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ЭКСТРЕМАЛЬНОЕ СПУТЫВАНИЕ
Экстремальное спутывание может проявляться в множестве форм зависимости от 
мыслей, образов, воспоминаний, эмоций, с которыми мы сливаемся. Вот некоторые 
способы, которыми проявляется спутывание:
§ Когда мы сокрушены, ошеломлены нашими эмоциями: виной, стыдом, печалью, 

страхом или панической атакой.
§ Когда наши эмоции управляют нами, как марионетками на ниточках: например, мы 

можем вести себя агрессивно, если спутаны со злыми мыслями или чувствами.
§ Мы можем быть так поглощены своими мыслями и чувствами, что полностью теряем 

связь с теми важными вещами, которые происходят в этот момент
§ Очень сильно экстремальное спутывание проявляется при травме. Так называемые 

флешбеки связаны с таким сильным спутыванием, что травматические воспоминания 
переживаются как будто это происходит на самом деле опять и опять

Экстремальное спутывание с травматическими воспоминаниями может в буквальном 
смысле лишить человека речи: он становится неспособен говорить про его опыт. МРТ 
мозга показывает, что во время таких переживаний зона Брока «отключается», т.е. туда 
прекращается приток крови.
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«Я НЕ МОГУ ГОВОРИТЬ ОБ ЭТОМ!»
Когда экстремальное спутывание происходит во время сессии, клиент часто 
становится неспособен говорить об этом. Он может быть так сбит с ног его 
эмоциями, что просто не может говорить.

Если терапевт пытается заставить клиента говорить о его чувствах, вряд ли все 
пойдет хорошо.

Традиционные техники распутывания в таких случаях очень неэффективны. 
Если вы попросите клиента сказать «У меня есть мысль, что…», или сделать 
упражнение «Листья в потоке», или «сказать спасибо своему уму», или написать 
свои мысли на карточке, или сделать одно из более-чем-сотни упражнений из 
книг по АСТ… Это вряд ли поможет.

Так что же может помочь (вам или вашему клиенту), когда спутывание слишком 
сильно?
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ДЛЯ САМОГО ЭКСТРЕМАЛЬНОГО СПУТЫВАНИЯ…

… нет более эффективной интервенции, чем та, которую я называю «Бросить 
якорь». Я назвал ее как метафору, мы можем бросить якорь, когда находимся в 
эмоциональном шторме.
Эта техника не требует от вас говорить что-то, или говорить с самим собой, так 
что вы можете делать ее даже когда сбиты с ног эмоциями.Прежде, чем мы 
пойдем дальше, давайте убедимся:

Бросание якоря не поможет шторму прекратиться; оно лишь удержит вас в 
устойчивости, пока буря не пройдет.

Шторм может прекратиться быстро, или нескоро, или вообще станет хуже, и 
лишь потом – лучше. Якорь удержит вас в течение этого времени, так чтобы 
шторм не смог унести вас.
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Есть много версий этого 
упражнения, от 30-
секундной короткой версии 
до 10-минутного 
упражнения.
Лучшее в нем то, что вы 
можете практиковать его 
везде и всегда, и вам не 
надо ждать, пока ваш 
шторм разорвет вас. Если 
вы будете практиковать его 
в то время, когда вы 
спокойны, вы с большей 
вероятностью вспомните о 
нем, когда будете 
экстремально спутаны.
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ШТОРМ И ЯКОРЬ

Термин «эмоциональный шторм» относится ко всем трудным мыслям, чувствам, 
воспоминаниям, эмоциям, с которыми вы спутаны в этот момент.

Якорь – это что угодно, что присутствует в настоящий момент, что не является 
частью шторма.

Он может включать то, что вы видите, чувствуете, слышите, ощущаете; ваше 
дыхание, ваша телесная поза, то что вы делаете с вашими руками или ногами. 
Все, что может помочь вам оставаться в этом моменте, сохранять контакт между 
вами и тем, что вы делаете, может быть якорем, который удержит вас в шторм.
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«Бросание якоря» может включать:
Фокус на вашем дыхании, focusing on 
your breath, растяжка, осмотр комнаты 
и т.п. 
Частая ошибка терапевта и клиента –
использовать эту технику как способ 
отвлечения.
Отвлечение прямо противоположно 
осознанности, оно отворачивает нас от 
того, что происходит, чтобы избежать 
этого.
Осознанность включает поворот К 
тому, что происходит сейчас, c
открытостью и любопытством.
Так что, если вы начинаете 
использовать эту технику, чтобы 
отвлечься от болезненных мыслей и 
чувств, то это точно не осознанность.
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ШТОРМ И ЯКОРЬ
Упражнение базируется на двух наборах инструкций:

a. Распространение осознанности на настоящий момент: осознавать 
наличие трудных мыслей и чувств и в то же время замечать, что ты 
чувствуешь, видишь, слышишь, вдыхаешь, трогаешь. Это НЕ значит 
отвлекаться от боли; но значит замечать, что одновременно с этой болью 
что-то еще происходит сейчас. Что этот момент значительно больше, чем 
просто трудные мысли и чувства, хотя они и доминируют сейчас в вашем 
сознании.

b. Проявление самоконтроля над физическими действиями: двигаться, 
потягиваться, менять позу, сесть прямо, встать, прогуляться, сесть, дышать, 
дышать по-другому, нажать ногами на пол, надавать руками на кресло, сжать 
пальцы вместе, попить воды, обняться себя, сделать массаж и т.п.
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НЕВЕРБАЛЬНЫЕ ИНТЕРВЕНЦИИ ИДУТ ПЕРВЫМИ

Хотя в АСТ подобные интервенции обычно понимаются как процесс «контакт с 
настоящим моментом», почти всегда в результате мы получаем какую-то 
степень распутывания. 
Когда мы видим экстремальное спутывание, терапевт должен совершить каким-
то образом работу по заземлению и центрированию перед тем, как делать 
обычные упражнения на распутывание. Поэтому «Бросить якорь» – обычно 
первая моя интервенция в самых разных ситуациях спутывания.
Обычно именно этой технике я обучаю в первую очередь тех своих клиентов, 
которые страдают от эмоциональной дисрегуляции, панических атак,  
подавляющего горя, диссоциативных переживаний, в случае необходимости 
«контроля гнева» и т.п.
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Дальше будут перечислены несколько версий скриптов, и важно, чтобы вы не прилипали к 
какому-то конкретному из них, а использовали эти скрипты творчески, адаптируя к обстановке. 
Используйте то, что есть вокруг вас в сессии, работайте с тем материалом, который всплывает в 
работе.
В скрипте для терапевтов я исхожу из ситуации, что ваш клиент не в состоянии говорить, и вы 
не знаете, что за вид боли он испытывает. Обычно, если клиент в состоянии говорить, хорошо 
бы спросить его, что сейчас происходит – какого рода воспоминания, мысли, эмоции спутывают 
его.
С клиентами я обычно предваряю упражнение метафорой эмоционального шторма:
«Я вижу, что внутри вас происходит эмоциональная буря, и я хочу вам помочь научиться 
справляться с ней. Пока шторм треплет вас, вы ничего не можете делать с теми вопросами, 
с которыми вы сталкиваетесь.  Поэтому первое, чему вам стоит научиться – это бросать 
якорь. Он не влияет на шторм и не прогоняет его, но он дает вам возможность удержаться, 
пока шторм не пройдет».
Если мне кажется, что клиент настолько слит с чувствами, что не сможет понять метафору, я 
пропускаю ее и начинаю сразу упражнение.
Вы не обязаны применять эту метафору, но она полезна. Если клиент говорит вам «это не 
работает», спросите его, что он имеет в виду. Обычно он скажет «чувства не проходят» – значит, 
он неверно понял суть упражнения. Повторное использование этой метафоры позволяет мягко 
напомнить про то, что якорь не может прогнать шторм, но может помочь выстоять.
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БРОСИТЬ ЯКОРЬ: СКРИПТ ДЛЯ ТЕРАПЕВТА
Выжидайте по 10 полных секунд между инструкциями. Сделайте свой голос мягким и теплым.
Вы испытываете много эмоциональной боли прямо сейчас, и я хочу помочь вам справиться с этим. 

Пожалуйста, следуйте моим инструкциям. 

§ Сильно вдавите ноги в пол

§ Сядьте ровно и выпрямите спину

§ Сожмите кончики пальцев вместе, подвигайте локтями, подвигайте плечами. Почувствуйте движение 

ваших рук от пальцев до лопаток

Обратите внимание снова на ту боль, с которой вы боретесь… Вокруг этой боли есть тело, которое вы 

можете двигать и контролировать. Теперь просто обратите внимание на все свое тело – руки, ноги, спину. ... 

Потянитесь немного. ... Расслабьте ноги

§ Теперь посмотрите вокруг вас и обратите внимание на 5 любых предметов 

§ Обратите внимание на 3 или 4 звука, которые вы можете услышать

§ Обратите внимание на нас с вами, работающих здесь вместе одной командой

И снова обратите внимание на то очень болезненное, с чем вы боретесь... 

§ Обратите внимание на свое тело в кресле ...по двигайте им... потянитесь немного... возьмите под контроль 

свои руки и ноги

§ Обратите внимание на комнату вокруг вас

§ Посмотрите на нас с вами, мы с вами работаем вместе как одна команда
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Терапевт спрашивает клиента:
§ Заметили ли вы какую-то разницу? Вы меньше погружены в эмоциональный шторм 

(или «эти трудные мысли и чувства» )? 
§ Вы менее «сметены» или «захвачены» им/ими? 
§ Легче ли вам взаимодействовать со мной, присутствовать здесь, фокусироваться? 
§ Обладаете ли Вы большим контролем над своими действиями - над руками, ногами 

и ртом?
§ Как это маленькое упражнение может быть полезно вам за пределами этой 

комнаты?
§ Есть ли у вас готовность использовать его? 

Важно: терапевт НЕ спрашивает, уменьшился ли шторм или ушел ли он прочь –
потому что смысл упражнения не в это
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ДЕБРИФИНГ



Обратите внимание, как терапевт удерживает в центре внимания 
эмоциональную боль. Формула такова:

§ Заметьте вашу боль/чувства/эмоциональный шторм
§ И замечайте A, Б, В
§ Замечайте вашу боль/чувства/эмоциональный шторм
§ И замечайте Г, Д, Е
§ Замечайте что-то очень болезненное и А, Б, В, Г, Д, Е

Если терапевт пропускает осознавание существующей боли, то почти наверняка 
он проведет технику отвлечения, но не осознанности.
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ОСОЗНАННОСТЬ VS ОТВЛЕЧЕНИЕ



§ Показания для техники: когда клиент так спутан (захвачен), что неспособен эффективно 
участвовать в сессии, 

§ Если клиент погружен в боль, но все еще способен участвовать в сессии, техника не 
необходима (но может быть полезна)

§ Если терапевт использует «бросание якоря», чтобы попытаться остановить плач 
клиента, отвлечься от боли, снизить тревогу и т.п. , это неверное использование 
техники. Цель – помочь клиенту обрести контроль над его действиями, усилить фокус 
на поведении. Это не метод отвлечения от боли!

§ Изменяйте скрипт: используйте все, что присутствует: стакан воды, замедление 
внимания, звуки кондиционера и т.п.

§ Делайте это так долго, как нужно, пока клиент не центрируется. Можете повторять так 
долго, как потребуется.

§ Если клиент готов и способен говорить, сначала идентифицируйте части шторма: 
спросите, что клиент думает, чувствует, вспоминает. Но если клиент не может говорить, 
сразу начинайте упражнение.

§ Сделайте дебрифинг после.

The Single Most Powerful Technique for Extreme Fusion ½An eBook By Dr. Russ Harris
www.ImLearningACT.com ½ © Russ Harris 2016 ½Перевод: Евгения Дашкова

БРОСИТЬ ЯКОРЬ: ЗАМЕТКИ ДЛЯ ТЕРАПЕВТА


