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Книга представляет собой практическое руководство по освое
нию разработанной авторами системы психической саморегуляции 
для здоровых людей, а также для лиц с различными заболевания
ми. В ней приведены рекомендации, которые помогут укрепить волю, 
снять физическое и психическое напряжение, активизировать ре
зервные силы организма. Даны комплексы упражнений для лиц ги
перконтактных профессий, организаторов и руководителей производ
ства, спортсменов и др.

Значительная часть книги посвящена методам психической са
морегуляции для профилактики и лечения заболеваний сердечно
сосудистой и дыхательной систем, эндокринных нарушений, сексу
альных расстройств, для борьбы с курением, алкоголизмом, нарко
маниями и другими патологическими состояниями и недугами. Диа
пазон сложности 112 упражнений позволяет использовать их взрос
лыми и детьми, спортсменами высшей квалификации и больными, 
прикованными к постели.

Книга построена в виде диалога с читателем, содержит развлека
тельный элемент, что улучшает ее психотерапевтический эффект.

Для врачей всех специальностей, которые используют методы 
психической регуляции в работе с больными, педагогов, спортсменов, 
а также для широкого круга читателей.

Книжка являє собою практичний посібник для освоєння розроб
леної авторами системи психічної саморегуляції для здорових лю
дей, а також осіб з різними захворюваннями. В ній наведено реко
мендації, які допоможуть укріпити волю, зняти фізичне і психічне 
напруження, активізувати резервні можливості організму. Вміщено 
комплекси вправ для осіб гіперконтактних професій, організаторів і 
керівників виробництва, спортсменів тощо.

Значна частина книжки присвячена методам психічної саморе
гуляції для профілактики і лікування захворювань серцево-судинної 
та дихальної систем, ендокринних порушень, сексуальних розладів, 
для боротьби з курінням, алкоголізмом, наркоманіями та іншими 
патологічними станами та недугами. Діапазон складності 112 вправ 
дозволяє використовувати їх дорослими й дітьми, спортсменами 
найвищої кваліфікації й хворими, прикутими до ліжка.

Книжка побудована як діалог з читачем, містить розважальний 
елемент, що поліпшує її психотерапевтичний ефект.

Для лікарів усіх спеціальностей, що використовують методи пси
хічної регуляції у роботі з хворими, педагогів, спортсменів, а також 
для широкого кола читачів.
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