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От автора

Все истории клиентов и других людей, о которых идет речь 
в книге, опубликованы с их любезного разрешения на без-
возмездной основе. Многие истории, которыми я делюсь, 
очень личные и произошли с теми, кого я знаю, и со мной 
самой. Чтобы сохранить конфиденциальность, все имена 
и детали, по которым можно было бы догадаться о героях 
этой книги, изменены. Эти истории публикуются для иллю-
страции того, как психическое здоровье может оказывать 
влияние на все прочие аспекты человеческой жизни. Эта 
книга написана для того, чтобы придать вам сил обратиться 
за помощью, в которой вы нуждаетесь и которую заслужи-
ваете. Информация, содержащаяся в книге, не может слу-
жить заменой психотерапевтическому лечению. Если вы 
вынуждены справляться с той или иной проблемой, связан-
ной с психическим здоровьем, рекомендую вам обратиться 
за профессиональной помощью как можно скорее.
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Я надеюсь, что эта книга поможет решить сразу несколько 
задач. В первую очередь я хотела бы рассказать вам, что зна-
чит быть травмированным. Я публикую статьи в интернете 
уже более девяти лет, и с тех пор каждый день мне приходят 
сообщения с вопросом о том, можно ли считать травмой то, 
что переживает отправитель, или же нет. Большинству из нас 
неизвестны детали и диагностические критерии, которые по-
могают специалистам определить посттравматическое рас-
стройство у клиента. Получается, этой информацией владеют 
только те, кто в состоянии обратиться за профессиональной 
помощью. Мне кажется, тему травмы следует обсуждать от-
крыто, честно и настолько часто, насколько это необходимо 
близкому вам человеку. Если он переживает нечто ужасное, 
то сможет ощутить вашу поддержку и безбоязненно расска-
зать о своих проблемах. Моя цель —  делиться информацией 
о психическом здоровье с теми, кому это необходимо. Я при-
держиваюсь этой цели при работе и над YouTube-каналом, 
и над подкастом, а теперь и над книгой. Если мы не будем 
знать, что такое травма и как она проявляется, то не сможем 
справиться с ней. Мы не получим помощь, если не знаем, 
с чем именно нам нужно помочь.

Когда мы называем то, что испытываем, то признаём некое 
состояние и получаем отправную точку. Информация наде-
ляет нас силой и языковыми средствами, позволя ющими вы-
разить запросы о помощи. Мы можем определить, к какому 
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именно специалисту стоит обратиться и что спросить на пер-
вом сеансе. Весьма полезно разбираться в различных сим-
птомах травмы и в том, как они проявляются, чтобы быстрее 
донести до тех, кто может нам помочь, что именно с нами 
происходит. Это значит, что мы сможем незамедлительно 
получить доступ к полезным инструментам и навыкам и тем 
самым сократить время, в течение которого вынуждены тер-
петь боль или страдать от непонимания. Я надеюсь, что, по-
знакомившись с этой информацией, вы почувствуете себя 
готовыми обратиться за  помощью, в  которой нуждаетесь, 
к которой стремитесь и которую заслуживаете получить.

Я не считаю себя специалистом по работе с травмой. Моя 
карьера до этого этапа строилась в основном на помощи тем, 
кто страдает расстройствами пищевого поведения, и тем, 
кто наносит себе повреждения. После окончания учебы 
я работала в центре лечения расстройств пищевого поведе-
ния, а затем открыла частную практику. Но вскоре я отме-
тила кое-что любопытное. Чем больше я помогала клиентам 
справляться с самоповреждающим поведением, тем больше 
осознавала, что их попытки заглушить свой голос или исчез-
нуть связаны с травмами прошлого. Травма объединяла все 
психические расстройства и лежала в основе всех проблем, 
с которыми я сталкивалась каждый день. Не разобравшись 
в том, что такое травма и как с ней работать, я не смогла бы 
эффективно вести терапию и помогать своим клиентам, ко-
гда им это было больше всего необходимо. Я стала исследо-
вать проблематику травмы и подробно обсуждать ее со сво-
им онлайн- сообществом и в результате решила написать эту 
книгу. Я хочу, чтобы каждый, кто справляется с травмой или 
ищет информацию по этой теме, получил ответы и ресурсы, 
необходимые на пути к исцелению.

Я  хочу предложить вам терапевтические инструмен-
ты и техники, рассказать о наиболее эффективных методах 
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терапии, чтобы вы могли переосмыслить произошедшее, 
встать на  путь исцеления, оставить случившееся позади 
и жить дальше той жизнью, которую вы заслуживаете. Мне 
хотелось бы, чтобы истории других людей помогли вам при-
нять ваши чувства и напомнили, что вы не одиноки в сво-
ей ситуации. Я постараюсь разъяснить, что такое травма 
и какие ощущения она вызывает, дать ресурсы для работы 
над решением проблем. Надеюсь, я помогу многим людям 
почувствовать себя видимыми, понять, что их слышат, и об-
рести силы вернуть себе свою жизнь.

Пережить травму невообразимо сложно, равно как 
и начать замечать хоть  что-то хорошее вокруг. Я верю: эта 
книга станет тем долгожданным напоминанием о том, что 
в мире все еще есть место доброте: мы можем быть вместе 
и признать боль, которую испытывает каждый из нас, мо-
жем поддерживать друг друга в сложные времена и делиться 
информацией и проверенными способами исцеления. Сего-
дня мы связаны больше, чем  когда-либо прежде. Так давайте 
используем это во имя общего блага, делясь состраданием, 
знаниями и поддержкой.


