Pabora ¢ THEBOM.

SOME POWERFUL PRACTICAL TIPS

By Dr. Russ Harris


Ilia
Работа с гневом.


I HEB

TepaneBThl 4acTO CIPAIIMBAIOT MEHS:
"Kak paboTath C THEBOM B MOJEIIH
ACT?" Mo otBet: "Pa3 rHeB 3TO
qyBCTBO, MBI pa00OTaeM C HUM TaKXKe,
KaK U C IPyTUMHU YyBCTBAMHU .

HNuTtepBeHIuu 00bIYHO B ce0s
BKJTFOYAIOT:

1) Paboty ¢ ieHHOCTSAMHU

2) IlposicHeHuE THEBA KaK
IPOOJIEMBI

3) OtaeneHue YMOIUAMA OT
MOBEJICHUS

2 Working with Anger

4) 3ameyaHune n HasbiBaHUe

5) Hopmanuayite n Banngupynte
6) MpunaTtue

7) bpocaHue sikops

8) dencrtBynTe rmbko BMecTe C
rHEBOM

9) CamococTtpagaHue

10) PasbeanHeHune
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Ilia
Гнев

Ilia
Терапевты часто спрашивают меня: "Как работать с гневом в модели АСТ?" Мой ответ: "Раз гнев это чувство, мы работаем с ним также, как и с другими чувствами".


Ilia
Интервенции обычно в себя включают: 1) Работу с ценностями


2) Прояснение гнева как проблемы


3) Отделение эмоций от поведения


Ilia
4) Замечание и называние


5) Нормализуйте и валидируйте


6) Принятие


7) Исследование


8) Замечать изменения


9) Бросание якоря 10) Действовать гибко с гневом


11) Самосострадание


12) Отсоединение


Ilia
4) Замечание и называние  


5) Нормализуйте и валидируйте 6) Принятие 7) Бросание якоря 8) Действуйте гибко вместе с гневом 9) Самосострадание 10) Разъединение



IlenHocTH U 1IEIU

Jlaxxe HeOombIIas paboTa Haj
IIEHHOCTSIMH M MEISIMHA MOXKET OBITh
MOJIE3HA B KQUECTBE MO IJICpKaHUs
MOTHBALIMU U 00JIEE THKEIIOMN
padoTHI.

B unease crour 06 3Tom
IIOrOBOPUTH YK€ HA TIEPBOM CEAHCE.
Eciu BBl 1eNICTBUTENBHO 3alIMETECH

TUM, paboTa MmouaeT Oosee TIaaKo.

3 Working with Anger

Ecnu Obl THEB HE ObLIT MPOOJIEMOIA:

Uto OBI KIIMEHT CTaJI JeJaTh WIIH
nepecTai Obl AeIaTh?

Kaxk ObI OH oTHOCHIICA K ceOe, K
MHUPY, K OKPYKEHUIO?

Kakwne ObI 11€711 OH/OHA XOTEIN
OBbI JOCTUYD?

Kakyro nestenbHOCTh HAYaTh?
Kakne mecta mocemmarn?
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https://drive.google.com/open?id=0B1ped_h4T7Q4Ti0zbm11OGZLZDA
https://drive.google.com/open?id=0B1ped_h4T7Q4Ti0zbm11OGZLZDA
Ilia
Ценности и цели

Ilia
Даже небольшая работа над ценностями и целями может быть полезна в качестве поддержания мотивации и более тяжелой работы.    





В идеале стоит об этом поговорить уже на первом сеансе. Если вы действительно займетесь этим, работа пойдет более гладко. 


Ilia
Если бы гнев не был проблемой: 


 Что бы клиент стал делать или перестал бы делать?   Как бы он относился к себе, к миру, к окружению?





Какие бы цели он/она хотели бы достичь?  Какую деятельность начать? Какие места посещать?



JIEeKOHCTPYKITHS TTPOOJIEMHOM IMOITHH:

B ACT nu ogHa U3 sMoIui HE
ABJISIETCS MPOOJIEeMOi cama 110 ceoe.
OHa ctaHoBUTCS TTPOOJIEMOit TOT 1A,
KOIJIa MEIIaeT 0oraTou u
OCMBICJIEHHOM JKU3HU: TTOCPEACTBOM
CIIMSAHHUSA, N30€TaHUs U
HEBO3MO>KHOCTH JEHCTBOBATh.

B ACT rtakxe Mbl cTapaeMcsi UBMEHUTD
KOHTEKCT Ha KOHTEKCT
MICUXOJOTUYECKON THOKOCTH C
MTOMOIIBIO PA3JICIICHUS, TCUCTBUH,
OpPUEHTUPOBAHHBIX HA IIEHHOCTH,
NpUHATHSA. B TOM NOHUMaHUU, SMOLIUU
OoJibIie He npobiiema. Takke 4acTo
MOJIE3HO PA3ACIUTh HAa TPU PJIEMEHTA
KOHTEKCT--TOTJa C HUMH yJI00HEe
paboTaTh 1Mo o4YepeIu.

S

4 Working with Anger

B xoHTEKCTE, rAe AMoLus cTajaa
po0JIEeMaTUIHOM, MBI MOYKEM OXKUIATh
CJICTYIOIIIHE MPOIIECCCHI:

1) Cnusinue

2)OMnupuyeckoe n30eranue

3) HeocyuiecTBUMBIE IEUCTBUS.

DTO OTHOCHUTCS U K MBICIISIM, YyBCTBAM,
cxeMaM, MOOYKJICHUSAM, OIIYIIEHUSIM,
HappaTUBaM, a0CTUHETHBIM
CHUMIITOMAaM.
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Ilia
Деконструкция проблемной эмоции:

Ilia
В АСТ ни одна из эмоций не является проблемой сама по себе. Она становится проблемой тогда, когда мешает богатой и осмысленной жизни: посредством слияния, избегания и невозможности действовать.

Ilia
В АСТ также мы стараемся изменить контекст на контекст психологической гибкости с помощью разделения, действий, ориентированных на ценности, принятия. В этом понимании, эмоции больше не проблема. Также часто полезно разделить на три элемента  контекст--тогда  с ними удобнее работать по очереди.

Ilia
В контексте, где эмоция стала проблематичной, мы можем ожидать следующие процессы:


1) Слияние


2)Эмпирическое избегание


3) Неосуществимые действия.  Это относится и к мыслям, чувствам, схемам, побуждениям, ощущениям, нарративам, абстинетным симптомам. 



Mouemy 310 Npobnema?

Ecnu Mbl He 3HaeM, " Kak " 3aMoLusa - cTpax, rHes,
neyvanb, YyBCTBO BUHbI, TPEBOra U T. fi. - ABNSeTCH
npo6reMaTMUYHOW ONA KIMEHTa, TPYLHO NOHSATh,
KaK c Hel paboTaTb. YacTo TepaneBTy NonesHo
CKasaTb YTO-TO Bpoge: “d noHnMato, 4To 3Ta
aMouus aBnseTcsa Ana Bac npobnemon. MHe
MPOCTO HY)XXHO 3HaTb HEMHOro 6onblie 0 TOM, Kak
3T0 gns Bac npobnema; opyrumMm cnoBamu, Yemy

3T0 MewaeT?”

5 Working with Anger

/Cﬂl( 370 7"65}-7 cgepxugaer? %Mg Xe 310
MEWWZT?
(/TO gb't geme/‘e, ICOZgﬁ MOﬂgJﬁéTCﬂ 370 'létéCT 0,

ICOTO/D0€ gxggume/‘ &Wg J!CU;Hb?

(SCJ.M 5-171 370 %xbme He &rLAO V)/?Oé:l.eMOl;l/ W MEHA .. TO
boi~e.

(/TO &ri 6()'{ M€ID€CT6MM g&iﬂ/—b ULU HataLu g@.,MTb,
g&MTb &ubme uAU M€HbM,{€?

/CMIC 5-17{ 6(7{ UHATe OTHOCUAUCH K ceéz, gngUM, I XU;HU,
. Ml/ilﬁy?

/Cmcue ueau gb-t &ri npeuegogmu?

/Cﬂl(.y/ﬂ g&ﬁT&in()CTb gb't 5‘[7{ HaTaAU ULU 60}0(57{05(1.,((1?
K kakum AHOGAM, MecTaM, CO0BLTUIM, MePONPUATUAM,
5(7{306%M 517‘( gb{ VlOgOM/L,{M, HataLU, gO}O&{OgMJ_M UAU
gCTyVH/MM 5 ICOHT&UCT-gMeCTO 7020, 'Z‘/—Oé-(ft M}&Z&Ub UuAU

yXOgMTb?
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Ilia
Почему это проблема?     


Если мы не знаем, " как " эмоция – страх, гнев, печаль, чувство вины, тревога и т. д. - является проблематичной для клиента, трудно понять, как с ней работать. Часто терапевту полезно сказать что-то вроде: “Я понимаю, что эта эмоция является для вас проблемой. Мне просто нужно знать немного больше о том, как это для вас проблема; другими словами, чему это мешает?”


Ilia
Как это тебя сдерживает? Чему же это мешает?


Что вы делаете, когда появляется это чувство, которое ухудшает вашу жизнь?


Ilia
Если бы это больше не было проблемой для меня .. то вы….


Что бы вы перестали делать или начали делать, делать больше или меньше?


Как бы вы иначе относились к себе, другим, к жизни, к миру?


Какие цели вы бы преследовали?


Какую деятельность вы бы начали или возобновили?


К каким людям, местам, событиям, мероприятиям, вызовам вы бы подошли, начали, возобновили или вступили в контакт-вместо того, чтобы избегать или уходить?



Orgeasem smoyuto or nobegerus

Ogb{/—l M} mmegwx ﬂCVIEICTOg Hawleid /Mébl"b’i 52467_
cocrour g TOM, wob@ OTg&/{MTb V)OW@HM& MMVIy\,(bC,
MbLCAb, 'ngCTgO, B3MOUUR, K.‘OTOIDM€ H/DMCyTCTgnyT
(npegmecr@for), or geﬁc%uﬁ, ICOTOID0€ ux COVIPOgO}ICgﬂET C
nomMouLbro ZHEg&I Mbt XOTUM NOMO'th /CJ{MEHTg OCO}HﬁTb cgofo
BMOUURD; OTgeTMTb Ha Hee /%?}/DﬂgICOZZ VI/DMH}?T uem,
KOHTAKTOM € HACTOAUUM MOMEHTOM, '6705_(?‘[ OH é—OJbMM He
ICOHT/?OJM,DO&M ee gEI:IICTgMﬂ. :970 VlO}gOMET ICJML’HT#
51:{5}7&1/’&; éMb/"B/?HﬂTMgHb{E, é&i% léeHHOCTHO-ICOHZ/?gSHTH{JM
gel:f/CTgMﬂ. Woxey{m (#)/[M}ﬁ (VIOMJ{yJCTﬁ, M}MEHUT@ ee no
)IC@J.MHWO).‘ ”gb{ He Moxcere V)/?OCTO OCTdHoguTb
gO}HMICHO&Hue 'ZggCng ZH(,’gﬁ. #0 5()'[ MoXxcere Hﬁg’l([fb(ﬁ
HOgb{M Hﬁg(rthﬂM, ZTO&M CVI/WléMTbC}i C Humu 5_0J{€€
9(#¢€KTM5H0 - ’ZTOé‘Iri OHU HE ICOHT/DOJMpOgﬂxM gﬂC, He
gaguxu Ha gﬂC. Bb{ Moxcere gﬂgl-ﬂﬂlﬂb g HUX a,ug, TaK Tro
OHU VIIDMXOgﬂT u gXOgﬂT, He ToAKAA 5016. 1970 gﬂCT gﬂM
ZO/M?QO é-OJ{bM,{E CﬂMOICOHT/UOM,' gb{ @gere UMETH ZO/IMégO
&Mbb{,{e ICOHT/?OM Hﬂg TeM, T0 6(11 2050/0(/{76 u gemeTe,

”
ICOZgﬁ lH 65 n /UOﬂgMETCﬂ.
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Ilia
Отделяем эмоцию от поведения

Ilia
Один из ключевых аспектов нашей работы в ACT состоит в том, чтобы отделить побуждение, импульс, мысль, чувство, эмоцию, которые присутствуют (предшествуют), от действия, которое их сопровождает. С помощью гнева мы хотим помочь клиенту осознать свою эмоцию; ответить на нее разрядкой, принятием, контактом с настоящим моментом, чтобы он больше не контролировал ее действия. Это позволяет клиенту выбрать альтернативные, более ценностно-конгруэнтные действия. Полезная фраза (пожалуйста, измените ее по желанию): "вы не можете просто остановить возникновение чувства гнева. Но вы можете научиться новым навыкам, чтобы справиться с ними более эффективно – чтобы они не контролировали вас, не давили на вас. Вы можете забрать у них силу, так что они приходят и уходят, не толкая вас. Это даст вам гораздо больше самоконтроля; вы будете иметь гораздо больше контроля над тем, что вы говорите и делаете, когда гнев проявляется.”


3amMeyasd 3/10CTb

Kak n B cnyyae ¢ niobon amouuen,
4YyBCTBOM, OLLYLLIEHNEM, LIENIb COCTOUT B
TOM, 4YTOObI 3aMeTUTb "rHeB" ¢
noBONbLITCTBOM U OTKPLITOCTLIO. Mbl MOXEM
CNPOCUTb KIMEHTOB:

'ne oH HaxoguTca B Tene? ae BbI
3amMeyaeTe 310 Oonblue Bcero?

Ecnu KnueHT roBopuT, 4TO "3TO YyBCTBO €ro
nepenonHaeT", Mbl MOXeM MNOMNPOCUTL ee
nccnegoBaTtb CBOE TENO NO KpynuuaMm:

"ne 6onblue Bcero rHesa?

[(ne 3To MeHbLle Bcero?

970 Yy Teba B Nanbuax? 370 YyBCTBO €CTb Y
Tebs B bonbLIOM NanbLe? 3To ecTb B

BalleM 3ansacTtbe/npeanneyse/ nokre/ n T. 4.

HasbiBag rHeB

Kak n B cniyyae ¢ nobon apyrom
amoLmen, 4yBCTBOM, OLLYLLEHNEM, LiefNb
COCTOUT B TOM, YTOObI HENPEOB3ATO
Ha3BaTb ee - Hanpumep, “BoT rHes” unu
“A 3amevato rHeB” unu “Y mens
BO3HWMKAET YyBCTBO rHeBa”. KoHeuvHo, y
rHeBa MHOrO pOACTBEHHMKOB:
HeTepneHue, pasoyapoBaHue,
pasgpaxeHue,gocana, apoctb n 1. L.
Mone3Ho NOMOoYb KNMeHTaM MoBbICUTb
CBO 3MOLMOHANbHYI0 rPaMOTHOCTb;
Ha30BUTE LEenbIn psag pasnnyHbIX
"OTTeHKOB" nnu "pasHoBmaHocTen" rHeBa,
a He NPOCTO HasblBanNTe BCE ATO "rHEBOM".

7 Working with Anger

(MpumeyvaHune: 3To npocTon cnocob
noLaroBoro CKaHMpoBaHus Tena.)

Mbl TaKke MOXXEM CNPOCUTb:
KakoBbl pasmep, dpopma, ovepTaHu4,
TemnepaTtypa?

9710 "Ha noBepxHOCTU" unu ‘rnybxe
BHyTpUK"?

OH aBmxeTcs Unu HenoaBUXeH?

CyLLl,eCTByI-OT JIN ropda4vne To4Kun, XxonogHble
TOYKMN, BVI6paLI,VII/I, nynbcaunnm n 1. n.?

MHoraa Mbl MOXeEM M3HavarnbHO NPOCTO
MCMonb30BaTh A3blK KNMEeHTa B KayecTBe
OTNPaBHOW TOYKW, Hanpumep, ““4yBcTBO
XenaHust ygaputb Koro-t1o”. KnveHT He
Ha3blBaeT AMOLMIO KaK TaKoBYHO — CKopee, OH
HasbliBaeT Noby>xaeHne unu xenaHue, — HO 3TO
XopoLluas oTnpaBHasa To4Yka Ans Toro, Y4Tobbl
3aMeTUTb 1 Ha3BaTb NIMYHbIE NEPEXMBAHUS,
CBsi3aHHbIE C ero rHeBoM. B gpyrux cnyyasix mbl
MO>XEM MCMNOSb30BaTh COOCTBEHHbIE MEeTadOpbl
KIMEHTa B Ka4eCcTBe OTNPaBHOWN TOYKM,
Hanpumep, “ropsvo” unu “packaneHHbIn yrons”
B rpyan. 3atem Mbl MOXEM NEPENTU K TOMY,
YyTOObI HAa3BaTb 3TO “rHEBOM".
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Ilia
Как и в случае с любой эмоцией, чувством, ощущением, цель состоит в том, чтобы заметить "гнев" с любопытством и открытостью. Мы можем спросить клиентов: 


Где он находится в теле? Где вы замечаете это больше всего? 


Если клиент говорит, что "это чувство его переполняет", мы можем попросить ее исследовать свое тело по крупицам:   Где больше всего гнева?


Где это меньше всего?  Это у тебя в пальцах? Это чувство есть у тебя в большом пальце? Это есть в вашем запястье/предплечье/ локте/ и т. д.


Ilia
(Примечание: Это простой способ пошагового сканирования тела.) 


Мы также можем спросить:


Каковы размер, форма, очертания, температура? 


Это "на поверхности" или ‘глубже внутри"? 


Он движется или неподвижен? 


Существуют ли горячие точки, холодные точки, вибрации, пульсации и т. д.?


Ilia
Называя гнев

Ilia
Как и в случае с любой другой эмоцией, чувством, ощущением, цель состоит в том, чтобы непредвзято назвать ее - например, “Вот гнев” или “Я замечаю гнев” или “У меня возникает чувство гнева”. Конечно, у гнева много родственников: нетерпение, разочарование, раздражение,досада, ярость и т. Д. Полезно помочь клиентам повысить свою эмоциональную грамотность; назовите целый ряд различных "оттенков" или "разновидностей" гнева, а не просто называйте все это "гневом".


Ilia
Иногда мы можем изначально просто использовать язык клиента в качестве отправной точки, например, “Чувство желания ударить кого-то”. Клиент не называет эмоцию как таковую – скорее, он называет побуждение или желание, – но это хорошая отправная точка для того, чтобы заметить и назвать личные переживания, связанные с его гневом. В других случаях мы можем использовать собственные метафоры клиента в качестве отправной точки, например, “горячо” или “раскаленный уголь” в груди. Затем мы можем перейти к тому, чтобы назвать это “гневом".


ECIIM KINMEHTBI HE MOT'YT BAMETUTb CBOV
COBCTBEHHbIV THEB?

VHorpa KnueHT gaxke He 3ame4yaeT CBOEro
rHeBa. QTO 4YaCcTo BCTpeYaeTCcH, Hanpumep, B
auccoumaTmMBHbBIX cocTosiHUAX. C Takumum
KNMEeHTaMmn Ham U3Ha4vanbHO HYXXHO ObIfo Obl
paboTtaTtb Hag obLen ocBEAOMIEHHOCTLIO O
Tene — cBepxbbICTpoe ckaHMpOoBaHWe Tena u

T. 0.

Co BpeMeHeM Mbl 6bl pa3BunM HaBbIKM,
nossonswwme Ham bonbLue
HacTpamBaTbCsi HA TENO U CO3HATENbHO
nonyyaTtb AOCTYMN KO MHOIMM OLLYYLLEHUSAM
N YyBCTBaM B HEM.



Ilia
ЕСЛИ КЛИЕНТЫ НЕ МОГУТ ЗАМЕТИТЬ СВОЙ СОБСТВЕННЫЙ ГНЕВ?

Ilia
Иногда клиент даже не замечает своего гнева. Это часто встречается, например, в диссоциативных состояниях. С такими клиентами нам изначально нужно было бы работать над общей осведомленностью о теле – сверхбыстрое сканирование тела и т. д.

Ilia
Со временем мы бы развили навыки, позволяющие нам больше настраиваться на тело и сознательно получать доступ ко многим ощущениям и чувствам в нем.


Hopmanuaynte n Banngupymre

Mbl Nnpu3HaeMm, YTo rHeB-3TO OObIYHAA U
€CTeCTBEHHasi peakums nogen.

Mbl roBOpUM O €ro 3BOSIIOLMOHHOM
NponcxoxaeHun — 60eBon YacTu peakLmm
"6opbba-6ercTeo".

Mol pasgensgemcsi ¢ 6ecnonesHbiMn
ncTopusammn o6 3TOM YyBCTBE.

Mol cnocobcTBYyEM cocTpagaHuto k cebe:
NMoMoraem KnumeHtam npusHaTtb, YTO TPYAHO
UCMbITbIBATb 3TOT FHEB, X MOMOraemM UM
OTHOCUTBLCSA K cebe no-gobpomy.

[nsa aToro oco6eHHO LieHHbI yNpaXKHEeHUS Ha
[o06pble NPUKOCHOBEHUSA K cebe-Msrko
Knagute pyKy NnoBepx rHesa, ‘mocblnas
[o0poTy BHYTPb " U T. A.
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Ilia
Нормализуйте и валидируйте

Ilia
Мы признаем, что гнев-это обычная и естественная реакция людей.   Мы говорим о его эволюционном происхождении – боевой части реакции "борьба-бегство".   Мы разделяемся с бесполезными историями об этом чувстве.   Мы способствуем состраданию к себе: помогаем клиентам признать, что трудно испытывать этот гнев, и помогаем им относиться к себе по-доброму. 





Для этого особенно ценны упражнения на добрые прикосновения к себе-мягко кладите руку поверх гнева, ‘посылая доброту внутрь " и т. д.


MpuHMas rues

Mbl MOXeM:

- [bllwiaTb CKBO3b FHEB

- laBaTb eMy NpOCTPaHCTBO

- OTHOCUTBCA K HEMY BEpPEXHO

- Mo3BoNATL eMy ObITb Tam, NPUXOaUTL U
yXOAUTb, KOrda emMy 3axoyeTcs

N3yyas rHeB

Y Hac peako, ecnu Boobue korga-nnbo,
OblBaeT TONbKO 04HO 4yBCTBO. C ntobbim
NPUCYTCTBYIOLLMM YyBCTBOM MOSIE3HO
nccnenoBaTth: €CTb NN TaM Kakue-To
Apyrue vyBcTtBa? YTto ewe Bbl MOXeETe
3aMeTuTb?

Mocne Toro, Kak KNMEHT NPUHAN YyBCTBO
rHeBa, 4acTo NOfe3HO CNPOCUTb:

MOXeT BbITb, N0 HUM CKpbIBAeTCs Apyroe
4yyBCcTBO? MOXeM nNun Mbl nccnegoBatb?
MoxxeTe nn Bbl NOCMOTPETb, CMOXETE NA
Bbl "OTKNENTL" BEPXHUIN CNOWN U
NOCMOTPETb, MOXET ObITb, NO4 HAM YTO-TO
ecTb?
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Mbl MOXXeM Mcnonb3oBaTb J'II-O6yI-O TEXHUKY
NPUHATUA, NPAKTUKY UITN MeTOo[, KOTOpble
HaM HpaBATCA.

£ 60MbLION NOKNOHHKK "usmkanusaummn”,
Korga Mbl NpeAcTaBnsieM oLyLLEeHNe Kak
uanyeckmii 06bLEKT B Tene: KakoBa ero
dopma, pasmep, UBeT, TEKCTypa,
TemnepaTypa, NOBEPXHOCTb, BEC, TEKCTypa?
EcTb nn kakoe-nnbo aswxeHne, Bubpaums,
nynscauma?

KoHeuHo, nHorga mbl He O6HapyxnBaem
HW4ero "nog aTuM", KpoMe rHesa.

Ho B gpyrux cnyyasx Mol "Haxoanum"
©ones3HeHHble amoLuumn "noa
NOBEPXHOCTbIO": THEB, CTpax, Neyanb, BUHY,
CTbIA U T. A.

3atemM Mbl MOXeM paboTaTb C 3TUMM
3MOLIMAMM TaK e, KaK 1 ¢ NobbiMu
ApYrMmMu: 3amMevaTb, HasbiBaTb,
NnoATBepXaaTb, HOPManM3oBbIBaTb,
NpuMHUMaTb, cocTpagaTb cebe 1 T. .
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UHucTtble KorHmumm

nepesoa: Vnba Po3oB


Ilia
Принимая гнев

Ilia
Мы можем: 





- Дышать сквозь гнев - Давать ему пространство - Относиться к нему бережно - Позволять ему быть там, приходить и уходить, когда ему захочется


Ilia
Мы можем использовать любую технику принятия, практику или метод, которые нам нравятся.   Я большой поклонник "физикализации", когда мы представляем ощущение как физический объект в теле: какова его форма, размер, цвет, текстура, температура, поверхность, вес, текстура? Есть ли какое-либо движение, вибрация, пульсация?


Ilia
Изучая гнев

Ilia
У нас редко, если вообще когда-либо, бывает только одно чувство. С любым присутствующим чувством полезно исследовать: есть ли там какие-то другие чувства? Что еще вы можете заметить?  После того, как клиент принял чувство гнева, часто полезно спросить:


может быть, под ним скрывается другое чувство? Можем ли мы исследовать? Можете ли вы посмотреть, сможете ли вы "отклеить" верхний слой и посмотреть, может быть, под ним что-то есть?


Ilia
Конечно, иногда мы не обнаруживаем ничего "под этим", кроме гнева.   Но в других случаях мы "находим" болезненные эмоции "под поверхностью": гнев, страх, печаль, вину, стыд и т. д.   Затем мы можем работать с этими эмоциями так же, как и с любыми другими: замечать, называть, подтверждать, нормализовывать, принимать, сострадать себе и т. д.



l‘|yBCTBa N 3MOLIN MOJ1E3Hbl

B ACT Mbl XOTUM Y4E€TKO JOHECTU [0 BCEX
KNMEHTOB, YTO HaLUX YyBCTBA N AMOLMMU
nonesHbl; YTO Aaxe caMble BONe3HeHHbIE K
TPyAHbIE AT HaM BaXHY MH(opmauuio,
KOTOPYHO Mbl MOXeM 3hEKTUBHO
Ncrnonb3oBaTh.

[Mo3TOMy YacTo NONE3HO OENUTLCSA C
KrMeHTaMmu cnegytowen nHgpopmawumen o
4YyBCTBaXx U 3MOLMSIX: OHN YacTO
HanOMMHAaOT HaM O TOM, YTO Ba)XHO AN
Hac, 0 TOM, Yepes3 YTO Mbl NPOLLSIN.

OHun yacTo npegynpexaarT Hac O
npobrnemax, KOTopble HamMm Heobxoanmo
pewuTb: Nnpobnemax, Bbl3oBax, "HOBOW
peanbHOCTN", NBMEHEHUSAX, KOTOPbIE HaM
HY>XHO BHECTW B HaLLy XW3Hb, U3MEHEHUSIX,
KOTOpble HaM HY>XHO
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caenaTtb, Hanpumep, Kak Mbl OTHOCUMCS K
cebe n gpyrum. OHU MoryT
MHGOPMMPOBATL HAC O MPUHATUM PELLEHUN,
ycunuBeaTb Hally UHTYMLMIO, NO3BONSAIOT
Ham genatb 6onee Mygpbin BbIGOP.

OHu MoryT npeaynpexaaTb Hac 06 yrposax
NN BO3MOXKHOCTSIX, HAXOOALMXCS 3a
npegenamMmm Co3HaTENbHOro MbILUMEHUS.
[Mo3aToMy, Kak TOSNbKO KIMEHT KOHTaKTUpyeT
C FTHEBOM — W/vnn gpyrumm
amoumammn/yyBCcTBamMU, “nexawmmm nog”
rHEBOM, - Mbl MOXXEM HavaTb
paccMaTpuBaTb, Kak nX addeKTUBHO
NCcnonb30BaThb, CreaylLwmnm obpasom...
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UHucTtble KorHmumm

nepesoa: Vnba Po3oB


Ilia
Чувства и эмоции полезны


Ilia
В АСТ мы хотим четко донести до всех клиентов, что наши чувства и эмоции полезны; что даже самые болезненные и трудные дают нам важную информацию, которую мы можем эффективно использовать.   Поэтому часто полезно делиться с клиентами следующей информацией о чувствах и эмоциях: они часто напоминают нам о том, что важно для нас, о том, через что мы прошли.   Они часто предупреждают нас о проблемах, которые нам необходимо решить: проблемах, вызовах, "новой реальности", изменениях, которые нам нужно внести в нашу жизнь, изменениях, которые нам нужно

Ilia
сделать, например, как мы относимся к себе и другим. Они могут информировать нас о принятии решений, усиливать нашу интуицию, позволяют нам делать более мудрый выбор.  Они могут предупреждать нас об угрозах или возможностях, находящихся за пределами сознательного мышления. Поэтому, как только клиент контактирует с гневом – и/или другими эмоциями/чувствами, “лежащими под” гневом, - мы можем начать рассматривать, как их эффективно использовать, следующим образом…



WMcnonbayinte yyscTaa!

NonesHble BOMPOCLI NMpakTn4eckn and
noboro YyBCTBa UM SMOLMN BKITIOYAKOT!

UTo roBopuT Bam 3TO YyBCTBO/aMOLMS, O
TOM, YTO AENCTBUTENBHO UMEET Ans Bac
3HayeHue?

Y10 3TO YyBCTBO/3MOLIMSA HANMOMUHAET BaM O
TOM, YTO BaM HY)XXHO peLLnTb, BCTPETUTLCA
MMLOM K NULY, NPUHATbL MepbI?

Y70 3TO YyBCTBO/3MOLNS HANOMWHAET BaM O
TOM, KaK Bbl XOTUTE OTHOCUTbLCA K cebe/
OTHOCUTBLCA K ApYrnum?

Y70 3TO YyBCTBO/aMOLNS TOBOPUT BaM O
TOM, YTO: Bbl Npourpanu/ Bam HYXHO ObITb
OCTOPOXHbIM/ Bbl XOTUTE NOCTOATL 3a cebs/
BaM rnyboko Hebe3pas3nu4Ho/ ¢ YeMm BaM
HY>KHO UMeTb 4eno?

YT0 3TO YyBCTBO/aMOLINS TOBOPUT BaM O
TOM, Kakum Bbl XOTenu 6bl BuaeTb Mup/
cebs/apyrnxHKkn3Hpb?

O6paTtuTe BHUMaHWe, Kak 3Tn BONpPOCHI
MOTYT Nerko NepenTn B YeHHoCmu v
cosepuwieHHble delicmeausi. Hanpumep,
nocne n3yyeHusi npeablgyLLero Bonpoca mbl
mMornu Obl cnpocnTb: Kakue BeLym Bbl
MoOXeTe caenaTb, YToObl MOMOYb
Mupy/cebe/gpyrum/xunsHu beiTe Bonee
MOXOXXUMM Ha TO, KaK Bbl 3TOr0 XOTUTE?
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Uuctble KorHuymn

nepeson: Vnbs Po3oB


Ilia
Используйте чувства!

Ilia
Полезные вопросы практически для любого чувства или эмоции включают:  Что говорит вам это чувство/эмоция, о том, что действительно имеет для вас значение? 


Что это чувство/эмоция напоминает вам о том, что вам нужно решить, встретиться лицом к лицу, принять меры? 


Что это чувство/эмоция напоминает вам о том, как вы хотите относиться к себе/ относиться к другим? 


Что это чувство/эмоция говорит вам о том, что: вы проиграли/ вам нужно быть осторожным/ вы хотите постоять за себя/ вам глубоко небезразлично/ с чем вам нужно иметь дело? 


Что это чувство/эмоция говорит вам о том, каким вы хотели бы видеть мир/ себя/других/жизнь? 


Обратите внимание, как эти вопросы могут легко перейти в ценности и совершенные действия. Например, после изучения предыдущего вопроса мы могли бы спросить: Какие вещи вы можете сделать, чтобы помочь миру/себе/другим/жизни быть более похожими на то, как вы этого хотите?



3ameyas usmeHeHud

C nio6bIM 4yBCTBOM, OLLyLLEHWEM UMK
aMoLuMen MOXeT ObITb NONE3HO BbIMOSTHATb
paboTy c cenip- kak-koHmMekcm. Mbl MOXeM
NOMNpoOCUTb KITIMEHTA NUCNOMb30BaTb “Ty
yacTb cebs, koTopasa HabngaeT” nnu
ncnonb3oBaTh “Ty YacTb Bac, KoTopas
3amevaeT”, 4Tobbl OTCTYNUTb U
noHabnogaTb 3a 3TUM YyBCTBOM.

3aTeM Mbl MOXEeM NoNpocuTL ero 3ameTuTb,
KaK 3TO YyBCTBO MEHSIETCS CO BPEMEHEM.
Hanpumep, Mbl Mornn Gbl MONPOCUTL €ro
NpoBepsiTb KaXdble HECKOMNbKO MUHYT U
oTMevaTb
pa3mep,opMy,MECTOMNOSIOXKEHNE,
Temnepartypy 1 T. 4. owyuieHnsi. Mbl Takke
MOXXEM MOMpPOCUTb Er0 3aMeTUTb BIUSHNE
Ha Hero AblXaHus, PacTSHXKKN, ABUKEHUS,
3a3eMIeHNsi U LEHTPUPOBAHUS, CBSA3U C
LlEHHOCTSIMM, OCO3HAHHOTO BbINUBaHWS
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Mbi mornu 6bl nHorga gobaBnATb
KOMMEHTapun, YToObl yNy4dLLIUTbL BOCNPUSTHE
cebs kak koHTekcTa: “U obpaTuTe BHUMaHue,
BaLUKN YyBCTBA M OLLYLLIEHMS BCE BPEMS
MEHSIIOTCSH; HO Ta YacTb Bac, kKoTopasi
3amevaeT, Hem3MeHHa, Bcerga ecTb, Bcerga
AOCTynHa”.

Mbl Takke MOXeM MOMpPOCUTb KIMEHTOB
NpPaKkTUKOBaTbLCSA B 3aMevaHnn aTnx
N3MEHEHUN Mexay ceaHcamMu — 1 BbITb
BHUMAaTENbHLIMW K OPYrMM YyBCTBaM,
3MOLMAM, KOTOPbIE MOTYT MPOSIBUTLCS, — U
3amMevatb, YTO 3TO 3a HOBblE YyBCTBA U
3MOLUMN, N KOrga OHM BO3HMKAIOT, BO BpEMS
Kaknx OenCcTBUn Unu cutyaumm v T.4.
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UHucTtble KorHmumm

nepesoa: Vnba Po3oB


Ilia
Замечая изменения

Ilia
С любым чувством, ощущением или эмоцией может быть полезно выполнять работу с селф- как-контекст. Мы можем попросить клиента использовать “ту часть себя, которая наблюдает” или использовать “ту часть вас, которая замечает”, чтобы отступить и понаблюдать за этим чувством.  Затем мы можем попросить его заметить, как это чувство меняется со временем. Например, мы могли бы попросить его проверять каждые несколько минут и отмечать размер,форму,местоположение, температуру и т. д. ощущения. Мы также можем попросить его заметить влияние на него дыхания, растяжки, движения, заземления и центрирования, связи с ценностями, осознанного выпивания стакана воды и т. д.


Ilia
Мы могли бы иногда добавлять комментарии, чтобы улучшить восприятие себя как контекста: “И обратите внимание, ваши чувства и ощущения все время меняются; но та часть вас, которая замечает, неизменна, всегда есть, всегда доступна”.  Мы также можем попросить клиентов практиковаться в замечании этих изменений между сеансами – и быть внимательными к другим чувствам, эмоциям, которые могут проявиться, – и замечать, что это за новые чувства и эмоции, и когда они возникают, во время каких действий или ситуаций и т.д.



[enctBynte rmbko BMecTe C rHEBOM.

C no6or MbICrbO, YYBCTBOM, OLLyLLIEHNEM,
amoumen, nobyxageHnem, obpasom mnm
BOCMOMWHAHNEM KITMEHTY NOMNE3HO UCNbITATb,
4YTO OH MOXeT rMBKo AenCcTBOBaTb C 3TUM; eMy
He HYXXHO XAaTb, Noka 37O NPONAET, N eMY He
HY>XHO MO3BONATb 3TOMY YyBCTBY
KOHTpOnMpoBaTb cBou aenctand (T. E. Emy He
HY>XHO ZienaTtb TO, YTO eMy "roBopuUT emMy
aenartb" faHHbIM naccaxup.).

OH MOXeT AencTBOBaTb, PyKOBOACTBYSACH
LEHHOCTAMM, JaXe C NPUCYTCTBYOLWMMU
4YyBCTBAMMW, OLLYLLEHNUAMWN, SMOLUAMMU UM
nobyxageHnammn.Obbl4HO 3TO Hanbonee
3PP EeKTUBHO, KOraa BbINOSHAETCA B Ka4ecTBe
aMnunpuyeckon paboThbl, U HauMMeHee
ahpekTnBHO, KOraa obeyxaaeTcs B
NHTENNEeKTyanbHOW NnNn uaakTu4ecKom
MaHepe (rae 3To 4YacTo 3aKaH4YMBaETCs TeM,
YTO KITMEHT HacTamMBaeT Ha TOM, YTO 3TO
HeBO3MOXHO). OauH npocTon cnocob caenatb
3TO NepexunBaHue Ans KnneHTa - 3acTaBuTb
ero msnyeckn AencTeoBaThb, Noka aTo
4YyBCTBO AENCTBUTENBHO NPUCYTCTBYET BO
BPEMS CeaHca; 3aCcTaBuUTb €ro B3siTb Nopg
KOHTPOJSIb CBOM PYKU N HOTU-NOTArMBaTHLCS,
MEHSATb NOJIOXKEHNE, OCO3HAHHO XOAUTb,
OCO3HAHHO €CTb UM NUTb, NTACKOBO
npukacaTtbcs kK cebe u T. A. 3aTtem KnueHT
AENCTBUTENBbHO UCMbLITLIBAET, YTO AaXe Nnpu
Hann4Mm 3TOro YyBCTBA OH BCE eLle MOXET
KOHTPONIMpOBaTbL CBOU AENCTBUSI.

Pacwwupss cosHaHne
(BpocaHue sikops).

C ntobbiM 4yBCTBOM, OLLYLLLEHNEM UMK
aMouunen MoXeT ObITb NONE3HO
pacLMpUTb OCO3HAHNE: NOMUMO 3TOrO
yyBcTBa XYZ, 4TO eLle Bbl MOXeTe
3ameTuUTb? MoxxeTe N Bbl 3aMeTUTb
Kakne-nnbo gpyrne 4yBCTBa, OLLYLLEHUS,
MbICINK, BOCMIOMUHaHKUs, obpasbl,
nobyxaeHna? Bawa nosa tena? B
KOMHaTe BOKpyr Teb6a? YTo Bbl MOXeTe
BUOETb, CrblWaTh, 000HATL, NpoboBaTh
Ha BKyC, ocsa3aTb?

3aTtem Mbl MOXeM nopaboTaTb Hag
LUMPOKUM OCO3HaHueM: “Utak, obpatute
BHUMaHuWe, B BalleM Tene npucyTcTeyeT
BornbLue YyBCTB, YEM NPOCTO HEB.
MocmoTpute, cmMoOXeTe Nu Bbl
paclwmnpuUTb CBOE OCO3HaHWe cenyac —
AEPXUTE CBOW MHEB B LIEHTPE BHUMaHUS,
HO TakXXe OCBeTUTe 3TU Apyrve 4yyscTea".
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UHucTtble KorHmumm

nepesoa: Vnba Po3oB


Ilia
Действуйте гибко вместе с гневом.

Ilia
С любой мыслью, чувством, ощущением, эмоцией, побуждением, образом или воспоминанием клиенту полезно испытать, что он может гибко действовать с этим; ему не нужно ждать, пока это пройдет, и ему не нужно позволять этому чувству контролировать свои действия (т. Е. Ему не нужно делать то, что ему "говорит ему делать" данный пассажир.).   Он может действовать, руководствуясь ценностями, даже с присутствующими чувствами, ощущениями, эмоциями или побуждениями.Обычно это наиболее эффективно, когда выполняется в качестве эмпирической работы, и наименее эффективно, когда обсуждается в интеллектуальной или дидактической манере (где это часто заканчивается тем, что клиент настаивает на том, что это невозможно). Один простой способ сделать это переживание для клиента - заставить его физически действовать, пока это чувство действительно присутствует во время сеанса; заставить его взять под контроль свои руки и ноги-потягиваться, менять положение, осознанно ходить, осознанно есть или пить, ласково прикасаться к себе и т. д. Затем клиент действительно испытывает, что даже при наличии этого чувства он все еще может контролировать свои действия.


Ilia
 Расширяя сознание (Бросание якоря). 


С любым чувством, ощущением или эмоцией может быть полезно расширить осознание: помимо этого чувства XYZ, что еще вы можете заметить? Можете ли вы заметить какие-либо другие чувства, ощущения, мысли, воспоминания, образы, побуждения? Ваша поза тела? В комнате вокруг тебя? Что вы можете видеть, слышать, обонять, пробовать на вкус, осязать?   Затем мы можем поработать над широким осознанием: “Итак, обратите внимание, в вашем теле присутствует больше чувств, чем просто гнев. Посмотрите, сможете ли вы расширить свое осознание сейчас – держите свой гнев в центре внимания, но также осветите эти другие чувства".



PaspeneHue

YacTo amoLmMOoHanbHble COCTOSAHUA — 1
COMpPOBOXAAKLNEe UX HEOCYLLIECTBUMbIE
AENCTBUS - NOANUTLIBAKOTCSA UK
YyCUINMBaKOTCA CUSTHUEM C NpaBuiamu,
NpUYNHAMKU, CYXXOEHUSIMU, NPOLLIbIM,
Byaywmm nnm cammm cobown. Torga yacTo
ObiBaeT nonesHo nopaboTaTb Hag
pasgeneHnemM ¢ TakuMm KOrHULMSIMU.

Pa6oTas c rHeBoM U arpeccueit, Mbl 00bIYHO
cTankmeaemcsl ¢ 60MbLLIMM KONUYECTBOM:

a) peskue cyxaeHus o cebe, Apyrmx unm
Mupe

0) »xecTkne npasunalybexagenna/ngen o
TOM, Kakum s, apyrue nnun mmp JOJDKHbI
nnn HE OOJIKHbI 6biTh, 1 4TO
MPABUJTIBHO nnn HEMPABWITBHO.

YacTo GbiBaeT None3Ho NpoBECTU
PA3OEJIEHVE ¢ nomouwlbto, ucnonb3sys
"paboTocnocobHOCTL" B Ka4yecTBe
OTNpPaBHOM TOYKWN AN UCMONb30BaHUS
pblyaroB. Ecnu arpeccus aBnsieTcst rmaBHOM
npobrnemMon, To oXuaanTe U3yumTb ATy
naeko: arpeccusa YacTto pabortaet B
KpaTKOCPOYHOW NepcrnekTmee, YToobl
yOOBETBOPUTL BalumM NOTPEBHOCTH, HO
paboTaeT nn oHa B AONTOCPOYHOM
nepcnekTuee, YTobbl 4aTb BaM XU3Hb,
KOTOPYHO Bbl XOTUTE, OCOBEHHO TE
OTHOLLEHMS, KOTOpPbIE Bbl XOTUTE? ECnn Bbl
KPEenKo AepXMUTECb 3a 3TU MbICIN,
No3BOSIbTE UM HanNpaBnaATb Bac — B KAKOM
HanpaBfeHnn 3TO NpMBeSEeT BaLly XWU3Hb B
AONTOCPOYHOM NEPCNeKTUBE — Ny4lle unm
Xyxe?
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Разделение

Ilia
Часто эмоциональные состояния – и сопровождающие их неосуществимые действия - подпитываются или усиливаются слиянием с правилами, причинами, суждениями, прошлым, будущим или самим собой. Тогда часто бывает полезно поработать над разделением с такими когнициями.  Работая с гневом и агрессией, мы обычно сталкиваемся с большим количеством: 


а) резкие суждения о себе, других или мире


б) жесткие правила/убеждения/идеи о том, каким я, другие или мир ДОЛЖНЫ или НЕ ДОЛЖНЫ быть, и что ПРАВИЛЬНО или НЕПРАВИЛЬНО.





Часто бывает полезно провести РАЗДЕЛЕНИЕ с  помощью, используя "работоспособность" в качестве отправной точки для использования рычагов. Если агрессия является главной проблемой, то ожидайте изучить эту идею: агрессия часто работает в краткосрочной перспективе, чтобы удовлетворить ваши потребности, но работает ли она в долгосрочной перспективе, чтобы дать вам жизнь, которую вы хотите, особенно те отношения, которые вы хотите? Если вы крепко держитесь за эти мысли, позвольте им направлять вас – в каком направлении это приведет вашу жизнь в долгосрочной перспективе – лучше или хуже?



CaMOCOCTpa,ElaHI/Ie

Bcaknin pas, korga KnnmeHTbl cTpagatoT unm
BGopHOTCS C KAKUM-NTMBO TUNOM TPYAHbIX
MbICNeW, YyBCTB, 3MOLUUIN, BOCMOMUHAHWN,
noGyxaeHun, MNynNbCOB, BIIEYEHWUMN,
owyLieHnn n T.4., Pabota c
camocoCTpagaHueM nosnesHa.

Mbl MOXXEM NMOMOYb HaLUUM KNUEeHTaM C
MOMOLLIbIO CNeayoLWmnX LWaros:

* [MpusHante ux 6onb/cTpagaHus/
TpygaHocTu/guckomdopT

* MNoaTtBepauTe nx
6onb/cTpagaHua/TpyaHocTu/ auckomgopT

» OcBobognTE MecTo Ans nux
oonu/ctpagaHun/
TpygHocTewn/guckomdopTa

» OTOenuTech OT XXECTKOM CaMOKPUTMKM,
» OTHOCUTECH K cebe no-gobpomy, n

* VicnblTanTe cBA3b C APYrMMU NOObMW.
KoHeyHOo, Mbl MOXeM caenaTtb 3TO TakK e
Nerko ¢ rHeBOM, Kak 1 ¢ gpyrumum
amoumamu. (encreutenbHo, nHoraa,
Korga KIrMeHTbl C coCTpagaHneM
pearvpyloT Ha rHeB, OH "nogHnmaeTca" -u
oonb "noa’ HUM " NogHMMaeTca Ha
NMoBEPXHOCTL".)
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Самосострадание

Ilia
Всякий раз, когда клиенты страдают или борются с каким-либо типом трудных мыслей, чувств, эмоций, воспоминаний, побуждений, импульсов, влечений, ощущений и т.д., Работа с самосостраданием полезна.  Мы можем помочь нашим клиентам с помощью следующих шагов: 


• Признайте их боль/страдания/ трудности/дискомфорт 


• Подтвердите их боль/страдания/трудности/ дискомфорт 


• Освободите место для их боли/страданий/ трудностей/дискомфорта 


• Отделитесь от жесткой самокритики,


• Относитесь к себе по-доброму, и


• Испытайте связь с другими людьми.


Конечно, мы можем сделать это так же легко с гневом, как и с другими эмоциями. (Действительно, иногда, когда клиенты с состраданием реагируют на гнев, он "поднимается" -и боль "под’ ним " поднимается на поверхность".)



