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Ilia
Помощь в преодолении барьеров к терапии


NMPUYUHBI, 110 KOTOPbIM TEPAITNSA HE CPABOTAET

MHoOrne KnueHTbl, ECTECTBEHHO, NPMAYMbIBAIOT BCEBO3MOXHbIE MPUYMHBI, MO KOTOPbIM
Tepanus He byaeT unu He MOXeT paboTaTb Ha HUX.

Hanpumep: "A npoboBan paHbLue, 4 He MOry 3TOro caenatb, 3TO CIAULKOM CIOXHO, 3TO
yywb cobaybs, s Bceraa Obin TakuMm, BOT KTO A TaKOW, 1 CAULLIKOM NOAaBMeH, s CIIULLKOM
BCTPEBOXEH, 1 HApKoMaH".

MHe noctaBunu guarHos A, Mo Xxn3Hb-b, gpyrue noan-B, a cnuwkom I, 1 HegocTaTouHO
[, Tepanus 6ecnonesHa, 3To He cpaboTaeT, Bbl HE MOXeTe MHe NMomMoYb n3-3a EEX, y
MeHs1 paccTpoiicTBo 3V, y MeHs HEeT MOTMBALIMM (MMU SHEPTUM, UMW CUIbl BOMM, UMK
ancumnnnuHel), 1 6bin Hascerga nospexaeH KITM n HMkorga He cMory BOCCTaHOBUTBLCS U T.
a.
K cuactbto, B ACT Mbl He CTaBUM No4 COMHEHME coaepKaHne Unm 4OCTOBEPHOCTb
y6exaeHnn: T. €. oLueHUBaeEM, SABASAOTCA N OHU UCTUHHBIMU UM NOXHbBIMMU,
AENCTBUTENBbHBbIMU NN HEAENCTBUTENbHLIMU, MONOXUTENBHBIMU NN OTPpULATENBbHbBIMMU,
npaBUMbHbIMU UMW HENPaBUbHBIMW, NOAXOAALLMMW UM HEYMECTHbLIMU, ONpaBaaHHbLIMN
M HeobocHOBaHHbIMW. Ecnn 66l HAM NPULLINOCH NbiTaTbCA YOeauUTb KIMEHTOB B TOM, YTO
NX COMHEHMS B Tepanuu NMoXHbl, HEAENCTBUTENbHbI UM HEOHOCHOBAaHHLI, Y Hac Obinn Bbl
npobriembl!

CoMHeHMs1 No noBoay Tepanun COBEPLLUEHHO €CTECTBEHHbI, M X MOXHO TOSMbKO OXMAaaTb.
OpaHako, ecnn KNMeHTbl (M nX TepaneBTbl) CTOMKHYTCA C 3TUMU COMHEHUAMM, 3TO
nomeluaeT apdektTmaHom paboTe. Takum obpasom, Takme No3HaHUSA ABMSAOTCSA XOPOLLUMMM
KaHOMOaTaMu Ha pa3beauHeHne ¢ camoro Hadvana. Mitak, gaBante NnOCMOTPUM, KakK Mbl
MOXXEM 3TO OCYLLECTBUTb.

nepesoa: Vnba Po3oB


Ilia
ПРИЧИНЫ, ПО КОТОРЫМ ТЕРАПИЯ НЕ СРАБОТАЕТ





Многие клиенты, естественно, придумывают всевозможные причины, по которым терапия не будет или не может работать на них.  Например: "Я пробовал раньше, я не могу этого сделать, это слишком сложно, это чушь собачья, я всегда был таким, вот кто я такой, я слишком подавлен, я слишком встревожен, я наркоман".


Мне поставили диагноз А, моя жизнь-Б, другие люди-В, я слишком Г, я недостаточно Д, терапия бесполезна, это не сработает, вы не можете мне помочь из-за ЕЁЖ, у меня расстройство ЗЙИ, у меня нет мотивации (или энергии, или силы воли, или дисциплины), я был навсегда поврежден КЛМ и никогда не смогу восстановиться и т. д.


К счастью, в ACT мы не ставим под сомнение содержание или достоверность убеждений: т. е. оцениваем, являются ли они истинными или ложными, действительными или недействительными, положительными или отрицательными, правильными или неправильными, подходящими или неуместными, оправданными или необоснованными. Если бы нам пришлось пытаться убедить клиентов в том, что их сомнения в терапии ложны, недействительны или необоснованны, у нас были бы проблемы!





Сомнения по поводу терапии совершенно естественны, и их можно только ожидать. Однако, если клиенты (или их терапевты) столкнутся с этими сомнениями, это помешает эффективной работе. Таким образом, такие познания являются хорошими кандидатами на разъединение с самого начала. Итак, давайте посмотрим, как мы можем это осуществить.



3amembme u Haszosume

A cTpemnocb Kak MOXHO ObICTpee co3aaTb KOHTEKCT pasaeneHus:
NPOCTPaHCTBO, rAe Mbl MOXEeM NO3BONNTbL BECNone3HbIM naesamM NPUCyTCTBOBaTb
N BUOETb UX TAKUMU, KaKUe OHU eCTb. H Takke Xo4vy 00nerdymtb KOHTEKCT
NPUHATKSA, B KOTOPOM HET 6OpbObI C MbICNISAMN UK OCNAapUBaHUA UX; HET
NONbITOK cAenaTb UX HeAEeNCTBUTENbHbIMU U N30aBUTLCA OT HUX.

Mow nepBbIi War, Kak NpaBuno, COCTOMUT B TOM, YTOObI MCMOMb30BaTh MNPOCTYIO,
HO 3d0(PEKTUBHYIO CTpaTernio "3ameyaTtb 1 HasblBaTb": 3aMedaTb Hanndne
KOrHULUUIN 1 HENpPeaB34aTO Ha3blBaTb UX. Hanpumep, s Mor 6bl ckasatb: “A BUXy,
4YTO NPSIMO Cenyac y Bac nosiBNsieTcs Kyya moicnen (Mnu 3abot, 6eCnoKoOnCTB,
COMHEHUIN, CTPaxoB, BO3PAXXEHUN 1 T. 4.) O TOM, No4YeMy 370 He cpaboTaeT angd

BacC .

Banudupytume

Kak mepanesmam >XU3HEHHO 8aXHO,
4ymobbl Mbl nodmeepxxdarnu makue
KoeHuuyuu. OHu s8515t0mcsi 06bIYHbIM
S18/1IEHUEM - KaK cpedu KIIUeHmos,
KOmophble HOBUYKU 8 meparnuu, mak u
cpedu mex, Kmo MHo20 ee ucrbimarn. Y
3Mo co8epUWEHHO HOpMaribHbIe U
€CmeCcmeEeHHbIEe MbICIIU.

[Mosmomy 51 06bI4HO 2080PH HMO-MO
gpode: “Bce amo o4yeHb
pacrpocmpaHeHHble MbICAU (Unu
ornaceHusi, mpegoau, COMHEHUS,
cmpaxu, go3paxeHus um. 0.). Y
MHO2UX MOUX K/IUEHMO8 803HUKaoMm
r10X0XKu€e MbIC/U, Koeda Mbl MOJIbKO
Ha4yuHaem pabomamps. 3mo
coB8epueHHO ecmecmeeHHo. U,
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Ilia
Заметьте и Назовите


Я стремлюсь как можно быстрее создать контекст разделения: пространство, где мы можем позволить бесполезным идеям присутствовать и видеть их такими, какие они есть. Я также хочу облегчить контекст принятия, в котором нет борьбы с мыслями или оспаривания их; нет попыток сделать их недействительными или избавиться от них.





Мой первый шаг, как правило, состоит в том, чтобы использовать простую, но эффективную стратегию "замечать и называть": замечать наличие когниций и непредвзято называть их. Например, я мог бы сказать: “Я вижу, что прямо сейчас у вас появляется куча мыслей (или забот, беспокойств, сомнений, страхов, возражений и т. д.) о том, почему это не сработает для вас”.


Ilia
Валидируйте  





Как терапевтам жизненно важно, чтобы мы подтверждали такие когниции. Они являются обычным явлением - как среди клиентов, которые новички в терапии, так и среди тех, кто много ее испытал. И это совершенно нормальные и естественные мысли.


Поэтому я обычно говорю что-то вроде: “Все это очень распространенные мысли (или опасения, тревоги, сомнения, страхи, возражения и т. д.). У многих моих клиентов возникают похожие мысли, когда мы только начинаем работать. Это совершенно естественно. И, честно говоря, я ожидаю, что они будут появляться снова и снова”.



Baw Pa3yM NnbiTaeTCA NOMOYb BaM

Bonblas yactb kak pasgeneHund, Tak U NpuHATUA B ACT nomoraeT KfiMeHTaM NoHATb, YTO UX
pa3ym He unppaumoHaneH, CtpaHeH unn HenosyiHoueHeH,; B OCHOBHOM 3TO MPOCTO MonbITKa
NoMOYb. JTO OAHOBPEMEHHO HOPpMaJTM3yeT N CoCTpaaaTesibHO BITUAET Ha KITMEHTOB.

#1 CKNOHEH roBOpUTbL YTO-TO BpoAe: “OTM MbICIN-B OCHOBHOM Ball pa3yM, NbiTaloLMINCA
no3abotnTtbcs o Bac. o cyTu, 3TO NONbITKA CNAacT! Bac OT YEro-To, YTO MOXET NoTepneTb
Heygady, NONTN He Tak UK BbiTb HENPUSATHBLIM. TO, YTO rOBOPUT TBOW pasyM, 3TO:

‘On, Tbl yBEPEH, YTO XO4eLlb 3TO caenaTb? Bo3MOXHO, Tbl NPOCTO TPaTULLIL CBOE BPEMS, OEHBI
N SHEPruio BNycTyo. TO MOXET Aaxe caenatb Tebe elle xyxe.’

W Tbl 3HaeLwb, NpaBaa B TOM, YTO, BEPOSATHO, 1 HUYMErO HE MOry CKasaTb, YTO NomMeLuano Obl
TBOeMy pasymy caenatb 3To. OH NpocTo AenaeT cBot paboTy - Mpocmo rnbimaemcs 3awumums
mebs.
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Ваш разум пытается помочь вам





Большая часть как разделения, так и принятия в ACT помогает клиентам понять, что их разум не иррационален, странен или неполноценен; в основном это просто попытка помочь. Это одновременно нормализует и сострадательно влияет на клиентов.





Я склонен говорить что-то вроде: “Эти мысли-в основном ваш разум, пытающийся позаботиться о вас. По сути, это попытка спасти вас от чего-то, что может потерпеть неудачу, пойти не так или быть неприятным. То, что говорит твой разум, это:


‘Эй, ты уверен, что хочешь это сделать? Возможно, ты просто тратишь свое время, деньги и энергию впустую. Это может даже сделать тебе еще хуже.’





И ты знаешь, правда в том, что, вероятно, я ничего не могу сказать, что помешало бы твоему разуму сделать это. Он просто делает свою работу - просто пытается защитить тебя.



Hukakux 2apaHmut

3aTteM s J0BOSbHO 4YaCcTo rOBOPKO YTO-TO BpoAe 3Toro: “3Haellb, Kakasi-To YaCcTb MEHS AeNCTBUTENbHO
xo4eT Tebs ycnokouTb; ckasaTtb: ‘On! 9t1o cpaboTaeTt ansa Bac!" Ho npaBga B TOM, 4YTO 51 HE MOry
rapaHTMpoBaTb, YTO 3TO cpaboTtaeT. N ecnu Bbl Koraa — HUByab obpaTuTech K Kakomy — nmbo
MeaMUMHCKOMY pabOoTHUKY, KOTOpbIM rapaHTupyeT Bam: "O1o cpaboTaeT!" - Mo coBeT Obin Obl TaKoB:
He BO3BpallanTecb, MOTOMY YTO OHU NMBO NryT, NMBo 3abnyxgarTcs. [1OTOMY YTO HUKTO HUKOrAa He
CMOXET 3TOro rapaHTMpoBaThb’.

“A nmeto B BUAY, KOHEYHO, 1 MOr Obl MOKa3aTb BaM BCE UCCNeaoBaHUsA. A nveto B BUAY, YTO No
mogenn ACT ony6nukoBaHo 6onee Tbicaum paboT; OHa NOMOrna COTHSM ThICSY NIOAEN MO BCEMY
Mupy. Ho 3TO He rapaHTupyeT, 4To 3To cpaboTaeT Ans Bac. N a mor 6bl paccka3aTb BaMm 060 BCex
APYrMX MOUX KITMEHTax, KOTOPbIM 3TO NOMOFSIO0, HO OMATb e 3TO He rapaHTUpYyeT, 4To 3TO cpaboTaeT
ansa Bac”. “Ho ecTb ABe Bewm, KOTOpbIe s rapaHTUpYo. S rapaHTUpylo, YTO caenakw Bce BO3MOXHOe,
4TOObLI NOMOYbL BaM. U 51 rapaHTUpyto, YTO €CNn Mbl CAaAUMCS, NOTOMY YTO Y Te6A eCTb COMHEHUS!, Mbl
Hu4yero He fobbemcs. Tak 4To, Aaxe ecnu Baw pasym byaeT npogomkatbe NpuayMbIBaTh

MPUYMHbI, MO KOTOPbIM 3TO HE MOXET UnNn He ByaeT paboTaTb ANA Bac — Mbl BCE PaBHO MOXEM

npoaomkuTL?”

K 3TOMy MOMEHTY MHOIMe KnueHTbl n30aBaTCcs OT CBOMX COMHEHWI, ONaCeHNn,BO3paXKeHNn U Opyrnx
NPensaTCTBUIN Ha NyTn Tepanmn. Ho 4To, ecnu 3Toro He npoucxoaut? YTo genatb, eCriv KIMEHT
npoaorkaeT HacTanBaTb Ha TOM, YTO Tepanusi He paboTaeT unu He NOMOXeT? A Tak pag, YTo Thbl
cnpocun/a ....
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Никаких гарантий





Затем я довольно часто говорю что-то вроде этого: “Знаешь, какая-то часть меня действительно хочет тебя успокоить; сказать: ‘Эй! Это сработает для вас!" Но правда в том, что я не могу гарантировать, что это сработает. И если вы когда – нибудь обратитесь к какому – либо медицинскому работнику, который гарантирует вам: "Это сработает!" - мой совет был бы таков: не возвращайтесь, потому что они либо лгут, либо заблуждаются. Потому что никто никогда не сможет этого гарантировать”.





“Я имею в виду, конечно, я мог бы показать вам все исследования. Я имею в виду, что по модели ACT опубликовано более тысячи работ; она помогла сотням тысяч людей по всему миру. Но это не гарантирует, что это сработает для вас. И я мог бы рассказать вам обо всех других моих клиентах, которым это помогло, но опять же это не гарантирует, что это сработает для вас”. “Но есть две вещи, которые я гарантирую. Я гарантирую, что сделаю все возможное, чтобы помочь вам. И я гарантирую, что если мы сдадимся, потому что у тебя есть сомнения, мы ничего не добьемся. Так что, даже если ваш разум будет продолжать придумывать


причины, по которым это не может или не будет работать для вас – мы все равно можем продолжить?” 





К этому моменту многие клиенты избавятся от своих сомнений, опасений,возражений и других препятствий на пути терапии. Но что, если этого не происходит? Что делать, если клиент продолжает настаивать на том, что терапия не работает или не поможет? Я так рад, что ты спросил/а ....



Tpu npedocmopexeHus

Mpexae Yem Mbl Nonaem aanblue, creayet UMeTb B BUAY MpPU 8aXHbIX MPeO0CMEPEXeHUST:
Bo-nepBblix, kak 1 npu nobom Tvne BMeLlLaTenbCTBa B 06O Mogenu Tepanuu, TepanesT LOIPKEH
NPosSiIBNATbL cocmpadaHue, y8axeHue U He8eposImMHO UeHUmb orbim KnueHma. Ecnvn metogbl,
OMnMCaHHble B 3TOM [OKYMEHTE, NPEeNoAHOCATCS NpPeHebpexnTenbHo, HeTeprnenmeo, 6e3pasnnyHo Unm
MHbIM 06pa3oM NMLLAT 3aKOHHOW CUMbl, 3TO, O4YE€BUAHO, OCKOPOUT Unn paccTpouT knmenTa. (U,
KOHEYHO, 3TO crpaBeAnMBo Ansa noboro Buaa BMelaTenscTea B 6o moaenu Tepanuu!)

Moe emopoe npedocmepexeHue kacaeTcsa peyn. MNoxanyncra: He NpuaepXmnBanTech cueHapus!
Npes coctouT B TOM, YTOOBLI M3MeHUTb 1 aganTtuposaTb Bce B ACT B COOTBETCTBMM C BalLnM
cobcTBEHHBIM cnocobom roBopuTtb 1 paboTaTb. CnoBa, KOTOpble MHE HPaBUTCS UCMOMb30BaTb, MOryT
CUNBHO OTNIMYATbLCS OT CIOB, KOTOPbIE Bbl NpegnoynTaeTe UCNosib3oBaTh; €Crv 3TO Tak, NOXanymncTa,
namenute nx! CmewmnsanTte, conocTaBnsanTe, agantupymTte, moanduumpynte, gobasnante 6onbLue
U cokpatllanTe.

Lpyrumn cnosamu, AeNCTBYMNTE NO-CBOEMY; AeflanTe 3TO NO-CBOEMY, B COOTBETCTBUM CO CBOEN
NHANBUOYANBbHOCTLIO N CBOEN MAHEPOW rOBOPUTD.

Moe mpembe npedocmepexxeHue: HA B OQHON MOAENN Tepanum HET HM OQHOro BMELLIATENbCTBA,
koTopoe 6bl NpeackasyeMo 1 6naronpusTHo paboTano co BcemMu KnneHtamu. NMoatomy, ecnu Bbl
NPUMEHSIETE YTO — NMNBO M3 3TON INEKTPOHHOM KHUTK (UNn 13 Nboro Apyroro matepuana, KoTopbin s
Hanucan), n 3To He AaeT oXxmaaemMoro agdekTa- torga dyabTte rmbku. [NogymanTe: HYXXHO Nv Bam
KakMMm-TO 06pa3oM M3MEHSATb TO, YTO Bbl Aenaete? Vinu Bam nydwe npekpaTuTb 3TO AenaTtb U BMECTO
3TOro 3aHATLCS YEM-TO APYrUM?
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Три предосторежения








Прежде чем мы пойдем дальше, следует иметь в виду три важных предостережения:


Во-первых, как и при любом типе вмешательства в любой модели терапии, терапевт должен проявлять сострадание, уважение и невероятно ценить опыт клиента. Если методы, описанные в этом документе, преподносятся пренебрежительно, нетерпеливо, безразлично или иным образом лишают законной силы, это, очевидно, оскорбит или расстроит клиента. (И, конечно, это справедливо для любого вида вмешательства в любой модели терапии!)





Мое второе предостережение касается речи. Пожалуйста: не придерживайтесь сценария! Идея состоит в том, чтобы изменить и адаптировать все в ACT в соответствии с вашим собственным способом говорить и работать. Слова, которые мне нравится использовать, могут сильно отличаться от слов, которые вы предпочитаете использовать; если это так, пожалуйста, измените их! Смешивайте, сопоставляйте, адаптируйте, модифицируйте, добавляйте больше или сокращайте.


Другими словами, действуйте по-своему; делайте это по-своему, в соответствии со своей индивидуальностью и своей манерой говорить.





Мое третье предостережение: ни в одной модели терапии нет ни одного вмешательства, которое бы предсказуемо и благоприятно работало со всеми клиентами. Поэтому, если вы применяете что – либо из этой электронной книги (или из любого другого материала, который я написал), и это не дает ожидаемого эффекта- тогда будьте гибки. Подумайте: нужно ли вам каким-то образом изменять то, что вы делаете? Или вам лучше прекратить это делать и вместо этого заняться чем-то другим?



3AINMNCbIBAIO MbICIA

Tenepb, ecnun paHee YNOMSIHYTbIE CTpaTerMm He NOMOrarT KIMEHTY 0cBO6OAMUTLCS OT CBOUX
BO3paXKeHU, COMHEHWI, ONaceHnn Unu Apyrux MbiCnen, Kotopble aBnstTca bapbepamn ons tepanuu,
MOW CrneayrLmni Wwar-odeHb 4acTo 3anmcbiBaTb 3TU MblCiN. OBbIYHO 3TO 3HaYUTENbHO obnerdyaet
nobomy 13 Hac "cagenaTb war Ha3ag" u "B3rnsHyTb" Ha CBOW MbICIM - BMECTO TOro, YTOObl "yBA3HYTL" B
H1X. OBbIYHO 5 NpoLLY pa3peLleHns 3annucaTb CBOM MbICnn: “UTak, y Bac eCTb HEKOTOpbIE pearibHble U
060CHOBaHHbIe oraceHusi No NOBoOAY Toro, cpaboTaeT Nu aTo ANng Bac. M g Aymato, 4YTO HaM HY>XHO
pewnTb 3TK NpobnemMbl NPsIMO cenvac, HayYe Mbl HAYEro He AobbeMcs. Tak MOXHO N 3TO caenaTb,
€CNnu B Ka4yecTBe NepBoro wara g 66ICTpo 3anuiy ux Bce, YTobbl yoeanTbCs, 4TO Mbl PACCMOTPUM UX
BCce?”

W Tenepb 51 3anmcbiBal0 MbICINN — KaXX40e BO3pakeHune nnm 6ecnokoncTBo KNMeHTa no nosoay Toro,
no4Yyemy 3To He cpaboTaeT: s NbiTancsa paHbLUe, 9 HE MOry 3TOro caenaTb, CIMULLKOM CIOXHO, 3TO Yyllb
cobaubs, y MmeHs anarHo3 ABB, g cnnwkom nogasneH, Mos xusHb-I, gpyrne nogun-I, s cnuwkom E, s
HegocTaToyHo E m T. o".

M noka s1 3TO genato, 1 NOBTOPH HEKOTOPLIE UM BCE MOW NpeablayLne KOMMEHTapUK: 1 MPOCTO XO4y
NOBTOPUTb, YTO BCE 3TO OYEHb PACMPOCTPAHEHO ... Y MHOIMMX MOUX KIIMEHTOB BO3HMKAOT NOA0OHbIE
MbICIK, KOrga Mbl TONbKO Ha4YMHaem paboTaTb ... ATO COBEpPLUEHHO eCTECTBEHHO — Ball pa3yMm
NbITaeTCA NOMOYb, CNACTU Bac OT YEro-To, YTO MOXET OblTb HENPUATHLIM ... Tak YTO HA camMOM Aerne Mbl
MOXEeM OXnaaTtb, 4TO NoAobHbIe MbiCnn ByayT BO3HMKATb CHOBA M CHOBA.S 4acTo Toraa roBopio:
“BHaeTe, 4 He aymato, 4To cMmory ybeamTb Bac unu yéeantb Bac B TOM, Y4TO 3TOT NOAXOA NOAXOAUT ANS
BaC OQHOro; 4Yto OH byaneTt paboTtaTth And Bac. Ha camom gene, 9 npegnonarato, Yto Yem ycepaHee s
Oyay nbiTatbca yoeanTb Bac, TeM vawe 6yayT nosBnaTbCA 3T Mbicnun. YTo Tol 06 aToMm Agymaews?” Ha
3TOM 3Tane 6oNbLWNHCTBO KIMEHTOB OTBETAT NPUMEPHO Tak: [la, s Aymato, Bbl NpaBbl. (A 4acTo B 3TOM
OTBETE €CTb HAMEK Ha Becesbe, YTO 00bIYHO yKa3biBaeT Ha HEKOTOpoe pasaeneHune.) Tenepb ABEpPb
LLUMPOKO OTKPbITa, YTOObI BBECTM KOHLIEMNLMIO paboTocnocobHOCTN.
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ЗАПИСЫВАЮ МЫСЛИ





Теперь, если ранее упомянутые стратегии не помогают клиенту освободиться от своих возражений, сомнений, опасений или других мыслей, которые являются барьерами для терапии, мой следующий шаг-очень часто записывать эти мысли. Обычно это значительно облегчает любому из нас "сделать шаг назад" и "взглянуть" на свои мысли - вместо того, чтобы "увязнуть" в них. Обычно я прошу разрешения записать свои мысли: “Итак, у вас есть некоторые реальные и обоснованные опасения по поводу того, сработает ли это для вас. И я думаю, что нам нужно решить эти проблемы прямо сейчас, иначе мы ничего не добьемся. Так можно ли это сделать, если в качестве первого шага я быстро запишу их все, чтобы убедиться, что мы рассмотрим их все?”





И теперь я записываю мысли – каждое возражение или беспокойство клиента по поводу того, почему это не сработает: я пытался раньше, я не могу этого сделать, слишком сложно, это чушь собачья, у меня диагноз AБВ, я слишком подавлен, моя жизнь-Г, другие люди-Д, я слишком Е, я недостаточно Ё и т. д". 





И пока я это делаю, я повторю некоторые или все мои предыдущие комментарии: я просто хочу повторить, что все это очень распространено … У многих моих клиентов возникают подобные мысли, когда мы только начинаем работать ... Это совершенно естественно – ваш разум пытается помочь, спасти вас от чего-то, что может быть неприятным … Так что на самом деле мы можем ожидать, что подобные мысли будут возникать снова и снова.Я часто тогда говорю: “Знаете, я не думаю, что смогу убедить вас или убедить вас в том, что этот подход подходит для вас одного; что он будет работать для вас. На самом деле, я предполагаю, что чем усерднее я буду пытаться убедить вас, тем чаще будут появляться эти мысли. Что ты об этом думаешь?” На этом этапе большинство клиентов ответят примерно так: Да, я думаю, вы правы. (И часто в этом ответе есть намек на веселье, что обычно указывает на некоторое разделение.) Теперь дверь широко открыта, чтобы ввести концепцию работоспособности.



PaboTocnocoOHOCTb

Cnepysa npeablayliemy wary, s 06bI4HO roBOpPHO YTO-TO Bpoge: “Tak BOT B 4YeM
Aerno. ATU MbICnn (yKasbiBasd Ha MbICNW, HanucaHHble Ha bymare) 6yayT
NOSABNATLCA CHOBA, U CHOBA, U CHOBA, Korga Mbl byaem pabortats BMecTe. A
NOHATUA HE UMEID, KaK 3TO npeaoTepaTuTb. M Kaxabin pas, korga oHW 3To genator,
Yy Hac ecTb BbIOOpP, KaK Mbl HA HUX pearmpyem’.

“OavH 13 BapuaHToB: Mbl caaemcd. Mbl no3Bonsiem TBOeMy pasymMy KOMaHL4OBaTb.
TBOW pa3ym roBopuT, 4To ITO He cpaboTaeT, NO3ITOMY Mbl CornaLlaemMcsl ¢ 3Tum,
3aKkaH4MBaeM U 3aKaH4YMBaeMm”.

“‘BTopou BapuaHT: Mbl BCTynaem B AUCKYCCUIO. A M30 BCeX CuI ctaparoch yoeantb
Ball pa3yM nepecTtaTtb TaK AyMaTb; § MblTalOCb JOKa3aTb, YTO BALLW MbICIN JTOXHBbI,
n ybeanTb Bac B TOM, YTO 9TOT noaxop cpabortaeT. [Npobrnema B TOM, YTO Takoro
poda gebaTbl OTHMMYT Y Hac gparoLleHHOe BpeMs ceaHca, U 9 MOory B
3Ha4YUTErNbHOM CTENEeHU rapaHTUpoBaTh, YTO Ball pa3ym BCe paBHO nobeanT B
aebarax - Tak YTO HaM OT 3TOro He CTaHeT ny4ywe".

“TpeTnin BbIGOP: Mbl MOXXEM NO3BOSIUTL BalleMy pa3yMy cka3aTb 3TO, U Mbl MOXEM
MNPOCTO NPOAOSIXaTh ... Mbl NPOCTO NpoJormKaeM paboTaTtb BMeCTe Kak KoMaHaa ...
paboTas 34ecb, YTOObI NOMOYb BaM MOCTPOUTL MYYLLYIO XWU3Hb ... U JaXe ecnn
BaL pa3ym byadeT npoformkaTb roBOPUTL BCE 3TO (yKa3biBasd Ha MbICIM Ha
Bymare), Mbl MPOCTO Npoaoskaem paboTaTb’.

HakoHeu, 51 cnpawwuBato: “UTak, Kakon u3 aTuX BapuaHToB Bbl Obl Npeanoynn?”
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Следуя предыдущему шагу, я обычно говорю что-то вроде: “Так вот в чем дело. Эти мысли (указывая на мысли, написанные на бумаге) будут появляться снова, и снова, и снова, когда мы будем работать вместе. Я понятия не имею, как это предотвратить. И каждый раз, когда они это делают, у нас есть выбор, как мы на них реагируем”.


“Один из вариантов: мы сдаемся. Мы позволяем твоему разуму командовать. Твой разум говорит, что Это не сработает, поэтому мы соглашаемся с этим, заканчиваем и заканчиваем”.


“Второй вариант: мы вступаем в дискуссию. Я изо всех сил стараюсь убедить ваш разум перестать так думать; я пытаюсь доказать, что ваши мысли ложны, и убедить вас в том, что этот подход сработает. Проблема в том, что такого рода дебаты отнимут у нас драгоценное время сеанса, и я могу в значительной степени гарантировать, что ваш разум все равно победит в дебатах - так что нам от этого не станет лучше".


“Третий выбор: мы можем позволить вашему разуму сказать это, и мы можем просто продолжать ... мы просто продолжаем работать вместе как команда ... работая здесь, чтобы помочь вам построить лучшую жизнь ... и даже если ваш разум будет продолжать говорить все это (указывая на мысли на бумаге), мы просто продолжаем работать”.


Наконец, я спрашиваю: “Итак, какой из этих вариантов вы бы предпочли?”









BAPUAHT 3 = PaspeneHue

Ecnn Haw knneHT Tenepb CornacuTcAd Ha BapuaHT 3 —4TO X, 3TO pa3geneHue, npamMo cenyac:
MbICJTU NMPUCYTCTBYHOT, HO OHU foonbue He OOMUHUPYIOT Haa noBegeHNeEM KImeHTa B O6pe‘-IeHHbIX
Ha npoearl cnocobax. Ml KNnMeHT Takke Co3HaTeNbHO NO3BOMSET MbICIAM NnpuUCyTCTBOBATDL! MSITKMI
I'IepBbIl7I Lar K NpUHATUIO HEXenaTeJibHbIX MbICIEN.

Ecnun Haw KnueHT cenvac BblABUHET BOnbLLE BO3paXXEeHUN, Mbl MOXeEM 406aBUTb NX B CMIUCOK, a
3aTeM NOBTOPUTL T€ Xe TPy BapuaHTa. Ecnn Haw KNMEHT NbiTaeTcsl CNopUTb, Mbl MOXEM
3aMeTUTb N Ha3BaTb 3TO: “lNoxoxe, Bbl XOTUTE, YTOOLI 1 06CyAnn 310 ¢ BaMn. Ho B 3TOM NpoCTo
HeT cmbicna. A He Bbivrpato. A He 6yay ybexaaTb TBOW pasyM. Tak 4To y HAac AENCTBUTENBHO €CTb
TONbKO [Ba BapuaHTa — c4aTbCs M ynakoBaTb 3TO, UKW NO3BOSIUTb CBOEMY pa3yMy CcKasaTb 3TO U
npogosikaTb .

Ecnu knueHT Tenepb cornawaeTcs Ha BapuaHT 3 — onsATb XKe, 3TO pasgeneHune, npsimo 3geck! Y
MEHS TONbKO ABaxAbl Obln KNUEHT, Bblibupatowmin nepebii BapnaHt. Oba pasa s oTBevan:
“Xopowwo. A noHnmato, YTo 3TO TOT BbIGOP, KOTOPLIN Tl XOTen 6bl caenatb. Ho, yuntbiBas, YTo Thl
yXe 30€eCb, MHE KaXeTCsl, YTO cenvac CTbiAHO caaBaTbcda. MoXeM Mbl XOTS Obl 3aKOHYNTL 3TOT
CeaHC, yunTbiBas, YTo Tbl 30ecb? I Ha 3TOM eANHCTBEHHOW CECCUM Mbl MOXEM He BCTynaTb B
anckyccuio 06 aTux mbicnsax? Moxem Mbl NPOCTO NO3BOMUTL TBOEMY pa3yMy cKa3aTb 3TO U
npogomkaTtb?” Oba pasa knneHT cornawancs. (O4yeBnagHoO, YTO 3Ta cTpaTerns MOXeT He paboTaTtb
C OYeHb CUenSIeHHbIM KIIMEHTOM, HO 3TO Apyras npobnema, BbIxoasLias 3a pamku JaHHOW
SNEKTPOHHOWN KHUTN.)
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ВАРИАНТ 3 = Разделение





Если наш клиент теперь согласится на вариант 3 – что ж, это разделение, прямо сейчас: мысли присутствуют, но они больше не доминируют над поведением клиента в обреченных на провал способах. И клиент также сознательно позволяет мыслям присутствовать: мягкий первый шаг к принятию нежелательных мыслей.





Если наш клиент сейчас выдвинет больше возражений, мы можем добавить их в список, а затем повторить те же три варианта. Если наш клиент пытается спорить, мы можем заметить и назвать это: “Похоже, вы хотите, чтобы я обсудил это с вами. Но в этом просто нет смысла. Я не выиграю. Я не буду убеждать твой разум. Так что у нас действительно есть только два варианта – сдаться и упаковать это, или позволить своему разуму сказать это и продолжать”. 





Если клиент теперь соглашается на вариант 3 – опять же, это разделение, прямо здесь! У меня только дважды был клиент, выбирающий первый вариант. Оба раза я отвечал: “Хорошо. Я понимаю, что это тот выбор, который ты хотел бы сделать. Но, учитывая, что ты уже здесь, мне кажется, что сейчас стыдно сдаваться. Можем мы хотя бы закончить этот сеанс, учитывая, что ты здесь? И на этой единственной сессии мы можем не вступать в дискуссию об этих мыслях? Можем мы просто позволить твоему разуму сказать это и продолжать?” Оба раза клиент соглашался. (Очевидно, что эта стратегия может не работать с очень сцепленным клиентом, но это другая проблема, выходящая за рамки данной электронной книги.)



NMpoponxasn paspenaTtb

Tenepb TepaneBT MOXeT UCMNOoJ1b30BaTb 3TO AJ1A NOCTOAHHOIO pa3aefnieHnAa U NpUuHATUA Ha
NPoTAXXEeHNN BCEro ceaHca. Hanpl/lmep, Korga BO3HUKAKOT HOBbIE BO3pPaXeHund, TepaneBT MOXeT
3anncaTtb UX 1 CHoBa NOMNPOCUTb KIMMeHTa Bbl6paTb, KaK pearmpoBaTb.

Ecnun Te e camble BO3paxeHusi NOBTOPSIOTCS, TepaneBT MOXET C YBaXXEHWEM U coCcTpagaHueM
Npu3HaTb 3TO — U yka3aTb Ha Bymary: “Mbl yxxe 3anucanu 371o. Tak 4YTo, ONATb Xe, 34eCb HYXHO
caenatb BbIOOp ...” ANbTepHATUBOW BblLLECKa3aHHOMY SABNAETCS AaTb JINCT KINEHTY C PYYKON U
NOMNpoOCUTb ee OTMeYaTh Kaxayt MbICb MO Mepe ee NOBTOpPeHUs. TepaneBT MOXET Kaxabl pa3s C
yBaXkeHMeM 1 cocTpagaHueM npusHaBaTb 3TO. “[lpogormkaeT nosBrsaTbCA. Tak YTO Mbl coaeMmcs,
UM TpaTUM BPEMS Ha CNopbl, UMY NPU3HaAEM, YTO 3Ta MbICITb TOJIbKO YTO NOABUNAChL CHOBA, U
npogormkaem?”.

OavH 13 BapnaHTOB COCTOUT B TOM, YTOObI TepaneBT coxpaHun Bymary n Ha crieyoLlem ceaHce
npeacTaBun ee KNNeHTy: “A oxuaaro, YTo BCe 3TO CHOBa NOSABUTCS cerogHs. KTo-Hmbyab U3 Hux
nosiBNseTcs NpsiMo cenyac? bonblWMHCTBO 13 HUX? KpyTon. Moxem nn Mbl NO3BONUTL UM BbiTb
Tam 1 npogomnxatb? 300poBo. VI gasante nocMoTpuM, NpUAET v Bam B rofioBy 4YTO-HUOyAb HOBOE
cerogHsa".
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Теперь терапевт может использовать это для постоянного разделения и принятия на протяжении всего сеанса. Например, когда возникают новые возражения, терапевт может записать их и снова попросить клиента выбрать, как реагировать.





Если те же самые возражения повторяются, терапевт может с уважением и состраданием признать это – и указать на бумагу: “Мы уже записали это. Так что, опять же, здесь нужно сделать выбор ...” Альтернативой вышесказанному является дать лист клиенту с ручкой и попросить ее отмечать каждую мысль по мере ее повторения. Терапевт может каждый раз с уважением и состраданием признавать это. “Продолжает появляться. Так что мы сдаемся, или тратим время на споры, или признаем, что эта мысль только что появилась снова, и продолжаем?”.





Один из вариантов состоит в том, чтобы терапевт сохранил бумагу и на следующем сеансе представил ее клиенту: “Я ожидаю, что все это снова появится сегодня. Кто-нибудь из них появляется прямо сейчас? Большинство из них? Крутой. Можем ли мы позволить им быть там и продолжать? Здорово. И давайте посмотрим, придет ли вам в голову что-нибудь новое сегодня".



MawuHa npu4uH

O6paTtuTe BHUMaHWE, YTO CTpaTerum, onUcaHHble Bbille, O4EHb TOYHO COOTBETCTBYHOT
knaccuyeckon metadpope ACT 0 TOM, 4YTO pasyM aBnsaeTcs "MallMHOWN, HaXxoaaLWwen NPUYNHLI".

(Haw pa3ym nodobeH mawuHe, Haxodsauwel rnpuquHe. Kak mosnbKo Mbl 0axe dymaem O mom,
Umobhbl 8bIimu U3 Hawel 30Hbl KOMGhopma 8 CIIOXKHYH cumyayuro, MauwuHa HaduHaem
8bl0agamb 8ce MPUYUHbI, 10 KOMOPbIM Mbl HE MOXEM 3mo2o coesnlamsb, He O0/KHbI 3Mo20
Oename unu daxe He O0/MKHbI 3Mo2o desame ...)

“AprymeHTaumsa” (npuaymbiBaHME NPUYMH, MO KOTOPbIM Mbl HE MOXEM UMW HE A0SKHbI MEHATD
CBOE NoBeAEHNE)-04Ha N3 OCHOBHbIX KaTeropuin NpobnemMHoro CAnsaHUs, ¢ KOTOPbIMU Mbl
ctankmBaemcs B ACT. Taknum obpasom, UCMOMb3yst ONUCaHHbIE Bbille cTpaTernn, TepanesT
y>Xe NOMOraeT KMNeHTY 3aMeTUTb U Ha3BaTb "NpUYnHy".
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Машина причин





Обратите внимание, что стратегии, описанные выше, очень точно соответствуют классической метафоре ACT о том, что разум является "машиной, находящей причины".





 (Наш разум подобен машине, находящей причине. Как только мы даже думаем о том, чтобы выйти из нашей зоны комфорта в сложную ситуацию, машина  начинает выдавать все причины, по которым мы не можем этого сделать, не должны этого делать или даже не должны этого делать ...)





“Аргументация” (придумывание причин, по которым мы не можем или не должны менять свое поведение)-одна из основных категорий проблемного слияния, с которыми мы сталкиваемся в ACT. Таким образом, используя описанные выше стратегии, терапевт уже помогает клиенту заметить и назвать "причину".



OBPATUTE BHUMAHUE, KAK MHOIO Mbl PACCMOTPENN!!

Tak 4To 0bpaTUTE BHMMAHUE, Kak MHOIrO Mbl 34eCb PacCMOTPENN C TOYKU 3pEeHUs pasaesieHus.
Tenepb y HacC eCTb MHOXECTBO CTpaTermm, KOTopble Mbl MOXEM UCMNOoSIb30BaTb HEOQHOKPATHO U
pa3BuBaThb Aarblle Ha nocnenyrLlmnx ceccusx.

W Tarke obpaTuTe BHMMaHME, YTO BCE UIM BCE 3TO MOXHO cAenaTb Ha CaMOM NepBOM CeaHce,
Aaxe Koraa Mbl 3HAKOMUMCS C KITUEHTOM, U3y4aeM Hally nepBoHaYvanbHy UCTOpPUO 60NesHn n
paspabaTtbiBaeM nraH neyvyeHus.

A xoTen Obl ycnblwaTb, Kak Bbl MPUMEHSIeTe UN N3MeHsIeTe MeTOAbl, ONUCaHHbIE B 9TOM
3IEKTPOHHOM KHUre, N KaK pearnpyroT Ballun KIMeHTbl. Ecnn Bbl XO0TUTe HanucaTb MHe,
noxarnyncra, HanuwnTe no dNeKTPOHHOWN NnoyTe:

support@ImLearningACT.com

Good luck with it all,
All the best,

Russ Harris
www.Iml earningACT.com



http://actmadesimple.com/wp- content/uploads/2014/09/DROPPING-ANCHOR-SCRIPT-Russ- Harris.pdf
http://www.ImLearningACT.com
Ilia
ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ, КАК МНОГО МЫ РАССМОТРЕЛИ!!





Так что обратите внимание, как много мы здесь рассмотрели с точки зрения разделения. Теперь у нас есть множество стратегий, которые мы можем использовать неоднократно и развивать дальше на последующих сессиях.


И также обратите внимание, что все или все это можно сделать на самом первом сеансе, даже когда мы знакомимся с клиентом, изучаем нашу первоначальную историю болезни и разрабатываем план лечения.


Я хотел бы услышать, как вы применяете или изменяете методы, описанные в этой электронной книге, и как реагируют ваши клиенты. Если вы хотите написать мне, пожалуйста, напишите по электронной почте:





