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Is Mindfulness Meditation 
Safe When Working

With Trauma?
A practical guide for ACT Therapists

By Dr. Russ Harris

перевод Розов И.Ю.

Ilia
Безопасна ли медитация при работе с травмой?



Some types of meditation aim to clear the mind of 
all thoughts; other types require you to think deeply 
about a subject and develop insight into it, or ask you 
to practice visualizing specific images. 
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“Meditation”

What Is Meditation?

For example:

General ly speaking, when people ta lk about 
mindfulness meditation they are referring to a formal 
meditative practice, where the main aim of the 
activity is to cultivate an ability to pay attention to 
your experience with flexibi l i ty, openness and 
curiosity. This is very different to many other types of 
meditation; in particular, there’s never any aim to 
‘clear the mind of thoughts’. 

There are many types of meditation, some of which
are radically different from mindfulness meditation. 

 is a poorly defined word. 
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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.




             we can learn to have a mindful shower, 
or to eat lunch mindfully, or we can practice  
mindfully parenting our kids without ever 
needing to do a formal meditation practice.

“Mindfulness” Versus
“Mindfulness Meditation”
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For example:

Many people use the term “mindfulness” 
as synonymous with “mindfulness meditation”.

Some ACT protocols include formal mindfulness 
meditation practices - and others don’t. Where 
meditation practices are included in ACT, they are 
only a small subset of the many different methods 
we can use to develop mindfulness skills.

This creates A LOT of confusion. They aren’t the same 
thing. There are many ways to develop and utilize 
“m indfu lness” w i thout ever p ract ic ing fo rmal 
mindfulness meditation.
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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.




Many authorities are rightly concerned about the 
potential dangers of mindfulness meditation in 
early sessions of trauma therapy. 
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Mindfulness Meditation 
and Trauma

Brief mindful grounding and centering exercises such 
as “dropping anchor” are arguably the safest and 
most effective way to begin any type of trauma 
therapy; an effective first line intervention with 
e m o t i o n a l d ys re g u l a t i o n , fl a s h b a c ks ,    
dissociation, hyperarousal, hypo-arousal, and 
general ‘emotional overwhelm’.

But these exercises are radically different from 
mindfulness meditation.
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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.




The risk that formal mindfulness meditation practices 
can trigger dissociative states, depersonalization or 
high fusion. This is most likely if it’s an eyes-closed 
meditation which involves sitting or lying in one 
position, with little or no physical movement of the 
body, and little or no social engagement - such as in a 
classic mindfulness meditation on the breath.
  

Many clients are avoiding/suppressing/distracting 
themselves f rom painfu l thoughts, feel ings and 
memories (which of course gives short term pain relief). 
These unwanted thoughts, feelings and memories may 
surface during meditation – in some cases, coming into 
the client’s awareness for the very first time! This runs 
the real risk of increasing the client’s psychological 
pain without providing the tools to handle it effectively. 

A

B
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Why Be Concerned?

Concerns about mindfulness meditation 
in early sessions of trauma therapy include:
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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.




A simple mindful grounding practice such as 
dropping anchor - acknowledge your thoughts 
& feelings, come back into your body, engage with 
the world – is radically different to an eyes-closed, 
sitting-still mindfulness meditation. 

Dropping anchor facilitates physical movement of the 
body, engagement with the outside world, and social 
engagement with the therapist (especially when including 
instructions like “Notice you and me, working here together”). 

I f previously suppressed thoughts, feel ings, memories 
surface, dropping anchor provides a way to acknowledge 
them while staying in control of one’s physical actions and 
engaging in the world; it facilitates “dual awareness” of both 
one’s inner world and one’s outer world. And with interactive 
dropping anchor practices, we can “titrate” how much 
attention goes to difficult inner experiences; for example, we 
may ask the client to keep just 10% of attention on her inner 
world and 90% on her outer world. Later, we may experiment 
with 20/80, 30/70, and so on.

Dropping Anchor versus 
Mindfulness Meditation
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перевод Розов И.Ю.

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.




First establish good skills in mindful grounding 
(dropping anchor) and defusion. After that, develop 
more cha l leng ing m indfu lness sk i l l s , such as 
acceptance and self-compassion. 

In early therapy, it is wisest to build these various 
mindfulness skills through ultra-brief interventions, of 
which you' l l see many in my ACT for Trauma 
workshops or online courses. If you train mindfulness 
in this step-by-step manner, problems are much less 
likely. 

Once your client has good skills in mindful grounding, 
defusion, acceptance and self-compassion skills, 
then you may want to experiment cautiously with 
mindfulness meditation. And if and when you do 
decide to bring in formal mindfulness meditation, 
then it’s wisest to start with actively-moving, eyes-
open meditations, such as mindful walking meditation
(or yoga moves).

The safest approach is to leave any formal 
mindfulness meditation practices until later in therapy.
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Be Safe
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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 .



