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Единственная мощная техника для экстремального слияния!


IKCTPEMAJIBHOE CJ/IMAHUE

DKCTpeMaJIbHOE CIUSHUE MOXKET MPOSIBIATHCS CaMbIMU Pa3HOOOPa3HBIMU
crmocob6aMu, B 3aBUCHMOCTH OT MBICJIEH, 00pa30B, BOCIOMHUHAHUHN, YMOITHH, C
KOTOPBIMHU MBI cliiBaeMcsi. BOT HEKOTOphIe 001IHe criocoObl, KOTOPEIMU MBI MOYKEM
BUJIETH 3TO (B c€0€ WJIM B IPYTUX): KOTJa MbI TTOJaBJICHbl CBOUMHU IMOIIUSIMHU:
pa3iaBieHbl BUHOM, YTOMAEM B CThIJIE, 3aXJI€ObIBAEMCS M€UAJIbIO, TTApaAI30BaHbI
CTPaxoM, KAMUM SIPOCTBIO, TIEPETIOITHEHBI TOPEM, OXBAYCHBI ''TTAHWUYECKON aTakou'.
Korna Hamm sMonuu aeprarot Hac, Kak MApHMOHETKY Ha BEPEBOUYKE — HAITPUMED, MBI
MOEM HavyaTh KpUYaTh UM BECTU ce0s arpeCCUBHO, KOT/1a CIMBAEMCS C THEBHBIMU
MBICJISIMU U 4yBCTBaMU. Korma Mbl HACTOJIBKO TTOTJIOIIEHBI CBOUMH MBICTIAMU U
YyBCTBaMHM, YTO TEPSEM CBS3b CO BCEMU JPYTHMMHU Ba)KHBIMU BEIAMU,
HaXOSAIIMMHUCS 3/I€Ch B HACTOSAIINM MOMEHT. Elte 6omee sakcTpemMaabHOE CIUSTHUE
MOXET MPOSBUTHCS NP padboTte ¢ TpaBMoit. Harmpumep, Tepmun

"pa31m065K" OTHOCUTCS K TAKOMY KCTPEMaTbHOMY CIMSHHIO C TPABMAaTHYECKUM
BOCIIOMMHAHUEM, UTO YEJIOBEK MEPEKUBACT €r0 KaK )KUBOE MEPEKUBAHUE 3aHOBO.
Kpalinee cinusgHue ¢ TpaBMaTUYECKUMHU MBICISIMU, YyBCTBAMU, SMOIUSIMU U
BOCIIOMUHAHUSIMUA MOJKET CJ/ieJIaTh YeJI0BeKa OYKBaJIbHO OC3MOJIBHBIM:
HECIIOCOOHBIM IT'OBOPUTH 0 CBoeM orbiTe. MPT rojloBHOr0 Mo3ra IoKa3bIBaeT, 4To
BO BpeMsI ATHX TepeKUBaHUM 00acTh Mo3ra bpoka, koTopas B 3HAUMTEILHOU
CTEINEHU OTBEYAET 3a peub, (PaKTUYecKu "oTKiroyaeTcs" (T. €. MPOUCXOIUT

MEHBIIIUNA MPUTOK KPOBH K 3TOM 00JaCTH).
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ЭКСТРЕМАЛЬНОЕ СЛИЯНИЕ    Экстремальное слияние может проявляться самыми разнообразными способами, в зависимости от мыслей, образов, воспоминаний, эмоций, с которыми мы сливаемся. Вот некоторые общие способы, которыми мы можем видеть это (в себе или в других): когда мы подавлены своими эмоциями: раздавлены виной, утопаем в стыде, захлебываемся печалью, парализованы страхом, кипим яростью, переполнены горем, охвачены "панической атакой".  Когда наши эмоции дергают нас, как марионетку на веревочке – например, мы можем начать кричать или вести себя агрессивно, когда сливаемся с гневными мыслями и чувствами. Когда мы настолько поглощены своими мыслями и чувствами, что теряем связь со всеми другими важными вещами, находящимися здесь в настоящий момент. Еще более экстремальное слияние может проявиться при работе с травмой.Например, термин "флэшбэк"относится к такому экстремальному слиянию с травматическим воспоминанием, что человек переживает его как живое переживание заново. Крайнее слияние с травматическими мыслями, чувствами, эмоциями и воспоминаниями может сделать человека буквально безмолвным: неспособным говорить о своем опыте. МРТ головного мозга показывает, что во время этих переживаний область мозга Брока, которая в значительной степени отвечает за речь, фактически "отключается" (т. е. происходит меньший приток крови к этой области).



"l He Mory roBopurhb 00 3ToOM!"

Korna Bo Bpems ceaHca Tepanuu MPOUCXOAUT IKCTPEMaIbHOE CIUSHUE,
KJIMEHTBI YaCTO HE CIIOCOOHBI TOBOPUTH 00 3TOM. OHM MOT'YT OBITH HACTOIBKO
M10JIaBJICHBI CBOMMM IMOLIMSIMM, YTO IIPOCTO HE MOTYT roBOpuTh. Eciin TepaneBT
pearupyeT Ha 3TO, IIBITasCh 3aCTaBUTh KJIIMEHTA TOBOPUTH O TOM, YTO OH
YyBCTBYET, 3TO BPSJ JIM OUAET XOPOIIIO.

[Tpu 3TOM TpaaULIMOHHBIE UM OOBIYHBIE METOIBI 1€PYy3UH, CKOpEE BCETO, OyayT
KpaitHe Hed(PpheKTUBHBI. ECIu BBI TOMPOCUTE CBOIO KIIMEHTKY CKa3aTh: “y MEHS
€CTh MBICIIb, UTO ...”, WM CAENATh YIIPAXXHEHUE “JUCThS HA ITOTOKE”, UIU
"moOarofapuTh CBOM pasym', WM 3aMiCcaTh CBOM MBICIU HA KapTOUKe, WU
cAeNnaTh JIIo0yro u3 0osiee ueM cta MeTo10B Tupdy3un, onyoJIUKOBAHHBIX B
Hacrosee BpeMs B yueOHukax ACT ... 3To oueHb ManoBeposTHO. MTak, uTo xe
HanOoJiee BEPOSITHO MOMOXKET (BaM WJIMA BalllMM KJIMEHTaM ), KOTJa CIUSHUE

ABIISICTCA 3KCTpeMaJ'H)HI)IM?
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"Я не могу говорить об этом!"

Ilia
Когда во время сеанса терапии происходит экстремальное слияние, клиенты часто не способны говорить об этом. Они могут быть настолько подавлены своими эмоциями, что просто не могут говорить. Если терапевт реагирует на это, пытаясь заставить клиента говорить о том, что он чувствует, это вряд ли пойдет хорошо.





При этом традиционные или обычные методы дефузии, скорее всего, будут крайне неэффективны. Если вы попросите свою клиентку сказать: “у меня есть мысль, что ...”, или сделать упражнение “листья на потоке”, или "поблагодарить свой разум", или записать свои мысли на карточке, или сделать любую из более чем ста методов диффузии, опубликованных в настоящее время в учебниках ACT ... это очень маловероятно. Итак, что же наиболее вероятно поможет (вам или вашим клиентам), когда слияние является экстремальным?



BO BPEMSA CAMOI'O OKCTPEMAJIBHOTI'O
CJINAHUA

... HHIKaKO€ BMEIIATEIbCTBO HE MOXKET ObITh O0siee 3PPEeKTUBHBIM, YEM TO, YTO S JIFOOJIO HA3BIBATH
ynpaxkHeHus "Opocanue sikops'". S Ha3pIBalo0 MX Tak MOTOMY, YTO Mbl B OCHOBHOM yuuMcs "Opocathb
SIKOPB" TIOCcpen "IMOITMOHATBHOTO ITOpMa". DTH YIPAKHEHUS HE TPEOYIOT OT BaC TOBOPUTH UITH
paszroBapuBaTh C caMUM COOOM, TO3TOMY OHU OCOOEHHO MOJI€3HbI, KOT/1a Bbl IEPETPYKEHBI.

A TCIICPb, ITPCIKAC YCM MbI HOfII[CM JaJIBIIIC, HaBaﬁTe IMPOCTO BHCCEM SICHOCTD:

Bbpocue sikopw, 6b1 He 3acmasume wmopm YmuxuHymos, OH HPOCMO YOepiucUm 6ac Ha mecme, HOKd
wmopm He npoioem.

Bypst MOXxeT npoiTH OBICTPO, UM OHA MOKET MPONTH MEJJIEHHO, UJIM OHA MOKET J1a)Ke CTaTh XYK€,
IIPEKJIC YEM CTAHET JIydlle. SIKOpb JEPKUT BAC YCTOMYHUBO B TEUEHUE ITOTO BPEMEHH, IIOITOMY
HITOPM HE CMETET TeOs ¢ Julla 3eMJu. ECTh MHOTO pa3iMyHbIX BEPCUN ATUX YIPAKHEHUM, U 5
BKIItOun 4 3anucu MP3 B 3TOT nHpOpMaImOHHbII OI0JIJIETeHb, YTOOBI AaTh BaM MPEICTABICHUE O
JMarna3oHe oT cBepXKpaTkux 30-CeKyHIHbIX BEPCHil 10 ropa3ao 6osee ATUHHBIX 10-MHUHYTHBIX
Bepcuil. CaMoe 3aMedaTebHOE B ATUX YIPAKHEHUSIX TO, UTO Bbl MOXKETE IPAKTUKOBATH UX B JII000E
BpEMs U B JIIOOOM MECTE; BaM HE HY KHO )K/1aTh, [I0KA pa3pa3uTcs SMOLMOHaNbHas Oyps. U
MPaKTUKYs UX B T€ MOMEHTBI, KOT/1a Bbl HE HACTOJIBKO CIIUTHI, Bbl, CKOpPEE BCEro, Oy1eTe IOMHUTH O
TOM, YTOOBI JAeNaTh X, KOTJa BbI YPE3BBIUAHHO CIIHUTHI.
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ВО ВРЕМЯ САМОГО ЭКСТРЕМАЛЬНОГО СЛИЯНИЯ








... никакое вмешательство не может быть более эффективным, чем то, что я люблю называть упражнения "бросание якоря". Я называю их так потому, что мы в основном учимся "бросать якорь" посреди "эмоционального шторма". Эти упражнения не требуют от вас говорить или разговаривать с самим собой, поэтому они особенно полезны, когда вы перегружены.





А теперь, прежде чем мы пойдем дальше, давайте просто внесем ясность:





Бросив якорь, вы не заставите шторм утихнуть; он просто удержит вас на месте, пока шторм не пройдет.





Буря может пройти быстро, или она может пройти медленно, или она может даже стать хуже, прежде чем станет лучше. Якорь держит вас устойчиво в течение этого времени, поэтому шторм не сметет тебя с лица земли. Есть много различных версий этих упражнений, и я включил 4 записи MP3 в этот информационный бюллетень, чтобы дать вам представление о диапазоне от сверхкратких 30-секундных версий до гораздо более длинных 10-минутных версий. Самое замечательное в этих упражнениях то, что вы можете практиковать их в любое время и в любом месте; вам не нужно ждать, пока разразится эмоциональная буря. И практикуя их в те моменты, когда вы не настолько слиты, вы, скорее всего, будете помнить о том, чтобы делать их, когда вы чрезвычайно слиты.



HITOPMbI U AKOPSA

ITpocTo yTOOBI OBITH SICHBIM — "IMOLIMOHAIbHASL Oyps" OTHOCUTCS KO BCEM TPYAHBIM MBICIISIM,
4yBCTBaM, HMOLMSIM, BOCIIOMHUHAHUAM, C KOTOPBIMU BBl CJIMBAETECh B 3TOT MOMEHT. SIKOpsI - 3TO BCE
OCTaJIbHOE, YTO HAXOJMUTCS 3/1€Ch B HACTOSAIINNA MOMEHT, UTO HE SIBJISIETCS YACThIO IITOpMA. SAKOps
MOTYT BKJIIOUATh B c€0sI TO, YTO BBl BUAMTE, CIBIIINTE, OCA3a€TEe, MPOOyeTe Ha BKyC, 00OHSETE; Ballle
JbIXaHME; Ballly 1103y Tela; TO, YTO BbI ACJIACTE pyKaMU U HOraMu, U Tak nainee. B npunnure, Bee,
YTO MOJKET I[IOMOYb BaM OCTaBaThCs IIPUCYTCTBYIOIIMM, OCTaBaThCs 3a3€MJICHHBIM, OCTaBaThCs B
KOHTAKTE C TE€M, IJI€ Bbl HAXOAUTECH U UTO JAEJAETE, MOXKET OBITh IKOPEM ITOCPEH BAILETO
AMOIMOHANILHOTO mTopMa. [ToaTtoMy "oTOpackiBaHue AKOpA" MOXKET BKIKOYATh B c€0s
COCPENOTOYEHNE HA JBIXAHUU, PACTAKKY, CAMO JbIXaHUE, OCMOTP KOMHATHI ,lIPUCITYLIMBAHUE K
3ByKaM B KOMHATE U T. [I.

Cawmas pacripocTpaHeHHast OlM0OKa, KOTOPYIO JIeNal0T U TEPANEeBThI, U KJIIMEHTHI ITPU BHITIOJTHEHUU
NMOAOOHBIX YIPAKHEHUH, - 3TO UCIIOIb30BaHUE UX B KAUECTBE CBOETO POJia OTBIEKAIOIIECH TEXHUKHU.
OTBIIEUEHHE-3TO OJTHASI TPOTUBOIOJIOKHOCTh OCO3HAHHOCTH; OTBIICYEHHUE-3TO OTBOPAUYUBAHUE OT
TOTO, YTO €CTh 3/IeCh, B HACTOSIIIEM MOMEHTE, MOMbBITKAa yOexaTh oT Hero. OCO3HAaHHOCTH BKITFOYAET
B ce0s oOpalieHue K TOMy, YTO HaXOJUTCS 371€Ch, B HACTOSIIIIEM MOMEHTE, C OTKPBITOCTBIO U
mo0onbITcTBOM. [103TOMY, €Ciii BbI HAUHETE UCIIOIb30BaTh CIEAYIOIIUE METObI, YTOOBI
MOMNBITATHCSA OTBIICULCS OT OOJIE3HEHHBIX MBICJIEH U YYBCTB, KOTOPBIE MPUCYTCTBYIOT, — 3TO YXKE
TOYHO HE OCO3HAHHOCTb.
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ШТОРМЫ И ЯКОРЯ





Просто чтобы быть ясным – "эмоциональная буря" относится ко всем трудным мыслям, чувствам, эмоциям, воспоминаниям, с которыми вы сливаетесь в этот момент. Якоря - это все остальное, что находится здесь в настоящий момент, что не является частью шторма. Якоря могут включать в себя то, что вы видите, слышите, осязаете, пробуете на вкус, обоняете; ваше дыхание; вашу позу тела; то, что вы делаете руками и ногами, и так далее. В принципе, все, что может помочь вам оставаться присутствующим, оставаться заземленным, оставаться в контакте с тем, где вы находитесь и что делаете, может быть якорем посреди вашего эмоционального шторма. Поэтому "отбрасывание якоря" может включать в себя сосредоточение на дыхании, растяжку, само дыхание, осмотр комнаты ,прислушивание к звукам в комнате и т. д. 





Самая распространенная ошибка, которую делают и терапевты, и клиенты при выполнении подобных упражнений, - это использование их в качестве своего рода отвлекающей техники. Отвлечение-это полная противоположность осознанности; отвлечение-это отворачивание от того, что есть здесь, в настоящем моменте, попытка убежать от него. Осознанность включает в себя обращение к тому, что находится здесь, в настоящем моменте, с открытостью и любопытством. Поэтому, если вы начнете использовать следующие методы, чтобы попытаться отвлечься от болезненных мыслей и чувств, которые присутствуют, –  это уже точно не осознанность.



JABA IIYTU B * bPOCAHNUN AKOPA’

VYipaxHeHus 1o 0TOPAChIBAHUIO SIKOPSI (KOTOPBIE 51 TAKIKE YACTO HA3BIBAIO YIPAKHEHUSIMU 110
PaCIIMPEHHUIO OCO3HAHMSI) OCHOBAHBI HA JIBYX HA0OpaxX MHCTPYKLMUII:

a) pacUIMpEeHKE BaIlIETO OCO3HAHUSI TOTO, YTO HAXOJIUTCA 3/1€Ch B HACTOSAIIUNA MOMEHT.
0) OCyILIECTBIIEHNE CAMOKOHTPOJISI HAJl CBOMMHU (PU3HUECKUMU JACHCTBUSIMHU-bIXaHUEM,
(U3NYECKUMU ABUKEHUSMH, [T030H TeJa U T. [I.

a) paclIMpbTe OCO3HAHKE: MPU3HANTE MPUCYTCTBHE BAIIUX TPYIHBIX MBICIEH U YYBCTB U B TO K€ BpeMs 00paTUTe
BHUMaHHUE Ha TO, YTO BBl BUAMTE, CIBIIINTE, OCA3aeTe, MpoOyeTe Ha BKyC, 000HseTe.(DTO AeTaeTcs He Ui TOTO, YTOOBI
OTBJICUbCS OT OOJIH, & JIJIsl TOTO, YTOOBI 3aMETUTh, YTO TOMUMO OO0JIM 3/I6Ch MHOTOE TIPOUCXOJIUT B HACTOSIIUNH MOMEHT;
€CTh ropa3io OOJIbIIE HACTOSIIETO, YEM 3TH TPYAHBIE MBICIH U YYBCTBA, KOTOPBIE B HACTOSIIIEE BPEMsI IOMUHHUPYIOT B
CO3HaHUM).0) IPOSBIANTE CAMOKOHTPOJIb Ha/l (PU3NIECKUMHU ACUCTBUSMU: IBUTAUTECH, TOTATHBAWTECH, MEHSITE TO3Y,
CUIUTE NPSAMO, CTOMTE, XOUTE, CATUTECh, ABIIIUTE NO-IAPYTrOMY, BIaBIMBANTE HOTHU B I10JI, BIABJINBANTE PYKH B
KpECJo, COSANHIITe KOHYMKHY NaJIbIIEB BMECTE, IIeTe BOAY, OOHUMANTe ce0s, MaCCUPYITE HAMIPSKEHHOE MECTO H T.
7.a) paclIUpEeHKe Ballero OCO3HaHUS TOr0, YTO HAXOJIUTCS 37I€Ch B HACTOSIIIIMI MOMEHT.

0) ocyIecTBIEHHE CAMOKOHTPOJISI HaJl CBOUMH (PU3UYECKUMH JIEHCTBUSMU-IbIXaHUEM, GU3UYECKUM JIBUKCHHUEM,
no3oii Tena u T. 1. Xots B ACT Takue ynpaxHeHHS] OOBIYHO CUUTAIOTCS "KOHTAKTOM C HACTOSIIIMM MOMEHTOM", IIOUTH
BCET/JIa OHM MPUBOJIAT K HEKOTOPOH CTETEHH pas3psaku. Tak uro "OpocaHue skops''mouTH Beeraa OyaeT Moel rmepBoi
JIMHUEW B HAlIEJIMBAHUM HA CAMbBIE CUJIbHBIE CIIyYau CIIUSHHUS.

6 www.ImLearningACT.com © Russ Harris 2016


Ilia
ДВА ПУТИ В ‘ БРОСАНИИ ЯКОРЯ’  


Упражнения по отбрасыванию якоря (которые я также часто называю упражнениями по расширению осознания) основаны на двух наборах инструкций:





а) расширение вашего осознания того, что находится здесь в настоящий момент.


б) осуществление самоконтроля над своими физическими действиями-дыханием, физическими движениями, позой тела и т. д.


Ilia
а) расширьте осознание: признайте присутствие ваших трудных мыслей и чувств и в то же время обратите внимание на то, что вы видите, слышите, осязаете, пробуете на вкус, обоняете.(Это делается не для того, чтобы отвлечься от боли, а для того, чтобы заметить, что помимо боли здесь многое происходит в настоящий момент; есть гораздо больше настоящего, чем эти трудные мысли и чувства, которые в настоящее время доминируют в сознании).б) проявляйте самоконтроль над физическими действиями: двигайтесь, потягивайтесь, меняйте позу, сидите прямо, стойте, ходите, садитесь, дышите по-другому, вдавливайте ноги в пол, вдавливайте руки в кресло, соединяйте кончики пальцев вместе, пейте воду, обнимайте себя, массируйте напряженное место и т. д.а) расширение вашего осознания того, что находится здесь в настоящий момент.


б) осуществление самоконтроля над своими физическими действиями-дыханием, физическим движением, позой тела и т. д. Хотя в АСТ такие упражнения обычно считаются "контактом с настоящим моментом", почти всегда они приводят к некоторой степени разрядки. Так что "бросание якоря"почти всегда будет моей первой линией в нацеливании на самые сильные случаи слияния.


Ilia
СТИИРРАЕМ



HEBEPBAJIBHBIE BMEIIATEJBCTBA CTOAT HA
IHEPBOM MECTE

XOTs 3TH yIPaXKHEHUS 110 "0TOpaChIBAaHUIO SKOPS' OOBIYHO KJIaCCUDUIIUPYIOTCS
Kak" KOHTaKT ¢ HacTosuM MoMeHTOM " B ACT, 1mouTH Bcerjia OHU MPUBOISAT K
HEKOTOPOH cTeneHM pa3psaku. (ITo HEYAUBUTEIBHO, TaK KaK BCe 4 OCHOBHBIX
npouecca 0co3HaHHOCTH B ACT mepekpbIBarOTCsS U B3anMOCBs3aHbl. [Ipu
KCTPEMAJILHOM CIIMSHUM TICUXOTEpaneBTaM MPUIETCA MPOALNIaTh TaKylo padoTy
10 HEBEpOATbHOMY 3a3€MJICHUIO U IICHTPUPOBAHUIO, TIPEXK]IC YEM OHM MEPEUTYT K
0oJiee TPaIUIIMOHHBIM YIIPAXKHECHUSIM 110 Pa3psiaKe.

Tak uto "Opocanue sskopsa"uau'" HKCIMAHCUBHOE OCO3HAHKE " TTOUTH BCeraa OyaeT
MOEH MEPBOU JIMHUEN, HALICJICHHOW Ha CAMBIE TSKEJIbIE COCTOSIHUS CIIASTHUS.
JIeliCTBUTENbHO, 3TO OOBIYHO CaMbI€ TIEPBbIC TEXHUKHU OCO3HAHHOCTH, KOTOPBIM 51
00y4aro KJIMEHTOB, CTPAJAIOIINX OT SMOIIMOHATIBLHON TUCPETYISNY, TAHUUECKUX
aTak, MOAABJISIONIETO TOPs, JUCCOIMATUBHBIX COCTOSTHUHN, (DIIAIIIOIKOB, TPOOIEM
"yIpaBiIeHUsI THEBOM'' U TakK JlaJiee.



Ilia
НЕВЕРБАЛЬНЫЕ ВМЕШАТЕЛЬСТВА СТОЯТ НА ПЕРВОМ МЕСТЕ   Хотя эти упражнения по "отбрасыванию якоря" обычно классифицируются как" контакт с настоящим моментом " в АСТ, почти всегда они приводят к некоторой степени разрядки. (Это неудивительно, так как все 4 основных процесса осознанности в АСТ перекрываются и взаимосвязаны. При экстремальном слиянии психотерапевтам придется проделать такую работу по невербальному заземлению и центрированию, прежде чем они перейдут к более традиционным упражнениям по разрядке.


Так что "бросание якоря"или" экспансивное осознание " почти всегда будет моей первой линией, нацеленной на самые тяжелые состояния слияния. Действительно, это обычно самые первые техники осознанности, которым я обучаю клиентов, страдающих от эмоциональной дисрегуляции, панических атак, подавляющего горя, диссоциативных состояний, флэшбэков, проблем "управления гневом" и так далее.



BPOCUB SAKOPb

Ceiiuac 51 JaM BaM HECKOJIbKO CLIEHApUEB JUIsl CO3/IaHMS YIIpaKHEHUH "0TOpachiBaHUs sIKOPs"
— OJIMH ISl TEPANEBTOB, YTOOBI HCOJIB30BATh €0 C KIMEHTAMHU, a IPYTOM JIJIsl Bac, YTOOBI
HCIIOJB30BaTh ero Ha cede. Ho, nmoxanyiicta, He mpuAepKUBAUTECh CIIEHAPUS, BMECTO 3TOTO
M3MEHUTE U aJalTUPYITE €ro, YTOOBI CAeNaTh YIpaKHEHNE TOIXOIAIIMM ISl Bac. JTO
0COOEHHO Ba)KHO JUIsl TEPATIEBTOB; HE MOBTOPSUTE pOOOTU3UPOBAHHO OJIMH U TOT K€
CLEHAPH 17151 KaKJI0TO KJIMEHTa — UMIIPOBU3UPYHTE BOKPYT CLUEHAPUS; MOAUDULIUPYITE U
aJanTUPYUTE €ro B COOTBETCTBUU C YHUKAIbHBIM YEJIOBEKOM, C KOTOPBIM Bbl paboTaeTe B
3TOM ceccuu. B crieHapuu Ju1st TEpaneBToOB s MPEANoJIarato, 4YTo Ball KIIMEHT HACTOJIBKO
OLLEJIOMJIEH, YTO HE MOXET FOBOPHUTD, TIO3TOMY BBl Ha CAMOM JIEJIE HE 3HAeTe, C KaKoil 00JIbIO
oH Oopetcs. OYeBUIHO, YTO €CIIM KIIUEHT MOKET TOBOPUTD, TO XOPOIIO CIIPOCUTH €T0, YTO OH
BUJIUT - MOJTYYUTh NIPEICTABICHUE O MBICIIAX, YyBCTBaX, BOCHOMUHAHUSAX U T. J., C KOTOPBIMU
oH cnuBaercs. C KIMEHTaMU sl 4acTO MPEACTABIIAI0 3TO YIPAKHEHUE B BUJIE META(OPBI
AMOIMOHANBLHON Oypu: "5 BUXKY, UTO NPSAMO ceiluac BHYTPH Bac OYyIIyeT SMOLMOHAJIbHAS
Oypsl, U S XO4y IOMOYb BaM CIIPaBUTKCS ¢ HEH. B To BpeMs kak Bac yHOCHUT 3Ta Oyps, BbI
HUYero He Moxkere A3 (HEKTUBHO CAeNaTh ¢ TEMU MPOOIeMaMu, C KOTOPHIMU UMEETE JIETIO.
[ToaTOMy mEpBO€, YTO BaM HY>KHO CHI€JIaTh, - 3TO OPOCUTH SIKOPb. SIKOPh HE 3acTaBisieT Oypio
YUTH; IKOPB AEPKUT BaC KPEIKO, MOKa Oyps He MpoiieT B cBoe BpeMs.” Eciu y MeHs Takoe
YyBCTBO, YTO KJIMEHTKA HACTOJILKO pacIajeHa, 4YTO HE CMOYET BBICIYLIATh TO, YTO 5 TOBOPIO,
WIN IPUHSTH HAa BOOPY>KEHUE 3Ty MeTadopy, TOr/Aa S MPOCTO MPOIYILY €€ U HAaUHY IPSIMO C
ynpaxknenus. meiite B By, 4TO BaM HE HYKHO KCIIOJIb30BaTh ATy METa(opy; Bbl MOKETE
rOBOPUTH O "0O0JH, C KOTOPOU Bl OopeTech’ WK "TPpyIHBIX MBICIISIX U YyBCTBaX,
MOSABJISAIOIIMXCS NIEepe] BaMu "BMeCTO" aMooHanbHoi Oypu". OgHako 3Ta Mmetadopa O4eHb
I0JIE3HA, IOTOMY YTO, OPOCHB SIKOPb, IITOPM HE YXOJIUT - OH IPOCTO YIAEPKUBAET JIOAKY Ha
iaBy. Eciu Bamn kiueHT roBoput:” DTo HE paboTaeT", Korja Bbl BHIIOIHICTE YIIPaKHEHUE,
BCEr/ia clpaliuBanTe, 4To OHU UMEIOT B BUYy. B 99% ciydaeB onu o3Havarot “ "Oyps He
npoxoaut",”00Jb HE NPOXOIUT". DTO MOKA3bIBAET, YTO OHU HEMPABUIBLHO MOHSIIU LENb
ynpaxseHus. Eciau Ml ncionbp3zyem Metadopy mTopMa u SKOpsi, TO MOKEM MSITKO U
COCTpa/iaTeIbHO HATIOMHUTH UM: "OPOCUB SIKOPb, BBl HE U30aBUTECH OT LITOPMA - OH IPOCTO
YAEPKUT Bac Ha MecTe. bypsi IpUXOaUT U yXOIUT B CBOE BpeMsL.”
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Ilia
БРОСИВ ЯКОРЬ





Сейчас я дам вам несколько сценариев для создания упражнений "отбрасывания якоря" – один для терапевтов, чтобы использовать его с клиентами, а другой для вас, чтобы использовать его на себе. Но, пожалуйста, не придерживайтесь сценария; вместо этого измените и адаптируйте его, чтобы сделать упражнение подходящим для вас. Это особенно важно для терапевтов; не повторяйте роботизированно один и тот же сценарий для каждого клиента – импровизируйте вокруг сценария; модифицируйте и адаптируйте его в соответствии с уникальным человеком, с которым вы работаете в этой сессии. В сценарии для терапевтов я предполагаю, что ваш клиент настолько ошеломлен, что не может говорить, поэтому вы на самом деле не знаете, с какой болью он борется. Очевидно, что если клиент может говорить, то хорошо спросить его, что он видит - получить представление о мыслях, чувствах, воспоминаниях и т. д., с которыми он сливается. С клиентами я часто представляю это упражнение в виде метафоры эмоциональной бури: "Я вижу, что прямо сейчас внутри вас бушует эмоциональная буря, и я хочу помочь вам справиться с ней. В то время как вас уносит эта буря, вы ничего не можете эффективно сделать с теми проблемами, с которыми имеете дело. Поэтому первое, что вам нужно сделать, - это бросить якорь. Якорь не заставляет бурю уйти; якорь держит вас крепко, пока буря не пройдет в свое время.” Если у меня такое чувство, что клиентка настолько распалена, что не сможет выслушать то, что я говорю, или принять на вооружение эту метафору, тогда я просто пропущу ее и начну прямо с упражнения. Имейте в виду, что вам не нужно использовать эту метафору; вы можете говорить о "боли, с которой вы боретесь" или "трудных мыслях и чувствах, появляющихся перед вами "вместо" эмоциональной бури". Однако эта метафора очень полезна, потому что, бросив якорь, шторм не уходит - он просто удерживает лодку на плаву. Если ваш клиент говорит:” Это не работает", когда вы выполняете упражнение, всегда спрашивайте, что они имеют в виду. В 99% случаев они означают “ "буря не проходит",”боль не проходит". Это показывает, что они неправильно поняли цель упражнения. Если мы используем метафору шторма и якоря, то можем мягко и сострадательно напомнить им: "бросив якорь, вы не избавитесь от шторма - он просто удержит вас на месте. Буря приходит и уходит в свое время.”



OTBPACBIBAHUE SIKOPS: CUEHAPUH JJ151
TEPAIIEBTOB

DTO CLeHapUil 1J1s TepareBTOB, YTOOBI UCIIOIB30BATh €r0 ¢ KIMEHTaMU. BbI TOKHBI
MO3BOJIUTH Cce0€ NOOPBIX JECATh CEKYH]I MEXKy MHCTpYKuusmMu. [Ipunaiite cBoemy roiocy
TOOPBIA U yCTIOKAWBAIOIIHIA TOH.

* Bbl, 04eBUAHO, UCTIBITHIBACTE CHIIBHYIO SMOIIMOHAIBHYIO 00JIb MPSMO cervac, u s
JIEVUCTBUTEIILHO X0UYy IIOMOYb BaM CIIPABUTHCA C HEW. Tak 4To, MOKAIYMCTa, CIECTYUTE MOUM
yKa3aHUsAM-H 5 X04y IIOMOYb BaM CIIPaBUThHCs ¢ 3TUM. [1loaTOMy, noxkanyicra, cieyure MOUM
WHCTPYKLHSIM.

* CUJIbHO B/IaBUTE HOTH B TOJI.

* CsiibT€ HA CTYJI MPSIMO U BBIMPSIMUTE CIIHHY.

* [IprmkMUTEe KOHYMKYU TaNbIEB APYT K APYTY, ABUTANTE JTOKTIMHU, JBUTANTE TUICUAMHU.
ITouyBCcTBYHTE, KaK JBUIAKOTCS BAIU PYKU-OT MAJIBLIEB J10 JONATOK.

* Utak, oOpatute BHUMAHHE, YTO 3/1ECh OUEHb MHOTO 00JIH, C KOTOPOIl BBl OOPETECH U ... ..
BOKPYT ATOM 00JIM TOXKE €CTh TETIO — TEJIO, KOTOPOE BBl MOXKETE JABUTATh U KOHTPOJIUPOBATH.
Teneps npocTo 0OpaTuTe BHUMAaHUE HA BCE CBOE TENIO — PYKH, HOTH, CTIUHY. ... [loTssHUTECh
HEMHOTO. ... [IpryxmuTe Baliy HOTYM BHU3.

* Teneps Takke MOCMOTPUTE BOKPYT KOMHAThI U OOpaTUTE BHUMAHUE HA 5 BeIlel, KOTOPHIE BbI
MOKETE YBUJIETD.

* A Taxoke oOparuTe BHUMaHuE Ha 3 Uiy 4 BeIU, KOTOPHIE Bl MOYKETE yCIIBIIIATh.

* A Taxke oOparuTe BHUMaHUE, 4TO BbI U s paboTaeM 37ieCh BMECTe, KaKk OJlHa KOMaH/Ia.

* Utak, oOpaTuTe BHUMaHUE, YTO 37IeCh €CTh UTO-TO OYEHb 00JIC3HEHHOE, C YeM Bbl OOPETECh U
* Taxoke oOpaTuTe BHUMaHUE HA CBOE TEJIO B KPECIIE ... IBUTANTE €T0... MOTIHUTECh HEMHOTO...
BO3BMMUTE ITOJ KOHTPOJIb CBOU PYKH U HOTH.

* A Taxke oOparuTe BHUMaHUE HAa KOMHATY BOKPYT Bac.

* 1 BOT MBI ¢ TOOOM 311€Ch, paboTaeM BMeCTe, Kak OJJHa KOMaH/a.
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ОТБРАСЫВАНИЕ ЯКОРЯ: СЦЕНАРИЙ ДЛЯ ТЕРАПЕВТОВ  Это сценарий для терапевтов, чтобы использовать его с клиентами. Вы должны позволить себе добрых десять секунд между инструкциями. Придайте своему голосу добрый и успокаивающий тон.


• Вы, очевидно, испытываете сильную эмоциональную боль прямо сейчас, и я действительно хочу помочь вам справиться с ней. Так что, пожалуйста, следуйте моим указаниям-и я хочу помочь вам справиться с этим. Поэтому, пожалуйста, следуйте моим инструкциям.


• Сильно вдавите ноги в пол.


* Сядьте на стул прямо и выпрямите спину.


* Прижмите кончики пальцев друг к другу, двигайте локтями, двигайте плечами. Почувствуйте, как двигаются ваши руки-от пальцев до лопаток.


* Итак, обратите внимание, что здесь очень много боли, с которой вы боретесь и ... .. вокруг этой боли тоже есть тело – тело, которое вы можете двигать и контролировать. Теперь просто обратите внимание на все свое тело – руки, ноги, спину. ... Потянитесь немного. ... Прижмите ваши ноги вниз.


• Теперь также посмотрите вокруг комнаты и обратите внимание на 5 вещей, которые вы можете увидеть.


• А также обратите внимание на 3 или 4 вещи, которые вы можете услышать.


• А также обратите внимание, что вы и я работаем здесь вместе, как одна команда.


• Итак, обратите внимание, что здесь есть что-то очень болезненное, с чем вы боретесь и ... ..


• Также обратите внимание на свое тело в кресле ... двигайте его... потянитесь немного... возьмите под контроль свои руки и ноги.


• А также обратите внимание на комнату вокруг вас.


• И вот мы с тобой здесь, работаем вместе, как одна команда.



TepaneBT 3akaHUMBAET yIpaKHEHHUE, 3a7aBasi TAKKE BOMPOCHI, KaK:

* 3aMeTHUJIH JIX BBl ceiYac KaKyro-HHOYAb pasHUILy? MoxeT ObITh, BB MEHBIIIE TTOBEPIKEHBI
AMOIIMOHATILHON Oype (WK ‘ITUM TPYAHBIM MBICIISIM U uyBcTBaM")? Bbl MeHbIIIe ""cMeTeHb!"
iy "TojikaeMbl" UM/UMH?

 Crano 1 npouie BaM B3aMOJICHCTBOBATh CO MHOM, MPUCYTCTBOBATh, COCPEAOTOUUTHCS?

* Ectb 11 y Bac Oouibliie KOHTPOJISE HAJl CBOMMU ACHUCTBUSMHU - HaJ pyKaMH, HOTAaMH U PTOM?

[Ipumeuanue: mepanesm He cnpawiugaem, YMeHbUULACH AU OYPA/IMOYUOHATbHAS OONb UIU
VULLA-NOMOMY 4O 5MO He AGAEMC Yebl0 YNPAHCHEHUS.
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Терапевт заканчивает упражнение, задавая такие вопросы, как:   • Заметили ли вы сейчас какую-нибудь разницу? Может быть, вы меньше подвержены эмоциональной буре (или ‘этим трудным мыслям и чувствам")? Вы меньше "сметены" или "толкаемы" им/ими?





• Стало ли проще вам взаимодействовать со мной,  присутствовать,  сосредоточиться?





• Есть ли у вас больше контроля над своими действиями - над руками, ногами и ртом?





Примечание: терапевт не спрашивает, уменьшилась ли буря/эмоциональная боль или ушла-потому что это не является целью упражнения.



OCO3HAHHOCTD ITPOTHUB OTBJIEYEHUASA
BHUMAHUA

OOpartuTe BHUMaHKE, KaK TePaAreBT MPOJI0JDKACT CChUIATHCS HA MMPUCYTCTBYIOMIYIO OO0Jb.
dopmya TakoBa:

* O0paTuTe BHUMaHHUE Ha CBOIO 00JIb / YyBCTBA / SMOLIMOHAJIBHYIO OYpIO

* N obparute BHUMaHue Ha A, B u C

* OOparuTe BHIMaHUE Ha CBOIO OOJIh / YyBCTBA / IMOIIMOHATIBHYIO OYPIO

» 1 o6pature Baumanue Ha D, E, F

* O0OpaTuTe BHUMaHUE, YTO 3/IeCh €CTh YTO-TO OUeHb Oose3HenHoe, u A, B, C, D, E, F

Ecnu TepaneBThl He OyAyT MPOIOJKATH MPU3HABATH IPUCYTCTBHE 00JIN / YyBCTB /
HIMOLIMOHAIIbHOM OypH, 3TO MOYTH HaBEpPHSKA MIPEBPATUTCS B TEXHUKY OTBJICUCHHSI BHUMAHMUS, a
HE B TEXHUKY OCO3HAHHOCTHU
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ОСОЗНАННОСТЬ ПРОТИВ ОТВЛЕЧЕНИЯ ВНИМАНИЯ 


Обратите внимание, как терапевт продолжает ссылаться на присутствующую боль. Формула такова:





* Обратите внимание на свою боль / чувства / эмоциональную бурю


* И обратите внимание на A, B и C


* Обратите внимание на свою боль / чувства / эмоциональную бурю


• И обратите внимание на D, E, F


* Обратите внимание, что здесь есть что-то очень болезненное, и A, B, C, D, E, F





Если терапевты не будут продолжать признавать присутствие боли / чувств / эмоциональной бури, это почти наверняка превратится в технику отвлечения внимания, а не в технику осознанности



"BPOCAHHUE AKOPA"
3AMETKHU JJIA CIIEHUAJIUCTOB

* Kora HaunHaTh: €CIU M KOT/1a KIIMEHT HACTOJIBKO CIUT (TIEPETPY’KEH), 9TO OH HE MOXKET
3¢ ()EeKTUBHO yuacTBOBATH/y4aCTBOBATH B pa0OTE CECCUMU.

* Eciii KJIMEHT UCTIBIThIBAET 00JIb, HO OH BCE €I11€ MOKET MPUCYTCTBOBATh, 3aHUMAThHCH,
y4acCTBOBATh B CEAHCE, TO B 3TOM HET HEOOXOJAUMOCTH (XOTS 3TO BCE €I1l€ MOXKET ObITh OU€Hb
TMOJIE3HO).

* OOpaTtuTe BHUMaHUE: €CJIM TEPAIEBT UCIIONB3YET "0TOpackiBaHUE AKOPA', YTOOBI MOMBITATHCS
OCTaHOBUTb ILJIa4 KJIUEHTA, OTBJIEUb €T0 OT 00U, YMEHBIIUTh €r0 OECIIOKONUCTBO U T. 1., ITO
HEIpaBUILHOE UCTIOIb30BaHue. [{ens oTOpackiBaHuUs SIKOPS COCTOUT B TOM, YTOOBI TOMOYb
KJIIMEHTY MPUCYTCTBOBATh, BOCCTAHOBUTH KOHTPOJIb HAJl CBOUMH JIEUCTBUAMU, BKIIFOUUTHCS U
COCPEIOTOYUTHCA Ha TOM, YTO OH JIeNIaeT. Imo He chocod omeneuvcs om d6onu!

* 3MeHuTe clieHapuii-uCIoNb3yiTe BCe, 4YTO NPUCYTCTBYET (KpoMme camoro "mropma') -
HaIllpuMep, CTaKaH BOJIbI, BBITSTUBAHUE PYK, 3aMEJICHUE JbIXaHUs, 3ByK KOHAUIMOHEPA U T. [I.

* Jr10 MMpOoaO0JIZKACTCA CTOJIBKO, CKOJIBKO HYKHO, ITOKAa KIIMCHT HE 3a3CMJICH, HC COCPCAOTOYCH, HC
BOBJICUYCH. BBl MOXeTe IMOBTOPSATL OTO TaK 4aCTO, KaK 93TO HCO6XOI[I/IMO.

* Ecnu Bamm KJIMEHT TOTOB M CIOCOOEH roBOpuTh, CHAYAIa OIPEIeTTUTE JIEMEHTHI OypH — TO €CTh
CIIPOCHUTE KJIMECHTA, KAKWE MBICJIY, YyBCTBA, SMOLIMHU, BOCIIOMUHAHUS PUCYTCTBYIOT. HO ecin

Balll KJIMCHT CJIMIIKOM B3BOJIHOBAH, YTOOBI roBOpUTH, ITPOCTO BOﬁI[HTG B YIIPpAKHCHUC.

 [lonBenure uroru
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"БРОСАНИЕ ЯКОРЯ"  ЗАМЕТКИ ДЛЯ СПЕЦИАЛИСТОВ   * Когда начинать: если и когда клиент настолько слит (перегружен), что он не может


эффективно участвовать/участвовать в работе сессии. 


• Если клиент испытывает боль, но он все еще может присутствовать, заниматься, участвовать в сеансе, то в этом нет необходимости (хотя это все еще может быть очень полезно).





* Обратите внимание: если терапевт использует "отбрасывание якоря", чтобы попытаться остановить плач клиента, отвлечь его от боли, уменьшить его беспокойство и т. д., Это неправильное использование. Цель отбрасывания якоря состоит в том, чтобы помочь клиенту присутствовать, восстановить контроль над своими действиями, включиться и сосредоточиться на том, что он делает. Это не способ отвлечься от боли! 


* Измените сценарий-используйте все, что присутствует (кроме самого "шторма") - например, стакан воды, вытягивание рук, замедление дыхания, звук кондиционера и т. д.





* Это продолжается столько, сколько нужно, пока клиент не заземлен, не сосредоточен, не вовлечен. Вы можете повторять это так часто, как это необходимо. 


• Если ваш клиент готов и способен говорить, Сначала определите элементы бури – то есть спросите клиента, какие мысли, чувства, эмоции, воспоминания присутствуют. Но если ваш клиент слишком взволнован, чтобы говорить, просто войдите в упражнение. 


• Подведите итоги



PA3BOP VIIPAJKHEHN A "bPOCAHUE SKOPA"
[IcnxoTepaneBT cpaminBaeT KJINECHTA:

* 3aMETHJIU JIU BbI ceuac Kakyo-HUOYb pa3HUIly? MOXeT ObITh, BBl MEHBIIIE 3aXBaUCHBI
AMOILMOHANILHOM Oypeil (uiu "TpyAHBIMU MBICIISIMU M 4yBCTBaMH'")?

* B MeHbIIIe BOBIICUEHBI U OOpETECH?

* DT0 mpole I Bac, YToObI B3aUMOJICHCTBOBATh CO MHOM, YTOOBI IPUCYTCTBOBATH, YTOOBI
COCPEOTOYUTHCS ?

* Ectb 111 y Bac Gosibiiie KOHTPOJIS HAJl CBOMMHU JeicTBusiMu? Han TBomMu pykamu, HOraMu
U pTOM?

 Kak 3T0 MaJleHbKOE yIIpa)kHEHUE, KOTOPOE MBI TOJIBKO YTO CJIEIaIi, MOXKET OBITh
[IOJIE3HBIM BHE KaOuHeTa?

* He xoTute 1u BhI ITOIIPAKTHUKOBATLCS B 3TOM?
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Ilia
РАЗБОР УПРАЖНЕНИЯ "БРОСАНИЕ ЯКОРЯ"





Психотерапевт спрашивает клиента:





• Заметили ли вы сейчас какую-нибудь разницу? Может быть, вы меньше захвачены эмоциональной бурей (или "трудными мыслями и чувствами")?





• Вы меньше вовлечены или  боретесь?





• Это проще для вас, чтобы взаимодействовать со мной, чтобы присутствовать, чтобы сосредоточиться? 


• Есть ли у вас больше контроля над своими действиями? Над твоими руками, ногами и ртом? 


• Как это маленькое упражнение, которое мы только что сделали, может быть полезным вне кабинета? 


• Не хотите ли вы попрактиковаться в этом?



"BPOCAHMUE SAKOPSI"
NucTpyKUMSA 1J15 ceds

a) MoJ4a U J0OpoKeNaTeabHO MpU3HanTeCh cede, YTo BaM OOJIBHO.

b) CuIBbHO BJaBUTE HOTH B MOJ.

C). BBIIPSMUTE CIIMHY; €CJIM BBl CUJIUTE, CSIABTE BIIEPE] B CBOEM Kpeciie.

€) NPMKMUTE KOHYUKH NMAJBUEB APYT K APYTY, WIN BBITSIHUTE PYKH, WM [TOXKMUTE ITIJI€UaMHU.
npu3HaiTe O0JE3HEHHbIE MBICIIM U YYBCTBA, KOTOPBIE MPUCYTCTBYIOT, a TAKXKE 00paTUTE
BHUMAaHHUE... BOKPYT 3TOH 00JIM €CTh TETO — TET0, KOTOPOE BBl MOXKETE IBUTATh U
KOHTPOJIMPOBaTh. Tak 4ToO Temeps o0paTuTe BHUMaHUE Ha BCE CBOE TEIIO-PYKH, HOTH, CITUHY. ...
MNOTSHUTECh HEMHOTO. ... [IprKMuTEe Bally HOTU BHU3.

f). Tenepp Takxke MOCMOTPUTE BOKPYT KOMHATHI M 0OpaTUTEe BHUMaHUE HA 5 Bellel, KOTOPbIE BbI
MO>KETE BUJIETb.

g). a Takke oOpaTuTe BHUMaHue Ha 3 Win 4 BeIld, KOTOPhIE BBl MOXKETE yCIbIIIATh.

h). a Takke 0OpaTuTEe BHUMAaHHE HA TO, YTO BBI JIETIAETE

1). OOpaTuTe BHUMaHHE, YTO 3/I€Ch €CTh 00JIC3HEHHBIC MBICITH/9yBCTBA / BOCIOMUHAHUS, U T.]I.
]). Taxoke 0OpaTUTE BHUMAaHKE HA CBOE TEJIO B KPECIIE ... TOJIBUTAHTECH, TOTSHUTECH,

k). u BOKpyr Te0s1 ecTh KOMHATA.

1). ¥ BepHHUTECH K TOMY, YTO BBI JIeJIa€Te, M MOJHOCTHIO TIOTPY3UTECH B CTOAIILYIO MEPE BAMH
3aJa4y WIN JACSITENbHOCTb.

[ToMHUTE, 9TO BBI MOYKETE IPAKTUKOBATH 3T BHJIbI YIIPAXXHEHUH B JIF0O0E BpeMsl, B JTII0O0OM
MECTE, B JTI000H ICATEIHLHOCTH.

U »To x0opomras uaest, 9ToObI MPAKTUKOBATH WX YaCTO, KOT/Ia BBl MEHEE CIIMTHI, TAK YTO BBI
MOJKET€ IOMHHTB, YTOOBI MCITOJIB30BATh UX, KOTAa BbI JIEHCTBUTEIBHO CIUTHI!

Bcero nannmyumero, Pacc Xappuc.
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Ilia
"БРОСАНИЕ ЯКОРЯ"  Инструкция для себя  а) молча и доброжелательно признайтесь себе, что вам больно.


b) сильно вдавите ноги в пол.


c). выпрямите спину; если вы сидите, сядьте вперед в своем кресле.


e) прижмите кончики пальцев друг к другу, или вытяните руки, или пожмите плечами.


признайте болезненные мысли и чувства, которые присутствуют, а также обратите внимание... вокруг этой боли есть тело – тело, которое вы можете двигать и контролировать. Так что теперь обратите внимание на все свое тело-руки, ноги, спину. ... потянитесь немного. ... Прижмите ваши ноги вниз.


f). теперь также посмотрите вокруг комнаты и обратите внимание на 5 вещей, которые вы можете видеть.


g). а также обратите внимание на 3 или 4 вещи, которые вы можете услышать.


h). а также обратите внимание на то, что вы делаете


i). Обратите внимание, что здесь есть болезненные мысли/чувства / воспоминания, и т.д.


j). также обратите внимание на свое тело в кресле ... подвигайтесь, потянитесь,


k). и вокруг тебя есть комната.


l). и вернитесь к тому, что вы делаете, и полностью погрузитесь в стоящую перед вами задачу или деятельность.  


Помните, что вы можете практиковать эти виды упражнений в любое время, в любом месте, в любой деятельности.  И это хорошая идея, чтобы практиковать их часто, когда вы менее слиты, так что вы можете помнить, чтобы использовать их, когда вы действительно слиты!











Всего наилучшего, Расс Харрис. 





