Pa3yMm neiepHoro 4ejioBeKa.
Metagopbi!

PRACTICAL TIPS FOR ACT THERAPISTS

By Dr. Russ Harris

nepeson Po3oB U.HO.


Ilia
Разум пещерного человека. Метафоры!


Metagopsl pasyma nemepHoro 4ej10BeKa.

B ACT MblI 4acTO rOBOPUM O TOM, UTO '"HaIll yM pa3BWICS TyMaTh HETaTUBHO' WU
JTyMaTh TAKUM 00pa3oM, YTO 3TO YACTO MPUBOJUT K CTpaJaHuio. ECTh 10CTaTOUHO
MHOTO BapUAHTOB JIJIsl 3TOM UJIEU U S UX CKJIOHEH OTHECTH K MeTadopam pazyma
NEIIePHOTro YesIoBeKa. B OCHOBHOM, BCe OHU YKa3bIBalOT HA TO, KaK ObLI
IPUCIIOCOOJIEH Halll pa3yM K BbKMBAHMIO IPUMEPHO B KAMEHHOM BEKE.
be3onacHocTh Obliia mpeBsblIie Beero! (u3deranue, yxo OT OMacHOCTH, 3aIUTa OT
Bpeza, rapaHTHs TOro, YTO Bbl HE OyJIeTe OTPE3aHbl OT TPYIIIbI, HOJTOTOBKA K
OyIylIMM ONACHOCTSIM) MOCKOJIbKY 3TH UAEH "MOIJI UMETh BBICIIUN IPHOPUTET".
YacTo BO Bpems MOJArOTOBKHU KJIMEHTA K JaHHOW MeTadope Mbl MOKEM 33/1aTh
ClIeyIoIlKe BONPOCH: YTO MElEepHbI YeI0BEK JT0JKEH ObUT BHICMATPUBATh IS
TOTO, 4TOOBI BBIKUTH? Eciii Obl pa3yM nemepHon »KeHITUHBI He CIIOCOOEH ObL
Ipe/ICKa3blBaTh, 3aME€YATh UM U30€eraTh OMACHOCTH, YTOOBI ¢ HEl mpousouuio? Mel
BBISICHSIEM, YTO YeM JTyUllle CTIPaBJIsUICA MO3T CO CBOEH pabOTOMH, TO TEM JOJbIIE OH
KWI. A 3TO 3HAUUT, YTO UIMEHHO TaKOW MO3T MOT' OCTaBUTh OOJIbIIIE TOTOMCTBA U TEM
cambIM, TiepeaTh 0O0JIblIE T'€HOB 110 UMEHM "AepakH ce0sl B Oe30macHoCTH .

3aTeM MBI CBSI3bIBAEM, YTO HMEHHO YCTaHOBKA "0€301MacCHOCTh MPEBBIIIE BCEro'--
ObLa nepenana v Ham. [1o3ToMy Hallli yMbI TPOJIOKAIOT BBIOJIHSTh
OECCMBICIEHHYIO paboTy. MBI Tak:Ke MOKEM OTMETHUTh, YTO HAIIIK YMbI TAK)KE
pearupyroT Ha CJIO0KHBIE MBICII, BOCTIOMUHAHUS U YyBCTBA, TOUYHO TAKXKE, KaK U YM
TMEIIEPHOro YEJI0BEKa pearupoBail Ha ONACHOCTb.

U moce 3Toro, Mbl cTapaeMcsl pojieaTh MOCT K OIBITY KJIMCHTA U CBSA3aTh €ro ¢
TaHHOU MeTadopoi.
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Ilia
Метафоры разума пещерного человека.

Ilia
В АСТ мы часто говорим о том, что "наш ум развился думать негативно" или думать таким образом, что это часто приводит к страданию. Есть достаточно много вариантов для этой идеи и я их склонен отнести к метафорам разума пещерного человека. В основном, все они указывают на то, как был приспособлен наш разум к выживанию примерно в каменном веке. Безопасность была превыше всего! (избегание, уход от опасности, защита от вреда, гарантия того, что вы не будете отрезаны от группы, подготовка к будущим опасностям) поскольку эти идеи "могли иметь высший приоритет". Часто во время подготовки клиента к данной метафоре мы можем задать следующие вопросы: Что пещерный человек должен был высматривать для того, чтобы выжить? Если бы разум пещерной женщины не способен был предсказывать, замечать или избегать опасности, чтобы с ней произошло?  Мы выясняем, что чем лучше справлялся мозг со своей работой, то тем дольше он жил. А это значит, что именно такой мозг мог оставить больше потомства и тем самым, передать больше генов по имени "держи себя в безопасности".    





Затем мы связываем, что именно установка "безопасность превыше всего"-- была передана и нам. Поэтому наши умы продолжают выполнять бессмысленную работу.  Мы также можем отметить, что наши умы также реагируют на сложные мысли, воспоминания и чувства, точно также, как и ум пещерного человека реагировал на опасность.  


И после этого, мы стараемся проделать мост к опыту клиента и связать его с данной метафорой.



[Ipumepsr:

[MEIIIEPHBIN PA3YM: "beperucs! B aToit nemepe MoxeT ObITh MeBeAb. T€0s MOTYT
checTh!"; "beperucs! BoH Ta TeHb Ha TOPU30HTE. DTO MOKET OBITH Bpar JApyroro kiana. Teds
MOT'YT IPOH3UTH KombeM!"

COBPEMEHHGBII PA3YM: GecriokoiicTBo, KaTacTpoda, IpeicKa3aHue XyIIIero, n3beraHue
BCETO, YTO ITyTaeT.

[ELEPHBIN PA3YM: "Beperucs! B mpomunbiii pa3 Ha ToM XoiMe Gbiit cabe3yoblil TUrp.
[Ipouna Bcero Heaenst. OH MOKET BEPHYTHCS."

COBPEMEHHBII PA3YM: IpoenupoBanus 601e3HEHHOTO MPOILIOr0 B CTPAIIHOE
Oynyiee.

[NELIEPHBIM PA3YM: BbI nepexuiu BCTpEUy C MEABEAEM M BOJKOM, 3HAUUT ISl Bac OyaeT
MOJIE3HO BCIIOMHUTH BCE CHOBA, YTOOBI BbI OBLIN JIy4Ille TTOJTOTOBIICHBI K CIIEAYIOMIEH
BCTpEYe.

COBPEMEHHBIN PA3YM: Mbl cHOBa U CHOBa BO3BpalaeMcsi K 00J1€3HEHHBIM
BOCIIOMHUHAHUSM, OCTAHABJIMBAEMCS HA HUX, IEPEKUBAEM UX 3aHOBO, JAXKE, €CIIU HET HUYETO
ITOJIE3HOT'O WM YPOK YK€ JOCTATOYHO XOPOIIO U3yY€EH U MOHST.

[TpakTudeckuii COBET: MBI Yallle B TEpPAIUH MOCJIE OMMCAHUS Yallle BCETO CIIpaliniBacM
"Ilenaet nu 310 TBOM yM?"/ "O10 3ByunT noxosxe aist Te6s1?" Tlocie 200 000 net sBoIOIIMHN
Hallld YMbI TOCTOSTHHO 3aHUMAIOTCS TOJ0OHBIMU BeIlaMu!
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Ilia
Примеры:





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: "Берегись! В этой пещере может быть медведь. Тебя могут съесть!"; "Берегись! Вон та тень на горизонте. Это может быть враг другого клана. Тебя могут пронзить копьем!"





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: беспокойство, катастрофа, предсказание худшего, избегание всего, что пугает.





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: "Берегись! В прошлый раз на том холме был саблезубый тигр. Прошла всего неделя. Он может вернуться."





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: Проецирования болезненного прошлого в страшное будущее.





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: вы пережили встречу с медведем и волком, значит для вас будет полезно вспомнить все снова, чтобы вы были лучше подготовлены к следующей встрече.





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: мы снова и снова возвращаемся к болезненным воспоминаниям, останавливаемся на них, переживаем их заново, даже, если нет ничего полезного или урок уже достаточно хорошо изучен и понят. 





Практический совет: мы чаще в терапии после описания чаще всего спрашиваем "Делает ли это твой ум?"/ "Это звучит похоже для тебя?" После 200 000 лет эволюции наши умы постоянно занимаются подобными вещами!



EIIE ITPUMEPBI:

[ELEPHBIN PA3YM:

Bo1 1omkHBI BOucaThes B TpyIiny. Eciu Thl ocTaHembest 0MH TeOs CheAsAT Ha 3aBTPaK
BoJiku! Ecnu BBl BBKUBETE, TO HA 00e] TeOs yae cheasaT measeau! M Bam ym HaunMHaeT
CpPaBHUBATH C APYIMMH 4jieHaMHU rpymisl: "BnuceiBatoch nu s B rpynmy?", "Jlenaro nu s
JOCTAaTOYHO, CIEAYIO JIU npaBuiaM? Jlenaro Jid g1 4TO-TO TAKOE U3-3a YErO MEHSI MOTYT
BBITHATH?"

COBPEMEHHGLII PA3YM: cpaBHeHHe ce6s ¢ ApyruMH, GOA3Hb HEraTHBHOM OLIEHKH,
CTpax OCY>KJEHHS U CTpaxX ObITh OTBEPIHYTHIM.

ITEILEPHBIN PA3YM: [P CTOJIKHOBEHUHU C PEAIbHBIMU (PU3NYECKUMH YTPO3aMH,
HAIpUMEP, OMTACHBIMU KUBOTHBIMU, IJIIOXOU MTOrOJ0M, HEU3BECTHOW MECTHOCTBIO,
CONEPHUYAIOIINMHU TUIEMEHAMH, MO3T TOBOpMIL: "beperucs! Trl MOKENIb NOTyYUTh
tpaBMy! Jlepxuce nonansiie! [psubca!”

COBPEMEHHBIN PA3VYM: korja cTaJIKMBACIIbCS C YEM-TO, YTO BBI3BIBACT
TUCKOMGOPT, MBI pEarupyeM Ha HEro Tak ke, KaKk MelepHbIe JIIOU Ha PealbHYIO
OITIaCHOCTb.

I/ITaK, KOoraa Halll YM HAYMHACT paCCyKAaTh, IIPUAYMBIBATb BCC HOBLIC CITOCOOBI MU
IMPUYXHBI ITIOYEMY s HE MOT'Y OTOI'o CAC€IaThb, HE JOJIKCH 3TO ACJIaTh, OTO HAIl YM
CTapacTCAa 3alllUTUTL HAC OT OIIACHOCTH.
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nepeson Po3oB U.HO.


Ilia
ЕЩЕ ПРИМЕРЫ:  





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: Вы должны вписаться в группу. Если ты останешься один тебя съедят на завтрак волки! Если вы выживете, то на обед тебя уэе съедят медведи! И ваш ум начинает сравнивать с другими членами группы: "Вписываюсь ли я в группу?", "Делаю ли я достаточно, следую ли правилам? Делаю ли я что-то такое из-за чего меня могут выгнать?"





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: сравнение себя с другими, боязнь негативной оценки, страх осуждения и страх быть отвергнутым.





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: при столкновении с реальными физическими угрозами, например, опасными животными, плохой погодой, неизвестной местностью, соперничающими племенами, мозг говорил: "Берегись! Ты можешь получить травму! Держись подальше! Прячься!"





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: когда сталкиваешься с чем-то, что вызывает дискомфорт, мы реагируем на него так же, как пещерные люди на реальную опасность.





Итак, когда наш ум начинает рассуждать, придумывать все новые способы или причины почему я не могу этого сделать, не должен это делать, это наш ум старается защитить нас от опасности. 



EINE BOJIBIIE ITPUMEPOB:

IIEILEPHBIN PA3YM: coxpaHenue GpH3HMUECKHX PECYPCOB KH3HEHHO BAXKHO I
4eJIOBEK KAMEHHOT0 Beka. Eciu 3Ta 3a71aua 1 BbI30B CONPSIKEHBI CO
3HAYNUTEIHLHBIMH PACX0/IaMH BPEMEHH / SHEPTHH M €CTh XOPOIIIHH IIIaHC HEeYIa4uH,
torjaa Oe3omnacHee He Jenath 3Toro. He Opatbes 3a 310!

COBPEMEHHBII PA3YM: 1m06HT BBI3BIBATH B BOOOPAXKEHNH CTPax Heynadu. 1
OHHU BMeCTE OPOXKIAI0T Oe3Hae)KHOCTD ("HET CMBICTIa MBITATHCSA-- 51 BCE PAaBHO
notepruto Heyaady"). OcobeHHOo, eciu B IpouuioM Obliu Heynauu. Takxke, oTcrona
MOSIBJISIETCA U TO, KaK Balll M JIETKO MTPOCUT BaC CIAThCs, €/1Ba HaYaB UATH 110 HOBOMY
yTH, 0OCOOCHHO, €CIIU BBl HE TOJTy4YaeTe ObICTPBIX WU JIETKUX PE3yIbTaTOB.

HpaKTI/I‘IeCKHﬁ COBCT: BBIIICCKA3daHHOC OYCHDb ITOMOTACT AJIAA ACTIPCCCUBHBIX
ManguCHTOB, CJIUTBIX C YYBCTBOM 6CCHOMOH_[HOCTI/I H CTpaxoOM HCYyda4uu.

[ELEPHBIN PA3YM:

BaM HY>KHO OOJIBIIIE €1bl, BOJIBI, JIyUIIIee OPYKHE, JIyUIllee YKPhITHE!
COBPEMEHHBII PA3YM: xaqHOCTS, HEYJIOBJIETBOPEHHOCTD, JKEJIaHUE. ITOT0
HUKOTJIa He ObIBaeT qocTtaToyHo! MHe Hy>KHO OoJibliie, OosbIie, Oomblie!

[IEILEPHBIN PA3YM:roBopuT BaM u36erath GpU3NIECKUX YIPo3, TAKHX KAK, BOJIKHU
u Mensenu. Tel Oyaens B 6e30macHOCTH!

COBPEMEHHBII PA3YM: oTHOCHCH K GOIE€3HEHHBIM MBICIAM U K YyBCTBaM Takx,
CJIOBHO OHH, BOJIKHU U MeaBeau! M30eraii nx!
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Ilia
ЕЩЕ БОЛЬШЕ ПРИМЕРОВ:  





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: сохранение физических ресурсов жизненно важно для


человек каменного века. Если эта задача или вызов сопряжены со значительными расходами времени / энергии и есть хороший шанс неудачи, тогда безопаснее не делать этого. Не браться за это!





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: любит вызывать в воображении страх неудачи. И они вместе порождают безнадежность ("нет смысла пытаться-- я все равно потерплю неудачу"). Особенно, если в прошлом были неудачи. Также, отсюда появляется и то, как ваш ум легко просит вас сдаться, едва начав идти по новому пути, особенно, если вы не получаете быстрых или легких результатов.





Практический совет: вышесказанное очень помогает для депрессивных пациентов, слитых с чувством беспомощности и страхом неудачи.





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ: вам нужно больше еды, воды, лучшее оружие, лучшее укрытие! СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: жадность, неудовлетворенность, желание. Этого никогда не бывает достаточно! Мне нужно больше, больше, больше!





ПЕЩЕРНЫЙ РАЗУМ:говорит вам избегать физических угроз, таких как, волки и медведи. Ты будешь в безопасности!





СОВРЕМЕННЫЙ РАЗУМ: относись к болезненным мыслям и к чувствам так, словно они, волки и медведи! Избегай их!



PE®PEUMMWHI

Bce 31u mochuThl CBOIATCS K OJTHOMY:
Bawi ym neimaemcsa éac cnacmu om ooau!

Tak 4yTO, UMEHHO IO3TOMY CYLIECTBYIOT BCE 3TU OECIOJIE3HbIE, HA TIEPBBINA B3IJISA, ACHCTBUS
Bamero pasyma. Ho He notomy, 4To OH XO4ET CAENATh Bally )KU3Hb TPYAHOM, 4 UMEHHO

HOTOMY 4TO ero pabora Homep 1 3t0:

[TerTaThest AepKaTh Bac B 0€30MMaCHOCTH
IIeITaThCs cacTu Bac OT OOJIH.

Bam ym He nedexren nnu He HenpaswieH. OH ObUT pa3BUT TS 3TON PabOTHI.
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Ilia
РЕФРЕЙМИНГ:





Все эти посылы сводятся к одному:  Ваш ум пытается вас спасти от боли!





Так что, именно поэтому существуют все эти бесполезные, на первый взгляд, действия вашего разума. Но не потому, что он хочет сделать вашу жизнь трудной, а именно потому что его работа номер 1 это:





Пытаться держать вас в безопасности


Пытаться спасти вас от боли.  Ваш ум не дефектен или не неправилен. Он был развит для этой работы.



Eme onua Momubii PedpeiiMuHr:

MHe ocobeHHO HpaBUTCS €ro nepedopMyIupoBaTh TaKUM 00pa3oM: 3HAYUT TBOH yM M0100€H
yepecuyp yCIyKIMBOMY JPYTY, KaK OJMH U3 TEX JIKOJIEN, KOTOPhIE HE YMEIOT MOMOYb: TaK
CTPEMsICh K ’TOMY OHH CaMH 10 ce0e CTAaHOBSITCS MTOMEXOW. DTa ujess 0OBIYHO BaXKHA IS
KJINEHTOB.

Bbl MOeTe U3yunuTh MOBEAECHUE €r0 pa3yma, Kak 3TOro JApyra:
"Kax Tbl ymaenib, 4eM TBOM pa3yM MOKET oMoub Tede 31ech?"

Hanpumep: caMOKpUTHKA U CAMOOCYKIEHHUE-- 3TO TO, UTO Balll YM IBITAETCSI IOMOYb BaM CTaTh
ayudie. Ynu 6ecriokoiicTBO 0 Oy1ylieM-- TaKUM 00pa3oMm, Balll yM Bac TOTOBUT K OyaylIemMy.
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Ilia
Еще один мощный Рефрейминг:





Мне особенно нравится его переформулировать таким образом: Значит твой ум подобен чересчур услужливому другу, как один из тех людей, которые не умеют помочь: так стремясь к этому они сами по себе становятся помехой. Эта идея обычно важна для клиентов.  Вы можете изучить поведение его разума, как этого друга: "Как ты думаешь, чем твой разум может помочь тебе здесь?"





Например: самокритика и самоосуждение-- это то, что ваш ум пытается помочь вам стать лучше. Или беспокойство о будущем-- таким образом, ваш ум вас готовит к будущему. 



[IpeumyiecTBa UCIIOJIBL30BAHUS JTAHHOU
MeTa(ophI:

OO0s3aTenbHO C,HeﬂaﬁTe MOCTHK K OIIBITY WJIH K HpO6JI€MG KueHTa!

Hopwmanuzamusi: 910 HopManbHO. A HE MPU3HAK TOTO, YTO BaIlll yM JAeheKTeH
WJIY Bbl HENIOJTHOLICHHBI.

Bce ympl aT0 nenaror. 1 moit Toxe!

[IpunsiTHe: HAIK YMBI OYIyT MPOAOKATH TaK Ce0sl BECTH, OHU
ABOJIIOIIMOHUPOBAIH, OJaroaps 3Toi padore.

Paznenenue: Ara, BOT BHOBB ''TOJIOC pa3yMa MeniepHoro uenoseka!" mim
"Cnacub6o! f 3Har0, 9TO THI X0UelTh TOMOYB'" Wi : "AX, 3TO MO Yepecuyp
yCIYKIuBbIN apyr!"

CaMococTpaiaHie: MOYKEM JIH MbI IPU3HATH, YTO HAIlle CTPaJaHue CO3IaHO
MIPOTHUB HAIICH BOJIM ¥ BHE HAIIIETO KOHTPOJISA B PE3yJIbTATE IBOIOIUOHHOTO
Hacnenus. W oco3HaBas 3T0, MOKEM JIM MbI OBITh YyTOUKY J100pee k cebe?

Hackosbko 3T0 BO3MOXKHO, CBSKUTE MeTahopy KOHKPETHO C OCHOBHBIM
KJIIMEHTOM.NPOOJIEMBI: CTpax ... HEyAa4H, OTBEP>KCHUS, HEXKETaHNe
BBITJISIICTH TJIYTIO, OBITh OCMEHSIHHBIM, HE BIUCHIBAIOTCS, COBEPIIAIOT
OIMOKY; U30EeratoT MbICIEH, YyBCTB, SMOLIUM, BOCIOMUHAHUMN, JTIO/IEH;
M€eCTa, COOBITHS, TEHCTBHS U T. II.

CogeT: Bcerna nposepstiite, 4T00bI yOSIUTHCS, YTO CCHLIKA SCHA.
CrpocuTe KIMEHTA: "TaK uTo )K€ BCE-TaKH 3TOT Pa3roBOP O MEIIECPHBIX
JIFOISIX KaK-TO CBSI3aH C TOOO?
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Ilia
Преимущества использования данной метафоры: 

Ilia
Обязательно сделайте мостик к опыту или к проблеме клиента!  





Нормализация: Это нормально. А не признак того, что ваш ум дефектен или вы неполноценны.





Все умы это делают. И мой тоже!





Принятие: наши умы будут продолжать так себя вести, они эволюционировали, благодаря этой работе.





Разделение: Ага, вот вновь "голос разума пещерного человека!" или "Спасибо! Я знаю, что ты хочешь помочь" или : "Ах, это мой чересчур услужливый друг!"





Самосострадание: можем ли мы признать, что наше страдание создано против нашей воли  и вне нашего контроля в результате эволюционного наследия.  И осознавая это, можем ли мы быть чуточку добрее к себе?


Насколько это возможно, свяжите метафору с опытом клиента, его мыслями, чувствами, эмоциями и воспоминаниями. 


Ilia
Насколько это возможно, свяжите метафору конкретно с основным клиентом.проблемы: страх ... неудачи, отвержения, нежелание выглядеть глупо, быть осменянным, не вписываются, совершают ошибки; избегают мыслей, чувств, эмоций, воспоминаний, людей; места, события, действия и т. д.





Совет: Всегда проверяйте, чтобы убедиться, что ссылка ясна. Спросите клиента: "так что же все-таки этот разговор о пещерных людях как-то связан с тобой?



BOBJIEKUTE KIIMEHTA B CO3JAHUE
META®OPDI!

BwmecTo TOro, 4TO0BI 1aTh KJIMEHTY MeTadopy, KaK JOCTATOUHYIO
nH(OPMAITHIO, BBl MOXKETE 33]1aTh BOMIPOCH! KIIMEHTY, KOTOPHIC TIOMOTYT BaM
BMECTE MPUNTHU K 3TOM MeTadope 1 Jaxke co3/1aTh ee.

Hanpumep: "Kakue Obli1 Bely onacHbIe JJIs IeIEPHBIX JIF0aei?"

"YTo e 3a JIIOApMH B TOT MOMEHT nipucMatpuBaiio?" ,"Kakue :KuBOTHbIE
MPEACTABIIUIA ONAcHOCTh B TO BpeMsa? ", "UTo ObLI0 OBl € NemepHon
JKEHIIIMHOM, eclii Obl ee BhIrHAIM U3 nemiepol?”, "Kak qonro ona
npojiepkanack 0s1 ogHa? UTo €if HyKHO clienaTh, 4TOObI e TpyIa He
BbIrHana?".

"UTo Cy4rIIOCh C MEMIEPHBIMU JIIOIbMUA, KOTOPBIE HE YMEU XOPOIIIO
BBICMATPHUBATh OMacHOCTH? Vin He OB TOTOBBI K OXOTE: HapUMeEp, 3a0bUTH
Kombs goma?", "Ecau nemepHas JKeHIMHA YBUAeIa Obl MEBEIsl M BBDKHUIIA
OyZIeT Jii el Kakasi-To Mojb3a OT TOro, YTO OHA BCIIOMUHAET, YTO C HEel
IIPOUCXOUIIO B TOT MOMEHT?"
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Ilia
ВОВЛЕКИТЕ КЛИЕНТА В СОЗДАНИЕ МЕТАФОРЫ!

Ilia
Вместо того, чтобы дать клиенту метафору, как достаточную информацию,  вы можете задать вопросы клиенту, которые помогут вам вместе прийти к этой метафоре и даже создать ее.


Например: "Какие были вещи опасные для пещерных людей?"


"Что же за людьми в тот момент присматривало?" ,"Какие животные представляли опасность в то время? ", "Что было бы с пещерной женщиной, если бы ее выгнали из пещеры?", "Как долго она продержалась бы одна? Что ей нужно сделать, чтобы ее группа не выгнала?".  "Что случилось с пещерными людьми, которые не умели хорошо высматривать опасность? Или не были готовы к охоте: например, забыли копья дома?", "Если пещерная женщина увидела бы медведя и выжила будет ли ей какая-то польза от того, что она вспоминает, что с ней происходило в тот момент?"



YpesMepHO yCIyKIIUBBIN IPYT.

CHOBa ¥ CHOBA, Ha MPOTSKEHUU BCE TEPANlMK, MHE HPABUTCSl BO3BPAIIATLCS K ATOM Uee.
[TpocToii, HO MolTHEIN pedperiMuHT: "Barn ym nogo0eH 4pe3MepHO yCITYKIUBOMY JIPYTY.
Korna oH roBopuT, 4TO HaM HY>KHO M30€KaTh ATUX MBICJICH, UyBCTB, B OCHOBHOM 3TO
MOMBITKA CIIACTH Bac OT 00Ji. DTO ero padoTa, BOT IS 4YeTr0 OH 3BOJIFOIIMOHUPOBAI. "

51 mpu3bIBaIO Bac UCIHOIB30BATh JaHHBIN pepeMUHT A1 HOpMaTU3aIliH, JeTaan3alum,
JUIS Pa3BUTHUSI CAMOCOCTPaJaHusl M1 00YUEHUIO0 KOTHUTUBHOM T y3un u NpuHATHS.

He cwenennas mamaa!

OcHoBeiBasick Ha 3To# uaee, Kennu Yuicon, nuonep ACT, Ha3zpIBaeT yM: "HeCheICHHAs
MammHa ", Tak Kak padota Homep oAuH 3By4HT Tak "He naii ce6s checTn!".

Hpyrue nmena:
He y6uras mammna
BbezonacHocts 110001 11€HO!

Maruna, KoTopas 3alUTUT Bac OT 00H

NB: Ben Sedley’s book, ‘Stuff That Sucks’ does an excellent job of riffing on this

topic in a teen-friendly way!
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Ilia
Чрезмерно услужливый друг.





Снова и снова, на протяжении все терапии, мне нравится возвращаться к этой идее. Простой, но мощный рефрейминг: "Ваш ум подобен чрезмерно услужливому другу. Когда он говорит, что нам нужно избежать этих мыслей, чувств, в основном это попытка спасти вас от боли. Это его работа, вот для чего он эволюционировал. "  Я призываю вас использовать данный рефрейминг для нормализации, легализации, для развития самосострадания и обучению когнитивной диффузии и принятия. 


Ilia
Не съеденная машина!





Основываясь на этой идее, Келли Уилсон, пионер АСТ, называет ум: "несъеденная машина ", так как работа номер один звучит так "Не дай себя съесть!".





Другие имена:





Не убитая машина





Безопасность любой ценой!





Машина, которая защитит вас от боли











