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Я Dа8а, Iо 68 >уп8?8 (а5о отD8@а?8 6 по8аDуAо>) FN пDа>т8GAу
>A87у. �е7а?е6Aо 6V8 то7о, G8 68>оD8Eто6уєте В8 WW O> пе8а7о7,
6G8те?ь, 5ать>о G8 5а5уEO а5о 8V8уEь: 6оAа, 5е7у@о6Aо, пD8AеEе
Ва@ 5а7ато 7а8о6о?еAAO V 8аEть O> ВаHо7о 88т8A8 / 8Vт8, та> V Ва@
VAEтDу@еAт (SOS 6пDа68) 7 O>8@ В8 V ВаHа 88т8Aа @о6е >DаIе
Dе7у?N6ат8 V 7аEпо>оWт8 Eе5е 6 EтDеEо6V GаE8. 

�еDH AV6 G8тат8 VEтоDVN, 5у8ь ?аE>а, 7Aай8Vть х68?8A>у, Iо5
пDоG8тат8 Aа6Gа?ьA8й @атеDVа? V по8868т8EO. "V?ь>8 то8V В8
@о6ете 68>оD8Eто6у6ат8 6еEь потеAFVа? >A878. "о@у Iо Fе
7AаGAо 5V?ьHе, AV6 G8таAAO. 

Ко6еA !тDеE В8>?8>ає 6 5V?ьH-@еAH 68Dа6еA8й 68686аAAO AаHоW
EтDате7VW: 5оDоть5а / 7ах8Eт, 6теGа А5о Aа6Vть 7аFVпеAVAAO. S-O-S
6пDа6V пV8тD8@уNть AаHу AеD6о6у E8Eте@у 6 по6AоFVAAо@у
Dе68@V, Eпо>VйAо@у EтаAV. 

�EAо6оN 8?O пDа>т8GA8х 6пDа6 є @ето8 Eо@ат8GAо7о
пеDе686аAAO (Somatic Experiencing®), Dо7Dо5?еA8й 8о>тоDо@
�VтеDо@ Ле6V@ A8?O@ A8?OAо@ 8?е6VAо@. У �оWй  о5отV S-O-S
о7AаGає Eо@ат8GAо-оDVєAто6аAу 5е7пе>у, оE>V?ь>8 @о6а AеD6о6оW
E8Eте@8 V 5е7пеDеD6A8й поHу> 5е7пе>8 5а7ато пDо AаE. 

S-O-S 6пDа68 5у?8 уEпVHAо пDотеEто6аAV 6 7Dупах 8оDоE?8х V 8Vтей,
а та>о6 VA886V8уа?ьAV 6 @оWй пDа>т8FV 8?O тDа6@отеDапVW, а та>о6
поо88AFV >?VєAта@8 68о@а.

ШаAо6Aі пD8йо@Aі / 8о7?O8аNчі / 5оAуEAі / 5ать>8, 5а5уEі,
8і8уEі, пе8а7о7і, 6ч8те?і, AOAі, тітоAь>8, 8O8еч>8, 8Dу7і
@о?о88х ?N8ей та ?N8ей пох8?о7о 6і>у!
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В8 <о6ете в8коD8Eтовуват8 S-O-S впDав8 V 7аEтоEовуват8
Wх 7а =аEтуп=8<8 E8<пто<8: 

• х68?N6аAAO 
• (по6тоDAV) пDо5?е@8 7V EAо@ 
• 6V8EутAVEть >оAFеAтDаFVW 
• 6AутDVHAO H688>VEть 
• 6а6>е «7аEпо>оєAAO» 
• пVE?O (6е?оE8пе8Aо7о) па8VAAO 
• 88EоFVаFVO / 6AутDVHAO 6V8EутAVEть 
• VAеDFVO 7а7а?о@.

• ?а=і:а 
• A?а;ах8 7=і6C 
• (69;8:9) 7>@9 
• (68A>:а) =9@6>7=іABь 
• (68A>:89) AB@9A 
• AB@9A я: 9Bа? ?9@9;я:C 
• B@86>7а ?@98 9:7а<9=><
• 6=CB@іш=є =9A?>:і9

В8 а5о ВаHа 88т8Aа @о6ете 68>оD8Eто6у6ат8 S-O-S 6пDа68
IоDа7у, >о?8 Ва@ Fе по8о5аєтьEO. В8 @о6ете пDоG8тат8 VEтоDVN
67о?оE. В8 та>о6 @о6ете Dо58т8 S-O-S 6пDа68 пDоEто та>. В8
@о6ете 685Dат8 VA886V8уа?ьAV у?N5?еAV 6пDа68 V Dо58т8 тV?ь>8 FV.
В8 @о6ете 7@VA8т8 >о6Aу 6пDа6у та>8@ G8Aо@, Iо5 Fе 5у?о 5V?ьH
7Dо7у@V?о 8?O ВаE. В8 та>о6 @о6ете пDопуEт8т8 VA886V8уа?ьAV
6пDа68. 

Не7а?е6Aо 6V8 то7о, O> В8 7@VANєте 6пDа68 8?O Eе5е, В8 V ВаHа
88т8Aа отD8@уєте IоEь пV8 Dу>оN, O> @о6Aа пV8тD8@у6ат8 Eе5е,
>о?8 68 @о6ете «7а>8п8ть» 6AутDVHAьо. 

Я>Iо Dо58т8 S-O-S 6пDа68 Dе7у?ODAо, ВаHа AеD6о6а E8Eте@а
768>Aе 8о то7о, Iо 6оAа @о6е 6Eе ?е7Hе пеDехо88т8 6V8
AапDу6еAо7о EтаAу 8о 5V?ьH Eпо>VйAо7о EтаAу. Це O> тDеAу6аAAO
поE?V8о6AоEтV DухV6. СпоGат>у Fе @о6е 5ут8 тDох8 Aу8Aо, а?е GеDе7
8еO>8й GаE В8 по@Vт8те ефе>т. ВаHа AеD6о6а E8Eте@а @о6е
Dухат8EO H688Hе V пDоEтVHе 6V8 EтDеEо68х E8туаFVй Aа7а8 8о
EтаAу Eпо>оN. ІAо8V @о6е 5ут8 8оEтатAьо, по5аG8т8 а5о по8у@ат8
пDо >A87у, Iо5 поGат8 Dе7у?OтоDA8й пDоFеE.
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ВпDа68 Aе 7а@VANNть Dо5оту пDофеEVйA8х теDапе6тV6 V ?V>аDV6.
Я>Iо В8 а5о ВаHа 88т8Aа EтDа68аєте 6V8 E8@пто@V6 тDа6@8 а5о
E8@пто@8 VEAу6а?8 пDотO7о@ тD86а?о7о GаEу, 5у8ь ?аE>а,
пDо>оAEу?ьтуйтеEO 7 6V8по6V8A8@8 фахV6FO@8, 7'OEуйте E8@пто@8 V
76еDAVтьEO 7а пDофеEVйAоN пV8тD8@>оN, O>Iо Fе Aео5хV8Aо. 

За 8опо@о7оN Fьо7о EупDо6V8Aо7о @атеDVа?у 68 отD8@аєте оп8E
6пDа6, O>V 8о76о?Oть 6а@ пDоG8тат8 V AапDа68т8 VEтоDVN @ете?8>а
7 >о@п?е>EA8@8 6пDа6а@8 8?O Dе7у?OFVW EтDеEу. �A?айA-6V8ео, O>е
та>о6 8оEтупAе, по>а7ує Ва@ @о6?868й 7аEV5 пDоG8тат8 VEтоDVN
67о?оE. В8 @о6ете 6V8Gут8 тD86а?VEть пеDеD6, O>V 7а6688
VA886V8уа?ьAо пD8EтоEо6аAV 8о 7Dуп8 а5о о>Dе@оW 88т8A8. У 6V8ео
68 та>о6 @о6ете по5аG8т8 6пDа68, оп8EаAV тут 6 пDO@о@у ефVDV.
ІAо8V Fе пDоEтVHе, AV6 686еEт8 Wх 7 п8Eь@о6о7о оп8Eу. 

Я>Iо 6аE FV>а68ть 5V?ьH 7?85о>8й 7@VEт V AейDо5Vо?о7VGA8й фоA,
Dе>о@еA8уN оA?айA-6V8ео>уDE Aа те@у «ВEтуп 8о S-O-S 6пDа6 8?O
Dе7у?OFVW EтDеEу та е@оFVйAоW пеDHоW 8опо@о78» (3 7о88A8) а5о
8ета?ьA8й 6аDVаAт «�а6GаAAO VAEтDу>тоDу 7 S-O-S 6пDа6 8?O 8Vтей»
(11 7о88A), 8е O пеDехо86у Iе 5V?ьH 8ета?ьAо пDо 7аEтоEу6аAAO S-
O-S 6пDа6 7 8Vть@8. Та@ В8 отD8@аєте а>туа?ьAу, 68GеDпAу
VAфоD@аFVN та поOEAеAAO фуA>FVоAу6аAAO 6е7етат86AоW AеD6о6оW
E8Eте@8 та @о7>у 8?O S-O-S 6пDа6. КDV@ то7о, O 5V?ьH 8ета?ьAо
о57о6оDN @о6?86V H?Oх8 5оDоть58 7 а7DеEVєN. 

ВпDа68 пDоAу@еDо6аAV. �у@еDаFVO 5а7уєтьEO Aа пD8AF8пV
@аEHта5у. Ш>а?а >о?86аєтьEO 6V8 1 8о 10. 1 = Aе@ає EтDеEу
67а7а?V та 10 = @а>E8@а?ьA8й EтDеE. �E>V?ь>8 @8 поG8Aає@о 7
6пDа68, O>а @о6е 5ут8 68>оD8EтаAа пD8 @а>E8@а?ьAо@у EтDеEV,
Aу@еDаFVO та>о6 поG8AаєтьEO 7 10, а потV@ 7A86уєтьEO Aа7а8 8о 1.
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10 Обій@и @ете?и>а 

�о>?а8Vть пDа6у Dу>у Aа ?V6у Dу>у V по>?а8Vть ?V6у Dу>у Aа пDа6у
Dу>у. ВаHV пеDе8п?VGGO тепеD пеDет8AаNтьEO пеDе8 7Dу8ь@8.
�ехай @ете?8> ?е7>о «5'єтьEO» E6оW@8 «>D8?а@8» по GеD7V Aа DуFV,
7а6688 GеD7уNG8 ?V6у-пDа6у-пDа6у - ... ДV7AайтеEO, 7 O>оN
H688>VEтN та VAтеAE86AVEтN В8 хоGете 68>оAат8 FN 6пDа6у.
ЗDо5Vть 5?87ь>о 30-40 у8аDV6 @ете?8>а. Дайте ВаHо@у тV?у 8еO>8й
GаE, Iо5 6>?NG8т8 ефе>т8 6пDа6. Д?O Fьо7о @о6Aа 6V?ьAо
пеDехо88т8 8о AаEтупAо7о >Dо>у (9 – �5Vй@8 Eе5е).

9 Обій@и себе 

В8 7а?8HаєтеEO 6 по7V о5Vй@8 @ете?8>а V >?а8ете о8Aу 7 6аH8х
Dу> у пах6у. Та>, AапD8>?а8, пDа6а Dу>а 6 ?V6Vй пах6о6Vй 7оAV. ІAHа
Dу>а 7а?8HаєтьEO Aа DуFV. Та>, Iо В8 7а?8HаєтеEO 8о т8х пVD, по>8
Fе пD8є@Aо 8?O 6аE. «�5Vй@8 @ете?8>а» V «�5Vй@8 Eе5е» @о6Aа
по6тоD8т8 >V?ь>а Dа7V6, O>Iо В8 6V8Gу6аєте, Iо В8 6Eе Iе 7аAа8то
AеEпо>VйAV, Iо5 68>оAу6ат8 AаEтупAу 6пDа6у.

S-O-S в?@ави в 45талях
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8 ПоDахуйте 6Eі >DаE86і Dечі Aа6>о?о 6аE 

�DоE>аAуйте >V@Aату / @VEFе 7?V6а AапDа6о (а5о EпDа6а Aа?V6о) V
поDахуйте 6EV >DаE86V DеGV. В8 @о6ете Dо58т8 FN 6пDа6у 8о т8х
пVD, по>8 Ва@ 5у8е >о@фоDтAо. За@VEть >DаE868х DеGей, В8 @о6ете
685Dат8 8?O пV8DахуA>у DеGV 5у8ь-O>о7о >о?ьоDу, >Dу7?V DеGV,
6еDт8>а?ьAV ?VAVW, Aо78 (AапD8>?а8, 6 @етDо) а5о Iо 7а67о8Aо.
 ахуйте DV8AоN @о6оN а5о тVєN @о6оN, O>а 6а@ 7аDа7
AайпDоEтVHа. �еDH AV6 пеDейт8 8о AаEтупAо7о >Dо>у, 7Dо5Vть
Aе6е?8>у пеDеD6у. 

7 В85ухайте 8о т8х піD, по>8 В8 @о6ете. Не7а?е6Aо 6і8 то7о,
я>8@ ч8Aо@.

Мо6Aа (уO6Vть) 688у6ат8 по6VтDOAу >у?N, @о6Aа 8ут8 @8?ьAV
5у?ь5аH>8, @о6Aа Aа8ут8 Iо>8 V 8ат8 Aа>оп8GеAо@у по6VтDN
по6V?ьAо 68D6ат8EO GеDе7 7?е7>а Eт8EAутV 7у58, @о6Aа 7о?оEAо V
E8?ьAо 8ут8. В8 та>о6 @о6ете поє8Aу6ат8 Fе 7V 76у>а@8. ДеO>V
«H8п?Oть» DV7>V "!" GеDе7 7у58, 8еO>V 76уGать А, 8еO>V Вуууууу.
ДV7AайтеEO, O> 58 В8 хотV?8 Fе 7Dо58т8. �еDH AV6 пеDейт8 8о
AаEтупAо7о >Dо>у, 7Dо5Vть Aе6е?8>у пеDеD6у.
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6 «За@іEити» вуха я> тіEто (@о>Dи@и па?ьця@и)

Я>Iо В8 6то@8?8EO V хоGете Aа Gо@уEь E>оAFеAтDу6ат8EO, то
7Dо5Vть FN 6пDа6у Eух8@8 па?ьFO@8. Я>Iо В8 6V8Gу6аєте Eе5е
8оE8ть EтDV@>8@, то 7а78а?е7V8ь 7Dо5Vть па?ьFV тDох8 @о>D8@8.
Я>Iо В8 Dо58те 6пDа6у пеDе8 EAо@, @о6?86о, пDопуEтVть WW
67а7а?V. А?е EпDо5уйте. В8 по@Vт8те, 6 O>Vй фоD@V Fе 6п?86ає Aа
6аE. �оGAVть 7 @оG>8 6уха V «7а@VEVть» WW O> тVEто, O> Fе 7DуGAо 8?O
ВаE, а потV@ й8Vть 6Eе 8а?V V 8а?V 67оDу. Мо6Aа о5@е68т8 7а@VE 8о
>DаN 6ух, а?е @о6Aа V 7а@VE8т8 6EN 6уHAу Dа>о68Aу. �8Aа>
8еO>8@ ?N8O@ FO 6пDа6а 7о6EV@ Aе по8о5аєтьEO, то@у а5о
7@VAVть WW, а5о пDопуEт8ть. �еDH AV6 пеDейт8 8о AаEтупAо7о >Dо>у,
7Dо5Vть Aе6е?8>у пеDеD6у. 

5а МудDа: ЗоEеDеджеAий @ете?и>

E>?а8Vть Dу>8, EхDеEт86H8 6EV па?ьFV Dа7о@. �отV@ Dо7тO7AVть
6>а7V6AV па?ьFV та>, Iо5 6оA8 6>а7у6а?8 6пеDе8 Dа7о@, O>
EтDV?>а. ТепеD 7@VAVть 6е?8>V па?ьFV ту88-EN88, та> Iо VAо8V о88A,
VAо8V VAH8й 67оDу.  о5Vть Fе 5?87ь>о 10 Dа7V6 а5о 8о т8х пVD, по>8
Fе 5у8е 8о5Dе 8?O 6аE. �отV@ 7Dо5Vть Aе6е?8>у пеDеD6у
па?ьFO@8, а потV@ по6тоDVть 6пDа6у 86а-тD8 Dа78 а5о 8о т8х пVD,
по>8 68 хотV?8 5 Fе 7Dо58т8. �еDH AV6 пеDейт8 8о AаEтупAо7о
>Dо>у, 7Dо5Vть Aе6е?8>у пеDеD6у. 
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5b МудDа: КеD@о ве?оEипеда

МVEFе о5ох Dу> Aа >о?VAах 7 8о?оAO@8 6A87.  о7таHуйте Wх та>
5?87ь>о о88A 8о о8Aо7о, Iо5 о5886а 6е?8>V па?ьFV тоD>Aу?8EO. 

�8AVєN Dу>оN 6V7ь@Vть VAH8й 6е?8>8й па?еFь (O> AV58 В8 >?а8ете
Dу>у Aа >еD@о 6е?оE8пе8а).  о7тO7AVть 6>а7V6A8й па?еFь, O>8й
66е є Aа >еD@V 6е?оE8пе8а. ВV7ь@Vть йо7о Dу>оN, O>оW Iе Aе@ає
Aа >еD@V 6е?оE8пе8а (O>а та>о6 хоGе по>атат8EO Aа 6е?оE8пе8V).
В8 та>о6 @о6ете по@VAOт8 @VEFO@8 EтоDVA>8, 7Dо58т8 Fе та>, O>
Fе 7DуGAо 8?O ВаE. 

ТепеD, >о?8 В8 688хаєте, тD8@айте па?ьFV EхDеIеA8@8 о8AVєN
Dу>оN. Ко?8 В8 поG8Aаєте 6888хат8, В8 6V8пуE>аєте йо7о V
Aат8E>аєте 6>а7V6A8й па?еFь.  8т@ 6пDа68 пDо88>то6аA8й
ВаH8@ 88хаAAO@. В8 @о6ете пDо8о66у6ат8 88хат8 пD8Dо8A8@
H?Oхо@. Ва@ Aе потDV5Aо E6V8о@о 7@VAN6ат8 88хаAAO. А?е Fе
8о76о?OєтьEO 7@VAN6ат8, O>Iо Fе 6V85у6аєтьEO Eа@оEтVйAо. 

Я>Iо В8 по@Vт8?8, Iо Fе 7аAа8то AапDу6еAо а5о 7аAа8то
E>?а8Aо, Aа?аHту6ат8 E6оW Dух8 пV8 D8т@ 88хаAAO, по6тоDVть
7оEеDе86еAо7о @ете?8>а Iе >V?ь>а Dа7V6. Я>Iо В8 по6еDAетеEO
8о FVєW 6пDа68, Fе, й@о6VDAо, 5у8е пDоEтVHе. В VAHо@у 68па8>у В8
@о6ете пDопуEт8т8 Wх. 

�о6тоDNйте Fе пD85?87Aо Aа 5-10 688хV6 а5о 8о т8х пVD, по>8 Fе
7DуGAо 8?O ВаE. �отV@ 7Dо5Vть пеDеD6у пD85?87Aо Aа 3-5 688хV6 V
по6тоDNйте FN 6пDа6у та> GаEто, O> Ва@ 7DуGAо. �еDH AV6
пеDейт8 8о AаEтупAо7о >Dо>у, 7Dо5Vть Aе6е?8>у пеDеD6у.
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4 Ру>а Aа ?о5V V 7Dу8AоW >?Vт8A8 - 
   Що В8 EпD8й@аєте? 
   Ру>а Aа 7Dу8AоW >?Vт8A8 й 686отV – 
   Mо В8 EпD8й@аєте?

�о>?а8Vть о8Aу Dу>у Aа ?о5, а VAHу Aа 7Dу88. Що, Aа ВаHу
8у@>у, 6V85у6аєтьEO @V6 ВаH8@8 Dу>а@8? 

ДеO>V EпD8й@аNть E6оє EеDFе58ттO а5о 88хаAAO, 8еO>V
H688>VEть а5о хаоE 6 7о?о6V. ІAHV EпD8й@аNть теп?о тV?а,
VAHV 67а7а?V AVGо7о Aе EпD8й@аNть. Це 6Eе AоD@а?ьAо. Це
5V?ьHе пDо пDоFеE E?ухаAAO, AV6 пDо те, Iо EпD8й@аєтьEO. 

�отV@ Aехай Dу>а 6V8 Gо?а та>о6 5?у>ає 8о 686ота. ЗAо6у 6
та>8, В8 EпоEтеDV7аєте 7а т8@, Iо В8 EпD8й@аєте @V6
Dу>а@8. Тут VAо8V @о6е 5ут8, Iо H?уA>о6о->8H>о6а о5?аEть
по6V8о@?Oє 5уDGаAAO@, 5у?ь>аAAO@ а5о @етеоD87@о@. Це
хоDоH8й 7Aа>. ВV8 FVєW 6пDа68 Aе потDV5Aо Dо58т8
8о8ат>о6у пеDеD6у @V6 о>Dе@8@8 6пDа6а@8. Це 5V?ьHе
Eхо6е Aа п?а6A8й пеDехV8 6V8 о8AVєW 6пDа68 8о VAHоW. 

3 За?8Lте Dу>8 Aа 7Dу8ях V 686отV V EпоEтеDV7айте 7а 88хаAAя@ 

За?8Hте Dу>8 Aа 7Dу8Oх V 686отV V EпоEтеDV7айте, O> ВаHе 88хаAAO
6хо88ть V 68хо88ть 7 ВаHо7о тV?а.  о5Vть Fе 8о т8х пVD, по>8 Fе
>о@фоDтAо 8?O 6аE.
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2 СпоEтеDі7айте 6і8GуттO ті?а – 
   G8 7@іANєтьEO 6оAо?

'8 є 6і8GуттO ті?а, O>е 6і8Gу6аєтьEO 8о5Dе пDO@о 7аDа7? В8
@о6ете по>?аEт8 Dу>у а5о о5886і Dу>8 6 Fьо@у @іEFі і пDоEто
EпоEтеDі7ат8 7а 6і8GуттO@ ті?а. �о6Aа EпDо5у6ат8 оп8Eат8
6і8GуттO 8о>?а8AіHе. �о6е 5ут8, 6оAо @ає >о?іD, фоD@у,
>оAE8EтеAFіN, EтDу>туDу по6еDхAі, те@пеDатуDу. По>8 В8
EпоEтеDі7аєте 7а 6і8GуттO@ ті?а, 6і8GуттO 7а?8HаєтьEO Aе7@іAA8@
а5о 6оAо 7@іANєтьEO? �е Aа@а7айтеEO 7@іA8т8 йо7о E6і8о@о.
СпоEтеDі7айте 7а т8@, Iо 6і85у6аєтьEO Eа@е по Eо5і. 

1 УO6іть Eо5і о88A 7 6аH8х DеEуDEі6. Що В8 EпD8й@аєте?

УO6іть Eо5і іEтоту, O>а пі8тD8@ує ВаE у Fей @о@еAт. &е @о6е 5ут8
?N88Aа, т6аD8Aа, фаAта7іO а5о @іфіGAа/5о6еEт6еAAа іEтота,
8еDе6о, E6іт?о, еAеD7іO, >о68Dа, ... 6Eе, Iо 8о5Dе 8?O ВаE пDO@о
7аDа7. Ві8Gуйте, O> 6оAо, >о?8 Fе 7 Ва@8. Я> В8 EпD8й@аєте
пD8EутAіEть пі8тD8@>8?
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ВоAа є 7аEAо6A8FеN та 88Dе>тоDо@ >о?а по@VGA8>V6 оE6VтAьо7о
FеAтDу helpers circle. Та@ 6оAа «7аAуDNєтьEO» 6 7?858A8
AеD6о6оW E8Eте@8 7 EV@'O@8 7 тDа6@о6аA8@8 8Vть@8, а та>о6
WхAV@8 6G8те?O@8, 68хо6ате?O@8 та G?еAа@8 Dо88A GеDе7 68W7AV
та оA?айA-Eе@VAаD8, по8а?ьHе Aа6GаAAO, Dе7у?ODAV 7Dупо6V
6пDа68 та E6Vй по8>аEт «ЗDоEтаAAO 7 тDа6@оN – Eо@ат8GA8й
EупDо6V8 8Vтей», Iо5 6оA8 @о7?8 Eпо>VйAо пD8йAOт8 E6оN
(пD8йо@Aу) 88т8Aу 7 Aео5хV8A8@8 7AаAAO@8. 

ЗAаAAO Eт6оDNNть оDVєAтаFVN, а оDVєAтаFVO Eт6оDNє 5е7пе>у.
Це те, Iо Aа@ теD@VAо6о потDV5Aо 6 EупDо6о8V тDа6@о6аA8х
8Vтей: 8оDоE?V, O>V Aе 5оOтьEO пVDAат8 6 7?858A8. S-O-S 6пDа68
8?O е@оFVйAоW пеDHоW 8опо@о78 та Dе7у?OFVW EтDеEу 5у?8
68пDо5у6аAV та пеDе6VDеAV пDотO7о@ тD86а?о7о GаEу. S-O-S
о7AаGає Eо@ат8GAо-оDVєAто6аAу 5е7пе>у, то@у Iо Fе те, 8о Gо7о
@8 6EV пDа7Aе@о 6 уEV GаE8. БV?ьH 8ета?ьAу VAфоD@аFVN @о6Aа
7Aайт8 6 Dо78V?V helperscircle.de.

АвтоD та ілюEтDатоD...

... є 7еHта?ьт-тDа6@ато?о7
(Somatic Experiencing®) V
@ате@ат8> КатV БоAет. ВоAа
пDаFNє 7 EV@'O@8 7
тDа6@о6аA8@8 8Vть@8, а
та>о6 Wх 6G8те?O@8,
68хо6ате?O@8 та Dо88Gа@8 у
E6оWй >?VAVFV 6 БеD?VAV.
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HELPERS CIRCLE
M I T  T R A U M A  W A C H S E N

Ein Video, in dem ich die Geschichte aus dem
Buch vorlese und die Übungen vormache
sowie Ausführungen des
Schmetterlingsbuchs in anderen Sprachen
gibt es hier: https://helperscircle.de/buecher/ 

HELPERS CIRCLE 
KATI BOHNET 

SAMARITERSTR.  35 
10247 BERLIN 

HELPERSCIRCLE.DE 
INFO@HELPERSCIRCLE.DE 


