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Введение в теорию нейроаффективной 
реляционной модели

Цена свободы — постоянная осознанность.

Эта книга о том, как восстанавливать связи. Именно ощущая связь 

с окружающими и самими собой, мы чувствуем себя полноцен-

ными и живыми. Когда способность человека устанавливать отно-

шения с собой и окружающими нарушена, страдают его жизнен-

ные силы, а это становится основой большинства психологических 

и многих физиологических проблем. К сожалению, зачастую мы даже 

не догадываемся о внутренних препятствиях, мешающих нам про-

чувствовать контакт с собой и другими, а также ощутить себя живы-

ми, как бы мы ни стремились к этому. Эти препятствия возникают 

из-за травм развития и шоковых травм, а также связанных с ними 

нарушений нервной системы, нарушений привязанности и искаже-

ний идентичности. Задача нейроаффективной реляционной модели 

(НАРМ) — работать с этими нарушениями и искажениями, не упу-

ская из виду развитие здоровой способности выстраивать связи 

и возможность почувствовать себя живым. В этой книге мы рассма-

триваем данные нарушения и исследуем, как в процессе исцеления 

травм развития формируются глубокие связи и появляется возмож-

ность почувствовать себя живым.

Изначально мы хотели написать книгу для практикующих врачей. 

Однако вскоре стало ясно, что точка зрения НАРМ на двойственное 

отношение людей к установлению связей может быть полезна всем, 

кто находится на пути самопознания и ищет новые инструменты для 
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самоанализа, роста и исцеления. Эта книга будет полезна специали-

стам, которые хотят добавить новый инструмент в свою клиническую 

практику, но при этом она может быть и самостоятельным руковод-

ством для всех, кто заинтересован в развитии умения устанавливать 

глубокие связи и работать над собственным благополучием.

Многие системы психотерапии опираются на медицинское пред-

ставление о расстройствах и, как следствие, сосредоточены на пси-

хопатологиях. Обычно психотерапия исследует прошлое человека 

и стремится выявить дисфункциональные когнитивные и эмо-

циональные паттерны, которые лежат в основе психологических 

проблем. Однако с появлением новых данных о функционирова-

нии мозга и нервной системы традиционные методы психологии 

были поставлены под сомнение. Все более очевидной становится 

необходимость разработки новых клинических подходов. Сейчас 

представление о том, что мы можем помочь человеку справиться 

с проблемой, просто узнав, что именно пошло не так в его жиз-

ни, кажется ошибочным. Теперь мы понимаем, что, сосредотачи-

ваясь на дисфункции, мы рискуем усилить ее: если мы направим 

все внимание на недостатки и боль, то, скорее всего, начнем лишь 

острее их ощущать. Точно так же, когда мы обращаем особое вни-

мание на прошлое человека, у него развиваются навыки анализа 

прошлого, и иногда из-за этого личная история затмевает пере-

живания настоящего.

В этой книге представлена нейроаффективная реляционная модель. 

Это метод психотерапии с опорой на соматический подход. Он со-

средоточен на совершенствовании способности человека выстраивать 

связи и чувствовать себя живым в полной мере. Эта модель чело-

веческого развития, терапии и исцеления, которая хоть и не игно-

рирует прошлое человека, но в большей степени обращается к его 

сильным сторонам, возможностям, ресурсам и стойкости. НАРМ ис-

следует историю человека ровно в той степени, в какой усвоенные 

в раннем возрасте стратегии выживания мешают нашей способно-

сти ощущать связи и чувствовать себя живым в настоящем. НАРМ 

помогает укрепить и развить нашу способность устанавливать кон-

такт с собственным телом и эмоциями, а также с другими людьми. 

Как мы убедимся, все это тесно связано между собой.
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ВВЕДЕНИЕ В ТЕОРИЮ НЕЙРОАФФЕКТИВНОЙ РЕЛЯЦИОННОЙ МОДЕЛИ

Пять биологически обоснованных 

ключевых потребностей

В НАРМ рассматриваются пять биологически обоснованных клю-

чевых потребностей, которые необходимы для нашего физического 

и эмоционального благополучия. Это потребности в связи, чуткости, 

доверии, автономии и любви-сексуальности. Когда основная потреб-

ность не удовлетворена, возникают предсказуемые психологические 

и физиологические симптомы: нарушается саморегуляция, самоощу-

щение и самооценка. Во взрослом возрасте способность распозна-

вать и удовлетворять эти потребности развивается до той степени, 

в какой на них обращали внимание в раннем возрасте (см. табли-

цу I.1). Способность осознавать эти пять основных потребностей 

и удовлетворять их показывает, что мы выстроили надежную связь 

с нашими глубинными ресурсами и жизненной силой.

КЛЮЧЕВАЯ 
ПОТРЕБНОСТЬ

ОСНОВНАЯ СПОСОБНОСТЬ

Связь Способность устанавливать и поддерживать контакт со своим 
телом и эмоциями.
Способность устанавливать и поддерживать связь с другими

Чуткость Способность настраиваться на свои потребности и эмоции.
Способность распознавать и находить источники как физического, 
так и эмоционального питания и использовать их

Доверие Способность к здоровой зависимости и взаимозависимости

Автономия Способность устанавливать четкие личные границы.
Способность говорить «нет» и очерчивать рамки.
Способность высказывать свое мнение без чувства вины и страха

Любовь-

сексуальность

Способность жить с открытым сердцем.
Способность сочетать любящие отношения и живую сексуальность

ТАБЛИЦА I.1: Пять ключевых потребностей НАРМТМ 
и соответствующие основные способности

Может показаться, что люди страдают от бесконечного количества 

эмоциональных проблем и трудностей. При этом большинство этих 

сложностей можно отследить по травмам раннего развития и шо-

ковым травмам, которые ставят под угрозу развитие одной или не-
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скольких из пяти основных способностей. Например, когда дети 

не выстраивают необходимые связи в детстве, во взрослой жизни 

они одновременно стремятся к контакту и боятся его. Когда потреб-

ности детей остаются неудовлетворенными, они не учатся распозна-

вать, что им нужно, не могут это выразить и часто чувствуют, что 

вовсе не заслуживают удовлетворения своих потребностей.

Саморегуляция, внутренняя организация, развитие, налажива-

ние связей и жизненные силы являются атрибутами физиологиче-

ского и психологического благополучия. Наш опыт этих процессов 

зависит от способности удовлетворять собственные ключевые по-

требности. Поддержка этих способностей занимает ключевое место 

в подходе НАРМ.

Пять адаптивных стратегий выживания

Выбор адаптивных стратегий выживания зависит от того, насколь-

ко биологические ключевые потребности удовлетворялись на ран-

них стадиях жизни. Эти адаптивные стратегии или стили выжива-

ния представляют собой способы справляться с нарушениями связи, 

дисрегуляцией, дезорганизацией и изоляцией, которые испытывает 

ребенок, когда его основные потребности не удовлетворяются. Каж-

дая из пяти адаптивных стратегий выживания названа в соответ-

ствии с ключевой потребностью и отсутствующей или нарушенной 

основной способностью: стратегия выживания «Связь», стратегия 

выживания «Чуткость», стратегия выживания «Доверие», стратегия 

выживания «Автономия» и стратегия выживания «Любовь и сексу-

альность» (см. таблицу I.2).

Чем активнее пять адаптивных стратегий выживания проявля-

ются в нашей взрослой жизни, тем больше мы оторваны от своего 

тела, тем меньше осознаем свою идентичность и тем хуже способ-

ны на саморегуляцию. Несмотря на чувство скованности, связанное 

с конкретной стратегией выживания и физиологическими паттерна-

ми, которые являются ее частью, мы часто боимся выйти за ее пре-

делы. Идентифицируя себя со стратегией выживания, мы остаем-

ся в рамках усвоенных и впоследствии самостоятельно навязанных 

ограничений, которые лишают нас способности выстраивать связи 

и жить полноценной жизнью.
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ВВЕДЕНИЕ В ТЕОРИЮ НЕЙРОАФФЕКТИВНОЙ РЕЛЯЦИОННОЙ МОДЕЛИ

АДАПТИВНАЯ СТРАТЕГИЯ 
ВЫЖИВАНИЯ

ОСНОВНЫЕ ПРОБЛЕМЫ

Стратегия выживания 

«Связь»

Отсутствие связи со своим телом и эмоциями
Сложности в выстраивании связей с окружающими

Стратегия выживания 

«Чуткость»

Сложности в оценке своих потребностей
Чувство, что наши потребности не заслуживают 
удовлетворения

Стратегия выживания 

«Доверие»

Чувство, что мы можем полагаться лишь на себя
Потребность в постоянном контроле

Стратегия выживания 

«Автономия»

Чувство давления
Трудности в выстраивании личных границ и неумение 
прямо отказывать

Стратегия 

выживания «Любовь 

и сексуальность»

Трудности интеграции сердца и сексуальности
Самооценка с опорой на внешность и достижения

ТАБЛИЦА I.2. Пять адаптивных стратегий выживания 
и связанные с ними проблемы

Все мы можем чувствовать подавленность из-за большого количества 

психологических и физиологических проблем, с которыми сталкива-

емся, и их кажущейся сложности. Врачи-клиницисты  — не исклю-

чение. Понимание адаптивных стратегий выживания дает нам пять 

основных принципов, направляющих психотерапию и личностное 

развитие. НАРМ затрагивает все основные способности, что поло-

жительно сказывается на процессе личностного развития (см. таб-

лицу I.3).

РАЗВИТИЕ ОСНОВНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Ключевые потребности  Чуткие воспитатели  Способности выстраивать 
связь, чувствовать себя живым и проявлять креативность

ФОРМИРОВАНИЕ АДАПТИВНЫХ СТРАТЕГИЙ ВЫЖИВАНИЯ

Ключевые потребности  Ошибки воспитателей  Нарушения связи  
Нарушения основных способностей  Адаптивные стратегии выживания

ТАБЛИЦА I.3: Развитие основных способностей и формирование 
адаптивных стратегий выживания


