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Преди словие

Перед вами научно-популярная книга о медицине.
Речь в ней идет о том, как тело и душа взаимодействуют друг 

с другом и как это взаимодействие может помочь человеку поддер-
жать свое психосоматическое здоровье. Цель этой книги — умерить 
страхи перед психосоматическими заболеваниями.

Возможно, порой во время чтения вы будете чувствовать раздра-
жение, какие-то места о кажутся трудны — или же по каким-то при-
чинам возникнет чувство, что это написано о вас. Ничего необыч-
ного в этом нет.

Такие реакции означают, что строки затронули вашу бо льную 
мозоль. На самом деле это шанс в зглянуть в лицо своим собствен-
ным трудностям и попробовать разобраться с ними.

Такая реакция была бы правильной.
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Введение

ВНЕЗАПНО: ПСИХОСОМАТИКА

Тридцать первое декабря 1999 года. Человечество замерло в ожи-
дании большого компьютерного коллапса1, а меня в этот день за-
нимали совсем другие вопросы. Я поневоле был вынужден вести 
бесконечные беседы с соседом по больничной палате, заядлым ку-
рильщиком 45 лет от роду. Философствовали мы на тему его табач-
ной зависимости: что это — беда ил и благо.

В больнице я лежал с коллапсом легкого, и в ближайшие часы 
мне предстояла операция. Я практически не волновался. Как объ-
ясняли врачи, с 18-летними юношами нередко случается, что у них 
как гром среди ясного неба вдруг обнаруживается такой вот «пнев-
моторакс» — это когда из-за интенсивного роста лопаются легоч-
ные пузырьки, и по грудной клетке распространяется воздух, кото-
рый мешает работе легких и сердца. Мысль не очень-то приятная. 
Но говорили, мол, штатный случай. Отношение врачей успокаива-
ло, ведь они были в этом опытными специалистами.

Тем не менее с пустя несколько недель я все еще лежал в больни-
це: возникли некоторые проблемы. А когда наконец все, казалось 
бы, закончилось благополучно и я, «вылеченный», смог выписать-
ся из госпиталя, мой организм не на шутку распоясался: тахикар-
дия, боли в спине, высыпания на коже, головокружение. Уже по-
сле выписки все эти «радости» приводили меня в больницу снова 
и снова. Симптомы возникли внезапно, как это обычно бывает при 
инфекции. Будто моему организму не хватало какого-то вещества, 
медиатора, призванного навести порядок в функционировании 
органов.

1 Речь идет о потенциальном масштабном сбое в работе техники при насту-
плении 2000 года: старые программы могли интерпретировать дату 01.01.00 
как 1 января 1900 года. — Прим. ред.
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Доктора ничего не могли найти: «все без отклонений».
— Ну тогда, возможно, психосоматика, — высказалась на этот 

счет моя врач.
Великого цифрового коллапса из-за двойки с тремя нулями 

не случилось. Компьютеры и приборы оказались надежнее, чем мы, 
люди, о них думали. А моя психика — она что, оказалась переоце-
нена?

Но поскольку тахикардия не отпускала, я все же пошел к специ-
алисту по психосоматике, тем более мои родители считали, что это 
хорошая идея. Область медицины, именующаяся психосоматиче-
ской медициной и психотерапией, занимается тем, что происходит 
на стыке телесных (физических) и душевных (психических) симп-
томов и болезней.

Возможно, вы тоже иногда замечали, что  вам аккуратно наме-
кают, будто вы все себе надумали и ваши недуги просто не могут 
быть реальными? Я тоже тогда так думал. Врач-психосоматолог вы-
слушала мои жалобы, просмотрела результаты обследований, гово-
ривших, что все в пределах нормы, и выдвинула следующее утверж-
дение:

— У вас могло пропасть чувство уверенности в своем организме, 
из-за болезни вы стали сомневаться в его надежности.

Я стал объяснять ей, что вполне понимаю: с моим организмом 
все в порядке; что я пришел с намерением избавиться именно от 
симптомов. Сегодня я вижу, что это было абсолютно типичное по-
нимание. Так уж устроена наша психика — нам просто необходимо 
считать, что все под контролем. Но вот только дело в том, что психи-
ка — это не запрограммированная система, которая гарантирован-
но перескочит с 1999-го на 2000-й.

Первое, что предложила врач, — по возможности приобретать 
новый опыт. Это должно сработать, если я действительно потерял 
веру в надежность своего  организма и моя тахикардия — следствие 
вытесняемого страха. Мне нужно самостоятельно создавать ощу-
щение надежности. Прозвучало это действительно в стиле «психо»: 
мне предстояло задумывать небольшие действия, а затем с основа-
тельной точностью претворять их в жизнь. Суть в том, чт обы снова 
обрести уверенность в своем организме. Так что я поставил обратно 
на полку только что заказанные книги по пульмонологии — те, что 
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о лечении болезней легких, — и сконцентрировался на договорен-
ностях с самим собой, а также на том, чтобы этим договоренностям 
следовать.

Со временем симптомы, от которых я так долго не мог избавить-
ся, действительно отступили, ситуация стала более сносной. И тог-
да я на самом деле понял, что с тех пор, как у меня схлопнулись лег-
кие, мысль о ненадежности собственного организма действительно 
подспудно напрягала меня. И еще я понял, что чувства безопасно-
сти не достичь приемом лекарств или бесконечными УЗИ.

В 2000 году мой интерес к новомодным в то время компьютер-
ным мозгам, именовавшимся «Pentium III»1, сменился интересом 
к психосоматике — тогда еще новой и таившей в себе много зага-
док области медицины. Я начал изучать медицину и впоследствии 
получил образование по специальности «врач-психосоматолог». 
Многое, что я смог узнать в ходе обучения, настолько применимо 
в повседневной жизни и настолько важно, что теперь я хочу приоб-
щить к этим знаниям и вас. Я считаю, что осознание взаимосвязи 
между телом и душой может стать для вас фактором, способным 
кардинально изменить вашу жизнь. Если сегодня вы испытываете 
симптомы, в какой-то степени связанные с психикой, то их пуско-
вой механизм может находиться в далеком прошлом. И все же его 
стоит найти, поскольку ваши нынешние поведенческие шаблоны 
можно изменить здесь и сейчас, и это пойдет во благо вам и ваше-
му здоровью.

Психосоматические симптомы время от времени бывают у каж-
дого. Они могут долгое время не мешать, а потом выйти из-под кон-
троля. В течение нескольких лет я повышал свою квалификацию 
в области терапевтической медицины и острой психо соматики, а с 
2011 года работаю в крупном Берлинском институте психосомати-
ки и психотерапии. Я принимаю пациентов, провожу исследова-
ния, индивидуальную терапию и групповые занятия и благодаря 
этому опыту знаю, что такое психосоматическая драма с долгой 
медицинской предысторией. Нередко лавина начинается с камеш-
ка, который покатился, когда возник какой-то до сих пор не рас-
познанный страх. Причиной могла стать социальная изоляция, 

1 Процессор Intel, который позволил повысить производительность прило-
жений. — Прим. ред.
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оскорбление или чувство стыда. К неподтверждаемым доказатель-
ной медициной симптомам1 или к психическим последствиям те-
лесных заболеваний нельзя относиться легкомысленно, даже если 
механизмы их возникновения долго оставались в неизвестности.

Психосоматически обусловленные заболевания намного луч-
ше поддаются лечению, чем предполагалось раньше. Часто быва-
ет, что проходит много времени, прежде чем пациент обратится 
к врачу или врач сам распознает психосоматическую проблему. 
Поскольку долгое время считалось, что процессы в нашем орга-
низме большей частью обусловлены физиологически, сомнения 
таких пациентов понятны: можно ли что-то с психосоматической 
проблемой сделать? Ведь подобные симптомы часто настигают 
нас неожиданно.

Если целый ряд шагов, которые вы можете сделать сами. Я абсо-
лютно уверен, что некоторые познания о взаимодействии психи-
ки и тела могут стать ключом к психосоматическому здоровью или 
к выздоровлению. И в этой книге я хочу в доходчивой форме изло-
жить эти знания.

1 Симптомы подтвердить можно, но речь обычно идет о болезни без орга-
нического поражения. — Прим. науч. ред.
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Инструкция 
по применению этой книги

Рассказанная мной история, связанная с организмом и психи-
кой, — сугубо личная. Хочу это особо подчеркнуть, поскольку важ-
но, чтобы вы не примеряли на себя один к одному примеры из этой 
книги. Психосоматика может проявляться по-разному, и есть нес-
метное количество причин, по которым душа и тело могут кричать 
SOS: психика вызывает физические симптомы или усиливает их; 
физическое тело влияет на психику; душа и тело обусловливают 
взаимосвязанный круговорот симптомов; и многое, многое дру-
гое. Я не могу и не хочу подгонять вас под какую-либо схему. Книга 
призвана, скорее, побудить вас стать экспертом в самом себе и дать 
представление о принципах действия психосоматических реакций 
и заболеваний.

Точный диагноз может поставить только врач или психотерапевт 
при личной встрече1.

Если у вас или кого-то из вашего окружения бывают порой не-
объяснимые симптомы; если вам интересно, как соотносятся пси-
хика и тело; или если вы считаете, что лучше познать самого себя, 
собственную психику и реакции организма — стоящее дело, то эта 
книга для вас. Крепкое ли у вас здоровье или что-то в организме 
разладилось, вы почти наверняка узнаете себя в той или иной главе 
этой книги и чуть лучше познакомитесь с собой.

Для того чтобы так оно и вышло и чтобы вы извлекли для себя 
пользу из этой книги, необходимо немного теории. Но там, где это 
уместно, я стараюсь разъяснять, как лично вы можете применять 
теорию в своей повседневной жизни. Вы увидите, что речь пойдет о 
простых и доступных инструментах, которые позволят вам, с одной 
стороны, практически менять свою жизнь, а с другой — познавать 

1 В России — только врач. — Прим. науч. ред.
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себя. Так вы сможете научиться проявлять заботу о своем психосо-
матическом состоянии.

Я писал эту книгу с позиции практикующего врача и психо-
терапевта. Моя профессия официально зовется «врач-специалист 
в области психосоматической медицины и психотерапии», или ко-
ротко — психосоматолог. Я получил обычное медицинское обра-
зование, а затем многие годы специализировался в этой области, 
все еще довольно узкой. Последипломное обучение заключалось 
по большей части в освоении психотерапевтических методов, и по-
этому по итогу обучения получается врач и психотерапевт в одной 
персоне. Психосоматика возникла около ста лет назад, соединив 
в себе терапию внутренних болезней и психоанализ. Я иду по это-
му традиционному пути. Сегодня психосоматика включает в себя 
также дальнейшие наработки. Сейчас появились новые действен-
ные методы лечения психики — в частности, поведенческая те-
рапия и системная терапия, которые здесь могут быть затронуты 
только вскользь, что ни в коей мере не должно преуменьшать их 
важности.

Современная психосоматика так или иначе объединяет 
в себе множество методов из разных смежных областей.

Примеры приемов пациентов или психотерапевтических сеан-
сов, приводимые в книге, реально могли бы происходить именно 
так. Однако сами истории и имена пациентов вымышлены.

В работе над книгой я с самого начала очень внимательно от-
носился к подбору слов в плане корректности. Для меня это важ-
но не в последнюю очередь потому, что огромное число пациентов 
в моей специальности — женщины, и еще потому, что в сфере ме-
дицины работает много женщин-врачей. Сейчас большое внима-
ние обращают на грамматическую форму множественного числа1; 
однако, как мне кажется, бытующий нынче прием, когда в тексте 
мужской и женский род множественного числа хаотично сменяет-
ся один на другой при разговоре о женщинах и мужчинах, только 
сбивает с толку, поскольку часто выходит неясно: имеются в виду 

1 В немецком языке есть суффикс, образующий женский род существитель-
ного и сохраняющийся во множественном числе. — Прим. ред.
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все персоны мужского пола, или женского пола, или вообще все ско-
пом? Короче, это может приводить к неправильной интерпретации, 
и за неимением более подходящих альтернатив я использую в этих 
случаях мужской род во множественном числе, обращаясь при этом 
с одинаковым почтением и к мужчинам, и к женщинам. Я считаю, 
что гендерное неравенство бытует в первую очередь не в грамма-
тике, а в более глубоких слоях нашего коллективного мышления 
и нашей культуры.

Эта книга состоит из четырех частей. В первой, озаглавленной 
«Как взаимодействуют душа и тело», я познакомлю вас с основны-
ми принципами психосоматики, а во второй — «Психосоматика 
с головы до пят» — освещу все это с практической точки зрения. 
В третьей части, которая называется «DIY — Do it yourself: Как под-
держивать свое психосоматическое здоровье», вы найдете идеи по 
использованию психосоматических механизмов для восстанов-
ления и сохранения своего здоровья. В последней же четвертой 
части речь пойдет о психосоматическом лечении у врача и/или 
психотерапевта амбулаторно или в клинике. И эту часть я назвал 
«Отношения — это лучшее лекарство, или В чем заключается по-
мощь психосоматолога».

Вы сами можете сделать очень многое для своего здоровья, и по-
этому я отказался от описания медикаментозных подходов к ле-
чению. Это не означает, что в определенных ситуациях они не не-
обходимы и не действенны. Но: так или иначе, прописывать вам 
медикаменты может только ваш лечащий врач.

В книге вы неоднократно встретитесь с выделенными в отдель-
ные рамки текстами. В них содержатся рекомендации, как выби-
раться из «психосоматических ловушек». Например, если вы уже 
услышали от врача слово «психосоматика», а как с этим быть, вам 
никто толком не объяснил. Это ключевая характеристика многих 
психосоматических болезней — неясность того, что стало причиной 
недомогания. Многие люди чувствуют себя в таких обстоятельствах 
как в ловушке. Это усугубляется еще и тем, что у медицинской си-
стемы, да и во всем общественном сознании, в приоритете по-преж-
нему физическое тело, а соматический — то есть телесный — под-
ход к заболеваниям все еще применяется чаще, чем подход с точки 
зрения психики.
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Значение некоторых слов из психологии

Психосоматическая медицина и психотерапия: область медицины, зани-

мающаяся выявлением и лечением (как общемедицинским, так и пси-

хотерапевтическим), а также профилактикой заболеваний, в возникно-

вении которых роль играют социальные и психологические факторы и в 

которых проявляется взаимосвязь между телесными и психическими 

составляющими.

Психосоматика: 1) сокращенный вариант термина «психосоматическая 

медицина и психотерапия»; 2) умозрительное представление, объеди-

няющее душу и тело (от древнегреческих ψυχή — дух, душа, дыхание; 

σ�μα — тело, плоть).

Психосоматический симптом: телесный симптом, обусловленный, 

в частности, психически, или вызванный психологическими причинами, 

или по меньшей мере сохраняющийся под воздействием психологиче-

ских факторов.

Психосоматический: касающийся тела и психики; связанный со взаимо-

действием души и тела.

Психосоматолог1: врач-специалист по психосоматической медицине 

и психотерапии; для получения этой специализации он должен после 

завершения медицинского образования минимум пять лет проработать 

с пациентами, испытывающими проблемы на стыке психики и физио-

логии, и постоянно изучать психотерапию.

Психотерапевт: врач или психолог, получивший психотерапевтическое 

базовое или последипломное образование; в Германии это номенкла-

турно защищенное понятие.

Психика или душа? Психика — психические функции и структуры, огра-

ниченные наблюдаемым мышлением и чувствованием; душа подразу-

мевает также нечто непостижимое, противоречивое, внутреннюю кар-

тину мира [1]; в немецком языке четко определяемой разницы между 

этими двумя словами нет, и в книге они употребляются как синонимы.

1 В России роль врача психосоматолога играет врач-психотерапевт или 
врач-психиатр. — Прим. науч. ред.


