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ВВЕДЕНИЕ

Десенсибилизация  — понижение чувствительности (перевод 

с латинского). 

Мы все чего-то боимся. Все имеем какой-то груз прошлого. 

И рады бы скинуть этот тяжелый рюкзак с камнями со спины, 

да не знаем как.

ДПДГ расшифровывается как десенсибилизация и переработ-

ка движением глаз. Человек думает о травмирующем воспомина-

нии и в это время быстро двигает глазами влево и вправо. И эмо-

ции стираются. Камни превращаются в  пыль. Выглядит просто 

волшебством. Похоже на гипноз, однако это не он.

В 2013 году ВОЗ (Всемирная организация здравоохране-

ния) внесла этот метод в список рекомендованных для ле-

чения ПТСР (посттравматического стрессового расстрой-

ства). 

По всему миру психологи МЧС и служб спасения использу-

ют технику ДПДГ, чтобы вывести людей из шокового состоя-

ния при массовых катастрофах.

На самом деле ДПДГ настолько мощный, глубокий 

и сложный психотерапевтический инструмент, что его 

соседство со словом «Самостоятельно» может на первый 

взгляд показаться наивным абсурдом или признаком не-

профессионализма. Опасно ли применять метод ДПДГ 
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самостоятельно? Опасна ли газовая плита, которая стоит 

у вас на кухне? Конечно, опасна. С одной стороны, метод 

ДПДГ за считаные часы возвращал к жизни ветеранов во-

йны, жертв изнасилований и катастроф после десятилет-

них затяжных депрессий. С другой стороны, этот же метод 

может привести к летальному исходу, если им неправиль-

но пользоваться. 

За последние 100 лет скорость человеческой жизни неве-

роятно увеличилась. Но это касается только тела и разума, 

а не эмоций. Тело человека стало быстрее залечивать раны 

с помощью медицины, быстрее передвигаться на машинах 

и самолетах. Человеческий разум совершил прорыв с по-

мощью Интернета — теперь нам мгновенно доступны прак-

тически любые знания мира. А вот скорость проживания 

эмоций у Homo sapiens (человек разумный) осталась такая 

же, как и тысячу лет назад. Обиделся человек на маму 50 лет 

назад — и никуда эта обида не проходит сама по себе. Эмо-

циональный слой Земли подзастрял и не поспевает за телом 

и разумом. И вот для этого ускорения нам и дали данный фе-

номен — ДПДГ. 

Будущее за ДПДГ настолько огромное, что его можно срав-

нивать по масштабам с ещё одним источником ресурса. Ког-

да-то в наших домах появился центральный водопровод. По-

том в каждый дом провели электричество, затем газ, далее — 

Интернет. А теперь пришло время ещё для одного источника, 
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который ускоряет и упрощает эмоциональную жизнь каждого 

человека: ДПДГ. Знакомьтесь. 

Представьте, что вы сейчас держите в руках инструкцию 

от нового электрического прибора, например, от стираль-

ной машины-автомат. В начале каждой такой инструкции мы 

помним слова: «Внимание! Прежде чем пользоваться данным 

прибором, дочитайте инструкцию до конца. Иначе прибор 

при неправильном использовании может нанести вам вред, 

вплоть до необратимых последствий». 

А если же научиться им пользоваться, то ваша жизнь станет 

намного легче. Вам уже не придётся тратить столько времени 

на очищение своей одежды на стиральной доске с хозяйствен-

ным мылом. Все будет более быстро, четко, предсказуемо и по 

расписанию.

Ещё никогда в истории психологии и психотерапии не 

было настолько мощного, скорого и конкретного инструмен-

та по очищению своей Души от мусора.

По моему мнению, максимум через 10 лет не останется ни 

одного психолога, не работающего техникой ДПДГ.

И вот тут важно остановиться. Все профессиональное 

сообщество психологов по всему миру практически в один 

голос говорит в унисон с Фрэнсин Шапиро: ДПДГ — край-

не сложная методика, опасная, она может идти с тяжелы-

ми побочными эффектами. Сама автор писала, что даже 

дипломированные психологи, не пройдя длительной под-
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готовки по методу ДПДГ, ни при каких обстоятельствах 

не должны применять данную технику. Причём обучение 

ДПДГ-технике измеряется не в часах и даже не в месяцах, 

а в годах. 

С другой стороны, Интернет переполнен видеороликами 

наподобие «Посмотри за движущимся шариком на экране 

5 минут — и избавишься от любой многолетней депрессии», 

причём с миллионными просмотрами и отзывами.

Интернет кричит: «Да здравствует само-ДПДГ». Пси-

хологи берутся за голову: «Нет-нет-нет». Конечно, дикий 

сорняк в лесу всегда растёт быстрее, чем роза на грядке. 

Однако в целом для Земли дикие растения приносят поль-

зу больше, чем тепличные цветочки. Истина всегда где-то 

посередине. 

Все, кто хоть немного в теме ДПДГ-терапии, поделились 

на два противоположных лагеря: тех, кто считает, что можно 

самостоятельно делать себе эту технику, и тех, кто убеждён, 

что нет. И есть некоторые специалисты, которые стоят между 

этими убеждениями. 

Целью данной книги я ставлю себе описание всех аргу-

ментов «За» и «Против» самопомощи через технику ДПДГ 

на конкретных примерах из практики. Вторая цель — напи-

сать эту книгу так, чтобы даже моя 94-летняя бабушка смог-

ла ее понять. То есть описать метод простым языком для 

обычных читателей. При этом у меня совершенно нет идеи 
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упрощать сам метод, делая вид, что все легко и безопасно. 

Ничего подобного. Я постараюсь упростить язык изложе-

ния, но не метод.

СТРУКТУРА КНИГИ

Многие читатели любят знакомиться с книгами кусоч-

ками: в конце почитали, в начале пару страниц, потом 

серединку, опять назад. Вот с данной книгой так не удаст-

ся. Иначе будет полный хаос информации и неразбериха. 

Книга построена от простого к сложному, последователь-

но, шаг за шагом. 

Дальше выбор за вами.

Итак, сначала в книге описаны начальные проблемы и то, 

к какому результату клиенты пришли с помощью метода ДПДГ. 

То есть как было и как стало.

Затем приведены противопоказания и побочные эффекты.

Далее пошагово и с примерами приведён длинный алго-

ритм (протокол) ДПДГ.

После этого приведён короткий алгоритм (протокол) 

ДПДГ.

Затем идёт большой раздел «Устранение неисправностей». 

То есть ошибки метода. Или что делать, если что-то пошло не 

так. 



ВВЕДЕНИЕ     

Ниже приведено сравнение ДПДГ с некоторыми другими 

методами на примерах клиентов. То есть выбираем, какие 

блюда нам есть ложкой, а какие удобнее вилкой или даже ки-

тайскими палочками. 

В конце приведена история развития метода ДПДГ и био-

графия ее автора Фрэнсин Шапиро.

И после этого — технический раздел для психологов. Здесь 

приведены шаблоны бланков протоколов, пустые и заполнен-

ные, с комментариями.
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