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ПРЕДИСЛОВИЕ

Когда ощущение и осознавание соединяются, начинается ис-

целение.

Даан ван Баален

МОЯ КНИГА «СТРАДАЮ, НО ОСТАЮСЬ» ВЫШЛА В 2024 ГОДУ И БЫЛА 

задумана как самостоятельный практикум. Поэтому она прекрасно 

работает и без воркбука. Однако именно благодаря моим читателям 

и поддержке издательства «Бомбора» появился воркбук. Он более 

детально и глубоко закрывает практические вопросы, освещенные 

в книге, — работу с чувствами, телесную, эмоциональную и не-

вербальную рефлексию, безопасность и многие другие проблемы. 

Воркбук — чисто практическая книга. Однако он содержит доста-

точное количество теоретических углублений в тему созависимости 

и эмоциональной зависимости, чтобы у вас не оставалось вопросов 

без ответов про понятия, концепции и термины.

Эмоциональная зависимость, созависимость — тема, которая 

многих волнует. Как жить, когда твой близкий болен зависимо-

стью (алкогольной, игровой и т. д.)? Как сохранить себя и свою 

жизнь? А есть ли специфика переживания созависимости, если 

твой партнер ничем таким и не болен? Просто хронически неве-

рен? Просто агрессивен? Просто он... психопат? Разговор о соза-

висимости всегда приходит к одним и тем же вопросам, вне зави-

симости от того, кто ваш партнер и каков он. Вот лишь неполный 

список этих вопросов:

• Как не путать свои потребности с потребностями своего пар-

тнера/своих близких?

• Как принять тяжелое решение, связанное с разводом/расстава-

нием, если ваш партнер болен любой из зависимостей?

• Как сохраняться в сложных отношениях?
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• Как понять — это любовь или созависимость?

• Как отвечать себе на вопросы: «а для меня это нормально?», 

«а мне это подходит?», «когда наступит мой предел терпения?», 

«как мне научиться отказываться?», «как научиться говорить 

о своих желаниях?», «как говорить с близкими, чтобы быть 

услышанным?», «как уйти, если отношения себя исчерпали?» 

или «как остаться, но уже на своих условиях?», «как спастись 

от домашнего насилия, ведь, если я уйду, никто не будет так 

заботиться о нем/ней, как я?», «когда уходить, если оставаться 

невыносимо?» (...)

Созависимость, эмоциональная зависимость — это склонность 

обслуживать других людей, тенденция привязываться к тем, кто 

нуждается в особом внимании, опеке и заботе, кто требует эмо-

ционального (и не только) обслуживания. Созависимость — это 

отказ от себя и огромные трудности с тем, чтобы начать себя 

слышать и понимать. В известном смысле созависимость — до-

статочно характерная черта русской/советской/российской куль-

туры, поэтому пересматривать некоторые наши бессознательные 

привычки и паттерны бывает очень и очень сложно (неважно, 

мужчина вы или женщина). И делать это приходится достаточ-

но регулярно.

Одна из главных целей психологической работы с созависимо-

стью — вернуть себе право выбирать. Не потребовать чего-то или 

отказаться от всего. Не «помириться или поссориться». Не «дать 

или не дать сдачи». Не «уйти или остаться», а стать тем человеком, 

который снова (или впервые в жизни) может выбирать: что делать 

и что не делать дальше. Выбирать, что для него действительно луч-

ше. Выбор — доступная роскошь. Поверьте, даже в самых сложных 

жизненных обстоятельствах у нас всегда есть выбор. И исцеление 

от созависимости — это восстановление способности этот выбор 

видеть и совершать. Это возможно. Об этом моя книга «Страдаю, 

но остаюсь» и об этом воркбук.

С тех пор как вышла книга, я читаю много ваших отзывов 

о ней. Книгу хвалят за практичность и большое количество эф-

фективных упражнений по работе с созависимыми состояниями. 

Также я порой слышу, что люди иногда вынуждены прерывать чте-



ние из-за того, что переполняются сильными чувствами. Специ-

ально в помощь для таких ситуаций напоминаю вам упражнение, 

которое поможет успокоиться и вернуться в равновесие. Оно на-

зывается «Центрирование». Будем считать его базовым для рабо-

ты с моим воркбуком. Я буду часто напоминать о нем. Пожалуй-

ста, не пожалейте времени, освойте его один раз, чтобы вы могли 

в любой момент помочь себе.
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У П Р А Ж Н Е Н И Е  0

ЦЕНТРИРОВАНИЕ

Цель: вернуть себя в состояние равновесия через заземление 

и восстановление контакта с телом.

Время выполнения: 5—20 минут (сколько у вас есть).

Что понадобится: тихое место.

И Н С Т Р У К Ц И Я

Садитесь удобно. В каком состоянии сейчас тело, которое сидит на этом 

стуле? Проследите за тем, чтобы ваши стопы целиком стояли на полу. 

Осознайте свое дыхание. Все ли хорошо с ним? Если вам немного 

не по себе, тревожно или вы взволнованы, лучше концентрироваться 

не на дыхании, а на точках опоры: спина, стопы, ягодицы.

Заметьте свои точки опоры. Сюда же мы возвращаемся, если осоз-

наем, что мысли увели наше внимание от тела в этом упражнении. 

Заметьте свое лицо и те места, где оно напряжено. Представьте себе 

свое лицо снаружи. Направьте выдох в места напряжения. Почувствуй-

те свою улыбку изнутри, попробуйте увидеть себя улыбающимся. По-

чувствуйте, какое внутри пришло состояние или эмоция. Может быть, 

приходит какая-то фраза? Запишите ее после окончания эксперимен-

та, она нам еще пригодится.

Теперь, когда подготовительная часть упражнения завершилась, 

с закрытыми глазами представьте себе, что от головы до потолка у вас 

тянется шелковая нить, которая держит вас. Рисуем мысленно контур 

тела: как будто позади вас лист бумаги и на нем возникает ваш силуэт. 

Это ваши телесные границы. Чем сильнее для вас опасность слияния 

(или если вы дезинтегрированы, разобраны), тем толще рисуем контур 

тела. Для увеличения самоподдержки можно визуализировать верти-

кальную телесную ось. При вдохе вы как бы поднимаетесь по ней, при 

выдохе опускаетесь. Дышите внутри своих границ, это также помогает их 

осознаванию. Запишите в тетрадь все, что вас удивило во время этого 

упражнения. Возвращайтесь к этой практике всегда, когда вам требуется:



• собраться с мыслями;

• успокоиться;

• пережить чью-то атаку;

• принять важное решение, которое не ждет;

• прервать психологическую практику/упражнение, которое пошло 

не так, как задумано.

Напоминаю: упражнение «Центрирование» — это наша база. Оно 

прекрасно подходит как для восстановления контакта с самим со-

бой перед началом более сложных упражнений, так и для того, что-

бы успокоиться по завершении других упражнений, собираясь для 

иных занятий. Вы также можете делать упражнение «Центрирова-

ние» перед началом работы вашей психологической группы. Под-

робнее о том, как работать в таких группах, — позже.



ЧАСТЬ НУЛЕВАЯ



О СОЗАВИСИМОСТИ
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КТО Я?

МЕНЯ ЗОВУТ ПОЛИНА ГАВЕРДОВСКАЯ, ПО ОБРАЗОВАНИЮ Я КЛИНИЧЕСКИЙ 

психолог, окончила МГУ им. Ломоносова в 1999 году. Несмотря 

на рождение детей, я работала по специальности почти без переры-

вов. За последние двадцать пять лет непрерывно училась дополни-

тельно: у российских и зарубежных психологов, психотерапевтов, 

психиатров, медиаторов, профайлеров и других. Я — гештальт-те-

рапевт, супервизор, ведущий тренер программы «Московский Геш-

тальт Институт», более двадцати лет преподаю гештальт-терапию — 

основное направление, в котором и практикую. Проще всего меня 

охарактеризовать в цифрах:

• более 10 000 часов с клиентами, супервизантами;

• более 800 часов личной терапии;

• более 25 лет психологической практики;

• более 20 лет преподавания гештальт-терапии;

• более 20 сертификатов и дипломов о дополнительном образо-

вании;

• более 12 лет руковожу своим психологическим центром;

• я автор пяти книг, последняя из них («Страдаю, но остаюсь») — 

бестселлер издательства «Эксмо» 2025 года, продана тиражом 

более 50 000 экземпляров. Воркбук по этому бестселлеру вы сей-

час читаете.



За последние пятнадцать лет интереса к теме созависимости 

я работала с очень многими людьми. Организовала и провела де-

сятки длительных и коротких программ обучения гештальт-терапии, 

интенсивов и тренингов, лекций и шаттлов, выступала на россий-

ских и международных конференциях, а мой длительный спецкурс 

по работе с созависимостью в Программе Московского Гештальт 

Института прошли уже более 120 человек. Наверное, я закончу свое 

представление. Давайте двигаться дальше.


