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Серфинг позывов и Серфинг эмоций


CecTpbl-05In3HeUbl

CepdvHr nodyxxaeHumn - n ero cectpa — 6nm3HeL, cepuUHr aMouun-4ypesBbl4anHO NOME3HbIE MPAKTUKN
OCO3HaHHOCTN.

B ACT oHu 0bblvHO nognagatoT nog pyopuky “MpunaTtue”. A Bnepsble Hanucan ob 3aTMx HaBblkax B ganekom 2007
rogy B "JloByLwlKe cHacTbsa", 1 cnegyowme Tpy CTpaHuLbl — 3TO OTPbLIBOK N3 3TOM KHUIMW. [locne 3Toro Bbl HangeTe
npakTUyecKkne coBeTbl NO KINHUYECKOMY NMPUMEHEHUIO, a 3aTeM, Ha NOCNEeAHUX CTpaHULax, CLeHapum ynpaxxHeHun.
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Сестры-близнецы  


Серфинг побуждений - и его сестра – близнец, серфинг эмоций-чрезвычайно полезные практики осознанности.








В ACT они обычно подпадают под рубрику “Принятие”. Я впервые написал об этих навыках в далеком 2007 году в "Ловушке счастья", и следующие три страницы – это отрывок из этой книги. После этого вы найдете практические советы по клиническому применению, а затем, на последних страницах, сценарии упражнений.



[[naBa 15 u3 "JloByLwlKkn cyacTbs".

IMoumMn Noby>XaarT Balle Terno K 4eNCTBUIO; TO eCTb Kaxaas aMoumMs JaeT BaM UMMYIbC eNCTBOBATL onpeaesieHHbIM
obpasomM. Mbl HasbiBaeM 3TOT UMNynbC "nobyxaeHnem". B rHeBe Mbl MOXXEM UCMbITbIBATL XKenaHue 3akpuyaTb, pa3buTtb
YTO-HMOYAb (MK Koro-HMbyab) MM NPOCTo AoKasaTk: "HA npas, YepT Bo3bMu!" B nevanu y Hac MOXeT BO3HUKHYTb
XenaHuwe 3annakaTtb, CBEPHYTbCS Kanaynkom Uim nornpocuTb KOro-HNMbyab oOHATL Hac. B cTpaxe MOXeT BO3HUKHYTb
XenaHue ybexaTb U CnpAaTaTbCs, X04UTb B3a, U Beped Uiv roBopuUTb CIIULLKOM ObICTPO.

Mbl Takke UCnbITbiIBaEM BCEBO3MOXHbIE NOOYXAEHNHA, HE CBA3aHHbIE C aMoLUMsaMn. Hanpumep, nosbiBbl K ee, NUTLI,
CHY unu cekcy. inu mowHble Noby>XaeHna 3aBUCMMOCTU: UrpaTb B a3apTHbIE UTPbl, KYpUTb, MUTb UMW NPUHUMATL
HapkoTukn. U korga mbl YyBCTBYEM cebs He CNULLKOM XOPOLUO, Mbl YaCTO UCTbITbIBAEM CUIBbHOE XeflaHWe UCMonb30BaTh
cTpaternn KoHTpons. Hanpumep, BCAKU pas, Korga s BONHYKOCb, Y MEHSA BO3HUKAET CUMbHOE XenaHne CbeCTb LWoKonag,
NN MOWTU B KMHO. Y KOro-TO APYroro TpeBora MOXeT BbI3BaTb XefaHue BbINMUTb BOWHOW CKOTY, BbIKYPUTb CUrapeTy unm
OTNPaBUTbLCS Ha NPoBexKy

[lencrtoBaTb N He AenNcTBOBaTL?

Bcsakun pas, koraa Bo3HuKaeT NobyxxaeHune, y Bac eCcTb ABa BapuaHTa: 4eCcTBOBaTb B COOTBETCTBUN C HAM UM He
OEeNCTBOBATb B COOTBETCTBUN C HAM. [103TOMY, Kak TONbKO Bbl OCO3HaeTe NobyxaeHne, BaM HY>XXHO CpocuTb cebs:
ecnu a1 byay oencTeoBaTh B COOTBETCTBUM C 3TUM NobyxaeHnem, 6yay nn 9 4encTBoBaTh B COOTBETCTBUM C TEM,
KeM s Xo4y ObITb? [ToMOXeT N 3TO HanpaBuUTb MO0 XXMN3Hb B TOM HanpaBieHUN, B KOTOPOM 51 Xody MaTtn? Ecnu
oTBeT "ga", To MMeeT CMbICN AeNCTBOBaTb B COOTBETCTBMM C 3TUM NobyxaeHnem. Hanpumep, ecnu Bbl 6b1u
MPOTUBHbBI KOMY-TO M YyBCTBYeTe cebs BUHOBATLIM, Y BAC MOXET BO3HUKHYTb XXenaHne U3BUHUTLCA. Ecnn ato
COOTBETCTBYET TOMY, KEM Bbl XOTUTE BbITb N YTO Bbl XOTUTE OTCTanBaTh, TOr4a pasymMHO MOMUTW anbLue U
N3BUHUTBLCA.

C ,El,pyI'OIZ CTOPOH-HI, pgaBauvTe npeanosyioxKmm, 4YTo Bbl Obinn NPOTUBHbI KOMY-TO N BCE €LlEe UCIbITbIBAETE K HEMY
O6l/lﬂ,y. B atom ciydae BMeCTO XKeJlaHnAa N3BUHUTbLCA Bbl MOXKETE NOYyBCTBOBATbL XXelaHune Hanmcatb UM
HeENpuUATHOE NMNCbMO UJTN CKa3aTb O HUX 3NoOHbIE BeLlln Opyrmm. Ecnn 310 XenaHue He COOTBETCTBYET TOMY, KEM
Bbl XOTUTE ObITb, TO pa3yMHO He AencTBoBaTb B COOTBETCTBUN C HAM.

[MoaTomy, Korga geno AoxoauTt Ao 3 EKTUBHOIO ynpaBreHnst CBoOMMKU NobyxaeHnamm, nepsbin War-npocto
NpU3HaTb, YTO Bbl YyBCTBYETE. [1pOCTO TUXO ckaxuTe cebe: "Y MeHs BO3HUKaeT xenaHue caenatb X".

BTopowu war-ceeputbCs Co CBOMMU LLeHHOCTAMU: "MoMoXeT nu MHe JeNcTBUE B COOTBETCTBUN C 3TUM
noBy>XaeHNeM ctaTb TEM YENTOBEKOM, KOTOPbLIM A XO4Yy ObiTb? MOMOXET NN 3TO MHE HanpaBUTb MO XXN3Hb B
Hy>XHOe MHe pycno?" Ecnu oTBeT "ga", Torga oencTBymnTe, UCNonb3ys 3To NobyxaeHne, 4Tobbl HanpaBnNATbL Bac U
npuaaBaTb BaM UMnNysnbc. HO ecnu oTBET oTpuuaTernbHbIN, TO BMECTO 3TOro NpeanpumMmuTte Kakme-to 4encTeus,
KoTopble 60Mblle COOTBETCTBYIOT BalLMM LIEHHOCTSAM.
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Глава 15 из "Ловушки счастья".

Ilia
Эмоции побуждают ваше тело к действию; то есть каждая эмоция дает вам импульс действовать определенным образом. Мы называем этот импульс "побуждением". В гневе мы можем испытывать желание закричать, разбить что-нибудь (или кого-нибудь) или просто доказать: "Я прав, черт возьми!" В печали у нас может возникнуть желание заплакать, свернуться калачиком или попросить кого-нибудь обнять нас. В страхе может возникнуть желание убежать и спрятаться, ходить взад и вперед или говорить слишком быстро.





Мы также испытываем всевозможные побуждения, не связанные с эмоциями. Например, позывы к еде, питью, сну или сексу. Или мощные побуждения зависимости: играть в азартные игры, курить, пить или принимать наркотики. И когда мы чувствуем себя не слишком хорошо, мы часто испытываем сильное желание использовать стратегии контроля. Например, всякий раз, когда я волнуюсь, у меня возникает сильное желание съесть шоколад или пойти в кино. У кого-то другого тревога может вызвать желание выпить двойной скотч, выкурить сигарету или отправиться на пробежку


Ilia
Дейстовать или не действовать?

Ilia
Всякий раз, когда возникает побуждение, у вас есть два варианта: действовать в соответствии с ним или не действовать в соответствии с ним. Поэтому, как только вы осознаете побуждение, вам нужно спросить себя: если я буду действовать в соответствии с этим побуждением, буду ли я действовать в соответствии с тем, кем я хочу быть? Поможет ли это направить мою жизнь в том направлении, в котором я хочу идти? Если ответ "да", то имеет смысл действовать в соответствии с этим побуждением. Например, если вы были противны кому-то и чувствуете себя виноватым, у вас может возникнуть желание извиниться. Если это соответствует тому, кем вы хотите быть и что вы хотите отстаивать, тогда разумно пойти дальше и извиниться.





С другой стороны, давайте предположим, что вы были противны кому-то и все еще испытываете к нему обиду. В этом случае вместо желания извиниться вы можете почувствовать желание написать им неприятное письмо или сказать о них злобные вещи другим. Если это желание не соответствует тому, кем вы хотите быть, то разумно не действовать в соответствии с ним.








Поэтому, когда дело доходит до эффективного управления своими побуждениями, первый шаг-просто признать, что вы чувствуете. Просто тихо скажите себе: "У меня возникает желание сделать X".








Второй шаг-свериться со своими ценностями: "Поможет ли мне действие в соответствии с этим побуждением стать тем человеком, которым я хочу быть? Поможет ли это мне направить мою жизнь в нужное мне русло?" Если ответ "да", тогда действуйте, используя это побуждение, чтобы направлять вас и придавать вам импульс. Но если ответ отрицательный, то вместо этого предпримите какие-то действия, которые больше соответствуют вашим ценностям.



NMpoaomxeHne Bbiaepxkku us Jlopywku CyacTtbA.

YT0ObI NpOUNNOCTPMPOBaTL 3TO, AaBanTe B3rnsHeM Ha Jlnay, 21-neTHIo CTyAeHTKy yHuBepcuteTa. JInsa ueHut 6nmnskmne
OTHOLLUEHNSA CO CBOMMU OPY3bSMU, N perynspHoe obLLeHne ¢ HAMKN ABNAETCS BaXXHOW YacTbio ee XM3HWU. Ho korga oHa YyBCTBYeT
cebs nogaBneHHoON, y Hee BO3HUKAET CUSTbHOE XeflaHne ocTaTbCs AOMa, COBCEM OAHON. (OTO OMEHb pacnpocTpaHeHHoe
nobyxaeHne npu nogaBfeHHOM HacTpoeHun.) VITak, 3a4ecb Yy Hac eCTb NpeanochbIfiki ANs Cepbe3HOro KOHMNKTa NHTEPECOB.
LleHHOCTM J1n3bl yKa3biBalOT e B O4HOM HanpasneHnun — obLieHne, — HO NobyXaeHne ykasbiBaeT en B APYrom HanpasnieHnn —
ocTaBaTbCs AoMa oHoun. Kakne oencrsusi, CKopee BCero, NpueeayT Xu3Hb J1M3bl B HY)KHOE el pycrio: 4encTBOBaTb B COOTBETCTBUN
CO CBOMM >XefnaHWeM 1 ocTaBaTbCs AoMa UM AeNCTBOBaTb B COOTBETCTBUN CO CBOMMU LIEHHOCTAMM N BCTPEYaTbCs CO CBOUMU
apy3bsimmn?

KoHeuyHo, Bce 6bino 661 N0 — apyromy, ecnu Obl JInda 4encTBUTENBLHO LieHUNa ocTaBaTbCs AoOMa-ecnum bbl, Hanpumep, oHa xoTesna
HaBepcTaTb ynyLweHHoe nepen BaXkHbIM 3k3aMeHoM. Ecnu Gkl 370 6bIN0 Tak, oCcTaTbCs AOoMa O4HOM 03Havano Obl HanpaBuTbL ee
XW3Hb B HY)XHOE el pyCrno, Tak YTO nmerno 6bl CMbICN AENCTBOBAaTbL B COOTBETCTBUM C 3TUM NOBYXAEHNEM.

NMoOyxaeHue U LEHHOCTHU

Tak 4yTo XXe Ham genaTb, ecnun NobyxaeHne TonkaeT Hac B O4HOM HanpaBreHUW, a Halln LLEHHOCTU TSHYT Hac B ApyroM? Mbl He
XOTUM 6OPOTLCS C 3TUM NOBYKAEHNEM, MOTOMY YTO TOrAa TPYAHO COCPeaoTOMUTLCS Ha 3P EKTMBHBLIX AENCTBUSIX.

MoaToMy BMECTO TOro, YToObl NbITAaTbCA CONPOTUBIATLCS, KOHTPONMPOBAaTL N NoaaBnsaTe ero, uens ACT cocTouT B TOM, YTOObI
ocBob60aANTb ANs Hero MecTo, AaTb MYy AOCTAaTOYHO BPEMEHM U NMPOCTPaHCTBA, YTOObLI MOTPATUTL BCHO CBOK 3HEPTUIO — APYrMMM
crnoBamMu, NpakTUKoBaTb pacluMpeHne. M oaHa yaMBuTenbHO NonesHast TEXHWKa ANisl 9TOro M3BECTHa Kak "cepduHr No3biBoB".

Bbl Koraa-HMbyab cvaenu Ha nisbke  CMOTPENM Ha BOSHLI? MpocTo 3aMeyast, kak OHW NpUXoaaT 1 yxoaaTt? BonHa HaumHaeTcs ¢
Marnoro 1 nnaBHO HapacTaeT. 3aTeM NOCTENEHHO OH HabupaeT CKOpPOCTb U cTaHoBUTCS Gonble. OH NpoAomkaeT pacTu 1 ABUraTbCs
Bnepea, Noka He JOCTUrHET NuKa, N3BECTHOIO Kak rpebeHb. 3aTteM, Kak TONbKO BOSTHA AOCTUraeT BEPLUMHbI, OHA NOCTENEHHO
cnagaeT. To e caMmoe NPoMCXoAnT ¢ no3biBamu B Bawem Tene. OHM HaYMHAKOTCS C Marioro, a 3aTemM HeYyKINoHHO YBENMYNBaloTCs B
pa3mepax.

Crnvwkom 4acTto Mbl BcTynaem B 60pb0y co cBOMMU NOBYXOEHMSIMU; BOT NOYEMY Mbl FOBOPMM O " conpoTmeneHnn’ nm. OgHako B
cepdmHre no3bIBOB Mbl HE NbITAEMCS CONPOTUBNATHECA CBOUM MO3blBaM — Mkl IpOocmo daem UM rpocmpaHcmeo. Ecnv Bbl fagnte
OKeaHCKOM BOSIHEe JOCTAaTOYHO MecTa, OHa AOCTUrHET rpebHs, a 3atem 6e3BpeaHo cnageT. Ho 4yTo NnpomnsonaeT, ecnu 3Ta BOMHa
BCTPETUT conpoTumereHme? Bl koraa-HMbyab BUaenu, kak BosiHa obpylumBaeTca Ha NNsK unm pasbusaetcs o ckanbl? 3TO rPOMKO,
FPA3HO N NOTEHUMANbHO pas3pyLUMTENbHO!

NTak, cepduHr Nno3bIBOB-3TO NPOCTast, HO aPeKTUBHAA TEXHUKA, MPU KOTOPOW Mbl OTHOCUMCS K CBOMM MO3blBaM Kak K BOSTHAM U
"Gopo3auM" nx, NOKa OHN HE paccelTcda. ATOT TepMUH Obin npuaymaH ewe B 1980-x rogax ncuxonoramm AnaHom MapnaTttom u
IbxyomTt FopaoH B pamMkax nx HOBaTOPCKOM paboTbl C HAPKOMaHMUEN.

Te e NPUHLMNbI, KOTOPbIE OHWN NCNOSb30BaNN B OTHOLLEHUN aganKTUBHbBIX NOOYXKAEHWIA, MOryT ObITb NPUMEHEHbI K Nto6omy
nobyxaeHnto: Oyab TO XenaHue ocTaBaTbCsa B NOCTENM BECb eHb, OpOCUTb Kypc, n3bexaTb Bbl30Ba UM HAKpudaTb Ha KOro-To, KOro
Mbl S1t06MM.
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Продолжение выдержки из Ловушки Счастья.





Чтобы проиллюстрировать это, давайте взглянем на Лизу, 21-летнюю студентку университета. Лиза ценит близкие отношения со своими друзьями, и регулярное общение с ними является важной частью ее жизни. Но когда она чувствует себя подавленной, у нее возникает сильное желание остаться дома, совсем одной. (Это очень распространенное побуждение при подавленном настроении.) Итак, здесь у нас есть предпосылки для серьезного конфликта интересов. Ценности Лизы указывают ей в одном направлении — общение, — но побуждение указывает ей в другом направлении — оставаться дома одной. Какие действия, скорее всего, приведут жизнь Лизы в нужное ей русло: действовать в соответствии со своим желанием и оставаться дома или действовать в соответствии со своими ценностями и встречаться со своими друзьями?





Конечно, все было бы по — другому, если бы Лиза действительно ценила оставаться дома-если бы, например, она хотела наверстать упущенное перед важным экзаменом. Если бы это было так, остаться дома одной означало бы направить ее жизнь в нужное ей русло, так что имело бы смысл действовать в соответствии с этим побуждением.





Побуждение и ценности





Так что же нам делать, если побуждение толкает нас в одном направлении, а наши ценности тянут нас в другом? Мы не хотим бороться с этим побуждением, потому что тогда трудно сосредоточиться на эффективных действиях.


Поэтому вместо того, чтобы пытаться сопротивляться, контролировать или подавлять его, цель ACT состоит в том, чтобы освободить для него место, дать ему достаточно времени и пространства, чтобы потратить всю свою энергию — другими словами, практиковать расширение. И одна удивительно полезная техника для этого известна как "серфинг позывов".








Вы когда-нибудь сидели на пляже и смотрели на волны? Просто замечая, как они приходят и уходят? Волна начинается с малого и плавно нарастает. Затем постепенно он набирает скорость и становится больше. Он продолжает расти и двигаться вперед, пока не достигнет пика, известного как гребень. Затем, как только волна достигает вершины, она постепенно спадает. То же самое происходит с позывами в вашем теле. Они начинаются с малого, а затем неуклонно увеличиваются в размерах.








Слишком часто мы вступаем в борьбу со своими побуждениями; вот почему мы говорим о " сопротивлении’ им. Однако в серфинге позывов мы не пытаемся сопротивляться своим позывам — мы просто даем им пространство. Если вы дадите океанской волне достаточно места, она достигнет гребня, а затем безвредно спадет. Но что произойдет, если эта волна встретит сопротивление? Вы когда-нибудь видели, как волна обрушивается на пляж или разбивается о скалы? Это громко, грязно и потенциально разрушительно!








Итак, серфинг позывов-это простая, но эффективная техника, при которой мы относимся к своим позывам как к волнам и "бороздим" их, пока они не рассеются. Этот термин был придуман еще в 1980-х годах психологами Аланом Марлаттом и Джудит Гордон в рамках их новаторской работы с наркоманией.


Те же принципы, которые они использовали в отношении аддиктивных побуждений, могут быть применены к любому побуждению: будь то желание оставаться в постели весь день, бросить курс, избежать вызова или накричать на кого-то, кого мы любим.



UmobbI nocepgpumsb Ha xenaHuu, a He 6bImb "yHUYMOXEHHbIM" UM, 8aM HYXXHO:

» Habnopgante 3a aTum: ¢ OTKPbITOCTbIO U nbonNbLITCTBOM O6paTVITe BHUMaHWE, rge Bbl HYyBCTBYETE 3TO B CBOEM TEJIE.

* [NpusHaunTe: "Y MeHs ecTb Xenanue ... X, Y, Z’

» BooxHute B Hero n ocsoboauTte ans Hero MecTo. (A He nblTanTecb NO4aBUTb 3TO UM N36aBUTLCA OT 3TOrO.)

« HabnopanTte 3a No3biBOM, KOrga oH NOAHMMAaeTCH, MNOAHMMAETCS, a 3aTeM cHoBa nagaert. (M ecnv BO3HUKaKOT TpyAHbIE MbICIN,
"nobnarogapute cBon pasymMm" unu ‘Ha3oBUTE UCTOPUIO " MU UCMNONB3YMTE NpeanoYMTaemMyo BaMn TEXHUKY OTCOeANHEHMS.)

* YacTto 6biBaeT nonesHo oueHnTb nobyxaeHne no wkane ot 1 go 10. Hanpumep: "Y MeHst BO3HMKaeT Henpeogonmmoe xenaHue
KypuTb, U cenyac 7. " lNpogosmkanTte cneantb 3a CBOMM XenaHueM: 3amevyaunTte, NogHMMaeTCa N OHO, JocTuraet
nukKa unun nagaert.

* [TloMHUTE, KakMm Obl CUIbHLIM HU BbINO 3TO XenaHue, Y BaC eCTb AJ1id HEro mMecTO. N ecnu Bbl pagute eMy 0OCTaToO4YHO MeCTa, TO
paHO nnn nNno3gHO OH NOAHUMETCA, a 3aTeM CrnajerT. Tak 4To HabnoganTe 3a HAM, AbILUNTE B HETO, OTKprBaIZTer BOKpYr Hero,
ocBoboXxaanTe MHOro MecTa 1 No3BONSINTE emMy npmnxoanTb, OCTaBaTbCA U YXOOAUTb B CBOE BPEMA.

* B TO Xe BpeM4 cBepbTeCb CO CBOUMU LeHHOCTAMKU. Cnpocute cebs: "Kakne gencteunsa s Mory npegnpuHATh NpaMo cenyac -
BMECTO TOro, YToObl NbITaTbCA CONPOTUBAATLCA UMM KOHTPONMPOBaTb CBOM NOBYXKOEHMS, - KOTOPbIE yny4yllaT MO XXU3Hb B
aonrocpoyHon nepcnektmee?" Toraa kakmm 6bl HM BbIN OTBET - OMTE U caenante 3To!

- - - KOHeL, BblAEPXKN - - -
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Чтобы посерфить на желании, а не быть "уничтоженным" им, вам нужно:





• Наблюдайте за этим: с открытостью и любопытством обратите внимание, где вы чувствуете это в своем теле.








• Признайте: "У меня есть желание … X, Y, Z.’








• Вдохните в него и освободите для него место. (И не пытайтесь подавить это или избавиться от этого.)











• Наблюдайте за позывом, когда он поднимается, поднимается, а затем снова падает. (И если возникают трудные мысли,


"поблагодарите свой разум" или ‘назовите историю " или используйте предпочитаемую вами технику отсоединения.)








• Часто бывает полезно оценить побуждение по шкале от 1 до 10. Например: "У меня возникает непреодолимое желание


курить, и сейчас 7. " Продолжайте следить за своим желанием: замечайте, поднимается ли оно, достигает


пика или падает.








• Помните, каким бы сильным ни было это желание, у вас есть для него место. И если вы дадите ему достаточно места, то рано или поздно он поднимется, а затем спадет. Так что наблюдайте за ним, дышите в него, открывайтесь вокруг него, освобождайте много места и позволяйте ему приходить, оставаться и уходить в свое время.








• В то же время сверьтесь со своими ценностями. Спросите себя: "Какие действия я могу предпринять прямо сейчас - вместо того, чтобы пытаться сопротивляться или контролировать свои побуждения, - которые улучшат мою жизнь в долгосрочной перспективе?" Тогда каким бы ни был ответ - идите и сделайте это!





                                                                                         





 								- - - конец выдержки - - -



Ho mou BonHbl AnaTcs
BEYHO!

CepopuHz no3bieos u cepghuHe aMoyuli - 3TO B OCHOBHOM OAHO U TO Xe.

MeTadhopa 3akntoyaeTcsa B TOM, YTO NOBYKAEHNA U AMOLMKM NOAOOHbLI BOSTHAM: OHW NOAHUMAOTCS,
AOCTUraloT NnuKa, a 3atemMm nagatot. iges coctont B ToM, 4TobbI "cepduTb" Ha BOSHE, a He
COMPOTUBIIATBLCS EN.

B ocHOBHOM 3TO 03Ha4aeT, 4YTO Bbl BHUMATENLHO HabnogaeTe 3a BHYTPEHHUM MNepeXnBaHNEM U
no3poJidete emy nogHMMaTbCA N CHOBA OMyCKaTbCA, HE BO3,EI,€I7ICTByF| Ha Hero.

NHoraa knneHTbl 6yayT npoTecToBaTb NPOTUB TOFO, YTO MX BOSHbI MPOAOIKAKOTCS, NPOAOKAOTCA U
npogomkarTca Lenyto Be4HocTb. Mbl 66l noaTBepannu: “Aa, ato Tak. B 4aHHbI MOMEHT OHU Tak U
aenatoT. Bam 661510 6bl MIHTEPECHO Y3HaTb, Kak 3TO U3MEHUTL?”

3aTtem Mbl 6bl 06 BACHUNKN, COMYBCTBEHHO U yBaXUTENbHO: “INpnymHa, No KOTOPOKW BaLUW BOSHbI ASIATCS
Tak JOMro, 3aknio4aeTcs B TOM, Kak 8bI Ha HUX peazupyeme. Tbl Jenaellb TO e caMoe, YTO Mbl BCe
WHCTUHKTUBHO JeriaeMm, Korga nosasnaTca 3TN NobyXaeHUs; Tbl CONPOTUBNSAELBbCH UM,

Mocne 3Toro mMbl Obl pe3toMMpPOBanK, YTO KITMEHT OObLIYHO AenaeT B OTBET Ha NOOYXAeHMA/BOMHbI. Mbl
Mornu Obl ckasaTb: “A MMeto B BUAY, YTO Bbl CKITOHHbI ... (BOPOTLCS C HUMK, APaTbCSA C HAMM,
NbITATbCSA YAUTU OT HUX, Pa3MbILLNATb O HUX, BECMOKOUTLCS O HUX, NbITAaTbCS OTBIEYLCS, NblTaTbCS
OTTONMKHYTb UX W TaK farnee) ... u BCAKWUIA pas, Korga Mbl pearmpyem Ha HUX Takum o6pasom, 370
3acTaBnsieT MX NPOAOIMKATLCS LeNyt BEYHOCTb. Bbl HUKOrga He y4unucb cepdUHry Ha HUX, NO3TOMY
y Bac HMKorga He GbIno Takoro onbiTa, Korga Bbl NO3BONSANN UM €CTECTBEHHbIM 06pa3oM NogHMMAaTbLCS
N onyckaTbCsl Mo COOCTBEHHON BOSle; Bbl 0OHApPYXNUTE, YTO, KOrAa Bbl 3TO AenaeTe, BOJHbI
NOAHUMAIOTCA M OMNyCKaKTCst JOBOSIbHO ObICTPO".
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Ilia
Но мои волны длятся вечно!

Ilia
Серфинг позывов и серфинг эмоций - это в основном одно и то же.





Метафора заключается в том, что побуждения и эмоции подобны волнам: они поднимаются, достигают пика, а затем падают. Идея состоит в том, чтобы "серфить" на волне, а не сопротивляться ей.








В основном это означает, что вы внимательно наблюдаете за внутренним переживанием и позволяете ему подниматься и снова опускаться, не воздействуя на него.








Иногда клиенты будут протестовать против того, что их волны продолжаются, продолжаются и продолжаются целую вечность. Мы бы подтвердили: “Да, это так. В данный момент они так и делают. Вам было бы интересно узнать, как это изменить?”





Затем мы бы объяснили, сочувственно и уважительно: “Причина, по которой ваши волны длятся так долго, заключается в том, как вы на них реагируете. Ты делаешь то же самое, что мы все инстинктивно делаем, когда появляются эти побуждения; ты сопротивляешься им”.





После этого мы бы резюмировали, что клиент обычно делает в ответ на побуждения/волны. Мы могли бы сказать: “Я имею в виду, что вы склонны ... (бороться с ними, драться с ними, пытаться уйти от них, размышлять о них, беспокоиться о них, пытаться отвлечься, пытаться оттолкнуть их и так далее) ... и всякий раз, когда мы реагируем на них таким образом, это заставляет их продолжаться целую вечность. Вы никогда не учились серфингу на них, поэтому у вас никогда не было такого опыта, когда вы позволяли им естественным образом подниматься и опускаться по собственной воле; вы обнаружите, что, когда вы это делаете, волны поднимаются и опускаются довольно быстро".



MNMpakTuka

OTn HaBblkK cepuHra TpebyoT NPakTUKK, NPaKTUKA, MPAKTUKN.

Mbl pekoMeHayeM KnueHTam rnpakTuKoBaTb UX B TeYeHue OHA ¢ bonee
MAMKUMU NOBY>KAEHUSIMU U SMOLMSMN, YTOObI CO BpEMEHEM OHWU MOTN
HapacTUTb CBOM MbILWLUbI ANS cepduHra. Bel MOXeTe MCnonb3oBaTb aHanormo
C cepdepamm n3 pearibHOWN XN3HWU: OHU He BbIXOOAT B NEPBbIN LEHb N He
MbITATCA CNPaBUTLCSA C cCaMbiMU HOSbLLUMMKW BOSTHAMW; OHN CO BPEMEHEM
pasBMBalOT CBOW HABbIKW, HAYNMHASA C MEHbBLLUUX, MEHEE CIOXHbIX BOJH.

BakHO CHayana akTMBHO MpakTUKOBaTb 3TN HaBbIKM BO BPEMSI CEaHCa,
npexage YemM NpoCcuTb KIMMEHTOB NPaKTUKOBATb UX BHE ceaHca. He
nonagantechb B NOBYLLKY, AeNsiCb MeTaopon 1 aymast, 4To 3Toro
A0CTaTOYHO; BaM HY>XHO aKTUBHO NPaKTMKOBaTb AMOLUUK Unn nobyxaaTb K
cepduHry Bo BpeMsi ceaHca. 3a4eM KINNEHTY yTpyKaaTb ceds NpakTUKoOn aTnx
CNOXHbIX HOBbIX HABbIKOB BO BPEMSI CeaHca U MeXay ceaHcamu? Ham Hy>XHO
4YeTKO YBS3aTb 3TU HOBbIE HABbIKM C NpoBriemMamMm KnmeHTa n uenamm
Tepanun. Kakme LeHHOCTU U LLleHHOCTU-COOTBETCTBYOLLMNE Lienn 1
noby>XaeHns, He AENCTBYS B COOTBETCTBUM C HUMMW,KaK 3TO NMOMOXET €M; 4YTO
OHa CMOXeT OCTaHOBUTb/HaYaTb, caenaTtb OonblUe UMM MeHbLLe?

Momueauyus

OAanH 13 BbICTPLIX M NPOCTbIX CNOCOBOB caenaTb 3TO-0TO6Pa3nTbL ero Ha
anarpamme Toyek Bbibopa. BHM3y 3anuwimte amoumio unu nobyxaeHuve (a
TaKKe MbICIN, YyBCTBA, OLLYLLIEHNSA, BOCMIOMUHAHUS, KOTOPbIE COMPOBOXAAOT
ero).

Ha cTtpenke BrneBo 3anuwmnTe "OBUMXEHUS OT", KOTOpble AenaeT KNUeHT, Koraa
ero 3auenuro (T. €. HeCOOTBETCTBYOLIME LIEHHOCTAM, HeaddPeKTUBHbIE
AENCTBUA, KOTOPbIE KITMEHT NpeanpuHUMaeT, Korga pearmpyeT Ha
noGy>xaeHne/amMounto CAUSTHUEM U/NNU AMNNPUYECKUM n3DeraHnem).

Ha cTpenke BnpaBo 3anuwmTe "OBUXEHNA K ueHHocTaM" (T. e. uenu,
OCHOBaHHbIE Ha LIEHHOCTSIX, U AENUCTBUSA, OCHOBAHHbIE Ha LIEHHOCTSX,
BKIOYasi ABHOE U CKpbITOe NoBeAeHME), KOTOpble KNMEHT npeanoyen bl
aenartb, Koraa NpUCyTCTBYHOT 3TW NOBYyXaeHna/amoumn.

3aTteM Mbl MOXEM pe3tomMupoBaTh: “‘Uaesa nsyyeHms aTmx HaBbIKOB
3akroyaeTcs B TOM, YTOObI B Criegyowmi pas, Koraa BO3HUKHET 3TO
nobyxaeHne/amoumns (ykasbiBaeT Ha HWXKHIOI YacTb AMarpaMmmbl), BMECTO
TOro, 4Tobbl AenaTth 3TO (YKasbiBaeT Ha ABWXEHUS OT), Bbl MOXETE
OTUENUTBLCSA M caenaTb 3To(yKasblBaeT Ha CTPerKy K)”.

MO
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Практика  Эти навыки серфинга требуют практики, практики, практики.


Мы рекомендуем клиентам практиковать их в течение дня с более мягкими побуждениями и эмоциями, чтобы со временем они могли нарастить свои мышцы для серфинга. Вы можете использовать аналогию с серферами из реальной жизни: они не выходят в первый день и не пытаются справиться с самыми большими волнами; они со временем развивают свои навыки, начиная с меньших, менее сложных волн.





Важно сначала активно практиковать эти навыки во время сеанса, прежде чем просить клиентов практиковать их вне сеанса. Не попадайтесь в ловушку, делясь метафорой и думая, что этого достаточно; вам нужно активно практиковать эмоции или побуждать к серфингу во время сеанса. Зачем клиенту утруждать себя практикой этих сложных новых навыков во время сеанса и между сеансами? Нам нужно четко увязать эти новые навыки с проблемами клиента и целями терапии. Какие ценности и ценности-соответствующие цели и побуждения, не действуя в соответствии с ними,как это поможет ей; что она сможет остановить/начать, сделать больше или меньше?


  Мотивация 


Один из быстрых и простых способов сделать это-отобразить его на диаграмме Точек Выбора. Внизу запишите эмоцию или побуждение (а также мысли, чувства, ощущения, воспоминания, которые сопровождают его).








На стрелке влево запишите "движения от", которые делает клиент, когда его зацепило (т. е. несоответствующие ценностям,  неэффективные действия, которые клиент предпринимает, когда реагирует на


побуждение/эмоцию слиянием и/или эмпирическим избеганием).








На стрелке вправо запишите "движения к ценностям" (т. е. цели, основанные на ценностях, и действия, основанные на ценностях, включая явное и скрытое поведение), которые клиент предпочел бы делать, когда присутствуют эти побуждения/эмоции.








Затем мы можем резюмировать: “Идея изучения этих навыков заключается в том, чтобы в следующий раз, когда возникнет это побуждение/эмоция (указывает на нижнюю часть диаграммы), вместо того, чтобы делать это (указывает на движения от), вы можете отцепиться и сделать это(указывает на стрелку к)”.
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O6yyeHune "bpocaHuto skops”

CedpuHry aMoumin 1 NO3bIBOB NErko oby4nTbCs, ecnu
KIMEHTbI pa3oBbLIOT 0a30BbIN HABbLIK BHUMATESIbHOCTH,
Hanpumep, bpocaHune sikops. (ObpaTtute BHMMaHue Ha "ACT
made simple" rmasa 10 unu nepesog H. AH4YMLLIMHON).

Kak TONbKO KNMeHTLI CMOryT NponTu Yepes basoByto dhopmyny
1.B.B (INpnsHaBaTb Mbicnu 1 4yyBCcTBa; Bo3BpaluaTbcs B CBOE
Teno; BsaumogencreoBatb ¢ MMPOM) BpocaHua aKopsd, 3TO
MOXET CTaTb OCHOBOW Ansi 6oree cnoXxHown padoTbl Mo
cepduHry nosbiBoB (v NbOro Apyroro TMna CroXHOM
NPaKTUKN NPUHATUSA).
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Обучение "Бросанию якоря"

Ilia
Сефрингу эмоций и позывов легко обучиться, если клиенты разовьют базовый навык внимательности, например, Бросание якоря. (Обратите внимание на "ACT made simple" глава 10 или перевод Н. Янчишиной).  





Как только клиенты смогут пройти через базовую формулу П.В.В (Признавать мысли и чувства; Возвращаться в свое тело; Взаимодействовать с миром) бросания якоря, это может стать основой для более сложной работы по серфингу позывов (или любого другого типа сложной практики принятия).



Udeu ons ynpaxHeHul

B noeansHoMm mupe Mbl bynem paboTtaTtb B ceaHce C TeMU Xe nobyxaeHnsmu /
aMoUnAMU, C KOTOPbIMKU KNUEHT BopeTcsa BHe ceaHca. OaHaKo 3TO He Bcerga BO3MOXHO.
Xopoluas HOBOCTb 3aKn4vaeTcsl B TOM, YTO OCO3HaAHHbLIN CEPAUHI-3TO NepeaaBaemMbin
HaBblK, KOTOPbIM Mbl MOXXEM MPaKTUKOBATb Ha NOOLIX aIMOUMAX UK NodyxaeHuax. UTak,
BOT HECKOJIbKO MAEN, KaK NOMy4YnTb HENPUATHbIE SMOUNK N NOBYXXAEHNS, BO3HUKAtOLWME
BO BPEMS ceaHca, YTOObl KNMUEHT MO aKTUBHO NPAaKTUKOBaTb CEPMUHT.

lMocmaHoe8ka ueneu

MNOYTWU BCerga, Korga Bbl akTUBHO BMECTE C KIMMEHTOM CTaBuTe Lenu, B
KOTOPbIX OH BbIXOAUT M3 30HbI KOMAOPTA, MNOSABATCA U CIOXHbLIE AMOLINN,
noby>xaeHus, XXenaHne CMeHuTb Temy, caaTbes. OTNNYHBLIM MaTepman ans
paboThi!

N36ecaembie 3a0ayvyu

Ecnn ectb Te gencreus, KOTOPbIX KIMMNEHT nsbderaer, Harnpumep, No3BOHNTb KOMY-TO,
Hanmcatb, OTBETUTb, MOXHO BKITHOYNTb 3TU 3ada4y4n B CeaHC, TeéM CaMbIM BCTPETUBLUNCL CO

CINO>XXHbIMW SMOLINAMN.

JKcno3yusi 8 eoobpaxeHuu

MonpocuTe KNneHTa ApKo BCMOMHUTL COObITUE M3 NPOLLIIOro U APKO NpeacTaBUTb
cebe byayuiee cobbiTe, KOTOPOE CBA3AHO C ATUMU YYBCTBAMU UNKU NobyXaeHnamu.
YacTo 9TO NOMOXET BbI3BaTb AaHHbIE 3MOLMM N NOBYXOEHMS.

© Russ Harris 2020 Www.ImLearningACT.Com



http://www.ImLearningACT.com
Ilia
В идеальном мире мы будем работать в сеансе с теми же побуждениями / эмоциями, с которыми клиент борется вне сеанса. Однако это не всегда возможно. Хорошая новость заключается в том, что осознанный серфинг-это передаваемый навык, который мы можем практиковать на любых эмоциях или побуждениях. Итак, вот несколько идей, как получить неприятные эмоции и побуждения, возникающие во время сеанса, чтобы клиент мог активно практиковать серфинг.

Ilia
Идеи для упражнений

Ilia
Постановка целей  





почти всегда, когда вы активно вместе с клиентом ставите цели, в которых он выходит из зоны комфорта, появятся и сложные эмоции, побуждения, желание сменить тему, сдаться. Отличный материал для работы!


Ilia
Избегаемые задачи 


Если есть те действия, которых клиент избегает, например, позвонить кому-то, написать, ответить, можно включить эти задачи в сеанс, тем самым встретившись со сложными эмоциями. 


Ilia
Экспозция в воображении  





Попросите клиента ярко вспомнить событие из прошлого или ярко представить себе будущее событие, которое связано с этими чувствами или побуждениями. Часто это поможет вызвать данные эмоции и побуждения.



Udeu ons ynpaxHeHuU (NpoooJsnKeHue)

Ikcno3suyus IN -VIVO

Bo Bpemsi ceaHca opraHn3ymnTe akTUBHbIN KOHTAKT CO CTUMYyNnaMu, KOTopble 00bl4HO
BbI3bIBAIOT Y KNMEeHTa nobyxaeHnda. Hanprumep, Bbl MOXETE NONPOCUTL KITMEHTA
NPUHECTUN NayKy curapeT (ecnu KypeHune sBnsieTcs ero npobnemon) nnu obpasew, nnuLm,
KOTOPYIO OHa yrnoTpebnsaeT, 1 NonpoCUTb KITMEHTa NOCMOTPETL, NOTPOraTh,

I'IOI'IpO6OBaTb NI NOHKOXAaTb 3TN NpeaMeThbl N 3aMeTUTb BO3HUKAKOLLIME MNMO3bIBbI.

llnaHupoeaHue ceaHcoe8

Ecnu BO3MOXHO, 3annaHnpynTe ceaHc Ha BpeMsi, KOraa KIMeHT, BeposiTHO, byaeT
NCNbITbIBaTb CUNbHLIE MO3bIBbl — HANPUMEP, B TO BPEMS, KOraa OH 00bIYHO Ha4YMHaEeT NnUTb,
nrpaTb B a3apTHbIE Urpbl, KypUTb, — YTOObLI 3TV NO3bIBbI Y>Ke NPUCYTCTBOBAaNM, korga oH
noceLlaeT ceaHc.

Bbi3bieasi No3bi8bl

[MonpocuTe KNMeHTa NoNOXmnTb BUHOrpaguHy UK xxesaTenbHY0 KOHgETY
LMW “KOHQpEeTY”), Takyto Kak MeHTOC, BHYTPb pTa 1 NOMOXUTb €€ Ha A3bIK.

[Mo3BOSbTE CrOHE HAKOMUTBLCS N 0BpaTUTE BHAMAaHME Ha MO3bIBbl MN10TaThb
(Mnu XeBaTb), PakTUYECKN He rnoTas (UNKn He Xy4).

Bbyodbme KpeamueHbI

CyLiecTByeT MHOXECTBO cnocoboB NPUBHECTU aMOoLMK 1 NOBYXOEeHUsI B CeaHC
Tepanun. NoMHUTE, YTO OCO3HAHHbLIN CEPPUHI-3TO NEPEHOCUMbIN HaBbIK, MO3TOMY Bbl
MOXeTe npakTUKoBaTb ero Ha nbom nobyxaeHun nnm amoumn. Hanpumep, apyrom
BapnaHT-CUNbHO CXaTb KyOWK Nbaa U 3aMeTUTb KenaHue ocnabutb XBaTky Unm
YPOHUTb KyOUMK nbaa. No3BosnibTe CBOMM TBOPYECKUM COKaM BUTb hoHTaHOM!
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Идеи для упражнений (продолжение)

Ilia
Экспозиция IN -VIVO 


Во время сеанса организуйте активный контакт со стимулами, которые обычно вызывают у клиента побуждения. Например, вы можете попросить клиента принести пачку сигарет (если курение является его проблемой) или образец пищи, которую она употребляет, и попросить клиента посмотреть, потрогать, попробовать или понюхать эти предметы и заметить возникающие позывы.


Ilia
Планирование сеансов


Если возможно, запланируйте сеанс на время, когда клиент, вероятно, будет испытывать сильные позывы – например, в то время, когда он обычно начинает пить, играть в азартные игры, курить, – чтобы эти позывы уже присутствовали, когда он посещает сеанс.


Ilia
Вызывая позывы  





Попросите клиента положить виноградину или жевательную конфету щий “конфету”), такую как Ментос, внутрь рта и положить ее на язык. Позвольте слюне накопиться и обратите внимание на позывы глотать (или жевать), фактически не глотая (или не жуя).


Ilia
Будьте креативны  





Существует множество способов привнести эмоции и побуждения в сеанс терапии. Помните, что осознанный серфинг-это переносимый навык, поэтому вы можете практиковать его на любом побуждении или эмоции. Например, другой вариант-сильно сжать кубик льда и заметить желание ослабить хватку или уронить кубик льда. Позвольте своим творческим сокам бить фонтаном!



THE EXERCISES

AOantnpym, UMNpoBU3Npynu, moanpuumpym

Crnegylownn cueHapuin - 3To npakTuka NpeogoneHns XenaHme
npornoTuTb. Bbl MOXeTe nerko agantmMpoBaTb NPMBEAEHHbIE Laru
ansa paboTbl ¢ NObIM XenaHnem unu amounen. Kak kak n B nooom
apyrom cueHapum ACT, nameHuTte Bce crnosa, YTOObl OHU
COOTBETCTBOBANM BalLEN MaHepe roBOPUTb U KNUEHTaM, C KOTOPbIMU
Bbl paboTaeTe ¢ KOTOpbIMK Bbl paboTaeTe.

OJUTEJIBHOCTb

Kak n nioboe gpyroe ynpaxHeHne B ACT, Mbl aganTupyem ero
NPOAOIMKNTENTIbHOCTb B COOTBETCTBMN C TPebOBaHNAMKU CUTYyaLUN U
BO3MOXXHOCTEWN KnneHTa. Ham 4yacTto npmnxoautcs
aKcnepuMeHTmnpoBaTh 1 "TUTpoBaTh 4o3y". UTobkl nrpate 6e3onacHo,
xopouwlen nageen dyget Hauenutbcs Ha 5-10 MUHYT

B NepBbIN pas, Koraga Bbl geriaete 910. Co BpeMeHeM, ecrnu
noTpebyeTca, Bbl MOXETE YBENUYUTb NPOAOIKUTESNBHOCTb, YTOObI
NOMOYb KIMMEHTY HapacTUTb ero "Mbiubl Ans cepduHra”.
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Адаптируй, импровизируй, модифицируй





Следующий сценарий - это практика преодоления желание проглотить. Вы можете легко адаптировать приведенные шаги для работы с любым желанием или эмоцией. Как как и в любом другом сценарии АСТ, измените все слова, чтобы они соответствовали вашей манере говорить и клиентам, с которыми вы работаете с которыми вы работаете. 








ДЛИТЕЛЬНОСТЬ  





Как и любое другое упражнение в АСТ, мы адаптируем его продолжительность в соответствии с требованиями ситуации и


возможностей клиента. Нам часто приходится экспериментировать и "титровать дозу". Чтобы играть безопасно, хорошей идеей будет нацелиться на 5-10 минут


в первый раз, когда вы делаете это. Со временем, если потребуется, вы можете увеличить продолжительность, чтобы помочь клиенту нарастить его "мышцы для серфинга". 



1 war: lNosTopsaem uenu.

BcnomHuTe metadopy cepdumHra n ABe OCHOBHbIE LIENW YNPaXXHEHNS: a) NO3BONUTL 3MOLINK
N NOPbIBY NOAHATLCS, 3aMETUTb MUK U cnag, He AeNCTBYS Ha HUX U He Bopsicb C HUMUK; 1 B)
MOHATb, YTO Aa)Ke NMpu HanM4YnUM aMoLun/nopbiBa Bbl MOXeTe B3ATb M0 KOHTPOSb CBOU
dusnyeckne oencTemsa U cocpesoTOMUTb CBOE BHMUMAHWE Ha rMaBHOM.

2 Lar. O6bsacHAeM akLEeHTbI.

[TonpocuTe KnneHTa/Ky NofoXNTb B POT BUHOrpaanHy unm MeHTocC B poT, YTOObI OH fexarn Ha
A3blKe, HE Kycasl ero, a 3aTeM CHOBa 3aKpbITb POT M NYCTb NEXUT Tam Tam. CntoHa byaeTt
ObICTPO HakannNMBaTbCS, @ BMECTE C HEW U XKenaHue CrioTHYTb. Maes 3akntovaeTcs B TOM,
YTOObI NO3BOSIUTL CIIKOHE HaKanIMBaTbCA U 3aMeYdaTb MO3bIBbl K IMOTaHUIO (M/unn xeeaTb) -
obpaTnTe BHUMaHKME, Kak OHW HapacTatloT, AOCTUratoT NuKa U cnagatoT; 3aTeM CHOBa
HapacTaloT, AOCTUratoT NMKa 1 CHoBa cnagatoT. CHOBa, CHOBa MUK, CHOBA crnag.

Ob6bscHuTe: "Llenb coctonT B TOM, YTOBOLI AenaTtb 9TO B TEYEHUE
HECKOJSTIbKMX MUHYT N NOCMOTPETb, CMOXETE NN Bbl XOTS Obl pa3
NO3BONUTb XernaHu NOAHNUMATLCA, AOCTUraTh NUKa U He
COMNPOTUBIISAAACH EMY, HE OTBOpPaYMBadAChb OT HEro U He nogaaBasiCb
emy". YcrnokamBauTe: "[laxke ecrnu BaLl poT NOJSIOH CITFOHOW, Bbl BCe
paBHO MOXETe AblllaTb Yepes HoC.
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1 шаг:  Повторяем цели.  Вспомните метафору серфинга и две основные цели упражнения: a) позволить эмоции или порыву подняться, заметить пик и спад, не действуя на них и не борясь с ними; и б) понять, что даже при наличии эмоции/порыва вы можете взять под контроль свои физические действия и сосредоточить свое внимание на главном.





2 Шаг. Объясняем акценты.  





Попросите клиента/ку положить в рот виноградину или Ментос в рот, чтобы он лежал на языке, не кусая его, а затем снова закрыть рот и пусть лежит там там. Слюна будет быстро накапливаться, а вместе с ней и желание сглотнуть. Идея заключается в том, чтобы позволить слюне накапливаться и замечать позывы к глотанию (и/или жевать) - обратите внимание, как они нарастают, достигают пика и спадают; затем снова нарастают, достигают пика и снова спадают. снова, снова пик, снова спад.


Ilia
Объясните: "Цель состоит в том, чтобы делать это в течение нескольких минут и посмотреть, сможете ли вы хотя бы раз позволить желанию подниматься, достигать пика и не сопротивляясь ему, не отворачиваясь от него и не поддаваясь ему". Успокаивайте: "Даже если ваш рот полон слюной, вы все равно можете дышать через нос.


Lar 3. LleHHOCTn 1 uenun, oCHOBaHHbLIE HA HUX.

"MNpexae, 4eM Mbl Ha4yHeM, s1 Bbl XOTen 3aMeTUTb, 3a4eM Mbl 3TO genaem”. (TepaneBT
nepeyncnsaeT LEHHOCTU KINNeHTa 1 Lenun, OCHOBaHHblE Ha LEHHOCTSAX, KOTOPbLIM CIYXXUT 3TO
ynpaxHeHue. Ecnu TepaneBT Ux He 3HaAeT, X HEOBXOAMMO cHa4varna NPOsICHUTb, NPEXAe Yem
asuratbcs ganbiue)”.

LLar 4. Bpema ans pasgenenus

"Korga mbl 6ygem aTo genartb, oXxugante, 4To Baw ym 6yaet BmelwumnBatbes. OH 6yaeT
roBOPUTb BCAKNE HeMosie3Hble BELUU, NbiTadCb 3auUennTb Bac 1 BbipBaTb N3 yrpaXXHEeHUs".
(TepaneBT cripalimMBaeT KIMeHTa, MOXET N OH Npeacka3aTb HEKOTOPLIE BELLN, KOTOpPbIE
MOXET cKa3aTb ero pasym. Bce, 4To oHa npugymaeT, TepaneBT noareepxaaet. Ecnu knveHT
HE MOXET HMYEero npeackasaTb, TepaneBT npeanaraeT BEPOATHbLIE MbICNU - Hanpumep, "3To
CnuLKom TpyaHo", "MHe a1o He Hpasutca" u 1.4.) "UTak, noka mMbl 3TO genaem, NnoCMoTpuTe,
MOXETE I Bbl MNO3BOSINTL CBOEMY pa3yMy bonTaTb, Kak paguo, urparLiemMy Ha 3agHeM nnaHe,
N yoepxusaTb CBO€ BHMMaHME COOKyCMPOBaHHbIM Ha 3agadve”. (O4eBuaHoO, YTO TepaneBT
MOXET MUCMOJSIb30BaTb U Apyrme metadopbl, Hanpumep, NyCcTb BawX MbICNU NPUXOOAT U
YXOOAT, KaK NMINCTbA, NIbIBYLLUME MO TEYEHUIO).
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Шаг 3. Ценности и цели, основанные на них.  





"Прежде, чем мы начнем, я бы хотел заметить, зачем мы это делаем". (Терапевт перечисляет ценности клиента и цели, основанные на ценностях, которым служит это упражнение. Если терапевт их не знает, их необходимо сначала прояснить, прежде чем двигаться дальше)".











Шаг 4. Время для разделения  "Когда мы будем это делать, ожидайте, что ваш ум будет вмешиваться. Он будет говорить всякие неполезные вещи, пытаясь зацепить вас и вырвать из упражнения". (Терапевт спрашивает клиента, может ли он предсказать некоторые вещи, которые может сказать его разум. Все, что она придумает, терапевт подтверждает. Если клиент не может ничего предсказать, терапевт предлагает вероятные мысли - например, "Это слишком трудно", "Мне это не нравится" и т.д.) "Итак, пока мы это делаем, посмотрите, можете ли вы позволить своему разуму болтать, как радио, играющему на заднем плане, и удерживать свое внимание сфокусированным на задаче". (Очевидно, что терапевт может использовать и другие метафоры, например, пусть ваши мысли приходят и уходят, как листья, плывущие по течению). 



OcmaHosKa.

B ntobon MOMEHT Mbl MOXeM OCTaHOBUTLCA”. [10roBOPUTECH O XXECTE PYKU, KOTOPLIN KIMEHT MOXET
ncrnonb3oBaTh AN atoro. MNpeaynpeaute, 4YTo TpeBora BeposTHa: “HacTto, Korga xenaHve npornoTuTb
CTaHOBUTCSH CUSTbHEE, NOSBIISETCH YyBCTBO TpeBoru. laes coctouT B TOM, YTOObI UccrnenoBaTb M 9TU YyBCTBaA
Toxxe. ObpaTnute BHUMaHMeE, Kak No Mepe HapacTaHUsa No3biBa HapacTaeT Balwe 6eCnoKONCTBO; a N0 Mepe Toro,
Kak Mo3blB cragaeT, Bbl UCMbITbIBaeTe YyBCTBO obrieryeHuns. 3atem, no mepe criegyrouwiero nodyxageHmsa, sawle
©ecnokomnCcTBO CHOBA Ha4YMHaeT pacTu’.

[Noc4yumau 0o 10.

“Ecnu Bbl 4OCTUTHETE TOYKN, KOrAa XXenaHue rroTHYTb AeUCTBUTENBHO CUSTbHO - U KaXXeTCS, YTO BaMm
abCcontoTHO HEODOXOANMO r0TaTb, Bbl HE MOXeTe BosbLle HU CeKyHObl MeaSIUTb, 3aTEM KUBHUTE MHE rofI0OBOWN, U
S1 MONpPOLUY Bac cocymTaTb 40 OEeCATU, a 3aTeM, Kak TONbKO Bbl JOCTUTHETE OEeCATU, caenaTtb Bolbop: nnbo
rnoTanTe OCTOPOXHO — AENCTBUTENBHO 3aMedasi, KaKoBO 3TO rMoTaTb — UKW He rnoTanTe, NpoaorkanTe
HabnogaTb 3a BOSTHOW M NOCMOTPUTE, YTO OHa AenaeT ganblie”. NpumevaHue: ob6a3aTenibHO NoAYEPKHUTE, YTO
aTo HE TexHuka otBneveHuss BHUMaHus! “Uioes B ToM, 4TO, KOorga Bbl CHMTAETE, Bbl AEPXKUTE CBOE BHMMAHUE Ha
NoBy>XaeHUN. ITO He OTBNEKALWNI NpueM, YTobbl OTBIEYb Balle BHUMaHWE OT XeflaHNa U BMECTO 3TOro
yOenuTb BCe CBOE BHMMaHWe nogcyeTty ymcen. Bol xoTuTe, 4ToObI Balle BHMMaHWe Obls1io cocpeoToOYeHO Ha
noby>XaeHUn, a He Ha TOM, Kak Bbl cymMTaeTe".

[ToOcyem oykoe (0511 mex, KIueHmos, Komopble cocpedomoYeHbl Ha rnpagusibHOM 8bIMNOSIHEHUU 3a0aHusl)

Bbl He NnoTepsieTe HMKaKMX OYKOB 3a rMOoTaHWE; U Bbl HE MOMNYYMTE HUKAKMX OYKOB 3a TO, YTO He rnoTtaete. Hawa
Lilefib COCTOUT B TOM, YTOObI HAay4MTbCs HabnoaaTb 3a BOSTHOM M 3amMeyaTb, Ha YTO OHa NMOX0Xa, eCrniv 1 Koraa
OHa YHOCMUT Hac, U 3amMeydaTb, HACKOMbKO OHa OTNNYaeTCs, €CNv U Korga Mbl MOXEM NMyTeLlecTBOBaTb MO HER”.

Asmomamu4eckoe rpoasiamsbieaHue.

“‘Mbl BCce rmoTaem Ha aBTONUMNOTE BECb AEHb Hanporser. |_|03TOMy, Korgaa ynpaxHeHune Ha4yHeTcA, Bbl, BEPOATHO,
6y,£|,eTe rMmoTaTb aBTOMAaTU4YEeCKN, OaXe HE OCO3HaBadA 3TOro ...HO NO Mepe ero NpoaornKeEHNA Bbl CMOXeTe
OTKJTHO4YNTb aBTOMWUIIOT N HA4YaTb CO3HATEJIbHO Bbl6|/|paTb, B KAKO MOMEHT Bbl rnoTaeTe
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Остановка.





В любой момент мы можем остановиться”. Договоритесь о жесте руки, который клиент может использовать для этого. Предупредите, что тревога вероятна: “Часто, когда желание проглотить становится сильнее, появляется чувство тревоги. Идея состоит в том, чтобы исследовать и эти чувства тоже. Обратите внимание, как по мере нарастания позыва нарастает ваше беспокойство; а по мере того, как позыв спадает, вы испытываете чувство облегчения. Затем, по мере следующего побуждения, ваше беспокойство снова начинает расти”.





Посчитай до 10.


“Если вы достигнете точки, когда желание глотнуть действительно сильно - и кажется, что вам абсолютно необходимо глотать, вы не можете больше ни секунды медлить, затем кивните мне головой, и я попрошу вас сосчитать до десяти, а затем, как только вы достигнете десяти, сделать выбор: либо глотайте осторожно – действительно замечая, каково это  глотать – или не глотайте, продолжайте наблюдать за волной и посмотрите, что она делает дальше”. Примечание: обязательно подчеркните, что это НЕ техника отвлечения внимания! “Идея в том, что, когда вы считаете, вы держите свое внимание на побуждении. Это не отвлекающий прием, чтобы отвлечь ваше внимание от желания и вместо этого уделить все свое внимание подсчету чисел. Вы хотите, чтобы ваше внимание было сосредоточено на побуждении, а не на том, как вы считаете".





Подсчет очков (для тех, клиентов, которые сосредоточены на правильном выполнении задания)


Вы не потеряете никаких очков  за глотание; и вы не получите никаких очков за то, что не глотаете. Наша цель состоит в том, чтобы научиться наблюдать за волной и замечать, на что она похожа, если и когда она уносит нас, и замечать, насколько она отличается, если и когда мы можем путешествовать по ней”.


 


Автоматическое проглатывание. 


 “Мы все глотаем на автопилоте весь день напролет. Поэтому, когда упражнение начнется, вы, вероятно, будете глотать автоматически, даже не осознавая этого ...но по мере его продолжения вы сможете отключить автопилот и начать сознательно выбирать, в какой момент вы глотаете



Moxem N Mbl BOCMOIb30BaTbCsl MOMEHTOM, Y4TOObI YCTaHOBUTL NSt Bac CBOEro poAa sikopb... YTo-To, YTo
YyOEPXXUT Bac Ha nnasy, Koraa Bbl byaeTe BbINONHATL 3Ty paboTy, Tak YTO, ECMM B KAKOW-TO MOMEHT Bbl
ByaeTe nogasBneHbl NN oxBaveHbl TPYAHBIMU MbICAIAMU U YyBCTBaMM, Bbl MOXETE BEPHYTLCS K 3TOMY
SKOPHO, YTODObI CTaTb yCcTON4YMBEE™.

(Tenepb TepaneBT yCTaHaBNMBAET OCO3HAHHbIV SIKOPb, TAKOM KaK NOTOK BAOXA U BblgoXa, UNn OLLyLLEeHne
TOro, YTO HOIM KNMEHTa NpWXaTtbl K MOy, UK OWYLLEHNE CMWHbI HA CTyNe, Un OLYLLEHNE PYK, Nexalmx
Ha KoneHsax u T. 4. TepaneBT 3acTaBnsieT KNIMEHTa 0OCO3HaHHO 3amMeyaTb 3TU OLLYLLEHWS B TeYeHne
TPMALUATK - LUECTUAECATM CEKyHA, YTOObI NOHATL naeto. B ngeane ato ocHoBbIBaeTcsl Ha 6onee paHHUX
ynpaxHeHusx “copacbiBaHNA SKOPS”; BCE, YTO KIMEHT UCNOMb3yeT, YTODbI “BEpHYTLCS B CBOE TEMO”, MOXET
CNYXWUTb 34eCb SIKOPEM.)

“‘UUbes B TOM, YTO, KOrga Mbl BbIMOMHAEM 3TO ynpaxHeHue, aepxute okono 10% ceoero BHUMaHus Ha X (X =
BblGpaHHbIN AKOPb), YTOOLI Bbl BCerga 3Hanm ob aTom, Tam, Ha 3agHem nnade. U B nobon MoOMeHT, Korga
Bbl OTKMIOYUTECH, UMM OTBNEKETECH, UMK 3aLEenMTEeCh 3a CBOM MbICIN U BbINAETE N3 yNPaXHEHUS, Bbl
MOXETE BEPHYTLCS K 9TOMY SIKOPHO, COCPEeA0TOUNTb HA HEM BCE CBOE BHMMaHUE, a 3aTeM, Kak MOXXHO
ObICTpee, NPOAOITKNTL YrpaXKHEHNE” .
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Можем ли мы воспользоваться моментом, чтобы установить для вас своего рода якорь… Что-то, что удержит вас на плаву, когда вы будете выполнять эту работу, так что, если в какой-то момент вы будете подавлены или охвачены трудными мыслями и чувствами, вы можете вернуться к этому якорю, чтобы стать устойчивее”.





(Теперь терапевт устанавливает осознанный якорь, такой как поток вдоха и выдоха, или ощущение того, что ноги клиента прижаты к полу, или ощущение  спины на стуле, или ощущение  рук, лежащих на коленях и т. д. Терапевт заставляет клиента осознанно замечать эти ощущения в течение тридцати - шестидесяти секунд, чтобы понять идею. В идеале это основывается на более ранних упражнениях “сбрасывания якоря”; все, что клиент использует, чтобы “вернуться в свое тело”, может служить здесь якорем.)





“Идея в том, что, когда мы выполняем это упражнение, держите около 10% своего внимания на X (X = выбранный якорь), чтобы вы всегда знали об этом, там, на заднем плане. И в любой момент, когда вы отключитесь, или отвлекетесь, или зацепитесь за свои мысли и выйдете из упражнения, вы можете вернуться к этому якорю, сосредоточить на нем все свое внимание, а затем, как можно быстрее, продолжить упражнение”.



Lllar 6 nosa Tena:

TepaneBT npum3biBaeTt KJ'IVIeHTa/Ky NPUHATb NO3Y, KOTOpPAad nomoriia oCtaBaTbCA B HACTOALLEM U
BEPHYTbCA B CBOE TEJ10 B rnpeablaywnx yripa>xHeHUAX C AKOpEM. Yacto (He Bcer,qa) 3TO
BKItovaeT B cebsi cuaeHne, npAMyr CrnnHy, HOrM TBEPOO CTOALLNE Ha NOJly.

7a: BosBpalleHune K aKopto

Tenepb TepaneBT HanpaBisieT OCO3HaAHME KNMeHTa obpaTHO K X (9KOpb, YCTAaHOBMNEHHbIN Ha
ware 5). Hanpumep: “Hanante MuHyTKy, 4TObbI 3aKkpennTtbes. ObpaTnuTe cBoe BHMMaHMe Ha X ...
AEenCTBUTENbHO 0OpaTnUTe BHUMAHWE Ha OLLYLLIEHUS BalLUMX HOT Ha nony (Mnu abixaHue,
BXoasLee n Boixoaswee n 1.4.)".

76:Pabota c BuHorpagom

Tenepb TeparneBT NMpocuT KJ'IVIeHTa/Ky NONMOXUTb BUHOIrpaanHy B poT U OaTb eun nosnexaTtb Ha
A3blKE, HE KyCafd, a 3aTeM CHOBaA 3aKPpbIlTb POT.
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Шаг 6  поза тела: 








Терапевт призывает клиента/ку принять позу, которая помогла оставаться в настоящем и вернуться в свое тело в предыдущих упражнениях с якорем. Часто (не всегда) это включает в себя сидение, прямую спину, ноги твердо стоящие на полу.












































7а: Возвращение к якорю


 Теперь терапевт направляет осознание клиента обратно к X (якорь, установленный на шаге 5). Например: “Найдите минутку, чтобы закрепиться. Обратите свое внимание на X ... действительно обратите внимание на ощущения ваших ног на полу (или дыхание, входящее и выходящее и т.д.)".


























7б:Работа с виноградом  Теперь терапевт просит клиента/ку положить виноградину в рот и дать ей полежать на языке, не кусая, а затем снова закрыть рот.



URGE SURFING EXERCISE

PART 2: SURFS UP CONTINUED

HabnioganTte ¢ nodonbITCTBOM.

Ncnonb3ys aHanormyHble MHCTPYKUUK, Nay3bl U T.4., Kak U B APYTNX YNPaXKHEHUsIX Ha
OCO3HAHHOCTb, TepaneBT Tenepb NpU3bIBaeT KNMEHTa C OTKPbITOCTbLIO 1 N06OMNLITCTBOM
oTMe4daTb CBOW OnbIT. TepaneBT MOXeT 0bpaTuTb BHMMaHMe Ha nboe nnmn Bce 13

crnenyrLwmx:

3ameTb:

Kak cntoHa ckannveaeTcs y Bac BO pTy

JTioBble obnacTn, KOTopbIe HANPSXKEHbI UMW HaNpPArarTCs... 0COO6EHHO
rpyab, ropno v nneyu

Kak meHsieTcs Temnepartypa y Bac BO pTy
YUyBCTBO TPEBOIM, pa3oyapoBaHUs UNN HETEPNEHUS
MobyxgaeT Ny Balwl A3bIK MccnegoBaTh / nepemMellaTtb BUHOrpaguHy

YUyBCTBO HanpsiKeHusi unm 6ecnokoncTea B HOrax, CTyMnHsX,
pykax, npeanneybsx

Mo3biBbl B A€CHAaX U 3ybGax K KeBaHuIo
MoGyxaeHne ep3aTb UMY ABUraThCS

MHoraa BbI rmoTtaeTe aBToMaTUYECKU, Jaxe He
Ooco3HaBasi 3Toro

MobyxaeHne oTBNeYLCS OT 3TOro

TepaneBT Takke MOXET NPeanoXnTb KNMEHTY Monya
Ha3BaTb NobyxaeHne nnu amoumnto (“A 3amedato nobyxgeHmne
rnotaTb’) W/vnu OUEeHUTb ero MHTEHCUBHOCTbL, HAYMHasA C

0-10 (“a Tenepb aTO 77)

Kak TBOM pa3yM MNbiTaeTcAd 3auerinTb Tebs, oTBNEYb,
BblTAalLlUTb N3 3TOIO

ObneryeHne, korga Nno3bliB NponagaeT, n auckomdopT, Koraa
OH CHOBa NMNOJHMMaEeTCA

[Mo3biBbI B ropne npornoTnuTb

Coser:

Kak 1 B criyyae ¢ gpyrumu
YNPaXXHEHNUAMWN Ha MPUHATME U
OCO3HaHHOCTb, TEPANEBT MOXET
BKSItOMaTb KOMMEHTapuUn 0 Npu3HaHum
N paspeLueHun guckomdoopTa,
OTKPbITUN U OCBODOXAEHUM AN1S1 HETO
MecTa unT. 4.
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Наблюдайте с любопытством.  








Используя аналогичные инструкции, паузы и т.д., как и в других упражнениях на осознанность, терапевт теперь призывает клиента с открытостью и любопытством отмечать свой опыт. Терапевт может обратить внимание на любое или все из следующих:


Ilia
Заметь: 








Как слюна скапливается у вас во рту





Любые области, которые напряжены или напрягаются... особенно грудь, горло и плечи





Как меняется температура у вас во рту





Чувство тревоги, разочарования или нетерпения





Побуждает ли ваш язык исследовать / перемещать виноградину





Чувство напряжения или беспокойства в ногах, ступнях,


руках, предплечьях





Позывы в деснах и зубах к жеванию





Побуждение ерзать или двигаться





Иногда вы глотаете автоматически, даже не


осознавая этого  Побуждение отвлечься от этого





Терапевт также может предложить клиенту молча


назвать побуждение или эмоцию (“Я замечаю побуждение


глотать”) и/или оценить его интенсивность, начиная с


0-10 (“а теперь это 7”)





Как твой разум пытается зацепить тебя, отвлечь,


вытащить из этого





Облегчение, когда позыв пропадает, и дискомфорт, когда


он снова поднимается





Позывы в горле проглотить 


Ilia
Совет: 


Как и в случае с другими упражнениями на принятие и осознанность, терапевт может включать комментарии о признании и разрешении дискомфорта, открытии и освобождении для него места и т. д.



STEP EIGHT B: REPEAT KEY INSTRUCTIONS

B NMPOMEXYTKaxX Mexay NMHCTPYKUNAMU, YNIOMAHYTbIMU B MYHKTE 8 A,TepaneBT no
XenaHuo NoBTOopdeT npeabiayuine BaxXHble MOMEHTDI:

LLlar Bocbmou b: NOBTOpUTE OCHOBHbLIE NHCTPYKLNN
[bilmnTe Yyepes Hoc, AaXke Korga poT HanoJSTHAETCS CIOHOM

YpoepxaHue 10% BHMMaHUA Ha X (SKOpb)

BosBpallyanTte BHUMaHue K X (SKOpto), ecrnn Bbl NeperpyxeHbl
UK OTKIMOYaeTECh, @ 3aTEM Kak MOXHO CKopee nepeHanpasnante BHUMaHue Ha
TPYyOHble NOOYXXAEHNSA 1 YyBCTBA

Mo3eonsinTe pasymy 6ontatb 6€3 yMOSKy, kak pagmo, UrpatoLem Ha 3agHeM
nnaHe

Korga knneHT/ka KMBaeT rofloBoN, NokasbliBasd, YTO XefaHne rmoTHYTb AOCTUINO CBOETO
nuka n oHa/oH 6onblle HE MOXET COEPXKNBATLCS, TepaneBT roBoOpuUT: “XopoLlo, Tenepb
MeOJIEHHO COoCYUTaNTe A0 AECATU — U KaK TONbKO Bbl JOCTUTHETE OECATU, caenanTte
BbI6oOp: NMbOo rnoTanTe OCTOPOXHO — AENCTBUTENBHO 3amMeyast, Kak 3TO OLLYyLaeTca U
3BYYUT — UMK HE rNoTanTe 1 npoaormkanTe HabnogaTe 3a BOSTHOW.
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В промежутках между инструкциями, упомянутыми в пункте 8 А,терапевт по желанию повторяет предыдущие важные моменты:











Шаг восьмой b: повторите основные инструкции


Дышите через нос, даже когда рот наполняется слюной














Удержание 10% внимания на X (якорь)








Возвращайте внимание к X (якорю), если вы перегружены


или отключаетесь, а затем как можно скорее перенаправляйте внимание на


трудные побуждения и чувства











Позволяйте разуму болтать без умолку, как радио, играющем на заднем


плане








Когда клиент/ка кивает головой, показывая, что желание глотнуть достигло своего пика и она/он больше не может сдерживаться, терапевт говорит: “Хорошо, теперь медленно сосчитайте до десяти – и как только вы достигнете десяти, сделайте выбор: либо глотайте осторожно – действительно замечая, как это ощущается и звучит – или не глотайте и продолжайте наблюдать за волной”.



Lar 9. KoHTposb Hawero noBegeHns U BHUMaHMUA.

Mo Mepe BbINOSTHEHUS YNPaXXHEHNSA TepaneBT NOOLPSET KIMEHTa/Ky 3aMmevaTtb, YTO gaxe npu
HanM4YnmM XXenaHus oHa/OH MOXET a) COCPeaOTOUYNTb CBOE BHMMaHUE 1 6) KOHTPONMpPoOBaTb CBOU
domsnyeckne OencTeus.

Hanpmmep, TepaneBT MOXeET CKa3aTb.

“ObpaTtnte BHUMaHWe, Aaxe Npu HanMymMm 3Toro No3biBa Bbl MOXeTe BblbpaTb, Kak 1 Kyaa Bbl HarnpaBuTe
cBoe BHMMaHue ... CHayana cocpeoTo4YbTeChb BHYTPb, 3aMETUB, Ide B BalLleM Terie CuribHee BCero
No3bIB.... Tenepb pacwmpbTe CBOE BHUMaHWe, 3aMedada nobyxageHue n cBoe Terno BOKPYr HEro — pyKw,
KMCTW, HOTU, CTYMNHKU, CNKHA, rosioBa.... A Tenepb eLle bonblue cocpeaoTO4YbCH, 3aMedas 370 XenaHue, U
CBOE Teno BOKPYr Hero, 1 Hac ¢ Tobon, paboTarowmx BMecTe, U KOMHaTy BOKpyr Tebs ...”

n:

"Tenepb CHOBa cocpefoTOYbTECH HAa NO3bIBE M 0BpaTUTE BHUMAHWE, YTO, HECMOTPS Ha TO, YTO OH eCTb,
y Bac ecTb 60MNbLLION KOHTPOSb HAZ CBOUMU (PU3NHECKUMN SENCTBUAMM ... NPOBEPLTE 3TO, ABUranTe
HOramu BBEPX U BHU3 ... MOBOpPaYMBamnTE rofiloBy U3 CTOPOHbI B CTOPOHY ... BbITAHUTE PYKU U NOTAHUTECH”.
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Шаг 9. Контроль нашего поведения и внимания.  


По мере выполнения упражнения терапевт поощряет клиента/ку замечать, что даже при наличии желания она/он может а) сосредоточить свое внимание и б) контролировать свои физические действия.


Ilia
Например, терапевт может сказать:





“Обратите внимание, даже при наличии этого позыва вы можете выбрать, как и куда вы направите свое внимание ... Сначала сосредоточьтесь внутрь, заметив, где в вашем теле сильнее всего позыв.... Теперь расширьте свое внимание, замечая побуждение и свое тело вокруг него – руки, кисти, ноги, ступни, спина, голова.... А теперь еще больше сосредоточься, замечая это желание, и свое тело вокруг него, и нас с тобой, работающих вместе, и комнату вокруг тебя ...”








И:


"Теперь снова сосредоточьтесь на позыве и обратите внимание, что, несмотря на то, что он есть, у вас есть большой контроль над своими физическими действиями ... проверьте это, двигайте ногами вверх и вниз ... поворачивайте голову из стороны в сторону ... вытяните руки и потянитесь”.



LWar 10: YBennyeHne MHTEHCUBHOCTU

TepaneBT MOXET YCUNUTb MHTEHCUBHOCTb, €CNKN 3TO YMECTHO, NOMPOCUB
KNneHTa/Ky OTKYCUTb BUHOrpaauHy Unu KOHQETY / neaeHel,; OTKYCUTb ero nonosam
N NO3BONNTL 06EeNM NONOBUHKAM CeCTb Ha sA3blK. OBbIYHO 3TO yBENUYMBAET
KONMMYECTBO CIOHbI BO PTY U YCUNMBAET NO3bIBbl KyCaTb, XXeBaTb U rMoTaThb.

Lar 11: 3aBepweHne paboTbl, AgoMallHee 3agaHne n oedbpndmHr

YnpaxHeHne 3akaHYnMBaeTCs TEM, YTO KIIMEHT NPOCUT BHUMATESNbHO NPOrAoTUTb, a 3aTem
BbIMMOHYTb UM CbeCTb NPOAYKT nNuTaHus. [Npn nogseneHnn TOroB YrpaXXHEeHUs TepanesT
MOXET W3Y4YUTb:

- Kakum Obin anga tebs aToT onbIT?

- Habnoganv nu Bbl N0 KpanHen mepe 1 BOMHY nogbema v nageHna?

- 41O Tl NONYyYMn ot atoro?

- Y710 ObINO CaMbIM TPYAHbLIM?

- Kak BmMeLwancsa tBon pasym?

N 4TO 0YeHb BaXHO:

B yacTHOCTK, TepaneBT XO4YeT BblAENUTb KIOYEBbIE UOEN:

4YTO NOByXaeHWs/4yBCTBa NOLHUMAKOTCA, JOCTUraKOT NUKa U nNajgaoT,

YTO Mbl MOXeEM OCBO6OD,VITb anda HNX MEeCTO,

YTO Y HaC MOryT ObITb NOBYXKAEHNSI U B TO XXe BPEMS Mosie3Hble
HanpaBbTe/coCpeoTOYbTE Halle BHUMaHME Ha TOM, YTO BaXXHO

4YTO Mbl MOXXEM UCMbITbIBaTb NOBYXXOEHNSA N B TO XKE BPEMSI KOHTPONIMPOBaTb
cBou (husmyeckme OencTaus.

TepaneBT TaKXe MOXeTT 3adaTb AOMallHee 3aJaHne, OCHOBaHHOE Ha
pPa3BnNTUN 3TOINO HaBbIKA:

He mornu 661 Bbl MONPaKTUKOBATLCHA B 3TOM?

Korga u roe? C kaknmum nobyxaeHnammu/amoumnsammn? B Kaknmx cutyaumax?
Kak yacTto Bbl bygeTte npaktukoBatbca? Kak gonro?

Kak aTOT HaBblk MOXET ObITb NnoneseH B AbB?

(ABB = npobnembl 1 uenun KNMeHTa ans Tepanum)
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Шаг 10: Увеличение интенсивности

Ilia
Терапевт может усилить интенсивность, если это уместно, попросив клиента/ку откусить виноградину или конфету / леденец; откусить его пополам и позволить обеим половинкам сесть на язык. Обычно это увеличивает количество слюны во рту и усиливает позывы кусать, жевать и глотать.

Ilia
Шаг 11: Завершение работы, домашнее задание и дебрифинг

Ilia
Упражнение заканчивается тем, что клиент просит внимательно проглотить, а затем выплюнуть или съесть продукт питания. При подведении итогов упражнения терапевт может  изучить:





- Каким был для тебя этот опыт?





- Наблюдали ли вы по крайней мере 1 волну подъема и падения?





- И что ты получил от этого?





- Что было самым трудным?





- Как вмешался твой разум?








И что очень важно:


В частности, терапевт хочет выделить ключевые идеи:





что побуждения/чувства поднимаются, достигают пика и падают;





что мы можем освободить для них место;





что у нас могут быть побуждения и в то же время полезные


направьте/сосредоточьте наше внимание на том, что важно





что мы можем испытывать побуждения и в то же время контролировать


свои физические действия.





Терапевт также можетт задать домашнее задание, основанное на


развитии этого навыка:





Не могли бы вы попрактиковаться в этом?





Когда и где? С какими побуждениями/эмоциями? В каких ситуациях?





Как часто вы будете практиковаться? Как долго?





Как этот навык может быть полезен в AБВ?





(AБВ = проблемы и цели клиента для терапии)



Online Training In ACT

For online training in ACT, you might like to check out my
courses on www.ImLearningACT.com These include ACT for
Beginners, ACT for Depression and Anxiety Disorders, ACT for
Trauma, ACT as a Brief Intervention, and ACT for Adolescents

The ACT Made Simple Facebook Group

This group has over 30,000 members from around the world.
It’s open to any therapist, coach, counsellor, psychologist,
social worker, doctor, nurse, physio, dietitian, OT, youth
worker, BCBA or any other type of health professional who
wishes to discuss, share resources, ask questions, explore
ideas, or help and support others to learn more about the
practical application of Acceptance & Commitment Therapy.
And more than that, it's a space where we can deepen our
passion for ACT, and apply it to ourselves - so we can grow
not just as practitioners but as human beings. Hope to see you
there
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