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ǩȢȖȚȘȑȇȥȠȏȐЬȗȌȋȇȑșȕȗЬЕȒȏȎавȌșа ПаȗțȌȔȕва
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Ƿфх



ВВЕДЕНИЕ

Несколько слов о себе

ǩЬ ȓȕȌȐЬ ȏȘșȕȗȏȏЬ ȔȌșЬ ȔȏȞȌȊȕЬ ȚȋȏȉȏșȌȒȣȔȕȊȕиЬ ȘȕȈȘșȉȌȔȔȕиЬ
ȉȘȌиЬ ȑȇȑЬ ȏЬ ȚЬ ȈȕȒȣȟȏȔȘșȉȇкЬ ǷȕȋȏȒȘȦЬ ȦЬ ȉЬ ȔȌȈȕȒȣȟȕȓЬ ȊȕȗȕȋȌЬ
ȉЬǨȌȒȕȗȚȘȘȏȏиЬȉЬȈȒȇȊȕȖȕȒȚȞȔȕȐиЬȔȕЬȔȌЬȈȕȊȇșȕȐЬȘȌȓȣȌкЬ

ǩȕȕȈȠȌиЬȋȌșȘșȉȕЬȚЬȓȌȔȦЬȈȢȒȕЬȎȇȓȌȞȇșȌȒȣȔȕȌиЬȓȌȔȦЬȔȌЬȕȈй
ȋȌȒȏȒȏЬ ȉȔȏȓȇȔȏȌȓЬ ȏЬ ȎȇȈȕșȕȐиЬ ȔȇЬ ȖȗȇȎȋȔȏȑȏЬ ȉȘȌȊȋȇЬ ȋȇȗȏȒȏЬ
ȖȕȋȇȗȑȏиЬȋȇЬȏЬȉЬȟȑȕȒȌиЬȋȕЬȕȖȗȌȋȌȒȌȔȔȕȊȕЬȉȗȌȓȌȔȏиЬȉȘȌЬȈȢȒȕЬ
ȕșȒȏȞȔȕкЬ ǯЬ ȚЬ ȓȌȔȦЬ ȈȢȒȇиЬ ȑȇȑЬ ȘȑȇȎȇȒȏЬ ȈȢЬ ȓȔȕȊȏȌиЬ ȘȇȓȇȦЬ ȒȚȞй
ȟȇȦЬȉЬȓȏȗȌЬȈȇȈȚȟȑȇиЬȑȕșȕȗȇȦЬȈȕȒȣȟȌЬȉȘȌȊȕЬȖȗȏȔȏȓȇȒȇЬȚȞȇȘй
șȏȌЬ ȉЬ ȓȕȌȓЬ ȉȕȘȖȏșȇȔȏȏиЬ ȞȇȘșȕЬ ȈȇȒȕȉȇȒȇЬ ȓȌȔȦиЬ ȜȕșȦЬ ȏȔȕȊȋȇЬ
ȈȢȉȇȒȕЬȋȕȘșȇȉȇȒȕȘȣЬȔȇЬȖȗȦȔȏȑȏкЬ

ǩЬȥȔȕȘșȏЬȚЬȓȌȔȦЬȈȢȒȏЬȔȌȖȒȕȜȏȌЬȘȖȕȗșȏȉȔȢȌЬȋȇȔȔȢȌиЬȏЬȦЬ
ȞȇȘșȕЬ ȌȎȋȏȒЬ ȔȇЬ ȗȇȎȒȏȞȔȢȌЬ ȘȕȗȌȉȔȕȉȇȔȏȦиЬ ȖȕȒȚȞȇȒЬ ȊȗȇȓȕșȢиЬ
ȔȕиЬȉЬȕȈȠȌȓиЬȔȏȞȌȊȕЬȕȘȕȈȌȔȔȕȊȕкЬ

ǴȌЬ ȈȚȋȚЬ ȘȒȏȟȑȕȓЬ ȚȊȒȚȈȒȦșȣȘȦЬ ȉЬ ȏȘșȕȗȏȥЬ ȘȉȕȌȊȕЬ ȋȌșȘșȉȇЬ
ȏЬȖȌȗȌȐȋȚЬȑЬȈȕȒȌȌЬȉȇȍȔȕȓȚиЬȘЬȞȌȊȕЬȉȘȌЬȚЬȓȌȔȦЬȔȇȞȇȒȕȘȣк

ǱȇȑЬ ȚȍȌЬ ȊȕȉȕȗȏȒиЬ ȋȕЬ ȔȌȑȕșȕȗȕȊȕЬ ȉȕȎȗȇȘșȇЬ ȉȘȌЬ ȟȒȕЬ Ȝȕȗȕй
ȟȕиЬȔȕЬȉЬȑȇȑȕȐйșȕЬȓȕȓȌȔșЬȦЬȘșȇȒЬȎȇȓȌȞȇșȣиЬȞșȕЬȓȔȌЬȘșȇȒȏЬȚȋȌй
ȒȦșȣЬȓȌȔȣȟȌЬȉȔȏȓȇȔȏȦиЬȑЬȑȕșȕȗȕȓȚЬȔȇЬșȕșЬȓȕȓȌȔșЬȦЬȚȍȌЬȖȗȏй
ȉȢȑиЬ ȤșȕЬ ȖȗȕȦȉȒȦȒȕȘȣЬ ȏЬ ȉЬ ȟȑȕȒȌиЬ ȏЬ ȋȕȓȇкЬ ǸЬ șȕȊȕЬ ȉȗȌȓȌȔȏЬ
ȏЬȖȕȟȒȏЬȗȇȎȒȏȞȔȕȊȕЬȗȕȋȇЬȖȌȗȌȍȏȉȇȔȏȦЬȏЬȔȌȋȕȉȕȒȣȘșȉȇиЬȘșȇй
ȒȏЬ ȖȗȕȦȉȒȦșȣȘȦЬ ȑȕȓȖȒȌȑȘȢиЬ ȇЬ ȖȗȏȎȔȇȑȏЬ ȔȇȉȦȎȞȏȉȕȊȕЬ ȘȕȘșȕȦй
ȔȏȦиЬ ȑȇȑЬ ȦЬ ȉȘȖȕȓȏȔȇȥиЬ ȚЬ ȓȌȔȦЬ ȖȗȏȘȚșȘșȉȕȉȇȒȏЬ ȚȍȌЬ ȉЬ ной
нпЬȒȌșиЬȖȕЬȑȗȇȐȔȌȐЬȓȌȗȌиЬȑȇȑȏȌйșȕЬȤȖȏȎȕȋȢЬșȕȊȋȇЬȚȍȌЬȈȢȒȏк

ȆЬȓȕȊЬȞȇȘȇȓȏЬȎȇȓȕȗȇȞȏȉȇșȣȘȦЬȔȇЬȑȇȑȕȐйȔȏȈȚȋȣЬȌȗȚȔȋȌиЬȜȕй
șȦЬșȕȊȋȇЬȓȔȌЬȤșȕЬȘȕȉȘȌȓЬȔȌЬȑȇȎȇȒȕȘȣЬȌȗȚȔȋȕȐкЬ

ǩЬȋȇȒȣȔȌȐȟȌȓЬȓȕȦЬȍȏȎȔȣЬȖȗȕșȌȑȇȒȇЬȖȌȗȏȕȋȇȓȏЬȈȒȇȊȕȖȕй
ȒȚȞȏȦЬ ȏЬ ȖȌȗȏȕȋȇȓȏЬ ȘȏȒȣȔȕȊȕЬ ȘșȗȌȘȘȇиЬ șȇȑЬ ȖȗȕȋȕȒȍȇȒȕȘȣЬ
ȈȕȒȣȟȚȥЬȞȇȘșȣЬȓȕȌȐЬȍȏȎȔȏиЬȒȌșЬȋȕЬппкЬǨȢȉȇȒȕЬȑȇȑȏȌйșȕЬȓȢȘй
ȒȏиЬ ȘȉȦȎȇȔȔȢȌЬ șȕЬ ȘЬ ȓȕȌȐЬ ȔȌȚȉȌȗȌȔȔȕȘșȣȥиЬ șȕЬ ȘЬ ȉȔȌȟȔȕȘșȣȥиЬ
șȕЬ ȘЬ ȋȗȚȎȣȦȓȏиЬ ȇЬ șȕЬ ȏЬ ȘЬ ȑȇȑȏȓȏйȔȏȈȚȋȣЬ ȘȏșȚȇȝȏȦȓȏиЬ ȓȕȊȒȏЬ
ȕȞȌȔȣЬȋȕȒȊȕЬȔȌЬȕșȖȚȘȑȇșȣиЬȏЬȓȔȌЬȑȇȎȇȒȕȘȣЬșȇȑЬȉȇȍȔȕЬȕȈЬȤșȕȓЬ
ȋȚȓȇșȣиЬ ȞșȕЬ ȦЬ ȓȕȊЬ ȋȔȦȓȏЬ ȔȇȖȗȕȒȌșЬ șȕȒȣȑȕЬ ȏЬ ȋȚȓȇșȣЬ ȕȈЬ ȤșȕȓиЬ
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Навязчивые мысли, страхи и ВСД. Как вернуть полноценную жизнь

ȖȢșȇȦȘȣЬ ȔȇȐșȏЬ ȑȇȑȕȐйșȕЬ ȕșȉȌșкЬ ǳȔȌЬ ȑȇȎȇȒȕȘȣЬ ȕȞȌȔȣЬ ȉȇȍȔȢȓЬ
ȞșȕйșȕЬ ȔȇȋȚȓȇșȣиЬ ȘȕȕȈȗȇȎȏșȣиЬ ȞșȕȈȢЬ ȍȏȎȔȣЬ ȉȌȗȔȚȒȇȘȣЬ ȉЬ ȘȉȕȌЬ
ȔȕȗȓȇȒȣȔȕȌЬȗȚȘȒȕк

ǵȘȕȈȌȔȔȕЬ ȕȘșȗȕЬ ȖȗȕȈȒȌȓȇЬ ȘЬ șȇȑЬ ȔȇȎȢȉȇȌȓȢȓЬ ȉЬ ȖȘȏȜȕȒȕй
ȊȏȏЬǵǱǷЬȖȗȕȦȉȏȒȇȘȣЬȉЬȖȌȗȉȢȐЬȊȕȋЬȘȒȚȍȈȢЬȉЬȇȗȓȏȏиЬȑȕȊȋȇЬȚȘй
ȒȕȉȏȦЬȘȑȒȇȋȢȉȇȒȏȘȣЬșȇȑȏȓЬȕȈȗȇȎȕȓиЬȞșȕЬȕȞȌȔȣЬȘȒȕȍȔȕЬȈȢȒȕЬ
ȖȌȗȌȑȒȥȞȏșȣȘȦЬȘЬȑȇȑȏȜйșȕЬȋȕȘȇȍȋȇȥȠȏȜЬȓȢȘȒȌȐиЬȏиЬȑȕȔȌȞȔȕиЬ
ȉȒȏȦȒȇЬ ȘȇȓȇЬ ȕȈȘșȇȔȕȉȑȇкЬ ǶȗȇȉȋȇиЬ ȑЬ ȑȕȔȝȚЬ ȘȒȚȍȈȢЬ ȉȘȌЬ ȔȌй
ȘȑȕȒȣȑȕЬȏȎȓȌȔȏȒȕȘȣиЬȦЬȈȢЬȘȑȇȎȇȒиЬȞșȕЬȓȌȔȦЬȕșȖȚȘșȏȒȕиЬȦЬȘșȇȒЬ
ȘȔȕȉȇЬ ȗȇȋȕȉȇșȣȘȦЬ ȍȏȎȔȏиЬ ȕȈȠȌȔȏȥЬ ȘȕЬ ȎȔȇȑȕȓȢȓȏЬ ȏЬ ȋȗȚȎȣȦй
ȓȏиЬȚЬȓȌȔȦЬȘȔȕȉȇЬȘșȇȒȏЬȖȕȦȉȒȦșȣȘȦЬȑȇȑȏȌйșȕЬȏȔșȌȗȌȘȢЬȏЬȚȉȒȌй
ȞȌȔȏȦкЬ ȄșȕșЬ ȖȌȗȏȕȋЬ ȖȗȕȋȕȒȍȇȒȘȦЬ ȘЬ ȔȌȑȕșȕȗȢȓȏЬ ȓȕȓȌȔșȇȓȏЬ
ȘȖȇȋȇЬȏЬȚȒȚȞȟȌȔȏȦЬȔȌȘȑȕȒȣȑȕЬȒȌșк

ǧЬȉЬотЬȒȌșЬȍȏȎȔȣЬȘȉȌȒȇЬȓȌȔȦЬȘЬȎȇȓȌȞȇșȌȒȣȔȕȐЬȍȌȔȠȏȔȕȐиЬ
ȕȔȇЬȈȢȒȇЬȘșȇȗȟȌЬȓȌȔȦЬȔȇЬнмЬȒȌșиЬȔȕЬȕȞȌȔȣЬȍȏȉȕȐиЬȕșȑȗȢșȕȐЬ
ȏЬȓȚȋȗȕȐкЬǹȕșЬȖȌȗȏȕȋЬȍȏȎȔȏЬȦЬȉȘȖȕȓȏȔȇȥиЬȑȇȑЬȕȋȏȔЬȏȜЬȘȇȓȢȜЬ
ȎȇȓȌȞȇșȌȒȣȔȢȜЬȉЬȓȕȌȐЬȍȏȎȔȏиЬȜȕșȦЬȖȗȕȈȒȌȓȢЬȘЬȓȕȏȓȏЬȓȔȕй
ȊȕȞȏȘȒȌȔȔȢȓȏЬ ȑȕȓȖȒȌȑȘȇȓȏЬ ȏЬ ȔȇȉȦȎȞȏȉȕȘșȦȓȏЬ ȖȗȕȋȕȒȍȇȒȏЬ
ȋȕȘȇȍȋȇșȣиЬȔȕЬȑȇȑйșȕЬȉȘȌЬȘȊȒȇȍȏȉȇȒȕȘȣиЬȏЬȉЬȖȌȗȉȚȥЬȕȞȌȗȌȋȣЬ
ȈȒȇȊȕȋȇȗȦЬȌȐиЬȕȔȇЬȓȕȊȒȇЬȖȕȋȋȌȗȍȇșȣЬȏЬȉȌȗȔȚșȣЬȔȇȘșȗȕȌȔȏȌкЬ

ǴȕЬȈȒȏȍȌЬȑЬпмЬȉȘȌЬȖȕȟȒȕЬȔȇȖȌȗȌȑȕȘȦȑиЬȖȕȘȒȌȋȚȥȠȏȌЬȔȌй
ȘȑȕȒȣȑȕЬ ȒȌșЬ ȍȏȎȔȏЬ ȘșȇȒȏЬ ȋȒȦЬ ȓȌȔȦЬ ȖȗȕȘșȕЬ ȑȕȟȓȇȗȕȓкЬ ǯȎйȎȇЬ
ȘȉȕȌȊȕЬȞȗȌȎȓȌȗȔȕȊȕЬȤȊȕȏȎȓȇЬȦЬȖȕșȌȗȦȒЬȘȇȓȕȊȕЬȋȕȗȕȊȕȊȕЬȓȔȌЬ
ȞȌȒȕȉȌȑȇкЬǶȕșȕȓЬȓȔȌЬȖȗȏȟȒȇЬȏȋȌȦЬȘȕȎȋȇșȣЬȘȉȕȐЬȈȏȎȔȌȘиЬȓȔȌЬ
șȕȊȋȇЬ ȑȇȎȇȒȕȘȣЬ ȤșȕЬ ȗȌȟȌȔȏȌȓЬ ȉȘȌȜЬ ȓȕȏȜЬ ȖȗȕȈȒȌȓиЬ ȔȕЬ ȔȇЬ șȕșЬ
ȓȕȓȌȔșЬȦЬȔȌЬȏȓȌȒЬȔȏȑȇȑȕȊȕЬȖȗȌȋȘșȇȉȒȌȔȏȦиЬȑȇȑЬȉȕȕȈȠȌЬȤșȏȓЬ
ȎȇȔȏȓȇșȣȘȦиЬȓȔȌЬȖȗȕȘșȕЬȖȕȞȌȓȚйșȕЬȑȇȎȇȒȕȘȣиЬȞșȕЬȉȘȌЬȋȕȒȍȔȕЬ
ȖȕȒȚȞȏșȣȘȦкЬ

ǴȌЬȈȚȋȚЬȉȋȇȉȇșȣȘȦЬȉЬȖȕȋȗȕȈȔȕȘșȏиЬȔȕЬȔȌȘȒȕȍȔȕЬȋȕȊȇȋȇșȣй
ȘȦиЬ ȞȌȓЬ ȉȘȌЬ ȎȇȑȕȔȞȏȒȕȘȣкЬ ȆЬ ȈȢȘșȗȕЬ ȖȕșȌȗȦȒЬ ȋȌȔȣȊȏиЬ ȎȇȗȇȈȕй
șȇȔȔȢȌЬȉЬǷȕȘȘȏȏЬȏЬȉȢȗȚȞȌȔȔȢȌЬȘЬȓȕȌȐЬȑȉȇȗșȏȗȢкЬǧЬȋȇȒȌȌЬ—Ь
ȊȒȚȈȕȑȇȦЬ ȋȌȖȗȌȘȘȏȦиЬ ȑȕșȕȗȇȦЬ ȖȌȗȌșȌȑȒȇЬ ȉЬ ȓȕȌиЬ ȚȍȌЬ ȘșȇȉȟȌȌЬ
ȋȒȦЬ ȓȌȔȦЬ ȗȕȋȔȢȓиЬ ǵǱǷиЬ șȕȒȣȑȕЬ ȚȍȌЬ ȉЬ ȈȕȒȌȌЬ ȕȘșȗȕȐЬ țȕȗȓȌкЬ
ǧЬ ȞȌȗȌȎЬ ȑȇȑȕȌйșȕЬ ȉȗȌȓȦЬ ȘȒȚȞȏȒȘȦЬ ȖȌȗȉȢȐЬ ȖȗȏȘșȚȖЬ ȖȇȔȏȑȏиЬ
șȕȊȋȇЬȦЬȌȠȌЬȔȌЬȎȔȇȒиЬȞșȕЬȤșȕЬșȇȑȕȌиЬȏЬȔȌЬȖȗȏȋȇȒЬȕȘȕȈȕȊȕЬȎȔȇй
ȞȌȔȏȦиЬȖȕȑȇЬȤșȕЬȔȌЬȖȕȉșȕȗȏȒȕȘȣкЬǩЬȕȈȠȌȓиЬșȕșЬȖȌȗȏȕȋиЬȋȒȏȉй
ȟȏȐȘȦЬȕȑȕȒȕЬȊȕȋȇиЬȦЬȉȘȖȕȓȏȔȇȥЬȑȇȑЬȉЬȑȕȓȇșȕȎȌк

ǶȢșȇȦȘȣЬ ȗȌȟȏșȣЬ ȘȉȕȏЬ ȖȗȕȈȒȌȓȢиЬ ȦЬ ȖȗȕȦȉȒȦȒЬ ȔȌȑȕșȕȗȚȥЬ
ȘȓȌȒȕȘșȣиЬ ȘȇȓЬ ȏȘȑȇȒЬ ȏЬ ȕȈȗȇȠȇȒȘȦЬ ȑЬ рЬ ȖȘȏȜȕȒȕȊȇȓкЬ пзниЬ șȇȑЬ
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Введение

ȦЬȔȇȎȢȉȇȥЬȏȜЬȖȗȕЬȘȌȈȦиЬȖȕșȕȓȚЬȞșȕЬșȗȕȌЬȉȕȕȈȠȌЬȈȢȒȏЬȈȌȘй
ȖȕȒȌȎȔȢиЬȇЬȞȌșȉȌȗșȕȊȕиЬȑȇȑЬȦЬȘșȇȒЬȖȕȔȏȓȇșȣЬȖȕșȕȓиЬȦЬȖȗȕȘșȕЬ
ȔȌЬȘȓȕȊЬșȕȊȋȇЬȚȘȒȢȟȇșȣиЬȜȕșȦЬȕȔЬȏЬȊȕȉȕȗȏȒЬȓȔȌЬȔȚȍȔȢȌЬȉȌй
ȠȏкЬǧЬȕȋȔȇȍȋȢЬȦЬȋȇȍȌЬȚȘȖȌȒЬȖȕȒȌȍȇșȣЬȉЬȈȕȒȣȔȏȝȌиЬȤșȕЬȖȗȕй
ȏȎȕȟȒȕЬȖȕȘȒȌЬȕȞȌȗȌȋȔȕȊȕЬȘȗȢȉȇиЬȔȇЬȘȒȌȋȚȥȠȏȐЬȋȌȔȣЬȦЬȘȇȓЬ
ȘȕȈȗȇȒȘȦЬ ȏиЬ ȖȕȔȏȓȇȦиЬ ȞșȕЬ ȔȚȍȔȕЬ ȞșȕйșȕЬ ȋȌȒȇșȣиЬ ȕȈȗȇșȏȒȘȦЬ
ȉЬ ȓȌȘșȔȢȐЬ ȖȘȏȜȕȔȌȉȗȕȒȕȊȏȞȌȘȑȏȐЬ ȋȏȘȖȇȔȘȌȗЬ ȎȇЬ ȖȕȓȕȠȣȥиЬ
ȊȋȌЬȓȌȔȦЬȉȗȕȋȌЬȑȇȑЬȉȔȏȓȇșȌȒȣȔȕЬȘȒȚȟȇȒȏиЬȖȕșȕȓЬȔȇȖȗȇȉȏȒȏЬ
ȑЬ ȖȘȏȜȕșȌȗȇȖȌȉșȚиЬ ȑȕșȕȗȢȐиЬ ȉȢȘȒȚȟȇȉиЬ ȔȕЬ ȔȏȞȌȊȕЬ ȔȌЬ ȖȕȦȘй
ȔȏȉиЬȔȇȎȔȇȞȏȒЬȇȔșȏȋȌȖȗȌȘȘȇȔșЬȏЬȘȗȇȎȚЬȖȗȌȋȒȕȍȏȒЬȖȕȒȌȍȇșȣЬ
ȉЬ ȏȜЬ ȖȘȏȜȒȌȞȌȈȔȏȝȌкЬ ǹȇȓЬ ȦЬ ȈȢȒЬ нмЬ ȋȔȌȐиЬ ȑȕȒȕȒȏЬ ȑȇȑȏȌйșȕЬ
ȒȌȑȇȗȘșȉȇиЬ ȖȇȗȚЬ ȗȇȎЬ ȘȖȗȇȟȏȉȇȒȏиЬ ȑȇȑЬ ȘȌȈȦЬ ȞȚȉȘșȉȚȥиЬ ȔȕЬ ȗȌй
ȇȒȣȔȕȊȕЬ ȒȌȞȌȔȏȦЬ ȦЬ șȇȓЬ ȉȕȕȈȠȌЬ ȔȌЬ ȔȇȟȌȒЬ ȏЬ ȋȕЬ ȘȏȜЬ ȖȕȗЬ ȔȌЬ
ȖȕȔȏȓȇȥиЬȎȇȞȌȓЬȉȕȕȈȠȌЬȉЬșȇȑȏȌЬȎȇȉȌȋȌȔȏȦЬȕșȖȗȇȉȒȦȥșЬȖȕй
ȋȕȈȔȢȜЬ ȓȔȌЬ ȒȥȋȌȐкЬ

ǩЬȕȈȠȌȓиЬȦЬȘȋȌȒȇȒЬȉȏȋиЬȞșȕЬȚЬȓȌȔȦЬȉȘȌЬȜȕȗȕȟȕиЬȓȌȔȦЬȉȢй
ȖȏȘȇȒȏиЬ ȔȇЬ ȤșȕȓЬ ȦЬ șȉȌȗȋȕЬ ȖȕȘșȇȉȏȒЬ șȕȞȑȚЬ ȘȕЬ ȉȘȌȓȏЬ ȤșȏЬ ȊȕȘȚй
ȋȇȗȘșȉȌȔȔȢȓȏЬȎȇȉȌȋȌȔȏȦȓȏкЬ

ǧЬȋȇȒȌȌиЬȔȇЬțȕȔȌЬȖȗȕȋȕȒȍȇȥȠȏȜȘȦЬǵǱǷЬȏЬǶǧиЬȖȗȕȏȎȕȟȒȕЬ
ȔȌȘȑȕȒȣȑȕЬ ȘșȗȇȔȔȕȌЬ ȘȕȈȢșȏȌиЬ ȑȕșȕȗȕȌЬ ȏЬ ȕȖȗȌȋȌȒȏȒȕЬ ȉȘȌЬ
ȋȇȒȣȔȌȐȟȌȌЬȔȇȖȗȇȉȒȌȔȏȌЬȓȕȌȐЬȍȏȎȔȏкЬǸȒȚȞȏȒȕȘȣЬȤșȕЬȉȕЬȉȗȌй
ȓȦЬȕȞȌȗȌȋȔȕȊȕЬȖȗȏȘșȚȖȇЬȖȇȔȏȑȏЬȉЬȓȇȊȇȎȏȔȌиЬȑȕȊȋȇЬȦЬȈȗȕȋȏȒЬ
ȏЬȉȢȈȏȗȇȒЬȑȇȑȏȌйșȕЬȖȗȕȋȚȑșȢк

ǴȇȑȇșȏȉȟȏȐЬșȕȊȋȇЬȖȗȏȘșȚȖЬȗȌȎȑȕЬȖȗȏȉȌȒЬȓȌȔȦЬȉЬșȇȑȕȌЬȕșй
ȞȇȦȔȏȌиЬȞșȕЬȓȔȌЬȎȇȜȕșȌȒȕȘȣЬȉȘȌЬȎȇȑȕȔȞȏșȣЬȖȗȦȓȕЬȉЬȤșȚЬȘȌȑȚȔй
ȋȚиЬȦЬȔȇȘșȕȒȣȑȕЬȑЬșȕȓȚЬȉȗȌȓȌȔȏЬȚȘșȇȒЬțȏȎȏȞȌȘȑȏЬȏЬȓȕȗȇȒȣȔȕиЬ
ȞșȕЬȔȌЬȈȢȒȕЬȔȌЬșȕЬȞșȕЬȘȏȒЬȞșȕйȒȏȈȕЬȋȌȒȇșȣиЬȇЬȖȗȕȘșȕЬȚȍȌЬȘȕȉй
ȘȌȓЬȔȏȞȌȊȕЬȔȌЬȜȕșȌȒȕȘȣкЬǩȕșЬșȕȊȋȇЬȏЬȖȗȕȏȎȕȟȒȕЬȑȕȌйȞșȕЬȚȋȏй
ȉȏșȌȒȣȔȕȌиЬȕЬȞȌȓЬȦЬȗȇȘȘȑȇȍȚЬȉЬȤșȕȐЬȑȔȏȊȌиЬȇЬșȇȑȍȌЬȕЬȓȔȕȊȕȓЬ
ȋȗȚȊȕȓиЬ ȞșȕиЬ ȚȉȌȗȌȔиЬ ȖȕȓȕȍȌșЬ ȉȇȓЬ ȗȌȟȏșȣЬ ȉȇȟȏЬ ȉȔȚșȗȌȔȔȏȌЬ
ȖȗȕȈȒȌȓȢиЬȌȘȒȏиЬȑȕȔȌȞȔȕиЬȉȢЬȈȚȋȌșȌЬȖȗȏȓȌȔȦșȣЬȕȖȏȘȇȔȔȕȌк

ǪȋȌйșȕЬ ȑЬ прЬ ȊȕȋȇȓиЬ ȏȎȚȞȇȦЬ ȗȇȎȒȏȞȔȚȥЬ ȏȔțȕȗȓȇȝȏȥЬ ȏЬ ȏȘй
ȖȕȒȣȎȚȦЬ ȖȕȒȚȞȌȔȔȢȌЬ ȎȔȇȔȏȦиЬ ȓȔȕȊȏȌЬ ȓȕȏЬ ȉȔȚșȗȌȔȔȏȌЬ Ȗȗȕй
ȈȒȌȓȢЬ ȔȇȞȇȒȏЬ ȕșȘșȚȖȇșȣиЬ ȜȕșȦЬ ȏЬ ȓȔȕȊȕȌЬ ȌȠȌЬ ȖȗȕȋȕȒȍȇȒȕЬ
ȘȏȒȣȔȕЬ ȈȌȘȖȕȑȕȏșȣЬ ȏЬ ȔȇȉȦȎȢȉȇșȣȘȦиЬ ȈȢȉȇȒȕЬ ȞșȕйșȕЬ ȎȇȜȉȇșȢй
ȉȇȒȕЬȏЬȖȕȋȕȒȊȚЬȔȌЬȋȇȉȇȒȕЬȖȕȑȕȦкЬǴȕЬȚȒȚȞȟȌȔȏȦЬȘșȇȒȏЬȦȉȔȢй
ȓȏиЬ ȏЬ ȉȘȌЬ ȞȇȠȌЬ ȘșȇȒȏЬ ȖȗȕȦȉȒȦșȣȘȦЬ ȖȌȗȏȕȋȢиЬ ȑȕșȕȗȢȌЬ ȦЬ ȈȢЬ
ȓȕȊЬ ȔȇȎȉȇșȣЬ ȖȌȗȏȕȋȇȓȏЬ ȔȇȘșȕȦȠȌȊȕЬ ȑȕȓțȕȗșȇЬ ȏЬ ȚȋȕȉȕȒȣȘșй
ȉȏȦкЬǩȘȌЬȖȕșȏȜȕȔȣȑȚЬȉЬȓȕȌȓЬȉȔȚșȗȌȔȔȌȓЬȓȏȗȌЬȘșȇȒȕЬȔȇȒȇȍȏй
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Навязчивые мысли, страхи и ВСД. Как вернуть полноценную жизнь

ȉȇșȣȘȦиЬ ȔȕЬ ȕȘșȇȉȇȒȇȘȣЬ ȌȠȌЬ ȕȞȌȔȣЬ ȔȌȖȗȕȘșȇȦЬ ȘȏșȚȇȝȏȦЬ ȉЬ țȏй
ȔȇȔȘȕȉȕȐЬ ȘțȌȗȌкЬ

ǴȏЬȖȕȘșȕȦȔȔȕȐЬȖȗȕȖȏȘȑȏиЬȔȏЬȍȏȒȣȦиЬȔȏЬȘșȇȈȏȒȣȔȕȐЬȗȇȈȕй
șȢЬ—ЬȔȏȞȌȊȕЬȤșȕȊȕЬȔȌЬȈȢȒȕкЬǸȇȓȕȌЬȏȔșȌȗȌȘȔȕȌиЬȦЬȘșȇȒЬȎȇȓȌй
ȞȇșȣЬȖȗȕЬȘȌȈȦЬȓȕȌЬȕșȔȕȟȌȔȏȌЬȑЬȋȇȔȔȕȓȚЬȗȇȘȑȒȇȋȚЬȋȌȒиЬȦЬȘȓȕй
șȗȌȒЬ ȔȇЬ ȉȘȌЬ ȤșȕЬ ȘȖȕȑȕȐȔȕиЬ ȗȇȎȉȌЬ șȕȒȣȑȕЬ ȤȖȏȎȕȋȇȓȏЬ ȘЬ ȒȌȊȑȕȐЬ
șȗȌȉȕȊȕȐкЬ ǳȌȔȦЬ ȖȗȕȘșȕЬ ȖȌȗȌȘșȇȒȕЬ ȔȇȖȗȦȊȇșȣЬ șȕиЬ ȞșȕЬ ȚЬ ȓȌȔȦЬ
ȔȏȞȌȊȕЬ ȔȌșиЬ ȎȇșȕЬ ȦЬ ȋȌȐȘșȉȏșȌȒȣȔȕЬ ȘșȇȒЬ ȞȚȉȘșȉȕȉȇșȣЬ ȘȌȈȦЬ Șșȇй
ȈȏȒȣȔȕЬȜȕȗȕȟȕиЬȏЬȔȇȞȇȒȇЬȖȗȕȦȉȒȦșȣȘȦЬȚȉȌȗȌȔȔȕȘșȣк

ǱЬșȕȓȚЬȉȗȌȓȌȔȏЬȕșЬȘȉȕȌȊȕЬȖȗȏȦșȌȒȦЬȦЬȚȍȌЬȎȔȇȒЬȖȗȕЬȈȒȕȊй
ȊȏȔȊиЬ ȚȍȌЬ ȘȕȎȋȇȒЬ ȘȉȕȐЬ ȘȇȐșЬ ȏЬ ȔȇȞȇȒЬ ȖȏȘȇșȣЬ ȑȇȑȏȌйșȕЬ ȘșȇșȣȏкЬ
ȆЬȖȕȎȔȇȑȕȓȏȒȘȦЬȘЬȒȥȋȣȓȏЬȖȕЬȗȇȘȑȗȚșȑȌЬȏЬȖȗȕȋȉȏȍȌȔȏȥЬȘȇȐй
șȕȉиЬȏЬȖȕȔȦȒиЬȞșȕЬȌȘșȣЬȉȕȎȓȕȍȔȕȘșȣЬȔȇȞȇșȣЬȘȉȕȌЬȔȕȉȕȌЬȋȌȒȕиЬ
ȋȇȍȌЬȔȌЬȏȓȌȦЬȑȇȑȏȜйșȕЬțȏȔȇȔȘȕȉȢȜЬȘȗȌȋȘșȉк

ǶȕșȕȓЬ ȦЬ ȘșȇȒЬ ȘȕȎȔȇȉȇșȣиЬ ȞșȕЬ ȘȉȕȏȓȏЬ ȎȔȇȔȏȦȓȏЬ ȏЬ ȕȖȢșȕȓЬ
ȓȕȊȚЬ ȖȕȓȕȞȣЬ ȒȥȋȦȓиЬ ȜȕșȦЬ ȌȠȌЬ ȔȌЬ ȚȓȌȒЬ ȋȕȔȕȘȏșȣЬ ȓȇșȌȗȏȇȒкЬ
ǱȕȗȕȞȌиЬ ȉȘȌЬ ȘȒȏȒȕȘȣЬ ȑЬ ȕȋȔȕȓȚцЬ ȦЬ ȘșȇȒЬ ȉȏȋȌșȣЬ ȉȕȎȓȕȍȔȕȘșȣЬ
ȖȕȓȕȞȣЬȘȌȈȌЬȏЬȋȗȚȊȏȓк

ǴȕЬ ȖȗȏȎȔȇȥȘȣиЬ ȑȇȑЬ ȌȘșȣцЬ ȘȉȕȐЬ ȘȇȐșЬ ȦЬ ȘșȇȒЬ ȉȌȘșȏЬ ȉЬ ȖȌȗȉȚȥЬ
ȕȞȌȗȌȋȣЬ ȋȒȦЬ ȘȌȈȦиЬ ȞșȕȈȢЬ ȔȌЬ ȎȇȈȢȉȇșȣЬ ȘȇȓȕȌЬ ȉȇȍȔȕȌиЬ ȉȗȕȋȌЬ
ȋȔȌȉȔȏȑȇиЬȔȚЬȏиЬȑȕȔȌȞȔȕиЬȔȇȋȌȦȘȣЬȉЬȈȚȋȚȠȌȓЬȖȕȘșȗȕȏșȣЬȔȇЬȤșȕȓЬ
ȘȉȕȌЬȋȌȒȕиЬȘȕȎȋȇșȣЬȋȒȦЬȔȇȞȇȒȇЬȋȕȖȕȒȔȏșȌȒȣȔȢȐЬȏȘșȕȞȔȏȑЬȋȕȜȕй
ȋȇиЬ ȤșȕЬ ȈȢȒȕЬ ȓȕȌȐЬ ȋȉȏȍȚȠȌȐЬ ȘȏȒȕȐкЬ ǯЬ ȚȍȌЬ șȕȒȣȑȕЬ ȖȕșȕȓЬ —Ь
ȘșȗȌȓȒȌȔȏȌЬȖȕȓȕȞȣЬșȌȓиЬȑșȕЬȖȌȗȌȍȏȉȇȌșЬșȕиЬȞșȕЬȖȌȗȌȍȏȒЬȦк

ǶȕȤșȕȓȚЬ ȕșȔȥȋȣЬ ȔȌЬ ȈȒȇȊȏȌЬ ȏЬ ȑȇȑȏȌйșȕЬ ȉȕȎȉȢȟȌȔȔȢȌЬ Ȕȇй
ȓȌȗȌȔȏȦиЬ ȇЬ ȔȌȕȈȜȕȋȏȓȕȘșȣЬ ȖȕȘȒȚȍȏȒȇЬ ȔȇȞȇȒȕȓЬ ȘȕȎȋȇȔȏȦЬ
ȕȖȗȌȋȌȒȌȔȔȢȜЬȉȌȠȌȐЬȏЬȓȕȌȓȚЬȋȇȒȣȔȌȐȟȌȓȚЬȘȇȓȕȗȇȎȉȏșȏȥк

ǱșȕЬȘȑȒȕȔȌȔЬȑЬȖȇȔȏȞȌȘȑȏȓЬȖȗȏȘșȚȖȇȓЬȏЬǵǱǷ
ǧЬ șȌȖȌȗȣЬ ȋȇȉȇȐșȌЬ ȖȕȘȓȕșȗȏȓиЬ ȑșȕЬ ȉȕȕȈȠȌЬ ȘȑȒȕȔȌȔЬ ȑЬ Ȗȕй

ȋȕȈȔȢȓЬ ȤȓȕȝȏȕȔȇȒȣȔȢȓЬ ȖȗȕȈȒȌȓȇȓиЬ ȉȌȋȣЬ ȓȔȕȊȏȌЬ ȒȥȋȏЬ ȔȌЬ
ȖȕȋȉȌȗȊȇȥșȘȦЬǵǱǷЬȏЬǶǧкЬȄșȕșЬȓȕȓȌȔșЬȉȇȍȔȕЬȗȇȎȕȈȗȇșȣиЬȞșȕй
ȈȢЬȚȉȏȋȌșȣЬȑȇȑȏȌйșȕЬȘȉȕȏЬȕȟȏȈȕȞȔȢȌЬȋȌȐȘșȉȏȦкЬ

ǩЬȖȌȗȉȚȥЬȕȞȌȗȌȋȣЬȑЬșȌȓиЬȑșȕЬȘȑȒȕȔȌȔЬȑЬȋȇȔȔȢȓЬȗȇȘȘșȗȕȐȘșй
ȉȇȓиЬ ȔȚȍȔȕЬ ȕșȔȌȘșȏЬ ȓȔȏșȌȒȣȔȢȜЬ ȒȥȋȌȐиЬ ȑȕșȕȗȢȌЬ ȉȕЬ ȉȘȌȓиЬ
ȉЬȒȥȈȢȜЬȘȕȈȢșȏȦȜЬȏЬȦȉȒȌȔȏȦȜЬȉȢȏȘȑȏȉȇȥșЬȏЬȔȇȜȕȋȦșЬȑȇȑȚȥй
șȕЬȘȚșȣЬȏЬȉȘȌȓȚЬȖȗȏȋȇȥșЬȎȔȇȞȌȔȏȌкЬ

ǾȇȘșȕЬ ȤșȕЬ șȉȕȗȞȌȘȑȏȌЬ ȒȥȋȏЬ ȘЬ ȖȕȋȉȏȍȔȢȓЬ ȚȓȕȓЬ ȏЬ ȦȗȑȏȓЬ
ȉȕȕȈȗȇȍȌȔȏȌȓкЬ ǲȥȋȏиЬ ȚЬ ȑȕșȕȗȢȜиЬ ȉЬ ȈȕȒȣȟȌȐЬ ȏȒȏЬ ȓȌȔȣȟȌȐЬ
ȘșȌȖȌȔȏиЬȓȢȟȒȌȔȏȌЬȔȇȘȢȠȌȔȕЬȕȈȗȇȎȇȓȏкЬ
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Введение

ǹȇȑȍȌЬȖȌȗțȌȑȝȏȕȔȏȘșȢЬȏЬȓȇȑȘȏȓȇȒȏȘșȢЬȘЬȏȜЬȖȌȋȇȔșȏȞȔȕй
ȘșȣȥЬȏЬȞȗȌȎȓȌȗȔȕȐЬșȗȌȈȕȉȇșȌȒȣȔȕȘșȣȥЬȑЬȘȌȈȌЬȏЬȋȗȚȊȏȓкЬǺЬșȇй
ȑȏȜЬ ȒȥȋȌȐЬ ȉȘȌЬ ȉȢșȌȑȇȌșЬ ȉЬ ȑȗȇȐȔȕȘșȏиЬ ȌȘȒȏЬ ȋȌȒȇșȣЬ ȞșȕйșȕиЬ șȕЬ
șȕȒȣȑȕЬ ȏȋȌȇȒȣȔȕиЬ ȔȌЬ ȋȕȖȚȘȑȇȦЬ ȖȕȈȒȇȍȌȑЬ ȋȇȍȌЬ ȉЬ ȖȚȘșȦȑȇȜЬ
ȏЬȓȇȒȌȐȟȏȜЬȋȌșȇȒȦȜчЬȌȘȒȏЬȈȢșȣЬȑȌȓйșȕиЬșȕЬȕȈȦȎȇșȌȒȣȔȕЬȘȇȓȢȓЬ
ȒȚȞȟȏȓчЬȌȘȒȏЬȍȏșȣЬȏЬȞȚȉȘșȉȕȉȇșȣЬȘȌȈȦЬȑȇȑйșȕиЬșȕЬȓȇȑȘȏȓȇȒȣй
ȔȕЬȜȕȗȕȟȕиЬȏЬșкȋк

ǩЬȔȌȑȕșȕȗȢȜЬȏȘșȕȞȔȏȑȇȜЬȦЬȞȏșȇȒиЬȞșȕЬȑЬȤșȏȓЬȗȇȘȘșȗȕȐȘșȉȇȓЬ
ȘȑȒȕȔȔȢЬ ȘȏȒȣȔȢȌЬ ȒȥȋȏиЬ ȦЬ ȔȌЬ ȘȕȉȘȌȓЬ ȘȕȊȒȇȘȌȔЬ ȘЬ ȤșȏȓиЬ ȜȕșȦЬ
ȉЬȔȌȑȕșȕȗȢȜЬȓȕȓȌȔșȇȜиЬȉȌȗȕȦșȔȕиЬșȇȑЬȏЬȌȘșȣкЬǴȕЬȦЬȘȑȕȗȌȌЬȋȚй
ȓȇȥиЬȞșȕЬȎȋȌȘȣЬȗȌȞȣЬȏȋȌșЬȔȌЬȕЬȘȏȒȌЬȉȕȒȏЬȞȌȒȕȉȌȑȇиЬȇЬȕȈЬȚȖȕȗй
ȘșȉȌиЬȑȕȊȋȇЬȒȥȋȏЬȖȕЬȗȇȎȔȢȓЬȖȗȏȞȏȔȇȓиЬȉЬșȕȓЬȞȏȘȒȌЬȏȎйȎȇЬȒȌй
ȔȏиЬ ȘșȗȇȜȇЬ ȏȒȏЬ ȑȇȑȏȜйșȕЬ ȘȉȕȏȜЬ ȚȈȌȍȋȌȔȏȐиЬ ȚȖȕȗȘșȉȚȥșЬ
ȉЬȕȋȔȕȓЬȉȢȈȗȇȔȔȕȓЬȔȇȖȗȇȉȒȌȔȏȏиЬȉЬȗȌȟȌȔȏȏЬȕȖȗȌȋȌȒȌȔȔȢȜЬ
ȖȗȕȈȒȌȓиЬȏЬȤșȕЬȚȖȕȗȘșȉȕЬȉЬȏșȕȊȌЬȉȢȜȕȋȏșЬȏȓЬȈȕȑȕȓк

ǶȕЬ ȘȉȕȏȓЬ ȔȇȈȒȥȋȌȔȏȦȓЬ ȏЬ ȕȈȠȌȔȏȥЬ ȘȕЬ ȓȔȕȊȏȓȏЬ ȒȥȋȣȓȏЬ
ȦЬȎȇȓȌșȏȒиЬȞșȕЬȔȇȉȦȎȞȏȉȢȓЬȘȕȘșȕȦȔȏȦȓЬȕȞȌȔȣЬȞȇȘșȕЬȖȕȋȉȌȗй
ȍȌȔȢЬȚȓȔȢȌЬȏЬȔȌȗȌȋȑȕЬȋȇȍȌЬȕȞȌȔȣЬȚȓȔȢȌЬȒȥȋȏкЬǱȕșȕȗȢȌЬȖȕЬ
ȔȌȎȔȇȔȏȥиЬȚȊȕȋȏȉЬȉЬȒȕȉȚȟȑȚЬȗȇȘȘșȗȕȐȘșȉȇиЬȔȇȞȏȔȇȥșЬȏȘȖȕȒȣй
ȎȕȉȇșȣЬ ȘȉȕȐЬ ȗȇȎȉȏșȢȐЬ ȚȓЬ ȔȌЬ ȑȗȌȇșȏȉȔȕЬ дȏȎȕȈȗȌșȇșȌȒȣȔȕеиЬ
ȇЬ ȏȎȉȗȇȠȌȔȔȕкЬ ǯиЬ ȔȇȜȕȋȦȘȣЬ ȖȕȋЬ ȋȌȐȘșȉȏȌȓЬ ȔȇȉȦȎȞȏȉȕȊȕЬ Șȕй
ȘșȕȦȔȏȦиЬ ȓȕȊȚșЬ ȔȇȘșȕȒȣȑȕЬ ȉȘȌЬ ȏȎȉȗȇȠȇșȣЬ ȏЬ ȚȘȒȕȍȔȦșȣиЬ ȋȇȍȌЬ
ȘȇȓȕȌЬȤȒȌȓȌȔșȇȗȔȕȌиЬȞșȕЬȤșȕЬȖȗȏȉȕȋȏșЬȑЬȘȌȗȣȌȎȔȢȓЬȔȌȈȒȇȊȕй
ȖȗȏȦșȔȢȓЬȖȕȘȒȌȋȘșȉȏȦȓкЬ

ǯЬȔȇȖȕȘȒȌȋȕȑЬȜȕȞȚЬȉȢȋȌȒȏșȣЬȔȌȗȌȟȏșȌȒȣȔȢȜиЬșȗȚȘȕȉȇșȢȜиЬ
ȌȘȒȏЬ ȔȌЬ ȉЬ ȝȌȒȕȓиЬ șȕЬ ȉЬ ȕșȋȌȒȣȔȢȜЬ ȓȕȓȌȔșȇȜиЬ ȒȥȋȌȐиЬ ȑȕșȕȗȢȌЬ
ȔȌЬ ȕșȒȏȞȇȥșȘȦЬ ȗȌȟȏșȌȒȣȔȕȘșȣȥЬ ȏȓȌȔȔȕЬ ȉЬ ȋȌȐȘșȉȏȦȜиЬ ȇЬ ȖȢй
șȇȥșȘȦЬ ȉȘȌЬ ȗȌȟȏșȣЬ ȒȕȊȏȑȕȐиЬ ȞșȕЬ ȞȇȘșȕЬ șȕȍȌЬ ȉȢșȌȑȇȌșЬ ȏȎЬ
ȓȔȏșȌȒȣȔȕȘșȏк

Несколько слов о книге

ǯȎȒȕȍȌȔȔȇȦЬȎȋȌȘȣЬȏȔțȕȗȓȇȝȏȦЬȖȕȋȗȇȎȚȓȌȉȇȌșиЬȞșȕЬȉȢЬȚȍȌЬ
ȖȗȕȉȌȗȏȒȏȘȣЬȚЬȉȗȇȞȌȐиЬȏЬȚЬȉȇȘЬȔȌșЬțȏȎȏȞȌȘȑȏȜЬȎȇȈȕȒȌȉȇȔȏȐкЬ
ǬȘȒȏЬȉȢЬȋȕЬȤșȕȊȕЬȔȌЬȕȈȘȒȌȋȕȉȇȒȏȘȣиЬȗȌȑȕȓȌȔȋȚȥЬȘȋȌȒȇșȣЬȕȈй
ȘȒȌȋȕȉȇȔȏȦЬǺǮǯЬȘȌȗȋȝȇиЬșȕȓȕȊȗȇȓȓȚЬȊȕȒȕȉȔȕȊȕЬȓȕȎȊȇЬȏЬȈȌȘй
ȖȕȑȕȦȠȏȜЬȕȗȊȇȔȕȉиЬȤșȕЬȉȇȍȔȕиЬȞșȕȈȢЬȏȘȑȒȥȞȏșȣЬțȏȎȏȕȒȕȊȏй
ȞȌȘȑȏȐЬțȇȑșȕȗкЬ



Навязчивые мысли, страхи и ВСД. Как вернуть полноценную жизнь

ǩЬ ȑȔȏȊȌЬ ȏȎȒȕȍȌȔȢЬ ȎȔȇȔȏȦиЬ ȑȕșȕȗȢȌЬ ȦЬ ȘȕȈȏȗȇȒЬ ȖȕЬ ȑȗȚȖȏй
ȝȇȓЬ ȉЬ șȌȞȌȔȏȌЬ тЬ ȒȌșиЬ ȚȉȒȌȑȟȏȘȣЬ ȖȘȏȜȕȒȕȊȏȌȐЬ ȋȒȦЬ ȗȌȟȌȔȏȦЬ
ȘȉȕȏȜЬȖȗȕȈȒȌȓиЬȇЬșȇȑȍȌЬȓȕȐЬȘȕȈȘșȉȌȔȔȢȐЬȕȖȢșЬȖȗȏȓȌȔȌȔȏȦЬ
ȏЬȕȘȕȎȔȇȔȏȦЬȘЬȖȕȋȗȕȈȔȢȓȏЬȖȕȦȘȔȌȔȏȦȓȏкЬ

ǿȇȊЬ ȎȇЬ ȟȇȊȕȓиЬ ȏȎȚȞȇȦЬ ȏȔțȕȗȓȇȝȏȥиЬ ȉЬ ȑȇȑȕȐйșȕЬ ȓȕȓȌȔșиЬ
ȚЬȓȌȔȦЬȉȋȗȚȊЬȘȒȕȍȏȒȇȘȣЬȔȌȑȕșȕȗȇȦЬȑȇȗșȏȔȑȇЬȉȘȌȊȕЬȖȗȕȏȘȜȕȋȦй
ȠȌȊȕЬȘЬȔȇȓȏиЬȖȕȤșȕȓȚЬȦЬȏЬȗȌȟȏȒЬȔȇȖȏȘȇșȣЬȤșȚЬȑȔȏȊȚиЬȜȕșȦЬȈȢЬ
ȖȗȕȘșȕЬȖȕșȕȓȚиЬȞșȕЬȉȘȌЬȕȖȏȘȇȔȔȕȌЬȎȋȌȘȣЬȕȞȌȔȣЬȖȕȓȕȊȒȕЬȓȔȌк

ǩЬȑȇȑȏȜйșȕЬȊȒȇȉȇȜЬȦЬȖȕȉșȕȗȦȒȘȦиЬȏȔȕȊȋȇЬȘȖȌȝȏȇȒȣȔȕЬȋȌȒȇȒЬ
ȤșȕЬȘЬȗȇȎȔȢȜЬȘșȕȗȕȔиЬȔȕЬșȕȒȣȑȕЬȉЬȘȇȓȢȜЬȑȒȥȞȌȉȢȜЬȓȕȓȌȔșȇȜиЬ
ȞșȕȈȢЬȉȢЬȓȕȊȒȏЬȜȕȗȕȟȕЬȚȉȏȋȌșȣЬȉȘȥЬȘȚșȣкЬǱЬșȕȓȚЬȍȌЬȖȕЬȘȉȕй
ȌȓȚЬ ȕȖȢșȚЬ ȏЬ ȕȖȢșȚЬ ȑȕȔȘȚȒȣșȇȝȏȐЬ ȓȔȌЬ ȖȗȌȑȗȇȘȔȕЬ ȏȎȉȌȘșȔȢЬ
ȕȘȕȈȌȔȔȕȘșȏЬȒȥȋȌȐиЬȘșȗȇȋȇȥȠȏȜЬǵǱǷиЬȑȕșȕȗȢȌЬȉȗȕȋȌЬȘȒȚȟȇй
ȥșЬ ȏЬ ȖȕȔȏȓȇȥșиЬ ȔȕЬ ȖȕȗȕȐЬ ȖȗȕȘșȕЬ ȔȌЬ ȉȕȘȖȗȏȔȏȓȇȥșЬ ȏȔțȕȗй
ȓȇȝȏȥиЬȋȒȦЬȔȏȜЬȒȚȞȟȌЬȔȌȘȑȕȒȣȑȕЬȗȇȎЬȏЬȖȕйȋȗȚȊȕȓȚЬȉȘȌЬȖȗȕй
ȦȘȔȏșȣкЬ ǶȕȤșȕȓȚЬ ȕșȔȌȘȏșȌȘȣЬ ȘЬ ȖȕȔȏȓȇȔȏȌȓЬ ȑЬ ȋȇȔȔȕȓȚЬ țȇȑșȚиЬ
ȑЬșȕȓȚЬȍȌиЬȑȇȑЬȊȕȉȕȗȏșȘȦиЬȖȕȉșȕȗȌȔȏȌЬ—ЬȓȇșȣЬȚȞȌȔȏȦк

ǾȏșȇȦЬȑȔȏȊȚиЬȉȢЬȎȇȓȌșȏșȌЬșȌȑȘșиЬȉȢȋȌȒȌȔȔȢȐЬȍȏȗȔȢȓЬȟȗȏțй
șȕȓЬȏЬȗȇȎȔȢȓȏЬȝȉȌșȇȓȏиЬșȇȑȏȓЬȕȈȗȇȎȕȓЬȦЬȕȈȕȎȔȇȞȇȒЬȔȇȏȈȕȒȌȌЬ
ȉȇȍȔȢȌЬȓȕȓȌȔșȢиЬȑЬȑȕșȕȗȢȓЬȘșȕȏșЬȕȘȕȈȕЬȖȗȏȘȓȇșȗȏȉȇșȣȘȦкЬ

ǶȌȗȉȢȐЬȗȇȎиЬȞȏșȇȦиЬȕȈȦȎȇșȌȒȣȔȕЬȖȗȕȞșȏșȌЬȉȘȌЬȋȕЬȑȕȔȝȇиЬȔȌЬ
ȕȘșȇȔȇȉȒȏȉȇȦȘȣЬȔȇЬȑȇȑȕȐйșȕЬȕșȋȌȒȣȔȕȐЬȊȒȇȉȌиЬȉЬȑȕșȕȗȕȐиЬȑȇȑЬȉȢЬ
ȓȕȍȌșȌЬȋȚȓȇșȣиЬȔȇȟȒȏЬȗȌȟȌȔȏȌЬȘȉȕȌȐЬȖȗȕȈȒȌȓȢкЬǫȌȒȕЬȉЬșȕȓиЬ
ȞșȕЬȤșȕЬȓȕȍȌșЬȈȢșȣЬșȕȒȣȑȕЬȞȇȘșȏȞȔȢȓЬȌȌЬȗȌȟȌȔȏȌȓиЬȇЬȉȇȓЬȉȇȍй
ȔȕЬȚȉȏȋȌșȣЬȘȏșȚȇȝȏȥЬȉЬȝȌȒȕȓкЬǶȕȤșȕȓȚЬȕȈȦȎȇșȌȒȣȔȕЬȖȗȕȞșȏșȌЬ
ȑȔȏȊȚЬȋȕЬȘȇȓȕȊȕЬȑȕȔȝȇиЬȔȌЬȖȌȗȌȞȏșȢȉȇȦЬȖȕЬнмЬȗȇȎЬȕȋȔȕЬȏЬșȕЬȍȌкЬ

ǯЬȖȕȘȒȌȋȔȌȌиЬȦЬȔȌЬȈȚȋȚЬȚșȉȌȗȍȋȇșȣиЬȞșȕЬȋȇȥЬȉȇȓЬȎȋȌȘȣЬȑȇй
ȑȚȥйșȕЬȇȈȘȕȒȥșȔȚȥЬȏȘșȏȔȚкЬȆЬȘȞȏșȇȥиЬșȇȑȕȐЬȏȘșȏȔȢЬȔȌșкЬǸȑȕй
ȗȌȐЬ ȦЬ ȖȗȕȘșȕЬ ȖȗȌȋȒȇȊȇȥЬ ȉȇȓЬ ȔȇȚȞȔȢȌЬ ȎȔȇȔȏȦиЬ ȓȌșȕȋȏȑȏЬ
ȏЬ ȕȖȢșиЬ ȑȕșȕȗȢȌЬ ȋȌȐȘșȉȏșȌȒȣȔȕЬ ȗȇȈȕșȇȥșЬ ȏиЬ ȞșȕЬ ȉȇȍȔȕиЬ ȔȌЬ
ȗȇȘȜȕȋȦșȘȦЬȘЬȌȘșȌȘșȉȌȔȔȢȓȏиЬȖȗȏȗȕȋȔȢȓȏЬȎȇȑȕȔȇȓȏкЬ

ǯЬ ȦЬ ȖȕȔȏȓȇȥиЬ ȞșȕЬ ȑȔȏȊȇЬ ȉЬ ȑȇȑȏȜйșȕЬ ȓȕȓȌȔșȇȜЬ ȓȕȍȌșЬ ȑȇй
ȎȇșȣȘȦЬ ȘȕȓȔȏșȌȒȣȔȕȐиЬ ȕȘȕȈȌȔȔȕЬ ȋȒȦЬ șȌȜиЬ ȑșȕЬ ȉȖȌȗȉȢȌЬ ȎȔȇȑȕй
ȓȏșȘȦЬ ȘЬ ȖȘȏȜȕȒȕȊȏȌȐЬ ȏЬ ȔȌЬ ȞȏșȇȒЬ ȓȇșȌȗȏȇȒȕȉЬ ȖȕЬ ȋȇȔȔȕȐЬ șȌй
ȓȌкЬ ǶȕȤșȕȓȚиЬ ȖȗȌȍȋȌЬ ȞȌȓЬ ȉȢЬ ȖȌȗȌȐȋȌșȌЬ ȑЬ ȘȇȓȕȐЬ ȑȔȏȊȌиЬ ȜȕȞȚЬ
ȘȑȇȎȇșȣиЬȞșȕЬȔȌЬȘșȕȏșЬȘȗȇȎȚЬȋȌȒȇșȣЬȑȇȑȏȜйșȕЬȖȕȘȖȌȟȔȢȜЬȉȢȉȕй
ȋȕȉиЬ ȉȌȋȣЬ ȘȓȢȘȒЬ ȕЬ ȞȌȓйșȕЬ ȚȉȌȗȌȔȔȕЬ ȊȕȉȕȗȏșȣЬ ȖȕȦȉȒȦȌșȘȦЬ
ȒȏȟȣЬ șȕȊȋȇиЬ ȑȕȊȋȇЬ ȖȗȕȐȋȌȔЬ ȕȖȗȌȋȌȒȌȔȔȢȐЬ ȤșȇȖЬ ȏЬ ȖȕȒȚȞȌȔЬ
ȘȕȈȘșȉȌȔȔȢȐЬȖȗȇȑșȏȞȌȘȑȏȐЬȕȖȢșк
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ЧАСТЬ1 

ВЗАИМОСВЯЗЬ ТЕЛА И ПСИХИКИ

ǱȇȑЬȏȎȉȌȘșȔȕиЬȘȇȓȢȐЬȘșȗȇȟȔȢȐЬȉȗȇȊиЬȑȕșȕȗȢȐЬȔȌЬȉȏȋȏȓиЬȔȌЬ
ȖȕȔȏȓȇȌȓЬ ȏЬ ȔȌЬ ȕȘȕȎȔȇȉȇȌȓЬ ȔȇȓȏкЬ ǴȇȟȇЬ ȔȌȕȘȉȌȋȕȓȒȌȔȔȕȘșȣЬ
ȖȗȏȉȕȋȏșЬȔȇȘЬȑЬȓȔȕȍȌȘșȉȚЬȉȔȚșȗȌȔȔȏȜЬȖȗȕȈȒȌȓЬȏиЬȘȕȕșȉȌșȘșй
ȉȌȔȔȕиЬȑЬȚȜȚȋȟȌȔȏȥЬȖȘȏȜȏȞȌȘȑȕȊȕЬȏЬțȏȎȏȞȌȘȑȕȊȕЬȘȕȘșȕȦȔȏȦк

ǯЬ ȔȇȓЬ ȔȌЬ ȔȚȍȔȇЬ ȈȢȒȇЬ ȈȢЬ ȤșȇЬ ȕȘȉȌȋȕȓȒȌȔȔȕȘșȣиЬ ȌȘȒȏЬ ȈȢЬ
ȓȢЬ ȏȎȔȇȞȇȒȣȔȕЬ ȈȕȒȣȟȌЬ ȖȗȏȘȓȇșȗȏȉȇȒȏȘȣЬ ȏЬ ȋȕȉȌȗȦȒȏЬ ȘȌȈȌиЬ
ȑȇȑЬȌȠȌЬȊȕȉȕȗȦșЬ—ЬȘȒȚȟȇȒȏЬȘȉȕȐЬȊȕȒȕȘЬȘȌȗȋȝȇк

ǴȌȓȇȒȕЬȒȥȋȌȐЬȈȌȎЬȏȎȚȞȌȔȏȦЬȕȘȔȕȉЬȖȘȏȜȕȒȕȊȏȏЬȖȗȌȑȗȇȘȔȕЬ
ȍȏȉȚșиЬ ȖȕȒȚȞȇȥșЬ ȚȋȕȉȕȒȣȘșȉȏȌЬ ȕșЬ ȍȏȎȔȏЬ ȏЬ ȔȌЬ ȘșȗȇȋȇȥșЬ ȗȇȎй
ȒȏȞȔȢȓȏЬ ȖȘȏȜȏȞȌȘȑȏȓȏЬ ȗȇȘȘșȗȕȐȘșȉȇȓȏиЬ ȏЬ șȕȒȣȑȕЬ ȖȕșȕȓȚиЬ
ȞșȕЬȘЬȘȇȓȕȊȕЬȔȇȞȇȒȇЬȖȗȏȘȒȚȟȏȉȇȒȏȘȣЬȏЬȋȕȉȌȗȦȒȏЬȘȌȈȌкЬ

ǯЬșȌȖȌȗȣиЬȞșȕȈȢЬȔȇȒȇȋȏșȣЬȍȏȎȔȣиЬȔȇȓЬȔȚȍȔȕЬȗȇȎȕȈȗȇșȣȘȦЬ
ȉЬ ȔȌȑȕșȕȗȢȜЬ ȓȕȓȌȔșȇȜиЬ șȕȊȋȇЬ ȖȕȦȉȏșȘȦЬ ȉȕȎȓȕȍȔȕȘșȣЬ ȉȘȌЬ ȏȎй
ȓȌȔȏșȣкЬǹȇȑЬȖȕȒȚȞȏȒȕȘȣЬȚЬȓȌȔȦЬȏЬȓȔȕȊȏȜЬȋȗȚȊȏȜк

ǳȔȌЬ ȖȗȏȟȒȕȘȣЬ ȖȕșȗȇșȏșȣЬ ȔȌȓȇȒȕЬ ȉȗȌȓȌȔȏиЬ ȞșȕȈȢЬ ȗȇȎȕй
ȓȑȔȚșȣЬȑȗȚȊЬȘȉȕȏȜЬȉȔȚșȗȌȔȔȏȜЬȖȗȕȈȒȌȓиЬȎȇȈȒȚȍȋȌȔȏȐЬȏЬȔȇȐй
șȏЬȉȌȗȔȢȐЬȖȚșȣЬȉȢȜȕȋȇЬȏȎЬșȦȍȌȒȕȐЬȘȏșȚȇȝȏȏкЬ

ǯЬȜȕȞȚЬȘȗȇȎȚЬȘȑȇȎȇșȣиЬȞșȕЬȔȇȘȏȒȏȌȓЬȔȇȋЬȘȕȈȕȐиЬșȕЬȌȘșȣЬȖȕй
ȖȢșȑȇȓȏЬ ȔȇȘȏȒȣȔȕЬ ȘȌȈȦЬ ȖȌȗȌȑȗȕȏșȣиЬ ȞșȕйșȕЬ ȖȕȒȌȎȔȕȌЬ ȉȔȌй
ȋȗȏșȣЬȏȒȏЬȏȎȈȇȉȏșȣȘȦЬȕșЬȞȌȊȕйșȕЬȋȚȗȔȕȊȕиЬȔȌȉȕȎȓȕȍȔȕкЬǴȇй
ȘȏȒȏȌЬȔȇȋЬȘȕȈȕȐЬȓȕȍȌșЬȒȏȟȣЬȋȇșȣЬȑȇȑȏȌйșȕЬȑȗȇșȑȕȉȗȌȓȌȔȔȢȌЬ
ȗȌȎȚȒȣșȇșȢиЬȔȕЬȔȏȞȌȊȕЬȜȕȗȕȟȌȊȕЬȤșȏȓЬȔȌЬȋȕȘșȏȞȣиЬȚЬȉȇȘЬȒȏȈȕЬ
ȉȕȕȈȠȌЬ ȔȏȞȌȊȕЬ ȔȌЬ ȖȕȒȚȞȏșȘȦиЬ ȒȏȈȕЬ ȖȕȒȚȞȏșȘȦЬ ȑȇȑȕȐйșȕЬ Ȋȏй
ȈȗȏȋиЬȑȕșȕȗȢȐЬȓȕȍȌșЬȘșȇșȣЬȜȚȍȌиЬȞȌȓЬȏȎȔȇȞȇȒȣȔȇȦЬȖȗȕȈȒȌȓȇкЬ
ǯЬȔȇȓЬȔȌȕȈȜȕȋȏȓȕЬȗȇȎȚȓȔȕȌЬȚȘȏȒȏȌиЬȇЬȔȌЬȔȇȘȏȒȏȌк

ǱȗȕȓȌЬșȕȊȕиЬȕȞȌȔȣЬȓȔȕȊȏȌЬȔȇȋȌȥșȘȦЬȞșȕйșȕЬȏȎȓȌȔȏșȣЬȉЬȘȌй
ȈȌиЬȑЬȖȗȏȓȌȗȚиЬȘșȇșȣЬȚȉȌȗȌȔȔȌȌиЬȎȇȔȏȓȇȦȘȣЬȘȇȓȕȑȕȖȇȔȏȌȓиЬȔȕЬ
ȤșȕЬ ȖȚșȣЬ ȉЬ ȔȏȑȚȋȇкЬ ǹȌȗȎȇȔȏȌȓЬ ȘȌȈȦЬ ȕȔȏЬ șȕȒȣȑȕЬ ȚȘȚȊȚȈȒȦȥșЬ
ȉȔȚșȗȌȔȔȏȌЬȖȗȕȈȒȌȓȢиЬȏЬȉЬȤșȕȐЬȊȒȇȉȌЬȉȢЬȖȕȐȓȌșȌиЬȑЬȞȌȓȚЬȉȌй
ȋȌșЬȘȇȓȕȑȗȏșȏȑȇкЬ

ǩȘȌȊȋȇЬȘșȇȗȇȐșȌȘȣЬȖȗȕȦȉȒȦșȣЬȋȏȘȝȏȖȒȏȔȚЬȏЬȉЬșȕЬȍȌЬȉȗȌй
ȓȦЬȈȢșȣЬȓȦȊȑȏȓȏЬȘЬȘȕȈȕȐкЬ
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Навязчивые мысли, страхи и ВСД. Как вернуть полноценную жизнь

ВСД, или Как психика (мышление)  
влияет на наш организм

ǫȒȦЬȔȇȞȇȒȇЬȋȇȉȇȐșȌЬȗȇȘȘȓȕșȗȏȓиЬȑȇȑЬȖȘȏȜȏȑȇЬȉȎȇȏȓȕȋȌȐȘșй
ȉȚȌșЬ ȘЬ ȔȇȟȏȓЬ șȌȒȕȓиЬ ȖȕȞȌȓȚЬ ȚșȉȌȗȍȋȇȥșиЬ ȞșȕЬ ȉȘȌЬ ȔȇȟȏЬ Ȉȕй
ȒȌȎȔȏЬȕșЬȔȌȗȉȕȉиЬȑȇȑЬȤșȕЬȓȌȍȋȚЬȘȕȈȕȐЬȓȕȍȌșЬȈȢșȣЬȘȉȦȎȇȔȕкЬ

ǩȘȌиЬȕЬȞȌȓЬȖȕȐȋȌșЬȗȌȞȣЬȔȏȍȌиЬȕȘȔȕȉȇȔȕЬȔȇЬțȇȑșȇȜЬȏЬȔȇȚȞй
ȔȢȜЬȏȘȘȒȌȋȕȉȇȔȏȦȜиЬȇЬȔȌЬȔȇЬȑȇȑȏȜйșȕЬȋȕȊȇȋȑȇȜЬȏЬȖȗȌȋȖȕȒȕȍȌй
ȔȏȦȜк

ǯЬȘȌȐȞȇȘЬȓȢЬȗȇȘȘȓȕșȗȏȓЬȉȘȥЬȤșȚЬȉȔȚșȗȌȔȔȥȥЬȗȇȈȕșȚЬȖȘȏй
ȜȏȑȏЬ ȏЬ șȌȒȇкЬ ǳȇȒȌȔȣȑȏȓȏЬ ȟȇȊȇȓȏЬ ȔȇȞȔȌȓЬ ȗȇȎȈȏȗȇșȣȘȦиЬ ȑȇȑЬ
ȉȎȇȏȓȕȋȌȐȘșȉȚȌșЬ ȔȇȟЬ ȓȕȎȊиЬ ȔȌȗȉȔȇȦЬ ȘȏȘșȌȓȇЬ ȏЬ șȌȒȕкЬ ǯЬ ȞșȕЬ
ȕȞȌȔȣЬȉȇȍȔȕцЬȗȇȎȈȌȗȌȓиЬȞșȕЬȘȕȈȕȐЬȖȗȌȋȘșȇȉȒȦȥșЬȔȇȟȏЬȤȓȕй
ȝȏȏиЬȉЬșȕȓЬȞȏȘȒȌЬȘșȗȇȜк

ǱȇȍȋȕȓȚЬȞȌȒȕȉȌȑȚЬȑȗȇȐȔȌЬȉȇȍȔȕЬȖȕȔȦșȣиЬȞșȕЬȌȊȕЬȕȊȗȇȔȏй
ȞȏȉȇȌșЬȉЬȍȏȎȔȏЬȏЬȞșȕЬȘșȕȏșЬȎȇЬȌȊȕЬȤȓȕȝȏȦȓȏЬȏЬȘȏȓȖșȕȓȇȓȏкЬ
ǯЬȑȕȊȋȇЬȕȔЬȉЬȖȕȒȔȕȐЬȓȌȗȌЬȤșȕЬȕȘȕȎȔȇȌșиЬȒȥȈȕȌЬȖȌȗȌȍȏȉȇȔȏȌиЬ
ȋȇȍȌЬ ȘȇȓȕȌЬ ȘȏȒȣȔȕȌиЬ ȘșȇȔȕȉȏșȘȦЬ ȖȕȔȦșȔȢȓиЬ ȇЬ ȗȇȎЬ ȖȕȔȦșȔȢȓиЬ
șȕЬ ȖȕȦȉȒȦȌșȘȦЬ ȉȕȎȓȕȍȔȕȘșȣЬ ȏȓЬ ȚȖȗȇȉȒȦșȣкЬ ǸЬ ȑȇȍȋȢȓЬ ȟȇȊȕȓиЬ
ȋȌȒȇȦЬ ȕȖȗȌȋȌȒȌȔȔȢȌЬ ȋȌȐȘșȉȏȦиЬ ȔȇȞȏȔȇȌȟȣЬ ȕȠȚȠȇșȣЬ ȘȌȈȦЬ
ȚȉȌȗȌȔȔȌȌЬ ȏЬ ȘȏȒȣȔȌȌиЬ ȔȇȞȏȔȇȌȟȣЬ ȘȖȕȑȕȐȔȌȌЬ ȏЬ ȈȢȘșȗȌȌЬ Ȗȗȏй
ȔȏȓȇșȣЬ ȉȇȍȔȢȌЬ ȗȌȟȌȔȏȦиЬ ȇЬ ȤșȕЬ ȖȕȎȉȕȒȦȌșЬ ȗȇȘȟȏȗȏșȣЬ Ȗȗȕй
ȘșȗȇȔȘșȉȕЬȉȔȚșȗȌȔȔȌȐЬȘȉȕȈȕȋȢиЬȘȉȕȈȕȋȢЬȋȌȐȘșȉȏȐкЬ

ǬȘȒȏЬȉȢЬȘșȕȒȑȔȚȒȏȘȣЬȘЬȉȌȊȌșȕȘȕȘȚȋȏȘșȕȐЬȋȏȘșȕȔȏȌȐиЬȔȇȉȦȎй
ȞȏȉȢȓȏЬ ȓȢȘȒȦȓȏЬ ȏЬ ȔȌȖȗȌȕȋȕȒȏȓȢȓЬ ȘșȗȇȜȕȓиЬ șȕЬ șȌȖȌȗȣЬ
ȏЬȉȇȓЬȉȇȍȔȕЬȖȕȔȦșȣиЬȘЬȞȌȓЬȉȢЬȏȓȌȌșȌЬȋȌȒȕиЬȗȇȎȕȈȗȇșȣȘȦиЬȑȇȑЬ
țȚȔȑȝȏȕȔȏȗȚȌșЬȔȇȟЬȕȗȊȇȔȏȎȓиЬȉЬȞȌȓЬȎȇȑȒȥȞȇȥșȘȦЬȕȘȔȕȉȔȢȌЬ
ȖȗȏȞȏȔȢЬ ȉȇȟȏȜЬ ȖȗȕȈȒȌȓиЬ ȞșȕЬ ȏȜЬ ȖȕȋȋȌȗȍȏȉȇȌșиЬ ȏЬ Țȉȏй
ȋȌșȣЬȔȇȖȗȇȉȒȌȔȏȌиЬȑȕșȕȗȕȌЬȖȕȎȉȕȒȏșЬȉȌȗȔȚșȣȘȦЬȑЬȖȕȒȔȕȝȌȔй
ȔȕȐиЬȎȋȕȗȕȉȕȐЬȍȏȎȔȏк

ǯЬ ȔȇȞȔȌȓЬ ȓȢЬ ȘЬ ȏȎȚȞȌȔȏȦЬ ȗȇȈȕșȢЬ ȉȔȚșȗȌȔȔȏȜЬ ȖȗȕȝȌȘȘȕȉиЬ
ȤșȕЬȋȇȘșЬȦȘȔȕȌЬȖȕȔȏȓȇȔȏȌЬȏЬȖȗȌȋȘșȇȉȒȌȔȏȌЬșȕȊȕиЬȞșȕЬȖȗȕȏȘй
ȜȕȋȏșЬȘЬȉȇȓȏиЬȖȕȞȌȓȚЬȔȇȉȦȎȞȏȉȢȌЬȘȕȘșȕȦȔȏȦиЬțȕȈȏȏЬȏȒȏЬȖȇй
ȔȏȞȌȘȑȏȌЬ ȇșȇȑȏЬ ȔȌЬ ȖȗȕȜȕȋȦșЬ ȏЬ ȖȕȞȌȓȚЬ ȉȇȟȌȐЬ ȍȏȎȔȣȥЬ ȘșȇȒȏЬ
ȚȖȗȇȉȒȦșȣЬșȗȌȉȕȊȇиЬȖȕȋȇȉȒȌȔȔȕȘșȣЬȏЬȕșȞȇȦȔȏȌк

ǸȗȇȎȚЬȘȑȇȍȚиЬǩǸǫЬдȉȌȊȌșȕȘȕȘȚȋȏȘșȇȦЬȋȏȘșȕȔȏȦеиЬȌȘȒȏЬȉȑȗȇșй
ȝȌиЬ —Ь ȤșȕЬ ȔȇȗȚȟȌȔȏȦЬ ȉЬ ȗȇȈȕșȌЬ ȔȌȗȉȔȕȐЬ ȏЬ ȘȌȗȋȌȞȔȕйȘȕȘȚȋȏй
ȘșȕȐЬ ȘȏȘșȌȓиЬ ȑȕȊȋȇЬ ȔȌȗȉȔȇȦЬ ȘȏȘșȌȓȇЬ ȏЬ ȘȕȘȚȋȢЬ ȔȌȑȕȗȗȌȑșȔȕЬ
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Взаимосвязь тела и психики

ȗȇȈȕșȇȥșЬȏЬȘȒȏȟȑȕȓЬȞȚȉȘșȉȏșȌȒȣȔȕЬȗȌȇȊȏȗȚȥșЬȔȇЬȗȇȎȒȏȞȔȢȌЬ
ȗȇȎȋȗȇȍȏșȌȒȏк

ǩȕȕȈȠȌЬȔȇȋȕЬȘȑȇȎȇșȣиЬȞșȕЬȈȕȒȣȟȏȔȘșȉȕЬȒȥȋȌȐиЬȑșȕЬȘșȕȒȑй
ȔȚȒȘȦЬȘЬȋȏȇȊȔȕȎȕȓЬ«ȉȌȊȌșȕȘȕȘȚȋȏȘșȇȦЬȋȏȘșȕȔȏȦ»иЬȋȚȓȇȥșиЬȞșȕЬ
ȤșȕЬȑȇȑȕȌйșȕЬțȏȎȏȞȌȘȑȕȌЬȎȇȈȕȒȌȉȇȔȏȌиЬȑȕșȕȗȕȌЬȖȕȒȔȕȘșȣȥЬȔȌЬ
ȉȢȒȌȞȏȉȇȌșȘȦиЬȏЬȘȉȦȎȢȉȇȥșЬǩǸǫЬșȕȒȣȑȕЬȘЬțȏȎȏȕȒȕȊȏȌȐЬȘȉȕȌȊȕЬ
ȕȗȊȇȔȏȎȓȇкЬǹȕЬȌȘșȣЬȋȒȦЬȔȏȜЬȖȗȏȞȏȔȇЬțȏȎȏȞȌȘȑȇȦиЬțȏȎȏȞȌȘȑȏȌЬ
ȔȇȗȚȟȌȔȏȦЬȉЬșȌȒȌЬдȕȗȊȇȔȇȜеиЬȜȕșȦЬȤșȕЬȋȇȒȌȑȕЬȔȌЬșȇȑиЬȏиЬȋȚȓȇȥиЬ
ȉȢЬȘȇȓȏЬȚȈȌȋȏșȌȘȣЬȉЬȤșȕȓЬȖȕЬȓȌȗȌЬȖȗȕȞșȌȔȏȦЬȤșȕȐЬȊȒȇȉȢк

ǵȖȗȌȋȌȒȌȔȔȇȦЬȋȕȒȦЬȖȗȇȉȋȢЬȉЬȤșȕȓЬȉȘȌйșȇȑȏЬȌȘșȣиЬȉȌȋȣЬǩǸǫЬ
ȉЬȔȌȑȕșȕȗȢȜЬȘȒȚȞȇȦȜЬȓȕȍȌșЬȈȢșȣЬȘȉȦȎȇȔȔȇЬȘЬȔȇȘȒȌȋȘșȉȌȔȔȕȐЬ
ȖȗȌȋȗȇȘȖȕȒȕȍȌȔȔȕȘșȣȥиЬȑȕȊȋȇЬȌȘșȣЬȑȇȑȏȌйșȕЬȖȇșȕȒȕȊȏȏЬȉЬȘȕй
ȌȋȏȔȏșȌȒȣȔȢȜЬșȑȇȔȦȜиЬȎȇȈȕȒȌȉȇȔȏȦȓȏиЬȇЬșȇȑȍȌЬȘЬȑȇȑȏȓȏйȒȏȈȕЬ
ȉȗȕȍȋȌȔȔȢȓȏЬȏȒȏЬȖȗȏȕȈȗȌșȌȔȔȢȓȏЬșȗȇȉȓȇȓȏиЬȑȕșȕȗȢȌЬȓȕй
ȊȚșЬȉȒȏȦșȣЬȔȇЬȗȇȈȕșȚЬȔȌȗȉȔȕȐЬȏЬȘȕȘȚȋȏȘșȕȐЬȘȏȘșȌȓк

ǷȇȘȘȓȕșȗȏȓЬȕȘȔȕȉȔȢȌЬțȏȎȏȕȒȕȊȏȞȌȘȑȏȌЬȖȗȏȞȏȔȢЬǩǸǫц
►Ь ȏȔțȌȑȝȏȕȔȔȢȌиЬ ȇȒȒȌȗȊȏȞȌȘȑȏȌЬ ȏЬ ȋȗȚȊȏȌЬ ȘȌȗȣȌȎȔȢȌЬ Ȏȇй

ȈȕȒȌȉȇȔȏȦч
►ЬșȗȇȉȓȢч
►ЬȉȗȌȋȔȢȌЬ ȖȗȏȉȢȞȑȏЬ дȎȒȕȚȖȕșȗȌȈȒȌȔȏȌЬ ȇȒȑȕȊȕȒȌȓиЬ ȑȚȗȌй

ȔȏȌиЬ Ȕȇȗȑȕșȏȑȏеч
►ЬțȏȎȏȞȌȘȑȕȌЬ ȖȌȗȌȚșȕȓȒȌȔȏȌч
►Ь ȔȇȘȒȌȋȘșȉȌȔȔȕȘșȣЬ дȤșȕșЬ țȇȑșȕȗЬ ȔȇȚȞȔȕЬ ȖȕȒȔȕȘșȣȥЬ ȔȌЬ

ȋȕȑȇȎȇȔеч
►Ь ȊȕȗȓȕȔȇȒȣȔȢȌЬ ȖȌȗȌȘșȗȕȐȑȏЬ ȚЬ ȍȌȔȠȏȔЬ șȇȑȍȌЬ ȓȕȊȚșЬ

ȈȢșȣЬ ȖȗȏȞȏȔȕȐЬ ȕȖȗȌȋȌȒȌȔȔȢȜЬ ȘȏȓȖșȕȓȕȉк

ǱȕȊȋȇЬȞȌȒȕȉȌȑЬȎȇȓȌȞȇȌșЬȉЬȘȉȕȌȓЬȘȕȘșȕȦȔȏȏЬȑȇȑȏȌйșȕЬȔȌȋȕй
ȓȕȊȇȔȏȦиЬ ȔȇȞȏȔȇȌșЬ șȗȌȉȕȍȏșȣȘȦЬ ȏЬ ȕȈȗȇȠȇȌșȘȦЬ ȎȇЬ ȖȕȓȕȠȣȥЬ
ȑЬȉȗȇȞȚиЬȖȕȘȒȌЬȕȈȘȒȌȋȕȉȇȔȏȦЬșȕșЬȘȕȕȈȠȇȌșЬȖȇȝȏȌȔșȚиЬȞșȕЬȕȔЬ
ȎȋȕȗȕȉцЬȘȌȗȋȝȌиЬȒȌȊȑȏȌиЬȍȌȒȚȋȕȑЬȏЬșкȋкЬȉЬȔȕȗȓȌиЬȏЬȋȇȒȌȌЬȖȗȕй
ȘșȕЬȗȌȑȕȓȌȔȋȚȌșЬȖȕȓȌȔȣȟȌЬȔȌȗȉȔȏȞȇșȣиЬȖȕȖȏșȣЬȚȘȖȕȑȕȏșȌȒȣй
ȔȕȊȕиЬȈȕȒȣȟȌЬȕșȋȢȜȇșȣЬȏиЬȉȕȎȓȕȍȔȕиЬȒȌȑȇȗȘșȉȇк

ǶȗȏЬ ȤșȕȓЬ ȉȗȇȞЬ ȓȕȍȌșЬ ȖȕȘșȇȉȏșȣЬ ȎȇȓȢȘȒȕȉȇșȢȐЬ ȋȏȇȊȔȕȎиЬ
ȉȗȕȋȌЬ «ȊȏȖȌȗșȌȔȎȏȉȔȇȦЬ ǩǸǫ»Ь ȏȒȏЬ «ǩǸǫЬ ȘȌȗȋȌȞȔȕȊȕЬ șȏȖȇ»Ь
дȋȏȇȊȔȕȎЬ ȘșȇȉȏșȘȦЬ ȉЬ ȎȇȉȏȘȏȓȕȘșȏЬ ȕșЬ ȘȏȓȖșȕȓȕȉЬ ȏЬ ȕȗȊȇȔȕȉиЬ
ȘЬȑȕșȕȗȢȓȏЬȕȔЬȘȉȦȎȇȔекЬǶȗȏȞȌȓЬȉȗȇȞЬȘȕȕȈȠȇȌșЬȞȌȒȕȉȌȑȚЬȕȈЬ
ȤșȕȓиЬȑȇȑЬȈȚȋșȕЬȊȕȉȕȗȏșЬȕЬȞȌȓйșȕЬȕȈȢȋȌȔȔȕȓиЬȞșȕЬȖȕȞșȏЬȉЬȖȕй
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Навязчивые мысли, страхи и ВСД. Как вернуть полноценную жизнь

ȗȦȋȑȌЬȉȌȠȌȐиЬȔȏȞȌȊȕЬșȕȒȑȕȓЬȖȗȏЬȤșȕȓЬȔȌЬȕȈȡȦȘȔȦȦЬȞȌȒȕȉȌȑȚиЬ
ȖȕșȕȓȚЬ ȞșȕиЬ ȘȕȈȘșȉȌȔȔȕиЬ ȏЬ ȕȈȡȦȘȔȏșȣЬ ȔȌȖȗȕȘșȕЬ ȏЬ ȏȔțȕȗȓȇй
ȝȏȥЬȔȇȋȕЬȋȇșȣЬȉЬȋȕȘșȇșȕȞȔȕȓЬțȕȗȓȇșȌиЬȞșȕȈȢЬȘșȇȒȕЬȖȕȔȦșȔȕиЬ
ȇЬȔȇЬȤșȕЬȔȚȍȔȕЬȉȗȌȓȦк

ǶȕȤșȕȓȚЬ ȋȒȦЬ ȞȌȒȕȉȌȑȇЬ ȉȘȌЬ ȑȇȑЬ șȌȓȔȢȐЬ ȒȌȘиЬ ȉȗȕȋȌЬ ȔȌЬ Ȉȕй
ȒȌȔиЬ ȇЬ ȉȌȗȏșȘȦЬ ȘЬ șȗȚȋȕȓиЬ ȖȕșȕȓȚЬ ȞșȕЬ ȘȏȓȖșȕȓȢйșȕЬ ȗȌȇȒȣ-
ȔȢȌиЬȕȔȏЬțȏȎȏȞȌȘȑȏЬȕȠȚȠȇȥșȘȦЬȏЬȘȏȒȣȔȕЬȖȕȗșȦșЬȍȏȎȔȣк

ǯșȇȑиЬ ȉȗȇȞЬ ȘȕȉȌșȚȌșЬ ȒȌȑȇȗȘșȉȇиЬ ȑЬ ȖȗȏȓȌȗȚиЬ ȖȕȔȏȍȇȥȠȏȌЬ
ȋȇȉȒȌȔȏȌиЬȏȒȏЬȋȗȚȊȏȌЬȖȗȌȖȇȗȇșȢиЬȚȘșȗȇȔȦȥȠȏȌЬȑȇȑȏȌйșȕЬȘȏȓй
ȖșȕȓȢЬȉȌȊȌșȕȘȕȘȚȋȏȘșȕȐЬȋȏȘșȕȔȏȏиЬȏЬȖȕȋȇȉȒȦȥȠȌȌЬȈȕȒȣȟȏȔй
ȘșȉȕЬȒȥȋȌȐЬȘȕȘȗȌȋȕșȇȞȏȉȇȥșȘȦЬșȕȒȣȑȕЬȔȇЬȋȇȔȔȕȓЬȉȏȋȌЬȒȌȞȌй
ȔȏȦкЬ ǼȕșȦЬ ȒȌȑȇȗȘșȉȇЬ șȕȒȣȑȕЬ ȔȇЬ ȉȗȌȓȦЬ ȚȈȏȗȇȥșЬ ȏȒȏЬ ȘȔȏȍȇȥșЬ
ȘȏȓȖșȕȓȇșȏȑȚиЬ șȕЬ ȌȘșȣЬ ȕȈȒȌȊȞȇȥșЬ ȘȕȘșȕȦȔȏȌЬ ȞȌȒȕȉȌȑȇиЬ ȔȕЬ
ȕȔȏЬȔȌЬȚȘșȗȇȔȦȥșЬȊȒȇȉȔȕȐЬȖȗȏȞȏȔȢЬȖȕȦȉȒȌȔȏȦЬǩǸǫиЬȖȕЬȤșȕȓȚЬ
ȖȗȕȈȒȌȓȇЬ șȇȑЬ ȏЬ ȕȘșȇȌșȘȦЬ ȔȌȗȌȟȌȔȔȕȐкЬ ǴȌȑȕșȕȗȢȌЬ ȒȥȋȏЬ
ȘЬ ȓȔȏșȌȒȣȔȢȓЬ ȜȇȗȇȑșȌȗȕȓЬ ȔȇȞȏȔȇȥșЬ ȘȉȦȎȢȉȇșȣЬ ȏЬ ȏȘȑȇșȣЬ ȗȌй
ȟȌȔȏȌЬȉЬȓȏȘșȏȑȌиЬȜȕșȦЬȤșȕЬȎȋȌȘȣЬȘȕȉȘȌȓЬȔȏЬȖȗȏЬȞȌȓк

ǧЬ ȉȇȍȔȕЬ ȏȘȑȇșȣЬ ȔȇȘșȕȦȠȌȌиЬ ȕȈȕȘȔȕȉȇȔȔȕȌиЬ ȖȕȋșȉȌȗȍȋȌȔй
ȔȕȌЬ ȏȘȘȒȌȋȕȉȇȔȏȦȓȏЬ ȏЬ țȇȑșȇȓȏЬ ȖȗȇȑșȏȞȌȘȑȕȌЬ ȗȌȟȌȔȏȌЬ ȋȇȔй
ȔȕȐЬȖȗȕȈȒȌȓȢиЬȑȕșȕȗȕȌЬȋȌȐȘșȉȏșȌȒȣȔȕЬȖȕȓȕȊȇȌșиЬȇЬȔȌЬȋȇȌșЬȔȇЬ
ȑȕȗȕșȑȕȌЬȉȗȌȓȦЬȕȈȒȌȊȞȌȔȏȌЬȏЬșȕȒȣȑȕЬȎȇȊȒȚȟȇȌșЬȘȏȓȖșȕȓȢк

ǶȕЬ șȌȒȌȉȏȋȌȔȏȥиЬ ȉЬ ȏȔșȌȗȔȌșȌЬ ȏЬ ȋȗȚȊȏȜЬ ȏȘșȕȞȔȏȑȇȜЬ ȓȢЬ
ȕȞȌȔȣЬ ȞȇȘșȕЬ ȉȏȋȏȓиЬ ȑȇȑЬ ȗȌȑȒȇȓȏȗȚȥșȘȦЬ ȗȇȎȒȏȞȔȢȌЬ ȒȌȑȇȗȘșй
ȉȌȔȔȢȌЬ ȘȗȌȋȘșȉȇЬ ȋȒȦЬ ȗȌȟȌȔȏȦЬ șȌȜЬ ȏȒȏЬ ȏȔȢȜЬ ȖȗȕȈȒȌȓиЬ ȉЬ șȕȓЬ
ȞȏȘȒȌЬ ȘȉȦȎȇȔȔȢȜЬ ȘЬ ȖȕșȌȔȝȏȌȐиЬ ǩǸǫиЬ ȔȌȗȉȕȎȔȕȘșȣȥЬ ȏЬ șкȋкЬ
ǩЬ ȕȘȔȕȉȔȕȓЬ ȘȕȎȋȇșȌȒȏЬ ȤșȏȜЬ ȘȗȌȋȘșȉЬ ȏЬ ȗȌȑȒȇȓȢиЬ ȑȇȑЬ ȈȢЬ ȕȔȏЬ
șȕȊȕЬ ȔȏЬ ȕșȗȏȝȇȒȏиЬ ȕȎȇȈȕȞȌȔȢЬ ȖȕȒȚȞȌȔȏȌȓЬ ȖȗȏȈȢȒȏиЬ ȕșȘȥȋȇЬ
șȇȑȇȦЬȏȜЬȈȚȗȔȇȦЬȇȑșȏȉȔȕȘșȣк

ǼȕșȦиЬ ȑȕȔȌȞȔȕиЬ ȔȌȒȣȎȦЬ ȊȕȉȕȗȏșȣиЬ ȞșȕЬ ȓȔȕȊȏȌЬ ȗȌȑȒȇȓȏȗȚȌй
ȓȢȌЬ ȘȗȌȋȘșȉȇЬ ȈȌȘȖȕȒȌȎȔȢиЬ ȉЬ ȞȌȓйșȕЬ ȕȔȏЬ ȋȌȐȘșȉȏșȌȒȣȔȕЬ Ȗȕй
ȓȕȊȇȥșиЬȕȘȕȈȌȔȔȕЬȌȘȒȏЬȗȌȞȣЬȏȋȌșЬȕЬȑȕȔȑȗȌșȔȢȜиЬțȏȎȏȞȌȘȑȏȜЬ
ȈȕȒȌȎȔȦȜиЬ ȔȕЬ ȉȕЬ ȓȔȕȊȏȜЬ ȘȒȚȞȇȦȜЬ ȖȕȓȕȊȇȥșЬ șȕȒȣȑȕЬ ȕșȞȇȘșȏиЬ
ȉЬȋȗȚȊȕȓЬȇȘȖȌȑșȌЬȕȔȏЬȉȢȘșȚȖȇȥșЬȋȇȍȌЬȉЬȗȕȒȏЬȉȗȇȊȇк

ǩȕйȖȌȗȉȢȜиЬȓȔȕȊȏȌЬȒȌȑȇȗȘșȉȇЬȉȢȎȢȉȇȥșЬȖȗȏȉȦȎȇȔȔȕȘșȣиЬȕșЬ
ȑȕșȕȗȕȐЬ ȖȕșȕȓЬ ȕȞȌȔȣЬ ȔȌȖȗȕȘșȕЬ ȏȎȈȇȉȏșȣȘȦиЬ ȔȇȖȗȏȓȌȗиЬ ȌȘȒȏЬ
ȉȎȦșȣЬ ȘȏȒȣȔȢȌЬ ȚȘȖȕȑȕȏșȌȒȣȔȢȌиЬ șȗȇȔȑȉȏȒȏȎȇșȕȗȢиЬ ȔȇȖȗȏȓȌȗЬ
țȌȔȇȎȌȖȇȓиЬ ȇȔșȏȋȌȖȗȌȘȘȇȔșȢЬ ȏȒȏЬ ȤȔȌȗȊȌșȏȑȏкЬ ǩȕйȉșȕȗȢȜиЬ ȏȜЬ
ȖȗȏȓȌȔȌȔȏȌЬ ȔȌȑȕșȕȗȢȓЬ ȕȈȗȇȎȕȓЬ ȕȈȔȇȋȌȍȏȉȇȌșЬ ȏЬ ȚȘȖȕȑȇȏй
ȉȇȌșЬȞȌȒȕȉȌȑȇиЬȇЬȤșȕЬȉȌȋȌșЬȑЬȌȊȕЬȈȌȎȋȌȐȘșȉȏȥк
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ǾȌȒȕȉȌȑЬȖȗȕȘșȕЬȖȕȒȔȕȘșȣȥЬȔȇȞȏȔȇȌșЬȖȕȒȇȊȇșȣȘȦЬȔȇЬȑȇȑȕȌй
șȕЬ ȒȌȑȇȗȘșȉȕЬ ȉЬ ȔȇȋȌȍȋȌиЬ ȞșȕЬ ȕȔȕЬ ȏȎȈȇȉȏșЬ ȌȊȕЬ ȕșЬ ȖȗȕȈȒȌȓȢкЬ
ǫȌȐȘșȉȏșȌȒȣȔȕиЬ ȕȈȒȌȊȞȌȔȏȌЬ ȖȕȦȉȒȦȌșȘȦиЬ ȔȕиЬ ȖȕЬ ȈȕȒȣȟȕȓȚЬ
ȘȞȌșȚиЬȑȇȞȌȘșȉȕЬȍȏȎȔȏЬȔȌЬȓȌȔȦȌșȘȦиЬȉȌȋȣиЬȞșȕȈȢЬȞșȕйșȕЬȏȎȓȌй
ȔȏșȣиЬȖȕȉșȕȗȥȘȣиЬȔȚȍȔȕЬȚȘșȗȇȔȏșȣЬȔȇȘșȕȦȠȚȥЬȖȗȏȞȏȔȚЬȘȉȕȏȜЬ
ȔȌȋȕȓȕȊȇȔȏȐкЬ ǧЬ ȊȒȇȉȔȢȓЬ ȏȘșȕȞȔȏȑȕȓиЬ ȖȗȕȉȕȝȏȗȚȥȠȏȓЬ Ȗȕй
ȦȉȒȌȔȏȌЬȉȌȊȌșȕȘȕȘȚȋȏȘșȕȐЬȋȏȘșȕȔȏȏиЬȑȇȑЬȓȢЬȤșȕЬȉȢȦȘȔȏȓЬȋȇй
ȒȌȌиЬȦȉȒȦȌșȘȦЬȏȓȌȔȔȕЬȖȘȏȜȕȒȕȊȏȞȌȘȑȏȐЬțȇȑșȕȗк

ǯЬ ȘȌȐȞȇȘЬ ȓȢЬ ȗȇȘȘȓȕșȗȏȓЬ ȉȘȥЬ ȤșȚЬ ȉȔȚșȗȌȔȔȥȥЬ ȗȇȈȕșȚЬ
ȏЬ ȘȉȦȎȣЬ șȌȒȇЬ ȏЬ ȖȘȏȜȏȑȏкЬ ǳȇȒȌȔȣȑȏȓȏЬ ȟȇȊȇȓȏЬ ȔȇȞȔȌȓЬ ȗȇȎȈȏй
ȗȇșȣȘȦиЬȑȇȑЬȉȎȇȏȓȕȋȌȐȘșȉȚȥșЬȔȇȟЬȓȕȎȊиЬȔȌȗȉȔȇȦЬȘȏȘșȌȓȇЬȏЬșȌй
ȒȕиЬ ȇЬ șȇȑȍȌЬ ȗȇȘȘȓȕșȗȏȓиЬ ȖȕȞȌȓȚЬ ȖȗȕȈȒȌȓȇЬ ȔȌЬ ȚȜȕȋȏșиЬ ȋȇȍȌЬ
ȌȘȒȏЬȞȌȒȕȉȌȑЬȖȕȔȦȒЬȘȉȕȏЬȕȟȏȈȑȏЬȏЬȘșȇȗȇȌșȘȦЬȉȘȌЬȏȘȖȗȇȉȏșȣкЬ
ȄșȕЬȉȇȍȔȕиЬȞșȕȈȢЬȔȇȑȕȔȌȝЬȚȉȏȋȌșȣЬȖȗȏȞȏȔȢЬșȌȜЬȏȒȏЬȏȔȢȜЬșȌй
ȒȌȘȔȢȜЬȘȏȓȖșȕȓȕȉЬȏЬȔȇȞȇșȣЬȘЬȤșȏȓЬȞșȕйșȕЬȋȌȒȇșȣк

ǫȒȦЬ ȔȇȞȇȒȇиЬ ȞșȕȈȢЬ ȖȕȔȦșȣиЬ ȑȇȑЬ ȤșȕЬ ȉȘȌЬ ȖȗȕȏȘȜȕȋȏșиЬ ȗȇȘй
ȘȓȕșȗȏȓЬșȕиЬȏȎЬȞȌȊȕЬȘȕȘșȕȏșЬȔȇȟȇЬȔȌȗȉȔȇȦЬȘȏȘșȌȓȇк

ǯșȇȑиЬȉЬȔȇȟȚЬȔȌȗȉȔȚȥЬȘȏȘșȌȓȚиЬȑȕȗȕșȑȕЬǴǸиЬȉȜȕȋȦșЬȋȉȇЬȕșȋȌȒȇк
ǶȌȗȉȢȐЬ —Ь ȤșȕЬ ЦНС  —  цеȔșȗаȒȣȔая  ȔеȗвȔая  ȘиȘșеȓаиЬ

ȑЬȑȕșȕȗȕȐЬȕșȔȕȘȦșȘȦЬȊȕȒȕȉȔȕȐЬȏЬȘȖȏȔȔȕȐЬȓȕȎȊкЬȄșȕЬȚȖȗȇȉȒȦй
ȌȓȇȦЬȔȇȓȏЬȘȏȘșȌȓȇк

ǽǴǸЬ—ЬȤșȕЬȘȏȘșȌȓȇиЬȘЬȖȕȓȕȠȣȥЬȑȕșȕȗȕȐЬȓȢЬȓȕȍȌȓЬȚȖȗȇȉй
ȒȦșȣЬȘȉȕȏȓȏЬȋȉȏȍȌȔȏȦȓȏкЬǴȇȖȗȏȓȌȗиЬȌȘȒȏЬȓȢЬȜȕșȏȓЬȖȕȋȔȦșȣЬ
ȗȚȑȚЬȏȒȏЬȖȗȏȘȌȘșȣиЬȉȘȌȓȏЬȤșȏȓȏЬȋȌȐȘșȉȏȦȓȏЬȓȢЬȈȚȋȌȓЬȘȕȎȔȇй
șȌȒȣȔȕЬȚȖȗȇȉȒȦșȣЬȞȌȗȌȎЬȘȉȕȐЬȓȕȎȊк

ǹȇȑȍȌЬȘЬȖȕȓȕȠȣȥЬǽǴǸЬȈȒȇȊȕȋȇȗȦЬȕȗȊȇȔȇȓЬȞȚȉȘșȉЬȓȢЬȉȕȘй
ȖȗȏȔȏȓȇȌȓЬȏȔțȕȗȓȇȝȏȥЬȕЬșȕȓиЬȞșȕЬȖȗȕȏȘȜȕȋȏșЬȉȕȑȗȚȊкЬǩЬȕȈй
ȠȌȓиЬ ȘЬ ȤșȏȓЬ ȕșȋȌȒȕȓЬ ȚЬ ȔȇȘиЬ ȑȇȑЬ ȖȗȇȉȏȒȕиЬ ȉȘȌЬ ȉЬ ȖȕȗȦȋȑȌиЬ Ȗȕй
ȤșȕȓȚЬȔȇЬȤșȕȓЬȎȋȌȘȣЬȕȘșȇȔȕȉȏȓȘȦк

ǩșȕȗȕȐЬȕșȋȌȒиЬȤșȕЬǶǴǸЬ—ЬȖȌȗȏțȌȗȏȞȌȘȑȇȦЬȔȌȗȉȔȇȦЬȘȏ-
ȘșȌȓȇк

ǱȇȑЬȉȢЬȉȏȋȏșȌЬȔȇЬȑȇȗșȏȔȑȌЬȉȢȟȌиЬȕȔȇЬșȕȍȌЬȘȕȘșȕȏșЬȏȎЬȋȉȚȜЬ
ȘȏȘșȌȓцЬ ǩǴǸЬ дȉȌȊȌșȇșȏȉȔȕȐЬ ȔȌȗȉȔȕȐЬ ȘȏȘșȌȓȢеЬ ȏЬ ǸǴǸЬ дȘȕ-
ȓȇșȏȞȌȘȑȕȐЬȔȌȗȉȔȕȐЬȘȏȘșȌȓȢекЬ ǴȕЬ ȓȢЬ ȔȌЬ ȈȚȋȌȓЬ ȉȋȇȉȇșȣȘȦЬ
ȉЬȖȕȋȗȕȈȔȕȘșȏиЬȤșȕЬȔȌЬȘșȕȒȣЬȉȇȍȔȕиЬȇЬȕȘșȇȔȕȉȏȓȘȦЬȔȇЬȕȋȔȕȐЬ
ȏȎЬ ȤșȏȜЬ ȘȏȘșȌȓиЬ ȇЬ ȏȓȌȔȔȕЬ ȔȇЬ ǩǴǸЬ —ЬȉȌȊȌșȇșȏȉȔȕȐЬȔȌȗȉȔȕȐЬ
ȘȏȘșȌȓȌиЬȑȕșȕȗȇȦЬȕșȉȌȞȇȌșЬȎȇЬȗȇȈȕșȚЬȔȇȟȏȜЬȉȔȚșȗȌȔȔȏȜЬȕȗȊȇй
ȔȕȉЬдȗȌȊȚȒȦȝȏȥЬȉȔȚșȗȌȔȔȏȜЬțȚȔȑȝȏȐЬȉЬșȌȒȌек
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Навязчивые мысли, страхи и ВСД. Как вернуть полноценную жизнь

ǯȓȌȔȔȕЬǩǴǸЬȋȒȦЬȔȇȘЬȔȇȏȈȕȒȌȌЬȏȔșȌȗȌȘȔȇиЬșȇȑЬȑȇȑЬȉЬȕȘȔȕȉй
ȔȕȓЬ ȈȒȇȊȕȋȇȗȦЬ ȤșȕȐЬ ȘȏȘșȌȓȌЬ ȓȢЬ ȏЬ ȏȘȖȢșȢȉȇȌȓЬ ȉȘȌȉȕȎȓȕȍй
ȔȢȌиЬ ȑȇȑЬ ȖȗȏȦșȔȢȌиЬ șȇȑЬ ȏЬ ȔȌȖȗȏȦșȔȢȌиЬ șȌȒȌȘȔȢȌЬ ȘȏȓȖșȕȓȢиЬ
ȉȑȒȥȞȇȦЬ ȚȘȑȕȗȌȔȔȕȌЬ ȘȌȗȋȝȌȈȏȌȔȏȌиЬ ȖȕȉȢȟȌȔȔȕȌЬ ȋȇȉȒȌȔȏȌиЬ
ȖȗȕȈȒȌȓȢЬ ȘЬ ȋȢȜȇȔȏȌȓиЬ ȞȇȘșȢȌЬ ȊȕȒȕȉȔȢȌЬ ȈȕȒȏиЬ ȘȖȇȎȓȢЬ ȍȌй
ȒȚȋȑȇиЬȍȇȗиЬȕȎȔȕȈиЬșȗȌȓȕȗЬдȋȗȕȍȇȔȏȌеиЬȋȌȗȌȇȒȏȎȇȝȏȥЬȏȒȏЬȋȌй
ȖȌȗȘȕȔȇȒȏȎȇȝȏȥЬдȕșȞȚȍȋȌȔȔȕȌиЬȔȌȗȌȇȒȣȔȕȌЬȓȏȗȕȉȕȘȖȗȏȦșȏȌЬ
ȓȏȗȇЬȏȒȏЬȘȌȈȦеиЬȖȒȕȜȕȐЬȘȕȔЬȏЬȓȔȕȊȕȌЬȋȗȚȊȕȌк

ǨȚȋȣșȌЬ ȘȌȐȞȇȘЬ ȉȔȏȓȇșȌȒȣȔȢЬ ȉЬ șȕȓиЬ ȞșȕЬ ȦЬ ȕȖȏȘȢȉȇȥкЬ ȄșȕЬ
ȓȕȍȌșЬ ȖȕȑȇȎȇșȣȘȦЬ ȘȒȕȍȔȢȓЬ șȕȒȣȑȕЬ ȔȇЬ ȖȌȗȉȢȐЬ ȉȎȊȒȦȋиЬ ȔȕЬ ȔȇЬ
ȘȇȓȕȓЬ ȋȌȒȌЬ ȗȇȎȕȈȗȇșȣȘȦЬ ȈȚȋȌșЬ ȖȗȕȘșȕкЬ ǬȘȒȏЬ ȔȚȍȔȕиЬ ȖȌȗȌȞȏй
șȇȐșȌЬȏЬȖȗȕȘȓȕșȗȏșȌЬȌȠȌЬȗȇȎк

ǯșȇȑиЬǩǴǸиЬȎȇȓȌșȣșȌиЬȤșȕЬȇȉșȕȔȕȓȔȇȦЬдȔȌЬȚȖȗȇȉȒȦȌȓȇȦеЬȔȇй
ȓȏЬȘȏȘșȌȓȇиЬșȕЬȌȘșȣЬșȕиЬȑȇȑЬȕȔȇЬȗȇȈȕșȇȌșиЬȖȗȇȑșȏȞȌȘȑȏЬȔȌЬȎȇй
ȉȏȘȏșЬȕșЬȔȇȘк

ǩЬȔȇȟȌȓЬȕȗȊȇȔȏȎȓȌЬȉȘȌȊȋȇЬȖȗȕȏȘȜȕȋȏșЬȓȇȘȘȇЬȇȉșȕȔȕȓȔȢȜЬ
ȖȗȕȝȌȘȘȕȉиЬ ȔȇЬ ȑȕșȕȗȢȌЬ ȓȢЬ ȘȕȉȘȌȓЬ ȔȌЬ ȕȈȗȇȠȇȌȓЬ ȉȔȏȓȇȔȏȦиЬ
ȔȕЬȈȒȇȊȕȋȇȗȦЬȑȕșȕȗȢȓЬȓȢЬȍȏȉȌȓкЬǴȇȟȌЬȘȌȗȋȝȌЬȏЬȒȌȊȑȏȌЬȗȇй

ǴǸЬдȔȌȗȉȔȇȦЬȘȏȘșȌȓȇе

ǽǴǸЬдȝȌȔșȗȇȒȣȔȇȦЬ
ȔȌȗȉȔȇȦЬȘȏȘșȌȓȇцЬ

ȊȕȒȕȉȔȕȐЬȓȕȎȊиЬ
ȘȖȏȔȔȕȐЬȓȕȎȊе

ǩǴǸЬдȉȌȊȌșȇșȏȉȔȇȦЬ
ȔȌȗȉȔȇȦЬȘȏȘșȌȓȇе

ǶǴǸЬдȖȌȗȏțȌȗȏй
ȞȌȘȑȇȦЬȔȌȗȉȔȇȦЬ
ȘȏȘșȌȓȇцЬȔȌȗȉȢЬЬ

ȏЬȘȖȒȌșȌȔȏȦе

ǸǴǸЬдȘȕȓȇșȏȞȌȘȑȇȦЬ
ȔȌȗȉȔȇȦЬȘȏȘșȌȓȇе

ǺȖȗȇȉȒȦȌȓȇȦ ǴȌȚȖȗȇȉȒȦȌȓȇȦ
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ȈȕșȇȥșЬ ȇȉșȕȔȕȓȔȕЬ —Ь ȓȢЬ ȍȌЬ ȔȌЬ ȑȕȔșȗȕȒȏȗȚȌȓЬ ȑȇȍȋȢȐЬ ȘȉȕȐЬ
ȉȋȕȜиЬȉȢȋȕȜЬȏȒȏЬȑȇȍȋȢȐЬȚȋȇȗЬȘȌȗȋȝȇиЬȉȘȌЬȤșȕЬȖȗȕȏȘȜȕȋȏșЬȘȇй
ȓȕЬȖȕЬȘȌȈȌкЬǯЬșȕЬȍȌЬȘȇȓȕȌЬȘЬȒȥȈȢȓȏЬȔȇȟȏȓȏЬȕȗȊȇȔȇȓȏиЬȑȕȊй
ȋȇЬ ȓȢиЬ ȔȇȖȗȏȓȌȗиЬ ȖȕșȗȌȈȒȦȌȓЬ ȖȏȠȚиЬ ȍȌȒȚȋȕȑЬ ȘȇȓЬ ȉȢȋȌȒȦȌșЬ
ȍȌȒȚȋȕȞȔȢȐЬȘȕȑиЬȓȢЬȘȇȓȏЬȋȒȦЬȤșȕȊȕЬȔȏȞȌȊȕЬȔȌЬȋȌȒȇȌȓЬȏЬȔȌЬ
ȑȕȔșȗȕȒȏȗȚȌȓЬȤșȕșЬȖȗȕȝȌȘȘк

ǯЬȌȘȒȏиЬȑЬȖȗȏȓȌȗȚиЬȉȢЬȒȌȍȏșȌЬȏȒȏЬȘȏȋȏșȌиЬșȕЬȌȘșȣЬȔȇȜȕȋȏй
șȌȘȣЬ ȉЬ ȘȖȕȑȕȐȔȕȓЬ ȘȕȘșȕȦȔȏȏиЬ ȘȌȗȋȝȌЬ ȏЬ ȒȌȊȑȏȌЬ ȘȇȓȏЬ ȖȕЬ ȘȌȈȌЬ
ȈȚȋȚșЬ ȗȇȈȕșȇșȣЬ ȔȌЬ ȘȖȌȟȇиЬ ȋȇȉȒȌȔȏȌЬ ȈȚȋȌșЬ ȔȕȗȓȇȒȣȔȢȓиЬ ȔȕЬ
ȌȘȒȏЬ ȉȢЬ ȖȗȕȈȌȍȏșȌȘȣиЬ șȕЬ ȞȇȘșȕșȇЬ ȘȌȗȋȝȌȈȏȌȔȏȦЬ ȘȗȇȎȚиЬ ȇȉșȕй
ȓȇșȏȞȌȘȑȏЬ ȖȕȉȢȘȏșȘȦиЬ ȋȢȜȇȔȏȌЬ ȚȞȇȘșȏșȘȦиЬ ȇЬ ȇȗșȌȗȏȇȒȣȔȕȌЬ
ȋȇȉȒȌȔȏȌЬ ȖȕȋȘȑȕȞȏșкЬ ǩȘȌЬ ȤșȏЬ ȖȗȕȝȌȘȘȢЬ ȔȌȕȈȜȕȋȏȓȢиЬ ȞșȕȈȢЬ
ȘȔȇȈȋȏșȣЬ ȑȗȕȉȣЬ ȏЬ ȓȢȟȝȢЬ ȈȕȒȣȟȏȓЬ ȑȕȒȏȞȌȘșȉȕȓЬ ȑȏȘȒȕȗȕȋȇЬ
ȏЬ ȊȒȥȑȕȎȢЬ ȉЬ ȘȉȦȎȏЬ ȘЬ ȚȉȌȒȏȞȏȉȟȌȐȘȦЬ ȔȇȊȗȚȎȑȕȐкЬ ǹȕЬ ȌȘșȣЬ ȔȇȟЬ
ȕȗȊȇȔȏȎȓЬȘȇȓЬȖȌȗȌȘșȗȕȏșȘȦЬȖȕȋЬȏȎȓȌȔȏȉȟȏȌȘȦЬȚȘȒȕȉȏȦк

ǴȕЬȎȋȌȘȣЬȔȚȍȔȕЬȕșȓȌșȏșȣЬșȕșЬțȇȑșиЬȞșȕЬȉȘȌЬȤșȕЬȈȚȋȌșЬȖȗȕȏȘй
ȜȕȋȏșȣЬȏȓȌȔȔȕЬȉиЬȔȕȗȓȇȒȣȔȕȓЬдȎȋȕȗȕȉȕȓеЬȗȌȍȏȓȌиЬȌȘȒȏЬȔȌșЬȑȇй
ȑȏȜйȒȏȈȕЬȖȘȏȜȏȞȌȘȑȏȜЬțȇȑșȕȗȕȉиЬȑȕșȕȗȢȌЬȈȚȋȚșЬȉȒȏȦșȣЬȔȇЬȉȌȊȌй
șȇșȏȉȔȚȥЬ ȘȏȘșȌȓȚкЬ ǬȘȒȏЬ ȘЬ ȖȘȏȜȏȑȕȐЬ ȏЬ ȔȌȗȉȔȕȐЬ ȘȏȘșȌȓȕȐЬ ȌȘșȣЬ
ȑȇȑȏȌйșȕЬȖȗȕȈȒȌȓȢиЬșȕЬȘȌȗȋȝȌЬȓȕȍȌșЬȎȇȑȕȒȕșȏșȣȘȦЬȏȒȏЬȋȢȜȇй
ȔȏȌЬȎȇșȗȚȋȔȏșȣȘȦЬдȘȈȏșȣȘȦеЬȋȇȍȌиЬȌȘȒȏЬȉȢЬȖȗȕȘșȕЬȒȌȍȏșȌЬȏЬȔȏй
ȞȌȊȕЬȔȌЬȋȌȒȇȌșȌкЬǶȕȞȌȓȚЬșȇȑиЬȕȈЬȤșȕȓЬȞȚșȣЬȔȏȍȌк

ǩЬȕȈȠȌȓиЬȔȇȟȇЬȉȌȊȌșȇșȏȉȔȇȦЬȘȏȘșȌȓȇЬдǩǴǸеЬȕȜȉȇșȢȉȇȌșЬȉȌȘȣЬ
ȕȗȊȇȔȏȎȓЬȏЬȕșȉȌȞȇȌșЬȎȇЬȗȇȈȕșȚЬȔȇȟȏȜЬȉȔȚșȗȌȔȔȏȜЬȕȗȊȇȔȕȉк

ǩЬȔȌȌЬȉȜȕȋȦșиЬȑȇȑЬȉȢЬȚȉȏȋȏșȌЬȔȇЬȑȇȗșȏȔȑȌЬȔȏȍȌиЬȋȉȇЬȕșȋȌȒȇк
ǸȏȓȖȇșȏȞȌȘȑȇȦЬ ȘȏȘșȌȓȇиЬ ȕȔȇЬ ȕșȉȌȞȇȌșЬ ȎȇЬ ȉȕȎȈȚȍȋȌȔȏȌЬ

ȏЬ ȓȕȈȏȒȏȎȇȝȏȥкЬ ȆЬȌȌЬ ȘȖȌȝȏȇȒȣȔȕЬ ȉȢȋȌȒȏȒЬ ȑȗȇȘȔȢȓЬ ȝȉȌșȕȓиЬ
ȞșȕȈȢЬ ȉȇȓЬ ȒȌȊȞȌЬ ȈȢȒȕЬ ȎȇȖȕȓȔȏșȣиЬ ȞșȕЬ ȤșȇЬ ȘȏȘșȌȓȇЬ ȕșȉȌȞȇȌșЬ
ȎȇЬȉȕȎȈȚȍȋȌȔȏȌЬȏЬȓȕȈȏȒȏȎȇȝȏȥЬȕȗȊȇȔȏȎȓȇк

ǵȔȇЬȉȑȒȥȞȇȌșȘȦиЬȑȕȊȋȇЬȓȢЬțȏȎȏȞȌȘȑȏЬȇȑșȏȉȔȢиЬȔȇȖȗȦȊȇȌȓй
ȘȦиЬȤȓȕȝȏȕȔȇȒȣȔȕЬȉȕȎȈȚȍȋȌȔȢЬȏȒȏЬȏȘȖȢșȢȉȇȌȓЬȈȕȒȣкЬǱЬȖȗȏй
ȓȌȗȚиЬ ȑȕȊȋȇЬ ȓȢЬ ȈȌȍȏȓиЬ ȑȇȑйșȕЬ ȇȑșȏȉȔȕЬ ȋȉȏȊȇȌȓȘȦиЬ ȈȕȗȌȓȘȦЬ
ȏȒȏиЬ ȔȇȖȗȏȓȌȗиЬ ȤȓȕȝȏȕȔȇȒȣȔȕЬ ȗȌȇȊȏȗȚȌȓЬ ȔȇЬ ȘȏșȚȇȝȏȥцЬ ȗȇȎй
ȋȗȇȍȇȌȓȘȦиЬ ȊȔȌȉȇȌȓȘȦиЬ ȏȘȖȢșȢȉȇȌȓЬ ȘșȗȇȜиЬ ȘșȢȋиЬ ȉȕȒȔȌȔȏȌЬ
ȏЬ șкȋкиЬ ȤșȇЬ ȘȏȘșȌȓȇЬ ȇȉșȕȓȇșȏȞȌȘȑȏЬ ȇȑșȏȉȏȗȚȌșЬ дȓȕȈȏȒȏȎȚȌșеЬ
ȔȇȟЬȕȗȊȇȔȏȎȓк

ǯЬȉșȕȗȕȐЬȕșȋȌȒЬȔȇȟȌȐЬǩǴǸЬ—ЬȤșȕЬȖȇȗȇȘȏȓȖȇșȏȞȌȘȑȇȦЬȘȏй
ȘșȌȓȇиЬ ȕșȉȌȞȇȥȠȇȦЬ ȎȇЬ ȗȇȘȘȒȇȈȒȌȔȏȌЬ ȏЬ ȖȕȑȕȐкЬ ǱȕȊȋȇЬ ȓȢиЬ
ȑЬȖȗȏȓȌȗȚиЬȖȗȕȘșȕЬȕșȋȢȜȇȌȓЬȏȒȏЬȎȇȔȏȓȇȌȓȘȦЬȘȖȕȑȕȐȔȕȐЬȋȌй


