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Сьогодні для сучасної особистості  чути і розуміти «мову» свого тіла – 

вже не розкіш, а повсякденна необхідність, яка здатна покращити якість 

життя. При цьому у психологічній практиці я повсякчас стикаюся із тим, що 

студенти, маючи фізично «пропрацьовано» тіло (спорт, фітнес, хореографія, 

тощо), не вміють розпізнавати і розуміти його відчуття і сигнали, а відтак – 

не мають глибокого контакту із собою. Тому важливим завданням, на нашу 

думку, є розвиток довіри Собі – власним тілесним відчуттям, імпульсам, 

потребам, бажанням, емоціям, тощо – та пошук шляхів їх задоволення.  

Актуальним на сьогодні є й віднайдення відповіді на запитання: «Як у 

сучасному нестабільному, мінливому, невизначеному, неоднозначному світі 

почуватися комфортно і внутрішньо стабільно?». На нашу думку, тіло та 

його ресурси можуть бути у великій нагоді. Знайомство та активізація 

тілесних ресурсів дозволяють особистості почуватися центрованою, 

збалансованою, внутрішньо «зібраною» і цільною, комфортно у зовнішньому, 

непередбачуваному світі, повному протиріч. Серед тілесних технік, що добре 

себе зарекомендували у контексті заявленої тематики – практики заземлення 

та центрування, а також тілесне вибудовування. «Заземлення» – поняття, 

введене Олександром  Лоуеном (А. Лоуен, 2000), що означає усвідомлене 

відчуття опори, вкорінення та енергетичного зв’язку з грунтом під ногами, 

що є «аналогом» психологічної опори, стійкості людини в різних життєвих 

обставинах. Якість заземлення відображає внутрішнє відчуття безпеки 

особистості. Коли людина є заземленою, вона відчуває себе безпечно і 

впевнено на ногах. Адже чим краще людина відчуває свій контакт із землею 

(іншими словами – з реальністю), чим міцніше тримається за неї – тим 

більше психологічне навантаження вона здатна витримати і з тим більш 

сильними почуттями вона здатна впоратися (А. Лоуен, 1975). Тож заземлення 



дає відчуття опори, що забезпечує стійкість і можливість рухатися по життю. 

Заземлення – це не тільки здатність «твердо стояти на ногах», а й метафора 

зв’язку людини з реальністю та здатність цю реальність «перевіряти». Таким 

чином, з психологічної точки зору, заземлення означає здатність бути у 

контакті з реальністю, добре її відчувати, тестувати, та спиратися на те, що 

людина має (землю, контакти, інших людей, свої якості, здібності і здатності, 

таланти і т.д.), а також – вкорінення у духовну реальність (здатність 

спиратися на Віру). Важливим є і центрування – поняття, близьке до «центру 

ваги» Г. Гурджієва. З психологічної точки зору воно означає здатність бути 

собою (відчувати свої потреби (що мені потрібно і необхідно); рухатись за 

власними імпульсами; «не губити» себе, не підлаштовуватись, не втрачати 

контакт з власними бажаннями в присутності інших людей, тощо). Тілесні 

практики центрування, заземлення та тілесного вибудовування сприяють 

відновленню відчуття безпеки, стійкості, внутрішньої стабільності особис-

тості та щирого контакту із собою, власним «Я». Усвідомлення особистістю 

власних центрів заземлення та центрування (та їх тілесне практикування) 

дозволяє людині рухатись по життю, відчуваючи себе центром власного 

всесвіту, вибудовувати життєві стратегії, спираючись на себе. 

Важливим напрямом є робота із емоціями людини, здатність їх 

відчувати, диференціювати і проживати їх перебіг у тілі. Емоції «дають» 

важливі сигнали про те, що відбувається у міжособистісній взаємодії. Їх 

адекватне розуміння і врахування дозволяє людям вибудовувати прийнятні 

стосунки та трансформувати їх. Серед засобів – «Емоційна зарядка», малю-

вання емоцій (у різних варіантах), «Тілесна скульптура емоцій», Танок емоцій 

(протанцьовування різних емоційних станів), Танок полярних емоцій та ін. 

У своїй роботі ми спираємось на базові положення тілесної 

психотерапії про єдність руху і переживання (У. Баєр), та необхідність і 

ресурсність звертання до тілесного досвіду людини (У. Баєр, М. Кнастер, 

О.Лоуен, Л.Марчер, Е.Янсен, Д.Шапіро, Г.Тимошенко і О.Леоненко та інші). 
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