PABOTA CO CTBIJIOM

PRACTICAL TIPS FOR ACT THERAPISTS

By Dr. Russ Harris


Ilia
РАБОТА СО СТЫДОМ


CTblJ u BUHA

MHorue KJIMeHTHI C TPaBMOW OOpIOTCS ¢ YyBCTBOM BHHBI, CThIJA WIIM U TOTO U
npyroro Bmecte. He cyiecTByeT corinacoBaHHOTO ONPEAEIICHHS "IMOIUMU", HO 3TOT
TEPMHUH OOBIYHO OTHOCHUTCSA K NMEPEKUBAHUIO, COCTOSALIEMY U3 OOraTON U CI0XKHON
"cMmecu" MBICIICH, YyBCTB U olyIeHUu. "UyBCTBO BUHBI" OOBIYHO OTHOCUTCS K
HEMPUATHBIM 3MOLUSAM, KOTOPbI€ MbI UCIIBITBIBAEM, KOT'/Ia YyBCTBYEM, UTO
""cienanym 4To — TO IUIOXO0€" - OTOLLIM OT HAIIMX OCHOBHBIX LIEHHOCTEW, MMOCTYITHAIIN
HE TakK, Kak XoTenu Obl. "CThi" 0OBIYHO OTHOCUTCS K HEMIPUSTHBIM dMOIIHSIM,
KOTOPBIE MBI UCIIBITBIBAEM, KOI'/1a YyBCTBYEM, UYTO HE TOJIBKO CAEJIAIN YTO-TO
IJI0X0€, HO M CaMU IIOXHE; MO3TOMY OHA BKJIFOYAET B ce0sl MHOTO CITUSHUS C
YKECTKUM HETAaTHBHBIM CaMOOCYKJICHUEM: "SI IIJIOXOM YENOBEK .

["'oBOps ynpo1ieHHo:

LI}’BCTBO BHUHBI = A CACJIAT YTO-TO IINIOXOC.

CThIg = A IUIOXOMH.
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Ilia
СТЫД и ВИНА





Многие клиенты с травмой борются с чувством вины, стыда или и того и другого вместе. Не существует согласованного определения "эмоции", но этот термин обычно относится к переживанию, состоящему из богатой и сложной "смеси" мыслей, чувств и ощущений. "Чувство вины" обычно относится к неприятным эмоциям, которые мы испытываем, когда чувствуем, что "сделали что – то плохое" - отошли от наших основных ценностей, поступили не так, как хотели бы. "Стыд" обычно относится к неприятным эмоциям, которые мы испытываем, когда чувствуем, что не только сделали что-то плохое, но и сами плохие; поэтому она включает в себя много слияния с жестким негативным самоосуждением: "я плохой человек".


Говоря упрощенно:





Чувство вины = я сделал что-то плохое.


Стыд = я плохой.
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BYJIABTE OCTOPOYKHbI C JOI'MAMMHA O CTBIAE U BUHE

MHoOrux u3 Hac y4art BO BpeMsi HalTuX 0a30BbIX 3aHATUI 110 TEPaINNH,
KOHCYJIbTUPOBAHUIO WJIM KOYUHUHTY, YTO "'BUHA MOTUBUPYET'; 3TO TOMOTAET JIIOASM
OMPENENUTh, YTO OHU CJENIAJId HEPABUIBHO, U TOOYXKJAeT UX UCKYIATh WIH
UCITPABJIATh, WJIM BO3BPAIIATHCS B KOHTAKT CO CBOMMHU IICHHOCTSIMH, U BECTH Ce0S
Oosee coriaacoBaHHO. B To jke BpeMs Hac ydar, 4to "CThIl JEMOTUBUPYET" — OH
3acTaBIISIET JII0JIeH ""3aKkphIBaThes" U n30erath 3PGHEKTUBHOTO PEIICHUSs CBOUX
poOJieM.

EcTh HEKOTOpBIE OCHOBaHMSI JIJIsT TOTO, HO ATO TpyOoe yrpoleHrne. B KoHIle KOHIIOB,
OJIHO 13 KJtoueBhIX npo3penuit B ACT cocToUT B TOM, UTO HU OJIHA SMOIIUS HE
SBJISIETCSI XOPOIIEH WM IJI0OX0HM cama 1o ce0e; 3TO BCer/ia 3aBUCUT OT KOHTEKcTa. B
KOHTEKCTE CIUSHUS / n30eTaHus Jr00as SMOILMS MOXKET ObITh O€CIOIe3HOM, BPETHOM,
TOKCUYHOW WJIM UCKAXKAIOIIEH )KU3Hb; @ B KOHTEKCTE OCO3HAHHOCTHU M LIEHHOCTEN
Jr00ast SMOIMS MOXKET OBITH MOJIE3HON WIIM yIIy4INaloiel )Ku3Hb. BuHa u cThiA-He
ucKitoueHne. YyBCTBO BUHBI MOXKET OBITh JIEMOTUBHUPYIOIIUM, a
CTBII-MOTUBUPYIOLIUM; 3TO 3aBUCUT OT KOHTEKCTA.

Ecau MBI co3HaTENbHO pearupyem Ha CThIJI U UCCIIelyeM LIEHHOCTH, "MOrpeOeHHBIC MO/
HHEM'", TO OH MOET OBITh OYECHb YMOIIMOHAIHLHBIM.

CHaugaja MBI COCpCAOTOUIUMCH Ha CThIAC, a IOTOM HAa YYBCTBC BUHBLI.
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Ilia
БУДЬТЕ ОСТОРОЖНЫ С ДОГМАМИ О СТЫДЕ И ВИНЕ





Многих из нас учат во время наших базовых занятий по терапии, консультированию или коучингу, что "вина мотивирует"; это помогает людям определить, что они сделали неправильно, и побуждает их искупать или исправлять, или возвращаться в контакт со своими ценностями, и вести себя более согласованно. В то же время нас учат, что "стыд демотивирует" – он заставляет людей "закрываться" и избегать эффективного решения своих проблем. 


Есть некоторые основания для этого, но это грубое упрощение. В конце концов, одно из ключевых прозрений в АСТ состоит в том, что ни одна эмоция не является хорошей или плохой сама по себе; это всегда зависит от контекста. В контексте слияния / избегания любая эмоция может быть бесполезной, вредной, токсичной или искажающей жизнь; а в контексте осознанности и ценностей любая эмоция может быть полезной или улучшающей жизнь. Вина и стыд-не исключение. Чувство вины может быть демотивирующим, а стыд-мотивирующим; это зависит от контекста. 





Если мы сознательно реагируем на стыд и исследуем ценности, "погребенные под ним", то он может быть очень эмоциональным.


 Сначала мы сосредоточимся на стыде, а потом на чувстве вины.



BAKHBIE BOITPOCHI O CThIJAE

[Tpu pabote ¢ m060# "pobdIeMaTHIHOM SMo1Hei" B ICHCTBUM BaXKHO 3HATD,
HACKOJIBKO 3Ta 3MOIus rpobsiemaTuyHa AJist kiaueHta. ([lomHure, 4To B JeHCTBUU
HUKaKasi YMOIMS HE SBJISETCS U3HAYaIbHO MPOOJIEMAaTUYHOM; OHA CTAHOBUTCS
TaKOBOM TOJIbKO B KOHTEKCTE, I/I€ CTENEHb CIUSHUS C AMOLMEH WA SMIUPUIECKOTO
n30eraHus YMOLIMH JOCTATOYHO BEIMKA, YTOOBI IOMENIATL OOraToi U IIOJIHOM JKU3HH.
WTak, Mbl XOTUM 3HATh, KAKUM Ba)KHBIM aCIIEKTaM >KM3HU MEUIAIOT SMOIUU?

bes aToit undopmaiu ero TpyAHO a) MOTUBHPOBATH KJIIMEHTA YUYUTHCSI HABBIKAM

g dy3un / TpUHATHS, YTOOBI CIIPABUTHCS C SMOIIMEH, 0 KOTOPO# HIET peyb, u b)
MPETOCTaBUTh 0OOCHOBAHME JIJIs1 HAIIEH paOOTHI.

[ToaTOMYy MBI XOTHM 3a7aTh 3TH KU3HEHHO Ba)KHBIE BOIIPOCHI (KOTOPHIE, 1 HAJICIOCh,
BbI IOMHUTE U3 Balllero pabovero JucTa o IeHHOCTSX):

Ecau 651 cThI O0JbIIIe HE ObLT 1711 T€0s MPOOIEMOI. ..

* Uto OBI BBI TIEpeCTaNIN JeNaTh WIIA HAYaJIH JIeJaTh, IeJIaTh OOJIBIIE WIIK MEHbIIE?

* Kak ObI BBI 11O-IPyrOMYy OTHOCWIIHCH K c€0€, IPyTruM, KU3HU, MUPY?

» Kakwue 11emu BBl ObI Ipeciie1oBaiu?

» Kakue BUIBI A€ITEIBHOCTH BBl ObI HaYaJIU WJIM BO30OHOBMIIN?

* K kakum nroasM, Mectam, COOBITUSM, MEPOTIPUSITUSIM, BbI30BaM Bbl ObI OOPATUITUCH,
HaYaJIi, BO30OHOBWIJIM WM BCTYITHJIM B KOHTAKT-BMECTO TOTO, YTOOBI M30eraTh WK
OTCTynaTh?
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Ilia
ВАЖНЫЕ ВОПРОСЫ О СТЫДЕ





При работе с любой "проблематичной эмоцией" в действии важно знать, насколько эта эмоция проблематична для клиента. (Помните, что в действии никакая эмоция не является изначально проблематичной; она становится таковой только в контексте, где степень слияния с эмоцией или эмпирического избегания эмоции достаточно велика, чтобы помешать богатой и полной жизни. Итак, мы хотим знать, каким важным аспектам жизни мешают эмоции? 


Без этой информации его трудно а) мотивировать клиента учиться навыкам диффузии / принятия, чтобы справиться с эмоцией, о которой идет речь, и Б) предоставить обоснование для нашей работы.


Поэтому мы хотим задать эти жизненно важные вопросы (которые, я надеюсь, вы помните из вашего рабочего листа о ценностях):


Если бы стыд больше не был для тебя проблемой…


• Что бы вы перестали делать или начали делать, делать больше или меньше?


• Как бы вы по-другому относились к себе, другим, жизни, миру?


• Какие цели вы бы преследовали?


• Какие виды деятельности вы бы начали или возобновили?


• К каким людям, местам, событиям, мероприятиям, вызовам вы бы обратились, начали, возобновили или вступили в контакт-вместо того, чтобы избегать или отступать?



JAEKOHCTPYUPYEM KOHTEKCT

N smorus ctaHOBUTCS “nipoOiieMaTHyHON” (TO €CTh BMEIIMBAIONICHCS B O0raTyro u
OCMBICJICHHYIO H3Hb) TOJIBKO B CIIEM(UUECKOM KOHTEKCTE: CIUSHUS, N30eraHus 1
HEOCYIIECTBUMOTO JCUCTBUS.

B neticTBu# MBI CTpEMUMCSI U3MEHUTH TaKOM KOHTEKCT Ha KOHTEKCT nedy3un,
NPUHATHUS U IIEHHOCTHO-OPUEHTUPOBAHHOTO JICUCTBUS (TO €CTh KOHTEKCT
MICUXOJIOTUYECKON HEYCTOMYUBOCTH). B 3TOM HOBOM KOHTEKCTE AMOIUS OOJIBIIE HE
aBisieTcs “npoodiemMatnyHoi’”. YToObl TOMOYBL HaM B 3TOM paboTe, YacTO MOJIE3HO

" TEKOHCTPYHUPOBATh KOHTEKCT" Ha “Tpu 21eMeHTa". 3aTeM Mbl MOXKEM paboTaTh C
ATUMHU "3JIEeMEeHTaMU" 110 OJHOMY.

[Ipumeyanue: MbI HE JIeJIAEM 3TOTO B KAKOM — JIMOO OTPEACICHHOM MOPSIIKE-MbI
paboTaeM ruOKO, OT MOMEHTa K MOMEHTY, B 3aBUCUMOCTHU OT TOTO, YTO KaXKETCs
Han0oJiee YMECTHBIM, TIOJIE3HBIM WJIU BEPOSTHBIM JJIsl JAHHOTO KJIMEHTA.

B xonTekcte, rae cThin (wim mro0ast gpyrast SMOIHS) CTall TPOOIeMaTUIHBIM, MBI
MOYEM OKHUAATh, YTO HAWJIEM BCE CIECAYIOIIUE FIIEMEHTHI:

1. Cnusinue

2. DOMmnupuueckoro N3oeranus

3. HeocymectBumoro JlenctBus
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Ilia
ДЕКОНСТРУИРУЕМ КОНТЕКСТ





И эмоция становится “проблематичной” (то есть вмешивающейся в богатую и осмысленную жизнь) только в специфическом контексте: слияния, избегания и неосуществимого действия.


В действии мы стремимся изменить такой контекст на контекст дефузии, принятия и ценностно-ориентированного действия (то есть контекст психологической неустойчивости). В этом новом контексте эмоция больше не является “проблематичной”. Чтобы помочь нам в этой работе, часто полезно "деконструировать контекст" на “три элемента". Затем мы можем работать с этими "элементами" по одному. 


Примечание: мы не делаем этого в каком – либо определенном порядке-мы работаем гибко, от момента к моменту, в зависимости от того, что кажется наиболее уместным, полезным или вероятным для данного клиента.


В контексте, где стыд (или любая другая эмоция) стал проблематичным, мы можем ожидать, что найдем все следующие элементы:


1. Слияние


2. Эмпирического Избегания


3. Неосуществимого Действия



CJIMAHME U CTbhIJ

Korma mbl paboTaem co CTBIZIOM, MBI OKHAIA€M HAWTH CIIUSTHUE C:

[IponuibiM-0cOOEHHO pa3MBIILICHUS U TIepeKUBaHNE O0JIE3HEHHBIX BOCTIOMUHAHUH.
Bynymum-oco6eHHO MHOTO OECITOKOWCTBA O BO3MOXKHOCTH HETaTUBHOM OLICHKH/
BPaXXJI€OHOCTH / HETIPUSITHS CO CTOPOHBI APYTUX (OCOOECHHO €CJIN AT JAPYTUe JOJIKHBI
OBLITM OTKPHITH "MpaBay" 0 "MO30PHOM MPONLIOM" KITHEHTA).

Crnunikom ObICTPOE CIUSHUE C PE3KUM HETaTUBHBIM CAMOOCYKJIEHUEM: s TUTOXOM,
CJIOMJICHHBIM, OTBPATUTEJIbHBIN, HETOCTOMHBIN, OC3HAIC)KHBIN, HEIOCTOWHBIN CYACThS U
T. 1.”.

OOBsicCHEHUS - BCE MIPUUYUHBI, IO KOTOPBIM 1 HE MOTY WJIM HE JOJIKEH JaXe MbITaThCA
u3MeHUuThCsA. OCOOEHHO UIKTE: "MOTOMY YTO B IPOILIOM CIy4YallCh TAaKUE MOCTHIIHBIC
BEIIH, 51 HE MOTY U3MEHUTHCS/ s CIIOMJICH/ Y MEHSI HE MOXET ObITh OTHOIIIEHUH / 51 HE
3aCiTy>KMBAIO JIy4IIeH )KU3HUA U T. 11.”

KoneuHo, MbI MOKEM HAWTH MHOTO JPYTUX TUIIOB CIUSHUS, HO 9TH YaCTO UMEIOT
npeo0J1aIatoNy 0 TEHICHIINIO B CTHIJIE.
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Ilia
СЛИЯНИЕ И СТЫД





Когда мы работаем со стыдом, мы ожидаем найти слияние с:


Прошлым-особенно размышления и переживание болезненных воспоминаний.


Будущим-особенно много беспокойства о возможности негативной оценки/ враждебности / неприятия со стороны других (особенно если эти другие должны были открыть "правду" о "позорном прошлом" клиента).


Слишком быстрое слияние с резким негативным самоосуждением: "я плохой, сломленный, отвратительный, недостойный, безнадежный, недостойный счастья и т. д.”.


Объяснения - все причины, по которым я не могу или не должен даже пытаться измениться. Особенно ищите: "потому что в прошлом случались такие постыдные вещи, я не могу измениться/ я сломлен/ у меня не может быть отношений / я не заслуживаю лучшей жизни и т. д.”


Конечно, мы можем найти много других типов слияния, но эти часто имеют преобладающую тенденцию в стыде.



[ n A

IMIIMPUYECKOE M3BEI'AHUE U CTbBIJ

Kor):[a MbI pa60TaeM CO CThIAOM, MBI O2KHMJA€M, UTO OOJBIIMHCTBO KJIUEHTOB OYEHb
CHUJIBHO KCJIAIOT UJIN JaKC CTPEMATCA n30eKaTh I N30aBUTHCS OT HETO:

* HenpusiTHBIE OIYIIEHUS / 4YyBCTBO CThIAA B Teje. OHU 4acTO OYEHb MOXO0XKHU WU
COYETAIOTCS C OIYIIEHUSIMH / YyBCTBAMH TPEBOTH WJIM CTpaxa — HalpuMep,
CTECHEHHE B TPYIH, CKpyYHBaHUE XHUBOTA (y OoJiee AUCCOIMATUBHBIX KIMEHTOB MBI,
KOHEYHO, MOKEM MPOCTO OOHAPYKUTH "oHEMeHue".)

* HCHpI/IHTHLIe KOTHUTHUBHBIC IICPCIKUBAHUA, 0COOCHHO PE3KUC CaAaMOOICHKH,
BBI3BIBAOIIIUE CThIA BOCIIOMUHAHUA, U 0ECITIOKOMCTBO 110 moBoay HEraTUBHOU OLICHKHU
HJIN OTBCPIKCHUA CO CTOPOHBI APYI'UX HIOI[eﬁ

* JluckombopTHbIE TOOYXKICHHUS COBEPIIATH CAMOPA3PYIIUTEIHHBIC TEHCTBUS
(HarpuMep, IPUHUMATH HAPKOTUKH WJTH aJTKOTOJIb, IPUYMHATE ce0€ Bpe, COIMAIBLHO
M30JIMPOBATHCS)

* JIpyrre KOTHUTUBHBIE TTPOIIECCHI, CBA3aHHBIE ¢ 00MI0H / HECTIPABEJTMBOCTHIO TI0
OTHONICHUIO K ce0e WM IPyTruM, OE3HAIEKHOCTHIO / TIIETHOCTHIO — U JAPYTHE
qyBCTBA U OIIYIIEHUS, KOTOPHIE OOBIYHO MPOSIBIISIOTCS B CBSI3U C TAKMMH TEMaMHU.
Hanpumep, eciii oHU CIUBAIOTCA ¢ 0€3HACAKHOCTHIO/HUKYEMHOCTBIO, KITUEHTHI
MOTYT 3aMETHUTh YyBCTBO BSJIOCTH, TSXKECTH, YCTAIOCTH.
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ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИЗБЕГАНИЕ И СТЫД





Когда мы работаем со стыдом, мы ожидаем, что большинство клиентов очень сильно желают или даже стремятся избежать или избавиться от него:





* Неприятные ощущения / чувство стыда в теле. Они часто очень похожи или сочетаются с ощущениями / чувствами тревоги или страха – например, стеснение в груди, скручивание живота (у более диссоциативных клиентов мы, конечно, можем просто обнаружить "онемение".)





* Неприятные когнитивные переживания, особенно резкие самооценки, вызывающие стыд воспоминания, и беспокойство по поводу негативной оценки или отвержения со стороны других людей





* Дискомфортные побуждения совершать саморазрушительные действия (например, принимать наркотики или алкоголь, причинять себе вред, социально изолироваться)





* Другие когнитивные процессы, связанные с обидой / несправедливостью по отношению к себе или другим, безнадежностью / тщетностью – и другие чувства и ощущения, которые обычно проявляются в связи с такими темами. Например, если они сливаются с безнадежностью/никчемностью, клиенты могут заметить чувство вялости, тяжести, усталости.



HEOCYUECTBUMOE JENCTBUE

Heucnonnasiempie neiicTBus, "BhI3BaHHBIE" CTHIIOM, MOTYT OBITh YpE3BBIUYAHO
pazHoo0pasHbl. OCOOEHHO pacpOCTPaAaHEHHBIMHU SIBIISIIOTCS:

* 30eranue uiam yxoj OT BaXKHBIX / 3HAYUMBIX JIFOJIEH, MECT, COOBITHH, NTeUCTBUI U
CUTYyalluid, KOTOPBIE BBI3BIBAIOT CTHIJ.

* "OObIYHBIC TI0/1I03pEBaEMbIE": TTIOBEJICHHE, KOTOPOE JIFOJIM OOBIYHO JEIal0T, YTOObBI
n30exaTh, N30€KaTh WK U30aBUTHCS OT 00N — HAITpUMeEP, HAPKOTUKH, AJIKOTOJIb,
CUTapeThL,ela, aJIUKTUBHOE MTOBEICHUE, OTBJIICUCHUE BHUMAHUA U T. 1.

* KonnukToBarh ¢ IpyruMu JH0JbMHU, KPUTUKOBATH UX, IPOSBIIATH arpeCCHIO IO
OTHOULIEHUIO K HUM WIH CTBIIUTD HX.

* CaMOoOCy K1al0II1e U3MEHEHHUSI C TIOMOIIIBIO MO3bI TENA.

IToMHuUTE: B NEHCTBUHU MTOBEJECHUE CUUTAECTCS "HEOCYIIECTBUMBIM" TOJIBKO B TOM KOHTEKCTE,
KOI'JIa OHO MEIIAeT CO3JJaHuI0 00raToi U OCMbICIEHHOM KU3HU. [IpuMeHsemMble yMEepeHHO,
rMOKO0, MyZpO, OOJBIIMHCTBO BBIILIEIIEPEYUCICHHBIX CTPATErHil HE SIBISIOTCA
HEOCYILECTBUMBIMU; HO IIPU YPE3MEPHOM, KECTKOM MIIM HEAJEKBATHOM HUCIOJIb30BAHUU
OHU JIETKO CTAaHOBSTCS HEOCYIIECTBUMBIMU.
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НЕОСУЩЕСТВИМОЕ ДЕЙСТВИЕ





Неисполняемые действия, "вызванные" стыдом, могут быть чрезвычайно разнообразны. Особенно распространенными являются:





* Избегание или уход от важных / значимых людей, мест, событий, действий и ситуаций, которые вызывают стыд.





• "Обычные подозреваемые": поведение, которое люди обычно делают, чтобы избежать, избежать или избавиться от боли – например, наркотики, алкоголь, сигареты,еда, аддиктивное поведение, отвлечение внимания и т. д.





* Конфликтовать с другими людьми, критиковать их, проявлять агрессию по отношению к ним или стыдить их.





* Самоосуждающие изменения с помощью позы тела.





Помните: в действии поведение считается "неосуществимым" только в том контексте, когда оно мешает созданию богатой и осмысленной жизни. Применяемые умеренно, гибко, мудро, большинство вышеперечисленных стратегий не являются неосуществимыми; но при чрезмерном, жестком или неадекватном использовании они легко становятся неосуществимыми.



PABOTA CO CTbIIOMPa6oTa co creimom B Mojiean ACT MokeT BKIIFOYaTh B ceOs
M000€ WA BCE U3 CIIETYIONTUX IeHCTBHIM:

* [To3a (MoOXeTe UCIOB30BaTh METOJUYKY C MOUM repeBooM. [loumure B rpymnme).
* Inddyzus (BKIrOYas 3aMeyaTh U HAa3bIBATH).

* [lpunarue (BKIIOYasi HOPMAJIU3alMIO, BaTUAAINIO U SKCIIAHCUBHOE OCO3HAHHE).

* KoHTaKT ¢ HaCTOSAIMM MOMEHTOM (BKJIIOYas 3a3eMJICHUE U IIEHTPUPOBAHHE).

* CaMOCO3HaHME KaK KOHTEKCT (BKJIIOYasi HAOJIIOICHHE 3a TEM, KaK MEHSIETCS CThIJI C
TEUCHHUEM BPEMEHH).

* [lenHocrw.

* CoBepIIeHHOE JICHCTBHE.

* Coctpananue K cebe.

* DKCIO3UIIHUS.

* DMOIMOHAIBHBIN CepUHT.

* 'MOKOCTB CO CTHIIOM.

* [lormmaHue TOro, Kak pa3BUBAJICS CThI, M GYHKIIUNA, KOTOPHIE OH UMEJ KaK B
MPOIIJIOM, TaK U B HACTOSIIIEM.

(ITpumeuanue: B ACT o3apeHue-3TO HE caMolIelib, & CKOPEE CPEJICTBO JOCTUKEHUS
LENH.

Oo6nerunte pa3psnKy, IPUHATHE, CAMOCOCTPATAHHE).
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РАБОТА СО СТЫДОМРабота со стыдом в модели ACT может включать в себя любое или все из следующих действий:


• Поза (можете использовать методичку с моим переводом. Поищите в группе).


* Диффузия (включая замечать и называть).


* Принятие (включая нормализацию, валидацию и экспансивное осознание).


* Контакт с настоящим моментом (включая заземление и центрирование).


* Самосознание как контекст (включая наблюдение за тем, как меняется стыд с течением времени).


• Ценности.


* Совершенное действие.


* Сострадание к себе.


• Экспозиция.


* Эмоциональный серфинг.


• Гибкость со стыдом.


* Понимание того, как развивался стыд, и функций, которые он имел как в прошлом, так и в настоящем.


(Примечание: в АСТ озарение-это не самоцель, а скорее средство достижения цели.


Облегчите разрядку, принятие, самосострадание).



IIO3A

Crpif1 yacTo (HO HE BCEr/ia) COMPOBOXKIAETCS XapaKTEPHBIMU U3MEHEHUSIMU B
no3e Tesna. OHU MOTYT BKIJIIOYATh B ce0sl (HO HE OrPAaHUYUBAIOTCS UMU):

* OnyiieHHa rojosa.

* OrpaHUYEHHBIN 3PUTENIbHBIA KOHTAKT (HAIpUMED, IS Ha 1OJ WA B OKHO,
a He Ha TepareBTa).

* [lonaBnenHoe win "Bucsiuee" BhIpaXKEHUE JIUIIA.

* CropOieHHasi OCaHKa — OIMYIICHHbIE TIJICUYH U PYKH, CTOPOJICHHBIH
M03BOHOYHUK.

* HenoBko ep3aTh, KOTJja TOBOPHUT MW AYMAET O YeM-TO TTOCTBITHOM.
* [IpukpsIBaTh ri1a3a PyKOM WK JEp>KaTh rOJIOBY B pyKax.
[Ipumeuanue: y HEKOTOPBIX KJIIMEHTOB CThIJI MHOT/a BBI3BIBAET arpeCCUBHOE

IMMOBCJACHHUC — U B 3TOM CJIydac Mbl, CKOPCC BCCIo, YBUJIUM U3MCHCHH: B I103C
TCJa, KOTOPBIC 0OBIYHO COIMIPOBOXKAAIOT arpCCCHUIO.
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ПОЗА





Стыд часто (но не всегда) сопровождается характерными изменениями в позе тела. Они могут включать в себя (но не ограничиваются ими):





• Опущенна голова.





* Ограниченный зрительный контакт (например, глядя на пол или в окно, а не на терапевта).





• Подавленное или "висячее" выражение лица.





* Сгорбленная осанка – опущенные плечи и руки, сгорбленный позвоночник.





* Неловко ерзать, когда говорит или думает о чем-то постыдном.





* Прикрывать глаза рукой или держать голову в руках.





Примечание: у некоторых клиентов стыд иногда вызывает агрессивное поведение – и в этом случае мы, скорее всего, увидим изменения в позе тела, которые обычно сопровождают агрессию.



JTUO®Y3US U CThIJ

Huddysus — oT camoocykIeHus, caMOOM4eBaHusl, 00JIE3HEHHBIX BOCTIOMUHAHUM, CTpaxa
HEraTUBHOM OLIEHKH CO CTOPOHBI JIPYTUX U/WIIK OTBEPKEHUSI CO CTOPOHBI IPYTUX U T. 1.
[ToMHUTE, 4TO ABA MPOCTHIX MEPBBIX LIAra JJIs pa3psAKy (WM MPUHATHUSA) - 3TO "3aMevaThb
Y Ha3bIBaTh'. MBI MOKEM MONPOCUTH KIUEHTA OOpaTUTh BHUMAHUE HA TO, YTO TOBOPUT
ero yM, WJIu Ha TO, KaK €ro yM n30MBaeT ero, Wiu Ha TO, Kak €ro yM OCYyX/IaeT 1
O0OBHHSIET €T0, UJIK Ha TO, KaK €ro yM Tak ObICTPO MPE/IoJIaraeT, 4To APyTrue I Oy Iy T
CYIUTh, KPUTUKOBATh WJIM OTBEPTaTh €TO0.

MBI Tak:ke MOKEM MOMPOCUTH €r0 HEMPEB35ATO HA3BaTh CBOW MBICIIA U YyBCTBA -
HaIpuMep, “BOT CThIA WIH “BOT MOs cxema™ S mnoxoil*”, uiu “y MeHsl €CTh MbICIb, YTO
s TUIOXOM”, WK ‘sl 3aMeUar0 CaMOOCYKJI€HUE”, WM “y MEHSI €CTh MBICJIH, YTO JIpYTHUe
01 OyyT CYyAUTh MEHS, WIIA “BOT MOM YM MBITAETCS HATyraTh MEeHA, “y MEHS €CTh
YyBCTBO CTBhIJA , WM “‘S 3aMe€Yar0 YyBCTBO CThIJA , WU "'y MEHS €CTh ITOCTBIAHOE
BocrioMuHaHue" u T. 1. Ecim Mbl mepexo/iuM OT HaOJII0IEHUS] 1 UMEHOBaHUS K
MPUHATHUIO, TO aKIEHT JIENIAeTCs Ha MTO3BOJICHUE U OCBOOOXKICHUE MeCTa JIJIsl JIFOOBIX
YYBCTB, OLIYIIEHU, KOTOpbIE OBLIIM 3aMeUEHbI U Ha3BaHbl. Eciu ke Mbl Bee ke 0oJibiie
norpysxaemcs B 1updy3uio, TO aKLIEHT JeaeTcsl Ha MO3HAHUH, a HE Ha YyBCTBaX U
OIIYIIEHHUSIX; U 1I€JIb COCTOUT B TOM, YTOOBI "siCHEE BUJETH', UTO TaKOE MBIILICHHE:

IIETIOYKH CJIOB U 00pa30B.

[Ipumeuanue: npu paboTe cO CTHLAOM — 10 KpaiiHEH Mepe Ha PAaHHUX CEaHCaXx - JIy4Yllle
BCEro M30eratb TEXHUK 0€3yMHOM pa3psaku (Hanpumep, "0JarogapuTh CBOM pasym" win
"meTh CBOU MBICIU"), TOTOMY YTO OHH MOTYT JIETKO MPUBECTH K 00patHOMY 3 (deKTy u
00€eClIeHUBaTh KJINEHTA.
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ДИФФУЗИЯ И СТЫД





Диффузия – от самоосуждения, самобичевания, болезненных воспоминаний, страха негативной оценки со стороны других и/или отвержения со стороны других и т. д. Помните, что два простых первых шага для разрядки (или принятия) - это "замечать и называть". Мы можем попросить клиента обратить внимание на то, что говорит его ум, или на то, как его ум избивает его, или на то, как его ум осуждает и обвиняет его, или на то, как его ум так быстро предполагает, что другие люди будут судить, критиковать или отвергать его.





Мы также можем попросить его непредвзято назвать свои мысли и чувства - например, “вот стыд” или “вот моя схема” Я плохой“”, или “у меня есть мысль, что я плохой”, или “я замечаю самоосуждение”, или “у меня есть мысли, что другие люди будут судить меня”, или “вот мой ум пытается напугать меня”, “у меня есть чувство стыда”, или “я замечаю чувство стыда”, или "у меня есть постыдное воспоминание" и т. д. Если мы переходим от наблюдения и именования к принятию, то акцент делается на позволение и освобождение места для любых чувств, ощущений, которые были замечены и названы. Если же мы все же больше погружаемся в диффузию, то акцент делается на познании, а не на чувствах и ощущениях; и цель состоит в том, чтобы "яснее видеть", что такое мышление: цепочки слов и образов. 





Примечание: при работе со стыдом – по крайней мере на ранних сеансах - лучше всего избегать техник безумной разрядки (например, "благодарить свой разум" или "петь свои мысли"), потому что они могут легко привести к обратному эффекту и обесценивать клиента.



N3YYEHUE UCTOPUU U CTBIAA

MBI MOKEM TOMOYb pa3psIKe, CAMOIIPUHATHIO U CAMOCOCTPAIaHUIO, TS Ha
HCTOPHUIO O0yUCHHUS KIIMEHTA, KOTOpas MPUBOJIUT K TaKOMY CThITy. Hanmpumep,
TOBOPHJIM JIX OTIEKYHBI MJIM OOUTIMKU KIIMEHTA BEIIU, KOTOPHIE Pa3KUTaU CThIJT
(mampumep ‘ "ThI 9TO 3aciayskuia’, "Tel nuTIOXa", "Thl caMa BUHOBATa", "Tebe T0HKHO
OBITH CTBIJTHO 32 ce0s")?

B cnyuasix sxecTokoro oOpamieHus B JETCTBE CO CTOPOHBI BOCITUTATEISI MbI MOTJIH OBl
o0cyauTh ciemytomiee: peOCHOK 0€CCO3HATETHHO OKEH MOICPKUBATH MIO3UTHBHBINA
B3TJIS1]] HA CBOMX BOCITUTATENEH, HE3aBUCUMO OT TOTO, YTO OHH JIETIAIOT HEMIPABUIILHO,
MIOTOMY UTO OHH SIBJITFOTCS CUCTEMOM ku3HeobOecneueHus: peoenka. Ecim peGeHok
CO3HATEJILHO MPU3HAET, YTO €r0 ">Ku3HeoOecneueHue" SBIsSeTCs] HCTOUHUKOM yTPO3bl
¥ OMACHOCTH, TO ATO y’kacHO. TakuM 00pa3om, KOTAa BOCITUTATENN BEAYT CeOs
KECTOKO, YM PeOCHKA 9acTO aBTOMAaTHYECKU U OECCO3HATEIHHO OOBUHSET €r0 B 3TOM:
"3T0 MOs BUHA". DTO MOMOTaeT 3alllUTUTh peOeHKa OT ykacaroliel 1 00JIe3HEHHON
peaTbHOCTH €ro ONeKyHa(oB).

[Tocse Takoi pabOThl Mbl MOYKEM OTHOCUTBCS K HappaTHBaM s TUIOXO0#" Kak K
""cTapoMy POrpaMMUPOBAHUIO U UCIIOJIB30BATh TO JUIS pa3psiAKU:" BOT HEKOTOPBIE
cTapble IPOrpaMMBbl MOSBISIIOTCS JaXKe cerlyac’.
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ИЗУЧЕНИЕ ИСТОРИИ И СТЫДА





Мы можем помочь разрядке, самопринятию и самосостраданию, глядя на историю обучения клиента, которая приводит к такому стыду. Например, говорили ли опекуны или обидчики клиента вещи, которые разжигали стыд (например ‘ "ты это заслужила’, "ты шлюха", "ты сама виновата", "тебе должно быть стыдно за себя")?


В случаях жестокого обращения в детстве со стороны воспитателя мы могли бы обсудить следующее: ребенок бессознательно должен поддерживать позитивный взгляд на своих воспитателей, независимо от того, что они делают неправильно, потому что они являются системой жизнеобеспечения ребенка. Если ребенок сознательно признает, что его "жизнеобеспечение" является источником угрозы и опасности, то это ужасно. Таким образом, когда воспитатели ведут себя жестоко, ум ребенка часто автоматически и бессознательно обвиняет его в этом: "это моя вина". Это помогает защитить ребенка от ужасающей и болезненной реальности его опекуна(ов).


После такой работы мы можем относиться к нарративам "я плохой" как к "старому программированию”и использовать это для разрядки:" вот некоторые старые программы появляются даже сейчас”.



[MTPOLIJIBIE ®YHKINN CTBIJA

B oTHOmIEHHUSX C KIIMEHTAMH MOJIE3HO MOCMOTPETH HA TO, KK B MPOLIJIOM JEHCTBOBAI
CTBIJI, KOTOPBII B KAaKOK-TO MEpPE MOMOTraJl KIIMeHTY uid 3anuiian ero. (To ectb
UCCIIeIYUTE YCUIIMBAIOIINE MOCIEACTBUS CThIIa). OHU MOTYT BKJIIOUATh B ce0s
HEKOTOPBIE WJIM BCE U3 HUX:

Ymenvwenue naxazanus unu epaxcoebHocmu: €Ciii Bbl IBHO CTBIIUTECH, TO B
HEKOTOPBIX KOHTEKCTaX 3TO YMEHBIIIUT HaKa3aHHUEe, BPaXKACOHOCTh, KPUTHUKY,
OCYXJCHHUE IPYTHUX.

3apyuumuobcs n000epIHCKOU Uiu 00OPOmolL:
Ecnu BBI IBHO CTHIAMTECH, TO B HEKOTOPHIX KOHTEKCTAX 3TO BHI30BET COUYBCTBUE,
100pOTY, MOJJEPKKY WU TIPOIIEHUE CO CTOPOHBI IPYTUX JIFOACH.

Hzbesxcams 6onu:

YacTto, "BO BiiacTu" cThIA, JIFOJU U30€Tal0T BCEBO3MOXKHBIX JIFO/ICH, MECT, CUTYyallui,
COOBITUI U IEUCTBUMN, KOTOPBIE "BBI3BIBAIOT" TPYAHBIE MBICIIH, YYBCTBA U
BocrioMUHaHus. Takum 00pa3oM, B KpaTKOCPOUHOM NMEPCHIEKTUBE CThIJ] IOMOTaeT UM
n30exaTh WK n30exarsh 00s11. HacTo BCTpeUaroLUIiCs IPUMEp: ONYIEHHBIE IJ1a3a OT
CThIJIa TOMOTAIOT MHOT'MM KJIMEHTaM U30exaTh OECOKOMCTBA MPU 3PUTEITHLHOM
KOHTAaKT€ C IPYTrUMU — OE€CIIOKONCTBA, OOBIYHO MOAMUTHIBAEMOTO CTPAXOM
HEraTUBHOM OLIEHKU, OTBEPKEHUS MU BPaKICOHOCTH.

Coszoanue cmvicna:

CTbI1 MOMOTAET JIOASIM ‘OCMBICIIUTH "' CBOM OIBIT: “BCE 3TO MPOU30ILIO NOTOMY, UTO
a1 TII0XoW . Kak Mbl BUIENN HA IOCIEAHEM CIANIE, ITO MOKET IOMOYb HEKOTOPBIM
JIETSIM TIOHSITH CMBICIT )KECTOKOTO OOpaIIeHHs] TAKUM 00pa3oM, YTOObI H30aBUTh UX OT
y>KaCHOM PeaIbHOCTH €€ OTEKYHOB. DTOT BHJI ICUX000Pa30BaHUs WM HHCANTa
MOKET CHITPaTh MOJE3HYIO POJb B HOPMAJIM3alUU U BAIMIALMHU CThIIA, KOTOPBIN
CIIOCOOCTBYET MPUHSATHIO U JIETKO IEPEXOAUT B COCTpaJaHUeE K caMoMy cele.
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ПРОШЛЫЕ ФУНКЦИИ СТЫДА





В отношениях с клиентами полезно посмотреть на то, как в прошлом действовал стыд, который в какой-то мере помогал клиенту или защищал его. (То есть исследуйте усиливающие последствия стыда). Они могут включать в себя некоторые или все из них:





Уменьшение наказания или враждебности: если вы явно стыдитесь, то в некоторых контекстах это уменьшит наказание, враждебность, критику, осуждение других.





Заручиться поддержкой или добротой:


Если вы явно стыдитесь, то в некоторых контекстах это вызовет сочувствие, доброту, поддержку или прощение со стороны других людей.





Избежать боли:


Часто, "во власти" стыда, люди избегают всевозможных людей, мест, ситуаций, событий и действий, которые "вызывают" трудные мысли, чувства и воспоминания. Таким образом, в краткосрочной перспективе стыд помогает им избежать или избежать боли. Часто встречающийся пример: опущенные глаза от стыда помогают многим клиентам избежать беспокойства при зрительном контакте с другими – беспокойства, обычно подпитываемого страхом негативной оценки, отвержения или враждебности.





Создание смысла:


Стыд помогает людям ‘осмыслить " свой опыт: “все это произошло потому, что я плохой”. Как мы видели на последнем слайде, это может помочь некоторым детям понять смысл жестокого обращения таким образом, чтобы избавить их от ужасной реальности ее опекунов. Этот вид психообразования или инсайта может сыграть полезную роль в нормализации и валидации стыда, который способствует принятию и легко переходит в сострадание к самому себе.



HBIHEINHUE ®YHKIHWU CTBIJA

Ecnu mp1 paccmoTtpenu nporuibie GyHKIUUA CThIIa — YTOOBI HOPMAJIU30BaTh U
MOJITBEPIUTH OTBIT, — TO BAXKHO 3aTEM BBIICJIUTh HBIHEIIHUE PYHKIIMU. B TO Bpems kak
CTBIJ, BOBMOXHO, BCE €Il[€ UMEET HEKOTOpbIe "0JaroTBopHbie" QyHKIHUU, KOTOPbIE OH
¥MeJl B MPOIIIOM, B HACTOSIIIIEM OH, OUYEBUIHO, TAKKE UMEET HEKOTOpbhIEe (DYHKIIUH,
UCTONIAIONINE KU3Hb. [[OMUMO 04EBUIHOTO-3TO OYEHBb HEMPUATHOE YYBCTBO — JPYTHUE
naryOHbIe (YHKITUU CTBIJIa MOTYT OBITh JIETKO BBI3BAHBI BOIIPOCAMHU.

Kak Tospk0 MbI OJTydnM 3Ty UHGOPMAIINIO, MBI MOTJIH OBl CKa3aTh HeUTO Bpoje: “Tak B
MPOIILJIOM, CTBIJI HA CAaMOM JIeJIe IIOMOT BaM B HEKOTOPOM poJie — Takue, kak HOKY/HXKM
— HO B HACTOSILEM, 3TO MelIaeT Te0e CTaTh TEM, KEM Thl XOUelllb ObITh U JeJaTh TO, UTO
BBl XOTUTE clieNiaTh, Takue Kak A,B,C. MTak, Bbl TOTOBBI Y3HATh HEKOTOPHIE HOBBIE
HABBIKU, & 3HAYUT, BBl MOXKETE CIIPABUTHLCS CO CTHIZIOM d(PPEKTUBHO, YMEHBIITUTH €TO
BJIMSIHUE HA Ballly >KU3Hb, JIUIIUTH €r0 CUJIbI, TAK YTO Bbl MOKETE HauaTh nenath A,b u
cHOBa?”

VYcTaHOBUB 3TO 000CHOBAHKE / MOTUBALIMIO U1 00yUYEHUsI HaBbIKaM JI€UCTBUS, MbI

MO’KEM 4acTo BO3BpamiaThcs kK Hemy. OcoOeHHO Korma padoTa CTaHOBUTCS CIIOKHON WITH
KJIMEHTY HE XBAaTa€T MOTUBALIUH.

[Ipumeuanue: HaM HE HY>KHO HCCIIEIOBATh MPOIUIbIe PYHKIIMH CThIJIa — BaKHBI TOJIHKO
HbIHenTHUEe QyHKuU. OJIHAKO 3TO MOXKET OBbITh MOJIE3HO ISl HOpMAIM3ALUK U
BaJUAINH, KOTOPBIC, B CBOIO 0YePe/lb, MOTYT CITIOCOOCTBOBATH MPUHSTHIO,
CaMOITPUHSATHUIO U CAMOCOCTPAJAHUIO
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НЫНЕШНИЕ ФУНКЦИИ СТЫДА





Если мы рассмотрели прошлые функции стыда – чтобы нормализовать и подтвердить опыт, – то важно затем выделить нынешние функции. В то время как стыд, возможно, все еще имеет некоторые "благотворные" функции, которые он имел в прошлом, в настоящем он, очевидно, также имеет некоторые функции, истощающие жизнь. Помимо очевидного-это очень неприятное чувство – другие пагубные функции стыда могут быть легко вызваны вопросами.


 Как только мы получим эту информацию, мы могли бы сказать нечто вроде: “Так в прошлом, стыд на самом деле помог вам в некотором роде – такие, как НЖЧ/НЖМ – но в настоящем, это мешает тебе стать тем, кем ты хочешь быть и делать то, что вы хотите сделать, такие как А,В,С. Итак, вы готовы узнать некоторые новые навыки, а значит, вы можете справиться со стыдом эффективно, уменьшить его влияние на вашу жизнь, лишить его силы, так что вы можете начать делать А,Б и снова?”


Установив это обоснование / мотивацию для обучения навыкам действия, мы можем часто возвращаться к нему. Особенно когда работа становится сложной или клиенту не хватает мотивации.





Примечание: нам не нужно исследовать прошлые функции стыда – важны только нынешние функции. Однако это может быть полезно для нормализации и валидации, которые, в свою очередь, могут способствовать принятию, самопринятию и самосостраданию



INPOLIJIBIE U HACTOAIUE ®YHKIIUHU CTBIJA: PAPAAKA

Ecnm mMb1 paccmoTpeny mporuibie M HhIHeITHHE (DYHKIIMH CTHIAA, TO MOKEM
UCITOJIb30BaTh 3Ty HHGOPMAITUIO IS pa3psiaku. KITMEeHT MOXKET OIBITaThCS
3aMETUTh U Ha3BaTh CBOM I1030p, MPUMEPHO TaK:

“Ara. BoT TbI onsiTh 371€Ch, TO30P. S 3HAIO, YTO ThI MBITACHIBCS IOMOYb MHE WJIN
3allIUTUTh MEHsI, Kak 3T0 ObLIO B nponuioM. Ho MHe Oobliie HE HyKHA Takas
nomMouis. Teneps y MeHs1 €CTh CBOM LIEHHOCTH, KOTOPbIE TOMOTYT MHE.”

B uneane, Takum 06pa3zoM, KIMEHT OyJIeT CO3HATEIPHO BOCCTAHABIIMBATh CBI3b CO
CBOMMH IICHHOCTSIMH, OJTHOBPEMEHHO OCBOOOXKIAsICh OT MBICJICH/BOCTIOMHUHAHUN U
MPUHUMAs YyBCTBA/OUTYIIICHUS CThHIA.

JIpyroi BapuaHr:

“Ara. Bot TbI onisTh 351€Ch, 030p. Criacu00, 9TO HAIIOMHMIIM MHE
MOMPAKTUKOBATHCS B CAMOCOCTPaJaHUH.
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ПРОШЛЫЕ И НАСТОЯЩИЕ ФУНКЦИИ СТЫДА: РАЗРЯДКА





Если мы рассмотрели прошлые и нынешние функции стыда, то можем использовать эту информацию для разрядки. Клиент может попытаться заметить и назвать свой позор, примерно так:


“Ага. Вот ты опять здесь, позор. Я знаю, что ты пытаешься помочь мне или защитить меня, как это было в прошлом. Но мне больше не нужна такая помощь. Теперь у меня есть свои ценности, которые помогут мне.”


В идеале, таким образом, клиент будет сознательно восстанавливать связь со своими ценностями, одновременно освобождаясь от мыслей/воспоминаний и принимая чувства/ощущения стыда.


Другой вариант:


“Ага. Вот ты опять здесь, позор. Спасибо, что напомнили мне попрактиковаться в самосострадании.



‘HE TBOA BUHA " U CTbIJ

YacTo, Kor/ia KIMEeHTHI CIIMBAIOTCS C CAMOOMYEBAaHUEM, MBI, KaK TEPATIEBTHI,
YyBCTBYEM MOTPEOHOCTH CKa3aTh: “3TO ObLIA HE Ballla BUHA — OCOOEHHO ISt
KEPTB KECTOKOTo oOpareHus ¢ aeTbMu. OTHaKO Takue BMEIIaTebCTBA
4acTo Hed(D(PEKTUBHBI; KIIMEHT MOKET HE COTJIAMNATLCS WU CIIOPUTH C BAMH,
OTBEpPraTh WM OTBEpPraTh Balll KOMMEHTAPHH, COTJIAMATHCSA C HUM
MHTEJUIEKTYaJIbHO, HO HE UMETh C HUM TITyOOKOT0 pe30HaHca WU MPOCTO HE
BEepUTH BaM. JIeHCTBUTENBHO, €CIIU KIUEHT YK€ MIPOXOIUIT TEPANUIO PAHbIIIE
WIA UMEJ TTO/JISP’KUBAOIYIO CETh JIPY3€i/CeMbH, eMy BIOJIHE MOTIIN
cKa3aTh 00 ’TOM MHOTO pa3 paHbliie. TakuMm 00pa3oM, XOTs ITO HE SIBISETCS
“nenpaBwibHBIM (¢ ToukH 3peHust ACT), cyliecTByIOT aJibTEpHATUBHbBIE
c1oco0OnI 00pHOBI ¢ CAMOOOBHHEHUEM B MOJICIIN JICHCTBUS, KOTOPBIE,
BEPOSITHO, Oy IyT OoJiee 3(pPeKTUBHBIMU-0COOECHHO 00pa3bl “BHYTPEHHETO
pebeHKa” U PECKPUIITUHT.

B ACT pabota "BHyTpeHHero pedeHka" 00bIyHO MPUHUMAET (HOpMy
WHTEPAKTUBHBIX SMITUPUUYECKHUX yIpakHeHuid. Kak mpaBuiio, mcuxorepaneBT
MOMOTaeT MAIMEHTY >KUBO MPEACTABUTH CE0s TaKOM, Kakasi OHA €CTh
CEeTOJTHS, My TEIISCTBYIOIICH Ha3a/ BO BPEMEHHU, YTOOBI YTEIIUTh
103a00TUTHCS O CBOEH JETCKOM Bepcuu, KOTOpas cTpaaaet. YacTto 3To
CBSI3aHO C SIBHBIM BOCITIOMUHAHHEM O JETCKUX TPaBMaX, KECTOKOM
oOparieHnu win npeHeopexeHuu. TepaneBT TpeHUPYyeT KINeHTa
JIENCTBOBATH COCTPAIaTEIbHO 110 OTHOLIEHUIO K CAMOMY PEOEHKY-3TO €T0
yTCIICHHE, yTEIICHHE, T00pOoTa, MOoAAepKKa U MyApOoCcTh. B yacTHOCTH,
B3pocioe " S " aKTUBHO TpeHUpYETCsl, YTOOBI CKa3aTh peOEHKY MpaBIy O
CUTYaIMH, B KOTOPOW OH HAXOJUTCS; HAIPUMED, B CUTYaIlUA OCKOPOJICHNS,
YTOOBI MOHATH, YTO OHA (peOEHOK) HE celajga HU4ero mioXoro, 3To
B3pocCIble BUHOBATHI. KiTMeHTKa paccka3piBacT peOeHKY Bce HEOOX0UMOeE,
YTOOBI OH MTOHST U OCMBICIIHII CUTYAIIHMIO, @ TAKXKE YBHUJIEI, YTO OHA HE
BUHOBATa B TOM, YTO MIPOU30MILIO0. Y IPAKHEHHSI OOBIYHO 3aKaHIHBAIOTCS
TEM, YTO B3POCIBIA YEIOBEK COCTPATATEIIHHO OOHUMAET WIIA JEPIKUT
pebeHKa 1 / WM YBOJMT €ro B 0€30macHOe MECTO. ITH ITyO0KO
HIMOIMOHATIbHBIE SMIIUPUYECKHUE YIPAKHEHHUSI OOBIYHO TOpa3/Io
3 pekTUBHEE MOMOTal0T KJIMEHTaM U30aBUThHCS OT YYBCTBA COOCTBEHHOM
BUHBI ¥ TIPU3HATh COOCTBEHHYIO HEBUHOBHOCTH, Y€M TOBOPUTH UM: “OTO
Obly1a HE Ballla BUHA' W MBITATHCS OMPABAATH 3TO JIOTHKOM U pasymoM. s
npuMepa BHYTPEHHETO JETCKOro obpasa ooparurech k kaure "[lomeunna
peanbHOCTH" (Ha pyCCKOM $i3bIKE HE ObLIa BBITYIIEHA HA MOMEHT MEPEBO/IA).

(KcraTu, s1 Ob1 HUKOI' /1A HE UCIIOIB30BaJl TEPMUH “‘BHYTPEHHSA JE€TCKast
paboTa’” ¢ KIIMEHTOM, TOTOMY YTO OH UMEET HEraTUBHbIE KOHHOTAIUH JIsI
MHOTHX JIF0/Iei, 0COOEHHO ONBITHBIX Teparnuu. S O0bl mpocTo ckazan “" He
COTJIACUTECH JIM BBI CENIAaTh CO MHOH YIpa)HEHUE, YTOOBI TOMOYb BaM B
3TOM Borpoce?”)
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‘НЕ ТВОЯ ВИНА " И СТЫД





Часто, когда клиенты сливаются с самобичеванием, мы, как терапевты, чувствуем потребность сказать: “это была не ваша вина” – особенно для жертв жестокого обращения с детьми. Однако такие вмешательства часто неэффективны; клиент может не соглашаться или спорить с вами, отвергать или отвергать ваш комментарий, соглашаться с ним интеллектуально, но не иметь с ним глубокого резонанса или просто не верить вам. Действительно, если клиент уже проходил терапию раньше или имел поддерживающую сеть друзей/семьи, ему вполне могли сказать об этом много раз раньше. Таким образом, хотя это не является “неправильным” (с точки зрения АСТ), существуют альтернативные способы борьбы с самообвинением в модели действия, которые, вероятно, будут более эффективными-особенно образы “внутреннего ребенка” и рескриптинг.


 В АСТ работа "внутреннего ребенка" обычно принимает форму интерактивных эмпирических упражнений. Как правило, психотерапевт помогает пациенту живо представить себя такой, какая она есть сегодня, путешествующей назад во времени, чтобы утешить и позаботиться о своей детской версии, которая страдает. Часто это связано с явным воспоминанием о детских травмах, жестоком обращении или пренебрежении. Терапевт тренирует клиента


действовать сострадательно по отношению к самому ребенку-это его утешение, утешение, доброта, поддержка и мудрость. В частности, взрослое " Я " активно тренируется, чтобы сказать ребенку правду о ситуации, в которой он находится; например, в ситуации оскорбления, чтобы понять, что она (ребенок) не сделала ничего плохого, это взрослые виноваты. Клиентка рассказывает ребенку все необходимое, чтобы он понял и осмыслил ситуацию, а также увидел, что она не виновата в том, что произошло. Упражнения обычно заканчиваются тем, что взрослый человек сострадательно обнимает или держит ребенка и / или уводит его в безопасное место. Эти глубоко эмоциональные эмпирические упражнения обычно гораздо эффективнее помогают клиентам избавиться от чувства собственной вины и признать собственную невиновность, чем говорить им: “это была не ваша вина” и пытаться оправдать это логикой и разумом. Для примера внутреннего детского образа обратитесь к книге "Пощечина реальности" (на русском языке не была выпущена на момент перевода).





(Кстати, я бы никогда не использовал термин “внутренняя детская работа” с клиентом, потому что он имеет негативные коннотации для многих людей, особенно опытных терапии. Я бы просто сказал “" Не согласитесь ли вы сделать со мной упражнение, чтобы помочь вам в этом вопросе?”)



IMPUHATHUE U CTbIJ

[IpuHsATHE HEXKENATEIBHBIX YYBCTB, OLIYLICHUI, MBICIICA U BOCIIOMUHAHHM,
COCTaBJISIIOIIMX CThIJ, YaCTO HAYMHAETCA C MOATBEPKIACHUS U HOPMATU3AIUH.
MpI pu3HaeM, 4TO CTHIA-3TO OOBIYHAS M €CTECTBEHHAS PEaKIUs JJIs JTFOJIEH,
KOTOPBIE MEPEKUIIN TPABMY — U pacckas “S mnoxoi” yHusepcaieH. OTcrona
JIETKO MEPENTH K ""3aMEeUaHnI0, HA3bIBAHUIO U Pa3pEIICHUI0" pa3IMYHbIX MBICIEH,
YyBCTB, OIIYIIEHUH U BOCIIOMUHAHUM, KOTOPBIE COCTABJISIOT CThIA. M OTTy1a MbI
MOEM HCIIOJI30BaTh JI00YI0 KOMOMHAIIMIO TPUEMOB, KOTOPBIE MBI
npeanouYnTacM. DKCIIaHCUBHOE OCO3HAHME TaK)KE YaCTO OBIBACT MOJIC3HBIM: HE
JIJISl TOTO, YTOOBI OTBJIEUBCS OT CThIJIA, & YTOOBI OOHAPYKUTh, UTO 3/1€Ch €CTh
MHOTO JIPYTHX BEIIECH B ’TOT MOMEHT, a Takke CTbia. Y MBI Takxke MOXKEM
HCITOJIb30BaTh CThIJ — YTOOBI IOMOYb YCTAHOBUTH CBSI3b C IIEHHOCTSIMH HITH KaK
HaIlOMUHaHUE 0 HEOOXOAMMOCTH MTPAKTUKOBATh COCTPaJIaHHE K cede.
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ПРИНЯТИЕ И СТЫД





Принятие нежелательных чувств, ощущений, мыслей и воспоминаний, составляющих стыд, часто начинается с подтверждения и нормализации. Мы признаем, что стыд-это обычная и естественная реакция для людей, которые пережили травму – и рассказ “Я плохой” универсален. Отсюда легко перейти к "замечанию, называнию и разрешению" различных мыслей, чувств, ощущений и воспоминаний, которые составляют стыд. И оттуда мы можем использовать любую комбинацию приемов, которые мы предпочитаем. Экспансивное осознание также часто бывает полезным: не для того, чтобы отвлечься от стыда, а чтобы обнаружить, что здесь есть много других вещей в этот момент, а также Стыд. И мы также можем использовать стыд – чтобы помочь установить связь с ценностями или как напоминание о необходимости практиковать сострадание к себе.



HACTOSILLIAIA MOMEHT U CTBIJ

* 3a3emiieHue, IEHTPUPOBAHUE U "0TOpachIBaHUE SIKOPA' - HEOOXOIMMbIE HaBBIKU
U1l pAaHHETO Pa3BUTHS y JIIOOOTO KIIMEHTA, MOJaBICHHOTO JIF000# SMOIHei.

* BOBIIEUEHHOCTb, CBSI3b M PACIIUPEHHAs OCBEIOMIEHHOCTb.

* [1o3a Tena- HaOMrOIEHUE 3a 1TO30H Tena U ee dpdeKTaMu, a TaKxKe
HKCIIEPUMEHTHPOBAHNE C U3MEHEHUSIMU B TI03€ TeJa JIJIsl COACHCTBIS BOBICUCHHIO,
HEHTPUPOBAHUIO, 3a3€MIICHUIO, COEIMHEHUIO, )KU3HEHHON CHJIE U T. 1.

* IlepBoHavaNbHOE 3aMEeUaHUE U MPU3HAHNE MBICIIEH U YyBCTB, KOTOpbIE
HPOKJIABIBAIOT MYTh K Pa3psAKe WU MPUHSTHUIO.
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НАСТОЯЩИЙ МОМЕНТ И СТЫД





* Заземление, центрирование и "отбрасывание якоря" - необходимые навыки для раннего развития у любого клиента, подавленного любой эмоцией.


* Вовлеченность, связь и расширенная осведомленность.


* Поза тела- наблюдение за позой тела и ее эффектами, а также экспериментирование с изменениями в позе тела для содействия вовлечению, центрированию, заземлению, соединению, жизненной силе и т. д.


* Первоначальное замечание и признание мыслей и чувств, которые прокладывают путь к разрядке или принятию.



s‘.,‘

-— -

COCTPAJJAHME K CEBE U CTBIJ

1. [Ipusnanue Ooinwu,

2. Banmmpamus 6omu,

3. [Ipunsitue 605u,

4. Pazpsiika OT )KECTKOM CAaMOKPUTHKH,

5. Jlo6pota k cebe B MBICIISX, CIOBAX M MOCTYTKAX,
6. CBs13b C IPYTUMH JHOJBMHU.

Torma Mbl MOXeM, TIPH KelaHuu, epeopMyaupoBaTh "CThII" KaK MPU3BIB K HATOMUHAHUIO O
MpaKkTUKE camococTpaianus. YToObl y3HaTh 00Jibllle 0 caMococTpaganuu ¢ Touku 3peHust ACT,
3arpy3uTe MO0 OECIUIATHYIO JICKTPOHHYIO KHUTY T10 3TOM TeMe/MO# niepeBo. S Takke OYeHb
pexkoMeHay1o yueOHuk: pykoBoacTBO npaktukytoniero COCTPAJJAHUE K CEBE U CThIJ]
1. [Ipuznanue 6onu,

2. Banumanus 6oiu,

3. [Ipunsitue 605u,

4. Pa3psiika OT )K€CTKOM CAMOKPUTHUKH,

5. Jobpota k cebe B MBICIISIX, CIIOBAaX U MOCTYIKAX,

6. CBsi3b C APYTUMHU JIIOJIBMU.

Torma Mbl MOXeM, TIPH KelaHuu, epeopMyaupoBaTh "CThII" KaK MPU3BIB K HATOMUHAHUIO O
MpaKTHUKe camococTpamaanus. UToObl y3HATH OOMBIIE 0 CAMOCOCTPAIaHUU C TOYKH 3PCHUS
MOCTYTIKA, 3aTPy3UTE MOIO OECIIATHYIO 3JIEKTPOHHYIO KHHUTY TI0 3TOW TeMe/MJIh MOW TIEPEBOT
(mpuMeuaHue nepeBoaurKa). S Takke OUeHb PEKOMEHAYI0 YUEOHUK: PYKOBOJICTBO
npaktukytomero ACT no Hayke coctpananus Jlennuca Tupua, benmxamuna llengopoda,
Jlaypsl 3unsb6epireitn. CamococTpajaHue: Kak v Jirooast 00JIe3HEHHAs! IMOIHUSI, Mbl MOXKEM
OTBETUTH Ha CTHI JIOOBIM MIJIM BCEMH "TIECTHIO CTPOUTENBHBIMU OJI0OKaMH'" cCaMOCOCTpaaHus:
o Hayke coctpaganus Jlennuca Tupua, benmkamuna lennopda, Jlayper 3unsoepmiteiin.
CamococTpaanue: Kak v Jro0ast 00JIe3HEHHAs! DMOIIHSI, Mbl MOKEM MCCIIEIOBAThH CThIJT JTIOOBIM
WM BCeMH "IIECThIO CTPOUTENBHBIMU OJI0OKaMU'" caMOCOCTpaaHus.
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СОСТРАДАНИЕ К СЕБЕ И СТЫД





1. Признание боли,


2. Валидация боли,


3. Принятие боли,


4. Разрядка от жесткой самокритики,


5. Доброта к себе в мыслях, словах и поступках,


6. Связь с другими людьми.





Тогда мы можем, при желании, переформулировать "стыд" как призыв к напоминанию о практике самосострадания. Чтобы узнать больше о самосострадании с точки зрения АСТ, загрузите мою бесплатную электронную книгу по этой теме/мой перевод. Я также очень рекомендую учебник: руководство практикующего СОСТРАДАНИЕ К СЕБЕ И СТЫД


1. Признание боли,


2. Валидация боли,


3. Принятие боли,


4. Разрядка от жесткой самокритики,


5. Доброта к себе в мыслях, словах и поступках,


6. Связь с другими людьми.


Тогда мы можем, при желании, переформулировать "стыд" как призыв к напоминанию о практике самосострадания. Чтобы узнать больше о самосострадании с точки зрения поступка, загрузите мою бесплатную электронную книгу по этой теме/или мой перевод (примечание переводчика). Я также очень рекомендую учебник: руководство практикующего АСТ по науке сострадания Денниса Тирча, Бенджамина Шендорфа, Лауры Зильберштейн. Самосострадание: как и любая болезненная эмоция, мы можем ответить на стыд любым или всеми "шестью строительными блоками" самосострадания: по науке сострадания Денниса Тирча, Бенджамина Шендорфа, Лауры Зильберштейн. Самосострадание: как и любая болезненная эмоция, мы можем исследовать стыд любым или всеми "шестью строительными блоками" самосострадания.



CEJI® KAK KOHTEKCT 4 CTbIJ

SI-KaK-KOHTEKCT: Bbl MOXETE UCIIOB30BaTh "4acTh ce0s1, KOTopas 3amedaeT", YTOObI
OTCTYNUTH Ha3a/ U HAOIIOAATh PA3IUYHbIC DJIEMEHTHI CThIJIa — MBICJIH, YYBCTBA,
OIIYIIEHHUSI, BOCHOMUHAHUS U T. JI. BbI MOKeT€ 3aMETUTh, UTO CTHIJ - 3TO HE CYTh
TOTO, KTO BBI €CTh; B BAC €CTh TOPa310 OOJIbIIIE, YEM 3TU MBICIIH, YyBCTBA,
BOCIIOMUHAHUS.

MpbI MOXKEM TTIOMOYb KJIMEHTAM 3aMETUTh, KaK MBICJIH, YyBCTBA, OIIYIICHUS U
BOCIIOMHUHAHUSI, KOTOPhIE BMECTE COCTABJISIOT CThIJ, TOCTOSIHHO MEHSIOTCS C
TEYEHUEM BPEMEHU - B TO BpeMs Kak '"4acThb Bac, KOTOpas 3aMedaer', ocTaercs
Hen3MeHHOMU. [Ipy BBIMOTHEHUH TaKOTO PoJjia pabOThl 4acTO OBIBACT ITOJIC3HO, YTOOBI
KJIIMCHTBI MPOBEPSIIN U OIEHUBAIHM CBOM ypoBeHb cThiaa 0-10 KaXapie HECKOJIBKO
MUHYT Ha NMPOTSHKEHUH BCEU CECCUH, a TAK)KE 3aMevalii, KaKk OH MPOJI0JDKAECT PacTH U
maaaTh.

MeTtadopa crieHHuecKoro 1moy O4eHb MoJIe3Ha JIJIsl TAKOTO Pojia pabOTHI.
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СЕЛФ КАК КОНТЕКСТ И СТЫД





Я-как-контекст: вы можете использовать "часть себя, которая замечает", чтобы отступить назад и наблюдать различные элементы стыда – мысли, чувства, ощущения, воспоминания и т. д. Вы можете заметить, что стыд - это не суть того, кто вы есть; в вас есть гораздо больше, чем эти мысли, чувства, воспоминания.


Мы можем помочь клиентам заметить, как мысли, чувства, ощущения и воспоминания, которые вместе составляют стыд, постоянно меняются с течением времени - в то время как "часть вас, которая замечает", остается неизменной. При выполнении такого рода работы часто бывает полезно, чтобы клиенты проверяли и оценивали свой уровень стыда 0-10 каждые несколько минут на протяжении всей сессии, а также замечали, как он продолжает расти и падать.





Метафора сценического шоу очень полезна для такого рода работы.



LEHHOCTH U CThI]

[To Mepe TOro Kak KJIMEHTHI CTAHOBATCS OoJiee THOKMMHU B IPUCYTCTBUU CTHIZA — Yepe3
pa3psAKy, IPUHATHE, CAMOCOCTPAJAAHNE U T. J.-CTAHOBUTCSI BO3MOXHBIM, 1 4aCTO OYEHb
IUIOZ0OTBOPHO, MCTIOJIb30BAaTh CBOM CTBHIJ ISl UCCIEAOBAHUS LIEHHOCTENW. MBI MOTJIH OBl
CIPOCUTB:

* Kak ObI BBl OTHECTTUCH U / UJIK KAKOW COBET J1aJid ObI JIIOOMMOMY YEJIOBEKY, KOTOPBIH
MpOoIIIeIT Yepe3 MoJ00HbIe COOBITUSI K YyBCTBOBAJ ce€0sI Tak e, KaK U Bbl?

* UTO 3TOT CThII TOBOPHUT BaM Ha CaMOM JieJie BayKHO Juist Bac? UTO BaM HY»HO PEIIUTh,
BCTPETUTHCS JIUIIOM K JIUITY, IPUHATH MEPHI?

* YTO UMEHHO CTbIJ] HATIOMUHAET BaM O TOM, KaK Bbl B HJI€aJie XOTUTE OTHOCUThCS K cede/
Ipyrum?

* UTO rOBOPUT BaM CTHIA: BBl IPOUTPATH/ BaM HYKHO OBITH OCTOPOKHBIM/ BBl XOTUTE
MOCTOSITh 3a ce0s1/ BbI IITy0oKo 3a00THTECH O ce0e/ BaM HY>KHO UMETh JIEJI0 C 3TUM?

* YTO roBOpUT BaM CThI O TOM, KAKUM Bbl XOTeNIN Obl BUAETh MUP/CeOst/ IPYruX JAroaei?
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ЦЕННОСТИ И СТЫД





По мере того как клиенты становятся более гибкими в присутствии стыда – через разрядку, принятие, самосострадание и т. д.-становится возможным, и часто очень плодотворно, использовать свой стыд для исследования ценностей. Мы могли бы спросить:


• Как бы вы отнеслись и / или какой совет дали бы любимому человеку, который прошел через подобные события и чувствовал себя так же, как и вы?


• Что этот стыд говорит вам на самом деле важно для вас? Что вам нужно решить, встретиться лицом к лицу, принять меры?


• Что именно стыд напоминает вам о том, как вы в идеале хотите относиться к себе/ другим?


• Что говорит вам стыд: вы проиграли/ вам нужно быть осторожным/ вы хотите постоять за себя/ вы глубоко заботитесь о себе/ вам нужно иметь дело с этим?


• Что говорит вам стыд о том, каким вы хотели бы видеть мир/себя/ других людей?



COBEPIIEHHOE JEWUCTBUE U CTbI]I

OT HEeHHOCTEN MBI JIETKO MOYKEM MEPEUTH K COBEPLICHHBIM JICHCTBUSIM:
VHULIMMPOBAHUIO M YKPETUIEHUIO HOBBIX, KOHTPY3HTHBIX LIECHHOCTSIM PENEPTYAPOB
MOBE/ICHUS B KQUECTBE aJbTEPHATUBBI CTAPhIM PENEPTyapam, BEI3BAHHBIM CTHIOM. DTO
MO>KET BKJIIOYATh B €05 JIF000€ WU BCE U3 CIAEAYIOIIUX ACHCTBUI:

* OpueHTUPOBAHHOE HA IIEHHOCTH PEIICHUE TPOOIIEM.

* OpueHTUPOBAHHOE HA IIEHHOCTH IIeJIeTIOIaraHue U MJIaHUPOBAHUE JICUCTBHIA.

* O0yueHre HaBbIKAM OCO3HAHHOCTH, IPAKTUKA U IPUMEHEHUE (Hanpumep,
pacciabieHue, IpUHITHE, OCO3HAHKUE, CAMOCOCTPaJaHUE, HABBIKA CAMOIIO3HAHUS KaK
KOHTEKCTA) B CITY>KEHUU KOHKPETHBIM LIEHHOCTSIM U IIEHHOCTHO-KOHTPYIHTHBIM IIEJISIM.
* JIpyrue peneBaHTHBIC HABBIKH-00yUEHUE CITY)KEHUIO KOHKPETHBIM IIEHHOCTSIM U
IIEHHOCTSIM-KOHTPY?HTHBIM LIETISIM-OCOOEHHO O0y4EeHHE HaBbIKaM B3aUMOOTHOIICHHI
(HampuMep, KOMMYHUKAaTUBHBIM HaBbIKaM, HABbIKAM CaMOYTBEPIKICHHUS, HABBIKAM
OJIM30CTH, HABBIKAM IMIIATUH).
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СОВЕРШЕННОЕ ДЕЙСТВИЕ И СТЫД





От ценностей мы легко можем перейти к совершенным действиям: инициированию и укреплению новых, конгруэнтных ценностям репертуаров поведения в качестве альтернативы старым репертуарам, вызванным стыдом. Это может включать в себя любое или все из следующих действий:


* Ориентированное на ценности решение проблем.


* Ориентированное на ценности целеполагание и планирование действий.


* Обучение навыкам осознанности, практика и применение (например, расслабление, принятие, осознание, самосострадание, навыки самопознания как контекста) в служении конкретным ценностям и ценностно-конгруэнтным целям.


• Другие релевантные навыки-обучение служению конкретным ценностям и ценностям-конгруэнтным целям-особенно обучение навыкам взаимоотношений (например, коммуникативным навыкам, навыкам самоутверждения, навыкам близости, навыкам эмпатии).



MN3BEI'AHUE U CTbIJ

MHor#1e KIMEeHTHl UCTIBITHIBAIOT MPOOJIEeMAaTHYHOE CY>KEHUE MTOBEJICHYECKOTO pernepryapa
B IIPUCYTCTBHUH CThIJIa. B 4aCTHOCTH, MHOTHE KJIMEHTH 0OHAPYKUBAIOT, YTO MX
MOBE/ICHNE CTAHOBUTCSI OPraHU30BAHHBIM BOKPYT MOMBITOK:

a) M30eraiite MbICi€il, YyBCTB U BOCIIOMUHAHUI, COCTABIISIIOIINX CTHIA(3MIIMPUYECKOE
n30eranue).

B. U306eraiite curyanuii, 1101, MECT, COOBITUN U IEUCTBUM, KOTOPBIE BBI3BIBAIOT CTHIJT
(OTKpBITOE M30ETaHUeE).

Takum 00pa3om, BaXKHBIM aCIIEKTOM yCIIEHTHOTO JIeUEHUS SIBIsieTCs Bo3aercTBue. MTak,
Ha IIEeCTOM HeJene, Korjaa Mbl IOCMOTPUM Ha THOKOE BO3/IEUCTBUE, Bbl YBUJIUTE, UTO BCE
ATO UMEET OTHOIIICHUE K JIFOOOMY acTieKTy CThIJIa U JIETKO afanTupyercs K vemy. U
IIOMHMTE, YTO MBI J€JaeM KaK HHTEPOILICNITUBHOE BO3ICHCTBHE ‘Ha "BElllU BHYTpH Tena',
TaKW€ KaK MBICIIA U YyBCTBA, TaK U OTKPBITOE BO3JCHCTBHUE - HA "BEIY BHE Tela'", Takue
KaK Ba)KHBIC JIFOJIU, MECTa, COOBITHUS, IEUCTBUS, CUTYallMU. MBI MOKEM paccMaTpUBaTh
3Ty paboTy Kak "MOAMHOKECTBO" COBEPIIEHHOTO ACHCTBUS, TOCKOJIbKY OHA BKJIFOYAET B
ce0s MpUHSITHE Mep JUIsl YCTaHOBJIEHUS (MJIM BOCCTAHOBJIEHUS) KOHTAKTa C BaKHBIMH,
3HAYMMBIMH aCIIEKTaMU JKU3HH.
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ИЗБЕГАНИЕ И СТЫД





Многие клиенты испытывают проблематичное сужение поведенческого репертуара в присутствии стыда. В частности, многие клиенты обнаруживают, что их поведение становится организованным вокруг попыток:


а) Избегайте мыслей, чувств и воспоминаний, составляющих стыд(эмпирическое избегание).


B. Избегайте ситуаций, людей, мест, событий и действий, которые вызывают стыд (открытое избегание).


Таким образом, важным аспектом успешного лечения является воздействие. Итак, на шестой неделе, когда мы посмотрим на гибкое воздействие, вы увидите, что все это имеет отношение к любому аспекту стыда и легко адаптируется к нему. И помните, что мы делаем как интероцептивное воздействие ‘на "вещи внутри тела", такие как мысли и чувства, так и открытое воздействие - на "вещи вне тела", такие как важные люди, места, события, действия, ситуации. Мы можем рассматривать эту работу как "подмножество" совершенного действия, поскольку она включает в себя принятие мер для установления (или восстановления) контакта с важными, значимыми аспектами жизни.



JEACTBYSA I'MBKO CO CThIJIOM

C mr00601 MBICITBIO, YYBCTBOM, OIIYIIIECHUEM, SMOIIMEH, TOOYX)aAeHEeM, 00pa3oM
WM MAMSTBIO KIIMEHTY TI0JIE3HO MEePEKUBATh, YTO OH MOXKET JACHCTBOBATH OBICTPO;
€My He HY>KHO JKJIaTh, IOKa OHA UCUYE3HET, U OH HE JIOJDKEH MO3BOJISTh e
KOHTPOJIMPOBATh CBOU JEUCTBUS (T. €. OH HE JIOJKEH JeNaTh TO, YTO OHA "TOBOPUT
eMy zaenarb'.). OH MOXeT JeHCTBOBATh, PYKOBOACTBYSCh LIEHHOCTSIMH, JIaKe€ MPHU
HAJIMYUU YyBCTBA, OLLYIICHHS, SMOIUU WU MO0YXIeHUs. DTO 00BIYHO Hanboiee
3¢ (HEeKTUBHO, KOTIa AeslaeTcs Kak MOBEJCHYECKUN IKCIIEPUMEHT, 1 HauMeHee

3 PeKkTUBHO, KOT/Aa 00CY X IAETCA B MHTEIUICKTYyaIbHON WM AUIAKTUUECKOM
MaHepe (T/ie 3TO YacTO 3aKaHYMBAETCSl TEM, YTO KJIMEHT HACTAauBAET HA TOM, UTO
HTO HEBO3MOKHO, UJIU MHTEJUIEKTYaJIbHO COTJIAIIAETCS C KOHUEMIUEH, HO HE UMEET
HUKAKOTO MPEJICTABIICHUS O TOM, KaK 3TO caenarh). OuH mpocToit crnocod caenarth
3TO MEepEeKUBAHUE IS KIIMEHTa COCTOUT B TOM, YTOOBI 3aCTaBUTh €0 PU3UUYECKU
JeHCTBOBATh, MTOKA CTHIJ ACHCTBUTEIBHO NPUCYTCTBYET HA CEAHCE; HAIIP. MYCTh
OHa BO3bMET MO KOHTPOJIb CBOM PYKH ¥ HOTU — CO3HATEJILHO MOTSTUBASCH,
CO3HATEJIbHO MEHSIS MOJI0KEHUE MU MEHSISI T03Y, CO3HATENbHO U/Is1, CO3HATEIBHO
€CT, CO3HATENIbHO MBET, T00pOKENTATeIbHO IPUKACAETCS K ce0e U T. 1I. 3aTeM
KJIUEHT JICUCTBUTENLHO MEPEKUBACT, UTO JaXKe B MPUCYTCTBUH CThIJIa OH BCE €IIIe
MOKET KOHTPOJIMPOBATH CBOU JCHCTBUS.
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ДЕЙСТВУЯ ГИБКО СО СТЫДОМ





С любой мыслью, чувством, ощущением, эмоцией, побуждением, образом или памятью клиенту полезно переживать, что он может действовать быстро; ему не нужно ждать, пока она исчезнет, и он не должен позволять ей контролировать свои действия (т. е. он не должен делать то, что она "говорит ему делать".). Он может действовать, руководствуясь ценностями, даже при наличии чувства, ощущения, эмоции или побуждения. Это обычно наиболее эффективно, когда делается как поведенческий эксперимент, и наименее эффективно, когда обсуждается в интеллектуальной или дидактической манере (где это часто заканчивается тем, что клиент настаивает на том, что это невозможно, или интеллектуально соглашается с концепцией, но не имеет никакого представления о том, как это сделать). Один простой способ сделать это переживание для клиента состоит в том, чтобы заставить его физически действовать, пока стыд действительно присутствует на сеансе; напр. пусть она возьмет под контроль свои руки и ноги – сознательно потягиваясь, сознательно меняя положение или меняя позу, сознательно идя, сознательно ест, сознательно пьет, доброжелательно прикасается к себе и т. д. Затем клиент действительно переживает, что даже в присутствии стыда он все еще может контролировать свои действия.



CEP®HUHI CO CThIAOM

B PABOTE CO CThIJOM MbI HACTO CTAJIKUBAEMCA C IIOBYXJIEHUSAMUA K
TOMY, UTOBHI:

* [IpuHUMAaTh HAPKOTUKHU WJTU aJTKOTOJIb.

* UieHOBpEAUTEIBCTBO.

* YVXOINUTDH OT COLIMAJIbHBIX B3aUMOIEHCTBUM.

* OTCTYIUICGHHE OT BaXKHBIX, HO CJIOXKHBIX CUTYyaIUH.

* BemmosHs#Te 11000€ KOJUYECTBO CaMOPa3pyIUTEIbHBIX IEUCTBUM, KOTOPBIE
MO3BOJISIFOT Ha KOPOTKOE BpeMs U30aBUTHCS OT OOJIH.

MbI MOXXEM PABOTATD C JIObbIM ITOBYXXJAEHWEM HEPE3 JITOBOE NJIN
BCE 13 CJIIEAYIOINX JENCTBUN:

a) 0OCBOOOKIEHNE OT KOTHUTHUBHBIX aCHEKTOB (HAIpUMep, “MHE 3TO HYKHO”, “d Xouy

29 ¢

ATOTO”, 4 HUUETO HE MOTY C ATUM MOJeNaTh”).
B) IPUHSTUE YYBCTB U ONIYIEHUN TOOYXKIACHUS.

C. MMaJICHUE SKOPsI, 3a3€MJICHUE U IICHTPUPOBAHUE B CEPEIMHE ITOPHIBA.
d) co3HaTeTHLHO KOHTPOMPYIONTUE ACUCTBUS - HATIPUMED, AbIXaHUE, TI03Y TeJa, PACTIKKY.
€) cocTpajJiaHue Kk ceoe.

f) sxcrmaHCHMBHOE OCO3HAHME: UTO €IIe eCTh 371eCh U ceiluac, Kak v 3TO OOy KIeHue?

g). cend-Kak-KOHTEKCT: UCIOJIB3yHTe "9acTh, KOTOpas 3aMedaet', 4ToObl 3aMETHUTh, KaK
MOOYXACHUS PAacTyT U MAJAl0T C TEUCHUEeM BpeMeHH. DOopMalibHbBIC YIIPAKHEHHUS B
MEIUTATUBHOM CTHJIC TIOHYKJICHUS K CEpPUHTY - KOTOPBIC BKIIOYAIOT B Ce0s
BOCIIPUATHE, Pa3PSAAKy U KOHTAKT C HACTOSIINM MOMEHTOM-TAaK)Ke MOTYT OBITh OUCHb
IOJIC3HBI JUIS TAKOTO poja padOTHI.
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СЕРФИНГ СО СТЫДОМ 





В РАБОТЕ СО СТЫДОМ МЫ ЧАСТО СТАЛКИВАЕМСЯ С ПОБУЖДЕНИЯМИ К ТОМУ, ЧТОБЫ:


* Принимать наркотики или алкоголь.


• Членовредительство.


* Уходить от социальных взаимодействий.


* Отступление от важных, но сложных ситуаций.


• Выполняйте любое количество саморазрушительных действий, которые позволяют на короткое время избавиться от боли.





МЫ МОЖЕМ РАБОТАТЬ С ЛЮБЫМ ПОБУЖДЕНИЕМ ЧЕРЕЗ ЛЮБОЕ ИЛИ ВСЕ ИЗ СЛЕДУЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ:





а) освобождение от когнитивных аспектов (например, “мне это нужно”, “я хочу этого”, “я ничего не могу с этим поделать”).





в) принятие чувств и ощущений побуждения.





c. падение якоря, заземление и центрирование в середине порыва.


d) сознательно контролирующие действия - например, дыхание, позу тела, растяжку.


e) сострадание к себе.


f) экспансивное осознание: что еще есть здесь и сейчас, как и это побуждение?


g). селф-как-контекст: используйте "часть, которая замечает", чтобы заметить, как побуждения растут и падают с течением времени. Формальные упражнения в медитативном стиле понуждения к серфингу - которые включают в себя восприятие, разрядку и контакт с настоящим моментом-также могут быть очень полезны для такого рода работы.



BOT BAM U PABOTA CO CTbBIIOM, A KAK )KE HYBCTBO BUHbI?

Crparerun, onucaHHbIe Ha ClIali]aX BBIIIE, aKTyaIbHBI U TIOJIC3HBI JIsl pa0OTHI C JTFOOBIMH
smorusamu. Kak ke tak? Utak, "peanbHas mpoOiema" ¢ TOUKH 3peHUs ACHCTBUS - 3TO HE
cama 3MOIIHS — a CKOpee KOHTEKCT CIMSHUS, SMIUPUUECKOTO U30ETaHus 1
HEOCYILECTBUMOIO JIEHCTBHUS; TOJBKO B 3TOM KOHTEKCTE IMOLIMS CTAHOBUTCS
npobnemaTuuHoi. Hama 1enb B 1€CTBUM COCTOUT HE B TOM, YTOOBI U3MEHUTH CaMy
HMOIIHIO, @ B TOM, YTOOBI H3MEHUTh KOHTEKCT Ha KOHTEKCT Pa3psAKu, IPUHATHUS U

7 (HEKTUBHOTO, OPUEHTUPOBAHHOTO HA IIEHHOCTH JIeHCTBUSI. B 3TOM HOBOM KOHTEKCTE
sMoIHs GYHKIUOHUPYET MHAYE; OH BCE €I1l€ MOXKET ObITh OUYEHb HEYA0OHBIM HIIN
00JIE3HEHHBIM, HO OH OOJIbIIIE HE IEUCTBYET TAKUM 00pa3oM, KOTOPBIH SBISIETCS
TOKCHUYHBIM, pa3pyIIAONINM KU3Hb WU caMOopa3pyliarommuM. Mbl MoxkeM paboTaTh ¢
YyBCTBOM BHUHbBI, THEBA, TPEBOTH, CTPaxa, evyaiu, 3aBUCTH, PEBHOCTH, OTBPAIICHUS,
OJIMHOYECTBA M TaK JaJiee MOYTH TaK K€, KaKk Mbl padoTaeM co CThIIOM. B kaxxiom ciryuyae
MbI OyZIeM BBISIBJISTH CIHUSHUE, U30€raHne, HeOCyIIeCTBUMOE IEUCTBUE U HALIETUBATh UX
Ha COOTBETCTBYIOIIHNE TEPANIEBTUYECKHE MPOIIECCHI.

KoHKpeTHbIE MBICIIH, YyBCTBA, BOCIIOMUHAHUS, OIIYLIEHUS, TOOYKAEHUS, 00pa3bl, MO3bI
TeJa ¥ HEOCYIIECTBUMBIE IEUCTBUS OYyIyT BAPbUPOBATHCSA OT SMOILIUU K SMOLIUU; HO
OCHOBHBIE TIPOLIECCHI ICUCTBUS, KOTOPBIE MbI UCIIOJIb3YEM JIJIsi pabOThl C HUMH, BCET1a
OyyT onuHaKOBBIMH. CTBII-9TO OTPOMHAs TEMa, U MbI TOJILKO UTO MOTPOTaIn
ITIOBEPXHOCTH B 3TOM DJIIEKTPOHHOM KHHUTE. TeM He MeHee, 1 HaIeK0Ch, YTO 1Al BamM
HECKOJILKO MOJIC3HBIX HJIEH 0 TOM, KaK ucioiab3oBaTh ACT B 3Tol clIokHOM 00acTu. S
coOMparoCh 3aKOHYHUTH C TPEMS IUTaTaMU, KOTOPBIE 51 HAIIIEN BIIOXHOBIISIOIINMHU:

“Y KaxJI0To CBATOTO €CTh MPOIIIOE, a Y KAKJI0ro rpenrHuka-oyaymee.”—QOckap Yauib/.
- Camoe cTpamnrHoe-3To MOJHOCTHIO MPUHSATH camoro ceds.” —Kapi FOHr.

- [IpopomxaTh NOMBITKA, HECMOTPSI HA pa30yapOBaHUE U HEyJauy, - 3TO €IMHCTBEHHBIH
croco0 COXpaHUTh MOJIOAOCTH M MyXecTBo. Heynauu craHoBsiTCs mobegaMu, €Ciiu OHU
JenaroT Hac myapeiMu.” —XeneH Keep.

Bcero naunyuiero, Pacc Xappuc /Y gaun Bam B uzydenuu ACT, Unbsa Po3os,
MEPEBOAYMK, KIMHUYECKUIN TICUXOJIOT.
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ВОТ ВАМ И РАБОТА СО СТЫДОМ, А КАК ЖЕ ЧУВСТВО ВИНЫ?





Стратегии, описанные на слайдах выше, актуальны и полезны для работы с любыми эмоциями. Как же так? Итак, "реальная проблема" с точки зрения действия - это не сама эмоция – а скорее контекст слияния, эмпирического избегания и неосуществимого действия; только в этом контексте эмоция становится проблематичной. Наша цель в действии состоит не в том, чтобы изменить саму эмоцию, а в том, чтобы изменить контекст на контекст разрядки, принятия и эффективного, ориентированного на ценности действия. В этом новом контексте эмоция функционирует иначе; он все еще может быть очень неудобным или болезненным, но он больше не действует таким образом, который является токсичным, разрушающим жизнь или саморазрушающим. Мы можем работать с чувством вины, гнева, тревоги, страха, печали, зависти, ревности, отвращения, одиночества и так далее почти так же, как мы работаем со стыдом. В каждом случае мы будем выявлять слияние, избегание, неосуществимое действие и нацеливать их на соответствующие терапевтические процессы.


Конкретные мысли, чувства, воспоминания, ощущения, побуждения, образы, позы тела и неосуществимые действия будут варьироваться от эмоции к эмоции; но основные процессы действия, которые мы используем для работы с ними, всегда будут одинаковыми. Стыд-это огромная тема, и мы только что потрогали поверхность в этой электронной книге. Тем не менее, я надеюсь, что дал вам несколько полезных идей о том, как использовать ACT в этой сложной области. Я собираюсь закончить с тремя цитатами, которые я нашел вдохновляющими:


“У каждого святого есть прошлое, а у каждого грешника-будущее.”—Оскар Уайльд.


- Самое страшное-это полностью принять самого себя.” ―Карл Юнг.


- Продолжать попытки, несмотря на разочарование и неудачу, - это единственный способ сохранить молодость и мужество. Неудачи становятся победами, если они делают нас мудрыми.” —Хелен Келлер.





Всего наилучшего, Расс Харрис /Удачи вам в изучении АСТ, Илья Розов, переводчик, клинический психолог.



Russ Harris

Dr Russ Harris returns to the UK in 2020
to deliver two highly acclaimed workshops

For the first time ever in the UK, an Introduction to ACT,
and his very popular ACT for Depression and Anxiety.

Russ Harris presents ACT in a truly accessible style, seamlessly
weaving together theoretical knowledge and practical application.

His workshops are entertaining and inspiring, brimming with thoughtful
experiential exercises presented with clarity and authenticity.

Introduction to
ACT workshop

Central London 23rd & 24th March

ACT for Beginners Workshop

A very practical, experiential workshop where you’ll come
out with a solid grounding in ACT. It will be useful for
therapists, coaches and practitioners.

The workshop is a ‘jargon-free zone’ guided by three core
values: simplicity, clarity, and accessibility and it covers so

much material in such a short space of time. (There’s also

a big emphasis on having fun).

You will experience a wide variety of ACT exercises, and
you will be encouraged to work with your own personal
issues. You will be led through these exercises in the same
way as you would instruct them to your clients.

You will also receive extensive
support materials (more so
than in any other ACT training
around the world) including
an album of professionally-
recorded mp3s of key
mindfulness skills, and a
3-months-long follow up
e-course.

made simple

-

For more workshop information, rates and special
discounts for booking both workshops, venue
locations and how to register please see:

www.contextualconsulting.co.uk

Contextual
Consulting

ACT for Depression
and Anxiety

Central London 25th & 26th March

EVERY DAY, AROUND THE GLOBE, DEPRESSION
AND ANXIETY SHATTER THE LIVES OF MILLIONS.

But you have the power to make a difference? ...

Do you want to help your clients find rapid relief from
suffering? And go on to build richer, fuller lives? If so, this
2-day advanced level workshop on is for you. You’ll go
deeper into the ACT model, take your skills to the next
level, and learn specific methods for depression and anxiety
disorders. You'll learn about common stumbling blocks and
sticking points, and how to quickly get around them.

And you’ll discover a wealth of practical tools and strategies
to effectively target depression (major depressive disorder and
dysthymia) and the full range of anxiety disorders (from OCD
& phobias to social anxiety & panic disorder). The workshop
will include live demonstrations, videos of therapy sessions,
and a wide range of experiential exercises.

Check out our other 2019 workshops!

Kirk Strosahl & Patricia Robinson —
- September

Yvonne Barnes-Holmes —
— October (available by webcast)

Louise Hayes - — November
Joe Oliver — — November
Ray Owen — — April



