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Ilia
Безопасна ли медитация при работе с травмой?
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Yto Takoe meauranusa’! -

“MenuTanys’-- 3TO CI0BO, Y KOTOPOIr'0 HE CYIIECTBYET OOILIETPHUHSATOrO ONPEASICHHS.
Cy1iecTByeT MHOTO BUI0B MEIUTALIMN, HEKOTOPBIE U3 KOTOPBIX PATUKAILHO OTIAYAIOTCS
OT MEUTALIMA OCO3HAHHOCTH.

Hampumep:

HekoTopele BUABI MEAUTALIMA HAIPaBJICHBI HA TO, YTOOBI OYUCTUTH YM OT BCEX MBICJICH;
ApyTHE TPEOYIOT, YTOOKI BBI IITyOOKO JyMajd O IMPeAMETE U Pa3BUBAIN HOHUMAHHE €ro,
WJIW MPOCST Bac MPAKTUKOBATh BU3yaJIU3aIMI0 ONIpEIeSICHHbIX 00pa3oB. BooObiiie rosops,
KOTJ1a JIFOJU TOBOPST O MEAUTAIIMM OCO3HAHHOCTH, OHU UMEIOT B BUIY (POpMaJIbHYIO
MEIUTATUBHYIO IIPAKTHKY, I'JIE€ OCHOBHOM LIEJIBIO AESITEIILHOCTH SIBISIETCS PA3BUTHE
CIIOCOOHOCTH YAEIATh BHUMAHUE CBOEMY OIBITY C THOKOCTBIO, OTKPHITOCTHIO U
JFO0O0IBITCTBOM. DTO OYEHBb OTJIMYAETCS OT MHOTUX APYTUX BUJI0OB MEIUTALMH; B
YaCTHOCTH, HAUKOT/IAa HE CYIIECTBYET TAKOM 1IE€JIH, KAK 'OYUCTUTHh YM OT MBICJICH .
CyliecTByeT MHOTO BHJIOB MEAUTAIIMHU, HEKOTOPBIE U3 KOTOPBIX PATUKAILHO OTIMYAKOTCS
OT MEIUTAIMA OCO3HAHHOCTH.
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Ilia
Что такое медитация?

Ilia
“Медитация”-- это слово, у которого не существует общепринятого определения.


Существует много видов медитации, некоторые из которых радикально отличаются от медитации осознанности.


Например:


Некоторые виды медитации направлены на то, чтобы очистить ум от всех мыслей; другие требуют, чтобы вы глубоко думали о предмете и развивали понимание его, или просят вас практиковать визуализацию определенных образов. Вообще говоря, когда люди говорят о медитации осознанности, они имеют в виду формальную медитативную практику, где основной целью деятельности является развитие способности уделять внимание своему опыту с гибкостью, открытостью и любопытством. Это очень отличается от многих других видов медитации; в частности, никогда не существует такой цели, как "очистить ум от мыслей".


Существует много видов медитации, некоторые из которых радикально отличаются от медитации осознанности.



"OCO3HAaHHOCTB' MPOTUB ''MeAUTALINN
OCO3HAaHHOCTH !
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MHorue 11011 UCTIOJIB3YIOT TEPMHUH "'OCO3HAHHOCTH “‘KaK CHHOHUM MEJIATAIIUU
OCO3HAHHOCTH .

DTO co3aaeT OOIBINYIO0 MyTAaHUIYY. DTO HE OJHO U TO €. EcTh MHOr0O ciocoOoB
pPa3BHBATh U HCIIOJb30BATh “OCO3HAHHOCTH', 1aKE HE IIPAKTUKYS (POpPMaIbHYIO
MEJUTAIIAI0 OCO3HAHHOCTH.

MBI MOKEM HAy4YHUThHCS IPUHUMATh OCO3HAHHBIA AYI WJIM OCO3HAHHO 00€/aTh,
WJIN K€ Mbl MOJKEM IIPAKTUKOBATh OCO3HAHHOE BOCHUTAHUE HAIIUX JIETEH, JaKe
He npuderas K (opMaabHON NPAKTUKE MEIUTAIINH.

Hexkotopsie npoTokonsl ACT BKITIOUAIOT (POPMATBHBIE IPAKTUKHA MEIUTALIAU
OCO3HAHHOCTH , a Ipyrue-HeT. TaM, i€ MEIUTATUBHBIC NPAKTUKU BKIIIOYECHBI B
ACT, oHH SABISIOTCS JIMIIb HEOOJBIINM ITOJAMHOKECTBOM MHOTHUX Pa3JIMYHbIX
METOJI0B, KOTOPHIE MBI MOKEM HUCIOJIB30BATH I Pa3BUTUS HABBIKOB

OCO3HAHHOCTMU.
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Ilia
"Осознанность" против "медитации осознанности"!

Ilia



Многие люди используют термин "осознанность “как синоним”медитации осознанности".





Это создает большую путаницу. Это не одно и то же. Есть много способов развивать и использовать “осознанность", даже не практикуя формальную медитацию осознанности.





Мы можем научиться принимать осознанный душ или осознанно обедать, или же мы можем практиковать осознанное воспитание наших детей, даже не прибегая к формальной практике медитации.





Некоторые протоколы ACT включают формальные практики медитации осознанности , а другие-нет. Там, где медитативные практики включены в ACT, они являются лишь небольшим подмножеством многих различных методов, которые мы можем использовать для развития навыков осознанности.
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MHorue aBTOpPUTETHBLIC ABTOPEI CIIPABEIINBO
00€CIIOKOEHBI IIOTEHITNATIbHOU OIIACHOCTHIO
MeIUTaIui OCO3HAHHOCTH Ha PaHHUX CEaHcax
TEepanuy TPAaBMBbI.

KpaTkue oCo3HaHHBIC YIIPAKHEHMS HA 3a3€MJICHUE U
[IECHTPUPOBAHHUE, TAKKE KAK 'bpocanue sakops',
BO3MOYKHO , SIBJIISIFOTCSI CaMbIM O€30IaCHBIM M
A(pPeKTUBHBIM CIIOCOOOM Ha4YaTh JIFOOOM THUII Tepanuu
TpaBMbI; 3(P(HEKTUBHOE BMEIIATEIBCTBO IIEPBOMU
IIOMOIIM Ha (POHE SMOIMOHAIILHON JUCPETYJISALUEH,
(pJIPIIO3KOB, TUCCOLHUAIIAMN, TUIICPBO30YKACHUS, 1
OOIIMM "'SMOLIMOHAILHEIM MEPErpyKEHUEM .

Ho >t ynpaxHeHUd pauKaIbHO OTJIMYAKOTCS OT
MEJIUTALIMU OCO3HAHHOCTH.
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Ilia
Медитация осознанности и травма

Ilia



Многие авторитетные авторы справедливо обеспокоены потенциальной опасностью медитации осознанности на ранних сеансах терапии травмы.





Краткие осознанные упражнения на заземление и центрирование, такие как "Бросание якоря", возможно , являются самым безопасным и эффективным способом начать любой тип терапии травмы; эффективное вмешательство первой помощи на фоне эмоциональной дисрегуляцией, флэшбэков, диссоциаций, гипервозбуждения, и общим "эмоциональным перегружением".





Но эти упражнения радикально отличаются от медитации осознанности.



B uem xe npobOiaema?

[Ipo06eMbl, CBSI3aHHBIC C MEAUTALIUCH
OCO3HAHHOCTH HAa paHHUX CEaHCaxX Tepaluu
TPaBMBbI, BKIIFOYAIOT B CEOS:

A Puck Toro, 4Tto (popMasibHbIC MPAKTUKU MEAUTAIIMN OCO3HAHHOCTH MOT'YT
BBI3BATh JIMCCOIMATUBHBIE COCTOSIHUSA, NCTIEPCOHATIN3AINIO WA CHJIBHOE
CIUSIHHAE. DTO HanOoJIee BEPOSITHO, €CJIM PE€Ub UJIET O MEAUTAIIUM C 3aKPBITHIMHU
ri1a3aMu, KOTopas BKJIIOYaeT B ce0s CUJICHUE WM JISKAaHUE B OJTHOM 1103€e, ¢
MUHUMAaJIbHBIM WJIH MOJHBIM OTCYTCTBUEM (PU3HUUYECKHUX JABUKEHUM, a TAKKE C
MHUHHUMAaJIbHBIM WX MOJHBIM 0€31eHCTBUEM C COLIMYMOM - HallpuMep, B
KJIaCCUYEeCKON MeAUTAallul OCO3HAHHOCTU Ha JIbIXaHUMU.

B MHorue KiueHTsl N30eraroT/II0aBIIAIOT / OTBIEKAIOT ce0s OT 00JIE3HEHHEBIX
MBICJIEH, YYBCTB M BOCHOMUHAHMH (UTO, KOHEYHO, JJaeT KPaTKOBPEMEHHOE
oOJierdeHure ). ITU HeXKeJIaTeIAbHbIC MBICIIH, YYBCTBA U BOCIIOMHUHAHUS MOTYT
BCIUIBIBATh BO BpEMs MEJIUTAIIUN — B HEKOTOPBIX CIydasiXx OHU MPUXOIAT B
CO3HaHHE KJIMEHTa BIIEpBbIe! DTO MPUBOAUT K PEaIbHOMY PHCKY YBEITHUYEHUS
MICUXOJIOTHYECKOM 00N KIMeHTa 0€3 Mpe0CTaBICHUSI HHCTPYMEHTOB
() HEKTUBHOMU TOMOIIIH.
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Ilia
В чем же проблема?

Ilia
Проблемы, связанные с медитацией осознанности на ранних сеансах терапии травмы, включают в себя:

Ilia
Риск того, что формальные практики медитации осознанности могут вызвать диссоциативные состояния, деперсонализацию или сильное слияние. Это наиболее вероятно, если речь идет о медитации с закрытыми глазами, которая включает в себя сидение или лежание в одной позе, с минимальным или полным отсутствием физических движений, а также с минимальным или полным бездействием с социумом - например, в классической медитации осознанности на дыхании.

Ilia
Многие клиенты избегают/подавляют / отвлекают себя от болезненных мыслей, чувств и воспоминаний (что, конечно, дает кратковременное облегчение ). Эти нежелательные мысли, чувства и воспоминания могут всплывать во время медитации – в некоторых случаях они приходят в сознание клиента впервые! Это приводит к реальному риску увеличения психологической боли клиента без предоставления инструментов эффективной помощи.
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bpocanue sKops pOTUB MeIUTALIUU gt
OCO3HAHHOCTU. B ueMm xe oriimung? iy

[IpocTasg mpakThKa OCOZHAHHOI'O 3a3E€MJICHHUS, TaKask KaK, OpocaHue
AKOPS - MPU3HAHUE CBOMX MBICJIEM M UYBCTB, BO3BPAIIICHUE B CBOE TEJIO,
B3aMMO/JICMCTBHE C MUPOM — PAAUKAJIBHO OTJIHUYACTCS OT MEIUTALIUNU
OCO3HAHHOCTH C 3aKPBITBIMHU IJ1a3aMH U HEITOABUKHBIM CHUJICHUEM.
OtOpachIBaHuE SIKOPs 00er4actT (PU3NYeCKOe JBUKECHUE TENA,
B3aUMOJICUCTBHUE C BHENITHUM MHUPOM M COLIMAIIBHOE B3aUMOJICHCTBHUE C
TepareBTOM (0OCOOCHHO MPU BKIIIOYEHUH MHCTPYKIIMN TUIIA “O00paTUTE
BHHMMAaHHE, YTO BbI U 5, paboTaeM 371ech BMecTe). Ecin panee
I1OJIaBJICHHBIE MBICJIH, YyBCTBA, BOCIOMHWHAHHUS BCILJIBIBAIOT HA
ITIOBEPXHOCTh, TO OpOCaHHUE SIKOPS JA€T BO3MOKHOCTh IIPU3HATh X,
OCTaBasICh MPH 3TOM I10]] KOHTPOJIEM CBOMX (PU3UYECKUX JCHCTBUU U
BOBJICKASICh B OKPY>KAKOIIUKA MHP; 3TO CIIOCOOCTBYET “ZIBOMCTBEHHOMY
OCO3HAHMIO " KaK CBOETO BHYTPEHHETO MUPA, TAK U BHEITHETO MUpaA. A C
IIOMOIIIbI0 MHTEPAKTUBHBIX MPAKTUK OTOPAChIBAHMS SIKOPS MBI MOXKEM
"perynmpoBarth', CKOJIbKO BHUMAHHUS YXOJUT Ha CI0KHBIC BHYyTPCHHUE
MIEPEKUBAHUS; HAIIPUMED, MBI MOKEM MOMPOCUTH KIIMEHTA YACPKUBATh
T0JIbKO 10% BHUMaHuA HA CBOEM BHYTpeHHEM mupe u 90% - Ha
BHEIIHEM. [103x€ MBI MOkeM TTo3kcniepuMeHTupoBath ¢ 20/80, 30/70 n

TaK JdJICC.
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Ilia
Бросание якоря против медитаций осознанности. В чем же отличия?

Ilia
Простая практика осознанного заземления, такая как, бросание якоря - признание своих мыслей и чувств, возвращение в свое тело, взаимодействие с миром – радикально отличается от медитации осознанности с закрытыми глазами и неподвижным сидением.


Отбрасывание якоря облегчает физическое движение тела, взаимодействие с внешним миром и социальное взаимодействие с терапевтом (особенно при включении инструкций типа “обратите внимание, что вы и я, работаем здесь вместе”). Если ранее подавленные мысли, чувства, воспоминания всплывают на поверхность, то бросание якоря дает возможность признать их, оставаясь при этом под контролем своих физических действий и вовлекаясь в окружающий мир; это способствует “двойственному осознанию " как своего внутреннего мира, так и внешнего мира. А с помощью интерактивных практик отбрасывания якоря мы можем "регулировать", сколько внимания уходит на сложные внутренние переживания; например, мы можем попросить клиента удерживать только 10% внимания на своем внутреннем мире и 90% - на внешнем. Позже мы можем поэкспериментировать с 20/80, 30/70 и так далее.



LIFEGUARD ]

CaMbIil Oe30macHBII TOAXO0 3aKII0YASTCSI B TOM, YTOOBI OCTaBUTD JIIOOLIE
(hopMabHbIC NPAKTUKH MEAUTALIMU OCO3HAHHOCTH J0 00JIe€ MO3JHETO
nepuoja TepaIumu.

CHavana yCTaHOBUTE XOPOIINE HABBIKM B OCO3HAHHOM 3a3€MJICHUHU
(OpocaHue sikopsi) U KOrHUTUBHOM nuddy3un. [locae aToro pasBuBanre
0o0Jiee CII0KHBIE HABBIKM OCO3HAHHOCTH, TAKME KaK MPUHATHUE U COCTPATAHUE
K ceoe.

B panHeu tepanuu pazyMHeEE BCETO pa3BUBAThH 3TU PA3JIUYHBIC HABBIKU
OCO3HAHHOCTHU C IMTOMOIIBI0 CBEPXKPATKMUX BMEIIATEILCTB, MHOTUE U3
KOTOPBIX Bbl YBUJIUTE B MOEM BBICTYIUIEHUM HA CEMUHApPAX 110 TPaBME UIIU
OHJIaH-KypcaxX. Eciu Bbl Oy1eTe TPEHUPOBATh BHUMATEILHOCTh MEIJICHHO,
Iar 3a marom, mpooJaeMsl OyyT Topa3ao MeHee BepoATHbI. Kak TOIbKO Balll
KJIMEHT OBJIAJEET XOPOIIUMHU HABBIKAMY OCO3HAHHOTO 3a3EMJICHUS, PA3PIIKH,
MIPUHATHUA ¥ CAMOCOCTPAJaHUsA, TOTAA BBl MOXKETE OCTOPOKHO
MTO3KCIEPUMEHTUPOBATH C MEAUTALIMEN OCO3HAHHOCTH.

M naxe, Korjaa Bbl BCE K€ PEIINTE BBECTH (DOPMAIIBHYIO MEIUTALIUIO
OCO3HAHHOCTH, TO pa3yMHEE BCErO HAYATh C AKTUBHO JABUKYIIAXCS,
OTKPBITHIX JJIs IJ1a3 MeAUTALMK, TAKUX KaK MEAUTALUSI OCO3HAHHOM XOAbOBI .
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Ilia
Безопасность

Ilia
Самый безопасный подход заключается в том, чтобы оставить любые формальные практики медитации осознанности до более позднего периода терапии.


Сначала установите хорошие навыки в осознанном заземлении (бросание якоря) и когнитивной диффузии. После этого развивайте более сложные навыки осознанности, такие как принятие и сострадание к себе.





В ранней терапии разумнее всего развивать эти различные навыки осознанности с помощью сверхкратких вмешательств, многие из которых вы увидите в моем выступлении на семинарах по травме или онлайн-курсах. Если вы будете тренировать внимательность медленно, шаг за шагом, проблемы будут гораздо менее вероятны. Как только ваш клиент овладеет хорошими навыками осознанного заземления, разрядки, принятия и самосострадания, тогда вы можете осторожно поэкспериментировать с медитацией осознанности. 


И даже, когда вы все же решите ввести формальную медитацию осознанности, то разумнее всего начать с активно движущихся, открытых для глаз медитаций, таких как медитация осознанной ходьбы .



