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Введение. Ваше тело хочет с вами поговорить

 
Представьте, что ваша психика – это радар, который постоянно сканирует реальность:

«Это опасно», «Это обидно», «Это несправедливо», «Я хочу этого». Если у этого радара есть
здоровые каналы связи – вы осознаёте свои чувства, проговариваете их, действуете – система
работает слаженно. Вы говорите: «Я злюсь», и гнев находит выход в словах или решительных
действиях. Вы грустите – и позволяете себе поплакать.

Но что, если эти каналы заблокированы? Общество, воспитание, страх осуждения часто
учат нас: «Не злись», «Не плачь», «Терпи», «Будь сильным». Невыраженная эмоция не исче-
зает. Она, как электрический сигнал, ищет другой выход. И находит его – через тело.

Сначала психика шепчет: легким дискомфортом, усталостью, временным напряжением
в теле. Мы не слышим.

Тогда она говорит: частыми простудами, головной болью, скачками давления. Мы глу-
шим симптомы таблеткой.

И тогда она кричит – хронической болью, воспалением, аутоиммунной атакой, болезнью.
Ваше тело – не предатель, который внезапно сломался. Это самый преданный и красно-

речивый посланник вашей души. Его симптомы – не набор случайных букв, а осмысленный,
хоть и зашифрованный, текст. Эта книга – ваш личный переводчик.

Как мысль становится болью?
Давайте на минуту отложим метафоры и посмотрим на холодную, но удивительную био-

логическую логику этого процесса. Всё начинается в вашем мозгу.
Мгновенная реакция: Ось «Мозг – Гормоны – Тело»
1. Стрессор. Ваш начальник несправедливо вас критикует. Или вы вспоминаете старую

обиду. Или тревожитесь о будущем. Для мозга не важно, реальна угроза или виртуальна –
реакция запускается.

2. Миндалина. Этот древний отдел мозга, наш «сторож», кричит: «Тревога! Опасность!»
Он не анализирует, он реагирует мгновенно.

3. Гипоталамус и Гипофиз. Получив сигнал тревоги, они отправляют химический приказ
в надпочечники.

4. Надпочечники выбрасывают в кровь гормоны стресса – кортизол и адреналин. Это
древняя программа «Бей или Беги».

5. Реакция тела (физиология):
– Сердце начинает биться чаще, давление растёт (готовимся к бегу или драке).
– Мышцы напрягаются, особенно в шее, плечах, спине (готовимся к схватке).
– Дыхание становится частым и поверхностным.
– Пищеварение замедляется или останавливается (сейчас не до еды).
– Иммунная система временно подавляется (борьба с микробами может подождать).
Это – нормальная, здоровая реакция на кратковременную угрозу. Проблема начинается,

когда стрессор не исчезает. Когда вы постоянно находитесь в состоянии хронического напря-
жения из-за токсичной работы, тяжёлых отношений, внутреннего перфекционизма или непро-
житой травмы.

Хронический стресс: Когда аварийный режим становится нормой?
Если система «бей или беги» включена месяцами и годами, тело начинает давать сбои:
– Постоянно высокое давление изнашивает сосуды (гипертония).
– Хронически зажатые мышцы спины и шеи приводят к остеохондрозу и болям.
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– Нарушенное пищеварение превращается в гастрит или синдром раздражённого кишеч-
ника.

– Подавленный иммунитет не справляется, и вас атакуют простуды или развиваются ауто-
иммунные процессы.

– Перегруженная нервная система выдаёт панические атаки, бессонницу и хроническую
усталость.

Ваша мысль «Меня это бесит», которую вы годами глотаете, материализуется в виде язвы
желудка. Страх «у меня не получится» сковывает ваши плечи и спину. Невыплаканное горе
тяжелым камнем ложится на лёгкие.

Это и есть психосоматика: не «воображаемые» болезни, а самые что ни на есть реальные
физиологические изменения, запущенные длительным психоэмоциональным напряжением.

И прежде чем мы двинемся дальше, я должна сделать предельно ясное и строгое преду-
преждение, которое будет сопровождать нас на протяжении всей книги.

ЭТА КНИГА  – НЕ  ЗАМЕНА МЕДИЦИНСКОЙ ДИАГНОСТИКИ
И ЛЕЧЕНИЯ.

Я подчеркиваю эту фразу, потому что это – закон и основа безопасности.
Любой симптом – сначала к врачу. Боль в сердце – к кардиологу. Постоянный кашель –

к  пульмонологу. Нарушение пищеварения  – к  гастроэнтерологу. Наша задача  – исключить
органические заболевания, инфекции, опухоли. Никогда, ни при каких обстоятельствах не спи-
сывайте физический симптом только на «нервы», не пройдя обследования.

Задача этой книги, – помочь вам стать внимательнее и бережнее в отношении собствен-
ного здоровья. Мы будем искать психологическую нить в  сложном клубке причин. Часто
болезнь имеет несколько причин: генетическую предрасположенность, образ жизни, экологию
и психологический компонент. Мы тут работаем с последним.

Самый эффективный подход – комплексный. Ваш лечащий врач назначает лекарства или
процедуры, чтобы снять острое состояние и поддержать организм. А вы, параллельно, с помо-
щью психологических инструментов, начинаете работу над теми внутренними конфликтами
и эмоциями, которые подпитывают болезнь. Вы и врач – одна команда. Тело и психика – одна
система.

Эта книга не предлагает вам «задуматься – и выздороветь». Она предлагает вам понять,
принять ответственность и действовать. Действовать осознанно, на двух фронтах сразу: меди-
цинском и психологическом.

Если вы готовы к этому путешествию – к разговору с самым мудрым и честным собесед-
ником, вашим собственным телом, – тогда переверните страницу. Мы начинаем.
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Часть 1: Фундамент. 5 универсальных

причин всех болезней
 

Прежде чем мы отправимся в путешествие по «энциклопедии» симптомов, нам нужно
заложить прочный фундамент. Понимание этих пяти причин  – это как получение ключа
к шифру. Как только вы его усвоите, вы начнёте видеть закономерности не только в своём теле,
но и в своей жизни. Вы перестанете быть беспомощной жертвой непонятных недугов и станете
исследователем, читающим послания собственной психики.

1. Вытесненные эмоции: Токсичный багаж, который мы носим в себе

Представьте, что каждая эмоция – это чистая энергия, созданная природой для конкрет-
ного действия. Гнев – чтобы защитить границы и сказать «нет». Страх – чтобы спастись бег-
ством или замереть. Печаль – чтобы оплакать потерю и отпустить. Радость – чтобы делиться
и соединяться.

Что происходит, когда мы, следуя социальным запретам («злиться некрасиво», «муж-
чины не плачут», «бояться стыдно»), блокируем эту энергию? Мы не даём ей совершить свою
естественную работу и выйти наружу. Но энергия не исчезает по волшебству. В соответствии
с законами физики, она преобразуется.

Непрожитая, невыраженная эмоция, словно токсичный отход, начинает искать место для
«захоронения» внутри организма. Она оседает в наших тканях, органах, мышцах, создавая
зоны хронического напряжения, воспаления и, в итоге, болезни. Тело берёт на  себя ношу,
которую отказалась нести душа.

Карта телесных захоронений: Где что прячется

Наблюдения психосоматистов и древние медицинские системы (китайская, аюрведиче-
ская) отмечают удивительную корреляцию между эмоцией и органом, который страдает пер-
вым.
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ГНЕВ, ЯРОСТЬ, РАЗДРАЖЕНИЕ

 
Суть: Энергия активного отпора, защиты границ, разрушения препятствий. Её природ-

ное действие – крик, удар, напор.
Что происходит, когда её подавляют: Острая, направленная вовне энергия разворачива-

ется внутрь. Она не исчезает, а начинает медленно разъедать своего хозяина.
– Печень. Главный «химический завод» и фильтр организма. На неё ложится задача обез-

вредить токсичную эмоцию, как яд. Хронический подавленный гнев приводит к ощущению
тяжести в правом боку, застоям, воспалениям (гепатит), камням в желчном пузыре (окосте-
невшая, затвердевшая злость).

– Желчный пузырь. Хранилище желчи, которая в метафорическом смысле и есть «желч-
ность», едкая раздражительность. Приступ желчной колики – часто пиковое проявление накоп-
ленной, непереносимой злости на ситуацию, которую «не перевариваешь».

–  Суставы (особенно плечевые, локтевые, челюстные). Подавленное желание ударить,
оттолкнуть, «вцепиться зубами». Артриты и артрозы этих зон часто говорят о накопленной
агрессии, которая не нашла двигательного выхода.

– Головные боли по типу «каски» или «обруча». Сильнейшее напряжение от сдержи-
ваемого крика, стиснутых челюстей. Мысленно вы уже кричите, но голосовые связки сжаты,
и энергия ударяет в стенки черепа.

– Гипертония. Постоянное внутреннее давление невысказанных претензий и кипящего
возмущения. Кровь буквально «пульсирует от гнева».

Вопрос для самодиагностики: «На что или на кого я злюсь уже так долго, что даже привык
к этому чувству?»
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ОБИДА, НЕВЫСКАЗАННАЯ ГОРЕЧЬ, СКОРБЬ

 
Суть: Энергия сжатия от несправедливости, боль ущемлённого достоинства, застывшие

слёзы.
Что происходит: Невыплаканные слёзы и непроизнесённые слова консервируются, созда-

вая «сгустки» в тканях.
– Горло (миндалины, щитовидная железа). Классическая «ком в горле». Ангины, ларин-

гиты, фарингиты – признаки того, что вы «не можете проглотить» унизительную ситуацию или
боитесь высказать правду («слово застряло»). Щитовидная железа, регулятор темпа жизни,
страдает от чувства постоянного унижения, «удушающей» жалости к себе (гипотиреоз) или
яростного протеста против несправедливости (гипертиреоз).

– Органы грудной клетки (лёгкие, бронхи, молочные железы). Лёгкие – орган принятия
жизни и отпускания старого. Бронхиты, астма, туберкулёз могут указывать на недоплаканное,
глубокое горе, страх жить полной грудью. Молочные железы у женщин связаны с энергией
заботы и питающей любви. Мастопатии, кисты – часто следствие непрощённых обид на парт-
нёра, детей или на себя как на мать.

– Желудок (в контексте обиды). Обида – это то, что «под ложечкой сосёт». Хроническая
обида может приводить к гастриту, так как желудок отказывается «принимать и переваривать»
горькую реальность.

Вопрос для самодиагностики: «На кого я до сих пор обижен и не могу простить? Какие
слова любви или правды я так и не сказал?»
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СТРАХ, УЖАС, ТРЕВОЖНОСТЬ

 
Суть: Энергия сжатия и бегства, базовая программа выживания. Её задача – сохранить

жизнь любой ценой.
Что происходит: Хронический страх держит тело в постоянной готовности к неминуе-

мой, но неопределённой угрозе, истощая системы.
– Почки и надпочечники. Почки – орган, фильтрующий кровь, связан с фильтрацией

страхов. Пиелонефриты, камни, опущение почек могут говорить о хроническом, «подтачива-
ющем» страхе за выживание, за будущее, за детей. Надпочечники, вырабатывающие адреналин
и кортизол, физически истощаются от постоянной тревоги.

– Мочевой пузырь, мочеиспускательный канал. Недержание, цистит, частые позывы –
классические «медвежья болезнь». Тело готово к бегству, сбрасывая балласт. Это страх перед
конкретной ситуацией, людьми, ответственностью.

– Поясница. Поясничный отдел позвоночника символизирует опору и поддержку. Боли
здесь часто связаны со  страхом бедности, отсутствия денег, потери материальной основы
(«подкосило от страха»).

–  Нижняя часть живота, кишечник (спазмы). Панический страх, который «хватает
за  живот», вызывает диарею или спастические боли. Тело пытается экстренно избавиться
от угрозы.

Вопрос для самодиагностики: «Чего я боюсь настолько сильно, что даже думать об этом
страшно? Что лишает меня чувства безопасности и опоры?»



Н.  Зверь.  «Тело в крике: психика, болезни, исцеление»

14

 
ПЕЧАЛЬ, ТОСКА, ДЕПРЕССИЯ

(НЕВЫПЛАКАННОЕ ГОРЕ)
 

Суть: Энергия угасания, сжатия, отстранения от  мира. Её задача  – помочь пережить
потерю, сжавшись в комок, чтобы зализать раны.

Что происходит: Энергия жизни не принимается, а застаивается, веду к атрофии и «усы-
ханию».

– Лёгкие и бронхи. Органы дыхания, контакта с миром. Астма, хронические бронхиты,
туберкулёз – часто следствие глубокой, непрожитой печали, нежелания «вдыхать жизнь» после
тяжёлой утраты. Человек буквально «задыхается» от горя.

– Толстый кишечник. Его функция – всасывание воды и формирование отходов. Запоры
символизируют неспособность отпустить прошлое: старые обиды, утраты, ненужные отноше-
ния. Диарея в этом контексте – попытка избавиться от этого груза слишком быстро, панически.

– Кожа. Граница с миром. Псориаз, экзема, витилиго часто обостряются на фоне чувства
отверженности, глубокой внутренней печали, желания отгородиться от болезненного мира.

–  Позвоночник (сутулость, остеопороз). «Грусть гнёт спину». Хроническая печаль
лишает жизненных сил, что может отражаться в осанке и состоянии костной ткани.

Вопрос для самодиагностики: «Какую потерю (человека, мечты, себя прежнего) я до сих
пор не оплакал и не отпустил?»
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ТРЕВОГА, БЕСПОКОЙСТВО,

«ПЕРЕЖЁВЫВАНИЕ» МЫСЛЕЙ
 

Суть: Энергия, застрявшая в  мысленном цикле, направленная на  мнимые, будущие
угрозы. Это не конкретный страх, а фоновое «мутное» волнение.

Что происходит: Пищеварительная система, задача которой – перерабатывать реальную
пищу, пытается переварить несъедобный материал – навязчивые мысли.

– Желудок и двенадцатиперстная кишка. Главные «переработчики». Гастриты, язвы –
прямое следствие того, что вы «не можете переварить» жизненную ситуацию, постоянно тре-
вожитесь о будущем, «грызёте» себя мыслями.

–  Поджелудочная железа. Орган, отвечающий за  «сладость» жизни и  переваривание
опыта. Панкреатит, диабет 2-го типа часто связаны с горечью от несбывшихся ожиданий, хро-
нической тревогой о том, что в жизни не будет радости.

– Тонкий кишечник (синдром раздражённого кишечника – СРК). Орган тонкого усвое-
ния. СРК с метеоризмом и бурлением – классический признак «неперевариваемых» тревож-
ных мыслей, которые «бродят» в голове и в животе. Чередование запоров и поносов – хаотич-
ные попытки то удержать контроль, то сбежать от тревоги.

– Желчный пузырь (дискинезия). Нарушение оттока желчи на фоне постоянного раздра-
жения и недовольства мелочами жизни.

?Вопрос для самодиагностики: «О  какой ситуации я думаю снова и  снова, не  находя
выхода? Что в будущем вызывает у меня это смутное, фоновое беспокойство?»

Не ищите прямого соответствия: «Болит печень – значит, я злюсь». Спросите себя иначе:
«Если бы моя боль (болезнь) была эмоцией, какой бы она была?» Прислушайтесь к первому,
самому глупому, на ваш взгляд, ответу. Часто тело отвечает именно так – просто и прямо. Эта
карта – не обвинительный приговор, а компас, указывающий направление для вашего внут-
реннего диалога.

Чтобы работать с вытесненными эмоциями, их сначала нужно обнаружить. Мы настолько
привыкли их подавлять, что часто даже не отдаём себе отчёта, что чувствуем. В этом нам помо-
жет практика: «Как начать разгружать багаж».

Упражнение №1: «Эмоциональный стоп-сигнал».
Цель – научиться ловить момент, когда эмоция только пытается проявиться, и локали-

зовать её в теле.
Упражнение №2: «Дневник телесной картографии».
Цель – создать персональную карту связи «эмоция-симптом».
Упражнение №3: Техника «Имя и разрешение».
Цель – легализовать чувство и дать ему кратковременный, безопасный выход.
С помощью этих первых шагов вы перестанете быть слепым пассажиром в собственном

теле. Вы начнёте замечать: «Ага, когда мне наступили на ногу в транспорте, у меня сжались
кулаки и заболел правый бок. Это – мой гнев». И это уже половина исцеления – осознание.

Внутренние конфликты: Гражданская война внутри

Если вытесненные эмоции – это токсичный багаж прошлого, то внутренние конфликты –
это активная, текущая война на вашей территории. Здесь и сейчас, внутри вас, сражаются две
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(или больше) непримиримые части личности. И пока штабы издают приказы, поле боя – ваше
тело – подвергается постоянным артобстрелам и разрушениям.

Внутренний конфликт – это столкновение двух равных по силе, но противоположных
по  направлению потребностей, убеждений или желаний. Это не  просто выбор между чаем
и кофе. Это экзистенциальный тупик:

– «Я хочу уволиться с ненавистной работы, но не могу, потому что должен содержать
семью».

– «Я люблю этого человека, но он причиняет мне боль, и я хочу уйти».
– «Я мечтаю переехать в другой город, но боюсь оставить стареющих родителей».
– «Я хочу высказать свою правду, но смертельно боюсь конфликта и отвержения».
Каждая часть права. Каждая отстаивает свою правду, свою систему ценностей. Разум

не может принять решение, потому что любое решение будет предательством одной из важ-
нейших частей себя. Что делает психика? Она замораживает ситуацию. Вы остаётесь в подве-
шенном состоянии, в трясине неопределённости.

Но энергия противостояния никуда не девается. Поскольку психика не может её разре-
шить, она соматизирует – переводит в физический план. Тело становится ареной, на кото-
рой разыгрывается эта драма. Хроническое мышечное напряжение, спазмы, воспаления – это
и есть материальное воплощение внутренней борьбы, которая не находит выхода вовне.

Карта фронтов: Где идёт война

Конфликты разных типов «бьют» по разным системам организма, создавая узнаваемые
психосоматические «ландшафты».

– Конфликт «Надо» vs «Хочу» (Долг vs Желание).
Суть: Вам приходится делать то, что противоречит вашим глубинным потребностям. Вы

действуете из чувства долга, вины, гиперответственности.
Телесный ответ: Спина, позвоночник. Вы буквально «несёте непосильную ношу». Пояс-

ница болит от страха материальной несостоятельности («надо зарабатывать»), шея и плечи –
от груза чужих ожиданий. Синдром хронической усталости – это истощение от постоянного
насилия над собой.

– Конфликт «Люблю» vs «Ненавижу» (Привязанность vs Унижение).
Суть: Амбивалентные чувства к близкому человеку (чаще партнёру или родителю). Глу-

бокая привязанность соседствует с обидой, злостью, желанием освободиться.
Телесный ответ: Сердце и органы грудной клетки. Сердце «разрывается» от противоре-

чия. Могут возникать аритмии, кардиалгии (боли при здоровом сердце). Дыхательная система
(астма, бронхиты) реагирует на удушающие, поглощающие отношения, из которых нельзя ни
уйти, ни полноценно вдохнуть внутри них.

– Конфликт «Молчать» vs «Высказаться» (Безопасность vs Самоутверждение).
Суть: Потребность выразить свою позицию, гнев, правду сталкивается со страхом послед-

ствий: конфликта, потери отношений, наказания.
Телесный ответ: Горло, щитовидная железа, челюсти. Классические ангины, ларингиты,

«ком в горле», бруксизм (скрежет зубами по ночам). Щитовидная железа, регулятор метабо-
лизма, выходит из строя, пытаясь регулировать невыносимый внутренний дисбаланс.

– Конфликт «Быть собой» vs «Соответствовать ожиданиям» (Идентичность vs Принад-
лежность).
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Суть: Желание жить своей жизнью, следовать своим ценностям противоречит потребно-
сти быть принятым в семье, социуме, коллективе.

Телесный ответ: Кожа, аллергии, аутоиммунные процессы. Кожа – граница с миром. Она
воспаляется (экзема, псориаз), когда мир «давит» на вашу идентичность. Аллергия – реак-
ция отторжения на то, с чем вы вынуждены контактировать против своей воли. Аутоиммун-
ные заболевания – метафора войны иммунной системы с собственным организмом, когда одна
часть личности атакует другую.

– Конфликт «Двигаться вперёд» vs «Остаться в безопасности» (Рост vs Стабильность).
Суть: Жажда перемен, развития, нового опыта блокируется страхом неизвестности,

потери контроля, ошибки.
Телесный ответ: Ноги, суставы (колени, голеностопы), вестибулярный аппарат. Ноги

«не идут», подкашиваются колени, случаются растяжения связок – тело физически отказы-
вается делать шаг. Головокружения (вертиго) символизируют потерю опоры и  ориентации
в жизни.

Важное: Симптом – это не враг. Это послание от одной из воюющих сторон, доведённой
до отчаяния. Боль в спине кричит: «Я больше не могу это нести!». Ангина шепчет: «У меня
нет права голоса». Аритмия стучит: «Моё сердце разрывается между двумя полюсами».



Н.  Зверь.  «Тело в крике: психика, болезни, исцеление»

18

 
Как начать мирные переговоры

 
Задача – не «победить» одну часть в пользу другой, а организовать внутренний диалог.

Услышать аргументы каждой стороны, признать их право на существование и найти компро-
миссное решение, которое хоть немного учтёт интересы и «хочу», и «надо».

Упражнение №4: «Два стула» (Письменный диалог противоречий).
Цель – дать голос враждующим частям, вытащив конфликт из телесного плана в план

осознанного диалога.

Упражнение №5: «Выгода тупика».
Цель – понять, какую вторичную выгоду вам приносит сохранение статус-кво и нереши-

тельности.

Упражнение №6: «Мост-компромисс».
Цель – найти минимальное, но реальное действие, которое сможет сделать шаг навстречу

обеим конфликтующим сторонам.

Начиная эту работу, вы превращаетесь в мудрого дипломата и миротворца. Вы прекра-
щаете гражданскую войну внутри себя, и ваше тело, наконец, получает долгожданное переми-
рие и возможность исцелиться.
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Часть 2: Энциклопедия. От симптома

к смыслу (более 150 заболеваний)
 
 

1. МИГРЕНЬ
 

Мигрень – это не просто «сильная головная боль». Это сложное неврологическое забо-
левание, для которого характерны приступы пульсирующей, чаще односторонней боли, часто
сопровождающиеся тошнотой, рвотой, болезненной чувствительностью к  свету (фотофо-
бия) и звукам (фонофобия). Иногда приступу предшествует «аура» – зрительные нарушения
(вспышки, зигзаги), головокружение или покалывание в конечностях. Тело буквально запус-
кает программу экстренного отключения.

Кто в группе риска?
Представьте высокочувствительный, сложно устроенный компьютер, который вынужден

решать задачи трое суток без перезагрузки. Мигрень – его способ нажать на аварийное отклю-
чение.

Главные черты «мигреньщика» (чаще это женщины):
1. Перфекционизм как образ жизни. Внутренний жёсткий диктатор, который шепчет:

«Сделай безупречно. Иначе провал, стыд, катастрофа». Это не  про здоровое стремление
к качеству, а про изнуряющую погоню за идеалом, который невозможен по определению.

2. Гиперконтроль и  гиперответственность. Потребность держать под контролем всё:
от графика на месяц вперёд до эмоций окружающих. Убеждение, что если вы хоть на секунду
ослабите хватку, всё рухнет. Вы – и дирижёр, и каждый музыкант в оркестре своей жизни.

3. Подавленная агрессия и раздражение. Гнев, который не находит прямого, здорового
выхода. Поскольку «злиться некрасиво» или «нельзя конфликтовать», ярость направляется
внутрь, создавая мощное давление, которое ищет выхода через боль. Часто это гнев не на дру-
гих, а на себя за «неидеальность».

4. Интеллектуальная перегрузка. Мозг, переполненный неотложными задачами, аналити-
ческими схемами, тревожными мыслями и огромными пластами информации, которую нужно
«переварить». Мигрень возникает, когда психика кричит: «Контейнер переполнен! Прекрати
подачу!».

Ключевая метафора: Мигрень  – это «аварийный клапан» психики. Когда внутреннее
давление (от  требований, ответственности, невыраженных эмоций) превышает все допу-
стимые нормы, организм запускает болезненный, но эффективный механизм принудитель-
ного отключения. Вам приходится лечь в тёмную комнату, отменить все планы, перестать
думать. Приступ – это единственный социально приемлемый способ, который нашло ваше
тело, чтобы сказать вам и миру: «СТОП. Я больше не могу».

Вопросы для глубинной самодиагностики:

Эти вопросы – не для формального ответа, а для ведения дневника наблюдений. Просле-
дите за 2—3 приступами.

1. Контекст и триггеры:
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Прямо перед приступом или в тот день, что происходило? Была ли встреча, на которой
вам пришлось сдерживаться? Поступило ли задание с жёстким дедлайном? Была ли критика?

На какой фазе цикла (для женщин) или жизненного периода вы находитесь? Часто при-
ступы обостряются в моменты, когда можно расслабиться (отпуск, выходные) – так называемая
«мигрень выходного дня», когда падает контролируемое напряжение.

2. Вторичная выгода приступа (честно к себе):
Что позволил (а) себе не сделать из-за мигрени? От каких встреч, решений, обязанно-

стей, социальных контактов вас «избавила» боль?
Какую заботу и внимание (пусть и в форме сочувствия) вы получили во время приступа?
Какой важный внутренний запрет («нельзя отдыхать», «нельзя быть слабым») нарушает

мигрень, заставляя вас остановиться?

3. Эмоциональный фон:
Если  бы моя головная боль могла говорить, что  бы она кричала? («Хватит!»,

«Отстаньте!», «Я ненавижу эту работу/ситуацию!»).
На кого или на что я был (а) зла (зол) в последние дни, но не показал (а) виду?
Какое решение я откладываю, каким выбором не хочу заниматься?

Стратегия исцеления

Работа с мигренью – это не просто купирование приступов. Это глубокая перестройка
отношений с собой и миром.

Направление 1: Ослабление тирании Перфекционизма и Контроля.

Практика «Дозированная неидеальность».
Упражнение «Делегирование микро-контроля».
Ритуал «Сознательный беспорядок».

Направление 2: Легализация и экологичный вывод Агрессии.

Техника «Гнев на бумаге: Письмо-уничтожение».
Физический ритуал «Выбивание пыли» (работа с подушкой, боксёрской грушей).
Практика «Громкий звук в безопасном пространстве» (крик в машине, пение, рычание).

Направление 3: Внедрение системной «профилактики перегрева».

Планирование «окон ничегонеделанья» в ежедневнике. Не как остаток времени, а как
важнейшая приоритетная задача.

Создание личного «аварийного протокола» при первых признаках ауры или напряжения:
не ждать пика, а немедленно уходить в тишину, темноту, делать дыхательные практики.

Работа с границами: научиться говорить «нет» дополнительным обязанностям, которые
ведут к перегрузу.

Направление 4: Смена отношения к приступу.
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Перестать бороться с болью как со врагом. В момент приступа говорить себе: «Это мое
тело дает мне сигнал. Я слышу его. Я замедляюсь и даю себе покой». Это снижает тревогу
и вторичное напряжение, которое усиливает боль.

Благодарность телу после приступа (когда боль уйдёт) за сигнал, даже такой болезненный.

Мигрень – ваш строгий, но заботливый внутренний страж. Она не хочет вас мучить. Она
отчаянно пытается спасти вас от вас же самих – от того темпа, требований и отрицания своих
потребностей, которые вы себе диктуете. Ваша задача – начать слышать её шёпот до того, как
ей придётся кричать.
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2. СИНДРОМ РАЗДРАЖЕННОГО КИШЕЧНИКА (СРК)

 
Что это: Функциональное расстройство с болями в животе, вздутием, чередованием запо-

ров и диареи без органических причин.

Психологический портрет: Тревожность, склонность «переваривать» проблемы вместо
их решения. Кишечник – «второй мозг», реагирующий на неопределенность и страх. Запоры
могут говорить о нежелании отпускать (старое, ненужное), диарея – о страхе и желании поско-
рее избавиться от ситуации.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какую «непереваренную» ситуацию я ношу в себе сейчас?
2. От чего или от кого мне страшно/тревожно «избавиться»?
3. Что я не могу «контролировать» в своей жизни, пытаясь контролировать свое тело?

Шаги к исцелению:
1. Практика «Здесь и сейчас»: При тревоге назвать 5 предметов вокруг, 4 тактильных

ощущения, 3 звука и т. д.
2. Метафорический ритуал: Написать на листе все, что «не перевариваете», и символи-

чески сжечь или порвать его.
3. Дыхание животом: Ежедневная 5-минутная практика для успокоения блуждающего

нерва.
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3. ЭКЗЕМА / АТОПИЧЕСКИЙ ДЕРМАТИТ

 
Что это: Воспалительное заболевание кожи с зудом, сухостью, высыпаниями.

Психологический портрет: Высокая чувствительность, ранимость, страх близости или,
наоборот, страх отвержения. Кожа – граница с миром. Симптомы часто обостряются, когда
нарушаются личные границы («на меня давят») или когда есть внутренний конфликт между
желанием контакта и страхом перед ним. Часто связана с подавленным стыдом или гневом.

Вопросы для самодиагностики:
1. Кто или что в моей жизни «действует мне на нервы»?
2. От какого контакта (физического или эмоционального) я хочу «отгородиться»?
3. Что (какая моя часть) вызывает у меня стыд, который я хочу «содрать»?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Защитный экран»: Визуализировать вокруг себя невидимый энергетический

купол, который пропускает свет и воздух, но задерживает критику и негатив.
2. Осознанный уход за кожей как диалог: Нанося крем, говорить коже добрые слова: «Ты

в безопасности. Я тебя защищаю».
3. Упражнение на границы: Тренироваться вежливо, но твердо говорить «нет» в мелочах.
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4. БРОНХИАЛЬНАЯ АСТМА

(с аллергическим компонентом)
 

Что это: Хроническое воспаление дыхательных путей, приводящее к приступам одышки,
кашля, чувства стеснения в груди.

Психологический портрет: Глубокий, часто неосознаваемый конфликт между потребно-
стью в близости и страхом «поглощения», удушения отношениями. Метафора «неспособности
взять свое» в жизни. Приступ может быть реакцией на «атмосферу», которая кажется удуша-
ющей (гиперопека, критика, давление обязанностей). Аллергический компонент часто указы-
вает на подавленную агрессию или страх перед чем-то в окружающем мире.

Вопросы для самодиагностики:
1. Кто или что в моей жизни «не дает мне вздохнуть свободно»?
2. Чего я боюсь «впустить» в себя (чувства, требования, человека)?
3. В какой ситуации я хотел (а) закричать или заплакать, но не позволил (а) себе этого?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Моя территория»: Визуализировать свое личное пространство с четкими

границами. Представлять, как вы с каждым вдохом наполняете его своим спокойным присут-
ствием.

2. Звуковая практика: В безопасном месте (в машине, подушку) позволять себе издавать
звуки на выдохе – стоны, рычание, крик. Это снимает спазм гортани.

3. Дневник приступов: Фиксировать не только триггеры-аллергены, но и эмоциональную
атмосферу, предшествующую приступу. Какие слова были сказаны? Какие чувства возникли?
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5. ХРОНИЧЕСКИЙ БРОНХИТ

 
Что это: Длительное воспаление слизистой оболочки бронхов, сопровождающееся

кашлем с мокротой.

Психологический портрет: Нерешенные, «наболевшие» конфликты в семье или ближай-
шем окружении. Ощущение, что вас «не слышат», раздражение на постоянные претензии или
споры. Кашель – подавленные слова, «недосказанность», которая «сидит в бронхах». Мок-
рота – символ того, от чего тело пытается очиститься (старые обиды, устаревшие модели обще-
ния).

Вопросы для самодиагностики:
1. Что в моих близких отношениях постоянно меня раздражает и «воспаляет»?
2. О чем я давно хочу поговорить с близкими, но откладываю этот разговор?
3. Какую «токсичную» атмосферу или информацию мне приходится «вдыхать» дома или

на работе?

Шаги к исцелению:
1. Практика «Честный минимум»: Выбрать одного безопасного человека и начать гово-

рить ему о  своих чувствах от  «Я» («Я чувствую раздражение, когда…», а  не  «Ты меня
бесишь»).

2. Метафора очищения: При кашле думать: «Сейчас мое тело помогает мне избавиться
от старого раздражения и обид. Я отпускаю их».

3. Создание «тихой зоны»: Организовать дома место/время, где вас гарантированно
никто не побеспокоит, чтобы дать нервной системе передышку от фонового раздражения.
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6. ГИПЕРВЕНТИЛЯЦИОННЫЙ

СИНДРОМ (психогенная одышка)
 

Что это: Учащенное, глубокое дыхание, не связанное с физической нагрузкой, приводя-
щее к головокружению, ощущению нехватки воздуха, покалыванию в конечностях.

Психологический портрет: Острая, паническая тревога, связанная с  чувством потери
контроля и катастрофическими ожиданиями будущего. «Я не справлюсь». Часто возникает
у людей, которые привыкли все контролировать, но столкнулись с ситуацией полной неопре-
деленности. Тело, дышащее «про запас», символизирует подготовку к мнимой угрозе.

Вопросы для самодиагностики:
1. От  какой надвигающейся (часто воображаемой) катастрофы я пытаюсь «убежать»

своим учащенным дыханием?
2. Что конкретно я чувствую в тот момент, когда начинается приступ? Какая мысль его

запускает?
3. Где в жизни я сейчас совершенно ничего не контролирую?

Шаги к исцелению:
1. Техника «бумажный пакет» (или сложенные ладони): Дыхание в замкнутый объем,

чтобы повысить уровень CO2 и сбить панический паттерн.
2. Упражнение «Заземление в  моменте»: При начале приступа: назвать 5  предметов

вокруг, 4 тактильных ощущения (ноги на полу, ткань одежды), 3 звука. Это переключает мозг
с паники на анализ.

3. Планирование «времени для тревоги»: Выделить 15 минут в день, когда вы созна-
тельно будете думать о страхах. Когда тревога приходит вне этого времени, сказать ей: «Я раз-
берусь с тобой в 18:00».
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7. ЧАСТЫЕ ОРВИ, ПРОСТУДЫ

 
Что это: Повторяющиеся инфекции верхних дыхательных путей, вызванные вирусами.

Психологический портрет: Психологическое «переохлаждение»  – нехватка тепла,
заботы, отдыха. Болезнь как разрешение отдохнуть, когда вы не можете позволить себе это
сознательно. Также может быть реакцией на «зараженную» атмосферу (скандалы, напряжен-
ность в коллективе). «Не хочу туда идти/этого делать» на уровне тела.

Вопросы для самодиагностики:
1. Что (какая обязанность, поездка, встреча) ждет меня в ближайшее время, от чего мне

хочется «отлежаться»?
2. Достаточно ли в моей жизни «теплых», поддерживающих контактов и эмоций?
3. Не чувствую ли я себя «выжатым» эмоционально, как будто мои внутренние ресурсы

на нуле?

Шаги к исцелению:
1. Профилактика «эмоциональным витамином С»: Найти источник регулярной малень-

кой радости и включить его в расписание (чашка любимого чая, теплая ванна, хобби).
2. Навык «микропаузы»: В течение дня 3—4 раза останавливаться на 2 минуты, делать

5 глубоких вдохов и спрашивать себя: «Что мне сейчас нужно?»
3. Честный пересмотр обязательств: Составить список дел и смело вычеркнуть то, что

делается из чувства долга, а не желания, и не приносит ресурса.
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8. СИНУСИТ, ГАЙМОРИТ

 
Что это: Воспаление слизистой оболочки придаточных пазух носа, сопровождающееся

заложенностью, болью в области лица, головной болью.

Психологический портрет: Обида на кого-то из ближайшего окружения, часто «застряв-
шая» и непрощенная. Ощущение, что вас «бесят» конкретные люди (чаще всего родственники,
коллеги, с которыми вы вынуждены контактировать постоянно). «Не могу больше этого видеть/
слышать/чувствовать». Слезы, которые не были пролиты, «скапливаются» в пазухах.

Вопросы для самодиагностики:
1. На кого конкретно я обижен (а) и не могу этого выразить?
2. Кто или что в моей жизни вызывает у меня чувство раздражения, которое я вынужден

(а) подавлять?
3. О какой ситуации или человеке я постоянно «ною» внутри себя?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Письмо обиды»: Написать все, что накипело, максимально эмоционально

и грубо. Не отправлять, а сжечь или порвать с мыслью: «Я выпускаю этот гной из своей головы».
2. Практика сочувствия (для продвинутых): Попытаться представить, какими страхами

или болью мог руководствоваться обидчик. Это не оправдание, а способ ослабить хватку соб-
ственной обиды.

3. Освобождение слез: Позволить себе поплакать под грустный фильм или музыку.
Слезы – физиологический механизм выведения стрессовых гормонов.
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9. ГИПЕРТОНИЧЕСКАЯ БОЛЕЗНЬ

(артериальная гипертензия)
 

Что это: Стойкое повышение артериального давления выше нормы.

Психологический портрет: Хроническая, непроявленная агрессия, постоянная готов-
ность к  обороне или борьбе. Подавленные эмоции (гнев, раздражение), которые не  нахо-
дят выхода. Гиперответственность и потребность все контролировать. Вы живете в  состоя-
нии «постоянного давления» – внешних обстоятельств, дедлайнов, обязательств. «Кипящий»
внутри гнев «поднимает давление».

Вопросы для самодиагностики:
1. На что или на кого я злюсь уже долгое время, но молчу?
2. В какой сфере жизни я чувствую себя «загнанным в угол» обязанностями?
3. Что бы случилось, если бы я перестал (а) все контролировать и позволил (а) событиям

идти своим чередом?

Шаги к исцелению:
1. Безопасный выход агрессии: Физическая активность (бокс, бег, интенсивные трени-

ровки), активный крик в машине или на природе, битье подушки.
2. Практика «Сознательного отпускания контроля»: Начать с  малого  – делегировать

одну мелкую обязанность, выбрать маршрут прогулки без плана, позволить другим ошибаться
и исправлять ошибки самостоятельно.

3. Техника «Стоп-кран»: При ощущении нарастания внутреннего напряжения мысленно
крикнуть «СТОП!», сделать 5 медленных глубоких вдохов и выдохов и задать себе вопрос:
«Что я пытаюсь контролировать прямо сейчас? Могу ли я это отпустить?»
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10. ИШЕМИЧЕСКАЯ БОЛЕЗНЬ СЕРДЦА,

СТЕНОКАРДИЯ («ГРУДНАЯ ЖАБА»)
 

Что это: Заболевание, при котором нарушается кровоснабжение сердца из-за сужения
коронарных артерий. Проявляется болью за грудиной при нагрузке или стрессе.

Психологический портрет: Дефицит радости, «зачерствение» сердца из-за хронического
стресса, отсутствия любви к себе и жизни. Установка «надо работать, терпеть, нести крест».
Человек «отдает сердце» работе, семье, долгу, но забывает наполнять его позитивными эмоци-
ями. Боль – сигнал о том, что сердце «истощено» эмоционально и требует «подпитки» радо-
стью, а не только обязанностями.

Вопросы для самодиагностики:
1. Что в моей жизни приносит мне истинную, легкую радость? Как часто я этим занима-

юсь?
2. Где и кому я отдаю свое «сердце» (энергию, любовь, заботу) без взаимности?
3. Какие старые обиды или горечи «окаменели» в моем сердце?

Шаги к исцелению:
1. Рецепт «Радость 3 раза в день»: Внедрить в расписание три небольших действия, при-

носящих удовольствие (кофе с любимой музыкой, прогулка в парке, рисование).
2. Практика благодарности: Каждый вечер записывать 3 вещи, за которые вы благодарны

сегодня (даже самые простые: теплая вода, улыбка прохожего, вкусный ужин).
3. Упражнение «Отдать и получить»: Визуализировать, как вы возвращаете себе свое

«сердце» и энергию от тех ситуаций и людей, которые ее истощают. Представить, как напол-
няете свое сердце золотым светом любви к себе.
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11. АРИТМИЯ, ТАХИКАРДИЯ (психогенная)

 
Что это: Нарушение частоты, ритмичности и последовательности сокращений сердца.

Психологический портрет: Сбой внутреннего ритма, потеря жизненного темпа. Тревога,
страх, постоянное ожидание плохого. Ощущение, что жизнь «несется» слишком быстро, и вы
не успеваете. Или, наоборот, застой, и сердце «подстегивает» вас страхом. Часто возникает
у людей, которые живут не своей жизнью, а по навязанному сценарию, и их истинный «пульс»
не совпадает с тем, что они демонстрируют миру.

Вопросы для самодиагностики:
1. В какой сфере жизни я «выпал (а) из ритма»? Где я либо тороплюсь, либо, наоборот,

застрял (а)?
2. Чего я боюсь так сильно, что мое сердце «замирает» или «выпрыгивает»?
3. Живу ли я в своем темпе или постоянно подстраиваюсь под чужие ожидания и гра-

фики?

Шаги к исцелению:
1. Техника синхронизации с ритмом: Лечь, положить руку на сердце и слушать его бие-

ние. Затем начать дышать медленно и глубоко, пытаясь мягко, без давления, замедлить ритм
сердца дыханием.

2. Наведение порядка в расписании: Жестко расставить приоритеты. Убрать из плана
дела, которые делаются «для галочки» или из чувства долга. Оставить время для «ничегоне-
делания».

3. Практика «Мой истинный ритм»: Вспомнить момент, когда вы чувствовали себя
«в потоке», гармонично. Что вы делали? Как можно привнести это чувство в текущую жизнь?
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12. ВЕГЕТО-СОСУДИСТАЯ ДИСТОНИЯ (ВСД)

 
Что это: Комплекс симптомов (головокружение, потливость, сердцебиение, скачки дав-

ления, слабость), связанный с дисфункцией вегетативной нервной системы без органических
причин.

Психологический портрет: Классическое «тело в крике» от хронической тревоги. Нерв-
ная система находится в постоянной боевой готовности «бей или беги», истощая ресурсы тела.
Часто встречается у мнительных, склонных к ипохондрии людей, которые прислушиваются
к каждому сигналу тела, интерпретируя его как катастрофу. Это порочный круг: страх симп-
тома → выброс адреналина → усиление симптома.

Вопросы для самодиагностики:
1. Не  слишком ли я сосредоточен (а) на  своих ощущениях, постоянно сканируя тело

на предмет «неполадок»?
2. Какая неразрешенная жизненная ситуация держит меня в состоянии фоновой тревоги?
3. Что самое страшное может случиться, если я перестану контролировать эти симптомы?

Шаги к исцелению:
1. Разрыв цикла «страх-симптом»: При появлении симптома говорить себе: «Это

не опасно. Это просто моя нервная система немного перевозбудилась. Она успокоится».
2. Смещение фокуса: Как только начинается сканирование тела, немедленно переклю-

чать внимание вовне: считать предметы определенного цвета, слушать все звуки вокруг, начать
диалог.

3. Регулярная «разрядка» для нервной системы: Ежедневная умеренная физическая
нагрузка (ходьба, плавание), контрастный душ, техники заземления.
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13. ВАРИКОЗНОЕ РАСШИРЕНИЕ ВЕН

 
Что это: Патологическое расширение вен, чаще на ногах, связанное с несостоятельностью

клапанов и слабостью сосудистой стенки.

Психологический портрет: Ощущение перегруженности, «застоя» в жизни. Вы делаете
то, что вам не нравится, но продолжаете это терпеть, «тащите» на себе непосильную ношу
(работу, семью, долги). Нехватка легкости, радости движения вперед. Гнев и обиды, связанные
с прошлым, которые вы «тащите» за собой, отягощая «эмоциональные сосуды». Ноги симво-
лизируют опору и движение, а вены – обратный ток, сопротивление этому движению.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какая ситуация или обязанность в моей жизни кажется мне «неподъемной», но я про-

должаю ее нести?
2. Где я иду не туда, куда хочу, а туда, «куда надо»?
3. Какие старые обиды и разочарования я не могу отпустить, и они «тянут» меня назад?

Шаги к исцелению:
1. Метафора «Сброса груза»: Визуализировать, как вы снимаете с плеч и ног тяжелый

рюкзак с кирпичами прошлых обид и текущих обязанностей. Почувствовать легкость.
2. Буквальное и  метафорическое движение: Начать регулярно двигаться (прогулки,

танцы) с установкой: «Я с легкостью и радостью иду вперед по своему пути».
3. Пересмотр обязательств: Составить список всех своих «долгов» (моральных, рабочих)

и честно решить, от каких можно освободиться, переложить или сделать иначе.
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14. ГАСТРИТ (хронический)

 
Что это: Воспаление слизистой оболочки желудка.

Психологический портрет: Затянувшаяся неопределенность, чувство обреченности,
«неперевариваемые» страхи о будущем («Как я буду жить?», «Что со мной будет?»). Подав-
ленная агрессия, которая, не имея выхода, начинает «разъедать» изнутри. «Не могу этого стер-
петь». Желудок реагирует на то, что мы не можем мысленно «переварить» и принять.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какая ситуация в моей жизни кажется мне абсолютно неприемлемой, «непереварива-

емой»?
2. О чем я постоянно беспокоюсь, прокручивая в голове одни и те же тревожные мысли?
3. На кого или на что я злюсь так сильно, что это «съедает» меня изнутри?

Шаги к исцелению:
1. Практика «Здесь и сейчас» для желудка: При тревоге о будущем спрашивать себя:

«Прямо в эту секунду мне что-то угрожает?» Часто ответ – «нет». Это снимает острый приступ
тревоги.

2. Выражение «неперевариваемого»: Описать свою неприемлемую ситуацию на бумаге,
дав волю всем эмоциям. Затем написать возможные (даже фантастические) пути ее решения.

3. Осознанное питание как ритуал: Есть медленно, в  спокойной обстановке, не читая
и не смотря в экран. Концентрироваться на вкусе и благодарить пищу за то, что она вас питает.
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15. ЯЗВА ЖЕЛУДКА

И ДВЕНАДЦАТИПЕРСТНОЙ КИШКИ
 

Что это: Дефект (рана) на слизистой оболочке желудка или кишечника.

Психологический портрет: Глубокая, «разъедающая» обида, чувство ущемленности
и неполноценности («Я недостаточно хорош»). Конфликт между потребностью в зависимости,
заботе и страхом быть уязвимым, «съеденным». Агрессия, направленная вовнутрь. Человек
может быть гиперответственным, требовательным к себе, «грызущим» себя за ошибки. Язва –
это почти буквально «самоедство».

Вопросы для самодиагностики:
1. Что (какая обида, предательство) оставило во мне «открытую рану»?
2. В чем я не могу признаться себе, что это меня «разъедает»?
3. Не пытаюсь ли я доказать всему миру и себе, что я «сильный», подавляя потребность

в поддержке и заботе?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Исцеление внутренней раны»: Визуализировать место боли (язву) и напра-

вить туда свет, тепло, представить, как рана мягко затягивается. Говорить этому месту слова
заботы: «Я вижу твою боль. Я с тобой. Я исцеляю тебя».

2. Учиться просить о помощи: Начать с малого – попросить близкого о маленькой услуге.
Принять ее без чувства вины.

3. Трансформировать «самоедство» в  заботу: Поймав себя на  самокритике, спросить:
«А что бы я сказал (а) сейчас лучшему другу в такой ситуации?» И сказать эти слова себе.
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16. ПСИХОГЕННОЕ ОЩУЩЕНИЕ
«ПЕРЕКАТЫВАНИЯ» В ЖИВОТЕ

 
Что это: Чувство, будто в животе что-то перекатывается, булькает, движется, без метео-

ризма.

Психологический портрет: «Бурление» эмоций, которые не нашли выхода – волнение,
страх, нетерпение. Непереваренные впечатления, новые идеи, которые «вертятся» внутри
и просятся наружу. Ощущение, что вы «не перевариваете» какую-то ситуацию, и она вызывает
внутреннее движение.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какие эмоции или новые впечатления я не могу «усвоить»?
2. От чего я волнуюсь или чего с нетерпением жду?
3. Что в моей жизни сейчас находится в «подвешенном», неопределенном состоянии?

Шаги к исцелению:
1. Успокоить дыхание: Дышать глубоко и медленно, концентрируясь на животе.
2. Выплеснуть волнение: Поделиться своими впечатлениями или тревогами с другом,

записать их.
3. Принять неопределенность: Сказать себе: «Сейчас я не знаю, как все будет. Это нор-

мально. Я наблюдаю за процессом».
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17. ЗАПОРЫ (хронические, функциональные)

 
Что это: Затрудненное, редкое или неполное опорожнение кишечника.

Психологический портрет: Склонность цепляться за  старое: старые обиды, ненужные
вещи, отжившие отношения, устаревшие убеждения. Скупость (не  только материальная,
но и  эмоциональная – нежелание делиться). Страх перед переменами, новизной, будущим.
«Не могу и не хочу это отпускать».

Вопросы для самодиагностики:
1. От чего в моей жизни пора освободиться, но я никак не могу решиться (старая работа,

токсичные отношения, хлам в доме)?
2. Не  связана  ли моя скупость со  страхом будущего («а  вдруг пригодится», «а  вдруг

не будет»)?
3. Какие старые обиды я продолжаю «хранить» в себе, как ненужный балласт?

Шаги к исцелению:
1. Буквальное очищение пространства: Начать расхламление дома. Выбрасывать старые

вещи с мыслью: «Я освобождаю место для нового и хорошего».
2. Ментальный ритуал «отпускания»: Написать на листе все, что тяготит (чувства, ситу-

ации, имена), и сжечь или порвать его, представляя, как освобождаетесь.
3. Практика щедрости: Начать делиться мелочами (угостить коллегу, подарить ненужную

вещь тому, кому она нужна). Это учит мозг тому, что отдавать – безопасно и приятно.
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18. ДИАРЕЯ (психогенная, «медвежья болезнь»)

 
Что это: Учащенный жидкий стул.

Психологический портрет: Сильный страх, паника, желание поскорее «избавиться»
от чего-то (от ситуации, ответственности, встречи). Бегство от проблемы, вместо ее решения.
Часто возникает перед важными событиями, символизируя: «Я хочу сбежать отсюда». Также
может быть проявлением жадности  – желания получить все и  сразу, но  неспособности это
«усвоить».

Вопросы для самодиагностики:
1. От какой конкретной ситуации или ответственности я хочу «сбежать»?
2. Чего я боюсь настолько сильно, что это буквально «парализует» мой кишечник?
3. Не беру ли я на себя слишком много обязательств («много на себя беру»), с которыми

не могу справиться?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Остановка паники»: Дыхание 4-7-8 (вдох на 4, задержка на 7, выдох на 8)

для активации парасимпатической системы.
2. Встреча со страхом лицом к лицу: Задать себе вопрос: «Что самое худшее может слу-

читься в этой ситуации?» Часто осознание того, что вы это переживете, снижает ужас.
3. Работа с контролем: Спланировать «план Б» на случай провала. Сам факт его наличия

снижает тревогу и дает ощущение безопасности.
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19. ТОШНОТА (психогенная, без отравления)

 
Что это: Ощущение подступающей рвоты, отвращение.

Психологический портрет: Глубокое неприятие ситуации, человека, собственных мыс-
лей или поступков. «Меня от этого тошнит». Сильный страх, который «подкатывает к горлу».
Нежелание «переваривать» какую-то информацию или событие. Часто связано с  чувством
вины («Меня тошнит от себя») или с ситуацией, на которую вы вынуждены смотреть («Тош-
нотворное зрелище/поведение»).

Вопросы для самодиагностики:
1. Что или кто в моей жизни вызывает у меня чувство глубокого отвращения, с которым

я вынужден (а) мириться?
2. Что я сделал (а) или подумал (а) такого, от чего мне сейчас «тошно»?
3. Какую «пилюлю» (правду, ситуацию) мне приходится «проглатывать» против своей

воли?

Шаги к исцелению:
1. Символическое «извержение»: Выплеснуть чувство отвращения на бумагу – нарисо-

вать его в виде абстрактного пятна, описать самыми грубыми словами.
2. Установка границ: Если тошнота связана с  конкретным человеком или ситуацией,

честно оценить, можно ли сократить контакт или влияние. Сделать хотя бы маленький шаг
в этом направлении.

3. Принятие через дыхание: Сделать медленный вдох, представляя, как вы набираетесь
смелости, и на выдохе мысленно произнести: «Я признаю, что эта ситуация есть. Пока я не могу
ее изменить, но я могу изменить свое отношение к ней».
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20. ПАНКРЕАТИТ (хронический)

 
Что это: Воспаление поджелудочной железы.

Психологический портрет: Сильная, неконтролируемая ярость, чувство несправедливо-
сти жизни («Почему все так нечестно?»), горечь от несбывшихся желаний. Поджелудочная
железа символически связана со сладостью жизни, с усвоением радости. Ее воспаление часто
говорит о том, что человек «не переваривает» какую-то горькую правду, злится на близких,
но гнев обращает на себя («Опять все испортил»).

Вопросы для самодиагностики:
1. На кого я испытываю сильную, почти бессильную ярость, которую не могу выразить?
2. Где в моей жизни вместо «сладости» и радости – только «горечь» и разочарование?
3. Не разрушаю ли я сам (а) свою жизнь (как поджелудочная разрушает себя сама), обви-

няя себя во всем?

Шаги к исцелению:
1. Канализация гнева в  дело: Найти активность, где можно легально применить силу

и напор (спорт, генеральная уборка с драйвом, работа в саду).
2. Поиск «сладости» в малом: Сознательно искать и фиксировать маленькие моменты

удовольствия и благодарности в течение дня, чтобы восстановить веру в «вкус» жизни.
3. Проработка чувства несправедливости: Признать, что мир несправедлив, но  ваша

сила – в выборе реакции. Сфокусироваться на том, что вы МОЖЕТЕ контролировать.
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21. ОСТЕОХОНДРОЗ (шейный, грудной, поясничный)

 
Что это: Дегенеративные изменения в межпозвонковых дисках и позвонках, ведущие

к болям, скованности.

Психологический портрет:
Шейный: Упрямство, негибкость мышления, нежелание увидеть другую точку зрения

(«упрямая шея»). Чрезмерная ответственность, попытка «нести все на своей шее».
Грудной: Чувство вины, «груз на плечах», эмоциональная «сгорбленность» под тяжестью

проблем.
Поясничный: Страх перед будущим, особенно материальным («не будет денег, опоры»).

Невыраженная агрессия, подавленный гнев, который «оседает» в  самой сильной, опорной
части спины. Общая метафора – жизнь давит непосильной ношей.

Вопросы для самодиагностики:
1. В какой сфере я проявляю упрямство и отказываюсь смотреть на вещи под другим

углом? (шея)
2. За что я чувствую вину или какой «груз» прошлого продолжаю нести на своих плечах?

(грудной)
3. Чего я боюсь в будущем, что лишает меня чувства опоры и стабильности? (поясница)

Шаги к исцелению:
1. Ментальная гибкость: Сознательно в споре попробовать встать на точку зрения оппо-

нента и найти в ней хотя бы один рациональный довод.
2. Символическое «снятие груза»: Представить свой груз (вину, обязанности) в  виде

тяжелого мешка, снять его со спины и оставить на земле. Почувствовать легкость.
3. Укрепление «внутренней опоры»: Составить список своих сильных сторон, достиже-

ний и ресурсов. Перечитывать его, когда возникает страх перед будущим.
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22. АРТРИТ (ревматоидный и другие)

 
Что это: Воспалительное заболевание суставов, сопровождающееся болью, отеком, ско-

ванностью.

Психологический портрет: Глубокая, застарелая обида, критика (в первую очередь, само-
едство), чувство, что вас не  любят. Подавленный гнев. Суставы символизируют движение,
а  воспаление  – «горячее», болезненное сопротивление этому движению. Часто возникает
у людей, которые не могут сказать «нет», жертвуют своими интересами, а потом копят злость
на других и на себя. Жизнь кажется «несправедливой», а суставы «ржавеют» от недостатка
радости и легкости.

Вопросы для самодиагностики:
1. На кого я таю давнюю, «объедающую» изнутри обиду, от которой буквально «распу-

хаю» от злости?
2. В чем я себя постоянно критикую и обвиняю?
3. Где в жизни я действую не по желанию, а из чувства долга, и давно забыл (а), чего

хочу на самом деле?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Письмо прощения»: Написать письмо обидчику (не отправляя), выплеснув

все эмоции. Затем написать от его лица ответ с просьбой о прощении. Завершить письмом
самому себе о самопрощении.

2. Практика «Благодарность суставам»: Во время легкого массажа или ванны благодарить
свои суставы за службу, просить у них прощения за нагрузку и негативные эмоции, направ-
ленные на себя.

3. Внести гибкость в  жизнь: Попробовать новое хобби, изменить маршрут прогулки,
пообщаться с людьми из другого круга. Начать с малого.
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23. АРТРОЗ (остеоартроз)

 
Что это: Дегенеративное заболевание суставов, связанное с износом хрящевой ткани,

а не с воспалением.

Психологический портрет: Нехватка поддержки, ощущение, что вас «не держит» жизнь
или близкие. Глубокое разочарование, «иссушенность» эмоциональной жизни («ничего
не радует»). Часто у людей, которые много работали, «выкладывались по полной», а теперь
чувствуют себя «изношенными» и неоцененными. Отсутствие легкости, благодарности, при-
нятия. Сустав «высох» от недостатка «смазки» в виде радости и любви.

Вопросы для самодиагностики:
1. Чувствую ли я себя эмоционально «исчерпанным», выжатым, как лимон?
2. Получаю ли я достаточно поддержки и признания от окружающих? Умею ли я просить

об этом?
3. Не превратилась ли моя жизнь в рутину, лишенную искреннего удовольствия и легко-

сти?

Шаги к исцелению:
1. «Увлажнение» жизни радостью: Внести в ежедневник обязательные «источники радо-

сти» – то, что заставляет улыбаться (общение с животными, творчество, музыка).
2. Практика принятия поддержки: Осознанно принять комплимент или помощь, просто

сказав «спасибо», без самоуничижения («да ничего особенного»).
3. Пересмотр отношений: Найти баланс между отдачей и получением. Учиться отдыхать

без чувства вины, признавая свой вклад.
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24. БОЛИ В СПИНЕ (ЛЮМБАГО, ИШИАС)

 
Что это: Острая (люмбаго – «прострел») или хроническая боль в пояснице, часто с ирра-

диацией в ногу (ишиас).

Психологический портрет:
Острый прострел – сильный, внезапный страх, связанный с деньгами, выживанием, поте-

рей опоры. Паническая реакция на ситуацию, которую вы «не выдерживаете».
Хронические боли – непосильная ноша, которую вы тащите, но ненавидите (работа, обя-

зательства). Подавленная агрессия, особенно связанная с материальной сферой («меня бесит,
что я должен это делать ради денег»).

Ишиас (боль по ноге) – страх двигаться вперед, к цели, из-за материальных опасений.

Вопросы для самодиагностики:
1. Что в  моей жизни кажется мне абсолютно непосильным грузом, который я тащу

из последних сил?
2. Какой сильный страх (часто связанный с деньгами или безопасностью) меня сейчас

парализует?
3. На что я злюсь так, что готов «сломать спину», но продолжаю это делать?

Шаги к исцелению:
1. Мгновенная разгрузка при «простреле»: Лечь в удобную позу и мысленно проговорить:

«Я в безопасности. Моя опора – это я сам. Я справлюсь». Сосредоточиться на дыхании.
2. Анализ «ноши»: Выписать все текущие обязанности и финансовые страхи. Ранжиро-

вать их по важности. Решить, от чего можно отказаться, что делегировать.
3. Направление гнева в действие: Преобразовать злость на ситуацию в план по ее изме-

нению. Составить первый, самый маленький шаг.
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25. БОЛИ В ШЕЕ (мышечные зажимы, кривошея)

 
Что это: Напряжение и болезненность мышц шеи, ограничение подвижности.

Психологический портрет: Упрямство, односторонность мышления, отказ видеть разные
стороны ситуации. Невысказанный гнев. Шея символизирует гибкость, способность видеть то,
что вокруг. Боль говорит: «Я не хочу на это смотреть», «Я не согласен с тем, что вижу». Также
может быть связана со страхом осуждения, «свернутой» в плечах головой.

Вопросы для самодиагностики:
1. На какую ситуацию или правду я отказываюсь смотреть?
2. С чем или с кем я внутренне не согласен, но вынужден молчать?
3. Не слишком ли я жестко и бескомпромиссно отстаиваю свою точку зрения?

Шаги к исцелению:
1. Упражнение «Обзор на  360°»: Медленно, через легкую боль, поворачивать голову

вправо-влево, мысленно проговаривая: «Я готов видеть разные точки зрения. Я принимаю
информацию со всех сторон».

2. Выражение несогласия: Найти безопасный способ выразить свое мнение, даже если
оно отличается от других. Начать с фраз: «А я думаю иначе…», «Мой взгляд на это…».

3. Массаж и диалог: Разминая напряженные мышцы, спрашивать их: «От чего вы пыта-
етесь меня защитить? Что я не хочу видеть?» и слушать первые пришедшие в голову ответы.
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26. МЫШЕЧНЫЕ ЗАЖИМЫ (ХРОНИЧЕСКИЕ СПАЗМЫ)

 
Что это: Хронически напряженные, «каменные» мышцы, часто в плечевом поясе, спине,

челюсти.

Психологический портрет: Постоянная готовность к обороне, борьбе или бегству. Тело
замирает в незавершенном движении: хочется ударить, но нельзя – спазмируется рука; хочется
сбежать – спазмируются ноги; хочется высказать гнев – сжимаются челюсти (бруксизм). Хро-
ническая, фоновая тревога, которую человек уже не замечает, но тело помнит. Эмоциональная
«броня».

Вопросы для самодиагностики:
1. От какой угрозы (реальной или мнимой) я постоянно защищаюсь, даже в состоянии

покоя?
2. Какое действие (удар, крик, бегство) я подавил в себе в последней стрессовой ситуа-

ции?
3. Где в моем теле живет самый сильный зажим, и на какую эмоцию он может указывать?

(челюсть – гнев, плечи – груз, диафрагма – страх).

Шаги к исцелению:
1. Прогрессивная мышечная релаксация: Систематическое напряжение и расслабление

групп мышц, чтобы научить тело различать эти состояния.
2. Завершение движения: Дать телу символически завершить действие (побить подушку,

покричать, сделать резкие выпады или махи руками в безопасном пространстве).
3. Тепло и дыхание: Принять теплую ванну с солью, направить поток душа на напряжен-

ную зону и глубоко дышать, представляя, как мышцы размягчаются и отпускают старую исто-
рию.
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27. ПСИХОГЕННОЕ ОЩУЩЕНИЕ

«ПУЗЫРЬКОВ» ПОД КОЖЕЙ
 

Что это: Чувство, будто под кожей что-то двигается, ползает, пузырится, при отсутствии
физических проявлений.

Психологический портрет: Подавленные, «запертые» под поверхностью эмоции, которые
пытаются найти выход. Страхи, тревоги, которые «пузырятся» внутри. Ощущение, что вы вот-
вот «взорветесь» от сдерживаемых чувств. Также может быть признаком сильного внутреннего
беспокойства и нервозности.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какие эмоции я тщательно скрываю от окружающих и даже от себя?
2. От чего я «киплю» внутри, но внешне сохраняю спокойствие?
3. Не нахожусь ли я в состоянии сильного скрытого беспокойства?

Шаги к исцелению:
1. «Выпустить пар»: Найти безопасный способ эмоциональной разрядки (поплакать,

покричать, потрястись всем телом).
2. Признать свои чувства: Проговорить про себя: «Да, я чувствую тревогу (злость, страх).

Это нормально».
3. Техника «Успокоение поверхности»: Лечь, положить руку на  место ощущений

и дышать глубоко, представляя, как с каждым выдохом внутреннее волнение успокаивается.
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28. ПСОРИАЗ

 
Что это: Хроническое неинфекционное заболевание, проявляющееся сухими, приподня-

тыми, красными бляшками с серебристыми чешуйками.

Психологический портрет: Страх быть травмированным, ранимым. «Я не хочу, чтобы
до меня дотрагивались (физически или эмоционально)». Глубокая, часто детская обида, чув-
ство отверженности («Меня не любят таким, какой я есть»). Кожа как панцирь, который одно-
временно и защищает, и маркирует человека как «другого». Подавленная агрессия, которая
«прорывается» наружу в виде бляшек.

Вопросы для самодиагностики:
1. Чувствую ли я себя отвергнутым или непринятым в какой-то важной сфере жизни?
2. Не  ношу  ли я «маску», скрывая свою истинную уязвимость и  чувствительность

от мира?
3. Есть ли у меня страх перед близостью, телесным или эмоциональным контактом?

Шаги к исцелению:
1. Практика «Снятия панциря»: Визуализировать, как старая, шелушащаяся кожа сходит,

а под ней – новая, здоровая и дышащая. Представлять, что через эту новую кожу вы безопасно
контактируете с миром.

2. Принятие своей чувствительности: Начать вести дневник, где описывать свои эмоции
и ощущения без осуждения. Утверждение: «Моя чувствительность – это моя сила, а не сла-
бость».

3. Постепенное расширение границ доверия: Начать с  малого  – разрешить себе быть
более открытым с одним безопасным человеком, поделиться чем-то личным.
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29. НЕЙРОДЕРМИТ

 
Что это: Хроническое зудящее воспаление кожи, часто связанное с атопией и усиливаю-

щееся на фоне стресса.

Психологический портрет: Сильнейший внутренний конфликт между зависимостью
и стремлением к автономии. Часто родом из детства с гиперопекающими или, наоборот, отвер-
гающими родителями. Невозможность получить желаемую ласку и  безопасность приводит
к  «голоду по  прикосновениям», который трансформируется в  нестерпимый зуд. Агрессия,
направленная на себя («я плохой, поэтому меня нельзя любить»).

Вопросы для самодиагностики:
1. Чувствую ли я «голод» по нежности, безопасным прикосновениям, безусловному при-

нятию?
2. Не злюсь ли я на тех, от кого зависим эмоционально или материально, но не могу это

выразить?
3. Было  ли в  моем детстве слишком много контроля или, наоборот, недостаточно

защиты?

Шаги к исцелению:
1. Самомассаж с маслом: Ежедневный ритуал нежного массажа с увлажняющим маслом.

Говорить коже: «Ты в безопасности. Ты любима. Я забочусь о тебе».
2. Удовлетворение потребности в заботе: Находить способы дарить себе утешение и без-

опасность: обернуться в мягкий плед, принять теплую ванну, держать себя за руку.
3. Выражение зависимости в безопасной форме: Проговорить или написать: «Иногда мне

нужна помощь. Иногда я хочу, чтобы обо мне позаботились. Это нормально».
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30. АКНЕ (УГРЕВАЯ СЫПЬ, ВЗРОСЛОЕ АКНЕ)

 
Что это: Воспалительное заболевание сальных желез, проявляющееся прыщами, комедо-

нами.

Психологический портрет: Непринятие себя, неприязнь к своему отражению. Подавлен-
ная агрессия, раздражение, которые «вскакивают» на видном месте. Часто связано со страхом
«испачкаться» в неприятной ситуации, с чувством стыда или внутреннего «грязи». У взрос-
лых – нежелание взрослеть, принимать ответственность, или, наоборот, бунт против навязан-
ных социальных ролей («хочу быть другим, но вынужден носить маску»).

Вопросы для самодиагностики:
1. Что в себе или в своей жизни я не принимаю и хотел (а) бы «выдавить», убрать?
2. На какую ситуацию или человека я внутренне «раздражен», но не могу это показать?
3. Не кажется ли мне, что меня «не видят» настоящего, а оценивают только по внешно-

сти?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Диалог с прыщом»: Вместо того чтобы давить, мысленно спросить: «Что ты

хочешь мне сказать? О каком внутреннем раздражении ты сигнализируешь?»
2. Практика принятия у зеркала: Каждый день смотреть в зеркало и находить хотя бы

одну черту во внешности, которую можно принять или даже полюбить. Говорить это вслух.
3. Экологичное выражение гнева: Найти активность для выхода агрессии (танцы, спорт,

громкое пение), чтобы она не искала выход через кожу.
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31. КРАПИВНИЦА (ПСИХОГЕННАЯ)

 
Что это: Внезапное появление зудящих волдырей на коже, похожих на ожог крапивой.

Психологический портрет: Мелкие, ежедневные страхи, раздражения и  беспокойства,
которые вы «не перевариваете». Ситуация, когда вас что-то «обжигает», «раздражает» (часто –
чье-то поведение), но  вы не  можете или не  хотите реагировать открыто. Символические
«укусы» или «ожоги» от окружающего мира. Может быть реакцией на внезапную, «колючую»
новость или событие.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какая недавняя ситуация или чьи слова «обожгли» меня, оставив чувство раздраже-

ния?
2. Чего я мелко, но постоянно опасаюсь в повседневной жизни?
3. На кого или на что я «аллергичен» в метафорическом смысле?

Шаги к исцелению:
1. «Охлаждение» раздражения: Применить к месту высыпания что-то прохладное (лед,

завернутый в ткань) и одновременно представить, как «остывает» ваша эмоциональная реак-
ция на раздражитель.

2. Дневник «мелких раздражителей»: В течение недели записывать все, что вызвало даже
мимолетное раздражение. В конце недели проанализировать, есть ли общая тема.

3. Практика «Иммунитет к мнению»: Визуализировать, как вокруг вас образуется неви-
димое поле, которое отталкивает мелкие «уколы» и критические замечания, не позволяя им
достичь вас.
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32. ВИТИЛИГО

 
Что это: Нарушение пигментации, выражающееся в исчезновении меланина на отдель-

ных участках кожи.

Психологический портрет: Глубокое чувство отстраненности, «непринадлежности».
Ощущение, что вы – белая ворона, изгой, не вписывающийся в свою семью, коллектив, обще-
ство. Может быть связано с сильным чувством вины, стыда или эмоциональной травмой отвер-
жения («Мне нет места в  этом мире»). Кожа «отказывается» носить старую идентичность,
сбрасывает «окраску».

Вопросы для самодиагностики:
1. Чувствую ли я себя изолированным, не таким, как все, в важном для меня кругу?
2. Было ли в моей жизни событие, после которого я перестал чувствовать связь с близ-

кими или с самим собой?
3. Не ношу ли я внутри чувство стыда за себя или свою семью, которое хотел бы «смыть»?

Шаги к исцелению:
1. Практика «Принадлежности»: Найти сообщество (онлайн или офлайн), где вас при-

нимают таким, какой вы есть. Осознать, что ваша уникальность – это дар, а не проклятие.
2. Работа с идентичностью: Составить список: «Кто Я?» из 20 пунктов, не связанных

с внешностью или социальными ролями (например: «Я – тот, кто любит природу», «Я – наблю-
датель»).

3. Визуализация целостности: Представлять, как свет любви и  принятия равномерно
заполняет все тело, стирая границы между пигментированными и  непигментированными
участками, создавая ощущение внутреннего единства.
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33. ЧРЕЗМЕРНАЯ СУХОСТЬ ИЛИ ЖИРНОСТЬ КОЖИ

 
Что это: Дисбаланс в работе сальных желез и уровне увлажненности кожи.

Психологический портрет:
Сухость: Эмоциональная скупость, страх «отдать» себя, быть уязвимым. Нехватка неж-

ности, ласки, чувственности в жизни.
Жирность: Потребность в защите от внешних «атак» (критики, давления). Жир – это

попытка создать дополнительный барьер. Также может говорить о  подавленной агрессии,
«сальности» в отношении к каким-то ситуациям.

Вопросы для самодиагностики:
1. (При сухости) Могу ли я позволить себе быть нежным и мягким? Не боюсь ли я про-

являть чувства?
2. (При жирности) От чего или от кого я пытаюсь защититься? Не кажется ли мне мир

слишком агрессивным?
3. Достаточно ли в моей жизни «увлажняющих» эмоций: нежности, любви, заботы о себе?

Шаги к исцелению:
1. Ритуал увлажнения (при сухости): Использовать питательные масла для тела с уста-

новкой: «Я позволяю себе принимать заботу и нежность. Я в безопасности».
2. Ритуал очищения (при жирности): Использовать мягкие очищающие средства с уста-

новкой: «Я смываю с себя все постороннее влияние. Моя естественная защита достаточна».
3. Баланс в общении: Учиться быть открытым и мягким с близкими (увлажнение) и уметь

ставить четкие границы с теми, кто истощает (здоровое очищение).
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34. ГИПОТИРЕОЗ (сниженная
функция щитовидной железы)

 
Что это: Синдром, вызванный длительным, стойким недостатком гормонов щитовидной

железы. Проявляется усталостью, апатией, отеками, набором веса, зябкостью.

Психологический портрет: Чувство безнадежности и подавленности. «Я сдаюсь». Ощу-
щение, что жизнь проходит мимо, а у вас нет сил что-либо изменить. Часто возникает после
периодов длительного стресса или ситуаций, где человек чувствовал себя бесправным, неспо-
собным выразить себя («мне перекрыли кислород», «мне связали руки»). Щитовидная железа
в области горла связана с самовыражением, и ее «затухание» говорит о том, что человек пере-
стал бороться за свое право на голос и активную жизнь.

Вопросы для самодиагностики:
1. В какой сфере жизни я чувствую себя абсолютно беспомощным и не вижу выхода?
2. Не заглушил ли я свои истинные желания и потребности, чтобы угодить другим или

«выжить»?
3. Была ли в моей жизни ситуация, после которой я внутренне «сложил оружие» и пере-

стал верить в лучшее?

Шаги к исцелению:
1. Микро-действия: Начать делать самые маленькие шаги к чему-то желаемому, даже

если нет веры в успех. Цель – не результат, а само движение. «Сегодня я сделаю один зво-
нок/напишу одно предложение/пройду 100 шагов».

2. Практика «Разрешение на голос»: Петь в машине, читать вслух, говорить свои мысли
в диктофон. Восстанавливать контакт со своим горлом и правом на звук.

3. Поиск «искры»: Вспомнить, что когда-то приносило радость. Попробовать вернуть это
в жизнь в микродозах, без давления.
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35. ГИПЕРТИРЕОЗ (ТИРЕОТОКСИКОЗ,

повышенная функция щитовидной железы)
 

Что это: Синдром, вызванный избытком гормонов щитовидной железы. Проявляется
нервозностью, потливостью, учащенным сердцебиением, похудением, чувством жара.

Психологический портрет: Постоянная жизнь в режиме «дедлайна» и угрозы. Гиперо-
тветственность, часто за  других. Страх не  успеть, не  достичь, не  контролировать. Человек
живет в будущем, в тревожных ожиданиях, и его внутренний «мотор» работает на износ. Также
может быть реакцией на ситуацию, когда приходится «глотать» обиду или гнев, и эта непро-
глоченная энергия бьет по железе, заставляя ее работать вхолостую.

Вопросы для самодиагностики:
1. От какой угрозы (реальной или мнимой) я пытаюсь постоянно убежать или подгото-

виться?
2. За кого, кроме себя, я несу непосильную ответственность?
3. Какую сильную обиду или ярость я «проглотил», не сумев выразить?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Остановка внутреннего двигателя»: Несколько раз в день садиться, класть

руку на  горло и  делать глубокие, медленные выдохи, длиннее вдоха. Мысленно говорить:
«Стоп. Прямо сейчас мне ничего не угрожает».

2. Возвращение ответственности: Честно разделить зоны ответственности в  семье/
на работе. Перестать делать за других то, что они могут сделать сами.

3. Работа со временем: Составить реалистичный план с большими временными буфе-
рами. Учиться говорить: «Мне нужно больше времени на это».
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36. ДИАБЕТ 2-ГО ТИПА (инсулинорезистентность)

 
Что это: Хроническое состояние, при котором организм не может эффективно исполь-

зовать инсулин, ведущий к повышенному уровню сахара в крови.

Психологический портрет: Глубокая, неудовлетворенная потребность в любви, нежно-
сти, «сладости» жизни. Часто сочетается с  чувством тоски и  нереализованности («Жизнь
не удалась»). Человек может пытаться компенсировать эмоциональный голод едой, особенно
сладким. Подсознательное убеждение, что «в  этой жизни ничего сладкого мне не  светит».
Также может быть связан с необходимостью контролировать все, включая свои чувства, что
создает метаболический контроль за уровнем «сладости» (сахара) в крови.

Вопросы для самодиагностики:
1. Чего мне не хватает для ощущения полной, «сладкой» жизни?
2. Не заменяю ли я едой (особенно сладким) любовь, радость, признание?
3. Есть ли у меня чувство, что я проживаю не свою жизнь и упускаю что-то главное?

Шаги к исцелению:
1. Поиск непищевых источников «сладости»: Составить список действий, которые при-

носят радость и чувство удовлетворения (общение, хобби, природа, творчество). Внедрять их
регулярно.

2. Практика принятия любви: Учиться принимать комплименты, знаки внимания,
помощь без чувства вины. Говорить себе: «Я достоин хорошего отношения».

3. Осознанное питание с благодарностью: Превратить прием пищи в ритуал. Перед едой
благодарить пищу за то, что она дает энергию и удовольствие. Есть медленно, наслаждаясь
вкусом.
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37. ОЖИРЕНИЕ (как психосоматический компонент)

 
Что это: Избыточное накопление жировой ткани в организме.

Психологический портрет:
Защита: Жир как «буфер» от внешнего мира, который воспринимается как враждебный,

критикующий, опасный.
Нехватка: Потребность в любви, безопасности, утешении, которые компенсируются едой.
Подавленные эмоции: Гнев, обида, страх, которые «заедаются».
Самонаказание: Неприятие себя, чувство вины, которые материализуются в теле, делая

его «непривлекательным». Часто – страх перед жизнью, сексуальностью, успехом («лучше быть
незаметным»).

Вопросы для самодиагностики:
1. От чего или от кого я пытаюсь защититься своим весом?
2. Какую эмоцию (гнев, скуку, тоску, тревогу) я чаще всего «заедаю»?
3. Что бы изменилось в моей жизни, если бы я стал стройным? Чего я мог бы при этом

бояться?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Диалог с телом»: Встать перед зеркалом без осуждения. Спросить свое тело:

«Какую пользу ты мне приносишь? От чего защищаешь?» Записать первые мысли.
2. Разделение еды и эмоций: Перед тем как что-то съесть, спросить: «Я ем, потому что

голоден, или потому что мне скучно/страшно/одиноко?» Если второе – найти альтернативное
действие (прогулка, душ, звонок другу).

3. Развитие иного способа защиты: Осваивать психологические навыки – уверенность,
отстаивание границ, чтобы не нуждаться в физической «броне».
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38. НАРУШЕНИЯ МЕНСТРУАЛЬНОГО ЦИКЛА

(аменорея, дисменорея, ПМС как тяжелый)
 

Что это: Отсутствие, болезненность или сильная эмоциональная нестабильность, связан-
ная с менструальным циклом.

Психологический портрет:
Аменорея (отсутствие): Отказ от  женственности, отрицание своей природы. Сильный

страх перед беременностью или материнством. Желание быть «как мужчина» в конкурентном
мире. Подсознательное желание исчезнуть как женщина.

Дисменорея (болезненные месячные): Гнев и неприязнь к себе как к женщине. Внутрен-
ний конфликт между социальной ролью и природой. Обида на мужчин, неприятие женской
доли. Часто – установка, что «секс – это грязно/больно».

Тяжелый ПМС: Накопленное за  месяц напряжение, невыраженные эмоции (особенно
раздражение), которые находят разрядку в этот период. Неприятие своей циклической при-
роды, «проклятие» своей женственности.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какие у меня отношения с моей женственностью? Принимаю ли я свое тело и  его

циклы?
2. Есть  ли у  меня подсознательные страхи или обиды, связанные с  ролью женщины,

матери, партнерши?
3. Позволяю ли я себе проявлять эмоции в течение месяца, или коплю их до «взрыва»

в ПМС?

Шаги к исцелению:
1. Ритуал принятия цикла: Отмечать фазы цикла в календаре, благодарить тело за его

работу. В период ПМС сознательно выделять время для отдыха и разрядки эмоций.
2. Исследование женских образов: Изучать истории сильных, счастливых женщин. Раз-

вивать в себе те качества женственности, которые резонируют (забота, интуиция, творчество,
мягкая сила), отвергая навязанные стереотипы.

3. Эмоциональная гигиена: Ввести практики регулярного выражения чувств (дневник,
арт-терапия, разговор с подругой), чтобы не накапливать их.
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39. ЦИСТИТ (хронический, интерстициальный)

 
Что это: Воспаление слизистой оболочки мочевого пузыря, часто с болезненным моче-

испусканием.

Психологический портрет: Сильное раздражение и  гнев, чаще всего направленные
на партнера (нынешнего или прошлого). Ощущение, что ваши границы в отношениях посто-
янно нарушаются, на вас «давят», «садятся на шею». Женский цистит часто обостряется после
секса, что может указывать на глубокие обиды на мужчин, чувство унижения или страх бли-
зости. «Сжечь мосты» в отношениях на эмоциональном уровне.

Вопросы для самодиагностики:
1. На кого из близких (чаще партнера) я втайне злюсь или чувствую раздражение?
2. Не чувствую ли я себя уязвимой и беззащитной в текущих отношениях?
3. Какие мои личные границы постоянно нарушаются?

Шаги к исцелению:
1. Эмоциональное «опорожнение»: Вести дневник гнева, описывая все претензии к парт-

неру или ситуации. Не цензурировать.
2. Установка четких границ: Определить и спокойно озвучить, что для вас приемлемо,

а что – нет в отношениях.
3. Практика «Очищающего потока»: Пить много чистой воды, представляя, как с мочой

выходят все старые обиды и раздражение.
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40. СИНДРОМ РАЗДРАЖЕННОГО МОЧЕВОГО ПУЗЫРЯ

 
Что это: Частые, императивные позывы к мочеиспусканию без инфекции.

Психологический портрет: Высокий уровень тревоги, которая «бьет» по самой уязвимой
системе. Сильный внутренний контроль, невозможность расслабиться. Часто – страх «опо-
зориться», потерять контроль над ситуацией. Глубокая неуверенность в себе, заставляющая
постоянно «сканировать» тело на предмет сигналов. «Я не могу себе позволить расслабиться
ни на секунду».

Вопросы для самодиагностики:
1. В каких ситуациях мой позывы усиливаются? (часто – перед выходом, важной встре-

чей).
2. Чего я боюсь потерять контроль?
3. Не живу ли я в состоянии перманентной фоновой тревоги?

Шаги к исцелению:
1. Тренировка мочевого пузыря и нервной системы: Планомерно увеличивать интервалы

между посещениями туалета на 5—10 минут, дыша глубоко и расслабляясь.
2. Техника «Заземление здесь и сейчас»: При позыве сосредоточиться на стопах, почув-

ствовать опору, сделать 5 глубоких вдохов.
3. Снижение общего уровня тревоги: Регулярная практика йоги, медитации или прогрес-

сивной мышечной релаксации.
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41. ПРЕДМЕНСТРУАЛЬНЫЙ

СИНДРОМ (ПМС) (тяжелое течение)
 

Что  это: Комплекс физических и  эмоциональных симптомов (головные боли, отеки,
агрессия, плаксивость, бессонница, панические атаки), возникающих за  несколько дней
до менструации. Гормоны – спусковой крючок, но содержимое патрона – накопленные за месяц
эмоции.

Психологический портрет: Ежемесячный взрыв. Весь месяц женщина терпит, молчит,
сглаживает углы. В конце месяца гормональная защита падает – и всё накопленное вырывается
наружу. ПМС – это крик тела: «Я больше не могу держать!»

Конфликт ролей. Социальная роль требует быть сильной и удобной. Природа требует
цикличности и права на спад. Когда женщина игнорирует второе, тело вырубает её симпто-
мами.

Обиды на мужчин. В предменструальные дни партнёр бесит особенно сильно, потому
что на него проецируются все старые обиды: на отца, на бывших, на несправедливость. Он
становится экраном для невысказанной боли.

Непринятие женской природы. Чем больше женщина стыдится своей цикличности, счи-
тает месячные «грязью» и пытается быть «как мужчина», тем громче кричит её тело.

Вопросы для самодиагностики
1. Что я не позволила себе выразить за этот месяц? Кому не сказала «нет»?
2. Позволяю ли я себе быть слабой и уставшей?
3. Какие обиды на мужчин (отца, бывших, партнёра) я ношу?
4. Как я отношусь к своим месячным? («Проблема», «наказание»? )
5. Позволяю ли себе замедляться в эти дни?

Шаги к исцелению:
1. Эмоциональная гигиена.
– Вести дневник эмоций.
– Давать микро-выход чувствам в моменте.
– Писать «злые письма» и сжигать их.
2. Ритуалы принятия цикла.
– Вести календарь настроения и энергии.
– За день до месячных – теплая ванна, свеча, тишина.
– Благодарить тело, кладя руки на живот.
3. Время для себя в ПМС-фазу.
– Не планировать важных дел на эти дни.
– Завести тетрадь для «слива» эмоций.
– Просить партнёра о конкретной поддержке.
– Выпускать агрессию в подушку.
4. Работа с обидами на мужчин.
– Написать список всех обид.
– Объяснить партнёру механизм ПМС.
– Дать внутренней девочке то, чего недодали в детстве.
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42. ЭНДОМЕТРИОЗ

 
Что это: Заболевание, при котором клетки эндометрия (слизистой матки) разрастаются

за ее пределами, вызывая боль и иногда бесплодие.

Психологический портрет: Глубокое чувство незащищенности, разочарования и обиды,
связанные с женской ролью. Часто – ощущение, что «меня не любят такой, какая я есть», чув-
ство отверженности. Агрессия, направленная внутрь себя (часто на репродуктивную систему).
Конфликт между желанием иметь детей и страхом/неприятием материнства или отношений
с мужчиной. Метафора «приживления» чуждых, болезненных отношений или обид.

Вопросы для самодиагностики:
1. Чувствую ли я себя в безопасности в мире как женщина?
2. Есть ли у меня глубокие, непрощенные обиды на мужчин или на свою мать?
3. Что для меня символизирует материнство и женственность? Есть ли в этих образах

боль?

Шаги к исцелению:
1. Работа с  чувством безопасности: Практики заземления, визуализация безопасного

места, создание поддерживающего окружения.
2. Исцеление отношений с  женским родом: Исследовать и  прорабатывать отношения

с матерью, бабушками. Искать и создавать поддерживающие связи с другими женщинами.
3. Принятие и забота о «внутреннем ребенке»: Работа с внутренней девочкой, которая

могла чувствовать себя нелюбимой или брошенной. Дарить ей любовь и защиту через визуа-
лизацию и письменные практики.
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43. ПРОБЛЕМЫ С ЛИБИДО, ФРИГИДНОСТЬ

 
Что это: Снижение или отсутствие сексуального влечения.

Психологический портрет: Страх близости, уязвимости, потери контроля. Глубокие
обиды и претензии к партнеру, которые не проговариваются. Усталость от выполнения роли
«жены/матери», а не женщины. Вера в то, что секс – это «грязно», «обязанность» или «недо-
стойное занятие». Травматичный сексуальный опыт в прошлом. Подсознательное неприятие
своего тела или своей женственности/мужественности.

Вопросы для самодиагностики:
1. Что я думаю и чувствую в момент близости? Есть ли страх, отвращение, скука, обида?
2. Как я отношусь к своему телу? Стыжусь ли я его?
3. Есть ли в моем прошлом опыт, который мог заставить меня «закрыть» свою сексуаль-

ность?

Шаги к исцелению:
1. Исследование без осуждения: Изучать свою сексуальность в одиночестве – через танец,

мастурбацию, изучение эротической литературы, чтобы понять свои желания без давления
партнера.

2. Исцеление образа тела: Практика любящей доброты к телу, массаж с маслами, приня-
тие ванн.

3. Честный разговор с партнером: Поговорить о страхах, ожиданиях, обидах (возможно,
с помощью терапевта). Восстанавливать эмоциональную близость как основу для физической.
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44. ФИБРОМИОМА МАТКИ

 
Что это: Доброкачественная опухоль мышечного слоя матки.

Психологический портрет: «Окаменевшая» обида на  мужчину (чаще  – на  партнера),
которую женщина годами носит в  себе. Непрожитое горе, связанное с  абортом, потерей
ребенка или нереализованным материнством. Удар по женскому самолюбию, чувство, что вас
«не оценили», «недолюбили». Опухоль как символ «неродившегося» ребенка или «невыно-
шенной» творческой идеи.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какую старую, «застывшую» обиду на мужчину я до сих пор храню в себе?
2. Был ли в моей жизни травматичный опыт, связанный с материнством (аборт, выкидыш,

невозможность иметь детей)?
3. Не блокирую ли я в себе творческую энергию, не давая ей выхода?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Освобождение обиды»: Визуализировать опухоль как сгусток старой обиды

и представить, как с каждым выдохом она уменьшается, превращаясь в свет и уходя.
2. Ритуал прощения и прощания: Если была потеря, создать ритуал, чтобы попрощаться

(написать письмо неродившемуся ребенку, посадить дерево).
3. Направление энергии в творчество: Найти канал для творческой реализации – рисо-

вание, танцы, писательство, рукоделие. Дать своей женской энергии позитивный выход.
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45. ПРЕЖДЕВРЕМЕННАЯ ЭЯКУЛЯЦИЯ

 
Что это: Наступление эякуляции раньше желаемого времени.

Психологический портрет: Высокая тревожность и страх «не справиться». Чрезмерный
контроль, который в критический момент дает сбой. Часто – подсознательное чувство вины
за получаемое удовольствие, убеждение, что секс – это что-то постыдное, что нужно делать
быстро. Неуверенность в себе, страх не удовлетворить партнершу. Иногда – скрытое нежелание
быть с этой партнершей, которое тело «решает» за ум.

Вопросы для самодиагностики:
1. О чем я думаю во время секса? (Если о постороннем или «только бы не кончить» –

это тревога).
2. Испытываю ли я чувство вины или стыда после секса?
3. Действительно ли я хочу быть с этим партнером, или есть скрытое сопротивление?

Шаги к исцелению:
1. Смещение фокуса с результата на процесс: Учиться концентрироваться на ощущениях,

а не на мыслях. Практики осознанности и чувственного сосредоточения.
2. Снижение общей тревожности: Техники релаксации, работа со страхом неудачи в дру-

гих сферах жизни.
3. Открытый диалог с партнершей: Снять груз ожиданий, сделать акцент на взаимном

исследовании и удовольствии, а не на «производительности».
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46. ГОЛОВНЫЕ БОЛИ НАПРЯЖЕНИЯ (тензионные)

 
Что это: Сдавливающая, монотонная боль по типу «обруча» или «каски» вокруг головы.

Психологический портрет: Хроническое умственное и  эмоциональное перенапряже-
ние. Попытка все контролировать, «прокручивание» одних и тех же мыслей, невозможность
«отключить» голову. Высокие требования к себе, перфекционизм. Подавленные слезы (боль
как эквивалент плача, который не случился). Конфликт между «должен» и «хочу».

Вопросы для самодиагностики:
1. О какой ситуации я думаю постоянно, «накручивая» себя?
2. Какие невыплаканные слезы или невысказанные слова «давят» на мою голову?
3. Не беру ли я на себя слишком много интеллектуальной ответственности?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Разжать тиски»: Представить, что боль – это сжимающая вашу голову рука.

Мысленно аккуратно разжать каждый палец этой руки, освобождая пространство.
2. Практика «Остановки мысленного диалога»: Лечь в темноте и считать от 100 до 1,

визуализируя каждую цифру. При появлении мыслей – мягко возвращаться к счету.
3. Планирование «времени для глупостей»: Сознательно выделять время для занятий,

не требующих умственных усилий (прогулка, рукоделие, просмотр легкого фильма).
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47. ПСИХОГЕННОЕ ЧУВСТВО ДАВЛЕНИЯ В ВИСКАХ

 
Что это: Ощущение сдавливания, пульсации в области висков.

Психологический портрет: Мыслительное давление, интеллектуальное перенапряжение.
«Надо решить эту проблему», «надо думать». Высокие требования к  своему интеллекту,
попытка «сжать» голову, чтобы выдавить решение. Также может быть следствием подавлен-
ного крика или плача, которые создают давление изнутри. «Меня это бесит» в прямом смысле.

Вопросы для самодиагностики:
1. Над решением какой проблемы я слишком интенсивно думаю?
2. Какие требования я предъявляю к своему уму?
3. Какую эмоцию (гнев, плач) я сдерживаю, создавая внутреннее давление?

Шаги к исцелению:
1. Круговой массаж висков: Мягко массировать виски кончиками пальцев по часовой

стрелке, дыша глубоко.
2. Переключение на тело: Заняться любой физической активностью, чтобы «выгнать»

мысли из головы.
3. Снижение планки: Сознательно разрешить себе не решать проблему прямо сейчас,

отложить ее, довериться тому, что решение придет позже.
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48. ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ (психогенное, несистемное)

 
Что это: Ощущение неустойчивости, «плывучести» почвы под ногами, легкого опьянения

без органических причин.

Психологический портрет: Бегство от  реальности, от  сложной ситуации, которую вы
не хотите видеть или принимать. «Голова кружится от проблем». Страх перед будущим, неуве-
ренность в  выбранном пути («Куда я иду?»). Рассеянность, невозможность сконцентриро-
ваться на главном. Часто – следствие сильного внутреннего конфликта, который «выбивает
почву из-под ног».

Вопросы для самодиагностики:
1. От какой реальности или решения мне хочется «убежать»?
2. Не кажется ли мне, что я потерял опору и направление в жизни?
3. Между какими двумя вариантами выбора я разрываюсь?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Заземление» (экстренная): Сесть или встать, почувствовать стопами пол.

Смотреть на одну точку перед собой. Дышать медленно, представляя, как из стоп в  землю
уходит напряжение.

2. Упрощение жизни: Составить список всех текущих задач и нерешенных вопросов.
Выбрать один самый простой и решить его. Почувствовать почву под ногами.

3. Практика «Взгляд вперед»: Определить для себя самую важную, но  простую цель
на ближайший месяц. Сконцентрироваться на ней, отбросив второстепенное.
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49. ТИКИ (нервные)

 
Что это: Быстрые, непроизвольные, стереотипные движения (моргание, подергивание

щеки, пожимание плечами) или звуки (покашливание, хмыканье).

Психологический портрет: Подавленное нервное возбуждение, которое не находит адек-
ватного выхода. Внутренний протест против давления (часто родительского или социального),
который проявляется в микро-действиях. Сдерживаемые эмоции (чаще всего гнев или раздра-
жение), которые «прорываются» таким образом. Высокий самоконтроль в поведении, компен-
сируемый бессознательными движениями.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какую эмоцию или действие я вынужден постоянно сдерживать?
2. Не чувствую ли я себя под постоянным наблюдением и давлением со стороны?
3. В каких ситуациях тики усиливаются? (часто при попытке выглядеть идеально).

Шаги к исцелению:
1. Осознанное усиление тика: В уединении попробовать сделать тикозное движение пре-

увеличенно, сильно, много раз подряд. Это часто снижает позыв к непроизвольному движению.
2. Нахождение безопасного выхода для возбуждения: Регулярная интенсивная физиче-

ская нагрузка (бег, бокс, плавание).
3. Работа со сферой контроля: Разрешить себе быть неидеальным, снизить требования

к себе, дать себе право на ошибку и спонтанность.
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50. ПАНИЧЕСКИЕ АТАКИ

 
Что это: Внезапный приступ сильного страха, сопровождающийся сердцебиением, одыш-

кой, головокружением, страхом смерти или потери контроля.

Психологический портрет: Вытесненные, непрожитые эмоции (чаще всего ужас, ярость,
отчаяние), которые накапливаются и «прорывают плотину» сознания. Конфликт между жела-
нием свободы и  чувством ответственности/ловушки. Подавленная агрессия, обращенная
внутрь себя. Тело воспринимает внутреннее эмоциональное возбуждение как смертельную
угрозу и запускает древнюю реакцию «бей или беги» вхолостую.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какую сильную эмоцию я не позволил себе испытать или выразить в последнее время?
2. В какой сфере жизни я чувствую себя в ловушке, без выхода?
3. Чего я боюсь настолько, что даже думать об этом страшно?

Шаги к исцелению:
1. Правило «Здесь и сейчас» во время приступа: Назвать 5 предметов вокруг, 4 тактиль-

ных ощущения, 3 звука, 2 запаха. Это вернет мозг из паники в реальность.
2. Техника «Контейнирование эмоций»: В спокойном состоянии представлять «контей-

нер» с крышкой, куда можно мысленно складывать слишком сильные чувства, чтобы разобрать
с ними позже, с терапевтом или в дневнике.

3. Десенсибилизация страха: Медленно и под контролем, с поддержкой, начать исследо-
вать темы, которых боитесь (например, через чтение, обсуждение), чтобы снизить их «ужас».
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51. БЕССОННИЦА (инсомния)

 
Что это: Стойкие нарушения засыпания, поддержания сна или ранние пробуждения.

Психологический портрет: Невозможность «отпустить» контроль даже ночью. Постоян-
ная мозговая активность, направленная на решение проблем, которых нет в текущем моменте.
Глубинная тревога и страх перед уязвимостью, которую символизирует сон. Нежелание «отда-
вать» себя отдыху из-за чувства вины или гиперответственности. Иногда – страх сновидений
или подсознательных мыслей, которые могут всплыть во сне.

Вопросы для самодиагностики:
1. О чем я думаю, когда пытаюсь заснуть? Какие темы не дают покоя?
2. Не считаю ли я сон «пустой тратой времени», которое можно было бы использовать

для дел?
3. Чего я боюсь, закрывая глаза и теряя контроль над реальностью?

Шаги к исцелению:
1. Ритуал «Выгрузки мыслей»: За час до сна выписывать в блокнот все тревоги и планы

на завтра. Закрыть блокнот с мыслью: «Теперь я могу отдыхать, это записано».
2. Практика «Прогрессивного расслабления» в кровати: Поочередно напрягать и рас-

слаблять группы мышц от пальцев ног до макушки, фокусируясь на ощущениях.
3. Смена отношения ко сну: Перестать бороться с бессонницей. Если не спится, встать

и почитать скучную книгу при мягком свете, без гаджетов. Принять, что организм сам возьмет
свое.



Н.  Зверь.  «Тело в крике: психика, болезни, исцеление»

72

 
52. СИНДРОМ ХРОНИЧЕСКОЙ УСТАЛОСТИ (СХУ)

 
Что это: Состояние постоянной, не проходящей после отдыха усталости, длящееся более

6 месяцев.

Психологический портрет: Глубокое внутреннее выгорание, потеря смысла и  мотива-
ции. Жизнь, проживаемая по чужим сценариям, «не своя». Подавленная ярость на обстоя-
тельства или людей, заставляющих вас тратить энергию впустую. Конфликт между «надо»
и  «не  хочу, но  вынужден». Невозможность удовлетворить свои истинные потребности, что
приводит к «энергетической забастовке» организма.

Вопросы для самодиагностики:
1. Если бы у меня было много энергии, на что бы я ее тратил? От чего это отличается

от моей текущей жизни?
2. Что в моей жизни вызывает у меня чувство глубочайшего внутреннего сопротивления

и отвращения?
3. Ради чего или кого я живу? Это мой личный выбор?

Шаги к исцелению:
1. Микродозы удовольствия: Каждый день делать одно маленькое действие исключи-

тельно для себя, руководствуясь вопросом: «Чего я хочу прямо сейчас?»
2. Аудит энергозатрат: Выписать всех людей, дела и  обязанности, которые истощают.

Постепенно, по мере сил, минимизировать контакт с ними или пересмотреть свое отношение.
3. Поиск «искры»: Вспомнить, что когда-то зажигало. Позволить себе это в самой про-

стой, игровой форме, без цели достичь результата.
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53. СИНДРОМ БЕСПОКОЙНЫХ НОГ

 
Что это: Неприятные ощущения в ногах (покалывание, жжение, дергание) в покое, осо-

бенно вечером и ночью, вызывающие непреодолимое желание двигать ногами.

Психологический портрет: Подавленное желание действовать, двигаться вперед, уйти
от чего-то или, наоборот, приблизиться к чему-то. Недовольство текущим положением дел,
которое вы не  решаетесь изменить. Накопившееся раздражение и  гнев, которые не  нашли
выхода в течение дня. Ноги как символ опоры и движения «заявляют» о своей нереализован-
ности.

Вопросы для самодиагностики:
1. Куда мне хочется «убежать» или, наоборот, прийти, но я этого не делаю?
2. Какое недовольство в моей жизни я «затаптываю», не выпуская наружу?
3. Не чувствую ли я, что «топчусь на месте» и не могу сдвинуться с мертвой точки?

Шаги к исцелению:
1. Вечерний ритуал «Вышагивания эмоций»: Перед сном активно походить по квартире,

топать, делать махи ногами, давая телу выразить то, что накопилось.
2. Контрастные ванночки для ног: Смена горячей и прохладной воды улучшает кровооб-

ращение и символически «освежает» подход к ситуации.
3. Планирование реальных шагов: Определить одну маленькую, но конкретную цель, свя-

занную с изменением положения дел. Записать первый физический шаг к ней и сделать его
завтра.
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54. ПСИХОГЕННОЕ ОЩУЩЕНИЕ

«МОРОКА» ПЕРЕД ГЛАЗАМИ
 

Что это: Внезапное или постоянное ощущение пелены, тумана, неясности зрения при
здоровых глазах.

Психологический портрет: Нежелание видеть очевидное, особенно в будущем. «Не вижу
ясной перспективы». Попытка подсознательно скрыть от себя правду, сделать реальность менее
четкой и пугающей. Страх перед тем, «что там, впереди». Также может быть признаком глу-
бокой усталости, когда психика «затуманивается», чтобы дать отдых.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какую правду о будущем или о текущей ситуации я отказываюсь признать?
2. Чего я боюсь увидеть, если «туман» рассеется?
3. Не истощен ли я морально и физически?

Шаги к исцелению:
1. Отдых для глаз и мозга: Техника пальминга (прикрыть глаза теплыми ладонями), сон,

цифровой детокс.
2. Задать себе вопрос: «Что самое страшное я могу увидеть, если буду смотреть правде

в глаза?» Часто это снижает страх.
3. Планирование по  маленьким шагам: Не  пытаться увидеть всю картину будущего,

а наметить только следующий шаг.
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55. ШУМ В УШАХ (ТИННИТУС, психогенный компонент)

 
Что это: Восприятие звука (звон, гул, шипение) при отсутствии внешнего источника.

Психологический портрет: Нежелание слышать окружающий мир, внутренний голос или
неприятную правду. «Не хочу это слушать!». Часто возникает у людей, которые вынуждены
выслушивать то, что им неприятно (критику, претензии, конфликты), но не могут дистанци-
роваться. Также может быть символом внутреннего диалога, который стал настолько громким
и навязчивым, что «озвучился». Иногда – упрямство, нежелание прислушиваться к советам.

Вопросы для самодиагностики:
1. Чей голос (или какие слова) я не хочу больше слышать?
2. На какую внутреннюю правду я закрываю уши?
3. Не чувствую ли я себя загнанным в угол постоянным внешним шумом (физическим

или эмоциональным)?

Шаги к исцелению:
1. Практика «Внутренняя тишина»: Регулярно сидеть в  тишине, концентрируясь

не на отсутствии звука, а на ощущениях в теле. Учиться комфорту в тишине.
2. Установка звуковых границ: Научиться вежливо прерывать разговор, который вас

ранит: «Извини, я не готов сейчас это обсуждать».
3. Трансформация шума: Представлять, что шум в ушах – это статический фон, который

можно мысленно «настроить» на приятную частоту (звук океана, леса).



Н.  Зверь.  «Тело в крике: психика, болезни, исцеление»

76

 
56. ПСИХОГЕННОЕ СНИЖЕНИЕ ЗРЕНИЯ (без органики)

 
Что это: Ухудшение остроты зрения (близорукость, дальнозоркость), не  объяснимое

физическими причинами.

Психологический портрет:
Близорукость: Страх смотреть в будущее, нежелание видеть перспективы. Фокусировка

на себе, своем внутреннем мире, трудности с видением «большой картины». «Я не хочу это
видеть (в будущем)».

Дальнозоркость: Неприятие настоящего, быта, мелких деталей. Желание смотреть
«дальше» текущих проблем, которые, однако, размыты. Часто у людей, которые не хотят видеть
свою текущую жизнь, старость, близкие отношения.

Общее: Часто связано с вытесненным горем, страхом или гневом, на который «больно
смотреть». Установка: «Лучше я этого не увижу».

Вопросы для самодиагностики:
1. (При близорукости) Чего я боюсь в  будущем? Какую картину грядущего не  хочу

видеть?
2. (При дальнозоркости) Что в моем настоящем (в быту, в отношениях) вызывает у меня

такое раздражение, что я отвожу взгляд?
3. На какую ситуацию в прошлом или настоящем мне было так больно смотреть, что я

«отключил» зрение?

Шаги к исцелению:
1. Упражнение «Расширение горизонтов»: Регулярно смотреть вдаль (в окно, на при-

роду), мягко фокусируя взгляд, и думать: «Я смотрю в свое будущее с любопытством и дове-
рием».

2. Практика «Взгляд на близкое»: Выбрать обычный предмет (лист, чашку) и разгляды-
вать его детали с благодарностью и интересом. Учиться видеть красоту в малом.

3. Визуализация «Ясного взора»: Представлять, как из глаз исходит мягкий, очищающий
свет, который рассеивает туман страха и показывает реальность такой, какая она есть, давая
силы на нее смотреть.
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57. «КОМ В ГОРЛЕ» (ГЛОБУСНЫЙ СИНДРОМ)

 
Что это: Ощущение инородного тела, сдавления в горле при отсутствии физических пато-

логий.

Психологический портрет: Сильнейшее подавление эмоций: непролитых слез, невыска-
занных слов (особенно обвинений, просьб о помощи, признаний в любви). Страх выразить
себя, заявить о своих потребностях. Чувство, что вас «душат» обстоятельства или отношения.
Непроглоченная обида или гордость. «Слово застряло у меня в горле».

Вопросы для самодиагностики:
1. Что я хочу сказать, но не могу? Кому?
2. Какие слезы я не позволяю себе выплакать?
3. В какой ситуации я чувствую себя «безгласным», лишенным права голоса?

Шаги к исцелению:
1. «Выталкивание» кома: В уединении сделать серию резких выдохов со звуком «Ха!»,

представляя, как с каждым выдохом ком вылетает.
2. Письменное или звуковое выражение: Написать непроизнесенную речь или записать

ее на диктофон, дать волю эмоциям. Можно потом удалить.
3. Упражнение для горла: Мягко пропевать звук «А-а-а-а», массируя переднюю часть

шеи, с установкой: «Мой голос свободен. Я имею право говорить».
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58. ПСИХОГЕННАЯ ГЛУХОТА (или снижение слуха)

 
Что это: Ухудшение слуха без диагностируемых физических причин.

Психологический портрет: Крайняя степень нежелания слышать что-либо извне. Часто –
защита от критики, скандалов, обвинений, болезненной информации (например, о неверно-
сти, предательстве). Глухота как способ сказать: «Хватит! Я больше не могу этого слушать!».
Может быть связана с глубокой обидой на сказанные когда-то слова. Также – нежелание слу-
шать свой внутренний голос, интуицию.

Вопросы для самодиагностики:
1. От каких слов или чьего голоса я пытаюсь защититься?
2. Какую правду я отказываюсь принять на слух?
3. Не  было  ли в  моем прошлом травмирующего события, связанного с  услышанным

(ссора, новость)?

Шаги к исцелению:
1. Контролируемое слушание: Надевать наушники с  приятной музыкой или беруши

в ситуациях эмоционального перегруза, давая себе право на контроль над звуковым простран-
ством.

2. Работа с принятием: Проговаривать про себя: «Я слышу то, что слышу. Я имею право
фильтровать информацию и не принимать ее внутрь».

3. Восстановление доверия к миру: Начинать слушать приятные, безопасные звуки (при-
роду, классическую музыку, аудиокниги), восстанавливая связь «ухо – безопасность».
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59. ПСИХОГЕННАЯ ПОТЕРЯ/

ИЗМЕНЕНИЕ ВКУСА ИЛИ ОБОНЯНИЯ
 

Что это: Искажение или отсутствие восприятия вкусов и запахов при отсутствии инфек-
ций (например, после COVID-19 психогенная фиксация).

Психологический портрет:
Потеря вкуса: Жизнь потеряла «вкус», краски, интерес. Депрессивные тенденции, апа-

тия. «Мне все безразлично».
Искажение вкуса/запаха (например, все пахнет гнилью): Глубокая подсознательная уста-

новка, что мир или какая-то его часть (отношения, работа) «отравлены», «испорчены». Непри-
ятие какой-то ситуации, которая «воняет». Чувство отвращения к чему-то или кому-то, кото-
рое проецируется на сенсорное восприятие.

Вопросы для самодиагностики:
1. Что в моей жизни стало пресным, неинтересным, лишенным радости?
2. Какая ситуация или отношения кажутся мне «токсичными», «гнилыми»?
3. Не испытываю ли я глубокое отвращение к чему-то, с чем вынужден (а) мириться?

Шаги к исцелению:
1. Тренировка сенсорики: Осознанно пробовать новые, простые вкусы (ягода, специя,

сыр) и запахи (эфирные масла, кофе, хвоя), фокусируясь на ощущениях, без оценки.
2. Поиск «вкуса к жизни»: Вспомнить, что раньше приносило удовольствие. Принуди-

тельно, как лекарство, вводить это в расписание.
3. Очистка пространства: Провести генеральную уборку, выбросить старые вещи, про-

ветрить дом. Символически очистить жизнь от «дурного запаха» прошлого.
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60. АЛЛЕРГИЯ (пищевая, сезонная, бытовая)

 
Что это: Иммунный ответ на безопасное вещество (аллерген), воспринимаемый организ-

мом как угроза.

Психологический портрет: Глубокое внутреннее раздражение, неприятие кого-то или
чего-то в окружающем мире. Аллерген – лишь «козел отпущения».

Пыльца (сезонная аллергия): Страх жизни, неприятие ее естественных процессов (цве-
тения, плодоношения). Конфликт между желанием близости с природой/людьми и страхом
«запачкаться», потерять контроль.

Пищевая аллергия: Неприятие ситуации, которая вас «кормит» (работа, отношения),
но вызывает отторжение.

Аллергия на  животных: Может быть связана с  подавленными инстинктами, страхом
перед непредсказуемостью, свободой или агрессией.

Общее: «Мир опасен, и я должен защищаться даже от безобидных вещей».

Вопросы для самодиагностики:
1. На кого или на что в моей жизни у меня «аллергия»? Кто или что меня невыносимо

раздражает?
2. Чего я боюсь в окружающем мире, от чего хотел (а) бы отгородиться?
3. Не чувствую ли я себя «атакуемым» требованиями, вниманием или критикой со сто-

роны?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Иммунитет к  раздражителям»: При контакте с  аллергеном (или мыслях

о нем) повторять: «Я в безопасности. Это (пыльца, пища, шерсть) – часть природного мира.
Мое тело дружелюбно к миру».

2. Поиск символического смысла аллергена: Что для вас символизирует эта пыльца (сво-
бода/опасность), эта еда (забота/насилие), это животное? Работать с этим смыслом.

3. Учиться принимать «неидеальное»: Снизить уровень внутреннего контроля и стериль-
ности. Позволять себе и миру быть немного «несовершенными» и непредсказуемыми.
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60. ПСИХОГЕННАЯ ЧАСТАЯ ЗЕВОТА

 
Что это: Постоянная, не связанная с недосыпом зевота.

Психологический портрет: Потребность в «глубоком вдохе» жизни, в кислороде, новых
впечатлениях. Скука, рутина. Бессознательная попытка получить больше воздуха, чтобы ска-
зать что-то важное или «проглотить» новые возможности. Также может быть признаком
нехватки энергии и желания «поспать», то есть уйти от реальности.

Вопросы для самодиагностики:
1. Что в моей жизни вызывает скуку, духоту?
2. Чего мне не хватает для «полного вдоха»?
3. Не хочу ли я подсознательно сбежать в сон от проблем?

Шаги к исцелению:
1. Сделать несколько осознанных глубоких вдохов и выдохов.
2. Внести новизну в ежедневную рутину.
3. Задать себе вопрос: «Если бы я мог (ла) сделать один глубокий „вдох“ жизни, что бы

это было?» и реализовать это в микромасштабе.



Н.  Зверь.  «Тело в крике: психика, болезни, исцеление»

82

 
62. ПСИХОГЕННОЕ НЕПРИЯТНОЕ ОЩУЩЕНИЕ

ВО РТУ (металлический, горький привкус)
 

Что это: Постоянный странный привкус во рту, не связанный с едой, курением или болез-
нями ЖКТ.

Психологический портрет: «Горький» опыт, «металлический» привкус опасности или
страха. Жизнь кажется «горькой» и невкусной. Подсознательное ощущение, что вас «отра-
вили» словами, отношением, предательством. Нежелание принимать «сладость» жизни из-за
прошлых разочарований.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какой «горький» опыт из прошлого до сих пор влияет на мое восприятие жизни?
2. Не кажется ли мне, что меня «отравили» ложью или предательством?
3. Ощущаю ли я жизнь как нечто тяжелое, «металлическое», лишенное радости?

Шаги к исцелению:
1. Очищение полосканием: Полоскать рот водой с мятой или содой, представляя, как

вымывается горечь прошлого.
2. Поиск «сладких» моментов: Сознательно искать и  отмечать маленькие приятные

моменты в течение дня, «переучивая» вкусовые рецепторы души.
3. Работа с прошлым опытом: Проговорить или написать о старом горьком опыте, чтобы

интегрировать его и снизить его влияние на настоящее.
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63. АУТОИММУННЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ

(ревматоидный артрит, псориаз, тиреоидит
Хашимото и др. как сложный комплекс)

 
Что это: Состояния, при которых иммунная система атакует собственные ткани орга-

низма.

Психологический портрет: Глубокая, направленная на  себя аутоагрессия. Ненависть
к себе, неприятие какой-то своей части (часто связанной с функцией пораженного органа).
Чувство вины, стыда, самообвинения, которые «поедают» человека изнутри. Конфликт между
двумя частями личности: одна хочет жить и быть свободной, другая – наказывает и разру-
шает. Часто следствие тяжелой психологической травмы, после которой человек чувствует себя
«запятнанным» и недостойным. «Я – свой собственный враг».

Вопросы для самодиагностики:
1. Какую часть себя или своей жизни я не могу простить и принимаю?
2. Чувствую ли я хроническую вину или стыд за что-либо?
3. Не было ли в моей жизни травмы, после которой я перестал (а) чувствовать себя в без-

опасности в собственном теле?

Шаги к исцелению:
1. Практика радикального принятия: Начинать каждый день с фразы у зеркала: «Я при-

нимаю себя таким (ой), какой (ая) я есть, со всеми моими болезнями и прошлым. Я достоин
(на) любви и здоровья».

2. Разделение себя и болезни: Визуализировать болезнь как отдельный темный сгусток
и вести с ним внутренний диалог: «Что ты защищаешь? Что хочешь мне сказать?» Цель –
не борьба, а интеграция и трансформация.

3. Профессиональная помощь: Работа с  аутоиммунными заболеваниями требует под-
держки психотерапевта, специализирующегося на травме. Это ключевой шаг.
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64. ПСИХОГЕННЫЙ ЗУД КОЖИ ГОЛОВЫ

 
Что это: Постоянный зуд кожи под волосами без признаков себореи, псориаза или аллер-

гии.

Психологический портрет: Раздражение, досада, которые «не дают покоя», «чешутся»
мысли. Несоответствие между тем, что вы думаете, и тем, что говорите или делаете. «Мозолит
глаза» какая-то ситуация, о которой вы постоянно думаете. Также может быть символом того,
что вас «бесят» какие-то мысли или люди, которые «лезут в голову».

Вопросы для самодиагностики:
1. Какая ситуация или человек не дает мне покоя, постоянно «вертится в мыслях»?
2. В чем заключается мое внутреннее раздражение или досада?
3. Не говорю ли я или не делаю то, что противоречит моим истинным мыслям?

Шаги к исцелению:
1. Массаж головы: Делать интенсивный массаж кожи головы кончиками пальцев, пред-

ставляя, как вы «расчесываете» и упорядочиваете свои мысли.
2. «Вычесывание» проблем: Мысленно представить, что с каждым движением расчески

вы удаляете навязчивые, раздражающие мысли.
3. Приведение мыслей и действий к гармонии: Сделать одно маленькое дело, полностью

соответствующее вашим истинным желаниям.
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65. АЛЛЕРГИЧЕСКИЙ РИНИТ

(поллиноз, круглогодичный)
 

Что это: Воспаление слизистой носа в ответ на аллерген: зуд, чихание, заложенность.

Психологический портрет: Раздражение на какого-то конкретного человека или ситуа-
цию, которая «вертится перед носом». «Я этого не выношу!». Чувство, что на вас постоянно
«чихают» (игнорируют, не ценят). Нос – орган, позволяющий чувствовать запахи, то есть тон-
кие энергии. Аллергия может быть защитой от «дурного запаха» ситуации (скандалы, лицеме-
рие). Также – внутренний плач, подавленные слезы.

Вопросы для самодиагностики:
1. Кто или что в моем ближайшем окружении постоянно меня раздражает?
2. Какая ситуация кажется мне «вонючей», неприятной, и я хочу от нее дистанциро-

ваться?
3. О чем мне хочется «посопливить», пожаловаться, но я сдерживаюсь?

Шаги к исцелению:
1. Символическое «высмаркивание»: Во  время приступа представить, что вы вместе

со слизью выдыхаете все накопившееся раздражение на конкретного человека.
2. Очистка пространства: Физически и метафорически проветривать помещение и свою

жизнь: прекратить общение с «токсичными» людьми, убрать из дома хлам.
3. Позволить себе чувствовать отвращение: Признать право на это чувство. Проговорить

или написать: «Мне противна эта ситуация. Я имею право не хотеть этого».
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66. БРУКСИЗМ (скрежет зубами во сне)

 
Что это: Непроизвольное скрежетание зубами, чаще во сне, ведущее к стиранию эмали,

болям в челюсти и голове.

Психологический портрет: Подавленная агрессия, ярость, которые не  нашли выхода
днем. Сильное внутреннее напряжение, невозможность «укусить» обидчика или дать отпор
в реальной жизни. Чувство беспомощности в какой-то ситуации, которое трансформируется
в ночное «перемалывание» проблемы. Также может быть связано с чрезмерным самоконтро-
лем и перфекционизмом – «стискивая зубы», чтобы все выдержать.

Вопросы для самодиагностики:
1. На кого или на что я злюсь так сильно, что готов (а) «скрежетать зубами»?
2. В какой ситуации я чувствовал (а) себя беспомощным и не мог (ла) ничего сказать

или сделать?
3. Что я пытаюсь «сжать» в себе, какие слова или эмоции не выпускаю наружу?

Шаги к исцелению:
1. Дневное «разжатие челюстей»: В течение дня осознанно проверять, не сжаты ли у вас

зубы. Расслаблять челюсть, приоткрывая рот и делая легкий массаж жевательных мышц.
2. Вечерний ритуал «выпускания пара»: Перед сном дать выход агрессии безопасным

способом: поколоть дрова, побить подушку, покричать в машине, написать гневное письмо.
3. Работа с контролем: Учиться делегировать, принимать неидеальность, разрешать себе

ошибаться и выражать недовольство в мягкой форме.
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67. СТОМАТИТ, ЯЗВОЧКИ ВО РТУ (афтозный)

 
Что это: Небольшие, болезненные язвочки на слизистой оболочке рта.

Психологический портрет: «Отравляющие», невысказанные слова, которые «разъедают»
вас изнутри. Обида, укоры, злость, которые вы держите при себе. Часто появляется после ситу-
аций, когда вы «проглотили» грубость, не смогли дать достойный ответ. Также может быть
реакцией на самокритику, «грызню» себя за ошибки. Рот – начало пищеварительного тракта,
и язвочки могут символизировать «неперевариваемую» информацию или эмоции.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какие обидные слова я недавно «проглотил (а)», не ответив?
2. Какую критику (от других или от себя) я «застрявил (а)» во рту, не пропустив дальше?
3. О чем я не могу говорить открыто, и это меня «грызет»?

Шаги к исцелению:
1. Полоскание как очищение: При полоскании рта травами или содой представлять, что

вы смываете все непроизнесенные, ядовитые слова.
2. Выражение «яда» на бумагу: Выплеснуть все, что хотелось сказать, в дневник макси-

мально грубо. Листок затем выбросить или сжечь.
3. Учиться мягкой конфронтации: Тренировать фразы для выражения несогласия: «Мне

неприятно, когда ты так говоришь», «У меня другое мнение».
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68. ПАРОДОНТОЗ, КРОВОТОЧИВОСТЬ ДЕСЕН

 
Что это: Воспалительное заболевание тканей, окружающих и удерживающих зуб (паро-

донт), приводящее к кровоточивости, подвижности зубов.

Психологический портрет: Неспособность принимать решения, неуверенность в своих
жизненных принципах и основах. «Шаткость» позиции, отсутствие твердой опоры под ногами.
Десны символизируют основание, фундамент, уверенность. Их болезнь говорит о  том, что
человек потерял веру в себя, свои силы, не может «ухватиться зубами» за жизнь. Подавленная
агрессия, связанная с невозможностью прочно «вцепиться» в желаемое.

Вопросы для самодиагностики:
1. В каком решении я не могу утвердиться, постоянно сомневаюсь?
2. Чувствую ли я, что у меня нет твердой опоры и поддержки в жизни?
3. На что я хотел (а) бы «вцепиться зубами», но не могу этого сделать?

Шаги к исцелению:
1. Практика «твердой почвы»: Визуализировать, как с каждым вдохом вы получаете под-

держку земли, а ваши корни (десны, ноги) становятся крепче.
2. Принятие мелких решений: Тренировать уверенность, начиная с маленьких выборов

(что надеть, что съесть) и не сожалея о них.
3. Массаж десен и аффирмации: При чистке зубов мягко массировать десны, повторяя:

«Мои решения тверды. Я уверен (а) в себе. У меня есть надежная опора».
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69. ПОВЫШЕННАЯ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ ЗУБОВ

 
Что это: Болезненная реакция зубов на холодное, горячее, кислое, сладкое.

Психологический портрет: Сверхчувствительность, ранимость, эмоциональная «незащи-
щенность» от внешних воздействий. Человек «пропускает через себя» слишком много кри-
тики, агрессии, принимает все слишком близко к сердцу. Зубы как символ защиты и агрессии
теряют свою эмаль – естественный барьер. Также может указывать на усталость от необходи-
мости быть «крепким орешком», всегда настороже.

Вопросы для самодиагностики:
1. Не слишком ли я восприимчив (а) к мнению и критике окружающих?
2. Чувствую ли я себя эмоционально незащищенным, «оголенным нервом»?
3. Не пора ли мне «нарастить» здоровую психологическую дистанцию в общении?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Защитная эмаль»: Представлять, что ваши зубы и все тело покрываются

прочным, блестящим, но проницаемым для добра слоем, который отражает негативные воз-
действия.

2. Фильтр для информации: Перед тем как принять чью-то оценку, спрашивать себя:
«Это мнение человека важно для меня? Оно объективно? Я согласен (на)?»

3. Укрепление эмоциональных границ: Учиться говорить: «Это твое мнение», «Я поду-
маю над этим», не впуская критику сразу внутрь.
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70. КАРИЕС (психосоматический

взгляд на частые проблемы)
 

Что это: Постепенное разрушение твердых тканей зуба с образованием полости.

Психологический портрет: Невыраженная, «сгнившая» агрессия, которую человек
годами носит в себе, часто направленная на близких (родителей, партнера). Неспособность
«перекусить» проблему, принять твердое решение. Усталость и  нежелание «вгрызаться»
в жизнь, бороться. Кариес на конкретном зубе может указывать на сферу жизни, связанную
с его символикой (например, передние зубы – решительность, клыки – агрессия, жевательные –
переработка информации).

Вопросы для самодиагностики:
1. Какая застарелая, «сгнившая» обида или злость сидит во мне?
2. В  какой сфере жизни я чувствую себя нерешительным, неспособным «вцепиться»

и добиться своего?
3. Не «перемалываю» ли я годами одни и те же неразрешенные мысли и ситуации?

Шаги к исцелению:
1. Символическое «пломбирование»: Представить, что посещая стоматолога, вы

не только лечите зуб, но и «запечатываете» старую обиду, заполняя полость светом и приня-
тием.

2. Принятие решений: Составить список нерешенных вопросов и принять по ним хоть
какое-то решение, даже если оно не идеально. Действие разрушает застой.

3. Работа с агрессией: Найти цивилизованный способ ее выражения (спорт, искусство,
честный разговор).



Н.  Зверь.  «Тело в крике: психика, болезни, исцеление»

91

 
71. СКРЕЖЕТ ЗУБАМИ (дневной, кроме бруксизма)

 
Что это: Стискивание и скрежет зубами в моменты концентрации, напряжения или гнева

в состоянии бодрствования.

Психологический портрет: Мгновенная, почти рефлекторная реакция на  стресс, раз-
дражение или необходимость сосредоточиться. Внешнее проявление крайнего внутреннего
напряжения и сдерживания. «Стиснув зубы», человек пытается мобилизовать все силы, чтобы
выдержать давление, не сорваться, не сказать лишнего. Это прямая телесная метафора: «Я это
вынесу, даже если мне трудно».

Вопросы для самодиагностики:
1. В  какие именно моменты я замечаю, что стискиваю зубы? (при работе, в  споре,

за рулем).
2. Что я пытаюсь удержать внутри себя в этот момент (гнев, слезы, протест)?
3. Не слишком ли часто я нахожусь в состоянии мобилизации и готовности к «бою»?

Шаги к исцелению:
1. Метод «Якоря расслабления»: Выбрать действие, которое вы делаете часто (например,

отвечаете на звонок, смотрите на часы). Каждый раз при этом действии проверять состояние
челюсти и расслаблять ее.

2. Микропаузы на дыхание: В момент напряжения сделать глубокий вдох и на выдохе
сознательно разжать челюсть, приоткрыв рот.

3. Снижение общего уровня стресса: Внедрить в жизнь регулярные практики релаксации,
чтобы уменьшить фоновое напряжение, которое и проявляется скрежетом.
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72. ВЫПАДЕНИЕ ВОЛОС (АЛОПЕЦИЯ,

ТЕЛОГЕНОВОЕ ВЫПАДЕНИЕ)
 

Что это: Чрезмерная потеря волос, превышающая норму, приводящая к поредению или
образованию проплешин.

Психологический портрет: Сильнейший стресс, чувство беспомощности и  бессилия.
«Волосы дыбом встают» от  ужаса, который вы переживаете. Потеря контроля над жизнью.
Волосы символизируют жизненную силу, связь с  интуицией и  собой. Их потеря говорит
об  истощении этой силы, «обезвоживании» жизненной энергии из-за хронического страха
или тревоги. Часто возникает после шоковых событий (потеря близкого, развод, увольнение).
Также может быть связана с потерей веры в себя, в Бога, в поддержку Вселенной.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какой сильный шок или период непрекращающегося страха я пережил (а) в последние

3—6 месяцев?
2. От какой ситуации я чувствую себя абсолютно беспомощным, как ребенок?
3. Не утратил (а) ли я веру в себя и свои силы?

Шаги к исцелению:
1. Визуализация «корней»: Представлять, как с каждым вдохом к корням волос поступает

питательная энергия земли и космоса, укрепляя их. Массаж головы с маслами.
2. Восстановление контроля в  малом: Начать контролировать то, что можно: уборку

в ящике, режим дня, маршрут прогулки. Это дает опору.
3. Работа с травмой: Если было шоковое событие, обратиться к терапевту или использо-

вать техники для проживания травмы (например, ведение дневника, техника десенсибилиза-
ции).
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73. ГИПЕРГИДРОЗ (ЧРЕЗМЕРНАЯ ПОТЛИВОСТЬ,

особенно локальная – ладони, стопы, подмышки)
 

Что это: Повышенное потоотделение, не связанное с жарой или физической нагрузкой.

Психологический портрет:
Общий: Страх быть отвергнутым, «неправильным». Сильная неуверенность в  себе,

заставляющая тело буквально «таять» от смущения.
Ладони: Страх контакта, взаимодействия, буквально «мокрые от волнения» руки.
Стопы: Страх сделать шаг, двигаться вперед по жизни, неуверенность в завтрашнем дне.
Подмышки: Страх социальной оценки, быть «недостаточно хорошим» в глазах других,

буквально «вонять» от стыда. Тело пытается «охладить» пыл тревоги и смыть невидимую грязь
стыда.

Вопросы для самодиагностики:
1. В каких социальных ситуациях потливость усиливается? Чего я боюсь в этих ситуа-

циях? (осуждения, провала).
2. Не кажется ли мне, что я должен быть идеальным, чтобы меня приняли?
3. С чем связан мой страх контакта или движения вперед?

Шаги к исцелению:
1. Принятие через дыхание: В момент потливости дышать глубоко и медленно, концен-

трируясь на выдохе, мысленно говоря: «Я принимаю себя и свое волнение. Это нормально».
2. Работа с перфекционизмом: Сознательно допускать мелкие «неидеальности» в пуб-

личных ситуациях (опоздать на 2 минуты, сказать «я не знаю»).
3. Техника «Сухая безопасность»: Визуализировать, как область потливости окружается

прохладным, сухим, защитным сиянием, дающим чувство уверенности и покоя.



Н.  Зверь.  «Тело в крике: психика, болезни, исцеление»

94

 
74. АНОРЕКСИЯ НЕРВОЗА

 
Что это: Сознательный отказ от пищи, искаженное восприятие своего тела, патологиче-

ское желание похудеть.

Психологический портрет: Крайняя степень неприятия себя, своего тела (часто – жен-
ственности), жизни. Желание исчезнуть, стать невидимым, не занимать место. Потребность
в  абсолютном контроле над хотя бы одной сферой жизни (пищей), когда в остальном кон-
троль утрачен. Часто – способ выразить протест против гиперопеки родителей, «переварить»
которую невозможно. Страх взросления, сепарации, sexuality. Отказ от «пищи» как метафора
отказа от жизни, любви, заботы.

Вопросы для самодиагностики (для близких или начальной стадии):
1. Что в себе или в своей жизни я так сильно ненавижу, что хочу уничтожить?
2. От какой «неперевариваемой» ситуации или отношений я пытаюсь убежать, сокращая

свое физическое присутствие?
3. Чувствую ли я, что моя жизнь принадлежит не мне, и еда – единственное, что я могу

контролировать?

Шаги к исцелению:
1. ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПОМОЩЬ ОБЯЗАТЕЛЬНА. Это угрожающее жизни состо-

яние, требующее команды специалистов (психотерапевт, психиатр, диетолог).
2. Восстановление контакта с телом (в терапии): Через мягкие телесные практики (йога,

сенсорная интеграция) без акцента на весе и форме.
3. Поиск идентичности вне контроля: Помощь в нахождении своих желаний, интересов,

границ, чтобы обрести контроль над жизнью, а не над едой.
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75. БУЛИМИЯ НЕРВОЗНАЯ

 
Что это: Приступы переедания, за которыми следуют компенсаторное поведение (рвота,

слабительные, изнуряющие тренировки).

Психологический портрет: Цикл «наполнение-очищение» как метафора внутреннего
конфликта. Ненасыщаемая эмоциональная пустота, которую пытаются заполнить едой,
но  затем возникает чувство вины и  стыда, требующее «очищения». Неспособность прини-
мать и усваивать любовь, заботу, успех («я этого недостоин (на)»). Часто – подавленный гнев
(обжорство как акт агрессии к себе, рвота как избавление от него). Потребность в наказании
себя за «слабость» и «несовершенство».

Вопросы для самодиагностики:
1. Какую эмоциональную пустоту я пытаюсь «заесть»?
2. За что я ненавижу и наказываю себя, вызывая рвоту?
3. Что я не могу «переварить» и принять в своей жизни, и поэтому избавляюсь от этого

физически?

Шаги к исцелению:
1. ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПОМОЩЬ КРИТИЧЕСКИ ВАЖНА. Требуется терапия,

часто с фокусом на травме и регуляции эмоций.
2. Ведение дневника эмоций и приступов: Выявлять триггеры, предшествующие срыву

(конфликт, одиночество, скука).
3. Поиск иных способов саморегуляции: Научиться распознавать и  выражать гнев,

печаль, тревогу иначе (через творчество, разговор, физическую активность без одержимости).
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76. ХРАП (без диагностированного апноэ)

 
Что это: Вибрация мягких тканей глотки во время сна, создающая характерный звук.

Психологический портрет: Нежелание отпускать старые шаблоны, мысли, убеждения.
«Застрявшие» в горле невыраженные эмоции или слова, которые «бродят» во сне. Упрямство,
негибкость. Также может быть подсознательным выражением раздражения или агрессии, кото-
рую человек не позволяет себе проявлять днем («рычание» во сне). Символически – сопро-
тивление новому, потоку жизни, который должен свободно проходить через горло.

Вопросы для самодиагностики:
1. От каких устаревших убеждений или привычек мне пора отказаться?
2. Не «застряла» ли у меня в горле какая-то претензия к миру или близким?
3. Не слишком ли я упрям и негибок в своих взглядах?

Шаги к исцелению:
1. Вечерняя практика «отпускания»: Перед сном записывать или проговаривать все, что

беспокоит, с установкой: «Я отпускаю это до утра».
2. Пение, декламация: Регулярно петь или читать вслух стихи, чтобы «прокачивать»

энергию через горло и расслаблять его мышцы.
3. Сон на боку и практика принятия: Физически менять положение сна, а ментально –

тренировать открытость новому опыту и мнениям.
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77. ИКОТА (длительная, психогенная)

 
Что это: Непроизвольные, спазматические сокращения диафрагмы.

Психологический портрет: Внезапный испуг, «застрявший» в теле. Паническая реакция
на неожиданное событие или мысль. Также может быть проявлением подсознательного сопро-
тивления чему-то, что «давит» на вас («икается» от страха или отвращения). Символически –
сбой в ритме «взятия-отпускания» (вдоха-выдоха), страх вдохнуть жизнь полной грудью.

Вопросы для самодиагностики:
1. Что меня недавно сильно испугало или вывело из равновесия?
2. Не чувствую ли я, что на меня «напали» (обвинениями, требованиями)?
3. От чего или от кого мне хочется отстраниться, «оттолкнуть» от себя?

Шаги к исцелению:
1. Осознанное дыхание: Сконцентрироваться на плавном, медленном выдохе, длиннее

вдоха. Задержать дыхание после вдоха на несколько секунд.
2. Техника «Вода как успокоение»: Медленно выпить стакан воды маленькими глотками,

сосредоточившись на глотании. Это переключает нервную систему.
3. Признание страха: Проговорить про себя или вслух: «Да, я испугался (ась). Это было

неожиданно. Но сейчас я в безопасности».
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78. ОНИХОФАГИЯ (ПОЕДАНИЕ НОГТЕЙ)

 
Что это: Компульсивное обкусывание ногтей и кутикулы.

Психологический портрет: Саморазрушение, «поедание» себя из-за чувства вины, стыда,
неуверенности. Накопившаяся агрессия, направленная на себя. Нервозность, тревога, которые
требуют выхода через монотонное действие. «Грызня» себя за ошибки, которая становится
буквальной. Также может быть признаком застрявшего в оральной стадии развития желания
что-то «грызть» – информацию, проблему, которую не удается решить.

Вопросы для самодиагностики:
1. За что я грызу себя? Какая моя ошибка или недостаток не дают мне покоя?
2. Какую тревожную мысль или ситуацию я «пережевываю» снова и снова?
3. Не чувствую ли я себя беспомощным в чем-то, и это действие дает иллюзию контроля?

Шаги к исцелению:
1. Замещающее действие: Держать под рукой антистресс-мячик, четки, гладкий камень,

чтобы занять руки.
2. Уход как забота: Регулярно делать маникюр (даже мужчинам – гигиенический), уха-

живать за руками. Красивые ногти жалко портить, это повышает самоценность.
3. Выражение гнева иначе: Найти безопасный канал для агрессии (спорт, битье подушки,

громкое пение).
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79. ФОБИИ (социофобия,

агорафобия, клаустрофобия и др.)
 

Что это: Иррациональный, неконтролируемый страх перед определенными ситуациями,
объектами или действиями.

Психологический портрет: Проекция внутреннего, неосознанного конфликта или непро-
житой травмы на внешний объект. Тело через панику сигнализирует о метафорической опас-
ности, которую ум не может осмыслить.

Социофобия – страх осуждения, уязвимости, стыда.
Агорафобия – страх перед жизнью, свободой, неконтролируемым пространством.
Клаустрофобия – страх ограничения, подавления, удушающих отношений.
Фобия – способ избежать встречи с подлинной, еще более страшной внутренней правдой.

Вопросы для самодиагностики:
1. Что могло бы случиться в самом худшем случае, если бы я оказался (ась) в пугающей

ситуации? (Часто выявляется страх не смерти, а потери контроля, сумасшествия, позора).
2. На какую внутреннюю «ловушку» или запрет похожа моя фобия?
3. Был ли в моем прошлом опыт, когда я чувствовал (а) себя в аналогичной (физически

или эмоционально) безвыходной ситуации?

Шаги к исцелению:
1. Десенсибилизация маленькими шагами: Под контролем терапевта или самостоятельно,

с поддержкой, постепенно приближаться к объекту страха, оставаясь в зоне управляемой тре-
воги.

2. Техника «Якорь безопасности»: Найти предмет (кольцо, камень), ассоциирующийся
с покоем. Сжимать его при тревоге, возвращаясь в безопасное состояние.

3. Работа с травмой (с терапевтом): Исследовать корни страха, часто уходящие в детство
или шоковые события.
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80. ИПОХОНДРИЯ (тревожное расстройство о здоровье)

 
Что это: Навязчивый страх заболеть тяжелой болезнью, чрезмерная озабоченность своим

здоровьем, поиск симптомов.

Психологический портрет: Неспособность выразить страх и тревогу, связанные с дру-
гими сферами жизни (работой, отношениями, смертностью). Болезнь становится «легальным»
объектом для тревоги, который понятен и  социально приемлем. Часто  – способ привлечь
внимание и заботу, получить оправдание для паузы в жизни. Глубокая неуверенность в себе
и мире, потребность в тотальном контроле над своей безопасностью.

Вопросы для самодиагностики:
1. Если бы я был (а) абсолютно здоров (а), что страшного мне пришлось бы делать или

с чем столкнуться?
2. Какие реальные, но не связанные со здоровьем страхи я «перевожу» в язык симптомов?
3. Не  заменяет  ли мне размышление о  болезнях более глубокие экзистенциальные

вопросы (о смысле, смерти, одиночестве)?

Шаги к исцелению:
1. Ограничение проверок: Установить строгое правило – не гуглить симптомы, не посе-

щать врача без объективных причин чаще раза в месяц.
2. Перенаправление внимания: Как только возникает мысль о болезни, немедленно пере-

ключаться на внешнюю задачу (уборку, звонок другу, прогулку).
3. Работа с экзистенциальной тревогой: Изучать философию, духовные практики, обра-

титься к психологу для обсуждения страха смерти и неопределенности.
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81. СИНДРОМ ХРОНИЧЕСКОЙ ТАЗОВОЙ БОЛИ

 
Что это: Длительная (более 6 месяцев) боль в области таза без явных органических при-

чин.

Психологический портрет: Часто связан с непроработанной сексуальной травмой, глубо-
кими обидами на партнера, чувством вины (особенно у женщин после абортов, выкидышей).
Подавленная сексуальность, гнев, направленный на себя или партнера. Конфликт между жела-
нием и страхом близости. Таз – центр творческой, сексуальной энергии; боль символизирует
блокировку этой энергии, ее использование для самонаказания.

Вопросы для самодиагностики:
1. Есть ли в моей сексуальной истории болезненные или стыдные события, о которых я

не могу говорить?
2. Испытываю ли я злость или разочарование в текущих или прошлых интимных отно-

шениях?
3. Не наказываю ли я себя (свое тело) за какие-то «плохие» с моей точки зрения желания

или поступки?

Шаги к исцелению:
1. Терапия травмы (обязательно с  специалистом): Без проработки корневой причины

работа будет поверхностной.
2. Безопасные телесные практики: Йога, цигун, танец, направленные на мягкое раскрытие

таза и восстановление доверия к телу.
3. Творчество как сублимация: Направлять заблокированную энергию в творческие про-

екты – рисование, лепку, писательство.
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82. МЕЖРЕБЕРНАЯ НЕВРАЛГИЯ

(психогенный компонент)
 

Что это: Острая, простреливающая боль по ходу межреберных нервов, часто без явных
причин.

Психологический портрет: «Зажатость» в проявлении чувств, особенно радости и любви.
Человек может бояться «дышать полной грудью», вдыхать жизнь, раскрывать свое сердце из-
за страха боли или предательства. Боль как защита от этой уязвимости. Также может быть
связана с хронической, непроявленной агрессией, которая «колет в бок». Чувство вины за то,
что позволили себе быть счастливыми.

Вопросы для самодиагностики:
1. Не сдерживаю ли я порывы радости, нежности, желания обнять кого-то?
2. Есть  ли в  моей жизни человек или ситуация, которая буквально «действует мне

на нервы»?
3. Позволяю ли я себе получать удовольствие от жизни открыто и полно?

Шаги к исцелению:
1. Дыхательные практики: Медленное, глубокое диафрагмальное дыхание с визуализа-

цией, как с каждым вдохом грудная клетка мягко расширяется, освобождая место для света
и любви.

2. Выражение позитивных чувств: Сознательно искать поводы для маленьких радостей
и открыто их выражать (улыбаться, делать комплименты, танцевать).

3. Работа с запретом на счастье: Исследовать семейные установки («не радуйся, чтобы
не сглазить», «жизнь – это страдание»).
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83. ПСИХОГЕННАЯ БОЛЬ В БЕДРЕ

 
Что это: Ноющая боль в области бедренного сустава или мышц бедра.

Психологический портрет: Страх движения вперед, особенно в принятии важных реше-
ний, которые определят будущее. «Не  решаюсь сделать шаг». Упрямство, нежелание идти
на уступки в принципиальных вопросах. Также боль может быть связана с подавленной сек-
суальностью (бедра – чувственная область) или злостью, которую хочется «вышвырнуть» пин-
ком.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какого важного решения я избегаю, «замирая» на месте?
2. В чем я проявляю упрямство, отказываясь сдвинуться с позиции?
3. Есть ли невыраженная злость или сексуальное напряжение?

Шаги к исцелению:
1. «Шаги на месте»: Активно маршировать, высоко поднимая колени, чтобы «разблоки-

ровать» энергию.
2. Принять простое решение по любому другому поводу, чтобы запустить механизм.
3. Растяжка мышц бедра с установкой: «Я легко и уверенно иду вперед».
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84. ФИБРОМИАЛГИЯ

 
Что это: Хроническая мышечно-скелетная боль, сопровождающаяся усталостью, нару-

шениями сна, когнитивными трудностями («туман в голове»).

Психологический портрет: «Боль существования». Чрезвычайно высокий уровень внут-
ренней самокритики и перфекционизма. Подавленная ярость, направленная на себя. Чувство,
что вас эксплуатируют, но вы не можете сказать «нет». Глубокая эмоциональная рана (часто
детская), которая заставляет психику постоянно быть в состоянии «болевой тревоги». Тело
становится полем битвы между желанием быть идеальным и истощением от этой борьбы.

Вопросы для самодиагностики:
1. Какую внутреннюю «войну» я веду с собой? За что я себя постоянно критикую?
2. Чью жизнь или чьи ожидания я на самом деле реализую, а не свою?
3. Не было ли в детстве опыта, когда любовь приходилось «заслуживать» через страдание

или достижения?

Шаги к исцелению:
1. Практика самосострадания: Заменить внутреннего критика на  внутреннего защит-

ника. Говорить себе слова поддержки, как лучшему другу.
2. Учиться принимать помощь: Разрешить себе быть неидеальным, слабым, просить

и принимать поддержку.
3. Поиск «тихого места» внутри: Медитации, направленные на сканирование тела без

осуждения, нахождение в теле областей, свободных от боли, даже на секунду.
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85. ХРОНИЧЕСКИЙ ПРОСТАТИТ / СИНДРОМ

ХРОНИЧЕСКОЙ ТАЗОВОЙ БОЛИ У МУЖЧИН
 

Что это: Длительная боль и дискомфорт в области простаты и таза без инфекции.

Психологический портрет: Мужская неуверенность в себе, страх «не справиться» с ролью
(добытчика, отца, любовника). Подавленная агрессия, связанная с давлением социальных ожи-
даний. Чувство, что «мужская сила» под угрозой. Конфликт между желанием и ответственно-
стью. Также может быть следствием сексуальной травмы или длительного стресса, связанного
с конкуренцией.

Вопросы для самодиагностики:
1. Чувствую ли я себя «настоящим мужчиной» в ключевых сферах жизни? В чем сомне-

ваюсь?
2. Не чувствую ли я скрытой злости на то, что от меня «требуют» быть сильным и успеш-

ным?
3. Есть ли неразрешенный конфликт между моими истинными желаниями и тем, что я

«должен» делать?

Шаги к исцелению:
1. Переопределение мужественности: Составить свой личный список качеств «настоя-

щего мужчины», включив в него уязвимость, заботу, чувствительность.
2. Здоровое выражение агрессии: Найти социально приемлемые способы для конкурен-

ции и доминирования (спорт, карьера, хобби).
3. Диалог с телом: Представлять область простаты как центр силы не для доминирования,

а для созидания, и направлять туда энергию принятия.
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86. ТРЕМОР (доброкачественный,

эссенциальный, усиливающийся при стрессе)
 

Что это: Дрожание конечностей (чаще рук) или головы.

Психологический портрет: Высокое внутреннее напряжение, которое тело не может удер-
жать. Страх, нервозность, которые «вытряхиваются» наружу. Часто у людей, которые предъяв-
ляют к себе чрезмерные требования и живут в страхе сделать ошибку, «потерять лицо». Тре-
мор рук может быть связан со страхом действия («дрожат руки от волнения»), тремор головы –
со страхом выразить свое мнение (бессозначное «нет»).

Вопросы для самодиагностики:
1. В какой момент тремор усиливается? (Часто при внимании окружающих, необходи-

мости сделать что-то важное).
2. Какую ошибку или «позор» я панически боюсь совершить?
3. Не живу ли я в состоянии постоянной внутренней «тряски» от неуверенности?

Шаги к исцелению:
1. Принятие дрожи: Перестать бороться с тремором. Сказать себе: «Да, я сейчас волну-

юсь, и мое тело это показывает. Это нормально». Часто это снижает амплитуду.
2. Упражнения на крупную моторику: Занятия, где тремор не мешает (ходьба, плавание,

растяжка), чтобы восстановить связь с телом без страха.
3. Снижение планки ожиданий: Сознательно делать задачи «на троечку», разрешая себе

быть неидеальным.
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87. ХРОНИЧЕСКИЙ ТОНЗИЛЛИТ (воспаление миндалин)

 
Что это: Частые ангины, увеличенные миндалины.

Психологический портрет: Подавленные эмоции, особенно гнев и  страх, которые
«застревают» в горле. Невысказанные мнения, крик, который не был издан. Миндалины – лим-
фоидный орган, «страж» на входе в организм. Их хроническое воспаление говорит о том, что
человек чувствует постоянную атаку извне (критику, давление) и не может дать отпор. Также
может быть связан с чувством, что вас не слышат в семье.

Вопросы для самодиагностики:
1. Что я боюсь сказать своим близким? Чего боюсь потребовать?
2. В какой ситуации я чувствую себя «безгласным», не имеющим права голоса?
3. Не кажется ли мне, что на меня постоянно «нападают» словами?

Шаги к исцелению:
1. Упражнения для горла: Петь, кричать в лесу, делать «львиную гримасу» (высовывать

язык с рычанием).
2. Техника «Воздушный шар»: Представить, что все непроизнесенные слова – это воздух

в шаре. Мысленно отпустить веревку и отпустить его.
3. Учиться выражать несогласие: Тренировать фразы: «Я не согласен (на)», «Мне это

не подходит», «Я хочу иначе».
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88. ВЕРТИГО (психогенное

головокружение с ощущением вращения)
 

Что это: Ощущение вращения себя или окружающего пространства без физической при-
чины.

Психологический портрет: Желание «свернуть» с текущего жизненного пути, избежать
ситуации, но  отсутствие ясной альтернативы. Чувство, что жизнь «кружится» вокруг про-
блемы, из которой нет выхода. Сильное беспокойство о будущем, которое «сбивает с ног».
Также может быть следствием попытки одновременно смотреть в  прошлое (сожаления)
и в будущее (тревога), что лишает опоры в настоящем.

Вопросы для самодиагностики:
1. От какой ситуации мне хочется «отвернуться», закрыть глаза?
2. Какая проблема заставляет мои мысли «кружиться» по одному и тому же кругу?
3. Где в жизни я потерял (а) свою «точку сборки», внутренний стержень?

Шаги к исцелению:
1. Фокусировка на одной точке: Во время приступа зафиксировать взгляд на одной непо-

движной детали (ручка двери, трещина на стене), дышать глубоко.
2. Упрощение: Составить список всех «крутящихся» в  голове задач и  выбрать одну,

самую простую, для решения прямо сейчас.
3. Поиск внутреннего центра: Практиковать позы равновесия в  йоге (например,

«дерево») или просто стоять ровно, ощущая стопами пол и представляя вертикальный стер-
жень внутри тела.
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89. ПСИХОГЕННЫЙ КАШЕЛЬ

(хронический, без инфекции)
 

Что это: Постоянное покашливание, «прочищение горла», не  связанное с  болезнями
дыхательных путей.

Психологический портрет: Желание заявить о себе, обратить на себя внимание, «прокаш-
ляться» перед важными словами. Внутренний протест, который не может быть выражен прямо
(«Меня это душит!»). Раздражение на окружающих, которое вырывается в виде кашля. Также
может быть символом «лающего» внутреннего критика, который постоянно вас «поправляет».

Вопросы для самодиагностики:
1. Что я хочу сказать, но не решаюсь?
2. На кого или на что я внутренне «покашливаю» с неодобрением?
3. Не чувствую ли я, что меня «не слышат» в каком-то важном вопросе?

Шаги к исцелению:
1. Осознанное «проговаривание»: При позыве прокашляться, сделать паузу и мысленно

или шепотом произнести: «Я хочу сказать, что…»
2. Практика громкого звука: В уединении попеть, покричать, дать голосу силу, чтобы

уменьшить потребность в сухом, сдержанном кашле.
3. Анализ окружения: Подумать, в обществе каких людей или в каких ситуациях кашель

усиливается, и что это может означать.
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90. ПСИХОГЕННАЯ ОДЫШКА (без нагрузки)

 
(Дополнение к гипервентиляционному синдрому)

Что это: Ощущение нехватки воздуха, невозможности вдохнуть полной грудью в состо-
янии покоя.

Психологический портрет: Чувство подавленности, «тяжести» на сердце, невозможность
выразить печаль. Страх жизни, нежелание «вдыхать» что-то новое (перемены, ответствен-
ность). Ощущение, что вас «душат» обязанности или отношения. «Мне не хватает воздуха,
чтобы жить».

Вопросы для самодиагностики:
1. Что (какая ситуация или эмоция) «лежит у меня на груди»?
2. Чего я боюсь в будущем настолько, что мне страшно сделать следующий «вдох»?
3. Не чувствую ли я себя в эмоциональной ловушке?

Шаги к исцелению:
1. Техника «Освобождение груди»: Лечь на спину, положить руку на грудь и на выдохе

мягко надавливать, представляя, как выпускаете тяжесть и печаль.
2. Дыхание «запахом розы и свечи»: Вдох носом, как будто нюхаете розу (глубоко и мед-

ленно), выдох ртом, как будто задуваете свечу (медленно и протяжно).
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