческого здоровья. А именно — отвечает на вопросы: как 

эмоции и чувства, возникающие у человека в процессе 

прожития жизни, влияют на его здоровье? Что происхо-

дит с организмом в момент их возникновения и в дли-

тельной временной перспективе? Какова взаимосвязь 

психического процесса с процессами роста, развития, 

функционирования и старения тела? Какие физические 

и психические заболевания возникают у человека в ре-

зультате ощущения тех или иных эмоций и чувств? Как 

скорректировать свое поведение, чтобы можно было из-

бавиться от уже существующих заболеваний и снизить 

риск возникновения болезней в будущем?

Прежде чем перейти к психосоматике, необходима не-

большая историческая и философская справка. 

Согласно теории антропогенеза, более похожие на 

человека, нежели на обезьяну, существа появились на 
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Земле около двух миллионов лет назад. Именно тогда 

они начали использовать первые примитивные ору-

дия труда. Приблизительно через 500 тысяч лет наши 

предки стали добывать огонь для приготовления пищи. 

А еще через миллион — в Европе появились первые не-

андертальцы.

Подождите, а какое это имеет отношение к психосо-

матике? Что за нудятина, автор, мы это в школе прохо-

дили!

А самое прямое отношение. Эмоциональная сфера че-

ловека развивалась вместе с головным мозгом. Поэтому 

для понимания некоторых ее проблем и закономерно-

стей нужно оценить временные промежутки, необхо-

димые для того, чтобы мозг качественно изменился, так 

сказать, эволюционировал. 

В этой книге мы не будем обсуждать идеа-

листическую и религиозную теории проис-

хождения человека, а лишь коснемся их для 

лучшего понимания сути рассматриваемых 

вопросов.

Итак, вернемся к нашим приматам. 

Пятьсот тысяч лет назад неандертальцы населяли 

территории современных Африки и Евразии. 

Прошло еще примерно 250 тысяч лет, и в Африке по-

явились представители вида Homo sapiens. Постепенно 

они вытеснили и заменили собой неандертальцев. Дан-

ные исследователей-генетиков доказывают, что общий 
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предок современных людей, так называемая «митохон-

дриальная Ева»1, жил 200 тысяч лет назад на территории 

сегодняшней Ботсваны.

Спустя еще 150 тысяч лет предки современного ев-

ропейца — физически уже почти идентичные нам кро-

маньонцы — через Азию достигают Европы. И эти са-

мые кроманьонцы живут еще примерно 38 тысяч лет до 

того момента, пока цивилизация и усложнение обще-

ственных отношений не начинают значительно влиять 

на них. 

Две тысячи лет. Для эволюции это практиче-

ски миг. Абсолютно недостаточный, чтобы 

что-либо качественно изменить в человеке на 

физическом уровне.

Это все означает, что в современном мире, со всеми 

достижениями науки и техники: с автомобилями, поез-

дами, компьютерами и космической программой — в об-

ществе с многократно усложненной социальной струк-

турой продолжает жить человек с мозгом кроманьонца, 

охотника- собирателя, появившегося на территории со-

временной Европы — внимание! — С о р о к  т ы с я ч 

л е т  н а з а д! И, соответственно, нейрофизиологические 

системы мы унаследовали практически в неизменном 

1 М и т о х о н д р и а л ь н а я  Е в а  — имя, данное молеку-

лярными биологами женщине, которая была последним общим 

предком всех ныне живущих людей по материнской линии. — 

Прим. ред.
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виде с тех самых времен, когда основной заботой челове-

ка был поиск пищи и укрытия от непогоды.

Пока запомним тот факт, что за последние 30–40 ты-

сяч лет головной мозг человека практически не изме-

нился.



ГЛАВА 2 

Стресс 
и гормональная система 

человека


