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Необхідна передмова
          «Терапія усвідомленням» – авторський метод колись санкт-петербургського, а тепер вже київського психотерапевта Ігоря Каніфольського. Основними перевагами методу є те, що він достатньо легко інтегрується в будь-який інший відомий метод ​– наприклад в психоаналіз, і те, що його достатньо легко освоїти – для цього, зазвичай, достатньо одного дводенного семінару. Однак слід зауважити, що видима простота методу не повинна вводити в оману,​ все-таки це психотерапевтична практика і тому, для кращого його розуміння, базова психотерапевтична підготовка в одному зі вже знаних  методів явно не завадить. Тому, в силу вищенаведених зауважень, даний посібник рекомендується перш за все тим, хто вже пройшов навчання на семінарі «Терапії усвідомлення» –​ для кращого розуміння того, що там відбувалося, або тим хто ще тільки туди збирається – щоб мати попереднє уявлення, про що там йтиметься. 

Отож, коротко, що таке «Терапія усвідомленням»? Сучасна психотерапевтична наука з часів Фройда намагалася максимально чітко дотримуватися загальноприйнятих принципів наукового пошуку, тому про деякі психічні категорії, які неможливо поміряти якщо не приладом, то хоча би тестами, там ще й досі не прийнято говорити вголос. Так усвідомлення замінили «інсайтом», наївно вважаючи, ніби цього миттєвого осяяння вже достатньо для суттєвих змін в психіці людини, без детального пропрацювання й осмислення прожитих нею життєвих історій. Хоча, як тепер вже відомо, один лише інсайт змінює далеко не всіх і далеко не завжди. Тож автор методу взявся виправити цю недолугість, тому про усвідомлення в його методі говорять багато і детально. До того ж, говорять в звичному усім нам значенні цього слова – усвідомлення стається тоді, коли людина починає щось розуміти по іншому, ширше і глибше, ніж до того. А для цього все-таки необхідне пропрацювання життєвих історій, нове осмислення нашого попереднього життєвого досвіду. А для такого переосмислення, в свою чергу, в ці історії ще необхідно «потрапити», хоча би трохи їх пригадати. Психоаналіз вирішує це завдання шляхом вільних асоціацій. Тоді, коли людина висловлює все, що їй приходить в голову, рано чи пізно вона обходить свої захисні механізми і потрапляє в ту первинну історію, яка й стала пусковим механізмом якихось теперішніх її проблем. Але нерідко ці психоаналітичні пошуки можуть тривати достатньо довгий час. Тому для того, щоб прискорити цей процес, автор пропонує використовувати схожий метод асоціацій, але входити туди не стільки розумом, як через тіло. «Тіло пам’ятає все!» – стверджують тілесні терапевти, тому озвучивши свій психотерапевтичний запит, ми можемо «запитати» його, як воно сприймає почуте. І завдяки цьому пригадати якусь свою життєву історію ​– ту, яку ми, можливо, давно вже забули. Це перша особливість методу – озвучуються ті асоціації, які пов’язані з тими нашими відчуттями, які виникають в нашому тілі. 
       Друга особливість полягає в тому, що в цьому методі намагаються зразу максимально повно охопити всі аспекти ситуації. Психоаналіз Фройда зароджувався на межі 19-20 ст., коли в консервативному західному суспільстві панувала певна суспільна цензура. Не можна було непристойно вести себе в публічному місці, не можна було надмірно сильно виражати свої емоції, не всі емоції були дозволеними – особливо ті, які тим чи іншим чином асоціювалися з агресивністю чи сексуальністю. Але й вольове придушення цих потягів зазвичай теж не давало бажаного результату. Тому психоаналіз був просто змушеним стати тим методом, який запропонував би третій шлях – щоб не придушуючи ці агресивні та сексуальні потяги, все-таки забрати їх з реального життя, натомість дозволивши відреаговувати їх в безпечному середовищі психотерапевтичного кабінету. За це, правда, його потім стали звинувачувати в недостатній увазі до людських почуттів, адже прагнучи взяти під контроль шкідливі емоції, так легко забути про корисні. Однак й інша крайність – надмірного захоплення почуттями – теж не завжди хороша. Не можна настільки сильно захоплюватися емоціями, щоб зовсім не звертати уваги на необхідність розумного й осмисленого сприйняття ситуації. Але й це ще не все. Справа не тільки в цьому дуалістичному протистоянні розуму та почуттів. Наступним значимим етапом в розвитку світової психотерапії після Другої Світової війни стала поява терапії тілесної. Мало який терапевт зараз не використовує в своїй практиці тілесних методів, а всього якихось 70-т років тому творця тілесної терапії готові були спровадити до психлікарні. Ну і, нарешті, останнє – в останні десятиліття все більшої і більшої популярності набуває арт-терапія, з її увагою до «правопівкульних» метафоричних образів, які не потребують логічного осмислення ситуації, а часто своєю власною мовою говорять краще і більше, ніж це можна було б сказати словами. Ось ці чотири сфери людського мислення і стали основними в «Терапії усвідомлення» – думки, емоції, відчуття і образи. Розум, почуття, тіло і образне мислення (асоціації). Наглядно це можна виразити за допомогою наступної схеми, де кожний квадрант представляє одну з цих сфер:



Третя особливість методу – його зв’язок з духовними, та навіть шаманськими, практиками. Шамани кажуть, що потрапляючи в якусь загрозливу життєву ситуацію, ми можемо втрачати в ній частку своєї душі. Тому задача шамана, а в нашому випадку – психотерапевта, – знайти і повернути цю частку душі її власникові, «евакуювати» її з тієї загрозливої ситуації. З часів гештальт-терапії ми звикли говорити про терапію «тут і тепер», але проблема полягає в тому, що насправді психотерапевтичної допомоги здебільшого потребує не та людина, яка прийшла до нас на консультацію, а та, яка застрягла в своєму минулому травматичному досвіді, фактично залишилася «там і тоді». Через це ми, будучи психотерапевтами, маємо мужньо повернутися разом зі своїм клієнтом його шляхом назад, в ту травматичну ситуацію, віднайти втрачену ним тоді часточку його душі (його мрії і сподівання – нереалізований ним тоді потенціал), і разом з усім цим багажем без втрат повернутися назад, в безпечне сьогоденне середовище психотерапевтичного кабінету. А тоді вже поглянути, що з усім цим можна зробити зараз ​– переосмислити його по новому, зберегти для використання в майбутньому, або й просто відкинути, як непотрібний вже тепер, і тому зайвий, вантаж.
І тоді, коли це стається, нарешті й настає справжнє усвідомлення, критерієм успішності якого є реакція самого клієнта – як він ставиться до того, що відбувалося в терапії, чи вважає це корисним для того запиту, з яким прийшов в терапію, і чи можна його тепер безпечно відпустити додому, переконавшись що він піде туди в кращому стані, ніж прийшов на консультацію.

*        *        *

Ось так, якщо коротко. Детальніше, щоб зрозуміти саму суть методу, треба відвідати якийсь з семінарів Ігоря. Тим же, хто там вже побував, далі пропонується наступний алгоритм роботи, який можна використовувати як в прямому сенсі цього слова «підручник» – щось, чим можна користатися навіть безпосередньо в ході проведення самої терапії.

Удачі всім і натхнення!

Лубківський Ігор, 
психолог, груповий аналітик, член Української Спілки Психотерапевтів (УСП) та Української Спілки Супервізії та Коучингу (УССК), Голова ГО «Асоціація Психологів України «Разом заради майбутнього».
 м. Тернопіль.
Терапія усвідомленням.

(схема роботи)
1. Контакт  
2. Контракт  
3. Запит  
4. Усвідомлення: 

i. Тіло

· Образ =>        Емоції

Думки

· Історія =>      По асоціації з образом

За часом виникнення

· Пропрацювання історії =>  Реінтеграція ресурсів
  Пропрацювання психотравми:
а) Прийняття:
· описати історію;

· назвати емоції (тоді);

· створити метафору – як це назвати;

· думки в ситуації та прийняті рішення: назвати, змінити, замінити чи трансформувати;

· поєднати «там і тоді» з «тут і зараз» – наскільки ще важливо, 

б) Розуміння ситуації – «Чому так відбулося?», «Що можна було зробити інакше?», «Які були мотиви?»

в) Відкриття потенціалу – «Що хотілося тоді?» «Що чи хто могло допомогти?», «Чим Ви могли б допомогти собі зараз?»
· Формування образу більш позитивного майбутнього:

5. Отримання результатів: 
· Повернення до відчуттів в тіл – «Що змінилося?» Можливо – потрібне додаткове припрацювання;

· Повернення до запиту; подяка, позитивне послання усім і світу;

· Завершення терапії.

___________________________________________________________________
Умовні позначення:


·   –  ситуація вибору, можливо – необхідне повернення назад, або новий цикл;


   –  ситуація поєднання двох часів, «там і тоді» з «тут і зараз». Або теперішнього з минулим, або навпаки – майбутнього з теперішнім.

     Перші три етапи Терапії Усвідомлення такі ж, як і в будь-якому іншому виді терапії. Це: Контакт, Контракт, Запит.
1. Контакт – це знаходження спільних точок, приєднання; підтвердження досвіду. Контакт встановлюється тоді, коли знаходяться спільні точки дотику, спільний погляд на речі. Як варіант, такою спільною точку дотику може бути навіть таке твердження: «Щось нам ніяк не вдається сьогодні  встановити з Вами контакт» – і якщо клієнт погоджується з цим, це вже може бути базою для наступного встановлення контакту. І, відповідно, успішно проведеної наступної терапії.
2. Контракт – це попередні домовленості з клієнтом: хто кому терапевт, час і регулярність зустрічей, їхня тривалість. Крім того, можна домовлятися і про час кожної окремої зустрічі («Скільки часу сьогодні Ви хотіли би попрацювати?») і про те, за який час клієнт прагне отримати зміни («Коли це може статися?», «Чи це реально?», «Хто саме це має зробити?», тощо). Особливо важливими останні домовленості стають тоді, коли між клієнтом і терапевтом ще немає встановленої довіри ​– наприклад тоді, коли раніше вони не працювали один з одним, тобто під час їхньої першої зустрічі.
3. Запит – в даному виді терапії запит може бути будь-який (див. Додаток 1), адже запит – це енергія змін. Тому не варто відкидати навіть той запит, з яким в інших видах терапії вчать не працювати – наприклад той, який стосується інших людей («Я хочу змінити чоловіка (дружину)!»). Адже ми тут працюємо не стільки з самим запитом, як з тими відчуттями, які він викликає. Тим більше, що початковий запит потім можна змінювати. Або, швидше за все, він і сам зміниться – в ході успішно проведеної терапії. Проте можливі й такі ситуації, коли запиту сформулювати взагалі не вдається – таке теж буває, особливо часто це буває в разі необхідності проведення довготривалої психотерапії («Мені погано, зробіть щось!»). Але без запиту теж можна працювати. Просто тоді слід розуміти, що здатність сформулювати запит фактично визначає, в якій саме реальності ми більше будемо працювати. Якщо його не вдається сформулювати, то ми працюватимемо більше в минулому і це більш психотерапевтичний процес, якщо ж навпаки – він легко формулюється, то цей запит більше стосується майбутнього (так теж буває, не треба цього боятися – можливо якась проблема, просто жахлива з точки зору психотерапевта, насправді для клієнта не має значення, або вже не має значення – тому тут важливо вчасно уточнювати в нього, отримувати якісний зворотній зв’язок) – і тоді це більше коучингова задача.
Після проходження цих перших трьох етапів, власне кажучи, й починається сама Терапія усвідомленням. Тому 4-ий крок, це:
4. Усвідомлення:

Усвідомлення слід починати з «розмови про верхах» – нерідко на цьому етапі подібна поверхнева розмова вже може бути чимось корисним для клієнта – йдеться про обговорення його скарг, історії і ситуації, анамнез його проблеми. Це особливо важливо тоді, коли клієнт прийшов вперше, або тоді, коли в терапію його прислали інші люди. Тоді іноді ціла сесія або й навіть кілька сесій може піти на встановлення запиту, або на повторне його формулювання («Ну добре, я зрозумів, чому Вас прислали, а чого хочете Ви?»). Якщо ж перші три етапи пройдені (контакт, контракт, запит), то після «розмови по верхах» починається основна робота. Вона, як і в будь-якому іншому виді психотерапії, відбувається «тут і тепер» – в безпечному середовищі психотерапевтичного кабінету. І найкращим способом «втримати» клієнта в цьому місці і в цьому часі, є акцентуація його уваги на його тілі. З цього й починаємо :
1) Тіло – які відчуття виникають в тілі (при формулюванні запиту). Тіло – місток між внутрішнім і зовнішнім світом, «тіло не бреше». Необхідно зібрати всі відчуття, які є, можна використовувати схему тіла, записувати їх. Потім можна обрати якесь одне відчуття і працювати вже з ним. Важливо ​– не кожен тілесний образ може приховувати за собою насправді важливу історію. Тому якщо «не йде» з одним образом, можна працювати з другим, третім. Або, якщо відчуттів в тілі немає, або клієнту важко їх формулювати, то можна працювати за схемою: Відчуття, Образи, Думки, Емоції. Існує також третій варіант подальшого розвитку терапії ​​– можна зібрати всі ці відчуття клієнта і тоді запитати його: «Тоді хто ти?» («Піщинка», «Нещасна хвора людина», «Маленький хлопчик», тощо). Якщо ж навпаки – тілесне відчуття вдається сформулювати і воно достатньо яскраве, щоб з ним працювати, слідуємо за ним далі:
2) Образ – з яким образом асоціюються ці відчуття в тілі. Можна задавати запитання: «Це велике чи маленьке?», «Світле чи темне?», «Тепле чи холодне?», «Об’ємне чи плоске?», «Кольорове чи чорно-біле?», «Важке чи легке?», іноді легше показати жестом, ніж назвати. Або навпаки – клієнт може щось показувати рукою, тоді можна запитати його, що саме це таке, що він показує. Якщо ж образ не бачиться (а буває й таке), цей етап можна пропустити і піти далі:

2.1) Емоції, які пов’язані з цим тілесним відчуттям і з цим образом, якщо він є.  Про емоції важко говорити відсторонено, вони нас захоплюють. Тому важливо просто назвати їх, можна просто перераховувати всі існуючі емоції, допомагаючи цим клієнту (для цього можна заздалегідь для себе написати список всіх можливих емоцій – і просто їх перераховувати), можна висловити свої власні переживання (назвати їх, це приєднання), можна допомогти тим, що сказати, що емоції бувають позитивними, негативними чи нейтральними (або змішаними, амбівалентними). «Які саме емоції негативні?» – ті, що привели в психотерапію. 
2.2) Думки – які пов’язані з цими відчуттям в тілі, образом і з емоцією. Важливий не так сам зміст роздумів, як сам факт усвідомлення їхньої можливості. Також важливі власні роздуми, а не нав’язані кимось переконання. 

Іноді в цьому місці виникає бажання щось зробити з образом, якось його знищити, закопати чи спалити. Не треба цьому перешкоджати, хоча зазвичай це не приносить ніякого результату (бо знищується символ, що означає наслідок, а не проблему). Тому треба обов’язково перевірити після того, чи щось залишилося – і працювати вже з цим.

Або можна «очолити» це маніпулювання об’єктом => Роздробити його, щось додати => «Що можна зробити?» «Що відбувається?» Або => «Якщо б мало щось відбуватися, то як саме?» Якщо нема відповіді => то «Чи можливо це взагалі?», «В принципі?», «За яких умов можливо?» – і т.д.
Крім того, крім дослідження емоцій і думок, що супроводжують певний тілесний образ, можна також подосліджувати його «історію» в трьох часових вимірах:
· Що з ним було, звідки він взявся?

· Що відбувається зараз?  
· Що буде потім? Як хотілося, що б було?

Таким чином ми можемо утворити дві лінії розвитку, щоб зрозуміти куди нам краще рухатися далі:
а) з теперішнього в майбутнє – якщо клієнт не потребує повернення в минуле;

б) з минулого в теперішнє ​​– відкриття минулого за допомогою історії.
Тобто тоді, коли образ достатньо добре «проговорений» і описаний клієнтом, можна спробувати пошукати життєву історію, яка за ним приховується:
3) Історія – в історію потрапляємо двома шляхами:
· по асоціації з образом («А в житті Ви коли-небудь стикалися з чимось подібним?», «Коли востаннє Ви щось подібне бачили?», «Чи пригадується щось важливе, пов’язане з цим образом?»). Частіше всього саме таким чином люди потрапляють назад, в проблемні роки дитинства;

· по часу виникнення – «Як давно це в Вас знаходиться?», «Коли саме це в Вас з’явилося?» Якщо «тільки що» – то чи «З’явилося зараз чи все-таки проявилося зараз?» В більшості випадків останнє запитання призводить до усвідомлення, що воно з’явилося раніше, а проявилося тільки тепер, бо навряд чи на сеансі могло статися щось таке, що призвело би до виникнення такого відчуття. Тоді можна задавати запитання – «Коли саме воно з’явилося?», «Ви з цим народилися чи ні?». 
Якщо народилися, можна спробувати вияснити, чи це індивідуальне минуле, чи минуле роду. Якщо людина не може пригадати, коли саме в неї з’явився цей образ, можна спробувати запропонувати на вибір роки – «На скільки Ви себе відчуваєте, коли говорите про цей образ? Вам 5, 10, 15, 20 років?» Або задавати запитання – «В якому віці це було?» Зазвичай відповідають по періодам життя – коли ходив до школи, в інституті, до одруження, тощо. 
Важливо вияснити також, в який саме період життя ми потрапляємо таким чином – в ресурсний чи проблемний? Уточнити: «Як Вам жилося тоді?», «Це був позитивний чи негативний період Вашого життя?», «Що тоді відбувалося?». При правильному ресурсному стані зазвичай – виникає відчуття тепла в клієнта і в терапевта. Тоді з цього ресурсного стану можна взяти щось для себе тепер, якусь силу, знання чи вміння («з минулого в теперішнє»). В той час як проблемний період навпаки – вимагає допомоги, «з теперішнього в минуле».
4) Пропрацювання історії :
4.1) Реінтеграція ресурсів – важливо розуміти, що «хороший стан» не є ознакою місця чи часу. Він притаманний самій людині, а тому може бути будь-коли нею відтвореним за її бажанням. Тоді він був викликаний певними умовами, але тепер цей потенціал належить самій людині. А тому може бути відтворений нею зараз. Тобто в стані психічної реальності немає нічого такого, що з нами вже ставалося і чого ми не можемо відтворити зараз – незважаючи на те, скільки нам тепер років, який в нас стан здоров’я і в яких саме умовах ми тепер живемо. Тоді, коли мова йде про якийсь ресурсний період життя людини,  можна запропонувати їй взяти ресурс з того часу і пронести його в теперішній. Проте іноді цей процес відбувається сам, автоматично й неусвідомлено ​– тільки від усвідомлення зв’язку в тілі між цією давно забутою подією і теперішнім запитом людини.
4.2) Пропрацювання психотравм – прийняття, розуміння ситуації, відкриття потенціалу. Тоді, коли ми потрапляємо в проблемний період минулого, нам важливо його пропрацювати, щось зрозуміти більше з нього для себе. Нерозуміння того, що сталося колись, може бути пов’язаним або з тим, що тоді йшлося про маленьку дитину, яка тоді могла не володіти всією повнотою інформації про ситуацію, чи не розуміти всієї складності світу. Або, якщо мова йде про дорослий період життя клієнта – через «тунельне мислення», зазвичай притаманне любій психотравмі. Тоді наше завдання –  розширити тодішнє сприйняття ситуації з висоти нашого теперішнього досвіду і завдяки тому, що зараз ми безпосередньо в цій травмі вже не знаходимося, а тому стоїмо збоку неї (мета-рівень) –  через що можемо оцінити її більш об’єктивно й відсторонено.
4.2.1) Прийняття – розділити досвід з терапевтом: розповіси історію, відділити емоції, що існували тоді, від самої історії, перетворити її в описовий беземоційний епос. Тут важливо описати повністю всю ситуацію, можна навіть запитувати клієнта: «Ще щось?». Тоді рано чи пізно він виснажується, каже: «Все!». Або, якщо цього не стається, треба бути обережним – можлива мова йде про якийсь психотичний розлад! В процесі такої розповіді можна додатково «стимулювати» клієнта, підказуючи, на що саме він має звернути увагу:
· Опис: – як почалася і закінчилася історія, чи ще триває, переживалась вона на самоті чи розділилася з кимось, чи були розділені з кимось переживання;
·  Назвати емоції: – що відчувалося тоді, як  переживалося, які зараз виникають відчуття в тілі при описі цих емоцій, назвати їх – що саме це за емоції;
·  Сформулювати метафору. Метафора – це суб’єктивний опис життєвої ситуації клієнта: «Рухнув світ», «Зруйнувався дім», «Розірвалася бомба», тощо;
· Думки в ситуації – прийняті тоді рішення. Тепер вони можуть бути анульовані, трансформовані (видозмінені), замінені на нові – відповідно до нашого запиту;
· Поєднання «там і тоді» з «тут і зараз» – «Чи ця історія все ще важлива?», «Що Ви зараз думаєте з приводу тієї ситуації?», «Як би вчинили тепер?», «Що можна було зробити інакше?», «Як можна би допомогти собі зараз?».

4.2.2) Розуміння ситуації – принести більше розуміння в ситуацію: «Чому так відбулося?», «Які сили рухали тією чи іншою людиною?», «Які в них були мотиви?», «Чи була їхня поведінка зло-спрямованою, чи вони так вчиняли з нерозуміння?», «Як на ситуацію впливали місце і час, в яких вони розвивалися?». Усвідомлення місця і часу сприяє більш чіткому відділенню «там і тоді» від «тут і зараз». В результаті до попереднього, переважно дитячого емоційного розуміння ситуації, добавляється більш широке її сприйняття. Тоді, як правило, знімаються звинувачення з близьких людей, досягається заспокоєння, хоча часто це ще не повне звільнення від наслідків в тілі і в житті клієнта.
4.2.3) Відкриття потенціалу – нереалізовані тоді можливості, що все ще зберігають свою силу. Іноді навіть усвідомлення наявності тоді цих нереалізованих і невикористаних клієнтом можливостей вже дає якийсь результат. Наприклад клієнт може вигукнути: «А мені ж просто треба було дозволити покататися на велосипеді!». Або: «До мене тільки що дійшло, що можна було все зробити зовсім інакше!», тощо. Ці нереалізовані можливості відкриваємо за допомогою наступних запитань: «Що хотілося тоді?», «Що могло допомогти чи хто міг допомогти тоді?», «Що було б кращим виходом з ситуації?», «А що тобі тоді хотілося?». З цього потенціалу робимо місток в теперішній час => «А як зараз Ваше сприйняття тієї ситуації відрізняється від того, яке існувало тоді?», «Чим би Ви самі могли допомогти собі маленькому в тій ситуації, якби в той момент опинилися поруч?». 

В результаті подібне пропрацювання історії призводить до розширення усвідомленості в глибину (відчуття, емоції, образи), в ширину (минуле, теперішнє, майбутнє), в висоту (через прийняття і розуміння) та до вивільнення потенціалу. 

4.3 Формування образу більш позитивного майбутнього:
На цьому етапі вивільнення потенціалу, яке зазвичай настає або після пропрацювання історії, або тоді, коли ми потрапляємо в ресурсний період життя клієнта, можна спробувати спрямувати цей потенціал в майбутнє – «Що саме Ви можете досягнути?», «Чи можливо цього досягнути?», «Коли і хто це має зробити?», «Яких ресурсів не вистачає?». Часто подібне вивільнення потенціалу може йти вперед, в майбутнє, навіть без необхідного пропрацювання минулих історій – наприклад тоді, коли для цього пропрацювання не вистачає ресурсів. Або тоді, коли в тому немає потреби, чи в тому разі, коли туди слідує сам клієнт.
5. Отримання результатів.
     Будь-яка терапія своїм кінцевим результатом має отримання якихось результатів – проміжних чи остаточних. Тому важливо оцінити те, що ми отримали, причому оцінити з точки зору клієнта, а не терапевта. Запитуємо: «Наскільки важливо те, що ми робили, для тебе?», «Чи відповідало це нашому первинному запиту?», «Чи ми кудись просунулися»?, тощо. Іноді клієнт не може точно сказати, що сталося, тому може відповідати туманно –  «Щось сталося», «Щось змінилося». Або навпаки – «Щось відбувається!». Якщо процес тривалий, він може не обмежуватися рамками однієї сесії, тому подібна відповідь цілком природна. Тоді важливо оцінити, що саме відбувається ​ – чи це позитивний процес чи негативний? І чи можна в такому стані відпустити клієнта в самостійне життя, чи його стан вимагає ще якогось додаткового припрацювання? Робиться це таким же чином, як і на початку терапії – повертаючись з «там і тоді» до «тут і зараз», тобто повертаючись до тілесних відчуттів клієнта:
1) Повернення до відчуттів в тілі, з яких «відправилися» в історію. Усвідомлення зміни в цих відчуттях або їх зникнення (розчинення) – «Що змінилося в образах, пов’язаних з відчуттями, які ми отримали на початку?», «Що змінилося в самих відчуттях?». 
     Визначити, що залишилося – «морди» (виплили нові важливі історії) чи «хвости» (ми бачимо лише сліди тієї історії чи історій, що вже, фактично, пішли). Тоді запитуємо клієнта «Чи потрібне додаткове пропрацювання, чи можна залишити так?». Якщо якісь відчуття в тілі ще залишилися і вимагають додаткового пропрацювання – повертаємося до них і ще раз проходимо повний цикл терапії усвідомленням. Або, якщо відчуттів надто багато чи якщо час роботи обмежений, можна «ставити на паузу» –  зупинити терапію на даному проміжному етапі, але зразу домовитись з клієнтом про час і місце наступної зустрічі. За умови, звичайно, що він скаже, що готовий зачекати і що його можна з цим залишити. Якщо ж необхідності в додатковому пропрацюванні ще якихось відчуттів немає – переходимо далі, до завершального етапу терапії;
2) Повернення до запиту і усвідомлення того, наскільки змінилося відношення до нього і сприйняття його клієнтом – «Що думаєте про це тепер, що відчуваєте в тілі?» В разі успішно проведеної терапії запит виглядає зовсім в іншому світлі – або як просто нейтральна задача, або як щось, що надихає, або навпаки – як щось, що втратило свою значимість; перестало «зачіпати» в негативному сенсі цього слова.
     Іноді, дуже стримано, клієнти говорять «подивимося», або «не знаю», часто виникає відчуття умиротворення і радісного настрою з готовністю поспостерігати, що буде далі, яке важливо розділити зі світом, або подякувати Вищій силі за допомогу і сприяння в терапії. Важливо також щоб всі, кого ми зустріли в терапії, також отримали позитивне послання на свою адресу;

3) Завершення терапії – можна запитати клієнта, чи можна залишити його з таким результатом і тим самим вручити його долю йому в руки. Іноді, як в буддизмі, можна подякувати світу і всім присутнім (якщо то було в рамках групової терапії) за те, що вони розділили з нами наш досвід і таким чином внесли свій вклад в успішність проведеної терапії і в ті зміни, що сталися.
Все!  
Записав і впорядкував:
           Ігор Лубківський, 

м. Тернопіль, 07.02.2018р.

 Додаток 1.
Можливий приклад проведення сеансу
 зі співузалежненою клієнткою.
Відкритим, можливо, для декого залишиться питання, чому в даному виді терапії ми можемо працювати з любим запитом – навіть з тим, який вважається явно недопустимим в інших видах психотерапії. Наприклад тоді, коли клієнт приходить до нас і каже, що хоче змінити іншу людину. Зазвичай психологи в таких випадках говорять, що це неможливо, що ми не можемо і не маємо права впливати на інших людей, що вони дорослі люди, а тому мають право самі вирішувати, як їм жити. А тому ми можемо змінювати не їх самих, а тільки своє ставлення до них чи до їхніх вчинків. Так, все правильно. Однак в даному методі, в силу того, що тут ми працюємо не стільки з самим запитом, як з тими тілесними відчуттями, які він викликає, подібний запит –  «я хочу змінити іншу людину» ​– цілком можливий і навіть доречний. Такий запит ми не відкидаємо – якщо тільки він для клієнта (клієнтки) виявляється достатньо сильно енергетично наповненим. Особливо помітним це може бути при роботі зі співзалежними – ми можемо сто раз казати дружині, що вона не може так вплинути на свого чоловіка, щоб він кинув пити, що вона може змінити лише своє ставлення до факту його пияцтва, або якось змінити свою власну поведінку – наприклад навчитися себе захищати, але на 101-му сеансі вона все-одно може нам заявити те ж саме: «А я все-одно хочу, щоб він кинув пити!». Як працює з таким запитом «Терапія усвідомленням»? Наведемо приклад можливого діалогу між терапевтом і клієнтом в подібному випадку. Увага – приклад видуманий, ніякий принцип конфіденційності ми при цьому не порушуємо, але якийсь реальний сеанс при подібному запиті цілком міг би протікати саме так:

· Я хочу змінити свого чоловіка!

· Добре. А навіщо це Вам?

· Бо він п’є!

· І що?

· Як що? (ображається!) Діти страждають, сім’я руйнується!
· Добре, я зрозумів про дітей, а як Ви (терапевт наголошує на слові «Ви») ставитесь до цього? Які емоції це в Вас викликає?

· А як я можу ставитися? Мене це страшенно дратує! Прямо аж бісить!
· Можете розказати, як саме дратує? 

· Я готова його за це придушити! В мене аж руки трусяться! Він мене дістав!

· Трусяться руки? Дуже цікаво. А ще що відбувається в тілі, коли Ви кажете, що хочете його придушити і що Вас це бісить? 

· А ще стискається горло і бурчить в животі.

· На що це схоже – те, що в животі? (вибираємо щось одне, з чим будемо працювати, що нам на той момент здається найважливішим, або що обирає сам клієнт).
· Не знаю, щось там мені заважає, воно мовби ворушиться.

· Якої воно форми? Кругле чи подовгасте? Важке? Легке?

· Воно ворушиться!

· Добре, ворушиться! Воно кругле чи подовгасте – те, що ворушиться? Воно тепле чи холодне? Яке воно на дотик? Сухе чи мокре, шершаве чи гладке, ще якесь?
· Холодне, кругле, довге, слизьке, як змія.

· Добре, опишіть цю змію, яка в неї форма, розмір? (іноді можна попросити показати руками).

· (Описує..)

· Де Ви востаннє бачили саме таку змію? (іноді тут настає пауза – тоді не треба підганяти клієнта, треба дати йому час, щоб пригадати – тоді потім може послідувати історія, наприклад ось така:)

· Мені було п’ять років, ми гралися з братом біля струмка, а там на камені сидів вуж, а старший брат мені сказав, що то ядовита змія, яка мене зараз вкусить і я дуже злякалася. Тоді він дуже з мене сміявся, сказав, що якщо я буду так всього боятися, то ніколи собі нормального чоловіка не знайду, хіба що якогось пияка!

Тобто, розумієте? Насправді ми не змінюємо чоловіка цієї жінки, і навіть не намагаємося цього зробити, але таким чином, не відкидаючи цього її прагнення його змінити, можемо, наприклад, потрапити в історію, за якою приховуються витоки її співузалежнення. Або  відкрити якусь іншу, не менш важливу, історію – яку саме, ми не знаємо, бо це залежить від конкретного досвіду конкретного клієнта. І від того, яку саме історію обере його тіло. Це – така цікава особливість даного методу – ми, терапевти, в даному методі часто самі не знаємо, куди можемо потрапити, ми просто допомагаємо тілу промовити те, що воно давно хотіло сказати! І допомагаємо клієнту почути його – своє тіло! Це особливо важливо у випадку психосоматичних захворювань, коли тілесні відчуття вже давно сформовані (тіло тоді вже не просто говорить – воно давно вже кричить!), але на них все-одно ніхто не звертає ніякої уваги.
 
Ну і далі, якщо історія відкривається, йде її пропарювання і переосмислення відповідно до наведеного раніше алгоритму. В даному випадку це могло би бути щось на зразок наступних запитань: ​– «Що Ви відчували тоді?», «Які ще люди були в тій історії?», «А як реагували вони?», «Якими були їхні мотиви, наміри?», «Як думаєте, чи брат це сказав спеціально, зі злим умислом, чи ні»?, «Чи міг він сказати це зовсім випадково, чи просто невдало пожартував?», «Як Ви зараз оцінюєте цю історію?», «Чи вона ще важлива для Вас, чи вже ні?», «Хто міг допомогти Вам в тій ситуації?», «Чого Вам тоді хотілося?», «Як би Ви тепер, з висоти свого теперішнього досвіду, могли допомогти собі – тій маленькій дівчинці, якою Ви були тоді?». Після цього людина зазвичай нарешті «відпускає» свою історію, щоб почати жити по-новому, по-новому почати будувати свої плани і вчинки. І якщо їй це вдається, якщо колишня історія «блідне», а тому вже не має такого сильного значення, як раніше, можна спробувати направити нереалізований тоді людиною потенціал в нове, краще майбутнє. Зазвичай це супроводжується відчуттям припливу енергії, появою нових планів, або передчуттям чогось близького й хорошого. Якщо так, то можна вважати, що терапію завершено. Якщо ні ​– то можливо якісь інші історії теж чекають свого пропрацювання і переосмислення – про це теж говорилося вище. Тоді з ними працюємо таким же чином. Тільки не обов’язково робити все це за один сеанс ​– іноді робота з тілом і його історіями потребує довшого часу, або може продовжуватися й сама, на підсвідомому рівні навіть після завершення сеансу. Тому тут важливо не спішити, слідувати за клієнтом і давати йому право самому обирати свій подальший шлях…
Важливо також зауважити, що використання цього методу від самого терапевта теж вимагає певної гнучкості поглядів. Бо іноді таким чином, шляхом тілесних асоціацій, ми можемо потрапляти в якійсь історії, які по часовій шкалі існували ще ДО народження нашого клієнта – і до цього теж треба бути готовим. Бо якщо Ви вважаєте себе переконаним матеріалістом, або навпаки – догматично віруючим християнином, подібний поворот в терапії може викликати у Вас певні труднощі. Правда, в більшості подібних випадків, йдеться про енергію роду, і це ще відносно легко сприйняти й пояснити, але іноді може бути й щось таке, що клієнт сприймає як своє власне, індивідуальне минуле, ніяк не пов’язане з історією його роду. Таке минуле, яке існувало ще ДО його народження. Ставитися до цього можна як завгодно. Якщо когось сильно лякає східна теорія багаторазового народження – то як до архетипів колективного несвідомого, підсвідомих фантазій, видумок, метафор, тощо. Але, в будь-якому разі, терапевт має бути готовим до подібного повороту подій. Хоча, в принципі, нічого особливо страшного в тому для нього немає – подібні історії пропрацьовуються точно так само, як і звичайні історії нашого дитинства – тільки й того, що містять в собі трохи менше реальних спогадів, а трохи більше – фантазії, видумки і гіпотез…
Додаток 2.


Додатковий бонус. 

Про прийняті нами рішення, психотерапевтичний процес
і можливість наступних змін.
В Терапії усвідомленням кажуть, що існує три можливості змін:

· змінити те, що є;

· придумати щось зовсім нове;

· анулювати створене (придумане) раніше.

Щось подібне ми робимо і в психотерапевтичній чи навіть коучинговій сесії –  особливо тоді, коли це стосується раніше прийнятих нами рішень. Старі рішення теж можуть бути змінені, анульовані, або замість них можуть бути прийняті нові. Однак тут важливо розуміти, звідки взагалі виникає ця необхідність приймати рішення – так, що ми про неї змушені окремо згадувати. Справа в тому, що фактично на все в нашому життя ми можемо реагувати всього двома способами: або словом, або ділом. Проте бувають випадки, коли негайна реакція «вже і тепер» просто неможлива – наприклад тоді, коли ситуація змінилася, а тих людей, які її спровокували, вже давно немає поряд. І говорити щось «в пустоту» для них вже немає ніякого сенсу. Або тоді, коли якесь усвідомлення того, що відбувалося, виникає в нас набагато пізніше, коли все вже завершилося – наприклад після тривалого аналізу та обдумування ситуації. Саме тоді, коли миттєва реакція неможлива, але ситуація чи наслідки її обдумування все-одно вимагають якоїсь реакції, ми й приймаємо рішення – наприклад наступного разу зробити все зовсім інакше. Це ​ – третій спосіб реагування, якого майже немає в тварин –  той додатковий бонус, який ми отримуємо завдяки своїй свідомості. 
Ну і наостанок. Важливо зрозуміти, що все різноманіття наших вчинків (і прийнятих нами рішень – теж), описується на одному з тих трьох рівнів, на яких ми зазвичай функціонуємо. І на які ми в тій чи іншій мірі, залежно від конкретного виду терапії, намагаємося вплинути. Це наші:
· Поведінка;
· Цілі;
· Принципи.
Відповідно й прийняті нами рішення теж стосуються переважно якогось одного з цих рівнів, або й усіх їх одразу. Тому ми можемо вирішити наступного разу вчинити щось по іншому, можемо знаходити нові цілі або змінювати свої принципи. 
Все! Всім удачі!

