Использование методов телесноориентированной терапии в работе педагога-психолога.

Телесноориентированная терапия (ТОТ) решает вопрос, как вести диалог с внутренним подсознанием, открыть доступ к внутренним глубинам, дать «второе» рождение человеку.

 Бодинамика – боди (тело), динамика (движение).

Автор школы – Лиз Марчер. Возникло это направление  терапии в семидесятые годы 20 века в Дании.

Основные положения.

1. У человека есть три возможности общения с окружающим миром: мысли, чувства, телесные ощущения.

2. Любая сфера жизни существует в трех плоскостях ( у проблемы есть три стороны на уровне мыслей, чувств и тела.)Пример…

3. Тело не умеет врать. (Человек говорит одно – думает другое – чувствует третье)

4. Тело не умеет создавать психологических проблем. При психосоматических заболеваниях психологические проблемы опускаются в тело и возникает болезнь. Когда человек не способен психически справиться с трудностями.

5. С телом приятно работать.

         Здоровое тело – тело, которое дает своему обладателю все возможности для удовлетворения своих потребностей.

Работа по ТОТ строиться следующим образом:

1. Диагностика – найти все «следы» имеющихся психологических проблем в теле.

2. Психотерапия, коррекция – различные методы и приемы.

3. Цель (кончный итог) – помочь телу научиться жить и действовать по-другому, а не так, как было многие годы.

Основные понятия в ТОТ.

В ТОТ около 15 разминочных подходов. 

Упр. «Медленный поток» (для включения), использовать лаундж музыку.

1) Заземление  степень соответствия существующих в каждый момент времени мышечных напряжений, движений, выполняемых в этот момент работе.

Плохое заземление – слишком много или мало напряжения в мышцах, несоответствующих действиям (загорает – напряжение, стирает – расслабление).

   Телесное сканирование (сверху-вниз) 

Расслабьте мышцы лба, щек (челюсти), шеи, плеч, живота, бедер, ног.

Дипрессия – острая энергетическая недостаточность, возникает из-за неадекватного мышечного напряжения.

Здоровое тело – хорошо заземленный (гармоничный) человек, который тратит мышечную энергию исключительно на выполнение реальной физической работы, поддерживание позы, работы внутренних органов.

Задание (2-3 мин. несколько раз в день) «Телесное сканирование» при отдыхе, вовремя работы, в различных занятиях.

2) Опора  что-то на что необходимо или очень хочется опереться в жизни (семья, родит. дом и т.д.)

     Функцию опоры выполняют – ноги.

        Здоровое тело в любой момент может найти оптимальный  

      вариант опоры, требующий минимальных энергетических затрат.

         Чтобы найти оптимальную точку опоры надо быть достаточно  

      расслабленным и гибким.

     3) Сцепление роль сцепления играет чувствительность, 

       способность тонко ощущать поверхность того, на что мы        

        опираемся.

           Упр. «Оживление стопы».  Потоптаться на носках, на пятках, на внутренней стороне стопы, на внешней, перекаты с носков на пятки, потопать ногами.

          Упр. «Представление поверхности» 
· Представьте что под вами. На какой высоте над поверхностью земли вы находитесь? (Делятся ощущениями)

В конце упражнения «покачаться».

   Упр. (если умеет клиент) вращение голеностопного сустава.

   Упр. Медленное приближение к стопе (4мин) и медленное удаление (4мин).

Если опора не на всю стопу ( уход от действительности, страх присутствия).

Упр. «Шар» руки развернуть к себе, соеденить пальцы.

Плохое заземление.

В момент напряжения – вы не здесь и не сейчас (мышцы в прошлом).

 Сверхконтроль. 

Дополнительный контроль, самоконтроль.

Снятие напряжения- секс, еда, релакс.

Сверхконтроль не удается отключить даже в необходимых ситуациях ( любовь, креативность, творчество).

Способы снижения сверхконтроля.

Запредельное торможение – действует, когда организм перенапряжен ( отменить сверх задачу).

Упр. с множеством непредсказуемых действий.

Упр. «Театр прикосновений» (3-5мин)

Прикосновения – пальцами, ладонью, ребром ладони, кулаком, локтем, поглаживая и др. интенсивно по всей поверхности.

2-3 ассистента

1 испытуемый лежит в позе «звезды», прислушиваясь к своим ощущениям.

Сеанс телесноориентированной терапии.

· Работа на полу, на стуле, стоя, иногда на кушетке.

· Дверь закрывается на ключ (чтобы видел клиент) для обеспечения безопасности.

· Коврик стелим по диагонали (если сидя предложить выбор клиенту).

· В помещении 2-3 пейзажа, ничего раздражающего, скромно, но уютно.

· Показать своим видом уважение к телу, бережное отношение (бывает у клиентов страх опуститься на пол – предложить ему свои руки, клиент кладет сверху свои, медленно начинаем двигать).

· Пока клиент не готов, много мелких движений, подергивание веками.

· Важно настроить клиента на работу. Создать поле доверия, уважения, взаимопонимания.

         Разминка стоя (стопы, колени, позвоночник)

· Ложитесь как вам удобно ( проверить изгиб в спине, шею, руки, ноги, лицо, веки). Пока тело не готово - работать нельзя.

        Центрирование – 1 этап, подготовка к работе, начало работы.

· Начинаем с ног, вокруг тела по часовой стрелке.

· Предъявить контакт (положить руку).

· Одна рука под коленку, другая за стопу, клент не должен помогать, довериться терапевту, под углом 30-40 градусов, плавные движения в пороизвольном направлении, не причиняя неприятных ощущений клиенту, укладываем ногу.

· Со второй ногой тоже.

· Рука под локоть, вторая за запястье, ведем вверх, до стопора, немного возвращаем назад, укладываем ладонью вверх, затем вторая рука, укладываем семмитрично.

· Голова- руки под шею, слегка подтягивая вдоль позвоночника, 3 раза, интервал 10 сек.

· Две руки в области талии, потрясти, как-будто стряхиваем воду, с нажимом положить вниз.

              Посмотреть где осталось напряжение, встряхивание, проверить симметрию, потрясти, покачать, положить ладонь и надавить. Поза «Звезды»

Центрирование тела проводят для снятия мышечного напряжения, для свободного прохождения энергии по телу, гармонизирует энергетическую оболочку человека.

    Процедура центрирования показана:
· При подготовке к работе.

· При проблемах с границами.

· При прооблемах с телом (не могу на себя смотреть).

· Не умеет расслабиться.

· Взвинченный перевозбужденный человек.

· При отсутствии полного контакта с телом (рассыпаюсь на части).

· Страх перед воздействием на тело (дать понять что не больно, не опасно)

· Проблемы общения, контакта, контроля.

Контакт 

· открытое взаимодействие между двумя людьми, в результате которого появляется что-то новое, чего не было по-отдельности;

· физическое прикосновение.

Упр. «Спина к спине» ( в парах, прислониться спинами друг к другу, руки опущены, наклоны, приседания, прислушиваться к действиям партнера).

          «Ведущий и ведомый» (ведущий ставит руку к спине ведомого и контролирует передвижение: вперед, назад, вправо, влево, быстреее, медленнее).

          «Выведи из равновесия партнера» (попробовать необычные стили поведения) Пары на расстоянии вытянутой руки друг к другу, ладони к ладоням, глаза в глаза. Задача каждого вывести из равновесия другого и при этом сохранять равновесие самому.

Взгляд самый неопределенный из всех контакт. Отводят глаза – страх, боязнь увидеть в другом свои проблемы.

Дыхание (задержки дыхания)

Дышать полной грудью – признак полноценной, разносторонней жизни. Задержки дыхания – боязнь пережить сильные чувства. 

Глубокое дыхание – контакт с сильными чувствами.

Поверхностное дыхание – не хватает силы или мужества пережить чувства, беспокойство, тревога.

Вдох – что-то взять из этого мира.

Выдох – что-то даем миру.                       

Принять мир и самоутвердиться в мире.

Глубокий вдох (принимаю мир) - короткий выдох (проблемы самовыражения).

Короткий вдох и длинный выдох (проблема принятия мира).

Чтобы успокоиться, удлинните выдох, в два раза длиннее вдоха, губы трубочкой.

Релаксирующее дыхание (лежа, сидя)

Вдох-точка-выдох-точка.

При панике зажать нос, чтобы человек сделал глубокий вдох через рот.

Активирующее дыхание (стоя)

Вдох – смотрим вверх, выдох – смотрим вниз со звуком. (5-8 раз перед едой).

При болях – удлиннять выдох через больное место.

Центрирование стоя.

    Энергетический центр находится на 2,5 см ниже пупка. Чтобы его почувствовать, надо выполнить следующее упражнение.

    Упр. «П» - встать прямо, «заземлиться», произносить звук «П-п-п» с усилием – появляется напряжение в энергетическом центре.

   Упр. «Скрестные руки» - «заземление», прямые руки опустить вниз, ладони выпрямить к себе. Скрестные движения руками перед животом.

   Упр. «Сопротивление бедрами» (в парах) – один центрируется стоя, другой ассистент.

    Ассистент с силой надавливает на бедро клиента, оказывая сопротивление, при котором клиент сможет выполнить поставленную задачу. Сила сопротивления подбирается индивидуально.

   Клиент сначала отводит бедро влево, затем с усилием выталкивает его вправо, преодолевая сопротивление ассистента. (2-3 раза в каждую сторону). Это упражнение используют для активизации энергетического центра.

   Для стабилизации эмоционального фона используют упражнения на баланс (равновесие). Балансируется эмоциональный фон. Баланс между чувствами и мыслями. Действия, поступки, материализм – правая сторона, чувства – левая.

    Стоя на одной ноге, другая согнута в колене. Бедро развернуто в сторону, стопа прижата к внутренней части бедра другой ноги в области над коленом. Руки перед грудью, ладонями вверх друг к другу (поза из йоги).

     Упр. «Достать до цели» Встать на одну ногу, другую закинуть спереди за колено, стопу завести за лодыжку, слегка присесть. Руки вытянуть вперед, сложить ладонями друг к другу, пальцы переплести, указательные вытянуть вперед, показывая предположительно на ту цель, которую хотим достигнуть.

Работа с границами.

Стадии формирования границ.

1. Формирование физических границ. (2треместр беременности до 1,5 лет). Формируются в результате токтильных операций, прикосновений, ухода за ребенком. Отрицательно отражаются на формировании этих границ – травмы, недостаток токтильных ощущений.

2. Личные (энергетические) границы (от рождения до 4 лет). Формируются в ходе сепарации (отделении) ребенка от матери. При рождении естественным путем ребенок получает опыт преодоления трудностей, необходимости приложения усилий для достижения цели. При оперативных родах нет опыта рождения и преодоления трудностей (в последующей жизни отказ от волевого усилия).

3. Территориальные границы (от 3 до 12 лет). Заявление о своих правах. Дети строят домики, делают «секретики», куда приглашают только избранных. Важно, чтобы в этот период взрослые грубо не нарушали эти границы, дали право ребенку на собственную территорию, заходить только по приглашению ребенка или спрашивать разрешения войти.

4. Социальные или ролевые границы (с 4 лет до взрослого возраста). Хороший спортсмен, плохой математик, контролер семьи, хорошая хозяйка и т.д.

         Формирование групп и групповых границ.

Групповые границы – вовлеченность круга людей в некоторое поле, куда другим путь закрыт.

     Упр. «Стоп из центра» (в парах) – направлено на определение границ.

    Испытуемый стоит на шаге от стены (если много участников, то они располагаются по периметру помещения, лицом к центру). Ассистенты отходят от своих пар к середине зала, не перекрывая путь друг друга.

    По команде ассистенты начинают приближаться к своей паре в медленном темпе, отслеживая поведение испытуемого ( как звучит «стоп», фокусировка взгляда, дыхание, движения руками, телом).

    Испытуемый «заземляется стоя», «чувствует центр», отслеживает изменения в физических ощущениях в теле, при первом изменении состояния сказать «стоп» из энергетического центра.

      Упр. «Стоп из центра» (второй вариант).

      Ассистент приближается к испытуемому неравномерно, с различной траекторией и тактикой движения.

      Испытуемый, не сходя с места, руками, пассами, контролирует действия ассистента и так же говорит «стоп». Отслеживать где блоки, работала вся рука или только кисть и др.

      Людей можно разделить на несколько категорий:

 -по способу приема информации на сенсориков и интуитов (различаются по степени выраженности).

   Сенсорики (округлые формы) – эстетично одеваются, любят ходить по магазинам, по-долгу выбирают вещи, живут в ситуации «здесь» и «сейчас», не могут строить стратегии на будущее, иногда действуют сиюминутно.

   Интуиты (вытянутые, длинные) – живут в будущем, умеют выстраивать перспективы развития, хорошие стратеги, часто не умеют одеваться со вкусом, могут не обращать внимания на то, во что они одеты.

- на основании чего принимают решения: логика  (умом) тщательно продумывая решения; чувства (сердцем) действует импульсивно.

   Расставить четыре характеристики по силе выраженности: например

1) (сильная)  интуит  2) чувства 3) (слабое звено) логика 

4) (подчиненная) сенсорика.

 90% успеха несет использование первых двух функций.

  Упр. «Нет» ( в парах) умение сказать «нет». Работа рук от плеча до кончиков пальцев. Выпрямит руки до конца, преодолевая сопротивление, сказать «нет», при этом испытуемый заземлен, не может сходить с места.

  Асситстент может двигаться, устанавливая разное сопротивление, подходящее клиенту, двумя руками. Отслеживать взгляд, дыхание, позу, интонацию, голос. (2-3 раза правой и левой рукой).

  Давать сопротивление, при котором клиент сможет вытянуть руку. Сначала оно может быть более слабое, потом без сопротивления, потом постепенно увеличить.

   Какой рукой легче выполнять упражнение? Чувства – левая; разум –правая.

Упр. «Да» (в парах) отрабатывается умение сказать «да». Клиент «заземлен», ассистент (психолог) встает в устойчивую позу, оказывает сопротивление двумя руками, посильное для клиента.(Плече не должно уходить в сторону, руки трястись)

Клиент притягивает руки психолога правой рукой к левому плечу, произнося «Да» и наоборот.

2упр. Стоят лицом друг к другу на расстоянии вытянутой руки. 

    Отслеживаем - взгляд, дыхание, телесное напряжение, на каком этапе легче сгибать руки.

   На начальном – легко завязывает связи, знакомства, но они поверхностны. В середине – дружеские отношения. В конце (у плеча) – интимные близкие отношения, некоторые не могут довести руку до плеча.

   Если легче выполнять упр. правой рукой, то легче сказат «да» в деловом общении, на работе. Если левой, то в близких чувственных отношениях.

   Упр. «Баланс между дать и взять» Предложить клиенту вытянуть руку вперед с закрытыми глазами. Прислушаться к своим ощущениям. Сравнить как легче держать руку ладонью вверх или ладонью вниз. Проделать правой и левой руками (сфера чувств и деловых отношений).

   Если легче вверх – умеет попросить, принять от мира, если вниз – больше отдает. (задача терапевта научить бескорыстно принимать помощь и др.)

