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Психосоматическая антология  – сборник моих тек-
стов о механизмах формирования психосоматических рас-
стройств и об их коррекции.
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В последние годы в сфере охраны как телесного, так и ду-
шевного здоровья отмечается рост распространенности пси-
хосоматических расстройств. Это связано как с их клиниче-
ским патоморфозом [1], так и патоморфозом социальным.
Соответственно все большую роль начинают играть методы
психологической помощи и самопомощи при психосомати-
ческих расстройствах, их психопрофилактики и психогиги-
ены. Для решения этих задач предназначен физиологиче-
ски-ориентированный и онтогенетически обоснованный ме-
тод Ретри [2], практическим приложением которого явля-
ется система психосоматической рефлекторной саморегуля-
ции ПРЕС.

В  данном подходе в  качестве ресурса рассматривается
психосоматическое единство, которое за  счет снятия по-
рожденного дуализмом внутреннего конфликта [3] помогает
в преодолении как телесных, так и душевных расстройств.
Таким образом, главным способом в  решении описанных
проблем выступает снятие противоречий (актуальных и ла-
тентных), проявляющихся как в явной – осознанной, верба-
лизованной, рациональной форме, так и в неявной – невер-
бальной, иррациональной. При этом переход от вербально-
го представления проблемы к невербальному, в основе ко-
торого лежит онтогенетическая регрессия, создает условия
для перехода от  бинарной рациональной оппозиции к  ее
недуалистическому, метафорическому «объемному» виде-
нию, и соответственно возможность интегративного реше-



 
 
 

ния, объединяющего ранее противостоявшие друг другу
противоположности.

На физиологическом уровне обоснованием возможности
обретения новых решений в  проблемной ситуации высту-
пает механизм нейропластичности: формирование новых
нейрональных связей и  прокладывание на  рефлекторном
уровне дополнительных «обходных путей» в терминологии
Л. С. Выготского [4], которое составляет регрессионную ос-
нову адаптивного нейрогенеза. Подобное создание обход-
ных путей предполагает отказ от прежних, уже неэффектив-
ных стереотипов (в том числе нарушенных вследствие бо-
лезни), поисковую активность, отбор и формирование новых
путей на рефлекторном уровне, параллельно их осознанию
на уровне когнитивном. Это происходит благодаря прожива-
нию состояний возрастной регрессии, воспроизведению ран-
невозрастного первичного восприятия ребенка («как в пер-
вый раз») и деактивации детектора ошибок (внутренней цен-
зуры).

В проблемной ситуации решение создается также благо-
даря трансактивному регрессионному взаимодействию, ис-
пользованию помимо индивидуальных, внутриличностных
ресурсов еще и социально-групповой синергии. Это вклю-
чение коллективных, межличностных ресурсов объясня-
ется интерперсональным нейробиологическим взаимодей-
ствием – mindsight, в терминологии D. Siegel [5] и происхо-
дит как на эмоционально-эмпатическом, так и мотивацион-



 
 
 

ном и когнитивном уровне.

Регрессионная психосоматическая коррекция функцио-
нальных состояний

Практическим приложением понимания регрессионных
механизмов служат техники психосоматической коррекции
функциональных состояний ПРЕС:

1) Интегративная респираторная синхронизация [6]:
– визуально-респираторная;
– кардио-респираторная;
– респираторно-кинестетическая.
2) Экспрессивная вокализация (крик, плач) с катартиче-

ским отреагированием, в подходе В. Райха [3].
3) Ноцицептивная акупрессурная стимуляция биологиче-

ски активных точек, связанных с аффективными проекция-
ми (страх, гнев):

– начальные и конечные точки меридианов,
– ушная раковина, техника ТАМ [6],
– точки кисти (су-джок).
4) Релаксация мышечно-тоническая, сочетающая ауто-

мобилизацию с пост-изометрической релаксацией (техника
АМПИР) и релаксация динамическая, связанная с мериди-
анальной эмоциональной разрядкой (техника МЭР) в ритме
дыхания и синхронно с вокализацией [7].

5) Суставная локомоторная и позиционная психокоррек-



 
 
 

ция, как модификация техник пилатес [8].
Значимым адаптационным аспектом описываемых тех-

ник представляется также повышение эффективности есте-
ственной соматосенсорной стимуляции, ликвидация ее де-
фицита естественной соматосенсорной стимуляции за счет
синхронизации воздействий (1—5).

6) Идеомоторные движения и  замедленные движения,
связанные с регрессионными двигательными стереотипами,
свойственными для онто- и филогенетически ранней мото-
рики поливагальной саморегуляции [9].

7) Визуальная релаксация, включающая окуломоторную
(техники вегетотерапии В. Райха), ритмичные движения глаз
по Ф. Шапиро [10] и вытесненные движения глаз [11].
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