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ПРОЛОГ

ВОЗДАВАЯ ТЕЛУ ДОЛЖНОЕ

Тело и сознание

Если что-то увеличивает, уменьшает, ограничивает 
или расширяет способности нашего тела к  действию, 
оно тем самым увеличивает, уменьшает, ограничивает 
или расширяет соответствующие способности нашего 
сознания. И  если что-то увеличивает, уменьшает, ог-
раничивает или расширяет способности нашего созна-
ния, оно тем самым увеличивает, уменьшает, ограни-
чивает или расширяет соответствующие способности 

нашего тела.
СПИНОЗА (1632–1677)

Если у вас возникают странные симптомы, которые ни-
кто, кажется, не в  состоянии объяснить, причиной их 
может быть травматическая реакция на прошлое собы-
тие, которое вы, возможно, уже даже не помните. В этом 
вы не одиноки. И вы не сумасшедший. Есть рациональ-
ное объяснение тому, что с  вами происходит. Нанесен-
ный урон не является необратимым: вашу симптоматику 
можно уменьшить и даже устранить. Мы знаем, что при 
травме сознание переходит в глубоко измененное состо-
яние. Например, человек, попавший в  автокатастрофу, 
изначально не только не испытывает никакой эмоцио-
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нальной реакции, у  него отсутствует даже четкое вос-
поминание или ощущение, что это с ним в действитель-
ности произошло.

Эти защитные чудо-механизмы (например, диссо-
циация и  отрицание) позволяют нам проходить через 
критические периоды в надежде, что мы дождемся того 
безопасного времени и места, когда эти измененные со-
стояния «сойдут на нет».

При травме в  теле происходят такие же глубокие 
изменения. Оно напрягается, готовясь отреагировать, 
сжимается в  страхе, замирает и  отключается от ужаса 
и беспомощности. Когда действие защитной реакции на 
сокрушающее переживание прекращается и  сознание 
приходит в норму, телесные реакции также должны нор-
мализоваться после произошедшего. Но если этот восста-
новительный процесс нарушается, последствия травмы 
закрепляются, и человек становится травмированным.

Психология традиционно рассматривала травму через 
призму ее воздействия на сознание. Подобный подход, 
в лучшем случае, верен лишь наполовину и совершенно 
не отвечает задаче. Только рассматривая тело и сознание 
как единое целое мы сможем обрести глубокое понима-
ние травмы и исцелить ее.

В поисках метода

Эта книга посвящена тому, как можно устранять травма-
тические симптомы, используя натуралистический под-
ход, который я разрабатываю уже двадцать пять лет. Я не 
рассматриваю посттравматическое стрессовое расстрой-
ство (ПТСР) как патологию, с которой нужно бороться, 



Воздавая телу должное • 27

подавлять ее или приспосабливаться к ней. Я рассматри-
ваю его как результат естественного процесса, ход ко-
торого был нарушен. Исцеление травмы требует досту-
па к  непосредственному опыту живого, чувствующего, 
знающего организма. Принципы, которыми я собираюсь 
поделиться с вами, являются результатом практической 
работы с моими клиентами, в результате которой я по-
лучил обширный материал об истоках травмы. Их ис-
следование заставило меня погрузиться, среди прочего, 
в  такие научные области, как физиология, неврология, 
поведение животных, математика, психология и  фило-
софия. Поначалу мои успехи были результатом случай-
ности и слепого везения. По мере того как я продолжал 
работать с людьми, осмысливая все, что узнал, и глубже 
погружаясь в тайну травмы, я наконец смог добиваться 
прогнозируемого, а не случайного успеха. Я все больше 
убеждался в  том, что набор инстинктов человеческого 
организма содержит в себе глубокое биологическое зна-
ние, которое, предоставь ему такую возможность, само 
способно направлять процесс исцеления травмы.

В то время как все чаще внимательная работа с эти-
ми инстинктивными реакциями приводила к исцелению 
моих клиентов, моя любознательность относительно этих 
процессов окупалась все возрастающим пониманием. 
Люди испытывали огромное облегчение, понимая нако-
нец, как возникают их симптомы, научаясь распознавать 
и проживать свои собственные инстинкты в действии.

Соматическое переживание® — это новый метод, ко-
торый еще не подвергался тщательному научному иссле-
дованию. Но в подтверждение обоснованности и право-
мочности этого подхода я могу предоставить несколько 
сотен самостоятельных кейсов, в которых люди сообща-
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ют, что симптомы, которые когда-то мешали им жить 
полноценной жизнью, исчезли или значительно умень-
шились.

Обычно я работаю с пациентом индивидуально и ча-
сто использую в терапии и другие методы. Очевидно, что 
данная книга не может заменить индивидуальную работу 
с квалифицированным психотерапевтом. Однако я верю, 
что большинство тех принципов и той информации, ко-
торые здесь предлагаются, могут быть использованы для 
исцеления травмы. Если вы в данный момент проходи-
те терапию, то можете поделиться этой книгой со сво-
им психотерапевтом. Если вы не проходите терапию, то 
используйте эту книгу, чтобы помочь себе. Однако су-
ществуют и ограничения. Вам может потребоваться ру-
ководство квалифицированного специалиста.

Тело как целитель

Тело — это берег в океане бытия.
АНОНИМНЫЙ 

СУФИЙСКИЙ ИСТОЧНИК

В первой части данной книги говорится о  том, что 
такое травма, объясняется, как возникают и развива-
ются посттравматические симптомы, а  также почему 
они такие стойкие. Это закладывает основу понима-
ния, которое разрывает паутину самых разнообразных 
мифов о травме, заменяя их простым, последователь-
ным описанием основных физиологических процессов, 
которые ее вызывают. Хотя наш интеллект часто берет 
верх над естественными инстинктами, не он управля-


