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ПРИМЕЧАНИЕ АВТОРА

Э
та книга не руководство для психотерапевтов 
по решению тех или иных проблем пациен-
тов или их лечению. Она пришла в этот мир, 

чтобы принести понимание того, чем занимаются 
психотерапевты. Но так получилось, что именно 
в ней собрались наиболее сложные и тяжелые исто-
рии моих пациентов. Обычно запросы гораздо про-
ще и, соответственно, хватает всего десяти встреч, 
чтобы пациент вновь почувствовал себя свободным, 
счастливым, успешным, нужным и любимым. Важно 
при этом знать, что психотерапевты не дают сове-
тов, не учат вас жизни, не осуждают ваших решений 
и нарушают границы личного пространства только 
в той степени, в которой вы сами им это позволи-
те. Да, мы очень долго учимся и продолжаем учиться 
всю жизнь, чтобы применять техники и методики, не 
травмируя еще больше вашу психику. Поверьте, со-
всем не просто уметь очаровываться каждым пациен-
том, но без этого не будет помощи.

Многое поменялось за последнее время: и окру-
жение, и техники, и запросы. Весь мир стал единым 
информационным полем, мы вращаемся в общем 
понятийном пространстве, так что порой уже не 
помнишь, где почерпнул те или иные знания, твои 
это мысли или где-то увидел, и они настолько по-
нравились, что незаметно для тебя самого прижи-
лись в голове. Когда-то я прочитала, что психотера-
пия — это очистка души от гноя, ведь порой болит 
так нестерпимо, что не знаешь, куда бежать с этой 
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болью, остается только одно — вскрыть и посмо-
треть, какие микробы там поселились и что за пир 
они решили устроить.

Все истории, которые представлены в этой книге, 
записаны с согласия моих пациентов, имена, явки, 
пароли — все изменено. Диалоги записаны в ходе 
расшифровки аудио- или видеозаписей, некоторые 
реконструированы и очень сильно сокращены. В них 
много художественной правки и моих мыслей. Так 
что если вы вдруг узнали себя, то это ваша фанта-
зия, но никак не правда. А еще в связи с написанием 
книги выявилась очень интересная закономерность: 
я поднимала свой архив, и оказалось, что некоторые 
запросы повторяются, порой даже дословно совпада-
ют. Это стало моим открытием: в насколько одина-
ковые ситуации порой попадают люди!

Теперь к моему списку «врач-психотерапевт, кли-
нический психолог» добавляется «писатель». Сразу 
вспоминаю героиню некогда популярного сериала, 
который заинтересовал меня с точки зрения мента-
литета общества (в нем я не живу, но связь ощу-
щаю благодаря тому, что направление, полученного 
мной образования, зародилось именно там). Так вот 
эта героиня очень гордо произносила фразу «Я — 
писательница», всего лишь начиная вести колонку 
в газете. Для меня писатели — это Антон Чехов, 
Михаил Булгаков, Джейн Остин, Виктор Гюго, 
Эрих Мария Ремарк, Чарльз Диккенс, Алексей Тол-
стой — ну вы меня поняли. «Писатель» от слова 
«писать». Так вот я все-таки врач-психотерапевт, и я 
люблю свою работу и люблю своих пациентов, оча-
ровываюсь ими, их уникальностью и неповторимо-
стью, стойкостью и смелостью. Спасибо им за до-
верие и за то, что выбрали меня.
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БЛАГОДАРНОСТИ

Я
благодарна своему мужу за то, что он уже 
столько лет знает, что такое жить с врачом, за 
то, что он знает, что такое наш день; своим де-

тям, которые мне приносят столько радости с само-
го своего появления и за их помощь при создании 
этой книги в техническом и эмоциональном плане; 
за веру в меня своим родителям и за то, что благо-
даря им я вообще пришла в этот мир; моей сестре, 
всем моим родным за понимание и отсутствие меня 
в том количестве времени в их жизни, к которому 
они привыкли; одному очень хорошему и талант-
ливому программисту, который загорелся идеей на-
писания книги, пожалуй, раньше меня и во многие 
тексты добавил логики своими вопросами и уточ-
нениями (программист = логика, вполне ожидае-
мо). Своему другу, который увидел во мне талант 
рассказчика и позаботился о моих публикациях на 
одной из медийных площадок в интернете. Своей 
коллеге, которая на время написания книги очень 
мягко подхватила часть моих обязанностей по ра-
боте с моими бумагами на кафедре. А еще одному 
молодому человеку, который снова стал подтверж-
дением того, что любовь существует, что она есть, 
она может быть совсем рядом, что нужно не только 
мечтать, но и действовать, что если два человека хо-
тят быть счастливыми, то они свернут горы, перед 



ними откроются все границы и они будут жить дол-
го и счастливо.

И конечно же, редактору, без которой этой кни-
ги не случилось бы никогда! Во-первых, она нашла 
на просторах интернета и прочитала мои коротень-
кие рассказы, во-вторых, увидела в них потенциал, 
написала мне письмо и сумела меня заинтересовать. 
Поверила в меня, воодушевила, придумала концеп-
цию и на всем пути вела меня, подправляла, редакти-
ровала, собирала истории в главы... В общем, огром-
ное ей спасибо за несомненный профессиональный 
талант и помощь с ее стороны.



Предисловие



В психотерапии 

нет и не может быть 

стандартов. Есть 

опыт, которым можно 

поделиться, но вот 

гарантии, что это 

поможет пациенту 

со схожим запросом, 

нет никакой 
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В
век скоростей и развитых технологий очень 
сложно себя остановить, а еще трудней по-
смотреть по сторонам, оглянуться, выйти из 

режима автопилота. Современные люди порой напо-
минают лошадей с шорами на глазах, которые бегут 

за призрачным счастьем и недосягаемой мечтой. Бе-
гут, не замечая того, как растут их дети, как прохо-
дит время, выбирая жить потом, а не здесь и сейчас.

Очень часто ко мне на консультацию приходят 
без конкретного запроса. В этом случае приход 
к психотерапевту вовсе не означает, что пациенту 
удалось остановиться и перестать бежать вперед, не 
разбирая дороги. Он просто устал, перестал видеть 
цель или понял, что ее попросту не было, или же 
потратил сил и ресурсов столько, что все уже ста-
новится неважным.

Мое поколение формировалось и росло в обще-
стве того периода, когда психотерапия в России толь-
ко зарождалась, а в институтах открывались первые 
факультеты. И с каждым шагом вопросов станови-
лось больше, чем ответов. Моим родителям повезло 
еще меньше. Психотерапии в нашей стране не было 
как таковой. Строителям коммунизма не пристало 
думать о душе и своем психологическом здоровье. 
Сейчас все меняется, и это радует мы становимся 
более цивилизованными. Многие направления пси-
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хиатрии еще не представлены в нашей стране, ставок 
в государственных учреждениях и больницах почти 
нет, но надеюсь, что это временно.

Сегодня часто пишут и говорят о том, что ряд 
заболеваний человека могут вылечить только врачи-
психотерапевты. По данным ВОЗ, от 38% до 42% 
заболеваний начинаются с психологических про-
блем, с нашего эмоционального состояния. Поло-
жительный же эмоциональный настрой способству-
ет выздоровлению.

В период весны — осени, когда все болеют непо-
нятными простудами, с самого утра вы можете быть 
совершенно здоровы, а к обеду вдруг почувствовать 
себя не совсем хорошо: вас одолела слабость, нос 
отказался дышать, уши перестали слышать в них 
что-то стало как будто потрескивать, голова реши-
ла развалиться на два своих законных полушария. 
С работы вы отпросились и лежите дома на диване. 
Болеете и сами себя жалеете.

Но вдруг раздается телефонный звонок. Этого 
звонка вы ждали вечность. Молодой человек, кото-
рый вам очень симпатичен, приглашает вас поужи-
нать. Ну что? Долго будете болеть?

Даже если из носа будут бежать сопли, это уже 
неважно. Вы оденетесь и полетите на эту встречу. 
И вряд ли вспомните о своем недомогании.

Вот они, ресурсы, заключенные в ваших эмоци-
ях и желаниях. Психотерапевты умеют их находить, 
умеют видеть то, что мешает вам стать счастливым 
и настоящим.

Мы знаем, как помочь снять ваши шоры для того, 
чтобы вы увидели, как мир вокруг прекрасен. И как 
прекрасны вы!



Г л а в а 
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Псих, 

псих, псих



Любая болезнь 

усиливает ваше 

ощущение 

беспомощности, 

а оно, в свою 

очередь, приводит 

к еще большему 

обострению 

заболевания или 

к его развитию 
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ТОКСИЧНАЯ 

ПСИХОСОМАТИКА

М
ой путь в психосоматическое направление 

медицины1 был далеко нелегким, и мне 
было сложно принять на веру многие до-

статочно простые суждения, предлагаемые некото-
рыми коллегами. Правда, большинство из них не 
имеют базового медицинского образования, и, мо-
жет быть, благодаря этому или вопреки, проблема 
лечения психосоматических заболеваний рассма-
тривается более узко, нежели она видится многим 
медикам. А уж когда на просторах интернета мне 
попалась таблица психосоматических жалоб с ука-
заниями, как их быстро лечить, именно быстро, мо-
ему возмущению не было предела. Меня до сих пор 
интересуют любые организованные профессионала-
ми курсы, касающиеся новых подходов к лечению, 
коррекции и интерпретации психосоматических 
заболеваний. Я с удовольствием слушаю рассказы 
о случаях из их клинической практики, иногда мы 
даже выносим отдельные истории на разбор, и по-
рой сложно прийти к единой или хотя бы близкой 
позиции, кто-то вообще остается при своем мне-
нии, невзирая на доводы коллег.

Споры и разногласия в этом направлении — аб-
солютно нормальное явление. А уж о технологиях 
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