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ГЛАВА 3

Случай Рене
Симптомы избегания

Когда мы с Рене впервые встретились, она не хотела рассказы-

вать мне о своей жизни. Она была растеряна и ей было стыд-

но. Как только она осознала, что я не собираюсь осуждать 

ее, она медленно начала рассказывать о том, как все стало 

трудно. Она говорила о своей тревоге и гневе. Неработающая 

домохозяйка и мать двоих маленьких детей, Рене сказала, что 

старается сдерживаться в отношении детей, но срывается 

на крик чаще, чем следует: “Я обещала себе, что буду воспи-

тывать детей иначе, чем воспитали меня, но я обнаруживаю, 

что говорю именно то, что говорила мне моя мать”. В ре-

зультате, по ее словам, она ненавидит себя еще больше.
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Рене поделилась, что она начала фантазировать об уходе из жизни, 

и что порой ей кажется, что ее детям будет лучше без нее. Она отдали-

лась от своего мужа, который сказал, что перестал ее понимать. Она 

заглушает стресс посредством еды в эмоциональных ситуациях, постоян-

но жуя нездоровую пищу в течение дня и выпивая одну-две порции ал-

коголя по вечерам, чтобы ослабить боль. Она сказала: “Боюсь, я разру-

шаю своих детей и отталкиваю мужа так далеко, что он уйдет. Но 

я думаю, он все еще любит меня; 

именно он наконец убедил меня 

пойти на терапию”.

История Рене — лишь один из 

примеров того, что испытывает 

человек, оказавшийся в ловушке 

симптомов комплексного ПТСР. 

Обычно невозможно увидеть вы-

ход. Отношения, работа и дети 

кажутся непосильными, и, как ре-

зультат, легко соблазниться уходом 

из жизни. Эта глава предоставляет 

ресурсы для борьбы с симптомами 

избегания. К ним относятся отри-

цание своего прошлого, вытесне-

ние чувств, минимизация дистрес-

са, подавление боли с помощью 

психоактивных веществ.

Узнав о различных терапевтиче-

ских подходах, вы найдете способы 

смягчить свои защиты, чтобы обра-

титься к травматическим событиям своего прошлого. Цель этого терапев-

тического этапа — стабилизировать симптомы, чтобы вы могли обратиться 

к своим травматическим воспоминаниям, не испытывая перегруженности 

эмоциями и ошеломления от них.

Избегание и защита
Избегающее поведение принимает самые разнообразные формы 

и поддерживается психологическими защитами. Возможно, вы возвели 

крепкие стены вокруг ваших самых уязвимых чувств. Может быть, вы 

прибегаете к еде в эмоциональных ситуациях, пьянству или чрезмерным 

физическим нагрузкам. Возможно, вы сопротивляетесь тому, чтобы вы-

Рене провела много лет, 
отвергая свое трудное 
прошлое. Однако после того, 
как у Рене появились дети, 
на поверхность поднялись 
чувства и воспоминания о том, 
как она сама воспитывалась 
своей матерью. Она начала 
полагаться на стратегии 
избегания (например, 
еда в эмоциональных 
ситуациях и употребление 
алкоголя), чтобы держаться. 
Этот дезадаптивный 
способ совладания 
больше не работал.
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Сопротивление предоставляет 
информацию, и ваша 
задача — стать достаточно 
любознательными, чтобы 
понять это сообщение.

ходить на улицу или видеть других людей. Эти защитные маневры сопро-

вождаются нежелательными последствиями, такими как нарушения фи-

зического здоровья или потеря 

отношений, что заставляет вас 

чувствовать себя изолированны-

ми. Этот раздел поможет вам 

определить ваши защиты, чтобы 

вы могли пойти на изменения, ко-

торые позволят решить основные 

проблемы и устранить необходи-

мость в таких защитах. Давайте подробнее рассмотрим некоторые из 

распространенных видов психологической защиты.

 Вытеснение и отрицание: вы можете скрывать болезненные чув-

ства или мысли от своего осознания. “Если я не говорю о своем 

болезненном прошлом и не признаю его, то его не существует”.

 Регрессия: вы можете чувствовать или действовать инфантильным 

образом, чтобы избежать ответственности за свои нынешние чув-

ства и действия. “Если я просто остаюсь в постели и сплю весь 

день, мне не нужно идти на работу”.

 Идеализация: вы можете преувеличивать положительные качества 

своего попечителя, от обращения которого страдали в детстве, не 

осознавая, насколько разрушительными были эти отношения. В этом 

случае гнев, который вы испытываете, может быть направлен на вас 

самих, что, например, проявится в такой мысли: “Если бы я не был 

таким плохим, меня бы не запирали в подвале”. Идеализация часто 

сочетается с обесцениванием, приводя к черно-белому мышлению, 

согласно которому все люди либо хорошие, либо плохие.

 Фантазирование: вы можете мечтать о том, как все должно было 

быть, или как вы хотели бы, чтобы все было, вместо того, чтобы 

непосредственно решать проблемы. “Было бы легче сбежать, чем 

научиться контролировать свой гнев”.

 Интеллектуализация: вы можете избегать чувств, прибегая к раз-

мышлениям или анализу ситуаций. Иногда эта защита лежит в ос-

нове трудоголизма, когда вы занимаете себя работой, чтобы от-

влечься от отношений или эмоциональной боли. “Я могу найти 

выход из любой проблемы”.

 Проекция: вы можете предположить, что кто-то другой думает или 

чувствует себя так, как на самом деле это делаете вы. Например, 
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вы уверены, что ваш друг злится на вас, но отрицаете, что это 

на самом деле вы сами злитесь на своего друга.

 Диссоциация: вы можете отделить часть своего “Я”, которая 

справляется с повседневными жизненными задачами, от страшных 

или болезненных эмоций и воспоминаний. Имеется континуум дис-

социации: от относительно мягких ощущений затуманивания, сон-

ливости, трудностей с концентрацией внимания или онемения — 

до потери памяти или чувства времени.

 Зависимость: вы употребляете психоактивные вещества или прибе-

гаете к другому поведению, вызывающему привыкание (например, 

еда в эмоциональных ситуациях или чрезмерные физические на-

грузки), чтобы избежать ощущения боли. “Зачем страдать от своих 

чувств, если можно просто… [поесть, убежать, напиться, покурить 

марихуану, принять “Валиум” и т.д.]”

НА ПРАКТИКЕ

Может быть трудно признать свои собственные методы защиты или 

быть полностью честным с собой относительно поведения, которое 

больше не идет вам на пользу. Правда в том, что мы все используем 

защиту в какие-то моменты нашей жизни. Посмотрите, сможете ли вы 

привнести самосострадание в этот процесс. Уделите несколько минут, 

чтобы просмотреть предыдущий список видов защиты.

Имеет ли место в вашем случае один из этих способов отталкивания болезнен-
ных эмоций или воспоминаний?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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“Приятно бывает спрятаться так, чтобы тебя не нашли невзгоды”.

Д. В. Винникотт, педиатр и психоаналитик

Идея сопротивления или защит может быть неверно истолкована. 
В психотерапии клиентов, которые относятся к “сопротивляющим-
ся”, могут называть дерзкими или упрямыми. Это может привести 
к отсутствию доверия в терапии.

Я приглашаю вас думать о сопротивлении как о нормальном, здоро-
вом и важном процессе. Сопротивление предоставляет информацию, 
и ваша задача — стать достаточно любознательными, чтобы понять 
это сообщение. Этот процесс требует сострадания к себе и со сто-
роны вашего психотерапевта. Если вас назвали “сопротивляющимся 
клиентом”, важно понять, какая динамика за этим стоит. Давайте под-
робнее рассмотрим, о чем может говорить сопротивление.

Сопротивление может указывать на хорошую терапию: оно 
может возникнуть, потому что терапия идет хорошо. Вы при-
ближаетесь к  болезненным воспоминаниям и  трудным чув-
ствам. Вы можете попытаться отступить, чтобы замедлить те-
рапию. В этой ситуации вы и ваш психотерапевт можете про-
верить ход терапии, чтобы убедиться, что вас не переполняют 
болезненные эмоции и вы не ошеломлены ими. В этом случае 
вы можете сосредоточиться на  разработке ресурсов и  обе-
спечении безопасности.

Сопротивление как признак амбивалентности: нормально 
иметь смешанные чувства по поводу изменений. Одна часть 
вашего “Я” может захотеть измениться, а другая — испытывать 
угрозу или испуг. В этом случае вы можете обсудить со своим 
психотерапевтом любые опасения, связанные с высвобожде-
нием ваших защит, и проработать их вместе.

Сопротивление как воспоминание о  ненадлежащем уходе: 
если вам ставили ошибочный диагноз или вы критично на-
строены в  отношении всех медицинских работников, то мо-
жете не хотеть открыто и честно говорить о своей внутренней 
борьбе. Если в прошлом у вас был опыт неудачной психоте-
рапии, вполне объяснимо, что вы будете чувствовать себя не-
уверенно, когда вернетесь к лечению или захотите проверить 
подход нового терапевта. В этом случае может быть полезно 
обратиться за помощью к  другу, семейному врачу, другому 
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надежному источнику, исследовать соответствующие веб-ре-
сурсы, чтобы найти психотерапевта, чья философия резони-
рует с вашей.

Сопротивление может быть признаком плохой терапии: не по-
чувствовав себя в безопасности, вы не отпустите свои стра-
тегии избегания. Если вы чувствуете, что вашему терапевту 
не хватает эмпатии, если вы испытываете вину или вовлечены 
в борьбу за власть, то чувствовать себя в безопасности не-
возможно. В этом случае ваше “сопротивление” может фак-
тически быть признаком того, что вам нужен психотерапевт, 
который применяет другой подход. Комплексное ПТСР — это 
отношенческая травма; следовательно, неотъемлемой частью 
лечения является работа с психотерапевтом, которому вы мо-
жете доверять.

Защита как самозащита
Рене осознала, что отталкивает мужа и детей, чтобы не испыты-

вать собственную боль. Когда мы исследовали ее историю, она расска-

зала мне, что ее отец оставил ее мать, когда Рене было всего два года. 

Рене описала свою мать как недоступную, но, когда она действитель-

но обращала внимание на дочь, то была грубой и допускала физическое 

насилие. В детстве способом совладания Рене было фантазировать 

о побеге; она как бы мысленно уходила. Воспитание двух маленьких де-

тей запустило детские воспоминания Рене, и у нее не оказалось доста-

точных ресурсов, чтобы справиться с этими чувствами.

Любая защита — это выученное поведение. Вы выстраиваете психо-

логическую защиту только потому, что когда-то она была необходима 

для самозащиты. Чтобы излечиться, важно проявить любознательность 

к своему поведению и его происхождению. Любознательность поможет 

прийти к инсайту и более глубо-

кому пониманию, которые способ-

ствуют состраданию и принятию.

Применительно к этому случаю 

вам следует быть любознательны-

ми в отношении происхождения 

вашей защиты и защитного пове-

дения. Где и когда вы могли выучиться замирать перед лицом чувства 

собственной уязвимости? Когда вы научились избегать боли, принимая 

“У меня нет особых 
талантов. Мне просто 
страшно любопытно”.

Альберт Эйнштейн, физик
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психоактивные вещества? Помните ли вы, когда решили перестать го-

ворить с людьми о своих эмоциях, мыслях, надеждах или мечтах? Когда 

вы усвоили, что, только полностью отдаваясь работе, можете избежать 

своих чувств? Если вы можете задать себе любой из этих вопросов, при-

знать, что вы делали все возможное, чтобы выжить с теми ресурсами, 

которые у вас были в то время, то теперь, осознав это, вы можете изме-

нить привычное поведение.

НА ПРАКТИКЕ

Какие связи вы можете установить между вашими видами защиты и  вашим 
прошлым? В пустых строках запишите свои переживания и мысли.

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Классическая книга д-ра Карла Роджерса1 начинается с  личного 
размышления: “…Возникает любопытный парадокс — когда я при-
нимаю себя таким, каков я есть, я изменяюсь”. Однако отказываясь 
от стратегий, которые помогали выжить, человек может испытать 
угрозу. Вот простая история, которая предлагает мощную метафо-
ру о роли принятия в изменениях.

Ветер и солнце смотрят с высоты на человека, идущего по тропинке 
в куртке и шарфе. Ветер говорит солнцу: “Держу пари, я могу заста-
вить его снять куртку быстрее, чем ты!” Соглашаясь на пари, солнце 
отходит в сторону и наблюдает, как ветер дует и дует все сильнее, 
но в ответ мужчина лишь застегивает куртку и плотно обматывается 
шарфом. Ветер потерпел неудачу; настала очередь солнца. Солнце 
ярко засветило, и через несколько минут мужчина размотал шарф, 
расстегнул куртку и вскоре снял их.

1 Роджерс К. Взгляд на психотерапию. Становление человека : Пер. с англ. — М. : 

Издательская группа “Прогресс”, “Универс”, 1994. — 480 с. — С. 59.
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Обратите внимание на то, как солнце представляет тепло и приня-
тие, в то время как ветер иллюстрирует более агрессивный подход 
к самоизменению, который часто дает обратный эффект, принуж-
дая нас цепляться за привычные защиты. Каким образом вы крепко 
держитесь за свои защиты? Каким образом доброта, тепло или са-
мопринятие могли бы помочь вам отказаться от своих защит и по-
казать вам то, что уже не работает в ваших интересах?

Радикальное самопринятие
Рене было трудно принять себя. Она была полна самоосуждения 

и стыда за свое поведение. Я попыталась ее убедить в том, что важ-

но научиться относиться к себе с любовью. Сначала она чувствовала 

только отвращение и гнев, когда говорила: “Как я могу любить себя 

за то, что кричу на своих детей? Почему я должна заслуживать люб-

ви? Посмотрите, какой я стал толстой и уродливой!” Однако стра-

дания Рене были настолько сильными, что она решила попытаться 

что-то изменить. Она включила практику самопринятия и осознан-

ности в свой распорядок дня. Она начала записывать свои критиче-

ские мысли; она попробовала применить новое, позитивное мышле-

ния о самой себе. Когда Рене смягчила свою осуждающую позицию, 

она осознала, насколько ей порой одиноко и страшно. У нее появился 

доступ к новым чувствам — доброте и состраданию по отношению 

к самой себе.

Диалектическая поведенческая терапия предполагает, что принятие 

себя таким, каким вы есть, является необходимым условием для пере-

мен и роста. Аналогично буддийский психолог д-р Тара Брах призывает 

вас стать своим лучшим другом, применяя радикаьное самопринятие 

и подружившись со своим телом. Давайте подробнее рассмотрим, как 

овладеть техниками, которые способствуют самопринятию.

Осознанное дыхание
Принятие действительности в том виде, какая она есть, включает 

в себя привязку разума к ощущениям вашего тела. Наблюдение за дыха-

нием — один из способов сосредоточить ваше внимание на ощущениях 

своего тела в настоящий момент. Обратите внимание на тонкие ощу-

щения дыхания, когда воздух входит и выходит из носа или когда живот 

поднимается и опускается. Вы можете практиковать осознанное дыха-
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ние, сидя, гуляя или слушая музыку. Как только вы почувствуете себя 

комфортно, практикуйтесь в осознанном дыхании; имея дело с трудны-

ми чувствами или вступая в беседу с другими людьми, практикуйтесь 

в осознанном дыхании. Например, вы можете сказать себе что-то вроде: 

“Я вдыхаю мир. Я выдыхаю любовь”.

НА ПРАКТИКЕ

Сделайте несколько глубоких вдохов. Что вы осознаете сейчас? Запишите, что 
захватывает ваши чувства.

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Полуулыбка
Полуулыбка является ценным способом изменить ваше психическое 

состояние и испытать чувство безмятежности в данный момент. Эта 

практика включает в себя расслабление мышц вашего лица, после чего 

следует слегка приподнять уголки губ. Когда вы улыбаетесь, представь-

те, что ваша челюсть смягчается, и приходит расслабляющее чувство, 

распространяющееся по лицу, всей голове и плечам. Практикуйте по-

луулыбку, когда вы чувствуете себя спокойно, после чего вы сможете 

делать это, размышляя о трудном событии.

НА ПРАКТИКЕ

Что вы заметили во время практики полуулыбки? Как, повашему мнению эта 
практика помогает вам в жизни?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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Принятие тела
Описанная в главе 2 практика сканирования тела предлагает еще 

один способ достичь полного самопринятия. Вы можете использовать 

эту практику, на этот раз с намерением принять все ощущения в ва-

шем теле. Привнесите принятие и любовь в каждую часть вашего тела: 

в ваши ступни, ноги, таз, живот, спину, грудь, руки, кисти, плечи, шею 

и голову. Вы можете положить руки на каждую часть тела, представ-

ляя себе лучи любви, пронизывающие все ваше тело. Иногда чувство 

тела может вызвать неприятные ощущения, эмоции или воспоминания. 

Поразмышляйте о любви и принятии боли. Однако если эта практика 

покажется вам излишне сложной, знайте, что вы сможете успокоиться, 

направляя свое внимание на ту или иную часть вашего тела, а затем 

возвращая его обратно во внешний мир.

НА ПРАКТИКЕ

Практикуйте принятие собственного тела. Что вы осознаете прямо сейчас? 
Вызвала ли эта практика какие-то болезненные чувства? Удалось ли вам испы-
тать какие-либо положительные эмоции? Опишите свои переживания.

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Самоободряющие утверждения
Конечная цель всех практик принятия — развить глубокую призна-

тельность за себя такими, каковы вы есть. Попробуйте сказать: “Я люблю 

себя, поскольку я такой, каков есть в этот момент”. Вы можете уточнить 

это утверждение, упомянув нем, например, свои защиты: “Я люблю себя, 
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хотя я и… [отталкиваю людей, иногда причиняю себе боль, порой кричу 

на своего ребенка]”. Вы можете расширить это утверждение и на свою 

уязвимость, говоря: “Я люблю себя, даже когда я… [грустный, испуган-

ный, смущенный, стыдящийся]”.

НА ПРАКТИКЕ

Исследуйте, что происходит с вами во время этой практики, и персонализируй-
те свои самоободряющие утверждения. Что вы осознаете сейчас? Испытали ли 
вы какие-либо эмоции? Запишите свои переживания.

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Выбор изменений
Рене испытывала амбивалентность в отношении отказа от защит 

от избегания, но она также понимала, что пришло время попробо-

вать новый способ жизни. Часть ее “Я” полагала, что она не спра-

вится со стрессом, что с ней что-то не так. Но появился и новый 

голос, который решительно говорил: “Я знаю, что справлюсь с этим, 

я сильная!” В нашей совместной работе я пригласила Рене выразить 

обе эти части своего “Я” и дать слово каждой из них. Она признала 

ту часть своего “Я”, которая полагала, что отстраненность по-

может оставаться в безопасности. Затем она предоставила слово 

той части своего “Я”, которая стремилась разрушить защитные 

стены, чтобы быть по-настоящему счастливой. Рене сказала, что 

она застряла между этими двумя частями своего “Я”, и что она дей-

ствительно хочет освободиться.
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Чувство амбивалентности в отношении изменений — это обычное 

дело. Вы можете противиться переменам. Вы можете бояться стать 

слишком уязвимыми, потерявшими опору или неконтролируемыми. 

Отказываясь от старого поведения, привычек и убеждений, вы можете 

почувствовать себя дестабилизированными. Отпускание чего-то может 

переживаться как кризис. Решение в пользу изменений требует смело-

сти. Следующие упражнения помогут вам исследовать ваши отношения, 

чтобы измениться.

Почетная амбивалентность
Д-р Фриц Перлз, основатель гештальт-терапии, описал распростра-

ненное противоречие между той частью “Я”, которая ищет роста, и той, 

которая ищет безопасности. Вы можете заметить, что одна часть вашего 

“Я” хочет отказаться от всего того, что стало бесполезным, в то время 

как другая часть боится и сопротивляется изменениям. Предоставьте 

слово каждой стороне вашего “Я”. Относитесь к каждому их доводу как 

к почетному гостю в вашем доме, голос которого необходимо услышать. 

Когда вы игнорируете свои страхи, то с большей вероятностью придете 

к саботажу. Подумайте, есть ли у вас тенденция отклонять какую-то 

часть своего “Я” как неважную. В ваших собственных интересах слу-

шать, уважать и принимать на себя ответственность за обе противопо-

ложности, которые присутствуют в вашем “Я”.

НА ПРАКТИКЕ

Каким образом ваши старые привычки или защиты помогают вам? Каким обра-
зом они защищают вас? Запишите все причины, по которым вы можете отдавать 
предпочтение тому, чтобы оставаться такими, каковы вы есть, а не меняться.

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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Почему вы готовы отказаться от старых привычек и защит? Каким образом ста-
рые привычки препятствуют вашей жизни или счастью? Запишите все причи-
ны, по которым вы можете думать о необходимости измениться.

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Невозмутимость в водовороте изменений
Термин невозмутимость происходит от буддийской традиции меди-

тации прозрения. Он определяется как способность устоять посреди 

водоворота событий, терпимо относиться к невзгодам и видеть общую 

картину для поддержания равновесия. Невозмутимость иногда неточ-

но воспринимается как установка 

на отстраненность и отрешен-

ность. На самом деле вы прини-

маете невозмутимость, обучаясь 

тому, как переносить дискомфорт 

от смущения, стыда, разочарова-

ния, фрустраций, гнева и горя.

В конечном итоге, чтобы из-

мениться, вы должны выйти за 

пределы своей зоны комфорта 

и рискнуть. Может быть, это озна-

чает ходить в спортзал, даже если 

вы не в форме и чувствуете себя 

некомфортно. Или, возможно, это 

означает вести записи вместо еды в эмоциональных ситуациях. Вы може-

те пойти на прием к врачу, которого долго избегали, несмотря на опа-

сения по поводу своего здоровья. Ваша задача может состоять в том, 

чтобы показать свою уязвимость любимому человеку, а не скрывать свои 

истинные чувства. Каким образом вы сможете выйти из избегания и за-

глянуть в лицо своим страхам?

Не забудьте привнести 
любознательность в свои 
практические упражнения. 
Знайте, что нет правильных 
или неправильных ответов 
на вопросы. Если вы начинаете 
осознавать болезненные 
эмоции или воспоминания, 
то можете записывать их или 
обсуждать такие переживания 
со своим психотерапевтом.
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Столкновение с сильными эмоциями требует поддержки и безопасно-

сти. Что даст вам смелость войти в свои эмоции, испытать хаос, страх 

или грусть?

НА ПРАКТИКЕ

Эта практика осознанности направлена на развитие способности со-

хранять спокойствие при выходе за пределы зоны комфорта.

Сядьте удобно и сосредоточьтесь на своем дыхании, когда оно мягко те-

чет внутрь и наружу. Положите руку на сердце, чувствуя тепло прикоснове-

ния руки. Сосредоточьтесь на чувстве безопасности и легкости. Аккуратно 

вдыхайте заботу и доброту в свое сердце. Обратите внимание на чувства 

и ощущения, которые возникают при этом. Начните думать о любых из-

менениях, которые вы хотели бы принять в своей жизни. Верните свое 

внимание на ощущение вашей руки над сердцем. Вдохните и выдохни-

те, говоря себе: “Я верю в свою способность справиться с изменениями”. 

Еще раз подумайте о любых изменениях, которые вы хотели бы привнести 

в свою жизнь. Детально представьте себе эти изменения. Верните внимание 

на ощущения вашей руки, лежащей на сердце. Еще раз обратите внимание 

на свое дыхание, когда оно мягко течет внутрь и наружу.

Снова скажите: “Я верю в свою способность справиться с изменения-

ми”. Повторяйте этот процесс до тех пор, пока он не станет привычным.

Уделите несколько минут, чтобы записать все, что вы осознаете сейчас.

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Развитие положительных привычек
Чтобы избавиться от ненужного старья, необходимо выявить новое, спо-

собствующее укреплению здоровья поведение. Вообразите любые новые 

положительные привычки, которые вы могли бы привнести в свою жизнь. 

Например, если вы пытаетесь прекратить спать в течение дня, вы добье-
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тесь успеха, если будете готовы к ряду позитивных действий, которые 

сможете предпринять, когда у вас возникнет желание прилечь на диван. 

Вы можете выпить стакан воды, выйти на прогулку или перезвонить другу.

НА ПРАКТИКЕ

Чтобы избавиться от  нездорового поведения, необходимо развивать новые 
здоровые привычки. Какое новое позитивное поведение вы можете себе пред-
ставить, создавая пространство своей жизни?

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Подготовка к работе с травмой
Рене чувствует себя все более готовой обратиться к своему болез-

ненному прошлому. Она учится заменять нездоровые стратегии вы-

живания положительными стратегиями. Теперь, когда она испыты-

вает побуждения к избеганию, выпивке или отторжению мужа, она 

полагется на здоровые и позитивные ресурсы, такие как заземление, 

обращение за помощью и ведение записей.

Все стратегии избегания разъединяют или диссоциируют вас от болез-

ненных эмоций и воспоминаний. ДПДГ-терапия д-ра Шапиро включает 

подготовительный терапевтический этап, который направлен на то, что-

бы помочь вам обрести ресурсы, которые позволят успешно обрабаты-

вать травматические воспоминания. Когда вы будете чувствовать себя 

в безопасности и получать поддержку, то сможете обратиться лицом 

к лицу к своему трудному прошлому. Вы также укрепите свою спо-

собность успешно справляться с триггерными моментами в отношениях 

и провоцирующими событиями.

Ресурсы — это инструменты, которые позволяют вам чувствовать себя 

в безопасности в настоящий момент. Вы можете полагаться как на вну-

тренние, так и на внешние ресурсы, чтобы использовать их, когда по-

чувствуете, что у вас запускается реакция на травму. Ресурсы помогут 

восстановить чувство умиротворенности и дадут выбор, как реагировать 
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на ваше окружение. Внутренние ресурсы включают в себя заботу о себе, 

в которой вы можете упражняться своим разумом и телом — например, 

глубокое дыхание, заземление, контейнирование, визуализация, принятие, 

осознанность, упражнения и ведение записей. Внешние ресурсы — это 

поддержка со стороны сообщества и вашего окружения. Как примеры 

можно привести доступность вашего психотерапевта, общение с заслу-

живающими доверия друзьями, проведение времени на природе, создание 

спокойного и предсказуемого жизненного пространства. Хотя в этой книге 

вы найдете широкий спектр внутренних и внешних ресурсов, следующие 

ресурсы особенно ценны на ранних этапах лечения комплексного ПТСР.

Обустройство исцеляющего места
В предыдущей главе вы на-

учились визуализировать безо-

пасное место. Следующим ша-

гом будет создание внешней, 

реальной среды, которая ис-

полнена умиротворением и по-

коем. Может быть трудно обре-

сти внутренний мир, когда фак-

тическое пространство вокруг 

вас беспорядочно и хаотично. 

Выберите место в вашем доме, 

которое вы можете сделать ис-

целяющим. Начните с выбора 

комнаты или даже угла комна-

ты в вашем доме. В идеале это 

место должно быть тихим, спо-

койным и приватным. При не-

обходимости очертите границы 

вокруг своего места, установив 

ширму или повесив занавеску. 

Поду майте о том, что помогает 

вам сохранять спокойствие, легкость и безопасность. Возмож но, вы выбра-

ли несколько удачных цитат, картинки или свечу. Может быть, вы хотите 

что-то природное, такое как цветы, растения или камни. Обра ти тесь к цве-

там или ароматам, которые успокаивают ваши чувства. Постарайтесь, что-

бы в вашем месте не было беспорядка, чтобы ваше мирное пространство 

позволяло вам отдохнуть от суеты внешнего мира.

“Люди могут быть столь же чудесны, 
как закат солнца, если дать им 
такую возможность. Пожалуй, 
причина нашего неподдельного 
восхищения закатом заключается 
в том, что мы не можем его 
контролировать. Созерцая закат, 
я ведь не говорю: «Пригаси-ка 
оранжевые сполохи в правом углу, 
подбавь пурпура над горизонтом 
и еще немного розового в оттенке 
облаков». Я этого не делаю. 
Я не пытаюсь контролировать 
закат солнца. Я благоговейно 
смотрю, как оно садится”.

Д-р Карл Роджерс, 
психолог и писатель
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НА ПРАКТИКЕ

Обустройте исцеляющее место в своем доме. В пустых строках запишите план 
того, где вы можете обустроить такое местя и что вы можете привнести в него, 
что поможет вам наполнить себя покоем и безопасностью, способствующими 
исцелению.

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

Заземление
Заземление означает использование вашей способности ощущать 

свое тело и чувствовать себя стоящим на земле, чтобы успокоить свою 

нервную систему. Заземление является ключевым ресурсом для трав-

мы и переполненности эмоциями. Ваши чувства (слух, зрение, обоня-

ние, вкус, прикосновения) являются единственными необходимыми 

инструментами для закрепления себя в настоящем моменте. Одно 

простое упражнение потребует от вас назвать пять вещей, которые 

вы видите, четыре вещи, которые вы слышите, три вещи, которые вы 

осязаете, две вещи, запах которых вы можете почувствовать, и один 

глубокий медленный вдох. Вы можете повысить свою осознанность, 

усиливая сенсорные ощущения. Например, медленно съешьте кусо-

чек терпкого яблока или выберите эфирное масло с ароматом, кото-

рый вам нравится.

Заземление приглашает вас почувствовать свое тело, заметить на-

пряжения в нем и ощутить его вес и силу тяжести, чтобы почувство-

вать поддержку земли. Вы можете практиковать это упражнение, лежа 

на земле. Освободитесь от тяжести в местах соприкосновения тела 

с опорой под ним. Обратите внимание, каково это — расслабиться. 
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