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ПОМНИТЕ О ТЕЛЕ ВО ВРЕМЯ ЛЕЧЕНИЯ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ТРАВМ

ПП сихологическая травма — это повседневное событие. Тех из нас, 
кто работает психотерапевтами, просят рассказать о болезнен-

ных последствиях самых трудных жизненных переживаний наших 
клиентов. Люди приходят в наши кабинеты, чувствуя себя отягощен-
ными симптомами, которые ограничивают их способность чувствовать 
себя живыми и полными сил. Наши клиенты появляются в поворотные 
моменты своей жизни и просят нас мудро направлять их в самые слож-
ные времена. Они могут полагать, что никогда больше не будут в безо-
пасности или что у них в данный момент нет выбора мыслей и чувств. 
Некоторые чувствуют себя шокированными, онемевшими и  отре-
занными от  своих чувств. Других охватывает страх и  паника. Самое 
главное, психологическая травма тоже оставляет отпечаток на  теле. 
В результате клиенты испытывают невыносимые ощущения, а иногда 
их тело может ощущаться как чужое. Мы сидим с нашими клиентами, 
когда они изо всех сил пытаются дышать или теряют ориентацию из-за 
головокружения, тошноты и усталости. Если мы, как психотерапевты, 
не будем знать, как сохранять телесную осознанность в  моменты та-
кого сильного выражения эмоций, мы рискуем отгородиться от наших 
клиентов или быть подавленными процессом. 

После многих лет обучения EMDR-терапевтов мы заметили, что 
многим клиницистам не хватает подготовки, необходимой для успеш-
ного управления этими глубокими телесно-ориентированными пере-
живаниями — они не знают, как интегрировать тело в лечение психо-
логической травмы. Традиционная разговорная психотерапия занима-
ется когнитивными и  эмоциональными элементами травматического 
опыта, в  то время как телесные компоненты часто не затрагиваются. 
Напротив, область телесно-ориентированной психотерапии признает, 
что одного разума недостаточно для лечения симптомов психологиче-
ской травмы. Телесно-ориентированная психотерапия ставит во главу 
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угла телесную осознанность и  позволяет мудрости, почерпнутой из 
чувственного опыта, управлять инстинктивными целительными дви-
жениями [Aposhyan, 2004; Caldwell, 1997; Levine, 2010; Ogden, Minton, & 
Pain, 2006; van der Kolk, 2015]. Более того, эффективное лечение пси-
хологических травм требует целостного подхода, при котором психо-
терапевты обладают навыками, позволяющими эффективно помогать 
клиентам справляться с  когнитивными, эмоциональными и  сомати-
ческими симптомами посттравматического стрессового расстрой-
ства. EMDR–терапия, разработанная доктором Фрэнсин Шапиро 
[Shapiro,  2013, 2018] является самым ярким примером комплексного 
психотерапевтического подхода, направленного на устранение воздей-
ствия травмирующих событий на разум и тело. Тем не менее, тренинги 
по EMDR-терапии  обычно не углубляются в то, как работать с тре-
вожными физическими ощущениями, которые могут помешать ин-
сталляции ресурсов на этапе подготовки или могут привести к застою 
переработки на  этапе десенсибилизации. Таким образом, цель этой 
книги — расширить возможности EMDR-терапии  за счет интеграции 
принципов телесно-ориентированной психотерапии и  вмешательств, 
которые телесную осознанность при лечении психологических травм.

Наш подход телесно-ориентированный подход к  EMDR-терапии 
представляет собой синтез того, что мы считаем лучшими доступными 
методами лечения психологических травм. Более того, телесно-ори-
ентированная психотерапия — это не просто набор вмешательств, на-
правленных на клиента. Они требуют от психотерапевта присутствия 
и осознанности. В книге описываются доступные и основанные на опы-
те вмешательства, которые предлагают клиентам повысить телесную 
осознанность на этапе подготовки, исследовать исцеляющие движения 
на этапе десенсибилизации и усилить этап инсталляции за счет теле-
сно-ориентированной интеграции. Читатели найдут в  ней передовые 
инструменты, которые помогут их клиентам восстановить свою жизнь 
после потерь, связанных с посттравматическим стрессом.

ВЛИЯНИЕ ПРОШЛОГО И НАСТОЯЩЕГО

Вмешательства, описанные в  этой книге, основаны на  нашем кол-
лективном опыте работы с широким спектром телесно-ориентирован-
ных психотерапевтических подходов и общих факторов, лежащих в их 
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основе [Geuter, 2015]. На наше мышление и эту книгу оказали влия-
ние следующие телесно-ориентированные подходы: фокусирование 
[Gendlin, 1982], интегративная телесная психотерапия [Rosenberg, Rand 
& Asay, 1989], метод Хакоми [Kurtz, 1990], телесно-психическая тера-
пия [Aposhyan, 2007], центрирование “разум–тело” [Bainbridge Kohen, 
1994], процессуально-ориентированная терапия [Mindell, 2011], аутен-
тичное движение [Adler, 1999; Whitehouse, 1999], внутренняя энерге-
тика [Pierrakos, 1990], формативная психология [Keleman, 1987], дви-
гательный цикл [Caldwell, 1996, 1997], переживание телесного опыта 
[Levine, 1997, 2010] и сенсомоторная психотерапия [Ogden et al., 2006]. 

Кроме того, область телесно-ориентированной психотерапии в зна-
чительной степени зависит от нейробиологических исследований, кото-
рые предоставили бесценную информацию о том, как травматические 
события влияют на нейрофизиологию мозга и тела. По правде говоря, 
телесно-ориентированная психология до сих пор считалась бы нетра-
диционной, если бы не следующие ключевые авторы, чьи исследования 
и книги помогли придать достоверность роли тела в исцелении разума. 
Их основополагающие исследования оказали влияние на наше мыш-
ление и  на эту книгу. Исследование чувственного восприятия Алана 
Фогеля [Fogel,  2009] помогло нам осознать внутреннюю ценность 
телесной осознанности. Точно так же гипотеза о  соматических мар-
керах Антонио Дамасио [Damasio, 1994, 1999] определила осознание 
тела как функцию здравого принятия решений. Исследование Аланом 
Шором [Schore, 1994, 1996, 2012] межличностных основ саморегуля-
ции усилило наше внимание к ценности настройки на тонкие сигналы 
в  теле. Поливагальная теория Стивена Порджеса [Porges, 1995, 2007, 
2011] дает существенное представление о  психобиологических реак-
циях на стресс и психологическую травму. Кроме того, формулировка 
Даниэлем Сигелом [Siegel, 1999] концепции окна толерантности еще 
больше усилило роль регуляторного фокуса во время восстановления 
после психологической травмы. Наконец, книга Бесселя ван дер Колка 
[van der Kolk, 2015] The Body Keeps the Score (Тело помнит все) оказалась 
исключительно полезной для  осознания ценности как нисходящего, 
так и восходящего режима переработки в восстановлении после психо-
логической травмы.

С самого начала EMDR-терапия [Shapiro, 2018] представляла со-
бой интеграцию различных психотерапевтических подходов, включая 
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психодинамическую, когнитивно-поведенческую, эмпирическую 
и  телесно-ориентированную психотерапию. Как и  вся психология, 
EMDR-терапия продолжает расти, расширяться и  интегрировать 
множество приложений. Мы также хотели бы отметить следующих 
лидеров в области EMDR-терапии, которые оказали влияние на наше 
мышление и  на эту книгу. Например, интеграция теории структур-
ной диссоциации Джима Найпа [Knipe, 2015; van der Hart, Nijenhuis, & 
Steele, 2006] делает акцент на тщательном нацеливании на травмати-
ческие воспоминания клиентов с  комплексным посттравматическим 
стрессовым расстройством. Работы Кэрол Форгаш и Маргарет Копли 
[Forgash & Copeley, 2008], Филипа Мэнсфилда [Mansfield, 2010], Лорел 
Парнелл [Parnell, 2013], Аны Гомес [Ana Gomez, 2012] и Робин Шапиро 
[Shapiro,  2016] сосредоточены на  интеграции работы c эго-состояни-
ями и  частями тела при переработке травмы привязанности. Джоан 
Твомбли [Twombly, 2000] интегрирует внутреннюю семейную систем-
ную терапию [Schwartz, 1997], чтобы усилить внутреннее стремле-
ние клиентов к здоровью. Для этой книги важна интеграция EMDR-
терапии и  телесно-ориентированной психотерапии, предложенная 
Ульрихом Ланиусом и Сандрой Паулсен [Lanius & Paulsen, 2014], ко-
торые делают акцент на телесной осознанности клиентов, работе с гра-
ницами, соматических ресурсах, осознанности дыхания, соматических 
переплетениях для застрявших процессов и роли движений для психо-
логической разрядки при переработке эмоциональной травмы.

ЧЕГО ОЖИДАТЬ ОТ ЭТОЙ КНИГИ

 Эта книга написана для  EMDR–терапевтов, чтобы удовлетво-
рить растущий спрос на  интеграцию вмешательств телесно-ориен-
тированной психотерапии в  восьмиэтапную модель лечения. Мы 
намерены расширить существующие подходы, предоставив синтез 
EMDR-терапии и телесно-ориентированной психотерапии в качестве 
жизненно важного психотерапевтического подхода, который максими-
зирует наше текущее понимание лечения психологических травм. Мы 
объединили практические вмешательства для  улучшения телесной 
осознанности при лечении травм и расширенные протоколы сценари-
ев для постановки целей. Мы искренне надеемся, что читатели станут 
лучше понимать, как повысить собственную телесную осознанность во 
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время работы с клиентами. Имея готовые протоколы, мы рекомендуем 
психотерапевтам предложить своим клиентам подключиться к своему 
телу во время переработки психологической травмы посредством сен-
сорной осознанности и движения. 

Книга начинается с  широкого обсуждения научных основ и  тео-
рий, связанных с  лечением психологических травм, а  затем перехо-
дит к  практическим вмешательствам, касающимся широкого круга 
конкретных тем и  групп населения. В главе 1 представлена ​​краткая 
история EMDR-терапии и  телесно-ориентированной психотерапии, 
а  также рассмотрены основные компоненты каждого психотерапев-
тического подхода. Глава 2 исследует телесную осознанность посред-
ством обсуждения текущих исследований нейрофизиологических 
основ стресса, психологической травмы, эмоций и  воспоминаний. 
В  главе  3 мы предлагаем синтез телесно-ориентированной психоте-
рапии и EMDR-терапии, реализованный с помощью семи принципов 
EMDR-терапии и  телесно-ориентированной психотерапии для  ле-
чения травм. Глава 4 представляет собой исчерпывающую подборку 
вмешательств, направленных на  улучшение телесной осознанности 
с помощью сценариев, которые можно интегрировать в восемь этапов 
EMDR-терапии. Эти вмешательства оказывают поддержку психоте-
рапевтам и  клиентам, которые хотят развить телесную осознанность 
посредством эмпирических исследований, включающих вниматель-
ность к ощущениям, двигательным импульсам, дыханию и границам. 
В главе 5 EMDR-терапия и  телесно-ориентированная психотерапия 
применяются к  комплексному посттравматическому стрессовому 
расстройству и  травме привязанности, затрагивая такие темы, как 
работа с  довербальными воспоминаниями, определение эго-состоя-
ний с  помощью телесной осознанности и  регуляция диссоциации во 
время переработки психологической травмы. В главе 6 предлагаемый 
интегративный подход применяется для  лечения хронической боли 
и болезней с помощью вмешательств, нацеленных на травматические 
компоненты неприятных соматических симптомов. Глава 7 посвя-
щена исследованию взаимодействия между телесной осознанностью 
и  мультикультурными аспектами применительно к  EMDR-терапии. 
В рамках психотерапевтического обмена телесная осознанность пред-
ставляет собой ориентированное на настоящее формирование отноше-
ний, основанное на  культурных историях психотерапевта и  клиента. 
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Таким образом, культурный контекст играет центральную роль в этом 
интегративном подходе к  лечению психологических травм. Наконец, 
поскольку EMDR-терапевты, лечащие посттравматическое стрессовое 
расстройство, подвержены высокому риску викарной травмы, в главе 8 
предлагается модель телесно-ориентированной самопомощи для пре-
дотвращения усталости от сострадания и эмоционального выгорания.

ПРИМЕЧАНИЕ О КЛИНИЧЕСКИХ СЛУЧАЯХ

В целях защиты конфиденциальности клиентов их истории, пред-
ставленные в  этой книге, представляют собой совокупность историй 
нескольких людей, которых Ариэль и  Барб лечили на  протяжении 
многих лет. Все идентификационные данные были изменены для за-
щиты конфиденциальности и анонимности любого человека.
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СПИСОК ВМЕШАТЕЛЬСТВ

Номер Название Глава
1 Повышение телесной осознанности 4

2 Осознание о близости 4

3 Контейнирование соматического дистресса 4

4 Сенсорный инструментарий 4

5 Сенсорная осознанность 4

6 Заземление на ноги и ступни 4

7 Заземление с помощью гравитации 4

8 Успокаивающее дыхание 4

9 Энергичное дыхание 4

10 Осознание границ с помощью ленты 4

11 Ментальный фильм об осознании границы 4

12 Толерантность к аффектам и ощущениям 4

13 Переключение между состоянием дистресса 
и ресурсным состоянием 

4

14 Постуральная осознанность 4

15 Картирование тела 4

16 Рассказ истории без слов 4

17 Привычная реакция на стресс 4

18 Последовательное высвобождение и соматический 
репаттернинг во время десенсибилизации

4

19 Соматические переплетения для переработки 
застревания

4

20 Переключение между внутренним и внешним 
осознанием

4

21 Телесно-ориентированная интеграция во время 
инсталляции

4

22 Соматический шаблон будущего поведения 4

23 Реляционная настройка на стыд 5

24 Обеспечение чувства безопасности в теле 5

25 Обеспечение реляционных ресурсов 5
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26 Инсталляция ресурсов для части личности 
с помощью команды союзников

5

27 Переплетения для психобиологической регуляции 5

28 Переплетения для восстановления привязанности 5

29 Безопасное место для части личности 5

30 Золотой самородок 5

31 Превращение детской части личности во взрослую 
личность 

5

32 Ментальный фильм о самопомощи 6

33 Ментальный фильм о спокойном сне 6

34 Поза горы 6

35 Сидящая кошка/корова 6

36 Балансирование  6

37 Поза ребенка 6

38 Самосострадание 6

39 Благодарность 6

40 Сосредоточение на боли 6

41 Переключение между дистрессом и позитивными 
или нейтральными ощущениями

6

42 Самопринятие 6

43 Инсталляция ресурсов для прилива сил 7

44 Культурные союзники и защитники 7

45: Ментальный фильм о приливе сил 7

46 Нарративный подход к поиску ресурсов и целей 7

47 Переключение с помощью ресурса, вызывающего 
прилив сил

7
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