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Аннотация
20 практикующих психологов поделились тем, как они используют метод КОТ в своей практике, а автор метода прокомментировал их работу. КОТ (когнитивно-образная терапия) — молодой, но весьма эффективный метод. Именно поэтому хотелось бы познакомить с ним как можно больше людей. В этом заключается цель данной книги. В ней собраны примеры использования метода в работе психологов, а также в самостоятельной проработке своих проблем. Книга позволит кратко познакомиться с методом, а для более глубокого изучения когнитивно-образной терапии есть специалисты, прошедшие специальное обучение и преподающие эту методику. Более подробно сам метод описан в книге “Волшебная таблетка — это я” или “КОТ — когнитивно-образная терапия”. Метод позволяет: помочь себе самостоятельно, без сопровождения психолога; специалист-психолог может применять метод в своей работе как отдельный инструмент, а также совместно с другими методиками.
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Метод КОТ (когнитивно-образная терапия) в работе психологов
5 этапов метода КОТ


Перед тем как перейти к клиентским случаям моих учеников и коллег, хочу напомнить основные этапы метода КОТ. Более подробное описание метода есть в книгах “КОТ — когнитивно-образная терапия” и “Волшебная таблетка — это я”.
Этап первый — создание желаемой картинки.
На этом этапе создается запрос в виде воображаемого желаемого будущего. Этот этап можно пропустить при работе с деструктивными чувствами, но это не обязательно.
Этап второй — выявление негативных эмоций от желаемой картинки. За негативным чувством стоит глубинное убеждение. Мы не обязаны выводить это убеждение на сознательный уровень. Его достаточно обнаружить в чувствах.
Этап третий. На этом этапе создается так называемая “рабочая картинка” — метафора негативного чувства, обнаруженного в желаемой картинке.
Этап четвертый — Трансформация. Каждый день (иногда раз в три дня) в рабочей картинке меняется один элемент (конечно, по определенным правилам, которые подробно описываются в инструкции к методу).
Этап пятый. Фиксация изменений. Результат. Проверка. На этом этапе определяются изменения в чувствах, действиях и обстоятельствах жизни клиента. Затем проводится дополнительная проверка (диагностика), выясняется, не осталось ли что-то непроработанным.
ВАЖНО: НИКОГДА НЕ ОСТАВЛЯЙТЕ КАРТИНКУ НА НЕГАТИВЕ НЕ СДЕЛАВ ИЗМЕНЕНИЕ К ПОЛОЖИТЕЛЬНЫМ ЧУВСТВАМ!
Классический вариант работы по КОТ описывает моя ученица Наталья.

Страх публичных выступлений


[image: ]

Наталья Феофилова, г. Тула (Россия).
Клинический психолог. Сертифицированный специалист в области психоаналитического консультирования. Член Профессиональной Психотерапевтической Лиги.

Работа методом КОТ.
Клиентка — Анна, 45 лет Обратилась со страхом публичных выступлений и проведения занятий в небольшой группе из 10–15 человек.
Я предложила ей поработать проблему методом КОТ.
Первым заданием было представить желаемую ситуацию — в идеале.
Клиентка описала ситуацию: она выступает перед группой онлайн. Ей удалось справиться с техническими настройками и со своим волнением, группа внимательно ее слушает.
Вопрос психолога: какие чувства вы испытываете при этом?
Клиентка помолчала, сверяясь с собой. Ответ: я чувствую страх, даже ужас. Я не верю, что у меня получается.
Психолог: то есть, основные чувства — это страх и ужас, а ещё неверие, что это возможно?
Клиентка: да.
Психолог: давайте попробуем представить в виде метафоры чувство страха и ужаса.
Клиентка: Это как будто я тону в зыбучих песках. Меня засасывает, почва уходит из под ног. И я испытываю страх и ужас.
Психолог: хорошо, картинка есть. Давайте теперь начнем постепенно менять эту картинку. Добавьте в нее одно позитивное изменение, что-то одно, чтобы картинка стала лучше.
Клиентка: появляется береза, и я хватаюсь за неё. Благодаря этому меня перестаёт затягивать. Процесс увязания прекращается, вернее, замирает.
Психолог: хорошо, значит, первое изменение — это появление березы, ваши руки обхватывают ее ствол. И тогда картинка изменяется, процесс увязания в зыбучих песках замирает.
Клиентка да, мне даже стало поспокойнее.
Психолог: чувства стали позитивнее, значит, изменение действительно подходит.
А теперь о том, как мы будем работать дальше. Сейчас вы зафиксируете себе в письменном виде окончательную картинку с изменением, которое мы провели. И через два дня вы вернетесь к этой картинке и внесете ещё одно изменение, обязательно проверив, действительно ли оно позитивное.

Встреча 2.
Клиентка: я добавила изменение — я начала вылезать по этой березе, а она сломалась, мои руки соскользнули. Я снова увязаю.
Психолог: как вы считаете, это может быть позитивным изменением?
Клиентка: нет, не может.
Психолог: значит, отменяем это изменение. Вы снова держитесь за склоненный ствол берёзы. Какое позитивное изменение можно применить сейчас?
Клиентка: прилетает вертолёт, мне бросают веревочную лестницу.
Психолог: хорошо, изменение — это прилетевший вертолёт со спущенной веревочной лестницей. Сделайте ещё несколько шагов в связи с этим изменением.
Клиентка: я хватаюсь за лестницу, но она рвётся, и я с грохотом снова падаю в зыбучие пески.
Психолог: какие у вас чувства при этом?
Клиентка: паника, разочарование, ничего не получается.
Психолог: значит, и это изменение не является позитивным. Отменяем его. Вы снова просто держитесь за березовый ствол.
Клиентка: да, так легче.
Психолог: посмотрите, какие ещё изменения могут быть? Может, происходящее — это просто рисунок, или фотография перед вами. Может, это снимают кино?
Клиентка: да, это снимают кино, но зыбучие пески настоящие. И тогда изменение будет такое: оказывается, справа есть твердая кромка. На ней стоит несколько человек, и мне протягивают руку, чтобы помочь вылезти.
Психолог: хорошо, какие несколько шагов происходят в связи с этим изменением?
Клиентка: Я хватаюсь за протянутые мне руки помощи и чувствую уверенность: меня спасут, скоро я буду на земле.
Психолог: отлично, оставляем это изменение. Запишите для себя окончательную картинку. И снова через два дня добавьте ещё одно позитивное изменение.

Встреча 3.
Клиентка: я добавила изменение. Я выбираюсь на твердую поверхность, я среди этих людей, я стою на твёрдой земле.
Психолог: хорошо, какие несколько шагов происходят в связи с этим изменением?
Клиентка: Мы проходим с ними совсем чуть-чуть и оказываемся на поляне.
Психолог: что вы чувствуете?
Клиентка: я довольна, наконец-то я могу переодеться.
Психолог: переодеться — это уже следующее изменение. Не спешим. Психика усваивает только по одному изменению, примерно раз в два дня.
Клиентка: поняла! Значит, просто чувствую, что я в безопасности, подо мной твёрдая земля, я очень довольна.
Психолог: Изменение прошло проверку на позитивность. Оставляем его.
Запишите для себя окончательную картинку для следующих изменений.

Встреча 4.
Клиентка: мое изменение в этот раз: я сижу в кресле и что-то говорю людям. Чувство: что-то не так, тревога. Слышат ли они меня?
Психолог: чувства негативные, значит, это изменение отменяем.
Клиентка: я поняла. Я сейчас на этой поляне вижу класс с партами, а за ними дети. Я за учительским столом.
Психолог: то есть, изменение, что на поляне класс и вы перед ними. И какие несколько шагов происходят в связи с этим изменением?
Клиентка: они меня слушают, им интересно. И мне очень интересно, очень хочется с ними заниматься.
Клиентка (смеётся, не в силах скрыть радость): Я все поняла, ведь в группу приходят люди, которым нужно то, что я буду говорить. А я могу дать много. И это хорошо и для меня, и для членов группы. Как же это здорово!
Психолог: я очень рада за вас! У вас получилось полностью изменить в психике картинку выступления перед группой. Как теперь ощущается возможность вести группы?
Клиентка: радость, азарт, интерес. Конечно, все это немного волнительно, но мне так этого хочется! Спасибо вам большое!
Результат нашей работы: клиентка взяла группу из 14 человек и успешно вела ее в течении 3-х месяцев.
Вот ее отзыв:
«Наталья, от всей души благодарю вас за проведённую со мной работу. Я начала вести группы. Первая была сразу на 14 человек. И я справилась, у меня получилось! Даже не знаю, почему я раньше до ужаса этого боялась. Теперь это мое любимое направление. Буду вас обязательно рекомендовать, вы сотворили чудо!»
И еще одна классическая версия использования метода от Марии.

Непринятие тела. Страх отношений
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Суменко Мария Анатольевна, г. Воронеж (Россия).
Дипломированный практикующий семейный психолог (работаю с семьей, парой, детьми-подростками), групповой терапевт (веду терапевтические группы), сертифицированный специалист по методу КОТ, ведущая психологических игр, арт-терапевт.

Я давно в своей работе использую разные методики, психологические игры, которые выходят из под пера Анастасии, поэтому на ее предложение обучиться ее новому авторскому методу КОТ откликнулась сразу, и не пожалела! Метод действительно очень эффективен и прост. Но необходимо все же учитывать некоторые ньюансы.
Во-первых, важно определить запрос клиента. Предлагая использовать этот метод клиенту предварительно расскажите несколько примеров, которые проиллюстрируют метод, после пары примеров, клиент сразу понимает, что от него хотят. Но не смотря на это, некоторым клиентам важно чувствовать вашу поддержку, что все что они предлагают изменять в картинке — это правильно! (здесь ваша задача, как терапевта, чтобы ваша «родительская» фигура была поддерживающей и ободряющей, так вы даете прожить клиенту новый принимающий образ родителя, а это тоже имеет свой целительный эффект)
В-третьих — на первых этапах, важно контролировать клиента в выполнении задания!! Постепенно клиент сам, без напоминаний присылает свое домашнее задание)
В-четвертых — придерживайтесь правил метода! Нельзя в картинку вносить ситуации, объекты, которые уже были в прошлом клиента. При этом можно интегрировать этот опыт и чувства, что усилит и сделает ваш процесс еще более ресурсным! Ниже я описала, как раз такой случай, клиентка хотела внести в картинку, умершее животное, которое очень любила, после прояснения чувств, животное все же в картине появилось, но новое. Этот момент позволил нам проработать печальный момент жизни моей клиентки, придать ему ценность и вспомнить те ресурсные состояния, которые ей дарило это животное.
В пятых — На мой взгляд, очень важно погружать человека в те изменения, которые он вносит и просить отследить чувства, которые он испытывает, уточнять эти чувства, дать возможность их осознать и прожить.
И наконец — Довериться клиенту, он знает сам, когда ему достаточно, не давите, именно он, а не вы меняет свою жизнь - в методе отлично видно, что именно клиент меняя картинку изменяет свое состояние и контролирует весь процесс, а Вы просто сопровождаете его на этом пути, придавая ему уверенности в том, что он все делает правильно, и ему это не показалось! Удачи всем коллеги) Привожу случай из своей практики, возможно кого-то он вдохновит на новые КОТоизменения)

Клиентка - стройная молодая девушка, 19 лет.
Жалоба: чувство непринятия своего тела, отвращение.
Запрос: изменить отношение к своему телу, принять его и почувствовать облегчение.
Всего было проведено 10 сессий, в работе применялись различные методики и техники, со 2 встречи применила метод КОТ. Этот метод очень мягко и экологично вписался в нашу работу, позволяя оставаться с клиенткой на связи даже вне консультаций, а к каждой новой встрече добавлял клиентке уверенности на пути принятия себя и своего тела.
С разрешения клиентки привожу на этих страницах путь трансформации от самого первого шага до момента, когда картина по ощущениям девушки стала законченной)
Желаемая картинка: Девушка увидела себя в зеркале в облегающих джинсах, топ по фигуре, красивая прическа, сама она спускается с лестницы.
На вопрос, что же не так в этой картинке, девушка ответила, что она чувствует страх отвержения от матери, которая тоже видит ее в зеркале и говорит, что она - выглядит, как женщина легкого поведения. (позже на консультациях станет известно об измене отца и его кратковременном уходе из семьи)
Рабочая картинка: Девушка видит — человека, он полностью одет, он стоит по колено в воде, как будто медленно уходит под воду. Это озеро, оно не очень большое, виден его край, вокруг кусты и одна тропинка, которая ведет к этому озеру. По этой-то тропинке человек и пришел. Человек чувствует растерянность и безысходность.
Дальше мы с клиенткой работали в соц. сетях, она мне присылала свои изменения картинки, а вместе с картинкой менялись и чувства и отношение к себе. Для меня, как для терапевта, эти изменения давали тоже много интересной и полезной информации, которую я потом могла анализировать с клиенткой на очных сессиях. В некоторых сообщениях, клиентка сама отмечала, что стала более спокойнее реагировать на какие то стрессовые ситуации (на пример: ссора с подругой) и все это на фоне работы с картинкой. Так что, метод очень продуктивный не только для работы с конкретным запросом, но и с текущими жизненными ситуациями. В другом случае, где я также применяла этот метод, девушка достаточно стойко приняла разрыв отношений с парнем, так что метод каким то чудесным способом позволяет снизить тревожность и повышает стрессоустойчивость.

Трансформация картинки.
Добрый вечер!
Извините, что так поздно написала. Очень долго думала, что хочу поменять в придуманной картинке.
Я хочу сделать воздух по весеннему свежим. Такой воздух, который бывает вечером после первых жарких дней.
От такого воздуха человек из придуманной картинки чувствует воодушевление, спокойствие.
А еще я хотела бы уточнить. Я подумываю менять что-то через день, скорее всего
(Я) Добрый вечер! Договорились. Я правильно поняла, что человек стоит в воде видит что она прозрачная, успокаивается, а потом начинает вдыхать свежий воздух и с каждым глотком он становиться спокойным и воодушевленным!)
(К) Да, думаю так
Хотя страх еще есть
(Я) Предлагаю не спешить с выводами и довериться себе.
(К) Да вот… самой кажется будто я спешу, но постараюсь помедленней. Но работать буду, конечно)
(К) Добрый вечер!
Прошу прощения, что пишу опять так поздно.
Сегодня я хотела бы добавить в картинку птиц.
Их чириканье, стрекот..
С птицами это место станет живее, оно приобретет свое звучание.
Человек перестает чувствовать полнейшее одиночество и давящую тишину.
Наверно так.
Честно сказать, я боюсь, что делаю что-то не так. Надеюсь, это ложные опасения
(Я) Ты все делаешь так) сейчас, когда запели птицы, что чувствует человек?)
(К) Человек чувствует оживление, опять же, что он не один, восхищение

Здравствуйте!
Простите что я так молча… эти выходные выдались полными впечатлений. Настолько, что вчера полностью из головы вылетело задание. А сегодня я как раз собралась Вам писать. Только недавно оказалась дома
Я хотела бы в этот раз поменять дно озера. В прошлые разы как-то смутно его представляла. Больше илистым. Хочу сделать дно песочное. Человек чувствует больше уверенности. В песок погружаться не так страшно, тем более, что его видно в прозрачной воде. Вот… уверенность это точно!)

(К) Добрый вечер. Сегодня я хочу изменить в картинке берег озера.
Хочу сделать песчаный пляж, к которому ведет та единственная тропинка.
Мне кажется, человек, зная, что позади него совсем рядом есть пляжик, чувствует удовлетворение, уверенность. Появляется осознание, что у него есть опора и место, где можно остановиться

(К) Добрый день. Заметила, что как-то у меня раз в два дня получается работать над картинкой. Самое ужасное, что даже если я помню, что над ней надо поработать, важные дела, как курсовая, отвлекают и сбивают настрой.
Сегодня я бы хотела немного проредить лес. Я представляю, если честно, что деревья плотно окружают озеро и как-то давят.
Хочу сделать больше тропинок, сделать так, чтобы между деревьев было видно свободное пространство.
Человек чувствует облегчение. Пропадает некоторое давление, больше появляется ощущение свободы
Мне кажется, человек в таком окружении уже не чувствует полную безысходность. Все вокруг располагает к тому, чтобы успокоиться и уже трезво подумать над ситуацией. Хочется заглянуть внутрь себя и работать)
Несмотря на проблему, с которой я столкнулась на прошлой неделе, я чувствую, что становлюсь куда позитивней и спокойней
А проблема была в разрыве в общении с подругой детства. Но я думаю, что и к этому была готова

(К) Добрый день! ……
И теперь работа над картинкой. Мне кажется, что до идеальной картины не хватает лишь одного изменения.
Я хочу изменить позу человека. Вместо того, чтобы стоять по колено в воде, он будет на этой воде лежать, раскинув руки в стороны и смотря в небо, а не под ноги. Так можно вообще сделать?)

(К) Доброе утро.
Я ооочень долго думала над тем, что можно еще изменить в картинке…
Представляла ее себе, погружалась в нее..
Наверно я бы еще добавила совсем небольшое изменение в виде пледа на песчаном берегу. Плед с подушками, с холодными напитками и возможно зонтиком от солнца.
Чтобы человек при желании мог лечь туда и расслабиться
Он чувствует спокойствие, уверенность. Он может по собственному желанию выйти из воды и прилечь под зонт
Думаю так…

(Я) (Доброе утро) теперь у человека есть возможность выходить на берег и расслабляться так? И от этого он чувствует себя спокойнее и увереннее, я правильно поняла?)
Да, ему хорошо в воде, но он может выйти на берег и там для него тоже будет свое "местечко"

(К) Добрый день!
У меня настали крайне тяжелые загруженные дни перед,,,,…
Зато я решила, чего точно не хватает на картинке!
Не хватает небольшого водопада с порогами, который впадает прямо в озеро!
Шум воды — это мой самый любимый и успокаивающий звук
На пару с пением птиц… слушать можно вечно)
Человек чувствует полное умиротворение, состояние легкого транса, спокойствия
(К)Как же долго, я этого ждала (подпись под фото, где клиентка сидит у фонтана)
Ой….
На самом деле я немного перепутала чаты, но и Вам тоже хотела об этом написать
Удивительное совпадение!
Я так скучала по шуму воды в фонтанах, сегодня добавила их в картинку и вот…. они заработали!!! Я безумно этому рада)

(К)Добрый вечер!
Сегодня я решила, что очень хочу добавить в картинку еще небольшой пирс!
Чтобы сидеть на нем, опустив ноги в воду и смотреть на водопадик!)
Человек с появлением пирса испытывает восторг, успокоение, некую опору и у него будто бы появляется больше возможностей для деятельности

(К) Здравствуйте!
Сегодня я хотела бы добавить в картинку котика!
Честно говоря, не знаю, как лучше поступить… У меня раньше была кошка. Я безумно ее любила, мы всегда были вместе, она приходила на колени, когда было грустно или я плакала, иногда засыпали в обнимку… Она меня как будто понимала. В общем, я до сих пор помню и люблю эту кошку, но не знаю, можно ли добавить ее в картинку… или лучше сделать кошку образно, без конкретики на жившей когда-то?
Но добавить животное в картинку я хочу
(Я) Добрый вечер! Это здорово, что когда то у тебя была такая кошка, которая так тебя поддерживала, очень жаль, что ее уже нет… мы создаём с тобой твоё новое будущее, поэтому важно, чтобы в картинке было твоё новое будущее. У тебя есть опыт, который ты получила, и знание того, что животное может дать много приятных эмоций и переживаний, и если ты это получила от одного животного, значит можешь получить и от другого) а в памяти навсегда останется твоё чувство любви и печали по той твоей любимице)
(К) Тогда я добавлю совершенно новую кошку)
Я люблю кошек
Она будет черной с белыми лапками, очень ласковая и такая, которая всегда будет приходить к человеку и сидеть с ним на пирсе, слушая пение птиц и шум водопадика)
Человеку с кошкой уютно, он чувствует тепло, пропало чувство одиночества

(К) Добрый день!
Я решила, что все же теперь не хочу ничего добавлять в картинку
Думаю, меня все в ней устраивает)
Я чувствую спокойствие, чувствую внутреннюю силу, когда погружаюсь в картинку. Сразу слышу шум воды и пение птиц. Чувствую, что вдохновляюсь этой картинкой!

Послесловие. На последней консультации клиентка отметила, что чувство отвращения к телу исчезло, появилось принятие себя, своего тела. С удивлением отметила, что ей стало нравиться фотографироваться, получает от этого процесса удовольствие. В компании молодых людей стала проявлять себя активнее, высказывать свое мнение. Улучшились отношения с мамой.

КОТ в комбинации с метафорическими картами

Усложненная версия работы методом КОТ описана в книге “МАКовый КОТ использование метафорических ассоциативных карт в когнитивно-образной терапии” Валерии Чечельницкой. Как можно совмещать метафорические карты и метод КОТ я рассказываю подробно на международной конференции по работе со сложными клиентскими запросами при помощи МАК в психологическом центре “Метафора”, в видеоуроке “МАК в воображении или метод КОТ”. Валерия — одна из моих любимых учениц и очень хорошо работает с МАК, поэтому на предложение написать такую книгу сразу откликнулась и отлично дебютировала как писатель. Описанные ею варианты сочетания МАК и КОТ отличаются от моей версии и делают метод более многогранным, поэтому тут я привожу сокращенную версию ее книги. Она поможет вам получить представление о совмещении указанных выше методик. Если такой подход вас заинтересует, рекомендую к прочтению полную версию книги.
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Валерия Чечельницкая г. Санкт Петербург
Психолог, коуч, Гештальт-терапевт, игропрактик. Работает с детьми и взрослыми, интегрирует подходы. Автор книги "МАКовый КОТ использование метафорических ассоциативных карт в когнитивно-образной терапии"

КОТ — это удивительный метод работы над собой и с клиентами. В сочетании с метафорическими картами вы сможете:
— работать с проблемой в любой сфере жизни
— составить конкретный план действий
— научиться лучше понимать себя
— познакомиться с новым видением методики КОТ
— узнать авторские техники для работы с собой и с клиентами
В первую очередь МАК — это проективный инструмент. Он помогает работать с подсознанием человека. МАК представляет собой колоду картинок или текстовых фраз размером с небольшую открытку. Изображения на рисунках могут быть разными: люди, пейзажи, ситуации, бытовые предметы и т. д. Фразы также разные — отображающие эмоции, проблемы, ресурсы, цитаты и др. Первая колода «ОХ» была создана в 1975 году искусствоведом Эли Раманом и психотерапевтом Моритцем Эгетмейром.
КОТ — это современный метод работы с подсознанием с помощью образов, трансформирующих глубинные деструктивные убеждения. Эта методика создана Анастасией Колендо-Смирновой.
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В книге мы с вами пройдем по 5 этапам когнитивно-образной терапии и посмотрим, каким образом ее можно дополнить метафорическими картами.
Запрос
Убеждение
Создание картинки для работы
Терапевтическая трансформация
Фиксация изменений

1 этап. Запрос.
Запрос — это четкая, конкретная, актуальная цель клиента, в реализации которой помогает психолог, коуч или специалист иного рода, представитель профессий, направленных на помощь другим людям. Запрос показывает, какую именно помощь хочет получить человек, какого результата он ждет.
Чтобы читателям было понятнее, я предлагаю познакомиться с мужчиной по имени Н. Он вместе с нами будет проходить каждый шаг и двигаться к цели. Он не знает, что именно не устраивает его в жизни. В общем и целом накопилось много тревожных моментов. На работе начальник постоянно проявляет в его адрес вербальную агрессию. Дома “пилит” супруга. Настроение Н. поднимает игра на гитаре, но на это не хватает времени. Выходить из дома для встреч нет желания из-за плохой погоды. На улице то снег, то дождь стеной. К тому же сильно болит спина, шея. Ощущение, как будто на плечах лежит наковальня и давит на тело.
То, с чем пришел клиент — это жалоба. Она эмоциональна. Представьте, что голос Н. наполнен тревогой, обидой на начальника, на жену, на себя. На лице напряжение, хотя он говорит с улыбкой. Повышенная жестикуляция, когда моменты особенно значимы. Герой хочет сразу и полностью изменить свою жизнь. Он озвучил несколько знаковых тем. Наша задача — выслушать и помочь выбрать одну конкретную тему. Начинаем общаться, задавать наводящие вопросы:
Для чего вы пришли на сессию? (Для чего вы приобрели книгу?)
Чего вам не хватает в жизни, а что устраивает?
Насколько тема, с которой вы хотите поработать, актуальна прямо сейчас по десятибалльной шкале?
Чего вы ожидаете от меня, как от специалиста (как от автора книги)?
К чему вы стремитесь в жизни на данном этапе? Как продвигается? Что вам мешает?
Что важного происходит в вашей жизни сейчас?
К чему вы хотите прийти в результате работы?

Задание 1
Возьмите лист бумаги или любимый блокнот. Ответьте для себя на все или некоторые из предложенных вопросов. Они помогут сделать рабочую тему конкретнее и четче, лучше понять себя и свою цель в будущем. Н. ответил на все вопросы, кроме тех, что написаны в скобках. Здесь они приводятся специально для вас. После того, как вы ответите на вопросы, напишите четкий запрос — с чем конкретно вы хотели бы работать:
Например: Я хочу к …. году весить… кг.
Я хочу к … месяцу полностью избавиться от страха находиться в коллективе.
В ходе разговора Н. озвучил свои переживания и решил работать со страхом. С каким именно страхом он хочет работать, мы поговорим чуть позже. А пока, прежде чем двигаться дальше, мы еще немного пройдемся по запросу.
Следующая остановка — Желаемая картинка.

Ниже перечислено, для чего в работе с запросом могут помочь МАК:
— клиент после общения не определился с конкретной темой
— специалист хочет разнообразить работу с методом
— клиенту проще работать с опорой на готовый образ

Задание 2
Возьмите, не глядя, карту из любой метафорической колоды. Внимательно ее изучите или посмотрите на предложенный вариант. Если вы работаете самостоятельно, рекомендую брать портретные, универсальные или специальные колоды, где есть какой-то герой. Теперь самое время дополнить свои записи ответами на вопросы:
Что вы видите на карте? Что чувствуете, глядя на героев? О чем думаете?
Кем вы себя представляете на этой картинке?
Что на карте привлекает внимание? Что вы изначально не заметили?
Что чувствуют персонажи? О чем думают?
Как эта картинка говорит о вас? С каким запросом стоит работать?
Какие выводы можете для себя сделать?
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Колода Танду

Сравните ваши заметки, которые вы записали без метафорической карты и с ее помощью. Запишите то, что вы осознали.
Благодаря карте у Н. получилось сделать свой запрос более конкретным. Он понял, что запрос связан с боязнью сказать “нет” и дать грамотный отпор. Н. решил к …. месяцу ….году изменить свое к себе и к окружающим. Он мечтает общаться с теми, кто его поддерживает, и о ком ему хочется заботиться.

Желаемая картинка или путешествие на Машине времени

Если вы решили не отвечать на вопросы и просто пролистали книгу до этого момента, можно начать путешествие прямо сейчас. Хотя я рекомендую садиться в машину времени с четкой темой для работы. В любом случае, пристегивайте ремни и садитесь поудобнее (ложитесь, вставайте или выбирайте любое комфортное положение).
Желаемая картинка — это образ счастливого и желаемого будущего. Момента, когда запрос полностью реализован. В КОТ наша задача — сформулировать актуальную тему не просто на уровне текста, а на уровне картинки. Есть несколько принципов создания:
Фиксация действия в конкретном моменте.
Картинка из будущего, а не из прошлого. Например, если в прошлом вы весили 60 кг, а сейчас поправились до 70-и, не стоит опираться на свой образ в прошлом. Создайте новый, в котором вы выглядите так, как вам хочется.
Важно, чтобы в желаемом образе был главный герой — человек (вы из будущего)
Смотрите на образ от третьего лица, со стороны.
Представьте конкретные обстоятельства, в которых находится герой из будущего. Что он делает? Кто и что его окружает? Обратите внимание на цвета, запахи.
Старайтесь максимально детально и точно представлять момент, когда цель реализована или проблема полностью решена.

Задание 3
Сейчас я предлагаю переместиться в мир вашего желаемого будущего. Для этого вы можете представить образ без опоры на какую-либо метафорическую карту или в открытую выбрать для себя картинку, которая вам откликается. Рекомендую брать из ресурсных, детских или тематических колод. После практики напишите о том, какой образ у вас получился. Можете описать подробно или вкратце, на ваше усмотрение. После, продолжите делать это же задание, но опираясь на метафорическую карту.
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Колода Мурчастье, Константин Довлатов

Как выглядит главный герой? Что его окружает слева, справа? Какие цвета, запахи вокруг него?
Какую он принял позу? Что он делает? Что чувствует?
Что есть на картинке, чего изначально вы не заметили?
Что вы чувствуете, глядя на образ? Насколько эти эмоции сильны по 10-балльной шкале?
Как это ощущается вашим телом?

Н. решил опираться не только на метафорическую карту. Он вспомнил, что давно не слушал медитации. Он включил любимую медленную музыку и представил, что рядом с его домом остановилась машина времени. Мужчина сел в неведомый летающий объект и полетел за пределы Вселенной.
Когда он приземлился, то увидел большой парк. Его окружали приятные запахи, светло-зеленая трава колыхалась от ветра. Ярко-синее небо радовало взгляд. Оглянувшись по сторонам, Н. увидел статного мужчину лет 30. Слева от него стояла молодая жена, держала за руку и улыбалась. Рядом бегала дочка, делала венок из ромашек.
Н. чувствовал себя успешным. Справа стоял стол с открытым ноутбуком. На нем открыт график доходов и расходов за месяц. Герой понимал, что он работает в своей собственной небольшой фирме. В какой-то момент Н. осознал, что увидел себя из будущего. Там герой занимается любимой работой, дома ощущает поддержку и дарит радость своим любимым. Насладившись путешествием, Н. сел в машину времени. Он вернулся к себе в комнату с ощущением радости, умиротворения. Затем Н. сделал несколько глубоких вдохов-выдохов и представил, что машина времени возвратила его домой. Мужчина снова ощутил себя в своей комнате. Он сидел на сломанном стуле с темными пятнами на спинке. Н. открыл глаза, взял любимый блокнот и записал образ, который представил себе.

Для чего создается Желаемая картинка?

После катания на Машине времени вместе с Н. предлагаю поразмыслить, для чего создается желаемый образ. Чаще всего визуализация создается с той целью, чтобы шаг за шагом двигаться к достижению цели. И к этому образу мы регулярно возвращаемся, чтобы воплотить его в реальности. Если бы в КОТ мы работали подобным образом, я бы предложила вам ежедневно садиться в машину и путешествовать в идеальный мир — туда, где цель полностью реализована, где от проблемы не осталось и следа. Также я бы предложила бы вам каждую неделю брать в руки метафорические карты и задавать себе вопрос: какие три небольших шага вы готовы сделать в течение недели для приближения к цели? Для каждого шага выбирается одна карта и формулируется четкое, конкретное действие.
Но в КОТ желаемая картинка создается с целью найти в ней то, что может беспокоить. Она помогает найти бессознательное сопротивление. Эмоцию, с которой мы будем работать в дальнейшем.
Поэтому я могу порекомендовать вам вернуться к вышеизложенной технике, когда вы полностью завершите работу с образом из КОТ. Попробуйте снова создать идеальную картинку, сравнить с той, что была первоначально и сформулировать три маленьких шага. Это поможет отследить свои изменения и начать действовать. Для каждого шага возьмите отдельную МАК из ресурсной, специальной или ситуативной колоды.
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Колода «Женщина и деньги»

2 этап. Убеждения

Предлагаю на время оставить желаемый образ и погрузиться в мир психологических установок. Погулять по новой полянке с яркими и темными цветами. Исследовать, как появляются установки, каким образом КОТ поможет их трансформировать.
Убеждения — это устойчивая система взглядов человека, основанная на его знаниях, жизненном опыте, желаниях и идеях.
В более глубоком смысле убеждения человека — это картина мира, которую он принимает и которой придерживается. С помощью своих убеждений человек ориентируется в обществе и принимает верные или ошибочные решения. Если убеждения адекватны действительности, то и решения человека в большинстве своем будут результативными. Если убеждения неверные, человек постоянно совершает ошибки в определенных сферах жизни.
Независимо от того, насколько конструктивны убеждения человека, у них есть нюанс: они, по большей части, статичны. Потому они и являются убеждениями, а не живым мышлением, которое всегда находится в поиске чего-то нового.
Суть любой установки заключается в том, чтобы упростить жизнь. Оно основывается на желании человека жить в понятном и объяснимом мире. Благодаря им у нас есть стабильная модель мира в голове. Без убеждений мы были бы вынуждены каждый раз заново открывать для себя этот мир, изучать его особенности так, словно только что родились. Они как зеркало отражают то, во что мы верим. При этом без убеждений, основанных на доверии, не обойтись. Если подвергать все сомнению, это очень энергозатратно. На это не хватит ни умственных, ни временных ресурсов. Некоторые установки нами осознаются, а некоторые нет.

Задание 5. Работа с убеждениями в КОТ
Сейчас предлагаю вам снова сесть в машину времени и проделать путь до желаемой картинки. Кстати: вы можете сделать этот шаг сразу же, как только создадите идеальный образ. Посмотрите внимательно на картинку и задайте себе несколько вопросов:
Что в этом образе не совсем так? Что в нем смущает?
Какие негативные эмоции вы ощущаете, несмотря на благополучие? Тревога, страх или др.? С чем это может быть связано?

Н. посмотрел на свою картинку и подумал, что ему все в ней нравится. Она прекрасна. Менять ничего не хочется. Что делать?
Поразмыслив над этим, мужчина понял — стоит больше прислушиваться к эмоциям. Если бы менять было нечего, он бы уже жил иначе. Он решил спросить себя, есть ли у него страх лишиться желаемого. А также задал себе такой вопрос: Что я буду чувствовать, если потеряю то, о чем мечтал?
После этого он взял в руки колоду метафорических карт, вытащил, не глядя, карту и задал вопрос: В чем я себе не признаюсь?
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Колода «Из сундука прошлого», г. Кац, Е. Мухаматулиной

Герой посмотрел на карту и понял, что ощущает одиночество, страх. Он боится остаться один. Ему привычно слышать, как близкие критикуют и обесценивают. Он забыл, когда дома встречают с радостью. Он забыл, когда сам в последний раз поддерживал жену, подчиненных на работе, себя самого.

За негативным чувством, которое вы обнаружите стоит некое убеждение, не позволяющее вам достичь желаемого результата в реальной жизни.
В когнитивно-образной терапии не обязательно вербализировать убеждение. Далее вы можете работать именно с этим чувством не пытаясь его понять осознано. Но если для вас это важно, если логика помогает вам в работе над собой, то вы можете дополнительно взять текстовую метафорическую карту и выбрать подходящую установку. Либо просто ее логически вывести не используя МАК.
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Колода “Установки” Колода “Противостояние”, Валерия Чечельницкая

3 Этап. Создание рабочего образа

На третьем этапе создается новый образ, основанный на негативных эмоциях — тех, что всплыли на 2 этапе. Важно, чтобы образ полностью отражал ваши чувства. Старайтесь работать с чувствами и воображением. Не обязательно рационализировать, т. е. переводить все на уровень разума.
В дальнейшем мы будем работать именно с этой картинкой. Рабочих образов может быть несколько, если каждый связан с разными эмоциями, найденными в желаемой картинке. В таком случае можно одновременно прорабатывать 2–3 изображения. Желательно не больше трех, чтобы себя не перегружать. Если представить метафору чувств сложно, можно попробовать использовать МАК или визуализировать слово, как это сделал Н.
Н. решил работать с двумя чувствами — страхом и одиночеством. Чтобы проще было представить страх, он решил воспользоваться подсказкой в виде метафорической карты и небольшого стихотворения. Он выбрал подходящую карту из колоды “эмоции” и решил ее описать в своем дневнике. Записал о том, что представляет страх в виде биты, которая бьет со всей силы. Бьет старое, полусгнившее яблоко. Картинку окружают осколки, черные предметы и неприятно пахнущие фрукты. Н., глядя на картинку ощутил, как все тело сжимается, а глаза как будто выходят из орбит. Палкой управляет мужчина, виден только его силуэт. Этот мужчина жесткий, сильный и беспринципный.
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Колода “эмоции”

Потом он открыл четверостишие “Страх”, написанное Борисом Чечельницким, и прочитал:
Бояться собак, чердаков, гаражей,
Нетрезвого драчуна.
Бывает, девочка боится мышей
и мышь эта больше слона



Н. понял, почему яблоко сгнившее. Палка слишком огромная, железная. Она бьет беззащитное маленькое яблоко. Оно не выдерживает и с каждым ударом все больше съеживается. Силуэт у руководителя, который держит, палку нечеткий. Это связано с тем, что человек пьян. Пьян, зол и не может справиться со своими эмоциями.
Что касается второго образа, Н. решил пойти другим путем. Он сначала не мог понять, что чувствует. Вроде бы, одиночество, а может быть, и тревогу. Поэтому мужчина решил написать в дневнике пять слов, отражающих дискомфорт на идеальной картинке: одиночество, тревога, дети, работа, скука. Какое из этих слов самое значимое? Все эти слова объединяет одиночество, решил Н.
Н. представил картинку с надписью “ОДИНОЧЕСТВО”. Слово, написанное огромными буквами на заборе, вызывало дискомфорт. Буквы кривые, красно-коричневого цвета. Они пахнут сыростью. Рядом с забором бегают дети. Качаются на качелях, играют. Они не обращают внимания на надпись. Все, кроме одного ребенка. Маленький, незаметный, в грязной порванной одежде. Ребенок сидит на заборе и чувствует себя брошенным. Н. записал то, что осознал, и спросил у себя: насколько сильно я ощущаю страх и тревогу по 10-балльной шкале, глядя на каждый из образов? Мужчина решил, что его страх зашкаливает, хочется поставить 11 из 10. Одиночество оценил на 8. После чего задумался, что делать дальше с каждым из образов.

Задание 6
Самое время создать образ вашей негативной эмоции, связанной с желаемой картинкой. Вы можете опираться на метафорические карты, либо создавать самостоятельно, без подсказок. Интересно, как он будет выглядеть? При желании вы можете сразу создать желаемый образ, найти то, что вас в нем не устраивает и создать новую — рабочую картинку. Другими словами, первые 3 этапа можно проделать одновременно. Главное — увидеть на картинке, что именно в образе нас не устраивает, после чего создать новую. Обратите внимание на несколько нюансов:
Важно, чтобы изображение максимально отражало негативное чувство из желаемой картинки. Можно оценить для себя по 10-балльной шкале и оценить чувство дискомфорта (1 — при взгляде на картинку дискомфорт отсутствует, не получается погрузиться в деструктивную эмоцию; 10 — эмоция очень сильная).
Первичный образ (желаемая картинка) и рабочий образ (негативная эмоция) чаще всего кардинально различаются.
В рабочей картинке главным действующим лицом может быть как человек, так и предмет.
Опишите картинку максимально четко — условия, обстоятельства, действия, чтобы, когда вы будете описывать ее другому человеку, он мог представить каждую деталь.
Из идеального образа может быть создана одна или несколько картинок, сформированных на основе негативных эмоций. Желательно создавать 1–3 образа, хотя при желании можно и больше. Каждая картинка отвечает за одно чувство. С несколькими картинками работа идет параллельно.

4 Этап. Терапевтическая трансформация

Мы вместе с вами и нашим героем Н. проделали большой путь: сформулировали четкий запрос, создали желаемый образ, нашли деструктивное чувство, на основе него создали один или несколько образов — рабочих картинок. Сейчас самое время попрощаться с желаемой картинкой и погрузиться в иную реальность — трансформацию нового образа (или образов если их получилось несколько).
При самостоятельной работе или работе с клиентами рекомендуется проходить за один раз 4 этапа. Также можно на первой встрече сформулировать четкий запрос (1 этап), на второй — пройти со 2 до 4 этапа. После создания рабочего образа стоит его сразу же трансформировать. Это необходимо для того, чтобы не заканчивать сессию на негативной ноте.

Задание 6
Сознательно поменяйте один элемент в рабочей картинке, при этом обращая внимание на свое эмоциональное состояние. Можно подставлять как логичные варианты, так и абсурдные.
Если после изменения вы чувствуете себя немного легче, элемент выбран верно. Когда вы испытаете это ощущение, вам захочется сделать глубокий выдох.
Не стоит убирать из образа очевидные вещи или суть проблемы — важно их трансформировать. Например, если человек работает со страхом потери близкого человека, он не может убрать образ потери. Зато, как вариант, можно добавить ангела, который будет его защищать.
Одним из шагов может быть отмена действия, выполненного ранее.
Ежедневно меняйте один элемент.
Новое изменение стоит начинать с момента, на котором вы остановились в последний раз. Но не с самого начала!
Не оставляйте образ с невыраженными негативными эмоциями, даже если не знаете, как поменять картинку.
Прописывайте каждое изменение, не пускайте работу с образами на самотек. Для каждого изменения важно прикладывать усилие, чтобы становилось легче.
Не обязательно прорабатывать картинку, чтобы она была полностью закончена. Ее стоит менять до тех пор, пока не появится приятное ощущение: больше нечего менять, меня все устраивает.
Наш герой Н. решил, недолго думая, поменять по одному элементу в каждом образе. Он начал с одиночества. Перечитав свои записи, он представил, что мальчик сменил на себе старую одежду. Теперь на нем зеленая футболка, синие шорты и белые кроссовки.
Перейдя ко второму образу, Н подумал, что с метафорической картой ему будет проще сделать первую трансформацию. Он взял абстрактную карту из колоды “Цвета и чувства” и начал размышлять.
Можно поменять фон или убрать осколки, но это достаточно сложно и энергозатратно. Биту не выбросишь — слишком очевидное действие. Может, сделать яблоко свежим? Нет, не получится… Его же бьют железной палкой, да и на полу оно лежит не первый год. Н. понял, что окончательно запутался и не знает, как поменять картинку.
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Держа в руке карту, он начал разворачивать, но вскоре отложил, так и не придумав подходящий вариант. Однако чуть позже Н вспомнил, что в методе КОТ существует система ДППЭЗ, состоящая из 5 шагов:
Д — действие
П — превратить
П — перенести
Э — элемент
З — знание

Эта система помогает прислушаться к чувствам и найти нужный шаг для изменений. Н. решил закрыть глаза и представить образ своего Страха по знакомой ему схеме. Если вы решите попробовать эту схему, то глаза закрывать не обязательно. Трансформируйте образ, как вам будет удобнее.
Д — Действие
Поменять свое действие (сесть, позвать, обнять, заплакать). Н начал думать, как он может применить этот вариант. Например, приделать яблоку глазки и рот, чтобы оно наблюдало за происходящим. Или откатиться подальше от биты.
Поменять действие другого (подставить руки, один падает, а другой ловит). Можно представить, что персонаж с битой неожиданно начинает танцевать или читать стихи. Или надевает маску плюшевого мишки.
Поменять действие вокруг (съемка, книга). Н. задумался: может ли страх, который он представил, быть литературным произведением, в котором главными героями являются мужчина с битой и яблоко?
П — Превратить
Себя (мышей в игрушки, ребенка в плакат). Н. подумал о возможности превратить яблоко в грушу, или ананас.
Другого (памятник, маска). Может, мужчина — это маска? Он снимет ее, как в мультфильме про Скуби Ду, и превратится в балерину. Пьяную и держащую в руках железную биту!
Обстановку (заморозить, картина, кино, мультфильм). Может, превратить темное небо, окружающее биту и яблоко, в фон любимой анимации? Будет не так страшно!
П — перенести
Во времени (клиника, школа). Н. представил, что действие происходит в средневековой школе, где наказания являются нормой.
И (или) в пространстве (из комнаты на беговую дорожку, из офиса в космос, вазу из дома в театр). Н. мысленно переместил яблоко и мужчину с палкой на космическую станцию.
Э — элемент. Добавить или убрать.
Себе (в вазу цветы, из руки палку). Н. задумался, получится ли положить палку рядом с яблоком и перестать бить по нему. Или, может быть, рядом с яблоком положить защитные шипы, которые спасут от удара?
Другому (подарок за спиной). Может, у мужчины в одной руке бита, а во второй подарок? И он хочет защитить, а не ударить. Или же только кажется, что бьет он, а на самом деле бита привязана к стене, но этого не видно!
В обстановке (надвигающаяся гроза, дорожка из песка). В образе может появиться гроза. Мужчина испугается, бросит биту на пол. Яблоку на время станет легче.
З — знание
Пример: обычаи, притчи. Н. задумался над тем, что яблоко может быть молодильным. Если мужчина проголодается и решит его съесть, он превратится в младенца.
Если вы почувствуете, что не знаете, как дальше менять картинку, стоит в любой момент пройтись по системе ДППЭЗ. Не обязательно подставлять примеры для каждого шага. Создайте подходящий вариант, после которого ощутите облегчение. Помимо абстрактных метафорических карт, на этом этапе можно использовать предметные, сюжетные, портретные и др., а затем представлять, каким образом карты могут подсказать вариант трансформации элемента.
Н. снова посмотрел на метафорическую карту. Сопоставил изображение со схемой из 5 шагов и нашел подходящий вариант: неожиданно заиграла музыка, руководитель начинает неуклюже танцевать, на время забыв про яблоко.

Задание 7
Это задание стоит выполнить, если вы не знаете, как изменить образ. Возьмите одну метафорическую карту для всех пяти шагов и пройдитесь по каждому. Как вариант: для каждого шага можно выбрать различные 5 МАК. Выбор карт может осуществляться как открыто, так и “вслепую”. Мысленно пройдитесь по предложенной схеме, “примерьте” и выберите подходящий для себя вариант.
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Колоды (слева направо):
Я принимаю решение
Мир сказочных героев
Лестницы
Кнуты и пряники
АльтерЭГО

5 этап. Диагностика и фиксация изменений

Мы с вами прошли уже четыре этапа. Настало время познакомиться с последним. Присаживайтесь поудобнее: путешествие к последнему этапу начинается прямо сейчас. 3…2…1… Поехали на последнюю полянку! Интересно, как она будет выглядеть?
Трансформация картинки заканчивается, когда мы испытываем приятные эмоции — даже в том случае, если логически образ не был завершен. Самое главное: образ должен вызывать только позитивные чувства. Для понимания того, что цель достигнута и работа полностью завершена, в конце мы проводим небольшую диагностику. Ее при желании можно проводить каждый раз, либо после полной трансформации картинки:
Тело. Обратите внимание, как сейчас чувствует себя ваше тело. Ощущает ли оно легкость после изменения? Получается ли глубоко дышать? Нет ли в мышцах напряжения? Наблюдая за невербаликой, легче осознавать, что вы сделали трансформацию картинки верно.
Эмоции. Что вы сейчас испытываете, глядя на картинку? Какие у вас чувства, когда меняется определенный элемент и когда картинка полностью изменилась? Насколько сильны негативные эмоции по 10-балльной шкале (или 100-балльной), когда вы пробуете трансформировать тот или иной элемент? Когда картинка полностью изменится, важно, чтобы в вас не осталось негатива по отношению к ней.
Мысли. Подумайте, какие мысли приходят к вам после изменения образа? Как они связаны с вашей жизнью, с запросом? Действительно ли тот вариант, который вы хотите поменять, подходит прямо сейчас? Достаточно ли у персонажа ресурсов для конкретного изменения? Действительно ли этот шаг поможет и не навредит главному герою?
Ресурсы. Проанализируйте, достаточно ли у вас ресурсов, чтобы сделать конкретный шаг. Каких ресурсов не хватает? Какие помогут приблизиться к цели? Хватает ли у персонажа сил на то, чтобы внести желаемое изменение?
Действия. Что вы хотите сделать, чтобы герой чувствовал себя лучше? Что вы в реальности можете сделать, чтобы новая установка начала работать быстрее? Какие ресурсы помогут вам начать действовать прямо сейчас? Какие конкретные шаги вы можете предпринять в течение этой недели, чтобы ускорить реализацию запроса?
Диагностику можно проводить как без метафорических карт, так и с их помощью. Можно для каждого из пяти вариантов выбрать свою МАК и задать себе предложенные вопросы. Не обязательно проходить сразу все шаги — прислушивайтесь к вашим ощущениям.
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Карты:
Я принимаю решение
Эмоции Судьбы
Спектрокарты
Мурчастье
Нити

Помимо карт с изображениями, на любом этапе работы с образами для ответов на вопросы вы можете брать визуальные, текстовые карточки МАК, или совмещать слова с изображениями. Для диагностики карты можно выбирать после трансформации всех образов — или же каждого конкретного! Поэтому Н. решил выбрать для диагностики не только картинки, но и фразы, с целью подвести итоги изменения двух образов.
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Карты:
Ешь, стройней, люби
Карты чувств и эмоций для обретения гармонии
Проси и получишь
Ресурсное место, Евгения Баксан
Действия и баланс, Евгения Баксан

Н. работал над чувством одиночества в течение 10 дней. Для работы со страхом понадобилось чуть больше времени. Менять чувство одиночества Н. было проще, и он каждый день занимался трансформацией. Изменение образа страха временами шло очень легко, иногда наоборот. Н. старался ежедневно вносить изменения в образ. Но иногда приступал к трансформации образа 2–3 раза в неделю. Теперь он может подвести итоги и посмотреть, как изменилась его жизнь за время работы.

Н. открыл свои последние записи и начал читать. Как выглядит сейчас страх? На полу стоит молодой парень, у него в руках спелое яблоко. Он с искренней улыбкой смотрит на танцующего руководителя. Силуэт руководителя стал четким. Он выглядит моложе, чем казался изначально. У него на лице грусть из-за того, что не так провел свою жизнь, как ему хотелось. Бита превратилась в маленькую железную ручку. Парень положил ее в мусорный бак, символически попрощавшись с прошлым.
Перечитав несколько раз записи, Н. отложил на время дневник. Он ощутил, как с плеч ушло напряжение. Его переполняли радость и вдохновение. Хотелось бегать по комнате и громко кричать “Я свободен!”.

Н. снова взял блокнот и открыл на последней странице. Там аккуратным почерком слово “одиночество” было переписано на слово “СВОБОДА”. Именно это слово теперь красуется на шикарном белоснежном заборе. Рядом с ним играют дети. Они качаются на качелях. Мальчик в зеленой футболке и синих шортах держит за руку милую девочку в красном платье. Он хочет предложить ей встречаться. Дети качаются на качелях и раскатисто смеются.

Перечитав записи, Н. решил пройти по пяти этапам диагностики и посмотреть, как изменилась его жизнь с момента, когда он озвучил запрос и начал работу над ним.

Н. в последнее время все чаще ощущает легкость в теле. Он забыл о напряжении в плечах и шее. От наковальни не осталось и следа. Все чаще тело переполняют тепло и легкость. На улице все такая же переменчивая погода, только теперь это перестало служить отговоркой, чтобы остаться дома. Н. решил организовать гитарники и начал раз в неделю проводить встречи в арт-кафе. Уже провел первое занятие и получил огромное удовольствие.
Конфликты с женой остались, но их стало значительно меньше. Мужчина рассказал любимой о том, как можно с помощью КОТ работать в паре. Они стали вместе ежедневно трансформировать образы. Н. стал ощущать себя намного увереннее и задумался над тем, что теперь ему хочется жить, а не просто существовать. Пару дней назад он уволился и решил поменять работу. Завтра его ждет первое собеседование. Он переживает, но уверен в своих силах. Хотя сейчас неизвестно, возьмут его или нет. Н. точно знает, что хочет работать в понимающем коллективе и заниматься программированием. В свободное время он мечтает играть на музыкальных инструментах — и не только на гитаре. Н. ощутил, что у него есть силы идти вперед. И уверенность в том, что все сложится наилучшим образом.

Пусть работа с КОТ принесет множество ярких осознаний и радостных изменений, как в жизни у Н.

КОТ с АРТ терапией. Работа с детьми и отношения с мамой
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Пак Ольга Олеговна г. Воронеж
Педагог, психолог. Тренер по развитию эйдетической памяти, быстрого запоминания и скорочтения. Сертифицированный специалист по работе с методом АСТ (терапия принятия и ответственности), методом КОТ.

Метод КОТ я стала применять на практике с самого начала обучения и сразу уже увидела одно из множества его преимуществ.
Я решила применить метод КОТ в детской терапии по запросу снижения уровня тревожности и страхов.
Девочку беспокоил и пугал длинный тёмный коридор. Именно его она видела из спальни, когда засыпала. Девочке казалось, что десятки монстров смотрят на неё из темноты коридора.
Я “упаковала” метод Анастасии Колендо-Смирновой КОТ в арт-терапию, чтобы сделать его доступнее для детского восприятия. Кроме этого, я прибавила метод нейрографики.
В начале работы я предложила девочке выбрать цвет своего страха и изобразить его в виде произвольных линий на листе бумаги. Это было необходимо делать до тех пор, пока ей не покажется, что весь ее страх перенесен на бумагу.
Девочка нарисовала черные линии, а в центре — кота. Кот не имел выхода из темноты, как будто находился в замкнутом круге.
Затем я дала девочке задание: найти среди получившихся "узоров" то, что, как ей кажется, может сделать картинку более приятной, а кота спокойным.
Сначала девочка нашла лампочку, обвела ее контур и раскрасила в жёлтый цвет. Затем она “увидела” множество глаз тех самых существ, что живут в темноте. Их она трансформировала в мордочки других котов, оберегающих главного героя от опасности.
Было заметно, что девочка расслабилась, испытала облегчение. Она попросила краски и раскрасила весь рисунок жёлтым.
На процесс трансформации ушло всего одно занятие. У детей это происходит быстрее. Тело реагирует мгновенно, естественно, легко.
Вышеописанный случай и пара других вдохновили меня на написание книги о применении метода КОТ в детской психологии. В ней я подробно рассказываю о своих наблюдениях и опыте работы с детьми.
Одним из наиболее частых запросов в моей практике является проблема дискомфорта при общении с мамой. Работая с методом КОТ, я отметила, насколько быстро и эффективно происходит трансформация в этих случаях.
Вот один из примеров.
Клиентка четко представляла, как легко и без напряжения она разговаривает с мамой, приезжая к ней в гости. В этот момент она ощущает ее заботу, тепло и внимание. Это мы и взяли в качестве картинки желаемого будущего.
В картинке, несмотря на видимое благополучие, для клиентки сохранялось ощущение страха, опасения услышать мамин крик, испытать на себе агрессию, столкнуться с повышенным уровнем эмоций. Она представила себе этот страх в виде пожара, начавшегося в доме, где она находится. При этом она лишена возможности покинуть дом.
Клиентка стала вносить в картинку изменения согласно инструкции методики. Конечно, первой ее реакцией стало желание разбить окно и выпрыгнуть. Но такие изменения не давали ей ощущение внутренней легкости. Но когда она смогла вообразить мокрое полотенце, через которое легче дышать, это дало нужный эффект. Так, шаг за шагом, клиентка вносила все новые и новые изменения, и ей становилось легче.
Кроме методики КОТ, в работе использовались дополнительные техники, направленные на принятие и прощение — нейрографика, символдрама. После первой проведенной дополнительной техники клиентка стала замечать изменения в стиле разговора. На седьмой день трансформации по методу КОТ она ощутила чувство душевного комфорта и взяла паузу сроком в один день. Это было необходимо для понимания, завершена ли работа или ее стоит продолжить.
В этот день девушка поехала в гости к маме и была поражена изменениями (ее муж также подтвердил это впечатление). Её чувства к маме, восприятие маминых действий, манер разговора были совсем другими. В каждом слове девушка видела желание мамы заботиться об окружающих и о ней самой. Она уже не слышала негативный посыл в разговорах со стороны мамы, как это было раньше. Общение перестало быть пыткой.

Метод КОТ с арт-терапией, как правило, применяется в работе с детьми. Не все дети способны хорошо и долго удерживать внимание на воображаемой картинке, поэтому ее рисуют или создают из игрушек. Моя коллега и ученица Наталия использовала арт-терапию с методом КОТ в работе со взрослой клиенткой. Вот что из этого получилось.

Измена и страх выйти на работу
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Истомина Наталия, г. Воронеж (Россия).
Системный психолог, игропрактик, бизнес-психолог, ведущая трансформационных игр — "Психосоматика" и "Энергия Рода".

Работа с клиентами по методике КОТ.

Случай первый.
Клиентка — Ольга, 36 лет, мама 3 детей.
Проблема — муж ушел к другой женщине, предварительно устроил погром и разнес половину квартиры.
Клиентка обратилась ко мне, желая вернуть ресурсное состояние, преодолеть кризис и жить дальше. Запрос: научиться строить отношения с мужчинами по-новому, выбирать мужчин иного рода, не таких, как бывший муж.
Ольге хочется, чтобы ее новый мужчина разделял бы с ней заботы о быте, помогал с детьми, умел договариваться. Она также хотела бы больше личного времени, чтобы побыть наедине с собой.
Картинка-фрагмент желаемого идеального образа. Клиентка: “Я внизу, возле подъезда, звоню мужу и прошу помочь мне поднять коляску. Он сразу же выбегает, помогает занести коляску, не высказывая претензий. Радуется, что мы пришли”.
Негативный момент в картинке: “Он не пошел с нами”.
Образ этого негатива — маленький, головастый червячок или маленькая змейка с языком. Причем она сидит в животе беременной женщины.
Диалог с клиенткой:
Я: чей это живот?
Ольга: мой. Я вижу образ со стороны. Но змейка не вызывает у меня негатива, мне ее хочется пожалеть. Она беззащитная — сидит в животе, там много места, она пытается что-то сделать, но ничего не выходит. Грустная, сжалась.
Я: А какое там есть убеждение?
Ольга: первое убеждение — что оттуда не выбраться. Большая пустота вокруг. Висишь, как в космосе. У нее нет питательных веществ, чтобы ей набрать массу и родиться. Вот! Я ее нарисовала, что бы ты поняла.
Я сейчас осознала, что это муж и окружающие так воспринимают меня — как будто я злая пиявка или змея. А на самом деле она очень безобидная.
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Я: как ты считаешь, что можно добавить или какое действие можно произвести, чтобы ситуация изменилась к лучшему?
Ольга: вот, я нарисовала. И добавила туда цветочек! И тогда у нее появился рот и крылышки, а язык — это и не язык вовсе, а прическа у нее такая. Ей сразу стало хорошо и уютно в этом животе.
Цветочек — это твое внимание, которое ты ко мне проявила. Я сижу в декрете уже много лет. А сейчас даже хорошо стало сразу.
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Мне кажется, что она теперь лежит на диване. Ей хорошо. Но из круга я пока не вижу выхода.
День спустя.
Ольга: стала разрисовывать картинку и поняла, что это не живот вовсе! А иллюминатор!!!
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Еще день спустя:
Ольга: я подстриглась! Я прорвала для змейки пузырь. Появилась мысль: почему я его раньше не прорвала, там еще прикольнее. Там планетки.
Я: есть ли что-то. что ты хотела бы там доделать?
Ольга: в целом нет.
Я: тогда проверь основную картинку. Что в ней поменялось?
Ольга: поменялось то, что на самом деле он пошел с нами. Он просто дверь закрывал. То есть мы не возвращались с прогулки, на которую он с нами не пошел. Мы просто ждали его на лестнице. Он закрывал дверь. И мы пошли все вместе гулять. Я очень счастлива.
Итог: хорошее, рабочее внутреннее состояние. Родители помогли сделать ремонт после погрома. Спокойное принятие решения мужа уйти к другой женщине, выстраивание новых бесконфликтных отношений, в которых он стал приезжать общаться с детьми.

Случай 2.
Клиентка — женщина 38 лет. В разводе, есть сын. Живет с родителями, братом и его семьей в коммунальной квартире.
Запрос: клиентка хочет собственное жилье, где они могли бы жить с сыном, разъехаться с родней. Сейчас много конфликтов и усталость друг от друга. Нет свободного пространства. Страх выхода на работу.
Идеальный образ: они с сыном живут в светлой квартире, примерно на 5 этаже. Квартира очень светлая. Клиентка пьет чай, а сын делает уроки. Им хорошо.
Образ с которым предстоит работать: убеждение — “я не достойна”. Образ грязного пятна, перед которым она стоит.
Диалог с клиенткой:
Я: как вы думаете, что поможет изменить ситуацию?
К: если я представлю, что это не пятно, а лист бумаги. Я беру его и заворачиваю уголками внутрь. Чувствую себя лучше.
День спустя:
К: я завернула лист бумаги еще и на каждый уголок капнула клей и заклеила внутрь.
День спустя.
К: Закрыла бумагу еще. Возник образ цветка. Знаете, из бумаги делают цветы… Как-то непонятно: закрыла и вышло что-то такое. Бутон. Что-то изменилось.
День спустя.
К: Наталия, доброго времени! Плохо идет, но почему-то раскопала немного влажную землю и поместила цветок туда бутоном вниз.
День спустя.
К: Закопала землю, чувствую перерождение, внутри красивая мозаика.
День спустя:
К: помогите, пожалуйста. Не идёт. В первые дни было лучше. Сейчас по другому, мне кажется, это навалилось, не получается глубоко.
Я: а что должно быть глубоко? Что вас смущает?
К: ну, хотелось бы, чтобы росток какой-то пошел…
Я: чтобы росток пошел, наверное, нужно время. А давайте его польем?
К: давайте.
(Я выслала клиентке метафорическую карту из колоды "Мастер сказок").
К: надо все вымести и вычистить. Убрать надо дома! В реальном доме!
На следующий день:
Я: итак, выберите карту, чем поливать свой цветочек!
(Снова использовала колоду "Мастер сказок")
Выпала карта “Изобретатель”, которая сообщает, что необходимо погрузиться в мир идей и придумать что-то новое, поскольку много лет клиентка жила как бы в “дне сурка”. У нее не было работы, не появлялось, конечно, и собственное жилье. В ее жизнь, как в росток на картинке, необходимо было привнести новое, свежие идеи, в том числе, и для заработка. В качестве домашнего задания клиентка должна была провести мозговой штурм на предмет новых идей.
День спустя.
К: Наталья, доброго времени! У меня получился очень насыщенный день. Я лет в 15 сделала себе тату — ужас, какая кривая! В общем, я мечтала её переделать все эти годы. 20 лет. И сейчас делаю. Цветок жизни. Какая-то такая работа с картой у меня получилась:) Я ходила на Ом-чантинг, знакомилась с новыми людьми, получила много ответов.
После проработки картинки — появления ростка — клиентка вышла на новую работу. (ред.)
пошла на обучение от биржи труда

Рисунки совмещала с методом КОТ и Наталья Гутовская.

Тревога и сложности в отношениях
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Гутовская Наталья Васильевна. Г. Днепр
Практикующий психолог, магистр психологии, юнгианский консультант, сертифицированный арт-терапевт, кризисный консультант, специалист по работе с метафорическими ассоциативными картами. Таролог-консультант в психологическом подходе. Сертифицированный специалист по методу КОТ (когнитивно-образная терапия). Работаю с образами и символами в мандалотерапии. Применяю в работе расстановочные техники и системную семейную доску. Использую техники энергетической кинезиологии для снятия стресса. Провожу индивидуальные и групповые консультации, онлайн-консультации, мастер-классы, тренинги. Являюсь спикером фестивалей психологии и арт-терапии.

Самые частые обращения клиентов — это вопросы взаимоотношений: с партнером, с родителями или детьми, с коллегами по работе, в кризисные периоды жизни и при стрессовых изменениях в жизни (развод, потеря работы, смерть близкого человека и т. д.). Внутренние конфликты, страхи, навязчивые мысли и желания, непонимание собственных желаний, проблема выбора и необходимость принятия решений.
В своей работе я использую разные методы. Но преимущественно использую психоаналитический подход с применением техник арт-терапии, метафорических ассоциативных карт и карт Таро. Предпочитаю работать в краткосрочной терапии, работать с запросом на момент “здесь и сейчас”, т. е. с конкретной проблемой, с которой пришел клиент. Считаю, что психотерапии не всегда есть необходимость сильно “углубляться”, “раскапывать” и “вытягивать” на поверхность психотравмы из прошлого, затрагивать все пласты психики вплоть до событий и проблем из детства.
Когда Анастасия прислала мне предложение пройти обучение ее авторскому методу КОТ, я сразу заинтересовалась и откликнулась на ее предложение. Мой профессиональный багаж пополнился еще одним замечательным инструментом — КОТ (когнитивно-образная терапия). Первое, что меня привлекло — метод относится к краткосрочной терапии, позволяет проработать любой запрос, может применяться на людях любого возраста. И самое интересное, что он подходит для самостоятельной работы. Человек может проходить индивидуальную психотерапию в удобное для него время и в комфортном темпе. Метод создан на базе когнитивной и эмоционально-образной терапии. Представляет собой метод работы с подсознанием с помощью образов, трансформирующих глубинные деструктивные убеждения.
Практиковать КОТ я начала еще на этапе обучения: предложила клиентке, с которой мы работаем в течение года, попробовать этот метод. С этой клиенткой работа велась по разным направлениям, но преимущественно применялась арт-терапия, рисуночные техники, метафорические карты и карты Таро. С разрешения клиентки кратко описываю нашу работу с КОТ.
Проблема клиентки — частая тревога за свое здоровье, навязчивые грустные мысли, неудовлетворенность собой, плаксивость. Не получается построить отношения с мужчиной, из-за чего наблюдаются перепады в эмоциональном состоянии. Женщина ищет проблемы в себе, считает, что у нее эмоциональная зависимость, страх быть отверженной, брошенной, одинокой.
Запрос клиентки: научиться справляться со своими эмоциями, стать спокойнее, перестать предвзято относиться к себе, обрести уверенность, избавиться от навязчивых мыслей, научиться справляться с беспокойством.
Клиентке 47 лет. Она уже два года в разводе, имеет двоих детей. После развода навязчивой мыслью стала необходимость срочно выйти замуж за “достойного” мужчину. После нескольких неудачных знакомств начались проблемы с эмоциональным состоянием. Появилась неуверенность в себе, страх остаться одинокой.
Клиентка познакомилась с новым мужчиной в интернете. В течение нескольких месяцев велась переписка, а затем новый знакомый пригласил ее в гости. После поездки, как следует с ее слов, отношения разладились. Мужчина стал “пропадать с радаров” на несколько дней, затем недель. Появлялся так же неожиданно, как и пропадал. Объяснений своему отсутствию не давал, говорил, что был занят по работе. После того, как мужчина исчезал на время, эмоциональное состояние клиентки ухудшалось. Она “накручивала” себя предположениями и догадками.
Я предложила клиентке проработать ее состояние при помощи метода КОТ. Попросила ее представить желаемое будущее рядом с этим мужчиной, нарисовать свою семейную жизнь так, как она ее видит. Работа велась в онлайн-формате.
Первоначально клиентка была удивлена. Она спросила, нужно ли рисовать в действительности или достаточно просто рассказать. Также она сообщила, что никогда не заглядывала так далеко в будущее и не представляла себе жизнь после замужества. Она попросила подсказки, что именно ей рисовать, как это должно выглядеть.
Я предложила рисовать все, что придет в голову, что для нее важно — как получается. И описать свое желаемое будущее замужем за этим мужчиной.
У клиентки было сильное психологическое сопротивление. Она говорила, что не умеет рисовать и не знает, что именно нужно изобразить. Мне было важно, чтобы она “увидела” образ своего желаемого будущего, визуализировала его, а не просто рассказала. Когда человек рисует, он как бы переносит себя в то будущее, которое себе представляет. По моему мнению лучше работать с проявленным образом в рисунке или на МАК. Клиентка после недолгих раздумий согласилась рисовать. Рисунки были нарисованы минут за двадцать. Мы разбирали картинки по очередности их рисования: какая часть семейной жизни для нее оказывается главной, а какая играет второстепенную роль. С ее слов оказалось, что с рисунками было много сложностей. Она как бы придумывала свое будущее. Когда клиентка села рисовать, то поняла, что реальных картинок о совместном будущем в голове нет. И ей пришлось воображать сцены из жизни на ходу. Глядя на рисунки, она озвучила, что это красивые мечты о счастливой семейной жизни. Но они не очень похожи на реальность. На данном этапе работу остановили до следующей сессии.
Следующая сессия проходила онлайн. Клиентка рассказала следующее: пока мы с ней работали с прорисовкой ее желаемого будущего в замужестве, ее знакомый написал, что хочет с ней общаться, но в данный момент не готов к женитьбе. Для нее это было сильным потрясением, вновь возник страх быть отвергнутой и брошенной, эмоции выходили из-под контроля. Она постоянно хотела плакать и “копаться” в себе, задавала себе вопрос, что она сделала не так и почему это происходит именно с ней. Вот так, одним-единственным смс-сообщением этот мужчина, даже не подозревающий о нашей работе, мог изменить ход терапевтического процесса!
Я предложила клиентке продолжить работать с рисунками желаемого будущего. Тем более, что мужчина не предложил расстаться, а просто не готов жениться в данный момент. Он ее не бросает, а хочет с ней общаться дальше. Клиентка согласилась на дальнейшую работу. Она описала свою картинку желаемого будущего после замужества.
Дальше я ей задала следующие вопросы:
— Прислушайся к своим чувствам. Что не так на этой картинке? Что в ней тебя смущает? Может, есть тревога или страх? С чем это связано? Какие негативные чувства и эмоции ты ощущаешь, глядя на картинку?
Ответ клиентки:
— Картинка похожа на красивую сказку, это мои иллюзии и фантазии. Ничто в ней не похоже на реальность. Я на самом деле не знаю, чего хочу. У меня полный дисбаланс. Я не понимаю, где мои личные границы, а где я “продавливаю” мужчину для своих быстрых решений. С бывшим мужем я всю нашу семейную жизнь была в состоянии “эмоциональных качелей”: он “раскачивал”, а я “качалась” вместе с ним. Сейчас мне нужно перестать входить в такое нестабильное состояние и найти внутреннюю опору и баланс.
— В КОТ мы работаем с воображаемой картинкой, с образом того будущего, которое хотелось бы иметь. Подбери метафору к своему нынешнему состоянию. На что это похоже? Что значит для тебя выражение “эмоциональные качели”?
— Да, мое состояние похоже на катание на качелях. Я продолжаю накручивать себя. И жду, когда мне станет плохо, закружится голова и меня в конце концов стошнит. Я боюсь, что новые отношения будут похожи на те, в которых я жила.
— Опиши эти качели. Как они выглядят? Кто тебя раскачивает на качелях? Ты сама? Кто-то другой? Ты одна сидишь на качелях?
— Это обычные детские качели. Я сижу на них сама и раскачиваю себя. Это мои качели, меня никто не раскачивает. То есть я сама себя загоняю в состояние “эмоциональных качелей”.
На этом этапе мы закончили сессию. Я дала ей задание изменять в картинке-метафоре одно действие, либо один элемент до того момента, когда станет эмоционально легче. И затем сообщать мне о своем состоянии и изменениях.
Через несколько дней клиентка написала, что мужчина снова не выходит на связь. У нее включилось состояние привычной тревоги. Она вспомнила про работу с метафорой, после чего к ней “пришла” такая картинка:
— Я сижу на качелях, не двигаясь. Мужчина стоит сбоку, немного позади меня, но не раскачивает меня. Он как бы существует параллельно. Я начинаю нервничать от мысли, что меня начнут раскачивать, и раскачиваю себя сама. Потом я понимаю, что раскачивать меня никто не собирается, можно не бояться, а просто слезть с качелей.
Я остановила качели и слезла… Я успокоилась, не ушла в негативные эмоции, состояние стабилизировалось. Но в горле появился ком. Я его чувствовала физически. Этот ком в горле был весь вечер. Это была не злость, а такое ощущение, что я должна была что-то проглотить — то, что глотать совсем не хотелось. Мне было неприятно, появилось чувство горечи, обиды и ощущение, что я не могу доверять мужчине. Утром проснулась и написала ему о себе, о своих чувствах и о том, как я вижу ситуацию. Когда закончила писать и отправила смс, то ком в горле ушел. Я как будто отдала то, что пытались в меня “впихнуть” извне, то, что я должна была это проглотить. Пришло ощущение легкости, исчез страх, что меня могут бросить, и надо все терпеть. Для меня все это — про мои границы, про то, что со мной нельзя так поступать. Этот мужчина — не первый такой в моей жизни. Но я продолжаю терпеть, лишь бы меня не бросили. Я поняла, что сама создаю себе “эмоциональные качели”. Но так быстро перестроиться и не впадать в эмоции я все же не могу. Когда начинает “штормить”, то представляю свою картинку с качелями, “слезаю” с них и ухожу.
На данном этапе психотерапии клиентка решила пока не изменять картинку. Метафора с качелями помогает ей справиться с тревогой и не “накручивать” себя. Психоэмоциональное состояние клиентки заметно улучшилось, стало стабильнее. По ее собственным словам, ее “не штормит и не качает из стороны в сторону”. Она перестала копить в себе напряжение и тревогу, научилась справляться с беспокойством, приобрела уверенность.
Я считаю, что когнитивно-образная терапия (КОТ) является лучшим методом для индивидуальной работы. Это наиболее мягкий и одновременно очень глубокий метод в психотерапии и психологии.

КОТ в работе со стрессом

Слово “стресс” переводится как напряжение. Под это определение можно подвести очень широкий спектр запросов. Моя ученица Юлия описывает случаи, связанные с адаптацией в другой стране, так как часто работает с подобными запросами. Мне кажется, они хорошо иллюстрируют работу метода КОТ со стрессом. Начинать работу методом КОТ в стрессовых ситуациях можно сразу с метафоры стресса. Но можно и по классической схеме — начать с желаемой картинки. Также допускается комбинировать метод с другими.
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Юлия Вайнбергер, Дрезден (Германия).
Конфликтолог (магистр), коуч, профориентолог, ведущая трансформационных игр.

Кейс 1.
Клиентка — девушка, 23 года. По обмену приехала в другую страну. Ей необходимо пройти интенсивный языковой курс, как часть обучения. Девушка жалуется, что испытывает большие сложности с изучением языка. На ее взгляд эти сложности носят иррациональный характер (профессиональное образование клиентки связано с иностранными языками. Она изучала их раньше и никогда прежде не сталкивалась с подобными проблемами). В языковой группе клиентка чувствует себя очень неуверенно, подавлено. Она стесняется, хотя с начала интенсива прошел уже месяц. Ей не удается адаптироваться из-за сильного психологического дискомфорта. Хуже всего девушка чувствует себя, когда к ней обращается преподаватель. В такие моменты сильного напряжения она не способна разобрать его речь, поскольку его голос звучит “словно в трубе”.
Запрос клиентки: потребность в адаптации, желание сделать процесс обучения приятным, органичным и эффективным, уменьшить физические проявления стресса (потливость, тремор рук, искажение слухового восприятия (голос “как в трубе”).
Желаемая картинка в представлении клиентки выглядит следующим образом. Клиентка на занятии. Ей уютно, спокойно и очень интересно. Преподаватель задает вопрос. Клиентка хорошо его понимает и даже ощущает некий азарт, так как знает несколько вариантов ответа, ей хочется ответить как можно лучше.
На вопрос, что в этой картинке не так, она сказала, что ощущает неустойчивость, так как в любой момент ситуация может выйти из-под контроля. Например, она услышит иностранные слова, которые не знает, получит непонятные задания, и эта идиллия моментально разрушится.
В рабочую картинку была помещена метафора чувства внутренней тревоги, неустойчивости, нестабильности. Клиентка сказала, что ощущает себя чашкой, которая находится в чужом сервизе. Ей мучительно ощущать свою “непохожесть” на других. Она страдает от ощущения, что не такая, как остальные. Более того, своей “непохожестью” она разрушает красоту чайного сервиза в целом, портит его. Другие кружки также знают это и просто из приличия терпят чужую чашку. Но рано или поздно они все равно скажут, что она им мешает и портит общий вид.
С клиенткой было проведено три очных сессии. Помимо метода КОТ применялись и другие методы (КПТ, приемы арт-терапии). Для снятия напряжения эффективно помогал метод ДПДГ. В процессе работы картинка была трансформирована следующим образом:
1. Клиентка чувствовала, что находится в тупике. Она совершенно не понимала, какое изменение может хотя бы немного облегчить положение чашки. Совместно с психологом была придумана история о чашке (новая установка), согласно которой она является знаком памяти о каком-то очень важном для хозяина сервиза событии. Поэтому он ее особенно любит и ценит за эту “непохожесть” на остальных. Девушка сказала, что ей очень нравится ощущать свою ценность и важность, даже если нет соответствия каким-то критериям. Затем она добавила, что это очень новое и радостное для нее ощущение, когда тебя любят с некоторыми “уродствами” и недостатками, принимают таким, какой ты есть. Это означает, что можно не тратить силы на соответствие чему-либо.
2. В процессе следующей трансформации девушка сказала, что хочет добавить солнечные лучи, падающие на чашку и сервиз. Эти лучики будут отражать любовь и гармонию, которую теперь чувствует чашка. Клиентке очень нравилось ощущение прикосновения солнечных лучей. Она сказала, что испытывает желание “остановить время, чтобы подольше побыть в этой картинке”.
3. Во время последней встречи девушка сказала, что картинка ей очень нравится. Единственное, что она хотела бы отметить: чашка не уродливая и не странная, скорее, дизайнерская, винтажная, “вещь с историей”.

Через неделю девушка написала, что в ее жизни происходят приятные изменения. Она по-прежнему не всегда понимает иностранную речь, но теперь она знает, что это не страшно. Однокурсники, с которыми она теперь чаще общается (оказалось, что это довольно приятные люди), по секрету рассказали, что понимают только половину из происходящего на занятии. Также девушка перестала стесняться задавать вопросы продавцам в торговых центрах, переспрашивать, если что-то непонятно и т. д. Клиентка рассказала, что у нее произошел огромный сдвиг в решении письменных заданий. Она всегда хорошо решала их, но из-за сомнений долго сидела над каждым заданием, много раз перепроверяла его, исправляя правильное на неправильное. А сейчас появилось ощущение “потока”, азарта. Она делает задания правильно и очень быстро, что удивляет даже преподавателей.

Кейс 2.
Клиент — мужчина 35 лет. Пришел с жалобой на синдром раздраженного кишечника, который беспокоит его уже 20 лет. Спазмы кишечника происходят каждое утро, как только клиент просыпается и думает о важных делах, предстоящих в течение дня. Особенный стресс вызывали дела, связанные с оформлением документов, а также предстоящее большое количество встреч с людьми.
Запрос клиента: избавление от симптома или уменьшение его проявления.
На вопрос, как должна выглядеть желаемая картинка, клиент сказал, что представляет себе радостное и спокойное пробуждение, в котором нет тревоги за наступающий день. На вопрос, что в этой картинке не так, он ответил, что есть ощущение загнанности, отчаяния от того, что невозможно переделать все запланированное.
В рабочую картинку клиент поместил метафору — ослика, который несет слишком тяжелый груз. Ослика окружают мускулистые скакуны, которые обладают большей силой, сноровкой и лучше, чем ослик, приспособлены к длительным дистанциям и тяжелым нагрузкам. Все это находится в центре шумного города. Ослик выбивается из сил, стараясь соответствовать уровню скакунов, и чувствует себя очень плохо из-за того, что он не может быть таким, как они. Рядом со скакунами он думает, что ущербный и не такой, как остальные.
С клиентом было проведено четыре очных встречи. Помимо метода КОТ применялись и другие методы (КПТ, арт-методы). Также дома клиент выполнял ресурсные техники и задания по КПТ. В процессе работы картинка была трансформирована следующим образом:
1. Первым делом клиент “уменьшил” груз, который нес на себе ослик. Уже после этого изменения клиенту стало значительно легче. Он сказал, что это очень комфортное ощущение — нести посильный груз.
2. Далее было изменено окружение ослика — клиент заменил скакунов на осликов. Клиент отметил, что когда тебя окружают такие же, как и ты сам, породы (виды животных), то приходит осознание, что не нужно себя стесняться. Это нормально — иметь отличные от других видов животных способности, даже если другая порода, на первый взгляд, не кажется столь эффектной и привлекательной.
3. Клиент поменял местонахождение ослика, перенеся его из центра шумного города в сельскую местность. Вокруг ослика умиротворенная природа, размеренный быт и другие ослики. Ослик клиента счастлив просто от того, что он там находится.

На четвертой встрече клиент рассказал, что у него прошло ощущение загнанности. Он почувствовал, когда можно работать больше без вреда для здоровья, а в каких случаях нужно сделать перерыв. Клиент сказал, что чувствует положительные изменения — успевает сделать больше, чем обычно, и при этом не чувствует себя загнанным. В частности, клиенту пришлось заниматься трудоемким оформлением документов, что, к удивлению клиента, прошло очень спокойно и не вызвало стресса. Еще через 2 недели он сообщил, что ушел с работы, которая вызывала сильный стресс. Сразу после этого ему предложили аналогичное рабочее место, но в комфортной, не нервирующей клиента обстановке. Клиент отметил, что считает свое решение уйти с работы результатом психологической проработки. Раньше, по его словам, он никогда бы не осмелился на такое. Клиент поделился, что и не подозревал, насколько вышеперечисленные обстоятельства были связаны с первоначальным запросом — синдромом раздраженного кишечника. Клиент сказал, что полностью синдром не прошел, но теперь он беспокоит его значительно меньше — возникает не каждое утро, а редко, при действительно серьезном стрессе. К тому же он научился с помощью ресурсных техник регулировать свое состояние. На этом работа по желанию клиента была завершена.

Кейс 3.
Клиент — мужчина 27 лет. Пятнадцать лет назад он переехал из России в Германию. Несмотря на то, что живет в Германии продолжительное время, он чувствует себя там чужим, испытывает неловкость за свое русское происхождение. Живет в постоянном страхе, тревоге, не имеет чувства защищенности.
Запрос клиента заключается в том, чтобы чувствовать себя более уверенно и свободно, не стесняться своего происхождения, а также избавиться от чувства вины.
Желаемая картинка: клиент спокойно общается с коллегами, без страха рассказывает о России, о своем происхождении, не испытывает при этом стыда. Коллеги доброжелательно и с интересом слушают его, рассказывают о традициях и особенностях своей культуры. На вопрос, что в этой картинке не так, клиент сказал, что не может поверить, что доброжелательность этих людей искренняя. Просто немцы, скорее всего, тщательно скрывают свое недоверие, может быть, ненависть. Мужчина считает, что обречен на негативное отношение со стороны немцев просто потому, что он русский, который живет в их стране.
В рабочую картинку клиент поместил метафору — маленького мальчика перевезли в чужую деревню и оставили на пустыре. Он одинок, ему очень страшно из-за того, что люди из чужой деревни наблюдают за ним с ненавистью и неприязнью. Мальчик догадывается, что они хотят его убить.

В процессе работы картинка была трансформирована следующим образом:
1. Клиент изменил ракурс видения. До этого он был в большей степени сосредоточен на образе себя, на своих чувствах, эмоциях, мыслях о том, какого мнения о нем чужие люди. В процессе работы картинка изменилась таким образом: люди из чужой деревни не наблюдают за ним, а занимаются своими делами. Некоторые из жителей имеют собственные проблемы, поэтому им не интересно, откуда и зачем приехал клиент. Осознав это, клиент сказал, что мальчик теперь не чувствует постоянной угрозы для своей жизни.
2. На следующем сеансе клиент сказал, что ему намного лучше. Он хотел бы, чтобы мальчик чувствовал себя не только безопасно, но и по-настоящему комфортно. Для этого он поместил в картинку других мальчиков, которые тоже переехали из других деревень, как и он. Теперь ему не было одиноко.
После каждой трансформации рабочей картинки клиенту снились очень яркие и реалистичные сны, которые также обсуждались на сеансах. По словам клиента, в этих снах возникали катастрофические ситуации, которых клиент боялся больше всего в своей жизни. Несмотря на это, клиент был приятно удивлен, что не испытывал во сне страха и вел себя согласно новой и непривычной модели поведения. В реальной жизни клиент стал меньше стесняться. Теперь у него есть уверенность, что при возникновении ситуаций, вызывающих ранее страх, он сможет быть в них более искренним, спокойным и открытым, а также сохранять чувство собственного достоинства.

КОТ в работе с наркотической зависимостью

Я бы не рекомендовала использовать метод КОТ в лечении алкогольной или наркотической зависимости. Разве что параллельно с другой терапией, как вспомогательный метод. Мало того: в инструкции я указываю, что метод противопоказан людям с органическим изменением мозга после длительного приема наркотических средств. Но вот что любопытно: моя ученица, специализирующаяся на работе с зависимостями, с первых дней обучения методу начала практиковать его на своих клиентах. Об этом она рассказывала еще во время обучения. Мне оставалось только удивляться и радоваться ее успехам. И все же с подобными вещами стоит быть предельно осторожным.
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Психолог, кандидат психологических наук, основатель и руководитель Студии практической психологии "Персона", член Восточноевропейской ассоциации гипнотерапевтов и клинических психологов ВАГиП.

В апреле этого года я “подружилась” с КОТом. Это быстрый и эффективный психологический инструмент. Мне нравится, когда люди получают положительные результаты от взаимодействия с психологом (психотерапевтом) в кратчайшие сроки. КОТ действительно помогает: мне, как специалисту, — экономить ресурсы, а моим клиентам — решать проблемы по запросу.
Сейчас я хотела бы поделиться случаем (да простит меня автор метода Анастасия!), когда я действовала в зоне запретов. На первой сессии обучения методу КОТ были озвучены противопоказания, категорические табу в применении когнитивно-образной терапии. Среди прочего это длительное употребление наркотических веществ. Но что же делать, если в терапии клиент с наркозависимостью? Рискнуть. Разумеется, с предупреждением клиента, что это будет эксперимент, что существует риск последствий. Клиент дал свое согласие. В настоящее время мы работаем по данной методике.
Зачастую истории успеха — это истории людей, которые НЕ всегда действуют по правилам! В процессе работы клиент “увидел” картинку: подглядывающая в замочную скважину двери мама. Он тут же принял решение снять квартиру и жить отдельно от родителей. По прошествии двух месяцев я получила от него письмо: “Живу отдельно, на работу езжу на велосипеде. Без наркотиков и желания употребить. Сработал ваш эксперимент!”.
Таких случаев в моей практике всё больше. Я действую интуитивно, когда классический инструментарий не дает ожидаемого эффекта. Возможно, сказывается двадцатилетний опыт? Скорее всего, это так. Только умноженный на знания, новые методы и любовь к своей работе.

КОТ в работе с финансами
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- семейным;
- родительско-детским;
- супружеским отношениям
- вопросам личностного роста
- в индивидуальном и групповом формате, а также в режиме онлайн.
Ведущая воркшопов по самопознанию и саморазвитию. Сертифицированный специалист по работе с МАК.

Работа с денежными запросами при помощи метода КОТ обычно очень эффективна и не занимает много времени. Такой запрос звучит часто: как в индивидуальной работе, так и в группах на обучении. Обучение длится полтора месяца. Как правило, все, кто работает с этой темой, делятся своими успехами на последнем занятии, а иногда и раньше. Один из моих любимых случаев: мой мастер татуировки обратился ко мне с запросом: “Хотел бы зарабатывать больше”. Мы провели с ним одну сессию. В желаемой картинке мы обнаружили страх быть недостойным, поместили этот страх в рабочую картинку. Далее он работал сам, даже не присылая отчеты. Очная встреча была лишь однажды. Через две недели он позвонил и сказал, что его жена возможно обратится ко мне, так как он стал высказывать свое недовольство, чего не позволял себе прежде. Через два месяца я позвонила ему, чтобы записаться на давно желаемую мной татуировку. Я понимала, что он наверняка поднял цены вдвое. Каково же было мое удивление, когда оказалось, что цены он поднял втрое! Я решила убедиться, что это не розыгрыш и не его желание специально показать мне, как я помогла ему за один сеанс методом КОТ. И обнаружила его в тройке лучших татуировщиков нашего города! Заплатить втрое больше я себе так и не позволила, но в очередной раз убедилась: в денежных вопросах метод работает очень хорошо.

На консультации женщина лет 50-ти с небольшим, предприниматель по профессии. Она развивает собственный сетевой бизнес. Обратилась с запросом, касающимся финансов. Для нее важно добиться такого уровня доходов, чтобы денег хватало на удовлетворение всех потребностей (путешествия, возможность совершать покупки, делать подарки, производить все необходимые платежи).
Идеальная картинка, которую вообразила клиентка, представляет собой ее пребывание в одном из российских городов, в доме старого образца. Клиентка находится в старой части города: совершает покупки в магазинах, заходит в кафе. Рядом с кафе припаркована принадлежащая клиентке новая машина — красная mazda cx5. Теплое время года. На клиентке легкое красивое платье. Она чувствует себя свободной и легкой, ей радостно и хорошо.
На вопрос, что не так в этой идеальной картинке, клиентка упомянула о присутствующем чувстве одиночества. Ей было предложено создать картинку-метафору, характеризующую это ощущение. На рабочей картинке — цветок. Он прекрасен и ухожен, но при этом его головка поникла. Цветок растет на даче, он окружен зарослями травы красно-розоватого цвета. На вопрос, что можно изменить в этой картинке, чтобы стало хотя бы немного легче, клиентке представилось, что сгустились тучи и пошёл дождь. При этом головка цветка распрямилась и поднялась.
Изменения в картинку вносились постепенно: сначала появилась тучка, потом пошёл дождь, возникло желание, чтобы головка цветка поднялась… Все это сопровождалось чувством интереса.
На следующий день картинка трансформировалась так: дождь пошел сильнее, цветку захотелось выпрямиться. Затем в картинке появился червяк, который стал разрыхлять почву вокруг корней растения. Цветок стал расти и набираться сил. Далее снова пошел дождь, цветку захотелось пустить отростки. Возникло чувство облегчения, появилась возможность роста.
На второй встрече со специалистом (спустя неделю) цветок из картинки был “перемещен” в цветочную клумбу в центре города посреди городской площади. Вокруг располагались фонтаны и лавочки для отдыха. Цветок теперь рос в центре клумбы — ухоженный и крепкий, с большими, насыщенного цвета листьями. У клиентки возникло чувство удовлетворения от воображаемой картинки.
Следующим измененным элементом стало перемещение картинки с клумбой на открытку в руках у девочки. Со слов клиентки, это внутренний ребёнок, наблюдающий за картинкой. В своем воображении клиентка подошла к этой девочке и обняла её. На следующее утро девочка “выросла”.
Следующим шагом стало объединение клиентки со своим внутренним ребенком. В результате женщина почувствовала гармонию и внутреннюю силу, ощущение, что все невозможное — возможно, внутренний свет, распространяемый на всех и вся.
На вопрос об отношении к этой картинке, клиентка ответила, что ей очень нравится. Она сказала, что видит себя в своем офисе; все, что она делает, вызывает ощущение внутренней силы и удовлетворения. Клиентка упомянула о приливе сил и энергии, о готовности к действию.
В качестве контрольного шага ей было предложено мысленно вернуться в идеальную картинку и ещё раз пройтись по улочкам, по которым она гуляла. На вопрос, изменилось ли что-то в картинке, присутствует ли ощущение чего-то неправильного, был дан следующий ответ: клиентка видела себя по-прежнему одной, но ее это не тяготило. Она знала, что это временно и зависит от ее желания. Если ей захочется, чтобы кто-то был рядом, большой проблемой это не станет. Но конкретно сейчас ей вполне комфортно, присутствует уверенность в собственных силах. Также, увеличилось количество продаж личных, и новых вступления дистрибьюторов в команду тоже стало больше.
В общей сложности на данную ситуацию ушло три недели — три встречи со специалистом и три недели самостоятельной работы с ежедневным отчетом на данном этапе процесса.

Финансы и отношения
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Анастасия Муртазина г. Челябинск
Психолог-консультант, игропрактик, сертифицированный МАК-консультант, автор метафорических карт и техник по работе с ними.

Я проработала мои прошлые отношения с отцом в прошлом. По методу КОТ я трансформировала всего один образ, но уже сейчас замечаю качественное улучшение отношений в семье. От мужа чувствуется больше эмоционального тепла.
Прорабатывалась картинка с отцом, которую я “вывела в ресурс”. Спустя примерно месяц состоялась моя встреча с родителями. С папой трижды были продолжительные объятия; негативные ощущения, возникавшие раньше, теперь отсутствовали.
Отец вспомнил забавный случай из детства. Раньше я воспринимала тот случай с некоторой обидой. Но теперь улыбалась и думала: “О, какая я сообразительная была, что в той ситуации так умело ответила, не обидев взрослого, но при этом сохранив свое достоинство!” Таким образом изменился взгляд на прошлое, а также и на настоящее. Я заметила, что с легкостью обнимаю папу, кладу ему голову на плечо. Это были очень теплые минуты общения отца и дочери. Без претензий, обид, недовольств.
Бесконечно благодарна автору метода КОТ Анастасии Колендо-Смирновой только лишь за это. Я думала, что уже никогда у нас с папой не будет таких теплых душевных моментов, как в детстве. О них я тоже стала постепенно вспоминать.
Расскажу про проработку отношений с деньгами с помощью метода КОТ.
Не оставляло чувство тревоги, что такая сумма заработанных на моей деятельности денег будет у меня не каждый месяц, что возникнет ситуация “то пусто, то густо”. Я представила тревогу в виде обжирающейся тучной женщины. Прошу прощения за жаргон, но именно такой эмоциональной мне представилась эта картинка страха за отсутствие финансовой стабильности.
Конечное изменение: вырос большой цветок, в сердцевине которого крупные денежные купюры. Он “выбрасывает” эти деньги, а женщина в элегантном платье кружится в денежном фонтане.
Проработка отношений с миром: образ муравья, который трудится на муравьиной ферме (в специальном аквариуме). Он символизирует чувство бессмысленности.
Первое изменение: человек обратил внимание на муравья и начал с интересом наблюдать за ним.
Конечное изменение: муравей в лесу, он строит вместе с другими муравьями муравьиный город.
Образ денег я представила в виде картинки: человек откусывает яблоко, а там червяк.
Первое изменение: человек очистил яблоко от кожуры и внутренностей, чтобы потом из него приготовить что-нибудь.
Конечное изменение: из яблок получилось много заготовок в разных банках.
На следующий день после того, как я завершила работу над тремя перечисленными картинками, ко мне на консультации записались несколько клиентов. Работая впоследствии и с метафорическими ассоциативными картами, я увидела подтверждение своего перехода на новый уровень сознания, жизни.
КОТ действует, и я рада!
Сейчас я в процессе проработки тревоги из-за непонимания, откуда ко мне придут клиенты. Первой рабочей картинкой представила себя в коридоре со множеством закрытых дверей, я пытаюсь открыть дверь, но нет ручки. Следующее изменение: приоткрылась другая дверь, оттуда падает яркий белый свет. Затем дверь открылась полностью, коридор осветился. Потом приоткрылись и остальные двери. На следующем этапе произошла задержка: изменения не шли, хотя я “примеряла” разные варианты. В итоге в рабочей картинке я стала кружиться в танце. Следующее изменение пришло легко, а вместе с ним осознание, что во мне появилась некая внутренняя уверенность, что я со всем справлюсь.
Хочу также поделиться своим первым опытом знакомства с когнитивно-образной терапией во время обучения этому методу.
Я работала с запросом проведения трансформационных игр. На тот момент в моем психологическом арсенале были игры, но одновременно присутствовал страх применения их на практике. В самом начале проработки запроса с помощью метода КОТ я определила, что причина заключается в так называемом “синдроме самозванца”, а также в страхе того, справится ли мой муж с дочкой во время проведения мною игр. Это гораздо больше, чем обычные полтора часа.
Не прошло и недели, как я провела игру длительностью три часа. При этом муж спокойно занимался с дочерью. В середине игры я отметила, что совершенно спокойна.
Еще одно наблюдение может показаться фантастическим. Образ страха за дочь представился мне, как человек к трясине. В ходе трансформаций я добавила человеку сильные руки. На следующий день после этого в моей жизни произошло событие. Расскажу предысторию. Мой муж сам спроектировал шкаф и почти собрал его. Осталась лишь одна стенка высотой 2,7 метра. Она стояла у стены спальни, под углом. Я находилась в гостиной. Вдруг я увидела, что моя дочка зашла за стенку, толкнула ее… и она стала быстро скользить по полу! Еще чуть-чуть и…
В этот момент я подбежала, схватила эту тяжеленную стенку и позвала мужа. Пока он не забрал дочь и не перехватил эту деревянную часть шкафа, я удерживала ее силой собственных рук.
Когнитивно-образная терапия открывает для меня новые грани работы с клиентами. Например, я заметила тенденцию к прекращению работы, к тому, чтобы “сливать” процесс. Казалось бы, что может быть проще, чем работа с образом и планомерная его трансформация? Как терапевт, я даю клиенту “удочку” и объясняю, как ее использовать. Предупреждаю об ответственности: ведь если просто положить удочку и не ловить ею рыбу, то можно остаться голодным. При этом в процессе работы может возникать сопротивление. Это нормально. На примере той же удочки: крючок зацепился за водоросли. Водоросли в данном случае — метафора сопротивления. Тогда терапевт помогает “освободить крючок”.
Расскажу несколько случаев из моей практики.
Запрос у женщины (назову ее Н.) на начало сессий не был определен. Она ощущала эмоциональный упадок. С помощью МАК мы определили актуальную для нее ситуацию, то, что ее беспокоило. Сформировали запрос на то, чтобы разрешать себе приятное времяпрепровождение с подругами, когда она может быть в моменте общения с ними без чувства тревоги о детях и муже, без спешки и стремления поскорее вернуться домой. До терапии это были редкие моменты, не приносившие ей удовольствия из-за беспокойства во время встреч.
Н. сформировала желаемый образ, затем рабочую картинку. По итогу работы образ черного ведра с прогоревшим мусором и запахом гари трансформировался в детское ведро на песчаном берегу. А в реальности подруги пригласили ее сходить вместе в кафе. Она согласилась. Во время встречи она была спокойна и сполна насладилась общением с подругами. Муж и дети восприняли ее досуг с подругами адекватно.
Важно! Нельзя прерывать трансформацию образа!!!
Приведу пример из практики. Женщина (назову ее Е.) пришла с запросом наладить отношения с мамой. Мы решили работать с помощью когнитивно-образной терапии. Е. создала образ и начала его трансформацию. Но в какой-то момент у нее возникло сопротивление и она остановила работу с образом. А в жизни отношения с мамой накалились. Участились ссоры. Е. пришла ко мне повторно через две недели. Мы стали прорабатывать ситуации при помощи варианта метода КОТ для тех, кто не видит картинки. Этот вариант дольше, но тоже эффективен.
Я привела этот пример для того, чтобы еще раз обратить внимание на важность систематической работы с образами. Здесь следует четко понимать, что это не просто изменение картинки. Мы таким образом ведем аргументированный диалог с бессознательным для достижения ситуации “win-win”, то есть договариваемся с подсознательным на его языке, убеждая его, что прежние установки уже не приносят нам пользу, как это было раньше. Но делаем это так, чтобы не было проигравших и не возникало стресса. А для этого нужно постепенно, но систематически работать несколько дней с методом когнитивно-образной терапии.
Расскажу случай из моей практики по примирению матери и дочери. Они пришли вместе. После споров нашли общий запрос и сформировали образ того, как бы они хотели видеть их отношения. Рабочую картинку создали не сразу. Сначала образ не воспринимала дочь, затем не соглашалась мать. Но с моей помощью (с помощью специальных вопросов) им это удалось.
Рабочим образом был нарисованный человечек, у которого ноги, руки и голова находятся отдельно от тела. С внесенными изменениями (не со всеми!) они соглашались. Но всё же находили общие решения, которые устраивали каждую.
На момент написания книги работа с картинкой у них еще продолжается, но улучшения в отношениях уже есть. Они меньше спорят. Стали прислушиваться друг к другу и слышать мнение каждой. Отношения выровнялись. Мать уже не вовлекается в треугольник между дочерью и сыном, как было раньше.
Таким образом метод КОТ зарекомендовал себя с наилучшей стороны с разными запросами. В том числе, и с запросами финансового характера.
Пример из практики: клиент — руководитель отдела продаж.
До:
Неуверенность в себе как в руководителе
Невыполнение плана продаж
Саботаж со стороны сотрудников
Ощущение безвыходности ситуации
Запрос:
Уверенно и спокойно руководить и выполнять план продаж, заработать определенную сумму денег.
После 1 недели с КОТ:
Заработала желаемую сумму
Выполнен план продаж
Четко выстроена работа отдела
Прогресс:
Продолжает работу с образами по методу КОТ.
Я привела здесь наиболее запоминающиеся примеры. Что важно отметить: в 90 % случаев, примерно на 4–7 день работы у клиентов возникает сопротивление. Об этом их следует предупреждать перед началом работы. Уточнить, действительно ли готов человек к скорым изменениям, взять на себя ответственность за трансформации картинок, а при возникновении сопротивления обратиться к терапевту. Что будет, если вскрыть рану, но не наложить швы? Так и здесь: если проработка началась, то ее необходимо завершить, несмотря на то, что может возникнуть соблазн все бросить. Вспомнить желаемую картинку и то, для чего осуществляется работа, и продолжить. А результат порадует еще и тем, как мягко (как будто так и было) он “встроится” в жизнь.

КОТ в работе с отношениями
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Девятерикова Дарья Рудольфовна, арт-терапевт, психолог.

В работе с отношениями метод КОТ имеет сложные комбинации классической работы методом с дополнительными общими метафорами, которые совместно проводятся двумя людьми. Также обычные партнерские отношения, как правило, предусматривают проработку детско-родительских отношений. Более подробное изучение использование метода при работе с отношениями проходят на обучающих курсах по КОТ. Но составить представление о том, как происходит подобная работа, можно, опираясь на приведенные ниже примеры.

Конфликт в отношениях

Метод КОТ. Практика.
В современном быстро меняющемся мире людям не хватает времени и сил на сложные тексты, алгоритмы действий и долгие мыслительные процессы. Вопросы решаются быстрым нажатием клавиш в поисковике. Обращаясь к психологу, клиенты также мечтают получить быстрые результаты в виде “таблетки”. Поэтому сейчас растёт спрос именно на краткосрочную терапию. При главном условии, что клиент знает, чего он хочет и готов идти к своим изменениям. Ведь “таблетка” — это не психолог, а он сам, главное — действовать! Вероятно от этой ассоциации появилось и название книги “Волшебная таблетка это Я. Метод КОТ”.
И вот в руках у специалистов появился такой быстрый, безопасный и простой метод, как когнитивно-образная терапия (КОТ). Опишу свои впечатления и необычные примеры в работе.
Кратко: если вдруг появились любые опасения (навредить клиенту, травмировать воспоминаниями, дать сложное задание), если зашли в тупик, в конфликт, или вообще “не понимаю, как это объяснить”, с парами и даже с детьми, то универсальный вариант для любых ситуаций — метод КОТ! Потому что все свои решения клиент находит сам, причём в режиме 24/7. Задача психолога — правильно направить, не торопить и при необходимости корректировать позитивную картинку. Иногда в работе даже кажется, что метод, согласно названию, как и животное, живет своей отдельной жизнью рядом с клиентом и помогает ему перейти в позитивное состояние.
В идеале в большинстве случаев человек видит свою задачу или проблему в виде картинки. Он ощущает негатив и представляет образ этого состояния, как свой метафорический сюжет, и далее постепенно изменяет его в лучшую сторону. Т. е. человек работает не с чужими готовыми символами или образами, а сам создаёт их из своего подсознания в соответствии со своими чувствами. Этот классический вариант может сопровождаться рисунками, письмами и большой эмоциональной глубинной работой.
Например человек работал над отношениями с мамой. В качестве картинки был образ огромного несдвигаемого камня в земле. Работа шла туго, по крупицам, очень эмоционально, но с большим желанием. С помощью лопаты, любви, воды и цветов примерно за две недели удалось камень закопать и полностью изменить картинку. А в жизни этот “камень” стал первым, который сдвинулся в налаживании любых отношений вокруг.
Но иногда в работе с клиентами, по разным причинам, в т. ч. и выгоды, возникает сопротивление в создании образов. Даже готовые метафорические ассоциативные карты «сопротивляющийся ум» может не принять как «чужие картинки» и будет «ждать свои». На этом этапе задачей психолога является обозначить глубину проблемы (ведь чем больше сопротивление, тем значимее изменения, которые должны произойти). Потом позволить забыть о ней и отпустить. Картинка придет сама, как только человек будет готов к работе.
В моей практике были случаи, когда картинка совсем не хотела приходить, ни в каких вариантах. Например картинки про отношения с мамой или со всеми родственниками спокойно создавались и постепенно (с разной скоростью) трансформировались. Но картинка с папой не получалась совсем, как будто стоял внутренний запрет на обсуждение этой темы, снова и снова. Но однажды, после конфликта с другим взрослым мужчиной, картинка вдруг пришла сама. В виде большой старой чёрной плиты. Появились чувства и осознание сути проблемы, решение о том, что делать и как думать дальше. И только после этого можно было делать следующий шаг. Нужно было время для старта.
В другом случае с отношениями в семейной паре картинка пришла сразу, но больше месяца она совсем не хотела меняться, вплоть до агрессии. Изменения также ждали своего часа. Супруги 20 лет в браке. Они утверждали, что периодически в отношениях наступает отчуждение и холод. Он обвинял жену, чувствовал себя “одиноким и брошенным, стоя перед большой холодной стеной”, ждал что “жена должна прийти и согреть его”. Она не понимала обвинений. В ожидании “взрослого мужского поведения” чувствовала себя виноватой рядом с “капризным ребёнком, который страдает”. Ресурсов не хватало обоим.
В диалоге звучала вежливая агрессия со словами “всегда/никогда”, “ты должен/должна”, “я так ждал, и я ждала”, “сколько можно” и “что же теперь делать дальше”. Накал эмоций удалось снизить, когда межличностный конфликт был перенесен в образы совместно созданной картинки благодаря процессу диссоциации.
Это был образ большой холодной стены с подробным описанием ощущений обоих в конфликте. Сначала был вариант, что стена — это “холодная жена”. Но в диалоге пришли к решению, что всё же стена — это образ его внутреннего конфликта, препятствия, который он должен преодолеть сам. А жена, любящая и тёплая, стоит рядом, верит в своего мужчину и ждет, что он справится. Она не бросает его от обиды, а поддерживает. Они вместе поставили общую задачу преодоления этой стены без агрессии и осуждения, каждый в своей роли.
Поменять картинку не получалось очень долго. Снова и снова муж раздраженно говорил, что ничего не может сделать. Жена терпеливо ждала. В этот период, когда назревали новые разногласия, перед ними вставали “стена” и эта задача. Они оба понимали, что каждому нужно делать: преодолевать препятствие, быть опорой друг другу и в горе и в радости — так, как они договорились! В это время внутри всей семейной системы незаметно что-то менялось, стало легче общаться и решать острые вопросы. Рядом жили не враги, но союзники. И однажды в разговоре, вспомнив про несдвигаемую стену, муж вдруг сказал, что “нет никакой стены, я давно уже поставил лестницу и перешагнул дальше”. Он был очень доволен собой.
Можно долго искать и анализировать причинно-следственные связи этого семейного конфликта. Про весь набор детских травм, теорию привязанности, брошенности, позицию жертвы, ребёнок-родитель-взрослый и т. д. Можно составлять много вариантов индивидуальной и семейной терапевтической работы по залечиванию ран. Но жизнь невозможно начать с чистого листа, ждать некогда и идеальных ситуаций не бывает, особенно в семье.
Вот так, имея большое желание, два человека практически самостоятельно перешагнули это эмоциональное препятствие, стали немного мудрее и счастливее. Общими усилиями именно метод КОТ помог бережно разобраться с длительным вялотекущим конфликтом. Дальше будут новые задачи и новые решения. Но с этим удивительным опытом им будет гораздо легче с ними справляться, ведь они уже научились создавать и трансформировать “свои реальные картинки в более комфортные”.
Такой вот интересный метод, потому и когнитивный, потому и образный и, как говорит автор метода Анастасия, еще и “самонаводящийся”!

Детско-родительские отношения
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Бобровницкая Мария, г. Москва (Россия).
Практикующий детский психолог, семейный психолог-консультант. Игропрактик.

За консультациями ко мне чаще всего обращаются родители, обеспокоенные поведением ребенка, а также дети подросткового возраста, которых волнуют вопросы идентичности. Практически каждый раз после непродолжительной беседы мы выходим на проблемное поле внутрисемейных отношений. Эти отношения становятся основным запросом клиента.
В качестве примера работы с когнитивно-образным методом (КОТ) хочу привести случай клиентки Марины, девочки-подростка 15 лет, воспитывающейся в приемной семье. Отдельно отмечу, что с целью сохранения конфиденциальности все персональные данные клиента изменены.
Марина обратилась ко мне по поводу переживаний своей гендерной идентичности. После несколько заданных мной вопросов мы вышли на отношения с ее приемным отцом. Девочка пожаловалась на существующие трудности: она не чувствовала признания со стороны приемного отца. Ей казалось, что он избегает общения с ней и много критикует. Марина призналась, что иногда специально провоцирует его на конфликт, чтобы в эмоционально заряженной ситуации прояснить причины такого, как ей казалось, “негативного” к ней отношения.
Продолжая работать с жалобой, мы вышли на детские травматичные переживания Марины, касающиеся взаимоотношений с биологическим отцом девочки. Он умер 7 лет назад, но Марина по-прежнему носила в себе невыраженные чувства по отношению к нему. Так бессознательное стремление девочки разрешить внутренний конфликт заставляло ее проецировать свои чувства к биологическому отцу на отца приемного.
Итак, клиентским запросом выступило “отношение к биологическому отцу”. В КОТ работа проводится с тем образом значимого человека, который запечатлен в душе клиента. Поэтому я просила Марину в ходе нашей работы создавать и представлять образ ее биологического отца таким, каков он был при жизни.
Согласно алгоритму КОТ, для начала я попросила Марину создать желаемый образ (картинку) ее отношений с биологическим отцом. Так как отец уже умер, то необходимо было представить отношения из прошлого, когда он был жив. Следует отметить, что в методе КОТ “желаемая картинка” всегда представляется клиентом из его будущего. Мой пример является исключением.
Желаемая картинка Марины получилась следующая: девочка и ее отец стоят напротив друг друга. Она говорит ему, что любит его.
Вторым шагом стал поиск негативного убеждения через чувства. Прислушавшись к своим ощущениям, Марина засомневалась в реальности картинки и отметила, что рядом с отцом всегда чувствовала себя очень одиноко.
Чувство одиночества стало отправной точкой для создания “рабочей картинки” или метафоры существующего глубинного негативного убеждения. Рабочую картинку Марина описала в виде большого угла комнаты, в котором она стоит лицом к стене — маленькая и одинокая.
Следующим этапом метода КОТ является терапевтическая трансформация рабочей картинки. Я попросила Марину мысленно поменять в картинке один элемент так, чтобы ей стало легче, а чувства — приятнее. Немного подумав, Марина добавила изображение ладони взрослого человека, которая протягивается к ней, стоящей в углу. Она пояснила: “Это ладонь помощи, она добрая. Кто-то из взрослых пришел, чтобы утешить меня. Может быть, забрать из этого одинокого угла”. Марина почувствовала облегчение. Значит, добавленный элемент был выбран верно!
Наша встреча подошла к концу. Я рассказала Марине, что нужно делать дальше и попросила ее ежедневно писать мне отчеты по проделанной работе. Мы условились встретиться через неделю и обсудить результаты.
Первый свой отчет Марина прислала мне к вечеру следующего дня. Она писала: “Когда я вспомнила вчерашнюю картинку, где я стою в углу, а кто-то протягивает мне ладонь помощи, то почему-то почувствовала легкую грусть. Мне захотелось улучшить картинку, и я добавила в картинку человека, которому принадлежала эта ладонь”. Этим человеком оказался отец Марины. Он предлагал ей поговорить с ним. То, что отец предложил поговорить, утешило Марину и обрадовало ее (так мало общения было у них при его жизни). Теперь картинка полностью нравилась девочке.
На следующий день Марина написала, что почему-то не может удерживать свое внимание на картинке последней трансформации более 2–3 секунд. Образ становится размытым, и это тревожит ее. После нескольких наводящих вопросов с моей стороны, девочка сообщила, что картинка может быть устойчивой при условии отсутствия глаз у ее образа. Разговаривать с отцом лицом к лицу оказалось для Марины слишком трудным, даже мысленно.
Чтобы поправить ситуацию, Марина трансформировала картинку, увеличив в ней расстояние между собой и отцом. Картинка стала устойчивой, воспринималась легче, вернулась радость от воображаемого процесса общения.
На третий день я не получила отчет. Позднее Марина призналась, что “не могла заставить себя заниматься картинкой”. Она постоянно отвлекалась, придумывая себе разные занятия. Я предположила, что сопротивление Марины вызвано глубокой проработкой ее внутреннего конфликта. Вслух я попросила Марину не оставлять работу и обязательно завтра продолжить работу над трансформацией образа.
К вечеру следующего дня она позвонила мне и сообщила, что ее картинка снова неустойчива. Более того, образ отца каким-то образом сам трансформировался в образ ее приемного отца. Марина находилась в полном замешательстве и не знала, как ко всему этому относиться. Я постаралась утешить девочку и объяснила, что так ее бессознательное проецирует старые отношения на новые. Такое случается с людьми, когда они эмоционально зависят от старых отношений по тем или иным причинам.
Необходимо было продолжить работу с отношениями Марины и ее биологическим отцом. Я попросила девочку изменить или добавить один элемент в картинке так, чтобы ей снова стало комфортно, может быть, радостно. Решение пришло к ней моментально. Так как у приемного отца Марины была отличительная примета (он носил бороду), которой не было у ее биологического отца, то девочка попросту мысленно удалила эту деталь (бороду) у своего воображаемого визави. Теперь это был снова образ ее биологического отца, и они снова душевно разговаривали.
На следующий день Марина сообщила, что трансформация картинки была незначительной: для улучшения ее восприятия девочка поменяла собеседникам позу на более открытую и одежду на домашнюю.
На шестой день в своем отчете Марина писала о том, что картинка трансформировалась из простого общения двух людей в совместную деятельность — рыбалку. Рыбалку она выбрала, так как неожиданно для себя вспомнила, что несколько раз действительно была на рыбалке вместе со своим отцом. Такая картинка Марине нравилась больше и была правдоподобна. А совместная рыбалка представлялась ей альтернативным общением.
На седьмой день мы встретились. Я спросила Марину, как она воспринимает теперь свою картинку, что чувствует. Она ответила, что счастлива в ней. Картинка вызывала у нее самые позитивные эмоции. Марина не могла придумать ничего, что могло бы ее улучшить. Так мы подошли к завершающему этапу метода КОТ — “проверке”.
Я попросила Марину вспомнить и снова детально представить себе желаемую картинку. После чего спросить себя: “Каково мне в ней теперь?”, “Что я чувствую?”
Марина с удивлением заметила, что больше не испытывает чувства одиночества! Тем не менее, из образа желаемой картинки ей все еще было сложно произнести слова любви. Немного подумав, Марина сказала, что испытывает стыд. На мой вопрос, с чем это может быть связано, девочка не смогла ответить. Я предположила, что причина может заключаться в вытесненных убеждениях, появившихся на более ранних этапах возрастного развития, когда формируется чувство стыда.
Я предложила Марине создать образ, метафору ее чувства стыда. А потом поработать с ним аналогично предыдущей рабочей картинке. Марина сразу согласилась. Вот какая метафора у нее получилась: “Теплым летним днем я стою на оживленной улице полностью обнаженная”. Теперь надо было трансформировать рабочую картинку, внеся в нее один элемент таким образом, чтобы она стала вызывать положительные эмоции. Но Марина никак не могла подобрать нужный элемент для трансформации. Она сообщила, что испытывает такой сильный стыд, что никакая трансформация невозможна. Тогда я попросила Марину протестировать свое чувство стыда по шкале от 0 до 100. Она назвала число 95. Вегетативная система девочки словно подтвердила результат тестирования: щеки Марины порозовели, ладони увлажнились. Я предложила Марине провести дополнительную технику, которая помогла бы ей продвинуться дальше в работе. Для этой цели я выбрала упражнение из EMDR — “Объятия бабочки”. При желании упражнение можно найти в книгах Анастасии Колендо-Смирновой “Психосоматика”, “КОТ. Когнитивно-образная терапия” или в интернете.
После выполнения техники я снова попросила Марину протестировать чувство стыда по шкале от 0 до 100. Число снизилось значительно — до 45(!) Тогда я попросила Марину снова вернуться к рабочей картинке и попробовать ее трансформировать. Решение нашлось быстро. “Это перфоманс! Театральное действие на улице!.. Еще, конечно, немного неловко. Но это роль актера, что-то про уязвимость в коллективе” — так охарактеризовала Марина свой образ на картинке. Эмоциональное состояние девочки значительно улучшилось. На этот день работа была окончена.
С новой рабочей картинкой Марина работала в два раза дольше. Несколько раз нам пришлось прибегать к дополнительным техникам для продвижения и трансформации образа в позитивную сторону. Когда же картинка стала для Марины полностью удовлетворительной, мы перешли к этапу проверки.
Желаемая картинка представилась девочке позитивной, она с радостью визуализировала образы себя и своего отца. На картинке она спокойно и уверенно сообщала отцу о своей любви к нему. Так, проработав отношения с отцом, Марина смогла принять часть своей личности и изменить свое отношение к приемному отцу.
Мы встретились с Мариной через месяц. Она обратилась ко мне за консультацией по вопросу профориентации. Я осведомилась у нее о ее отношениях с приемным отцом. Марина отметила, что они стали больше общаться, а еще запланировали пойти вместе в кино. Она называла приемного отца “добрым” и “внимательным” и искренне удивлялась, что не замечала этого прежде.

Травма и отношения с дочерью
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Андреева Татьяна Сергеевна, г. Ижевск (Россия).
Дипломированный психолог, игропрактик, биоэнергетик, массажист.

Запрос клиента: Была физическая угроза жизни и при воспоминании ситуации тело сразу же непроизвольно сжималось. При работе использовали метод КОТ во время сеанса массажа. Для проработки проблемы оказалось достаточно одного сеанса метода КОТ.
Следующий запрос: женщина 42 года не знает, как прекратить претензии двадцатилетней дочери к событиям прошлого. Когда дочери было семь лет, клиентка часто оставляла ее со своей матерью.
В работе по методу КОТ женщина на воображаемой картинке перед уходом нежно обнимает дочь. Результат проработки: в этот же вечер произошло примирение между клиенткой и её дочерью. При дальнейшей работе с клиенткой по другому запросу выяснилось, что претензий по поводу брошенности дочь ей больше не предъявляла.

КОТ в работе с психосоматикой
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Сулейманова Альфия Галимзяновна. Самара (Россия).
Магистр психологии. Арт-терапевт, специалист по работе с МАК (метафорическими ассоциативными картами). Детский психолог. Семейный консультант.

Первоначально метод был создан для работы с психосоматикой. Поэтому это именно та область, в которой он работает отменно. Так как я позиционирую себя как специалиста в работе с психосоматикой, естественно, что большая часть моих клиентов попадает ко мне именно с психосоматическими запросами. Метод показывает очень хорошие и очень быстрые результаты в этом направлении. Но есть весьма важный момент: если что-то сделать неверно, не по инструкции, можно получить сильное обострение симптоматики. Поэтому я не рекомендую работать с этой темой без помощи специалиста, самостоятельно.

Панические атаки, страх беременности, и отношения с сыном

При помощи методики КОТ проработала собственный запрос: гиперопека по отношению к сыну, повышенная тревожность.
На восьмой день проработки был получен результат: уровень тревожности снизился, на настоящий момент отсутствует. С сыном доверительные и добрые отношения.

Работа с клиентами.
Случай первый. Клиентка — молодая девушка,23 года. Панические атаки. С 18 лет дважды в год проходила курс психотерапии с применением антидепрессантов. Работали с применением методики КОТ в течение 11 дней. После пятого дня получен первый положительный эффект — ушли страхи. Сон нормализовался на четвертый день работы. После восьмого дня клиентка перестала принимать успокаивающие препараты.
Случай второй. Клиентка — молодая женщина 28 лет. Проблема: страх беременности. На пятый день тревога из-за возможного наступления беременности стала отступать. На 13 день возникло желание забеременеть. На 14 день — ощущение полного спокойствия, принятие решения о беременности.
Ксения — одна из моих первых и любимейших учениц. Она специализируется на направлении психогенного бесплодия и является автором книги на эту тему. Несмотря на обширные знания в данной области, она включила в свой арсенал и метод КОТ. Вот что получилось.

КОТ в работе с психогенным бесплодием
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Карачун Ксения Геннадиевна. г. Луцк
Психосоматолог. Тренер Международной ассоциации психосоматики и телесной терапии. Член Восточноукраинской ассоциации АРТ-терапевтов. Консультант в методе позитивной психотерапии. Перинатальный психолог. Сертифицированный тренер. Сертифицированный специалист по методу КОТ. Специалист и автор МАК. Ведущая психологических игр. Ведущая групп по работе с психогенным бесплодием. Автор и ведущая курсов “Диагностика и коррекция женского психогенного бесплодия”, “Работа с клиентами после выкидышей и неудавшихся ЭКО”. Автор трансформационной игры “Мои финансы НЕ поют романсы”.

С Анастасией Колендо-Смирновой я знакома давно и регулярно использую ее психологические инструменты в своей работе. Колоды метафорических карт и психологические игры, разработанные Анастасией, мои клиенты принимают на ура. Сегодня я расскажу о методе КОТ, автором которого она является.
Данный метод эффективен и прост в применении. Он начинается с самого важного — определения запроса. При помощи этого психологического инструмента можно проработать ЛЮБОЙ запрос в ЛЮБОМ возрасте.
Я работаю с психогенным бесплодием, поэтому тестировала метод именно в этом направлении.
Данные размещаются с разрешения клиентки.
Клиентка: женщина, 34 года.
Жалоба: страх материнства.
Запрос: хочу позволить себе быть мамой.
Мы работали над проблемой в течение двух месяцев. Методика КОТ применялась мною параллельно и в качестве домашнего задания.
Картинка желаемого будущего: клиентка гуляет на улице с ребенком на руках. Неподалеку стоит красивая коляска. Клиентка бодра и подтянута, она довольна жизнью, выглядит отдохнувшей. Ее грудь полна молока.
На вопрос что НЕ так в этой картинке, клиентка ответила, что молодая мама не может выглядеть хорошо. Она просто обязана недосыпать, иметь усталый вид, синяки под глазами, лишние килограммы.
Картинка для работы: в закат “катится” на тележке огромная женщина.
Внесенные в картинку изменения:
— женщина пошла пешком сама;
— женщина сдулась, как воздушный шарик;
— ее обвисшая кожа слетела с нее;
— женщина побежала;
— появилась детская коляска, женщина продолжила бежать уже с ней;
— закат сменился рассветом;
— женщина кормит ребенка грудью.
Результат: клиентка пришла в женскую консультацию на прием к врачу для подготовки к наступлению беременности. Страх материнства исчез, на смену пришло чувство приятного волнения, ощущения, что она ждет своего ребенка. Думаю, у нее все получится.
Метод КОТ, действительно, весьма эффективен. И это только один случай из моей практики. Спасибо автору для доступность методики.

Лишний вес, проблемы с кожей
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Соловых Яна Олеговна. г. Москва (Россия).
Я психолог, работаю с причинами лишнего веса и нарушением пищевого поведения. Помогаю людям осознать, что за лишним весом всегда стоит какая-то душевная боль. Учу осознанности в питании.
Делюсь своим опытом работы с когнитивно-образной терапией (КОТ).

Самостоятельная работа.
Я прорабатывала свой страх, что лишний вес, который удалось сбросить, вернётся. Желаемая картинка: я поднимаюсь в гору и меня скидывают, на мне тяжелый рюкзак. Трансформировала картинку — представила гору со ступенями и тренера, который меня поддержал. Каждый новый этап в трансформации горы — это не только про вес, но и про другие изменения в жизни. Рюкзак стал лёгким, он набит теннисными шариками. Страха нет, есть желание действовать, а не просто мечтать о стройности. Начала тренироваться. Помимо этого, в жизни еще многое изменилось.

Запросы клиентов, с которыми я работала.
Случай 1. Страх набрать вес после родов. Девушка полностью проработала свой страх набрать вес после родов, а также стать несвободной в своих действиях. Картинка-метафора страха: комната с решеткой. Проводя трансформацию, девушка “вытаскивала” по одному прутику из решётки. Результат: от страха не осталось и следа, спокойное состояние и готовность действовать.
Случай 2. Девушка боялась переезжать в чужой город. За неделю проработали всё: страх ушёл, появились новые идеи для реализации.
Случай 3. Клиентка обратилась с проблемой, касающейся внешности. Каждую осень у девушки появлялись прыщи на теле, которые проходили только к концу зимы. Это сопровождалось страхом ожидания этого времени года, поскольку клиентка боялась повторения своей проблемы. Картинка-метафора: клиентка представила, что ее кожа покрыта огромными пузырями, как у жабы. Вокруг люди, она находится на виду. Трансформации: она провалилась сквозь пол, содрала с себя пузыри и надела защитный костюм. После этого ей стало спокойно и хорошо. Таким образом был проработан и страх, и самовосприятие.

КОТ в работе с деструктивными чувствами и реакциями
В ситуациях с деструктивными реакциями (ревность, раздражение и т. д.) метод работает достаточно неплохо. Но в моей практике это занимает много времени. До первых изменений проходит минимум 4–5 дней. Для быстрого изменения негативного чувства я обычно использую в своей практике другие методы. Но бывают исключения из правил. Одно из них описывает Юлия.

Ревность

Юлия М. Казань (Россия).

Ревность.
Я думала, что тема ревности для меня закрыта, поскольку прорабатывала ее не один раз при помощи различных методик. Но…
Недавно у мужа была вечеринка в сауне с его товарищами. После 11 вечера я начала звонить ему и никак не могла дозвониться. Разумом понимаю, что все хорошо. Но мое тело реагирует, эмоции зашкаливают. Я дозвонилась, но легче мне не стало. В голову лезли разные негативные мысли. Эмоции зашкаливали, я почти рыдала.
И тут я вспомнила про КОТ!
Все мои чувства и эмоции отразились в картинке, где я прикована цепями к белой стене. Передо мной решетка, как в тюрьме. Я пытаюсь вырваться, но у меня ничего не получается. Я и злюсь, и плачу, и кричу: меня переполняет ощущение, что ничего нельзя сделать. И тут приходит мысль и видение, что белая стена рушится, кандалы отваливаются от нее. Я по инерции рвусь вперёд, где решетка. Но выход сзади! Я оборачиваюсь и бегу туда — там море, песок и солнце! Я ныряю в теплую прозрачную воду, смываю всю грязь и лежу звездочкой в полном умиротворении.
Мне стало так хорошо! Эмоции улеглись, я даже посмеялась над собой и спокойно уснула.
После этого случая, тема ревности больше не всплывала.
Примером изменения метафоры с деструктивным чувством тревоги поделилась Наталья.

Тревога
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Миронова Наталья Валерьевна. г. Самара
Врач, специалист по психосоматике, Мак специалист и ведущая трансформационных игр.
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А вот какие замечательные результаты получены Натальей Шмониной при работе с деструктивными состояниями.

Непринятие себя. Обида. Аэрофобия
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Шмонина Наталья, г. Самара (Россия).
Педагог. Ведущая женских групп и семинаров.
Сертифицированный практикующий специалист:
— по работе с МАК и ведущая психологических игр;
— авторского метода КОТ (когнитивно-образной терапии);
— по чтению поля и Таро-расстановкам;
— по работе с рунами;
— мастер-учитель системы Рэйки;
— мастер метода КЭН.

Результаты работы с КОТ.
Один из личных результатов:
Не нравилось, как я выгляжу на видео, как звучит мой голос в записи.
Через 10 дней проработки спокойно воспринимаю себя на видеозаписи — и звук, и внешний вид.
Случай 1.
Мальчик 11 лет. Проблема — боится летать самолетами.
В ходе работы сделал три изменения, работали 3 дня.
Результат получили на четвертый день. Полет в самолете прошел нормально, страх исчез.

Случай 2.
Женщина 35 лет. Родители развелись, когда клиентке было 3 года.
На отца до сих пор обижается, злится, чувствует себя потерянной и брошенной.
Через 10 дней работы отметила, что обида и злость ушли. На смену негативным чувствам пришли теплота, принятие и уважение.

Случай 3.
Женщина 35 лет. Высшее образование. Преподает иностранные языки, ведет кружок творчества для детей.
Считает себя неудачницей, бестолковой. Это мешает в межличностных отношениях.
Велась работа с самооценкой. Проработка проходила в течение десяти дней. Результат: клиентка поверила, что она красива и умна. Изменение самооценки к лучшему привело к тому, что она стала спокойно и уверенно общаться с незнакомыми людьми.

КОТ в других запросах
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Германцева Елизавета Юрьевна. Петропавловск-Камчатский, Казань.
Психолог, арт-терапевт, специалист по работе с психосоматикой, ведущая трансформационных игр.

Напоследок еще несколько слов об использовании метода в других запросах.

Клиентские запросы:
Непережитая сепарация и сложные отношения с матерью. Результат: клиентка смогла перестать бурно реагировать на присутствие матери, спокойно отпустила своих детей к ней в гости.
Тревога, ощущение небезопасности окружающего мира, страх социальных контактов. Результат: значительно снизился уровень тревоги. Клиентка научилась в стрессовых ситуациях фокусироваться не на страхе, а на себе самой, стала чаще появляться в людных местах.
Неуверенность в себе, трудности в профессиональной реализации. Результат: после трансформации — признание своих сильных сторон, опора на них, заявление о себе миру, положительные результаты в профессиональной сфере.
Депрессивные состояния, проживание тяжёлого расставания. Результат: облегчение состояния, понимание клиенткой того, что это не конец, жизнь продолжается, её сил хватит с этим справиться.
Работа с детьми и подростками — комплексы по поводу своего внешнего вида, неуверенность. Результат: принятие подростком своего тела, несмотря на лишний вес, покупка понравившейся одежды.
Финансовые проблемы. Результат: клиенты научились не транжирить деньги, пробили финансовый “потолок”.

Мечты сбываются
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Ксения Слушаева, г. Луцк (Украина)
Магистр психологии, практикующий психолог, консультант в области позитивной психотерапии, психолог-сексолог. Бизнес-тренер, отлично разбираюсь в психологии млм-бизнеса (сетевой маркетинг), так как сама являюсь топ-лидером компании более 5 лет.
Работаю со взрослыми (18–60 лет) комбинированными методами, включая: МАК и арт-терапию.

С методом познакомилась, когда начала изучать курс по нему. Уже на первом занятии Анастасия предложила попробовать метод на себе. Мой личный запрос был следующим: необходима разгрузка для ума, так как я “выгораю на работе”. Желанная картинка — отдых на пустом пляже, в одной руке я держу телефон, в котором могу делать свою работу онлайн, а в другой — коктейль.
Через 3 недели после старта я впервые за три года смогла улететь в отпуск, который раньше постоянно срывался по различным причинам. Так как был карантин, то … пустота на пляже, телефон и коктейль! Реальность один в один совпала с желаемой картинкой!
После этого я прошла сертификацию на преподавателя метода КОТ и параллельно стала применять его в своей практике. В работе с самопознанием я комбинирую этот метод с МАК и другими техниками. Клиенты отлично реагируют на КОТ и с удовольствием трансформируют рабочую картинку. Из последних случаев: в ходе проработки запроса на решение семейных проблем моей клиентке открыли визу в Украину за две недели. До этого она безуспешно пыталась оформить ее три года. Теперь у нее получится навестить родных!
За счет мягкости метода клиент не всегда может ассоциировать конкретный результат с КОТ. Но все начинают свой рассказ с фразы: “не знаю, что повлияло, но у меня неожиданно…”
Но я точно знаю — ЧТО!
Если вы дочитали книгу до конца, то похоже, метод вас увлек. Он воспринимается многими клиентами как игра. Но при этом дает хорошие терапевтические результаты. Осторожно, соблюдая все правила, описанные в книгах “КОТ” и “Волшебная таблетка — это я”, попробуйте применить этот метод. Вы поймете, что в ваших руках волшебная палочка! Если же вам захочется глубже освоить КОТ, приглашаем вас на обучение к специалистам-преподавателям данного метода. Мы всегда рады обратной связи. Спасибо за внимание!
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ybexaennamm 6e3 BbiBeeHUA Ha
OCO3HAHHBII YPOBEHD C/IOKHbIE

NPOLECCHI NponCxoAAlMe B
1y6UHHOM 1aBMPUHTE NCUXMKK.

MOMHO UCMO/Ib30BATh KaK /151 TEXHUK C
ry6uHHBIMKM NpopaboTkamu, Tak 1 6e3
HIAX
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CxopctBO

MAK KOT

MOMET NPUMEHATLCA CAMOCTOATENIBHO UM NPY PaboTe ¢ KAMEHTaMK

MpocToii B 06yyeHnmn

Pa6oTaeT ¢ NoACO3HaHNAM NpW NOMOLLM 06pa3os

MO3KHO MPUMEHATL OT/ZIeNIbHO ZIPYT OT ApYra 6e3 KaKuX-TO J0MO/HUTENbHBIX
MHCTPYMeHTOB

Haubonee 3¢ heKTUBEH NOC/IE NPOXOKAEHUA 0ByYeHns
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[o6pbiit Beyep. Metadopa - Y MeHs

Ha LWee yaaBKa U Ybsi-To pyKa,
nepeoAnYecKu OHa CXMMaeTCs Ha Luee,
TSKENO AblLlaTh, UHOTa O4YEHb CUSIbHO
CXMMaET, kucnopoga mano. [blwatb
TSKENO, HO KUCNIOPOAa XBATaeT, YTo6bl
BbDKUTb

MeTadopa-yaaBka,a Yto 6bl U3MeHUU?
22:29

YT06bI CTasNO YyTb JIETYE,3TO MOXET 6bITb
DeCTBIe,06CTaHOBKA, YeN0BEK S
T e cerogHs Hawu MeTadopy 1 YyTb

o6neryanu o6pa3s pea. 22:31

1 U3MeHuna, YTO AbllaTh TAXENO - HO
BO3Ayxa XBaTaer, YTO6bI BbIKUTb

Tak Hapgo 6b110?

MHe cTano nerye oTToro, 4To He
npowsoﬂl,qu CaMoro CTpawHoro, 41o a He
3a[0XHYCb COBCEM
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METO/L KOT

KOTrHUTUBHO-OBPA3HAA TEPANMUA

B PABOTE NCWMXO0JIOITOB

AHACTACUA MYPTA3UHA
HATANbA GEOOUNOBA BANEPUA YEYENBHULKAS

ONbrA MAK CYMEHKO MAPUSA UCTOMUHA HATANBSA
rYTOBCKAS HATANbA TATBAHA NABENKUHA
I0NUA BAWHBEPTEP ONbrA MYYUHA CONOBbLIX AHA
AEBATEPUKOBA AAPbBSA BOBPOBHUUKAA MAPUA
KAPAYYH KCEHUSA CYNEWUMAHOBA ANb®UA MUPOHOBA HATANbSA
WMOHWHA HATANbA FEPMAHLEBA ENIM3ABETA
KCEHWUA CNYWAEBA 0oNua M

KONNEHAO-CMUWPHOBA AHACTACMUA
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Macke, BepeBKa paccnabnsercs, cnajaet
Ha nneuun. N noyemy-t1o HaymHaet natm
AOXAb. Al NbITAOCh NOHATH NOYeMy.
BO3,qu CTAaHOBUTCHA BJIaXXHbIM, AblWaTb
CTAHOBWUTCA nervye, 0OMeHb MHOIro
CBeXero sBo3gyxa. Mbli MOKpble, HO 3TO
He flocTaBNsAeT Anckomdopt. Ckopee
o6eryaeT Aenatb MoHbIA BAOX U BbIAOX
22:1

[lo6pblit Beuep,xopoLloe obneryeHue
NPUHEC AOXAb. on

A KaK Ha 3MOLIMOHaNbHOM U TeNeCHOM
ypoBHe? 2298

XoTknoch 6bl OTCNEAUTH CNERYHOLLUIA
nepuog Nvc 222

Ha aMouoHanbHOM ypoBHe CeroaHs
C/IOBUNA, 4TO HEKOTOPbIE BELLW HaunHalo
BOCMPUHMMATb CrOKOiHee. Hanpumep,
KOrfja efly C CeMbeii Ha Aauvy, nbiTalch
npeAycMoTpeTb BCe GOPC-MaxopHble
06CTOSTENLCTBA, [0 JIEKAPCTBEHHbIX
CpeAacTB. TpeBO)KHOCTbZ a BApyr 4to-To
3abyay? CerofHs, Koraa Takoi Bonpoc
BCTan (roToBMIOCH K NOE3/KE), CMOKONHO
cebe xe n OTBETUNA, YTO TYT €34bl-TO

oT Aauv fo aoma 30 MUHYT. [laxxe ecnun
YTO-TO U NMPUTOANTCH, 386b|!‘|a, Bcerga
MOry BepHYTbCS AOMOW.
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6 UIOHSA

[o6pbin aeHb. MeHsito meTadopy. Y
MEHS1, OKa3blBaeTCsl, ECTb BO3SMOXHOCTb
KPYTWUTb rOJIOBOW U 5 Moslyynna
BO3MOXHOCTb OIS IHYTbCS U MOCMOTPETb,
KTO CTOUT C3aAnN MeHA N OEePXUT yaaBKYy.
1 oco3Hana, YTo eCTb BO3MOXHOCTb,

HO 06EepPHYTbCSA M MOCMOTPETH MOKa He
Mory. MeLlaeT cTpax yBUAeTb CBOEro
aywmntens





