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9 ВВЕДЕНИЕ

ВВЕДЕНИЕ

На определенном уровне (часто  — подсозна-

тельном) люди понимают, что их тело и  разум тес-

но связаны. За примерами не придется далеко хо-

дить — вспомните хотя бы йогу или пилатес. Многие 

обращаются к  этим практикам ради достижения 

физических результатов. Но, занимаясь достаточно 

долго, люди замечают, как начинает меняться тело 

и не только оно. Часто можно услышать, как практи-

кующие рассказывают, что физические упражне-

ния «снимают стресс» или «успокаивают ум». Это 

не простое совпадение, а наглядный пример связи 

между разумом и телом. Эти люди постепенно осоз-

нают, что мы не в состоянии справиться со стрессом 

только при помощи мыслей. Западное общество 

рассматривает стресс как когнитивную проблему, 

тогда как для исцеления и  обретения равновесия 

необходимо вовлечь в процесс все тело.

Психологический стресс, который мы испыты-

ваем, сказывается и на физическом здоровье. Это 

особенно важно осознавать в  наше время, когда 

темп жизни ускоряется и большинство людей стал-

киваются с  растущим уровнем эмоциональной 

нагрузки. Увеличивается число психологических 
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проблем, и люди догадываются, что традиционные 

методы лечения, например, разные виды разговор-

ной терапии, не  всегда приносят результат. Даже 

страховые компании постепенно это признают, 

вкладывая средства в альтернативные методы ле-

чения и профилактику.

Если вы взяли в руки эту книгу, вы, возможно, ока-

зались в  ситуации, знакомой многим моим клиен-

там. Вы перепробовали все традиционные методы 

борьбы со  стрессом и  травмами, но  облегчения 

не почувствовали. Возможно, вы работали с психо-

логом или даже принимали лекарственные препа-

раты, но вас по-прежнему сопровождает тревога. 

Возможно, вам кажется, что тело и разум будто пре-

следуют разные цели. Если это так, вы не одиноки.

Нам говорят, что психологические проблемы ре-

шаются в голове, что это когнитивный процесс. Как 

соматический терапевт я  с  этим категорически 

не согласна. Вы когда-нибудь слышали фразу «тело 

не  врет»? Вот об  этом и  речь. Чтобы справиться 

со стрессом, укрепить связь с окружающими, на-

учиться радоваться жизни и ускорить процесс ис-

целения, нужно обратить внимание на тело. Ответы 

находятся в нем — это и есть то самое недостаю-

щее звено.

КАК ВЫ СЮДА ПОПАЛИ
Большинство людей обращаются к  психотера-

певту, желая, чтобы в  их жизни что-то изменилось. 

Они хотят чувствовать себя более комфортно 
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и  улучшить связь с  окружающими людьми, миром 

и  с  самими собой. Мечтают почувствовать себя 

в безопасности.

В процессе разговорной терапии с  психоло-

гом мы копаемся в себе и пытаемся разобраться, 

почему в жизни все складывается так, а не иначе, 

и почему мы такие, какие есть. Мы задаем вопро-

сы о  причинах своих действий и  своего поведе-

ния, о  том, почему некоторые вещи даются нам 

с  трудом и  почему не  получается достичь жела-

емых целей, например, здоровых и  наполненных 

любовью отношений, самореализации и  ощуще-

ния автономии. Мы обращаемся к психотерапев-

ту, потому что нам интересно узнать о  себе и  мы 

хотим стать лучше. А  еще потому, что нам нужны 

ответы.

В основе этого стремления лежат самые до-

брые намерения. Ведь именно так нам и совету-

ют поступить, если мы хотим улучшить свою жизнь 

и самих себя. Не поймите меня превратно: я уве-

рена, что разговорная терапия приносит опреде-

ленную пользу. Однако вот в чем загвоздка: в про-

цессе поиска ответов большинство терапевтиче-

ских сеансов сводится к  обсуждению прошлого 

опыта. А когда мы проговариваем эти пережива-

ния, не  работая с  ними на  телесном уровне, та-

кого рода терапия оказывается даже контрпро-

дуктивной: в  итоге мы не  просто не  исцеляемся, 

а наносим себе вред. Вместо облегчения мы ис-

пытываем еще больший дискомфорт, или  же его 

уровень остается прежним, что также деструктив-

но. Мы, люди, обладаем природным инстинктом, 
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направленным на избегание боли, поэтому очень 

немногие готовы погрузиться в  болезненные пе-

реживания, возникающие в процессе психотера-

пии, и проработать их.

Мы не обманем свое тело, убеждая его, что пре-

одолели боль и травмы, попросту их обсудив. Мож-

но обмануть разум, но не тело, и уж точно не нерв-

ную систему.

Процесс осмысления боли и  травм прошло-

го опыта и  избавления от  них напоминает чистку 

лука, когда мы последовательно снимаем слой 

за слоем. Одна из задач, которые необходимо вы-

полнить в  ходе этого процесса,  — повысить свою 

устойчивость. Нам нужно сформировать новое чув-

ство безопасности. Не сделав этого, мы не решим 

проблем, из-за которых изначально обратились 

к психо терапевту.

На этом пути есть определенные шаги, кото-

рые вы можете предпринять для укрепления чув-

ства безопасности и единения. Так, немало моих 

клиентов посещали самые разные семинары, по-

священные целительству. Для многих из них такая 

практика оказалась полезной, помогая наладить 

взаимодействие и  создать атмосферу доверия 

и безопасности. Оба этих аспекта крайне важны, 

но они не решают проблему на глубинном уровне, 

а лишь убирают один из ее слоев. Чтобы добрать-

ся до корня нашей боли и достичь истинного ис-

целения, мы должны задействовать не только раз-

ум, но и тело и нервную систему. Так уж устроены 

мы, люди.
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Хочу подчеркнуть, что быстрого решения про-

блемы не  существует. Исцеление возможно, 

но процесс требует времени. Однако я знаю лю-

дей, которые потратили годы на разговорную те-

рапию (я и сама занималась ею пятнадцать лет), 

но подлинного выздоровления так и не добились.

Современное общество привыкло быстро все 

решать и быстро переключаться. Нам проще взять 

телефон, послушать подкаст или бездумно поли-

стать социальные сети, пока мы не заглушим в себе 

нежелательные эмоции. Мы можем смотреть ви-

део, ходить по магазинам, играть в игры — сегод-

ня у  нас под рукой целый набор отвлекающих 

средств, которые не  позволят остаться наедине 

со своими чувствами. Впервые в истории человече-

ства нам не приходится быть один на один со сво-

ими эмоциями, если мы этого не хотим. Потому что 

(давайте будем откровенны) кому хочется иметь 

дело с такими сложными чувствами, как горе, гнев 

и печаль?

Несмотря на  благие намерения, разговорная 

психотерапия также может стать дополнительным 

отвлекающим фактором. Она лишает нас возмож-

ности сосредоточиться на  чувствах и  переводит 

фокус внимания на  решение проблемы или повы-

шение своего эмоционального уровня. Однако 

она не в состоянии нам предоставить доступ к сути 

рассматриваемой проблемы. Она не  станет на-

шим проводником, который позволит безопасно 

пройти через все чувства и  оказаться по  другую 

сторону.
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НА ЧТО СПОСОБНА 
И ЧЕГО НЕ МОЖЕТ 

РАЗГОВОРНАЯ ТЕРАПИЯ
Я хотела исцелиться задолго до того, как это про-

изошло. Я  потратила годы жизни на  попытки найти 

способ выздороветь, но  теперь понимаю, что, не-

смотря на все усилия, у меня не было необходимых 

инструментов. Как и многие другие, я верила, что раз-

говорная терапия даст все ответы на вопросы, отчего 

мне так больно и почему я веду себя таким образом. 

Я  все исправлю, и  жизнь изменится. Я  продолжала 

верить в это даже после нескольких лет регулярных 

сеансов, но, к сожалению, существенных изменений 

в моем поведении и самочувствии не произошло.

Подчеркну: я не утверждаю, что не получила ни-

какой пользы от психотерапии. Я, в частности, мно-

гое узнала о  том, как функционирую как человек. 

Благодаря разговорной терапии я  увидела, что 

боюсь устанавливать границы и  избегаю ситуа-

ций, которые вызывают дискомфорт. Я то чрезмер-

но привязывалась к людям, то отстранялась от них, 

и  меня бросало то  в  одну, то  в  другую крайность. 

Разговорная терапия дала основу, с помощью ко-

торой я теперь могла распознать, когда что-то шло 

не так или когда я поступала не в своих интересах. 

Однако она не  помогла мне избавиться от  этих 

привычек или неадекватного поведения. Она лишь 

помогла лучше их понять.

Осознанность в некоторых аспектах жизни дей-

ствительно полезна. Например, раньше я  была 
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эмоциональным едоком с  нарушенным пищевым 

поведением. Терапия помогла осознать, что я  ча-

сто заедаю чувство одиночества. Это началось 

в  детстве: когда я  приходила домой и  оказыва-

лась там одна, то сразу спешила на кухню. Такое 

поведение переросло в  привычку, сохранившись 

и во взрослом возрасте.

Благодаря психотерапии я осознала и впослед-

ствии исправила эту модель поведения. Теперь, 

заходя в пустой дом, я не позволяю себе сразу от-

правиться на кухню, потому что знаю, что это может 

послужить для меня спусковым крючком. Я измени-

ла свое поведение и теперь справляюсь с одино-

чеством другими способами. И все же изменение 

поведения не повлияло на реакцию моей нервной 

системы на одиночество. Оно лишь трансформи-

ровало мой способ справляться с  этим состоя-

нием. Это относится ко всем нам. Даже если нам 

удастся изменить под воздействием психотерапии 

модели своего поведения, если мы не обратимся 

к  причинам, лежащим в  глубине нашей психики 

(другими словами, не  вовлечем свое тело), про-

блема проявится и в других сферах жизни.

Для меня отказ от  похода на  кухню не  изменил 

того факта, что я чувствовала себя одинокой, плохо 

спала и пыталась найти утешение в бессмыслен-

ном просмотре телепередач. Основная пробле-

ма по-прежнему оставалась нерешенной. Из-за 

реакции нервной системы я продолжала ощущать 

себя некомфортно в собственном теле.
Другой минус разговорной терапии в том, что она 

требует, чтобы вы продолжали рассказывать свою 
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историю снова и  снова. Это раз за  разом вызыва-
ет боль и, кроме того, еще глубже укореняет эту 
историю в структуре вашей личности. Наши травмы 
хранятся во всем теле, поэтому их нужно прораба-
тывать системно. Когнитивное облегчение не помо-
гает восстановить связь с сенсорным опытом. Про-
стое обсуждение нашего опыта, истории не  даст 
нам ни чув ства удовлетворения, ни завершенности, 
ни безопасности. Кроме того, пересказ событий мо-
жет оживить травму.

Психотерапия позволяет понять, как ваш прош-
лый опыт влияет на сегодняшнюю жизнь. И это за-
мечательно. Озвучивая эти истории, вы приходите 
к пониманию того, что происходит в теле и как ваш 
опыт отражается в нервной системе. Таким обра-
зом, разговорная терапия может послужить полез-
ной основой для дальнейших шагов, руководством 
к  действию или дорожной картой. Однако сама 
по себе она никогда не решит проблемы.

СОМАТИЧЕСКАЯ ТЕРАПИЯ
Когда я открыла для себя метод соматического 

переживания (SE)1, я  все еще иногда испытывала 

тревогу и дискомфорт, но не знала, как справиться 

с этими ощущениями. Иногда мне было трудно со-

хранять спокойствие и сосредоточенность. В дру-

1 Somatic Experiencing (SE) (англ.), соматическое переживание — метод терапии, на-

правленный на коррекцию травм и связанных со стрессом расстройств, таких как 

посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР). Основная цель SE — изменить 

реакцию на стресс, связанную с травмой путем работы с внутренними ощущениями 

(включает интероцепцию, проприоцепцию и кинестезию). Метод был разработан Пи-

тером А. Левином (прим. пер.).



17 ВВЕДЕНИЕ

гие моменты я замечала, что реагирую на проис-

ходящее, не  ощущая полного контакта с  собой 

или окружающими, словно не  присутствуя в  на-

стоящем. Я  заметила, что тревога настигала меня 

в  самые неожиданные моменты и  в  самых непод-

ходящих местах. Например, сколько  бы сеансов 

психотерапии я  ни  прошла, как только чувствова-

ла, что меня не слышат, тут же прерывала общение 

с собеседником и уходила в себя. Я понимала, что 

такое поведение неэффективно, но никак не могла 

заставить себя его изменить.

SE — это телесно-ориентированный терапевти-

ческий метод, который включает в себя разговор, 

однако использует его как своеобразное окно 

внутрь, позволяющее отслеживать и  осознавать 

телесные ощущения и  переживания. Благодаря 

такой технике человек безопасно проходит через 

травмирующий опыт, высвобождая необходимую 

для исцеления энергию. Соматический опыт дал 

мне возможность исцелиться, наладить связь и от-

ношения с  собой через тело, а  не  через разум. 

Это позволило мне, наконец, по-новому взглянуть 

на себя, окружающий мир и свой опыт. Я начала 

глубже осознавать связь с другими людьми и с ми-

ром в  целом, что позволило активно участвовать 

в общественной жизни и получать поддержку. В по-

следующие годы, используя этот метод в  работе 

с  клиентами, я  наблюдала, как они переживали 

аналогичные изменения, поистине трансформа-

ционные сдвиги. Изменения, которые постоянно 

от них ускользали, сколько бы лет они ни посвяти-

ли разговорной терапии до перехода к SE.
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Способность ощущать глубокую связь с  самим 

собой и  с  окружающими  — это поистине удиви-

тельное переживание, и  этот навык приходит до-

вольно быстро, особенно по  сравнению с  тради-

ционной разговорной терапией. Я  двадцать лет 

посещала сеансы психотерапии, но  эффект был 

незначительным. Обратившись к методу SE, я менее 

чем за полгода начала замечать серьезные сдви-

ги. Дело в том, что эта техника затрагивает не мозг, 

а  то, что никогда не  вовлекала в  процесс разго-

ворная терапия — нервную систему в целом. А это 

важно, поскольку нервная система гораздо умнее 

мозга. Никакая когнитивная работа не  изменит то, 

что наша нервная система считает истиной. Напри-

мер, вы можете убеждать себя, что вам комфортно 

общаться с людьми. Но если каждый раз во время 

разговора с  другим человеком в  вашем теле воз-

никает тревожащий дискомфорт, насколько эф-

фективным и приятным будет это взаимодействие? 

В какой степени вы будете ощущать безопасность 

и единение?

Раньше я  была очень напряжена, и  до  знаком-

ства с методом SE все вокруг казалось сплошной 

катастрофой. Но  теперь все иначе. Я  спокойно 

плыву по течению жизни и больше не реагирую так 

остро на окружающее. Я не чувствую необходимо-

сти контролировать то, что мне неподвластно, что 

от меня не зависит.

Разумеется, я по-прежнему всего лишь человек, 

и  у  меня возникают свои трудности. Но  благода-

ря тому, что я научилась прислушиваться к своему 

телу и особенно к нервной системе, я знаю, когда 
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уровень стресса становится слишком высоким 

и я больше не могу его выносить. В такие моменты 

я  могу принять решение отстраниться, а  не  зани-

маться чем-то, что в итоге принесет больше вреда, 

чем пользы.

Я часто замечаю в своих клиентах такие же зна-

чительные изменения, как и  в  себе самой. Сома-

тический опыт позволяет им взглянуть на свою трав-

му под новым углом: с  точки зрения своего тела, 

а не только разума. Даже сам процесс, когда я по-

могаю клиентам осознать, почему их тело и разум 

часто действуют наперекор друг другу, создает 

безопасную среду для исцеления и  снижает чув-

ство стыда. Они начинают отпускать некоторые 

из своих «почему»: «Почему я так поступаю?» и «По-

чему я застрял (а) на этом этапе?»

SE предлагает нам не осуждать себя, а наблю-

дать за своими чувствами. Благодаря такому под-

ходу клиенты становятся более внимательными 

к себе и начинают опираться на свой дискомфорт, 

чтобы в конечном итоге его преодолеть. Как бы пу-

гающе это ни звучало, но как только мы принима-

ем и  отпускаем тревогу, которая часто возникает, 

когда нам срочно нужно найти решение, нервная 

система успокаивается. Укрепляя способность 

справляться со своим дискомфортом, люди однов-

ременно становятся эмоционально более устой-

чивыми. Они начинают понимать, что иногда чув-

ствовать себя плохо — нормально, и естественно, 

и очень по-человечески. Позволяя себе испытывать 

негативные эмоции, а  не  заглушая их с  помощью 

пищи, наркотиков, алкоголя и другими деструктив-


