
Кимберли Энн Джонсон помогает не только ис-
целиться от травмы, но и пробудить нашу жизнен-
ную энергию и чувственное восприятие. Ее мудрая 
и очень доступная книга, следующая принципам 
Somatic Experiencing (SE), несомненно изменит 
популярные представления о психологии и травме 
и поможет включить в них и телесный опыт, и ра-
боту нервной системы, и фундаментальные зако-
ны природы.

Питер А. Левин,
доктор медицины и  философии, основоположник 

метода работы с  травмой Somatic Experiencing 

и автор книг «Пробуждение тигра», «Исцеление 

от травмы» и «Голос, которому не нужны слова».

Кимберли Энн Джонсон проливает свет на разно-
образные аспекты привязанности, границ, травмы 
и секса. Чуткий наставник, она развеивает пред-
рассудки и снабжает читателя инструментами са-
морегуляции, которые необходимы, чтобы про-
биться сквозь все житейские невзгоды. Эта книга 
поможет восстановиться и достичь более полного 
понимания — что такое быть человеком.

Доктор Стэн Таткин, 
автор книги «Созданы для любви. Как знания 

о  мозге и  силе привязанности помогут избегать 

конфликтов и лучше понимать своего партнера».



Кимберли Энн Джонсон — свежий голос, взыва-
ющий к глубочайшему доверию к физической сто-
роне человеческого бытия. Ее советы порождены 
внутренним знанием, которое полностью соот-
ветствует последним достижениям нейрофизио-
логии. Эта книга — практическое руководство для 
женщин, которые мечтают не просто принять свое 
животное начало и сделать из него источник жиз-
ненной силы, но и оказывать влияние на процес-
сы, происходящие в зарождающемся новом мире.

Лиз Кох, 
автор книги Stalking Wild Psoas: Embodying Your 

Core Intelligence

Книга Кимберли Энн Джонсон — манифест ос-
вобожденных женщин, который так необходим 
им именно сегодня. Она раскрывает тему исцеле-
ния травмы с такой искренней страстью, что пря-
мо чувствуешь ее присутствие на этих страницах, 
и подкрепляет свои доводы железными неопровер-
жимыми научными доказательствами. Я раздала 
эту книгу всем знакомым женщинам. Это важная 
книга, и она нужна миру.

Бетани Салтман, 
автор книги Strange Situation: A Mother’s Journey 

Into the Science of At achment



Кимберли  — проводник глубокой целительной 
силы. Ее советы изменили мой взгляд на собствен-
ное здоровье. А  ее гуманизированный подход 
к травме дает простор и свободу, чтобы осторож-
но снять повязки со своих ран, а потом приложить 
к ним нужное «лекарство» в необходимых кон-
кретно тебе дозах. Кимберли — золото, как и ее 
книга.

Эрика Чиди, 
сооснователь и директор LOOM

Злободневная, безупречно написанная и порази-
тельно понятная книга о сложной механике нашей 
нервной системы и о том, как работать с травмой 
через тело и исцелить ее навсегда. Масштабные по-
нятия изложены на этих страницах в доступной 
форме. Всевозможные тонкости и детали осмыс-
лены и объяснены. Эта книга поможет по-новому 
овладеть телом, установив связь со своими древ-
ними инстинктивными частями. Важнейшая книга 
о травме, сексуальности, нервной системе и насто-
ящем глубоком исцелении, написанная женщиной 
для женщин. Обязательное чтение.

Доктор Ливия Шапиро, 
автор книги Somatic & erapy Workbook



Увлекательное путешествие по нервной системе 
человека: как она возникла, как она может выйти 
из строя и как вернуть ее обратно.

Джеймс Нестор, 
автор бестселлера New York Times Breath: 

& e New Science of A Lost Art

Перед вами полное, всеохватное, богатейшее ру-
ководство по исцелению травмы. Эта книга — пу-
тешествие, в котором Джонсон изначально ставит 
на  первое место безопасность и  автономность 
личности, но при этом приглашает отважно ис-
следовать новые способы налаживать отношения 
с собственным телом, близкими людьми, сексуаль-
ностью и духовностью. Это мастер-класс по про-
цветанию в человеческом теле.

Джессика Грэм, 
автор книги Good Sex: Getting Off without 

Checking Out
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Всем, кто отважился 
ступить на этот путь



От  автора

Как читать эту книгу

На страницах этой книги нам предстоит затронуть множество 
аспектов человеческой природы: мы поговорим об отношени-
ях со своим телом, разумом, со своей психикой и своей сексу-
альностью. Не исключено, что это пробудит в вас непривычные 
чувства и ощущения, которые поначалу будет сложно осознать 
и принять. Это совершенно нормально: изучение травмы — не-
линейный процесс, в ходе которого нередко возникают неожи-
данные трудности. Отмечайте свои ощущения и знайте, что все 
это важная часть процесса исцеления, который мы с вами про-
ходим вместе. Такие телесные сигналы — важная информация. 
К концу книги вы научитесь толковать их, доверять им и будете 
точно знать, что и в каком порядке нужно сделать, чтобы почув-
ствовать себя лучше, ощутить радость жизни, острее восприни-
мать окружающий мир. Полученные навыки позволят вам об-
рести новые источники энергии и дадут вам силу, даже когда вы 
совершенно вымотаны и готовы сдаться. Вы научитесь отличать 
страх от голоса интуиции, легче переносить дискомфорт и на-
ходить в себе силы для изменений к лучшему.

Ваш организм изучает и осваивает новое в своем, индиви-
дуальном темпе. Относитесь к этому с уважением. Обращайте 
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внимание на все, что происходит в теле, на ощущения, чувства, 
эмоции, возникающие образы. Это самый щадящий и надежный 
путь к устойчивым и, вероятно, неожиданным переменам. Если 
во время чтения вы занервничаете, почувствуете беспокойство, 
попробуйте сменить декорации — прогуляйтесь, поговорите 
с кем-то из близких. Не нужно упираться и силой пробивать 
себе путь вперед. Более того, я очень прошу так не делать! Будь-
те добрее к себе. Всегда можно положить в книгу закладку, а по-
том вернуться к ней.

Книга научит вас замечать новое и следовать тому, что замеча-
ете. Это один из способов восстановить доверие к собственному 
телу и процессам, которые в нем протекают. Возможно, раньше 
ваши действия не были согласованы с сигналами, которые посы-
лает ваше тело, однако так важно двигаться лишь тогда, когда вы 
действительно ощущаете потребность в движении. Когда вы на-
учитесь согласовывать свою активность с телесными сигналами, 
цель которых — указать на ваши истинные потребности, вы смо-
жете заново обрести чувство безопасности и уверенности в себе.

Этот опыт будет особенно полезным, если заботиться о себе 
и следовать подсказкам организма вы начнете уже по ходу чте-
ния. Уберите телефон подальше, сопротивляйтесь привычке по-
стоянно проверять соцсети, старайтесь осознанно подходить 
к изучению книги и упражнениям, выполняйте их в заданном 
порядке. Настройтесь на успех. Более того, подумайте, как сде-
лать процесс более комфортным. Если вам прохладно — возь-
мите плед, если хочется пить — налейте себе воды или чаю. Если 
вам потребуется в туалет — бегите, захочется перекусить — по-
ешьте. Если вам интереснее и приятнее читать с маркером в руке 
или блокнотом — заранее приготовьте все, что нужно. Умение 
отмечать подобные природные импульсы во время чтения — 
часть процесса исцеления.


