PABOTA C I1IO30MU TEJIA
B ACT

PRACTICAL TIPS FOR ACT THERAPISTS

By Dr. Russ Harris


Ilia
РАБОТА С ПОЗОЙ ТЕЛА В АСТ


Pab6ora ¢ mo3o0ii Tesia B ACT.

C nomo1ipbio BOOOpaXeHUsI Mbl MOXEM pabOTaTh € 0301 Tela, YTOObl CTUMYJIUPOBATD,
MOJIETIMPOBaTh U ycunuBath J000it nponecc ACT.

Paboras ¢ mo3oii Tena, Mbl MOKeM paboTaTh C MOJIOKEHHUEM, TI030M U CTENCHBIO CTHOaHuUs
WJIM pa3ruOaHus, HEMOABMYKHOCTH WITH IBUKEHHUS B JIFOOOM acIeKTe Tea, BKIIOYAs JIUIO.
Mps1 MokeM paboTaTh C JIFOOBIM aCTIEKTOM/aMU: PYKH, HOTH, KUCTH, CTYITHH, )KUBOT, TPY/ib,

rOJIOBA, IIIes, TOPJI0, TIJICYH, TO3BOHOYHUK U JIUIIO (0COOEHHO JI0O/OpOBY U POT/ YEITFOCTH).

DTOT TOKYMEHT JOJDKEH AaTh BaM HECKOJIBKO UCH, 4TOOBI BBl Ha49alu paboTaTh B TOM
HaIPaBJICHUH U , BO3MOXHO, MPUIYMaJId CBOU CIIOCOOHI !

[Toxanyiicta, onpoOyiiTe JaHHBIE METObI Ha ce0e.ITO ropasio Jyulle sl TOHUMaHMS,

YEM IIPOCTO YUTATh 3TH UJCHU U UX O6,HYMBIB8,TB.
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Ilia
Работа с позой тела в АСТ.





С помощью воображения мы можем работать с позой тела, чтобы стимулировать, моделировать и усиливать любой процесс АСТ.





Работая с позой тела, мы можем работать с положением, позой и степенью сгибания или разгибания, неподвижности или движения в любом аспекте тела, включая лицо.


Мы можем работать с любым аспектом/ами: руки, ноги, кисти, ступни, живот, грудь, голова, шея, горло, плечи, позвоночник и лицо (особенно лоб/брови и рот/ челюсти).





Этот документ должен дать вам несколько идей, чтобы вы начали работать в этом направлении и , возможно, придумали свои способы !





Пожалуйста, опробуйте данные методы на себе.Это гораздо лучше для понимания, чем просто читать эти идеи и их обдумывать.



OCTOPOKHOCTD.

B ACT, OyabTe Garopa3yMHbl, KOTJia BbI JeaeTe 3Ty padoTy. Moaudunupyiite u
aJanTUPYUTE BCe M1l YHUKAIBHOTO KJIMEHTA, C KOTOPBIM Bbl paboTaeTe. Bee
ABJISIETCS SKCIEPUMEHTOM. Bl HUKOT/Ja HE 3HAETE, UTO IPOU3OMIET, KAKUE
pe3ynbTaThl BBl ofyunte. [103ToMy OybTe OTKPBITHI, TFOOOTBITHBI U THOKH.
BHuMarenbHO ciaeauTe 3a TeM, 4TO MIPOUCXOIUT, U KOPPEKTUPYUTE TO, YTO BbI
Jenaere mo mepe Heooxoaumoctu. ObecneubTe TOTOBHOCTh. PaboTa ¢ mo3oii Tena
HEeyn00Ha /I HEKOTOPBIX KJIUEHTOB, IOATOMY HUKOT/a HE OyAbTe HACTOMYMBHI
WM IPUHYAUTENbHBL. Beeraa nposepsiiite, 4T00bI yOSIUTHCS, YTO KITUEHT TOTOB. U
SIBHO CBS3aTh ATy pabOTy C TEpaNeBTUUECKUMH 1IeJIsIMU KineHTa. [IpuBenenue
OCO3HAHHOCTH B MO3Y TeJIa MOKET BhI3BATh HEMPHUSATHBIE OIIYIIEHUS, TaK XKe KaK U
n3MeHeHue no3el. Hanpumep, eciu Bal KJIIMEHT CKIOHEH CUAETH B “3aKPBITON WU
“cropOJsieHHOI” TI03€, MPUTJIANICHNUE €r0 MOAKCIIEPUMEHTUPOBATE C O0JIee MpIMon
uiu 00Jiee OTKPBITOM MTO30M MOXKET BBI3BATh O€CIIOKOMCTRO.

Mpb1 MOXeM, KOHEUHO, pab0oTaTh C TAKUMH PEAKIIUSIMH, YTOObI aKTUBHO Pa3BUBAThH
nuddys3uro, TpUHATHE U Tak Aanee. Mbl TakKe MOKEM HCIIOIb30BaTh TAKUE
CTpaTeruu, 4ToObl HAMEPEHHO TeHEPUPOBATh YYBCTBA, ISl BO3ACHCTBUS HA HUX.
Takxe He momagaliTech B JIOBYIIKY "'XOpOIIEH OCAaHKU" MPOTUB "TIIIOXOW OCAHKH'".
Hwu onna nosa He siBrsercs "xopormei" win "mioxoit" cama o cede. Ml XoTuM
3aHSTh MO3UIUIO0 OTKPBITOCTH U JIOOOMBITCTBA; MOCMOTPETh Ha (PYHKIIHUIO MO3bI (TO

€CTh Ha €€ BO3JICHCTBHE) B ITOM 0COOOM KOHTEKCTE.
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Ilia
Осторожность.


 В АСТ, будьте благоразумны, когда вы делаете эту работу. Модифицируйте и адаптируйте все для уникального клиента, с которым вы работаете. Все является экспериментом. Вы никогда не знаете, что произойдет, какие результаты вы получите. Поэтому будьте открыты, любопытны и гибки. Внимательно следите за тем, что происходит, и корректируйте то, что вы делаете по мере необходимости. Обеспечьте готовность. Работа с позой тела неудобна для некоторых клиентов, поэтому никогда не будьте настойчивы или принудительны. Всегда проверяйте, чтобы убедиться, что клиент готов. И явно связать эту работу с терапевтическими целями клиента. Приведение осознанности в позу тела может вызвать неприятные ощущения, так же как и изменение позы. Например, если ваш клиент склонен сидеть в “закрытой” или “сгорбленной” позе, приглашение его поэкспериментировать с более прямой или более открытой позой может вызвать беспокойство. 


Мы можем, конечно, работать с такими реакциями, чтобы активно развивать диффузию, принятие и так далее. Мы также можем использовать такие стратегии, чтобы намеренно генерировать  чувства, для воздействия на них.


Также не попадайтесь в ловушку "хорошей осанки" против "плохой осанки". Ни одна поза не является "хорошей" или "плохой" сама по себе. Мы хотим занять позицию открытости и любопытства; посмотреть на функцию позы (то есть на ее воздействие) в этом особом контексте.



MHOro pasHbIx Crioco00B sl IKCIIEPUMEHTA.

Cy1ecTByeT Tak MHOTO Pa3JIMUHBIX CIIOCOOOB paboThI ¢ mo30it Tena. Kak Bcerna,
OybTe THOKMMHU U TBOPYECKUMM; MOIU(DUIUPYITe U aanTUPyTE Bce B
COOTBETCTBHUH C BAllIMMH KJIMEHTaMH, BAIllUM CIIOCOOOM paboTHI.

Kpome Toro, moMHUTE, 4TO YaCTO pa3yMHO IIPEACTABIATh 3TU UJIEU U BMELIATEIbCTBA
KaK ‘9KCIIEPUMEHTHI . DTO 00JIer4aeT JF000MBITCTBO, CHI)KAET PUCK CITUSHUS KIHUEHTA
C HEPEATUCTUYHBIMU OXXKUAAHUSAMH U TIPOKJIAABIBACT My Th JJIsI IPUHSATHS JIFOO0TO
pe3ynbTaTa (KOTOPBIA MHOTIA “He UMEET HUKAKOTO 3HaueHus Booo1e”).

Hanpumep “ " MokeM 1 MBI 371€Ch POBECTU AKCIIEPUMEHT? S Ha3bIBaAIO 3TO
AKCIIEPUMEHTOM, IIOTOMY YTO HE 3HAI0 TOYHO, YTO MPOoM30ii1eT. OUeBUIHO, 5
HAJCIOCh, YTO 3TO OYyJET MOJIE3HO JUIsl Bac, MHAYe A Obl He Mpe okl 3Toro. Ho s
HUKOT/a HE MOTY 3HaTh 3TOI'0 HaBEPHAKA, TaK YTO 3TO BCErJia HKCIIepUMEHT. Tak
MO>KEM JI1 MBI IIPOCTO MOJIOOOMBITCTBOBATH, TOCMOTPETh, YTO IPOUCXOIUT, U
OILICHUTB, MOJIE3HO PTO WU HET?”’

Yaie Bcero (1 0COOEHHO IO Mepe TOT'0, KaK TEparus MpOorpeccupyeT 1 KIUEHT
MIPUBBIKAET K A3BIKY ‘“OKCHEPUMEHTOB"), 1 IPOCTO FOBOPIO: "MOMKEM JIH MbI
MonpoOOBaTh SKCIIEPUMEHT 3/1€Ch?- HE BIaBasiACh B 00bsiICHEHUs Lenu / HamepeHus. Ho
€CJIM KJIMEHT KOTJ1a-HUOY b CIIPOCUT MEHS: “‘moueMy? Win “ " Kak Thl JyMaelllb, 4TO
npousoiiaer?" S cunraro, 4TO BaXKHO J1aTh 3TOMY OOBsicCHeHHE (Hampumep " MHe
JOOOIBITHO TOCMOTPETH, TOMOXKET JIM 3TO BaM OTIEMHUTHCS OT TOTO, YTO TOBOPHUT BaM
Balll YM; M 3TO MOKET OBITh MJIM HET; 51 HAZEIOCh, YTO 3TO OYAET, HO 3TO MOXKET U HE

OBITh; 3TO SKCIIEPUMEHT.").

3 Working with Body Posture in ACT © Russ Harris 2017 | imlearningact.com


Ilia
Много разных способов для эксперимента.





Существует так много различных способов работы с позой тела. Как всегда, будьте гибкими и творческими; модифицируйте и адаптируйте все в соответствии с вашими клиентами, вашим способом работы.


Кроме того, помните, что часто разумно представлять эти идеи и вмешательства как ‘эксперименты’. Это облегчает любопытство, снижает риск слияния клиента с нереалистичными ожиданиями и прокладывает путь для принятия любого результата (который иногда “не имеет никакого значения вообще”).


Например “ " можем ли мы здесь провести эксперимент? Я называю это экспериментом, потому что не знаю точно, что произойдет. Очевидно, я надеюсь, что это будет полезно для вас, иначе я бы не предложил этого. Но я никогда не могу знать этого наверняка, так что это всегда эксперимент. Так можем ли мы просто полюбопытствовать, посмотреть, что происходит, и оценить, полезно это или нет?”


Чаще всего (и особенно по мере того, как терапия прогрессирует и клиент привыкает к языку “экспериментов"), я просто говорю: "можем ли мы попробовать эксперимент здесь?- не вдаваясь в объяснения цели / намерения. Но если клиент когда-нибудь спросит меня: “почему? или “ " как ты думаешь, что произойдет?"Я считаю, что важно дать этому объяснение (например “" мне любопытно посмотреть, поможет ли это вам отцепиться от того, что говорит вам ваш ум; и это может быть или нет; я надеюсь, что это будет, но это может и не быть; это эксперимент.").



IKCIEPUMEHTHPYH C MO30H TeJia

TepaneBT MOXKET AesiaTh BHYILLIEHUS, HO B
ujeayie akIeHT JIeTaeTCs Ha TOM, YTOObI
MIO3BOJIUTH KIUEHTY PYKOBOJIUTH
YIPKHCHUSIMH; HA TOM, YTOOBI
HNOMPOCUTH KIIMEHTA
"MOAKCIIEPUMEHTUPOBATH " C
HUMU.PA3IMIHBIMU TT03aMHU U ‘00paTUTh
BHUMAHME HA TO, YTO TPOUCXOAUT".
VYrpaxHeHue clielyeT 1eJaaTh
OCO3HAHHO-PETYJISIPHO MPOBEPSIs, UTOOBI
3aMETHUTh, YTO MPOUCXOUT, KAKHE MBICITU
Y 9yBCTBA MPOSIBIISIOTCS, YTO YyBCTBYET
ce0s mo-apyromy B Teje U T.1. B nneane
TepaneBT TO>KE€ BHOCUT U3MEHEHHUS B
o3y, 10 ABYM BECKUM NMPUYUHAM:

a. TakuM 00pa3oM, KIIMEHT MEHee
3aCTCHYUB

b. Tak 4TO €CM KIMEHT HAXOUT, YTO EMY
TPYJHO, OIUCHIBAET TO, YTO OH 3aMEYaAET
B JJaHHOM CUTYyaluu.

A Takxe CBOs 11033, KOTOPYIO T€parneBT
MO>KET OMUCATh, CBOM OIBIT MO3UPOBAHMUSI,
a TIOTOM TIPEIJIOKUTD ITO KIUECHTY:
"TTonpoOyeTe Takxke?”
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Терапевт может делать внушения, но в идеале акцент делается на том, чтобы позволить клиенту руководить упражнениями; на том, чтобы попросить клиента "поэкспериментировать" с ними.различными позами и ‘обратить внимание на то, что происходит".


Упражнение следует делать осознанно-регулярно проверяя, чтобы заметить, что происходит, какие мысли и чувства проявляются, что чувствует себя по-другому в теле и т.д. В идеале терапевт тоже вносит изменения в позу, по двум веским причинам:


а. таким образом, клиент менее застенчив


b. так что если клиент находит, что ему трудно, описывает то, что он замечает в данной ситуации.


А также своя поза, которую терапевт может описать, свой опыт позирования,


а потом предложить это клиенту: "Попробуете также?”


Ilia
Экспериментируя с позой тела


Huddy3us ¢ mo3oi Temna

YacTo, Korja KJIMEHTHI CJIMBAIOTCS C
OTIpe/ICTICHHBIMH TUTIAMH ITOBECTBOBAHUS,
ATO OYCHBb OYEBH/IHO TMPOSBIIACTCS B MX 1103€
Tena. DTo 0COOCHHO YacTO U OUEBHJIHO TIPH
CTBIAEC U O€3HAAEIKHOCTH.

Kakwue no3bl Tena Bl 3aMeyaeTe y KJIMEHTOB,
CJIMBAIOLIUXCS C OECIIOMOIIHOCTHIO?
Creia? HecnipaBennmuBocts? BonHenune?

O4eBHUIHO, YTO ATO CHIIBHO BapbUPYETCS OT
YeJI0OBEKa K YEIOBEKY M OT KYJIbTYPhI K
KyJIbTYpe, HO TEM HE MEHEe, Y MHOTHX U3
BaIIMX KJIMEHTOB Bbl, BEPOSITHO, YBUIUTE
MOBTOPSIOIINECS TEMBI.

Hanpumep, MHOTHE KITUEHTBI, CIIMBILIUECS C
0€eCIOMOIIIHOCThIO, UMEIOT KaKyI0-TO
Ype3BbIUANHO CYTYIyI0 103y. MHOTHE
KJIMEHTBI, OXBAYE€HHBIE CTHIIOM, CKIIOHHBI

OIIYCKATh I'OJIOBY U CMOTPCTD B IIO0JI.
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Часто, когда клиенты сливаются с определенными типами повествования, это очень очевидно проявляется в их позе тела. Это особенно часто и очевидно при стыде и безнадежности. 





Какие позы тела вы замечаете у клиентов, сливающихся с беспомощностью?


Стыд? Несправедливость? Волнение?





Очевидно, что это сильно варьируется от человека к человеку и от культуры к культуре, но тем не менее, у многих из ваших клиентов вы, вероятно, увидите повторяющиеся темы.


 Например, многие клиенты, слившиеся с беспомощностью, имеют какую-то чрезвычайно сутулую позу. Многие клиенты, охваченные стыдом, склонны опускать голову и смотреть в пол.


Ilia
Диффузия с позой тела


S maroB K pa3psijike ¢ IOMOUIbIO MO3bI TeJA.

MBI MO€EM IKCIIEPUMEHTUPOBATH C U3MEHEHHUEM 03I
TeJIa KaK CPeACTBOM pa3psaku. [llaru 10BoJIbHO
MPOCTHI:

[ar 1: O6patute Buumanne M Onumure [1ozy Tena
[ar 2: Unentudukarus CiusHus

Iar 3: N3menenue I1o3sr Tena

[ar 4: O6patute BHUManue " YTo u3MeHuI0ch?”’
[IIar 5: ITepeouenka CnuaHus

Hanmomunanue: OyapTe ruokumu! Bel He JOKHBI
CTPOT0 MPOXOAUTH YE€PE3 HETO B 3TOM TMOPSIJIKE.
Hanpumep, maru 1 u 2 yacTto nepexiovaroTcs Win
BBITIOJIHSIOTCS. OAHOBPEMEHHO. AHAJIOTUYHO WIATH 4 U
5. CueHapuu, KOTOPBIE CJICAYIOT Jaliee, - TO MPOCTO
00pas3Iibl; BBl MOKETE MOTPATUTH TOPa3io OOJIbIIE
BpPEMEHH, UCCIIEIOBATh OOJIbIIIE U JAeNIaTh OOJIbIE Tay3
— WJIM BBl MOXKETE UATH ObICTpEE U MPOMYCKATh UX.
Mps1 He MOxkeM 3P (HEKTUBHO AEHCTBOBAThH
1a0JIOHHBIM, PYYHBIM, CTaHIAPTU3UPOBAHHBIM,
YHU(PUIIUPOBAHHBIM CIIOCOOOM; HaM HYXHO

AJallITUPOBATD €TI0 K KIIMCHTY U CUTYallHUH.

6 Working with Body Posture in ACT

© Russ Harris 2017 | imlearningact.com


Ilia
5 шагов к разрядке с помощью позы тела.





Мы можем экспериментировать с изменением позы тела как средством разрядки. Шаги довольно просты:





Шаг 1: Обратите Внимание И Опишите Позу Тела


Шаг 2: Идентификация Слияния


Шаг 3: Изменение Позы Тела


Шаг 4: Обратите внимание " Что изменилось?”


Шаг 5: Переоценка Слияния





Напоминание: будьте гибкими! Вы не должны строго проходить через него в этом порядке. Например, шаги 1 и 2 часто переключаются или выполняются одновременно. Аналогично шаги 4 и 5. Сценарии, которые следуют далее, - это просто образцы; вы можете потратить гораздо больше времени, исследовать больше и делать больше пауз – или вы можете идти быстрее и пропускать их.


 Мы не можем эффективно действовать шаблонным, ручным, стандартизированным, унифицированным способом; нам нужно адаптировать его к клиенту и ситуации.


Ilia
     


Ilar 1: O0paTuTe BHUMAHUE U ONUILHUTE

IHOJIO?KCHMUE TeEJIA.

MBI MOKEM 3aMETHUTh U ONUCATh MO3Y TENa KIMEHTA, WA Mbl MOKEM MOMPOCUTH KIUEHTA
ceNaTh 3TO, UJIM HEKOTOPYIO KOMOMHAIIUIO TOTO U IPYTOTO.

T: BbI 3aMeyaeTe 4To- HUOYh B TOM, KaK Bbl CUAUTE MPAMO ceiyac?

K: He oueHs.

T: Hy, HanpuMep, 1 3aMedaro, YTO Balla roJ0Ba ONylleHa BHU3. Bbl 3ameTninu

YTO- HUOY/Ib O MOJIO’KEHUU BAIlIUX PYK, [JI€Y UM MO3BOHOYHHUKA?

K: Huuero ocobennoro.

T: 5 3aMeuaro, 4TO ThI KaK- TO CCYTYIHIJICS MM OOMSIKII B Kpecie. Bel 3To 3ametunu?

K: [a.
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Шаг 1: Обратите внимание и опишите положение тела.


Мы можем заметить и описать позу тела клиента, или мы можем попросить клиента сделать это, или некоторую комбинацию того и другого.


Т: вы замечаете что- нибудь в том, как вы сидите прямо сейчас?


К: не очень.


Т: ну, например, я замечаю, что ваша голова опущена вниз. Вы заметили


 что- нибудь о положении ваших рук, плеч или позвоночника?


К: Ничего особенного. 


Т: Я замечаю, что ты как- то ссутулился или обмякли в кресле. Вы это заметили?


К: Да.



Ilar 2: Onpenennre ciausiHUe.

KopoTko 3ameTuB 1 onucas 03y Tejla KJIMEHTa, Mbl MOIJIM ObI TETIEPh CIIPOCHUTH O
cnusinuu. (KoneuHo, B ipyroe BpeMsi Bbl MOXKETE€ U3MEHUTD MOPSIOK 3TUX I11aroB.)

T: WUtak, 1 BUXKY, KaK Tbl CUJUIIBL BOT TaK, C OIYILIEHHOW TOJIOBOM, & TBOE TEJIO ...

MHe uHTepecHO, 4To ceiiyac roBOpUT TeOe TBOM pasym?

K: TBI IeCTBUTEIHLHO XOYEIIh 3HATH?

T: [a.

K: mos sxxu3Hb-310 f## # # # d, 1 10 nonHas F###Tpara BpeMeHH.

T: VYry. Hy, 3T0 HE CIUIIKOM YJIMBUTENIHbHO. MBI 3HaeM, UTO TBOW pazyM JIOOUT FOBOPUTH
no00HbIe Bemu. Y mpocTo faiiTe MHE MOHATH-€CIIU 3TO MOJHOCTHIO 3al[eNUI0 (TEparneBT
KJIaJIET PYKU Ha CBOM IJla3a, CChUIAACh HA YIPAXKHEHUE "PYKH KaK MBICIH"), & 3TO
MOJIHOCTBIO OTUENMIIO (TEPANEBT OMYCKAET PYKU U KIAJAET UX HA KOJIEHH ) — HACKOJIBKO BBI
3alETIEHBI 3TOW MBICIIBIO?

KiueHT nonHuMaeT pyku Tak, YToObl OHU HaXOJIUJIUCh TPUMEPHO B 6 nroitmax/15 cm ot ee
Juua.

T: xopol11o, Tak 4TO A0BOJIBHO 3a1enuio, Ho He Ha 100%. MHe nHTepecHo, He MOTJIU Obl
MBI IPOBECTH 3/1€CH IKCIIEPUMEHT?

K: eme onun?

T: a. OHu MHE J1a)ke HPaBSITCA.

K: Xopormro. 5 monpoOyto 310 caenaTs.
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Шаг 2: Определите слияние.


Коротко заметив и описав позу тела клиента, мы могли бы теперь спросить о слиянии. (Конечно, в другое время вы можете изменить порядок этих шагов.)


Т: Итак, я вижу, как ты сидишь вот так, с опущенной головой, а твое тело ...


Мне интересно, что сейчас говорит тебе твой разум?


К: ты действительно хочешь знать?


Т: Да.


К: моя жизнь-это f## # # # d, и это полная F###трата времени.


Т: Угу. Ну, это не слишком удивительно. Мы знаем, что твой разум любит говорить подобные вещи. И просто дайте мне понять-если это полностью зацепило (терапевт кладет руки на свои глаза, ссылаясь на упражнение "руки как мысли"), а это полностью отцепило (терапевт опускает руки и кладет их на колени) – насколько вы зацеплены этой мыслью?


Клиент поднимает руки так, чтобы они находились примерно в 6 дюймах/15 см от ее лица.


Т: хорошо, так что довольно зацепило, но не на 100%. Мне интересно, не могли бы мы провести здесь эксперимент?


К: еще один?


Т: Да. Они мне даже нравятся.


К: Хорошо. Я попробую это сделать.



Ilar 3: u3MeHuTe NMOJIOKEHHE TeJIa.

3aTeM MBI MOXKEM INOIMPOCHUTD KIIMCHTA ITIOOKCIICPUMCHTUPOBATD C Pa3JIMYHBIMHA
1mo3aMu. Mbl MOKEM CACIaTb KOHKPCTHBIC IMPCIJIOKCHUA, UJIU ITOIIPOCUTH KIIMCHTA
MNpuaymMarb CBOU COOCTBEHHEIC HUACHU, WK COYCTAHHC TOI'O U APYIoOrIo.

T: eciiu 661 Boi Ob1tn aGconmoTHO Ha 100% 3aXBadeHbI ATOW MBICIIBIO - BaIlla
XKU3HB-ITO {H####d n Tepanus O6ecnone3Ha — Kak Obl BbI cuaenun? S nymaro, 4To
cuzes Obl HEMHOTO TaK (TepamneBT MPUHUMAET CYTYIYI0, CBECUBIIYIO TOJIOBY
no3y); Kak HacueT Bac?

K: (ynpi6asce) Jla, npuMepHO Tax.

T: xak ObI BBI cHJIeH, €clid OBl 3Ta MBICIIb TOTEPsLIA JJIsl BAC BCE CBOE BIUsIHUE?
Ecau 651 5T0 OBIITIO KaK Boja C TyCs?

K: He 3Har0.

T: Tebe He 00s13aTENBHO 3HATH, MPOCTO MpeACTaBb. Hampumep, npeacTaBbTe, 4TO
BBI TJIABHBIN aKkTep B 3TOM (priibMe, O TapHE, KOTOPHIN BBI3IOPABIUBACT OT
nenpeccur. M B Hauasne ¢puibMa OH MOTHOCTBIO 3aXBay€H “JKU3HB-ITO fHH#H# # d, n
HET HUKAKOW HaJIeXKbl’ — U OH CUAMUT BOT TaK (TepaneBT MPUHUMAET
OCYHYBIIYIOCS TIO3Yy C OMyIIEHHON ToJI0Boi). U B KOHIIe priibMa OH TIepeBEpHYIT
CBOIO KHU3Hb; OH OOJIbIIIE HE 3aIMKIIMBACTCS Ha 3TON epyHae. OH 3aHAT CBOeH
xu3Hbl0. Kak on OyaeT cuaets? KineHT MejieHHo epecTpauBaeT no3y-0osee
npsiMo, ClIMHA OoJiee MpsiMasi, TOJI0Ba BBIIIE — HO BCE PABHO HEMHOTO CYTYJIHUTCS,
roJIoBa BCE €IIe HEMHOTO OIYIICHA).

T: UaTepecHo. MHE HpaBUTCS, YTO ThI TaM JI€JIACIIb, HO Thl BCE €1IE BBITJISAINIIb
HEMHOTO TIO/IaBJICHHBIM KU3HBIO. MOTY S IOMIPOCHUTH BaC MOUTH Jablie?
[TonipoOyiiTe cecTh ere mpsiMee ... CAIbTe HEMHOTO BIIEpe] ... TOJHUMHUTE TOJIOBY
HEMHOTO BBIIIIE ... BOT U BCE ... M MOMPOOYHTE OrIsAETh KOMHATY, KaK OyJITO BaM
WHTEPECHO TO, YTO BBl BUAUTE ... (KIIMEHT MPOIOKAET KOPPEKTUPOBATH O3y
—CJeysl COBETaM TeparieBTa).
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Ilia
Шаг 3: измените положение тела.


Затем мы можем попросить клиента поэкспериментировать с различными позами. Мы можем сделать конкретные предложения, или попросить клиента придумать свои собственные идеи, или сочетание того и другого.





Т: если бы Вы были абсолютно на 100% захвачены этой мыслью - ваша жизнь-это f####d и терапия бесполезна – как бы вы сидели? Я думаю, что сидел бы немного так (терапевт принимает сутулую, свесившую голову позу); как насчет вас?


К: (улыбаясь) Да, примерно так.


Т: как бы вы сидели, если бы эта мысль потеряла для вас все свое влияние? Если бы это было как вода с гуся?


К: не знаю.


Т: тебе не обязательно знать, просто представь. Например, представьте, что вы главный актер в этом фильме, о парне, который выздоравливает от депрессии. И в начале фильма он полностью захвачен ‘жизнь-это f#### # d, и нет никакой надежды’ – и он сидит вот так (терапевт принимает осунувшуюся позу с опущенной головой). И в конце фильма он перевернул свою жизнь; он больше не зацикливается на этой ерунде. Он занят своей жизнью. Как он будет сидеть? Клиент медленно перестраивает позу-более прямо, спина более прямая, голова выше – но все равно немного сутулится, голова все еще немного опущена).


Т: Интересно. Мне нравится, что ты там делаешь, но ты все еще выглядишь немного подавленным жизнью. Могу я попросить вас пойти дальше? Попробуйте сесть еще прямее ... сядьте немного вперед ... поднимите голову немного выше ... вот и все ... и попробуйте оглядеть комнату, как будто вам интересно то, что вы видите ... (клиент продолжает корректировать позу –следуя советам терапевта).



Ilar 4: Yto usMmeHunioch?
3aTeM MbI MOKEM MOMPOCUTH KIIMEHTA 3aMETUTh " YTO U3MEHUIOCH?"

Ecnu otBeT Oynet "HuUuero", Mbl cMOXeM 0oJiee TUPEKTUBHO HAMIPABUTH YETIOBEKa
MCCIIE0BATh N3MEHEHMUS.

T: Utak, Teneps BBl CUIUTE COBCEM HE Tak, Kak paHbiie. UTto i Te6s n3MEeHUII0Ch?
K: A mory BugeTs 00ibllle KOMHATBHI.

T: Xopomwo. 1 kakoe 310 nmeeT 3HaueHue?

K: Huxkakoro.

T: UnTepecHee, 4eM CMOTPETh Ha KOBEP?

K: (ynpib6aeTcst) HEeMHOTO.

T: A kak ke MbI-paboTaem 3/1ech BMECTe, Kak 0JiHa KoMaH/a. Pa3Be 3To uMeeT Kakoe-To
3Ha4YeHue?

K: Yto BbI uMeeTe B BUY?

T: Hy, Teneps s 9yBCTBYIO ceOs Topas3ao 0osee BKIFOYSHHBIM ¢ TOOOW. MHE KaxeTcs,
YTO TENeph Mbl OOJIbIIIE TOX0KH Ha KOMaHay. PaHbllie BbI Ka3aJluch OTPE3aHHBIMH,
JAJIEKUMU; TEIepPhb Bbl KaXKETeCh 00Jiee MPUCYTCTBYIOIMIUM, O0Jiee CBSI3aHHBIM. Y TeOs
TaKou BUJ, OYJITO Thl y4aCTBYEIlb B ceaHce. Bbl HE 3aMeuaeTe B I TOM HUKAKOTO
cMbicia’?

K: Ha. /Ta, HemHoro.

T: A Kak HacueT Ballero SHEPreTUYECKOro YpoBHs? S 3HAK0, YTO KOT/Aa sI CUXKY BOT TaK
(TepameBT majaer), s YyBCTBYIO, UTO SHEPTHS YXOIUT U3 MEHSI MTHOBeHHO. U korna s
CHKY BOT Tak (TeparneBT CUAMT MPsMO), Bce MeHsieTcsa. UYto Hacuer Te0s? EcTp kakas-To
pazHuma?

K: He yBepeH.

T: mpocTo nornpoOyiTe 3T0 st ce0s — OUeHb OBICTPO — BCETO HA HECKOJIBKO CEKYH/I,
JEeUCTBUTEIBHO YNACTh (TEpaneBT MOJCTUPYET 3TO, KIIUEHT KONUpyeT). Tenepb
nonpoOynTe 3TO (TepaneBT CUAUT MPSAMO, KIMEHT 3aneuerieBaet). Kakas pasaumna?

K: (onucsiBaer).

T: kak ObI BbI 3TO onucanu?

K: He 3unato. Hemnoro Oouibliie s3HEpruu, 5 Jymaro.
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Ilia
Шаг 4: Что изменилось?


Затем мы можем попросить клиента заметить  " что изменилось?"





Если ответ будет "ничего", мы сможем более директивно направить человека исследовать изменения.





Т: Итак, теперь вы сидите совсем не так, как раньше. Что для тебя изменилось?


К: Я могу видеть больше комнаты.


Т: Хорошо. И какое это имеет значение?


К: Никакого.


Т: Интереснее, чем смотреть на ковер?


К: (улыбается) немного.


Т: А как же мы-работаем здесь вместе, как одна команда. Разве это имеет какое-то значение?


К: Что вы имеете в виду?


Т: Ну, теперь я чувствую себя гораздо более включенным с тобой. Мне кажется, что теперь мы больше похожи на команду. Раньше вы казались отрезанными, далекими; теперь вы кажетесь более присутствующим, более связанным. У тебя такой вид, будто ты участвуешь в сеансе. Вы не замечаете в этом никакого смысла?


К: Да. Да, немного.


Т: А как насчет вашего энергетического уровня? Я знаю, что когда я сижу вот так (терапевт падает), я чувствую, что энергия уходит из меня мгновенно. И когда я сижу вот так (терапевт сидит прямо), все меняется. Что насчет тебя? Есть какая-то разница?


К: не уверен.


Т: просто попробуйте это для себя – очень быстро – всего на несколько секунд, действительно упасть (терапевт моделирует это, клиент копирует). Теперь попробуйте это (терапевт сидит прямо, клиент запечетлевает). Какая разница?


К: (описывает).


Т: как бы вы это описали?


К: Не Знаю. Немного больше энергии, я думаю.



Ilar S: nepeouenka causiHusA.IToce TOro, Kak Mbl MOTPATHIIA CTOJIBKO BPEMEHH,
CKOJIbKO TIOCUMTAJIN HY>KHBIM U MOJIE3HBIM, YTOOBI HCCIE0BATh ““UTO M3MEHWIOCH? "'~ Tor1a
MBI MOYKEM CIIPOCUTDH KJIIMEHTA, CIMBAIOTCS JIU OHU O0Jiee WM MEHee ¢ MepBOHAYAIbHON
MBICJIBIO, WJIM K€ OHU TOYHO TAKHUE XKE, KAK U PaHbLIE.

T: Urak, naBaite BEpHEMCS K 3TOM MBICIIH: MOS )KM3Hb UCIIOPYEHA, U 3TO MOJIHAS TpaTa
BpemeHu. Korna Bbl cuauTe TakuM 00pa3oM, BbI O0JIbIIIE 3aIETIICHBI, MEHBIIE 3allCTIICHBI
WJIM TIPOCTO TaK K€, KaK paHblIe?

K: HemHOrO MeHblIIe, 51 AyMalo.

T: TBI MOXeEIIb TOKA3aTh MHE CBOUMU PyKamu?

K: (knueHT nogHuMaeT pykKu NpUMEPHO HA MOJITYTH MEXK]Yy 3aKPBITHEM JIUIA U OTABIXOM
Ha KOJICHSX).

T: Kpyro. Tak 4to 51 ObI cKa3aj, 4To BbI epenuid oT npuMepHo 90% cnusiHug K MpUMEpPHO
50%. IIpocTo U3MEHUB TO, KaK BbI CUJIUTE.

K:BBsI e He XOTUTE BCEpbe3 CKa3aTh MHE, 4TO 3TO U €CTh 0TBeT? [IpocTo cuaers npsamo, n
BCE MOU MPOOJIEMBI HCUE3HYT?

T: HeT, HET — BOBCE HET. DTO BCErO JIMIIb OJUH MAJICHbKUI KyCcOU€eK ToJ0BoIoMKH. Ho 310
OuYeHb BakHas Belllb. Haiia mo3a tena urpaet O0MbIIyI0 POJib B TOM, KaK Mbl yMaeM,
YyBCTBYEM M O0IIa€MCsI C IPYTUMU; U ATO TIPOCTasi Belllb, YTOObI U3MEHUTH, KOT/1a MbI
JIEUCTBUTENHHO OopeMmcsl.
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Ilia
Шаг 5: переоценка слияния.После того, как мы потратили столько времени, сколько посчитали нужным и полезным, чтобы исследовать “что изменилось?"- тогда мы можем спросить клиента, сливаются ли они более или менее с первоначальной мыслью, или же они точно такие же, как и раньше.


Т: Итак, давайте вернемся к этой мысли: моя жизнь испорчена, и это полная трата времени. Когда вы сидите таким образом, вы больше зацеплены, меньше зацеплены или просто так же, как раньше?


К: немного меньше, я думаю.


Т: ты можешь показать мне своими руками?


К: (клиент поднимает руки примерно на полпути между закрытием лица и отдыхом на коленях).


Т: Круто. Так что я бы сказал, что вы перешли от примерно 90% слияния  к примерно 50%. Просто изменив то, как вы сидите.


К:Вы же не хотите всерьез сказать мне, что это и есть ответ? Просто сидеть прямо, и все мои проблемы исчезнут?


Т: нет, нет – вовсе нет. Это всего лишь один маленький кусочек головоломки. Но это очень важная вещь. Наша поза тела играет большую роль в том, как мы думаем, чувствуем и общаемся с другими; и это простая вещь, чтобы изменить, когда мы действительно боремся.



IlcuxooOpa3oBaHue Mo MOBOAY MO3bI TeJIA.

Korna mb1 nenaeM 3Ty paboTy, 4acTo MOJIE3HO OXBATUTH HEKOTOPHIE OCHOBHBIE
MICUX09MOITMOHATBHBIC ACTIEKTHI MO3HI TEA.

Mps1 Mori ObI TOTOBOPUTH O TOM, KaK Hallla 1M03a Tejla MOKET MOBJIUSTH:

* HactpoeHue, uyBCcTBa, SMOIIMHU

* Kak MBI TymMaeM, ¥ 0 4e€M MBI TyMaeM

* CusiHUS WK pa3esieHust

* [IpuBneueHue BHUMAHUS

* HeBepOanbHble COOOIIEHUS, KOTOPHIE MBI ITOCHLIAEM JPYTUM Yepe3 Hallly M03y.

* OTHOILIEHUSI-OCOOEHHO MO3bI, KOTOPBIE, KAK MPAaBUJIO, YKA3bIBAIOT Ha "OTKPHITYIO, TEILIYIO,
JIPYKEIIOO0HYI0%, a HE ” XOJIOAHYIO U OTCTPAaHEHHYIO, WJIK~ BPaXXJICOHYIO U arpeCCUBHYIO®,
WK~ CKYYarollyl0 U OTCTPAHEHHYIO" MO3bI.

[Ipumeyanue: 3TO MOXKET CUIILHO OTIUYATHCS OT KYJIbTYPHI K KyJIbType!
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Ilia
Психообразование по поводу позы тела.





Когда мы делаем эту работу, часто полезно охватить некоторые основные психоэмоциональные аспекты позы тела. 


Мы могли бы поговорить о том, как наша поза тела может повлиять: 


* Настроение, чувства, эмоции


* Как мы думаем, и о чем мы думаем


• Слияния или разделения 


• Привлечение внимания


* Невербальные сообщения, которые мы посылаем другим через нашу позу. 


* Отношения-особенно позы, которые, как правило, указывают на "открытую, теплую, дружелюбную“, а не ” холодную и отстраненную“, или” враждебную и агрессивную“, или” скучающую и отстраненную" позы. 





Примечание: это может сильно отличаться от культуры к культуре!



be3HaiesKHOCTD, MOJI0KEHHNE TeJIa U COBEePIICHHOe IeCTBHE.

Ecnu KMHeHT MOTHOCTRIO CIIUT ¢ "'s HUYETO HEe MOTY CJieaTh, 3T0 Oe3HaAexHO", paboTa ¢
10301 TeJa BBIIIE YaCTO SIBISAETCSA OTIUYHOU OTIPABHOU TOUYKOM. MBI MOXEM MOJIYUYHUTh
OTIBIT KJIMEHTA (HE TOJIbKO MHTEIUIEKTYaJIbHO 00CYK/1aTh, HO U pealbHO MEePEKUBATH!) UTO
Jake mepeJy JIMIOM BCeX ero mpo0sieM, BRI30BOB, TPYAHOCTEN, JaKe MOCPEAH BCEH ero
0oJu, cTpaganus U 0€3HAJEAKHOCTU-Y HETO BCE €Ile €CTh BbIOOp. OH MOXKET MO0 CUAETh
CCYTYJIUBIIUCH, OMTYCTUB T'OJIOBY, YCTABUBIIKCH B MOJ, OTKIIOYMBIIKNCH OT IICUXOTEPAIeBTa,
100 CUIETh PSIMO, OTJISIBIBASI KOMHATY, OOIIAsCh C TICUXOTEPANIEBTOM.

W nocne Toro, Kak KJIMEHT UCIBITAN 3TO, Mbl MOKEM CKa3aTh YTO — TO BpoAe: “Urak, naxe
ATO HEOOJIbIIOE AEHCTBUE MOKET UMETh 3HAUEHUE; OHO HE PelIaeT BCe BalllN MPOOIEMBbI
WJIM HE MEHSIET Ballly )KM3Hb, HO OHO UMEET 3HAYEHUE B JIAHHBIM MOMEHT-JISl TOTO, YTO
MPOUCXOJIUT B 3TOM CEAHCE, U CKOJIBKO IMOJIb3bI BbI MMOJTy4YaeTe OT Hero. M B TeueHue Bcero
IHS1 OBIBAIOT TaKKE MaJIEHbKHE MOMEHTHI, KaK 9TOT, KOTJ]a y Bac €CTh BBIOOD; U Bbl MOXKETE
JienaTh MaJeHbKUE BEIM, KOTOPhIE HE MTOMOTal0T BaM, WJIM MaJIeHbKHE BEIlU, KOTOPHIC
JIIENCTBUTEIILHO IIOMOTalOT BaM.”’

KinueHT BroHE MOXKET OTBETUTH ¢ O0JIbIIel Oe3Hane:)KHOCTRIO: "Jla, 3TO HE cpaboTaer ...
HET CMBICJIA ... MOXKET CJIeJIaTh TO 3/1e€Ch, HO HE CHAPYXH ... U T. 11.”

Torga mbl Mornu 661 0TBeTUTH “ " [la, Bam yMm OyneT mpo1oJKaTh HACTauBaTh HA TOM, YTO
7TO O€3HAJICIKHO, U 5 TOHSATUS HE UMEI0, KaK OCTAaHOBUTH €ro OT 3TOro. S 3Haro, 4TO HET
CMBbICJIa 00CYXAaTh 3TO C BaMU; YTO ObI sl HU TOBOPWUJI, Balll yM Oy/IeT HACTauBaTh HAa CBOEH
0e3nanexxHoctu. Ho 3aMeThTe, Jake Korja Ball yM MPOI0JIKAET TOBOPUTH 3TO, Y Bac BCE
€IlIe €CTh BHIOOP: 3aMETHTE, MPSMO CeHYacC BbI MOXKETE CECTh U BCTYMHUTH CO MHOM B
KOHTAaKT, WIH YIIACTh, YCTABUTHCS B IIOJI U OTPE3AThCSA OT MEHA.- T0, UTO MBI 3/I€Ch JIEJIAEM,
OTHOCHUTCS K KATErOpHUH "pEINTENbHBIX AeUCTBUN". HacTO epBble MOTUBUPOBAHHbIE
JEUCTBUS - 3TO HEOOBIINE, TPOCTHIC, MPAKTUYECKUE 111ary, MoA00HbIe AToMY. 1 Koraa
KJIIMCHT COBEPIIIACT TAKUE JICHCTBUS, OH B KAKOM-TO CTEIICHH OCBOOOKIAETCS OT KOTHUIIMI
0€3HaJIe)KHOCTH; TO €CTh KOTHUIIMH MPUCYTCTBYIOT, HO OKa3bIBAIOT MEHBIIIEE BIUSHUE HA
ero nosegeHue. 1 KoHEUHO, MbI MOXEM JIETKO MOAUGUIIMPOBATH 3TOT TUI BMEIIATEIHCTBA
JUTSL IIUPOKOTo Kpyra moaei. (Eciu BaM He00X0 MO 00paTUTECh K METOAUUKE TIO
"KpeaTuBHOW O€3HaEKHOCTH" MPUMEYAHUE MEPEBOTUNKA).
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Ilia
Безнадежность, положение тела и совершенное действие.





Если клиент полностью слит с "я ничего не могу сделать, это безнадежно", работа с позой тела выше часто является отличной отправной точкой. Мы можем получить опыт клиента (не только интеллектуально обсуждать, но и реально переживать!) что даже перед лицом всех его проблем, вызовов, трудностей, даже посреди всей его боли, страдания и безнадежности-у него все еще есть выбор. Он может либо сидеть ссутулившись, опустив голову, уставившись в пол, отключившись от психотерапевта, либо сидеть прямо, оглядывая комнату, общаясь с психотерапевтом.


И после того, как клиент испытал это, мы можем сказать что – то вроде: “Итак, даже это небольшое действие может иметь значение; оно не решает все ваши проблемы или не меняет вашу жизнь, но оно имеет значение в данный момент-для того, что происходит в этом сеансе, и сколько пользы вы получаете от него. И в течение всего дня бывают такие маленькие моменты, как этот, когда у вас есть выбор; и вы можете делать маленькие вещи, которые не помогают вам, или маленькие вещи, которые действительно помогают вам.”


Клиент вполне может ответить с большей безнадежностью: "Да, это не сработает ... нет смысла ... может сделать это здесь, но не снаружи ... и т. д.”


Тогда мы могли бы ответить “ " Да, ваш ум будет продолжать настаивать на том, что это безнадежно, и я понятия не имею, как остановить его от этого. Я знаю, что нет смысла обсуждать это с вами; что бы я ни говорил, ваш ум будет настаивать на своей безнадежности. Но заметьте, даже когда ваш ум продолжает говорить это, у вас все еще есть выбор: заметьте, прямо сейчас вы можете сесть и вступить со мной в контакт, или упасть, уставиться в пол и отрезаться от меня.- То, что мы здесь делаем, относится к категории "решительных действий". Часто первые мотивированные действия - это небольшие, простые, практические шаги, подобные этому. И когда клиент совершает такие действия, он в какой-то степени освобождается от когниций безнадежности; то есть когниции присутствуют, но оказывают меньшее влияние на его поведение. И конечно, мы можем легко модифицировать этот тип вмешательства для широкого круга людей. (Если вам необходимо обратитесь к методичке по "креативной безнадежности" примечание переводчика).






Ilo3a Tej1a 1 KOHTAKT C HACTOSAAIIIUM MOMEHTOM.

Panee MbI cocpeIOTOUMIIUCH HA U3BMEHEHUH 03Bl TeJla JIsl KOHTAKTA C HACTOSALIUM
MOMEHTOM. MBI MOKEM MpOo/IeNiaTh OY€Hb MOXO0XKYI0 PadoTy, MOYEPKUBAs KOHTAKT C
HACTOSIIIIUM MOMEHTOM.

[Iar 1: OOpaTuTe BHUMaHKE U OMUILKTE MMOJOKEHUE Tena

[ar 2: UccnenyiTe “Ha 4TO 3TO MOXOKE s Bac?”

[Iar 3: 3mMeHeHue no3bl Tena

[Ilar 4: Uccnenyite “dT0 U3BMEHUIIOCH?”

Ha sTanax 2 1 4 MbI XOTUM UCCJIEIOBATH - B KAXK/I0M M0O3€-U4TO KIUEHT YyBCTBYET,
JyMaeT, BUJIUT, CIBIIINT, OUTYIIAeT; KaK YyBCTBYET ce€0s €ro TeJI0; HACKOJIbKO OH
BOBJICUEH B OKPY’KAIOIIUN MUP; €r0 YPOBEHb YHEPTUH, )KU3HEHHOCTH WU KU3HEHHOU
CWJIBI; KaK 3Ta 1034 BIMSIET Ha CEaHC TePAIluU U €T0 BIUSHUE Ha “HAac, pabOTaroNuX
BMecTe, kak koMaHaa . [IpocThie BOPOCHI TUIIA " HA YTO 3TO MOX0XKE?- U YTO K€ ThI
3aMedaelb?- OHM 4acTo 3P PEKTUBHBI.

NHoraa Mbl MOKEM MOXKENIAaTh MOAEIUTHCS TEM, YTO Mbl 3aMEUYaeM B KJIMEHTE B KaXKJ0H
mo3e, 1 Kakoi 3(hPeKT, Kak MbI YyBCTBYEM, 3TO OKa3bIBACT HA “Hac, pabOTAIONMINX BMECTE,
KaK KOMaHJa ““ - HarpuMmep, " KOoraa Bbl CUAUTE TaK, s 9yBCTBYIO ce0Os ropasio Oosee
CBSI3aHHBIM C BaMU. BbI kaxeTech ropasio 0osiee yBI€YEHHOM, U ’TO UMEET OIPOMHOE
3Ha4YeHUE 1l MeHs. 1 9yBCTBYIO, UTO MBI ICUCTBUTEILHO KOMaHa cerlyac.”
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Ilia
Поза тела и контакт с настоящим моментом.





Ранее мы сосредоточились на изменении позы тела для контакта с настоящим моментом. Мы можем проделать очень похожую работу, подчеркивая контакт с настоящим моментом.


Шаг 1: Обратите внимание и опишите положение тела


Шаг 2: Исследуйте “на что это похоже для вас?”


Шаг 3: Изменение позы тела


Шаг 4: Исследуйте “что изменилось?”


На этапах 2 и 4 мы хотим исследовать - в каждой позе-что клиент чувствует, думает, видит, слышит, ощущает; как чувствует себя его тело; насколько он вовлечен в окружающий мир; его уровень энергии, жизненности или жизненной силы; как эта поза влияет на сеанс терапии и его влияние на “нас, работающих вместе, как команда”. Простые вопросы типа " на что это похоже?- и что же ты замечаешь?- они часто эффективны.


Иногда мы можем пожелать поделиться тем, что мы замечаем в клиенте в каждой позе, и какой эффект, как мы чувствуем, это оказывает на “нас, работающих вместе, как команда “ - например, " когда вы сидите так, я чувствую себя гораздо более связанным с вами. Вы кажетесь гораздо более увлеченной, и это имеет огромное значение для меня. Я чувствую, что мы действительно команда сейчас.”



I1o3a TeJsia U cesih-KAK-KOHTEKCT.

B npeapiaymux BRICTYIUIEHUAX MBI MOYKEM TO-pa3HOMY MOTYEPKUBATH cell(p Kak
koHTeKCT. Eciu Bl emie He BBenmu CKK , omuH mpocToif crmoco6-3To 3aMEeTUTh pa3IudHbIe
AJIEMEHTHI TT036I TeJla — HapuUMep, TOJI0KEHUE PYK WU HOT, HICKPUBJICHUE
MO3BOHOYHHKA U T. [T

* O6parure Banmanue na HXXKM/HXY

* 1 3amMeThTe, 9TO KaKas-TO 4aCTh BaC BCE 3TO 3aMedaeT. ECTh 4acTh Bac, KOTOpas MOXKET
3aMETHTh KXyl 00JIACTh BAIlIETO TEJIa, TJIe OHAa HAXOAUTCS, YTO OHA JIeacT, KakK10e
MaJIeHbKOE ABMKEHHUE. ECIIM MBI XOTUM BBIICIIUTH HEMIPEPHIBHBIC U HEU3MEHHBIC ACTTEKTHI
" HaOIIOJAIOIIETO 1’ , MBI MOJKEM JI00aBHTh:

* O6parure Banmanue, uro HXKM/HXKY mensitorcs Bce Bpemsi, OT MOMEHTa K MOMEHTY
U Ta gacTh Bac, KOTOpas 3aMeuaeT, He MEHSETCS.
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Ilia
Поза тела и селф-как-контекст.





В предыдущих выступлениях мы можем по-разному подчеркивать селф как контекст. Если вы еще не ввели СКК , один простой способ-это заметить различные элементы позы тела – например, положение рук или ног, искривление позвоночника и т. д:


* Обратите Внимание на НЖМ/НЖЧ


* И заметьте, что какая-то часть вас все это замечает. Есть часть вас, которая может заметить каждую область вашего тела, где она находится, что она делает, каждое маленькое движение. Если мы хотим выделить непрерывные и неизменные аспекты " наблюдающего я’, мы можем добавить::


* Обратите внимание, что НЖМ/НЖЧ меняются все время, от момента к моменту


• И та часть вас, которая замечает, не меняется.






IleHHOCTH M IOJIOKEHHE TeJIA.

MpbI MOKEM MPEAIOKUTH KJIMEHTaM BOIUIONIATh 03y, KOTOPasi MPeCTaBIseT cO00H yXoa OT
UX IIEHHOCTEH, ¥ BOIUIONIATh APYTYIO 03y, KOTOpas MPEACTABISIET COOOM IBIIKEHHE K HX
LIEHHOCTSIM.

HexoTopble KIIMEHTBI HE CMOTYT 3TOT0 CAENaTh, HO HEKOTOPbIe CMOTYT. ECiii OHM MOTYT, MBI
MOYKEM 3aT€M BIYMYHMBO UCCJIEA0BATH 3TH MO3BI-OISITh K€, UCTIOJIB3YsI TPOCTHIE BOIPOCHI,
Takue Kak " Ha 4to 7T0 noxoxke?" Urto BrI 3aMmetmiin? Ha uto 310 moxoske? Uro neiaeT Ball
yM, TJI€ BBl UyBCTBYETE 3TO OoJibllie Bcero? Kakue yacTu Baiiero Tejaa Bbl 0OJIbIlIe BCETO
oco3Haete ?Kakoe 310 nMeeT 3HaueHue?

MBI TakKke MOKEM NPEIJIOKUTh KIMEHTaM BOILIOTUTH ONPEAEICHHYIO IEHHOCTh, KOTOPYIO
OHM Ha3BaJIM BAXXHOM, TaKyl0 KakK 100poTa, JIt0OOBb UM MYKECTBO.
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Ilia
Ценности и положение тела.





Мы можем предложить клиентам воплощать позу, которая представляет собой уход от их ценностей, и воплощать другую позу, которая представляет собой движение к их ценностям.





Некоторые клиенты не смогут этого сделать, но некоторые смогут. Если они могут, мы можем затем вдумчиво исследовать эти позы-опять же, используя простые вопросы, такие как " на что это похоже?" Что вы заметили? На что это похоже? Что делает ваш ум, где вы чувствуете это больше всего? Какие части вашего тела вы больше всего осознаете ?Какое это имеет значение?





 Мы также можем предложить клиентам воплотить определенную ценность, которую они назвали важной, такую как доброта, любовь или мужество.



CamococTpananue ¥ 1mo3a teJia.

[Tpu paGoTe ¢ caMmoCOCTpalaHueM YacTO MOJIE3HO TOIKCIIEPUMEHTHUPOBATH C MTO301
Tena.

[To3sl ipu paboTE C STUM HABBIKOM MOTYT BKJTIOYATh:

* O0xBatutTe cedst pykaMu B YCIIOKaUBAIOIIEM CaMO-00bsITUN

* MSTKO ¥ JJACKOBO TTOJIOKHUTE PYKY Ha CEPJIIC WU )KHBOT

* HexHO U JTaCKOBO TIOJIOKHUB 00€ PYKH Ha CEPIIe U )KUBOT

* MSITKO ¥ JJACKOBO MTPOBOJIMTE PYKOM IO y4acTKam OOJIM WM OHEMEHUS B TEJe

® CyHleCTByeT MHOKCCTBO BO3MOJKHBIX BAPUAHTOB U I[OHOJ'IHCHHIZ K 3THUM I103aM
caMOCOCTpaaaHusl .
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Ilia
Самосострадание и поза тела.





При работе с самосостраданием часто полезно поэкспериментировать с позой тела.


Позы при работе с этим навыком могут включать: 


* Обхватите себя руками в успокаивающем само-объятии 


* Мягко и ласково положите руку на сердце или живот


* Нежно и ласково положив обе руки на сердце и живот 


* Мягко и ласково проводите рукой по участкам боли или онемения в теле





• Существует множество возможных вариантов и дополнений к этим позам самосострадания .



IIpunsiTue u mo3a teJia.

Mpb1 MOXKeM TTOTPOCUTH KIIMEHTA MPEACTaBUTh HEXKEIATeIbHYIO MBICITh, YyBCTBO,
BOCIIOMUHAHUE WK OLyIlIeHUe Tepe]] co0oi u:

A. BOIUIOIIANTE COMPOTUBIICHUE / N30EraHne MbICTHU / 4yBCTBAa /BOCTIOMUHAHUS /
OIIyIIIEHUS

B. Bommotute B cebe "oTka3 oT 00prObI" vk "mipuMupeHue” ¢ Hel.

C. 3aMeTbTe pa3Hully.

OnsTh XKe , Mbl XOTUM HCCIEA0BATh 3TO BIyMYHBO, C MHOKECTBOM BOIIPOCOB,
MOIOOHBIX TEM, KOTOPHIE YIIOMUHAIUCH paHee. ECIu KIMEHT HaXOUTCS B TYITUKE, MBI
MOJKEM JIETKO MCTOJIb30BaTh JII0ObIE YIIPaKHEHUS, HAPABJICHHBIC HA OTKa3 OT OOPHOBI.

18 Working with Body Posture in ACT © Russ Harris 2017 | imlearningact.com


Ilia
Принятие и поза тела.


Мы можем попросить клиента представить нежелательную мысль, чувство, воспоминание или ощущение перед собой и: 


A. воплощайте сопротивление / избегание мысли / чувства /воспоминания / ощущения


В. Воплотите в себе "отказ от борьбы" или "примирение" с ней. 


C. Заметьте разницу.


Опять же , мы хотим исследовать это вдумчиво, с множеством вопросов, подобных тем, которые упоминались ранее. Если клиент находится в тупике, мы можем легко использовать любые упражнения, направленные на отказ от борьбы.



bpocanue sxops u mo3a reJja.

BoasmmHCTBO yripakHeHH ~cOpachiBaHus IKOps ""/OCO3HAHHOTO 3a3€MJICHHUS
(KOTOpBIE BCE OTHOCATCS K KATErOpUH "KOHTAKTa C HACTOSIIIIUM MOMEHTOM")
BKJIIOUAIOT B ce0s1 M3MEHEHHE 03kl Tesna. Hanpumep, MHOTHE U3 HUX BKJIIOYAIOT B
ce0st cuieHne, BBITTPSIMIICHUE TTI03BOHOYHUKA, TIOTHATHE TOJIOBBI, OCMOTP KOMHATHI,
BJIaBJINBAHUE HOT B I10J1, BBITATUBAHHUE PYK U T. II.
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Бросание якоря и поза тела.





Большинство упражнений ”сбрасывания якоря "/осознанного заземления (которые все относятся к категории "контакта с настоящим моментом") включают в себя изменение позы тела. Например, многие из них включают в себя сидение, выпрямление позвоночника, поднятие головы, осмотр комнаты, вдавливание ног в пол, вытягивание рук и т. д.



JleicTBOBATH CIIOKOWHO M 1M03a TeJa.

MBI MOXEM UCIIOIB30BaTh O3y Teja, 4TOObI MTOMOYb cebe JIeiicTBOBATh Oojiee
CHIOKOWHO. Y 0eanTeCh, 4TO, €CIU BBI JIETAETE 3TO C KIMEHTAMH, BBl COBEPIIEHHO SICHO
MTOHUMAETE, UTO 1€ COCTOUT B TOM, YTOOBI ITIOMOYb BaM JISHCTBOBATh CIIOKOMHO, a HE
YyBCTBOBATh Ce0s1 CIIOKOWHO. KOHEUHO, 4acTo BbI Oy/1eTe 4yBCTBOBATh CE0s CIIOKOMHEE
— HO 3TO OOHYC, UTOOBI HACTAXKIATHCS, €CIIU U KOTda 3TO MPOU30UJIET, a HE TJIaBHasI
1eb. IHOTIa MPOMCXOUT MPSIMO MTPOTHBOIIOIOKHOE.

Kak npaBuiio, mo3sl, KOTOpHIE TOMOTAIOT MHOTUM JIFOJSIM JACHCTBOBATH 0OJIEe CIIOKOIHO,
BKJIFOYAIOT B CEOsI:

* OnmyckaHue ey

* BeImpsMiIeHUE TTO3BOHOYHHKA

* JlepKuTe TOJIOBY MPSMO

* JIpIxanue u3 OPIOLIHOM MOJIOCTH

* Ecmm BBI cuuTe, TOJIOKUTE PYKH HA KOJICHU

* OnsTh Xe, 371eCh €CTh OTPOMHOE pazHO0Opa3ue 1mo3, ynpakHEHUH, TOATOMY
MOOMIPSNTE X UCCACAOBAHUE KITUSHTOM.
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Действовать спокойно и поза тела.





Мы можем использовать позу тела, чтобы помочь себе действовать более спокойно. Убедитесь, что, если вы делаете это с клиентами, вы совершенно ясно понимаете, что цель состоит в том, чтобы помочь вам действовать спокойно, а не чувствовать себя спокойно. Конечно, часто вы будете чувствовать себя спокойнее – но это бонус, чтобы наслаждаться, если и когда это произойдет, а не главная цель. Иногда происходит прямо противоположное.


Как правило, позы, которые помогают многим людям действовать более спокойно, включают в себя:


* Опускание плеч


* Выпрямление позвоночника


* Держите голову прямо 


* Дыхание из брюшной полости


* Если вы сидите, положите руки на колени


* Опять же, здесь есть огромное разнообразие поз, упражнений, поэтому поощряйте их исследование клиентом.



I1o3a Tej1a 1 OTHOILICHMA.

YacTto Hamia paboTa ¢ KIHMeHTaMH OyeT BpallaTbCs BOKPYT B3auMOOTHoIIeHu. [Tonoxenue
TeJIa UTPaeT OYeHb BAXKHYIO POJIh B OOIIEHNH, U TO, KaK BbI IEPKUTE ceOst, OyIeT MOChUIATh
CUTHAJTBI JIFOSIM, C KOTOPBIMH BBI B3aUMOJICHCTBYETE.

DTO CTOUT CMOJEIUPOBAThH JJIsl KIUEHTOB.

Hamnpumep, npeanonoxum, 4To KJIMEHT XO4YeT padoTaTh HaJl yriayOaeHueM Jr00BU, OJIU30CTH,
OTKPBITOCTH, TEIUIOTHI U TaK Jlajiee B CBOMX OTHOIIEHUX. M Ha Balmx ceaHcax KIMEHT
CUJIUT, CCYTYJIUBIIUCH, TSI BHU3, TIOUTH HE TJISIA B I71a3a, WIH, MOXKET ObITh, OTKUHYBIIIHCH
Ha3aJl, HAXMYPHUBILUCH, CII0KUB PYKHU NEPE] IPYbI0, IFIOTHO CXKaB YEIIFOCTH.

Mpg1 MOKeM MTONIPOCUTH KIIMEHTa 00paTUTh BHUMAaHHUE Ha TO, YTO OH JIEJIAeT CO CBOUM TEJIOM;
00paTuTh BHUMAHHE HA MOJIOKEHUE PYK, HOT, KHCTEH, CIIMHBI, TOJIOBBI U T. 1. MBI MOXeM
cripocuTh " KakoBO Tebe ceiiuac CuAeTh BOT Tak? Bbl yHOMSHYIIHM, UYTO XOTUTE MPUBHECTH
OOJIbIIIe TEIJIa U OTKPHITOCTH B Ballld OTHOIIEHUS C IPYTUMHU JIFOJbMHU; KaK BbI JyMaeTe, 3Ta
1032 MOMOKET WJIA TOMeaeT 3ToMy?" BOJIbIIMHCTBO KIIMEHTOB OBICTPO 3aMETAT, €CJIU OHH
HE HaXOJSITCS B TEIJION, OTKPBITON, TOCTEIIPUUMHOM 1mo3€e. Torma Mbl MOTJIH ObI CLIPOCUTD
"Kakoe nocnanue, 1o-Baiiemy, Bbl TIOChUTACTE APYTUM, KOTAa ACPKUTE CEOsT TAKUM
00pazom?” Eciu KIIMEHT HE YBEPEH, Mbl MOKEM CMOJICIUPOBATH M03y. - "Huuero, eciu s
MOApPa’Kar0 TBOEHU M03€, UTOOBI Thl BUJIEJIA, KAK OHA BBITISIUT?”
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Поза тела и отношения.








Часто наша работа с клиентами будет вращаться вокруг взаимоотношений. Положение тела играет очень важную роль в общении, и то, как вы держите себя, будет посылать сигналы людям, с которыми вы взаимодействуете.


 Это стоит смоделировать  для клиентов.





Например, предположим, что клиент хочет работать над углублением любви, близости, открытости, теплоты и так далее в своих отношениях. И на ваших сеансах клиент сидит, ссутулившись, глядя вниз, почти не глядя в глаза, или, может быть, откинувшись назад, нахмурившись, сложив руки перед грудью, плотно сжав челюсти.


Мы можем попросить клиента обратить внимание на то, что он делает со своим телом; обратить внимание на положение рук, ног, кистей, спины, головы и т. д. Мы можем спросить “ " каково тебе сейчас сидеть вот так? Вы упомянули, что хотите привнести больше тепла и открытости в ваши отношения с другими людьми; как вы думаете, эта поза поможет или помешает этому?"Большинство клиентов быстро заметят, если они не находятся в теплой, открытой, гостеприимной позе. Тогда мы могли бы спросить  "Какое послание, по-вашему, вы посылаете другим, когда держите себя таким образом?” Если клиент не уверен, мы можем смоделировать позу. - "Ничего, если я подражаю твоей позе, чтобы ты видела, как она выглядит?”



IHoso:xxeHnue TeJia U DKCIO3UIIHAL.

WNHorna ogHUM U3 pe3ysibTaTOB, yCUIIMBAIOIIMX ONPEIEIEHHYIO 03y Tella, IBISETCA TO,
YTO OHA MOMOTaeT KIMEHTY U30ekKaTh HeXKeNaTeNIbHbIX MbIC/IeH U 4yBcTB. Hanpumep,
arpeccrBHas I 0OOPOHHUTEIbHASI 1032 MOXKET TOMOYb KIIMEHTY U30eKaTh YyBCTBA
ySI3BUMOCTU WJIK HEYBEpEHHOCTH. OmnyIllieHHas roJIoBa U B3TJISA/l B I1OJ MOTYT [IOMOYb
JOJISIM U30€KaTh UM YMEHBIIUTH 0€CIIOKONCTBO, BUHY, CTBI, KOTOPbIE MOTYT
COIPOBOX/IATh 3pUTEIILHBINA KOHTAKT. A” 3aKpBIThIC “WJIN BBIKIIOUYECHHBIE " TTO3BI TEJIA
MOTYT IIOMOYb HEKOTOPBIM JIIOJISIM U30€KaTh MBICJIEH U UyBCTB TPEBOTH,
HE3al[UIIEHHOCTH, YSI3BUMOCTH.

3aTeM MbI MOKEM HCIIOJIb30BaTh MPEHAMEPEHHBIC U3MEHEHUS B TAKMX 1103aX Teja KaK
YacTh HallleH 3aIUIaHUPOBAHHOM pabOTHI ¢ AKco3uiet. Hanpumep, Mbl MokeM
AKCIIEPUMEHTHUPOBAThH C MEJICHHBIM U3MEHEHUEM M03bl — HAIPUMEDP, METIEHHO
BBITIPSAMIISISI U30THYTHIN TTO3BOHOYHUK-H IIOMOYh KJIMEHTY OCO3HAHHO 3aMedaTh U THOKO
pearupoBath Ha JTIOOBIC BOSHUKAIOIINE MBICITH, YyBCTBA U BOCITIOMUHAHUS.
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Ilia
Положение тела и экспозиция.





Иногда одним из результатов, усиливающих определенную позу тела, является то, что она помогает клиенту избежать нежелательных мыслей и чувств. Например, агрессивная или оборонительная поза может помочь клиенту избежать чувства уязвимости или неуверенности. Опущенная голова и взгляд в пол могут помочь людям избежать или уменьшить беспокойство, вину, стыд, которые могут сопровождать зрительный контакт. А” закрытые “или” выключенные " позы тела могут помочь некоторым людям избежать мыслей и чувств тревоги, незащищенности, уязвимости.


Затем мы можем использовать преднамеренные изменения в таких позах тела как часть нашей запланированной работы с экспозицией. Например, мы можем экспериментировать с медленным изменением позы – например, медленно выпрямляя изогнутый позвоночник-и помочь клиенту осознанно замечать и гибко реагировать на любые возникающие мысли, чувства и воспоминания.



I1o3a Tes1a U OTHOLIEHHE K MPOOIEeMaM.

Bort knaccHoe ynpaxkHeHue il 03kl Tejla, CO3aHHOE
CtuBoM XercoM.

A. Tlpumure no3y, KOTopasi IPeICTaBISIeT Bac B Xy/IIEM
COCTOSTHUH TIPH PEIICHUH WM PEarupOBaHUH Ha ATY
npooiemy.

B. [Ipumure o3y, KoTopasi HAWIYUIIHM 00pa3oM
OTpakaeT Ballle OTHOIICHHE K JAHHOU MpolaemMe uin
pearupoBaHuE HaA HEeE.

C. KakoBbl paznmnuus Mexay 3TuMHu rozamu? Iloutn
Bcerza nosa b) 3HaunTenbHO 60s1ee OTKphITas,
IPOCTOpHAs U YCTOWYMBAs, YEM 3aKPbIThIC TIO3BI,
TUMHYHBIC TS A).

Jt10 OoraTas 00JacTh AJIs U3YUYEHUS, U Bl MOYKETE JIETKO
neperTu K padoTe ¢ Mo00i TOUKON Ha Tekcadiekce.
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Ilia
Поза тела и отношение к проблемам.





Вот классное упражнение для позы тела, созданное Стивом Хейсом.





А. Примите позу, которая представляет вас в худшем состоянии при решении или реагировании на эту проблему.





B. Примите позу, которая наилучшим образом отражает ваше отношение к данной проблеме или реагирование на нее.





С. Каковы различия между этими позами? Почти всегда поза Б) значительно более открытая, просторная и устойчивая, чем закрытые позы, типичные для А).


Это богатая область для изучения, и вы можете легко перейти к работе с любой точкой на гексафлексе.



IIo3a Tena u APYTUC aCIICKThI ,Z[CﬁCTBI/IH.

O6uagast HeOOJBIIUM BOOOpAKEHUEM U
TBOPYECKUM MOTCHITHAIIOM, MBI MOYKEM
UCIIOJIB30BAaTh 03y TeJa, YTOOBI
CTUMYJIUPOBATh, MOJIETTUPOBATh U YCUIIUBAThH
mo0oit riporiecc ACT. Eciu BbI XOTUTE CTaTh
0oitee ruOkuM 1 nHHOBAMOHHEIM ¢ ACT, TO
ST PEKOMEH/TyIO BaM MOTPATUTh HEKOTOPOE
BpEMs Ha Pa3MBIIUICHUS O TOM, KaK BbI
MOTJIH ObI pabOTaTh C MO30M Tea, YTOOBI
CrocoOCTBOBAThH MPUHSATHUIO,
CaMOCOCTpaJaHUIO, IIEHHOCTSIM, Ced Kak
KOHTEKCTY, pa3psiIKe, COBEPIICHHOMY
JENCTBUIO, KOHTAKTY C HACTOSIIIUM
MOMEHTOM U Pa3o0JadeHUIO.

CymiecTByeT MPeBOCXOIHOE COOOIIECTBO B
rpynne ACT Made Simple Facebook, rae
MHorue npaktukyronme ACT nensrcs
TBOPUYECKUMU CIIOCOOaMU pabOTHI C O30
tena. YToObl HANTH ero, CHavasa nepeuuTe
Ha cTpaHuly - https://www.facebook.com/
groups / 941642582695315/ - 3atem
nepenTe B CTPOKY MOUCKA M BBEIUTE
cnenyromuit xamrer: #BodyPosture
Bamm coOcTBeHHbIE UeH 1Mo paboTe ¢ Mo30i
MOTYT OCHOBBIBATBCSI HA TE€X, O KOTOPHIX 5
BKpATIIC YIIOMUHAJI BBIIIE, WU K€ OHU
MOTYT OBITH COBEPIIIEHHO UHBIMU. [TycTh
Ballli TBOPUYECKHE UJIEU TEKYT PEKOi!

Ecnu BBl IpucoeIMHUTECH K TPYTIIE
Facebook ,nmoxanyiicta, moaenurechr uMu
TaM, 9YTOOBI IPYTUE MOTIIU U3BJICYb BHITOY
13 BalllUX UJIEH. :)

Bcero xopomero Pacc Xappuc!
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Ilia
Поза тела и другие аспекты действия.





Обладая небольшим воображением и творческим потенциалом, мы можем использовать позу тела, чтобы стимулировать, моделировать и усиливать любой процесс АСТ. Если вы хотите стать более гибким и инновационным с АСТ, то я рекомендую вам потратить некоторое время на размышления о том, как вы могли бы работать с позой тела, чтобы способствовать принятию, самосостраданию, ценностям, селф как контексту, разрядке, совершенному действию, контакту с настоящим моментом и разоблачению. 


Существует превосходное сообщество в группе ACT Made Simple Facebook, где многие практикующие ACT делятся творческими способами работы с позой тела. Чтобы найти его, сначала перейдите на страницу - https://www.facebook.com/ groups / 941642582695315/ - затем перейдите в строку поиска и введите следующий хэштег: #BodyPosture


Ваши собственные идеи по работе с позой могут основываться на тех, о которых я вкратце упоминал выше, или же они могут быть совершенно иными. Пусть ваши творческие идеи текут рекой! 


 Если вы присоединитесь к группе Facebook ,пожалуйста, поделитесь ими


там, чтобы другие могли извлечь выгоду из ваших идей. :)


Всего хорошего Расс Харрис!









