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Упражнения по профилактики синдрома         эмоционального выгорания

Практические упражнения, описанные автором в разделе СИНДРОМ ВЫГОРАНИЯ И ВТОРИЧНАЯ ТРАВМА. [Вторичная травма или вторичный травматический стресс – это изменения во внутреннем опыте терапевта, которые возникают в результате его эмпатической вовлеченности в отношения с клиентом, переживающим эмпатическое состояние]. Данные упражнения можно использовать при работе с вторичной травмой как в группах реабилитации профессиональной поддержки,  так и при индивидуальной работе. 
Упражнения взяты из работ: Ильина, Соловейчик ( 2000 ); Бадхен ( 2001 ).
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Упражнение 1. «Знакомство»
Ведущий: Чтобы представиться, предлагаю вам назвать свое имя и сказать, чем вы занимаетесь. Затем назовите что-то одно, что приносит вам наибольшее удовлетворение в работе, и что-то одно, что является источником стресса или вызывает негативные эмоции.
Или: Скажите, что побудило вас выбрать эту работу? Чего вы хотели достичь, что совершить? Какие трудности предви​дели?
Упражнение 2 «Личные признаки вторичной травмы»
Первая ступень
Запишите три признака вторичной травмы, которые вы можете обнаружить в своей повседневной жизни. Потом я предложу вам поделиться с другими тем, что вы написали. Ваш список может выглядеть, например, следующим обра​зом:
1. Я перестал по вечерам смотреть новости.
2. Когда кто-то из моих близких задерживается, я беспо​коюсь и предполагаю наихудшее.
3. Я стал часто плакать над фильмами или даже историями, которые передают по радио.
Или:
1. Я смотрю телевизор весь вечер, пока не настанет время ложиться спать.
2. Я стал реже бывать в компаниях, а когда все же иду ку​да-нибудь, я больше не рассказываю никому, где я работаю и чем занимаюсь.
3. Я стал нетерпеливым и раздражительным со своими детьми — я постоянно беспокоюсь об их безопасности и слишком их опекаю.
Вторая ступень: «Молчаливый свидетель»
 Ведущий: «А теперь встаньте и молча походите по комнате. Я предлагаю вам поделиться тем, что вы написали, с другими, но не нужно комментировать или разговаривать о на​дписанном. Просто читайте, что написано у другого. Мы будем делать это на протяжении 5 (или 10) минут».
    Ведущий тоже может принимать участие в упражнении. 
Комментарий: Некоторым участникам может быть трудно по​делиться с другими своими записями. Они могут остаться на​блюдателями. Ведущий в процессе выполнения упражнения может показать им свой список. Даже если после этого они по-прежнему пожелают остаться в стороне, то все же будут чувствовать себя более включенными в общее действие.
Если передвижение по аудитории затруднительно или время ограничено, можно предложить поделиться списками  только с соседями.
Следующим шагом может быть предложение поделиться ими впечатлениями всем вместе или в малых группах
Упражнение 3 «Стратегии самопомощи»

Мозговой штурм — ответить на вопрос: «Что вы можете сделать, чтобы снизить свой уровень стресса? Что вы делаете, чтобы позаботиться о себе, доставить себе радость?»
Ведущий записывает на большом листе предложения уча​стников.
После того как предложения были высказаны и зафиксированы, ведущий задает следующий вопрос: «Каким образом данные стратегии могут трансформировать вторичную трав​му? Что еще вы можете для этого сделать? Попробуйте найти смысл, наполнить значимостью привычные виды деятельно​сти, осознать, как они могут противостоять негативным пере​менам».
Первый список может выглядеть так:
1.
играю в мяч со своими детьми
2.
читаю, лежа в гамаке
3.
плаваю
4.
работаю в саду
5. занимаюсь хоровым пением
6. смотрю телевизор
Второй список может выглядеть так:
1.
играю в мяч со своими детьми, разделяя их радость,
любопытство к жизни, ощущение безопасности
2.
гуляю по лесу и наслаждаюсь красотой природы
3.
встречаюсь с друзьями, стараясь оценить роскошь человеческого общения
4.
работаю в саду, медитируя.
Упражнение 4 «Обещание самому себе»

1.Запишите три вещи, которые вы могли бы сделать в ка​ждой из трех областей — профессиональной, организа​ционной и личной — для работы со вторичной трав​мой.
2. Пометьте звездочкой те пункты в каждом разделе, которые вы можете выполнить в течение следующего меся​ца.
3.В каждом разделе подчеркните тот пункт, который вы можете попробовать реализовать уже на следующей неделе.
Ваш лист может выглядеть примерно так:
Личная сфера

1. Взять отпуск
2. Делать зарядку
3. Встретиться с близким другом
Профессиональная сфера
1.Пойти на прогулку
2. Договориться о супервизии
3. Брать перерыв после каждых трех сессий
Организационная сфера 
1. Провести дискуссию о вторичной травме
2. Собраться для обсуждения литературы
3. Устроить вечеринку сотрудников
Упражнение 5«Оценка личного плана по работе со вторичной травмой»
Просмотрите лист своих планов по работе со вторичной травмой и попробуйте ответить на следующие вопросы:
1. Эта деятельность помогает мне уйти от мыслей о рабо​те?
2. Могу я придать этой деятельности некий новый смысл?
3. Может ли эта деятельность дать мне ощущение связи с чем-то большим, чем Я? Или осознание новых аспек​тов жизни?
4. Что будет, если я попробую осуществлять эту деятельность с полным осознанием, то есть максимально пол​но рефлексируя свои мысли, чувства, телесные ощущения?
Упражнение 6.  «Что мне мешает позаботиться о себе»
Выберите партнера для упражнения, в котором вы поста​раетесь определить, как вы должны позаботиться о себе и что мешает вам это сделать.

Опишите ситуацию.

Возьмите на себя роль той части, которая нуждается в по​мощи, и выразите ее в действиях.

Возьмите на себя роль той части, которая мешает вам по​заботиться о себе, и выразите ее в действиях. Пусть партнер возьмет на себя эти роли. Обсудите альтернативы и выразите это в действиях. 
Вариант: Упражнение выполняется в тройках. После того как протагонист определяет части и находит способы их вы​ражения, он создает скульптуру, где партнеры берут на себя роли разных частей.  
Упражнение 7. «Что делает меня уязвимым»
Каждый из нас испытывает на себе влияние окружения, внешних обстоятельств, связанных с работой, личной исто​рией и актуальными жизненными обстоятельствами. Нали​чие или отсутствие семьи, детских травм, слишком требова​тельное начальство, невозможность получить профессио​нальную поддержку, перегрузки на работе — все это может сказываться на нашем состоянии. Уделите время тому, что​бы сформулировать для себя, что в вашем прошлом и на​стоящем, в области профессиональной или личной усилива​ет вашу ранимость. Этот список для вашего личного упот​ребления.
Упражнение 8. «Лист пожеланий для вашей организации»
Если бы в вашей организации признавали существование вторичной травмы и необходимость работать с ней, что в ней происходило бы иначе? Изменилась бы структура, стратегия, представление о ценностях?
Упражнение 9. «Идеальная производственная ситуация»
Если бы вы сами создавали любые условия, все, что вам нужно для хорошей работы, что бы вы сделали? Представьте, идеальную ситуацию для своей работы.
Упражнение 10. «Список личных ресурсов»
Составьте список своих ресурсов. Подумайте и о внеш​них, и о внутренних источниках, людях, которые вас окружа​ют, местах, где вы хотели бы побывать, вещах, которые хоте​ли бы иметь, творчестве, любви, искусстве...
Упражнение 11.  «Поощрения»
Составьте список того, что вы получаете позитивного от своей работы. Как вы профессионально выросли, чему научились? Каких успехов вы достигли в работе ? Что приносит вам радость? Перечитывайте свой список по​стоянно и дополняйте его новыми пунктами.
Упражнение 12. «Идентификация потребностей»
1. Разделите лист пополам. В левой половине отметьте признаки вторичной травмы, которые вы обнаружили у себя. В правой колонке против каждого из признаков напишите, какая потребность в результате страдает: (а) безопасность, (б) доверие, (в) самооценка, (г) контроль, (д) близость, (е) система представлений о ми​ре — или, может быть, ущемляются сразу несколько потребностей.
 2. Выделите, какие потребности больше всего страдают, и наметьте три пути их удовлетворения.
Упражнение 13. «Линия вашей профессиональной жизни»
Необходимые материалы: фломастеры (по крайней мере, по три цвета на каждого), бумага (стандартный листок или рулон обоев).
Вступление ведущего: Большинство из нас выбирают помогающую профессию, потому что нам свойствен некоторый  идеализм, мы являемся социально активными или для нас  очень важно чувство связи с другими людьми. Чаще всего  при выборе этой профессии человеком движут не только фи​нансовые соображения, мы делаем эту работу потому, что она нам интересна. И так же, как наши клиенты растут и меняются в процессе нашей работы с ними, так же и мы развива​емся и меняемся.
На листе бумаги, который лежит перед вами, начертите Горизонтальную линию посередине листа. Эта линия отража​ет ваше бытие в помогающей профессии от того момента, ко​гда вы впервые решили, что будете работать именно в этой области. Кто-то выбрал эту профессию довольно рано, кто-то «пришел в нее, попробовав себя вначале в чем-то другом. В крайней левой точке этой линии напишите год, когда вы решили, что будете работать в области помогающей профес​сии, в крайней правой точке -  нынешний год.
А теперь проставьте годы между этими точками. Вы можете делать равные интервалы между отметками, но если ка​кие-то годы казались вам более долгими, можете это отра​зить.
В левом краю линии тем цветом, который, по вашему мнению, подходит, напишите несколько прилагательных, описывающих вас, каким вы были, когда приняли решение выбрать для себя помогающую профессию. Вы можете опи​сать себя, свою личность, присущие вам от природы качест​ва, которые, как вы считали, должны были помочь вам дос​тичь успеха в этой профессии. Подумайте о том, какой фра​зой вы могли бы описать свои убеждения, свое видение мира в тот период, и запишите эту фразу.
Теперь я предлагаю вам сделать следующие две вещи:
1. Поверх линии над соответствующими годами отметьте события, важные для ашей профессиональной жизни: начало обучения в учебном заведении, первая работа (в сфере помогающей профессии).
2. Под линией, также под соответствующими годами, от​метьте важные события вашей личной жизни — начало или завершение значимых для вас отношений, рожде​ние ребенка, смерть близкого человека, переезды, моменты кризисов и интенсивного роста.
Теперь подумайте о тех клиентах, которые запомнились вам, с которыми вы работали долгое время. Кто эти люди, которые повлияли на вас как на профессионала и человека? Это могут быть самые трудные ваши клиенты или те, с кото​рыми вам было особенно приятно работать, кто вас научил чему-то, кто плодотворно сотрудничал, или тот, кто ранил вас, вызвал чувство беспомощности. Эти люди помогали вам изменяться и оставались с вами, став частью вашего профес​сионального опыта. На своей линии нанесите инициалы этих клиентов над теми годами, когда вы работали с ними.
Теперь в правом конце, у сегодняшней даты, сделайте описание себя, каким вы являетесь сегодня. Напишите также фразу, которая отражала бы ваше видение мира на сегодняш​ний день.
А теперь самостоятельно или вместе с партнером иссле​дуйте линию своей профессиональной жизни.
- Какие общие черты или различия вы обнаруживаете между событиями вашей профессиональной и личной жизни? 
- Как, по вашему мнению, связаны переходные момен​ты, периоды интенсивного роста в вашей личной жиз​ни и работа с клиентами, которые вам запомнились
больше всего?

- Какие гипотезы появляются у вас?
- Сравните обе фразы, которые отражают ваше видение мира. Каким образом оно изменилось? Эти изменения связа​ны с вашей работой? Отражают ли они вторичную травму?
Упражнение 14.  «Мусорное ведро»

Посреди круга ставится большое закрытое крышкой му​сорное ведро с надписью, предупреждающей о том, что в нем находятся смертельно опасные яды. Участникам группы предлагается выбросить в это ведро свои «отравляющие» ис​тории, иногда в молчании, иногда с прощальной речью. Уча​стники могут создавать символические отображения этих внутренних ядов, например, рисуя болезненные чувства и симптомы вторичной травмы. Невыносимо тяжелые истории клиентов, отвратительная правда, поруганная вера  - все это может стать содержимым мусорного ведра.
Упражнение 15.  «Возрождение»
После символического избавления от токсинов участни​кам полезно предложить ритуал возрождения — жизни, радости, смеха. Например, зажечь свечи как символ света истины, спеть, сделать какое-то упражнение, подарить друг другу не​кий символ исцеления и здоровья.
Упражнение 16. «Скульптура вторичной травмы»

Участники работают в парах. В каждой паре один участ​ник скульптор, другой - глина, подвластная любому жела​нию скульптора. Скульптор лепит из партнера свои пережи​вания, связанные с вторичной травмой. Затем «скульптор» и «глина» делятся своими чувствами, мыслями, представления​ми. После этого скульптору предлагается слепить антитезу. Первой скульптуре, поразмышляв о своих чувствах, и затем поговорить о том, что изменилось.

Упражнение 17. «Скульптура психотерапевта»

Участники работают в парах. Каждый по очереди созда​ет из своего партнера скульптуру себя-психотерапевта. Раз​говаривать рекомендуется как можно меньше. После того как каждый участник побывал в обеих ролях, каждый пред​ставляет свою скульптуру группе. Затем происходит обсуж​дение.
Упражнение 18.  «С позиции лампы»

Участникам предлагается принять на себя роль любимого предмета мебели из своей комнаты и описать с позиции этого предмета своего владельца.
Упражнение 19. «Цвет и трансформация»

Это упражнение требует двух ведущих. Пока один дает инструкции, другой раскладывает материалы: бумагу, каран​даши, пастель, фломастеры разных цветов.
Ведущий: «Я предлагаю вам закрыть глаза. Найдите вре​мя обратиться к себе... отвлекитесь от ваших повседневных забот, планов, дел, расписания, запланированных встреч; переключите внимание на собственные чувства и впечатле​ния. Глубоко вздохните и обратитесь к себе, к своему внут​реннему миру. Теперь, удерживая это состояние сосредото​ченности на своем внутреннем мире, медленно откройте глаза и спокойно, без внутренней суеты, посмотрите на те материалы, которые лежат здесь перед вами. Сосредоточьте свое внимание на цветах и прислушайтесь к тому внутренне​му отклику, который возникает у вас. Выберите несколько цветов, которые притягивают вас в данный момент. В про​цессе выполнения упражнения вы сможете изменить свои выбор, в зависимости от того, как будут меняться ваши чув​ства, ваше состояние. Возьмите лист бумаги и вернитесь на свое место, стараясь удерживать фокус внимания на своих внутренних ощущениях. Закройте глаза и позвольте себе осознавать все то, что происходит с вами, свои чувства».
Упражнение 20.  «Рисунки»
Участникам предлагается сделать последовательно три разных рисунка, которые помогут им подумать о своей работе с помощью собственного творчества.
Инструкция ведущего:
1. Вспомните те моменты, когда вы чувствовали себя в наибольшей степени самим собой. Может быть, это было связано с профессиональной ролью, когда "вы чувствовали, что нравитесь себе как психотерапевт, а может быть — в личной жизни, когда вы ощущали, что полностью выражаете свою сущность, что вы раскрепо​щены, активны, открыты, отражаете то, что происходит вокруг и внутри вас, способны к творчеству. Вы можете сосредоточиться на чувствах или на образе, который возникает у вас. Повторяю, это может быть опыт, кото​рый вы пережили в профессиональной или личной жизни, но я предлагаю вспомнить момент, когда вы чувствовали себя здоровым и спокойным и в то же вре​мя оставались достаточно чутким и внимательным, от​крытым новому опыту. Итак, сосредоточьтесь на чувст​ве или образе. И теперь, когда вы осознали чувство или увидели образ, выберите цвета, чтобы выразить это на бумаге, — продолжая удерживать внутренний фокус, выразите образы и чувства с помощью цветов и форм. Можете делать это любым способом, используя образ дерева, человеческой фигуры или просто цветовые пят​на различной формы.
2. Для второй части я предлагаю вам перенести фокус своего внимания на чувства, впечатления, образы и другие аспекты внутреннего опыта, которые вы пере​живали с трудными для вас клиентами. Вспомните об​разы и чувства, связанные с их историями, с чем они боролись внутри себя и в своей работе с вами. Может быть, вы вспомните случаи, когда чувствовали, что ни​чем не можете помочь клиенту. Это могут быть образы навязчивые, болезненные или тревожащие вас. И вновь используйте цвета и образы, чтобы выразить эти чувст​ва на бумаге.
3. Теперь сделайте глубокий вдох и выдох. Я предлагаю вам вспомнить то место мира и покоя, с которым был связан первый рисунок. Дышите глубоко. Теперь, удерживая в фокусе внимания оба рисунка сразу, обрати​тесь к образам, цветам и чувствам, которые вы вырази​ли во втором рисунке. Не спеша посмотрите, как мож​но трансформировать эти переживания, эти чувства, этот рисунок в образ или переживание, которые будут для вас источником силы или надежды в этой трудной работе.

Обсуждение

1. Теперь найдите партнера и поговорите с ним о том, что вы только что проделали. Как вы себя ощущали, выра​жая свои чувства в цветах и образах? Поделитесь свои​
ми наблюдениями, опытом, открытиями. Какой вы нашли способ рансформировать болезненные образы и чувства?

2. Попробуйте просто слушать друг друга, не пытаясь ин​терпретировать, структурировать, анализировать, помо​гать или судить. Не пытайтесь решать проблемы, про​сто слушайте.

3. Те, у кого есть такая потребность, могут поделиться своими чувствами и впечатлениями вместе со всеми.
Что вы узнали о себе? Что открылось вам? Что вы из​влекли из этого упражнения такого, что вы можете взять с собой?

Упражнение 21.  «Нарисуйте дерево»

Первая инструкция просто звучит: «Нарисуйте дерево» (5 - 10 минут). Когда рисунок будет завершен, дается новая инструкция:
1. «Нарисуйте умиротворяющее дерево», — затем, следующая:
2. «Нарисуйте раненое дерево», 
и наконец:
3. «Нарисуйте целительное дерево».
Затем участникам предлагается представить группе свои рисунки и поделиться своими чувствами, связав их со своей работой.

Упражнение можно закончить воображаемой ситуацией, визуализацией, когда каждому предлагается подойти к тому дереву, которое он выберет. 
Упражнение 22. «Дерево в течение рабочего дня»
Это вариант упражнения «Нарисуйте дерево», в котором участникам предлагается нарисовать дерево, отражающее их самоощущение в начале рабочего дня, затем — в конце рабо​чего дня, и наконец, — после удачно проведенной сессии. Рисунки демонстрируются группе, и участникам предлагают поделиться впечатлениями. Например, можно задать вопрос: «Что эти образы говорят вам о том, как работа влияет на ва​ше самочувствие?» Участники могут обнаружить, что работа как истощает, так и восстанавливает силы.

Релаксация
Сейчас я предлагаю вам закрыть глаза. Устройтесь по​удобнее. Попробуйте расслабиться, руки могут свободно ле​жать вдоль тела или на коленях. Сосредоточьтесь на дыхании. Воздух входит и выходит. Входит и выходит. С каждым вдо​хом вы чувствуете все большее расслабление и покой. С каж​дым выдохом уходит напряжение. Воздух входит и выходит. Входит и выходит. Опускайтесь все глубже в состояние рас​слабления, ощущая, как удобно располагается в кресле ваше тело, прислушиваясь к моему голосу и к своему дыханию. По мере того как вы слышите мой голос, ваше дыхание стано​вится все более глубоким, вы делаете медленный, глубокий, спокойный вдох, воздух проникает до самого живота. Вы ды​шите спокойно и глубоко, продолжая отмечать, как с каждым вдохом вы становитесь все более расслабленным, вашему телу удобнее, а с каждым выдохом остатки напряжения медленно и мягко покидают все участки вашего тела.
Воздух входит и выходит. Входит и выходит. Позвольте каждому мускулу вашего тела расслабиться, вы расслабляе​тесь все больше и больше, а ваше дыхание становится все медленнее и глубже. Позвольте ощущению расслабления рас​пространиться к верхушке головы, затем вниз через мышцы лица и шеи, в плечи, теперь оно распространяется по рукам и верхней части тела. И по мере того как по вашему телу рас​пространяется ощущение расслабления, вы чувствуете, как оно выталкивает все напряжение, ниже, через руки, кисти и пальцы в воздух, далеко, далеко от вас. Вы можете чувство​вать приятное тепло внутри.
Продолжая вдыхать и выдыхать, вы осознаете волны рас​слабления, которые распространяются по всему телу. Ниже, через торс в ноги... эти волны выталкивают оставшееся на​пряжение, вниз, через ноги, ступни и кончики пальцев нару​жу, в воздух. Все ваше напряжение вытекает в пространство, далеко от того места, где вы находитесь теперь. Вы чувствуете себя хорошо, удобно, расслабленно, ощущаете опору. Отме​чайте, как ощущение расслабления движется вместе с вашим дыханием. Воздух входит и выходит. Входит и выходит. Рас​слабление и отдых. И если в какой-то момент вы почувствуе​те напряжение или тревогу, вы сможете снова вернуться к своему дыханию, этому надежному ритму вдоха и выдоха, и это поможет вам восстановить связь с состоянием расслабле​ния и ощущением почвы под ногами.
Безопасное место
Теперь представьте, что вы находитесь в приятном и за​щищенном месте. Это может быть место, где вы уже быва​ли — на природе (в лесу, в горах, на море) или в помещении, это может быть и место, которое вы раньше уже воображали или впервые вообразили теперь. Что бы вы ни представили, это должно быть очень удобное, безопасное и приятное для вас место. Не спеша насладитесь пребыванием в этом месте, продолжая отслеживать свое дыхание — вдох и выдох, вдох и выдох — ощущая расслабление, покой, опору. Ваше дыха​ние поддерживает вас, и вы ощущаете полный комфорт. Все страхи уходят, потому что вы всегда можете вернуться в это приятное, защищенное место, которое вы представили себе, и сосредоточиться на своем дыхании, чтобы сохранять чувст​во расслабления и покоя.
Основная часть
Оставаясь в этом спокойном месте, вспомните случай из вашей практики. Это может быть ситуация, в которой вы пе​реживали тяжелые чувства, которую вам трудно было выне​сти, или ситуация длительной, тяжелой работы. Когда вы вспомните, что вы чувствовали, позвольте себе немного при​близиться к этой эмоции или пригласите ее подойти к вам поближе. Сохраняйте осознание своего дыхания и безопасно​го места, сознавайте поддержку и опору, которую вы ощу​щаете. Когда мучительное переживание приблизится, вы мо​жете пожелать придать ему форму, может быть — злого гнома или какого-то животного. Или, может быть, это будет ка​кое-то природное явление — темная туча или гром. Оставай​тесь с этой эмоцией и отмечайте, что для вас значит нахо​диться с ней, что вы чувствуете. Не осуждайте ее, не сопро​тивляйтесь ей, просто позвольте себе переживать ее близость, все время осознавая свое дыхание — вдох и выдох, вдох и выдох. Теперь, если хотите, можете позволить этому чувству при​близиться еще больше. Вы можете обнаружить, что это чувст​во хочет что-то сообщить вам, что-то важное о вас или о кли​енте, что может бьпъ полезным для вас. Прислушайтесь к этому. Может быть, и вы захотите что-то сказать этому чувст​ву. Позвольте себе войти в это чувство, продолжая отслежи​вать свое дыхание и ощущать опору. Наблюдайте за тем, что вы переживаете, находясь с этим чувством. Отмечайте ощу​щения в своем теле. Вы почувствуете энергию, которая со​держится в этой эмоции. Вы ощутите, как, по мере того как вы входите в эту эмоцию, вы соприкасаетесь с этой энергией и с ощущением жизненной силы, которая содержится в этой эмоции. Позвольте этой жизненной силе пройти через себя, побудьте с ней, продолжая следить за своим дыханием — вдох и выдох, вдох и выдох. Почувствуйте собственную жиз​ненную силу, свою поддержку и опору. Вдох и выдох.
Выход
Настало время отпустить вашу эмоцию. Вы можете по​прощаться с ней так, как вам захочется, и дать себе время по​быть в вашем удобном, приятном и безопасном месте, чувст​вуя расслабление, опору и наполненность вашей встречей. Отдохните немного и, когда почувствуете себя готовыми, воз​вращайтесь в обычное свое состояние.
Вопросы к обсуждению
Чем хотелось бы поделиться? С какой эмоцией вы встретились? Какую форму она приняла?
Как вы себя ощущали с этой эмоцией, принявшей такую форму?
Как удалось к ней приблизиться?  Какое сообщение вы получили от этой эмоции? Что сказали ей?
Упражнение 23.  «Я из будущего»
В этом упражнении вы сможете встретиться со своим бу​дущим профессиональным Я и посмотреть, чему оно сможет вас научить. Упражнение продлится около 15 минут, и затем мы можем обсудить полученный вами опыт и поговорить о том, как он связан с вторичной травмой.
Разумеется, ваше участие полностью добровольно. Я толь​ко попрошу после того, как начнется упражнение, не вста​вать, чтобы не беспокоить других.
Релаксация
Устройтесь поудобнее, можете снять обувь, если вам ни​чего не мешает, закройте глаза. Сосредоточьтесь на дыха​нии. Погружаясь в мягкий ритм своего дыхания — вдох и выдох, вдох и выдох, — вы почувствуете, как волны расслаб​ления охватывают вас. С каждым выдохом выходит напря​жение, с каждым вдохом по телу распространяется расслаб​ление. Вы чувствуете расслабление во всех частях тела, от верхушки головы. Лоб, глаза, рот, лицо, шея, плечи, руки, кисти, торс, бедра, ноги, ступни, пальцы ног расслабляются. Все тело расслаблено, и расслабление увеличивается с каж​дым вдохом.   
Почувствуйте, как вы покачиваетесь на мягком, пуши​стом облаке. Почувствуйте мягкость воздуха, нежность ветер​ка, ощутите спокойствие и безопасность. До вас могут доно​ситься разные звуки, мысли приходят вам в голову. Просто отметьте их и отпустите и возвращайтесь к своему дыханию.
Облако может медленно дрейфовать туда, куда вы хотите, оно плывет в ваше будущее. Медленно, по мере того, как вы будете чувствовать себя готовыми, облако останавливается и мягко растворяется, оставляя вас для встречи с вашим буду​щим профессиональным Я.
Основная часть
Представьте, как вы входите в кабинет или другое рабочее место в будущем. Ваше будущее Я приветствует вас, а вы ог​лядываетесь по сторонам. Каким вам видится окружающее пространство? Какие предметы перед вами? Каким вам видится ваше будущее Я? Как вы выглядите? Как вы измени​лись? Вы выросли, стали более зрелым? Дайте себе время, чтобы осознать, что вы чувствуете, находясь в этом   пространстве. Найдите возможность занять место рядом или напротив своего будущего Я. Почувствуйте опору стула или кресла, на котором вы сидите. Обратите внимание на свет и цвета, кото​рые вас окружают, на звуки и запахи, температуру.
А теперь прислушайтесь к тому, что говорит о вашей про​фессиональной жизни ваше будущее Я? Есть ли какие-то во​просы, которые вы хотели бы задать своему будущему Я? Спросите и выслушайте ответ. Что ваше будущее Я чувствует по поводу работы? Что доставляет наибольшее удовлетворе​ние? Какие воспоминания вызывают особую гордость? Что утешает больше всего?
Как себя чувствует ваше будущее Я в конце рабочего дня? Послушайте и задайте любые вопросы, которые вас волнуют.
Может, у вашего будущего Я есть вопросы к вам? Что-ни​будь, что оно вам хочет сказать, предложить или дать?
Хотя прошло совсем немного времени, но вы можете по​чувствовать, что вы уже получили то, что хотели от встречи со своим будущим Я. Время, которое вам требовалось про​вести вместе, почти закончилось, и ваше будущее Я предлага​ет вам прийти к нему в любой момент, когда вам понадобит​ся. Есть ли что-то в кабинете, что-то в окружающем про​странстве или какие-то предметы, которые помогут вам сохранить связь с вашим будущим Я? Вы можете взять их и принести с собой сюда, в ваше настоящее.
Время прощаться. Вы знаете, что еще сможете встретить​ся со своим будущим Я.
Выход
После того как вы закроете двери, позвольте вновь мягко​му облаку подобрать вас и осторожно понести назад, в на​стоящее. Медленно вернитесь в комнату, чувствуя, что вы получили то, в чем нуждались. По мере того как я буду счи​тать от 10 до 1, вы будете чувствовать, как к вам постепенно возвращается рабочий настрой и готовность оказаться здесь. (Считайте от десяти до одного, повторяя слова о возвраще​нии рабочего настроя и готовности скоро открыть глаза.) Вернитесь к ощущению себя в настоящем и, когда будете го​товы, открывайте глаза.
Обсуждение
Вы можете задать участникам следующие вопросы:
- Как выглядит будущее Я и пространство, в котором оно находится?
- Что оно чувствует?
- Что вы узнали от него? Что вы сможете взять с собой?
- Что вы ощущали, видя себя в будущем?
- Какие перемены вы отметили?

Вариантом этого упражнения может быть предложение встретиться с мудрецом. Это может быть какая-то известная участнику личность или его собственная мудрая часть, его внутренняя мудрость.
Упражнение 24.  «Разговор и письма»
Релаксация
Я предлагаю вам принять удобное положение. Руки сво​бодно лежат Вдоль тела, ногами вы ощущаете опору пола. Найдите позу, в которой вам будет удобно.
Когда вы найдете удобное положение, обратите внимание на свое дыхание. Просто обратите внимание. Сосредоточив​шись на дыхании, вы, возможно, захотите замедлить его, сде​лать несколько глубоких и медленных вдохов.
Вы можете заметить, что по мере того как ваше дыхание становится медленнее, по мере того как вы делаете медлен​ные, глубокие, спокойные вдохи, с каждым вдохом в вас про​никает спокойствие, освежающий воздух, с каждым выдохом выходит напряжение. Вдыхайте, принимая в себя спокойст​вие, чистый воздух. Выдыхайте, выпуская напряжение. Про​должая делать медленные, спокойные, глубокие вдохи, вы можете заметить, где в вашем теле остается напряжение. Во время вдоха соберите это напряжение, а во время выдоха ос​вободитесь от него.
Вы можете слушать меня, но можете также позволить своим мыслям блуждать, находя собственную дорогу, тогда мои слова будут просто фоном. Не беспокойтесь, если мой голос станет лишь фоном, который сопровождает ваши мечтания; Когда настанет время обратиться к письменному упражне​нию, я предложу вам вернуться и прислушаться к моим словам. Вы сможете легко переключиться.
Безопасное место
Через некоторое время мы обратимся к тому, что вызыва​ет стресс, и тому, что приносит удовлетворение в нашей ра​боте. Но перед этим давайте дадим себе возможность перенестись в некое особое место, которое находится далеко от давления и сильных чувств, связанных с работой. Это пре​красное место, в котором вы, возможно, бывали раньше или которое навещали только в своих мечтах, где вы чувствуете себя свободными от всякого давления и интенсивных пере​живаний.
Походите вокруг и просто присмотритесь к этому месту. Что вы видите? Обратите внимание на цвета — они яркие или приглушенные? Какие формы вы видите перед собой? Это поля, леса или море? Какие предметы обращают на себя ваше внимание? Здесь много света или сумрак? Что вы чувст​вуете? Тепло или холод, мягкие или жесткие ощущения? Что вы можете потрогать? Каково это на ощупь? Какие запахи вы чувствуете? Какие звуки слышите?
Найдите уголок в этом уединенном особом для вас месте, где вы могли бы сесть и немного отдохнуть, где вы могли бы подумать о том, что с вами происходит на работе.
Разговор
Сейчас я прошу вас прислушаться к тому, что я говорю. Сосредоточьтесь на смысле моих слов, и хотя вы можете ос​таваться в состоянии приятного расслабления, вы вниматель​но прислушиваетесь к тому, что я говорю.
Работа с болью других людей, особенно с болью тех, кто пережил травму, делает нас уязвимыми. И мы разными способами увеличиваем свою уязвимость.
Мы можем с головой окунуться в стрессовую ситуацию, а затем недоумевать, почему мы чувствуем себя такими загру​женными. Мы можем начать работать с клиентом, не отдавая себе отчета в том, как его проблемы перекликаются с наши​ми собственными, а потом удивляться, почему мы чувствуем себя загнанными в ловушку. Мы можем принять на себя от​ветственность за то, что мы не в состоянии контролировать, а затем обвинять себя за то, что не владеем ситуацией. Мы можем игнорировать предупреждающие знаки, которые посыла​ет нам наше тело, а затем ломать голову над тем, почему мы плохо себя чувствуем, откуда проблемы со спиной или с же​лудком или ощущение постоянной сонливости.
Я предлагаю вам подумать, каким образом вы увеличи​ваете свою уязвимость, что вы сами добавляете к нашей и без того трудной работе. Как вы пренебрегаете заботой о себе? Некоторые из нас считают, что они должны быть доступны всегда, некоторые перегружают себя — и таким образом не могут помочь клиентам справиться с их перегрузками. Не​которые игнорируют свои собственные проблемы, пренебре​гают потребностью в личной терапии. Некоторые из нас не позволяют себе отвлечься от работы, в свободное от клиентов время читают профессиональную литературу или делают за​писи, отвергая потребность в жизни за пределами работы.
Я предлагаю вам постараться обнаружить хотя бы один из способов, которым вы делаете вашу уязвимость к стрессу большей, чем того требует необходимость. Подумайте о том, как вы это делаете? Обратите внимание на ту свою часть, ко​торая особенно этому подвержена. Попробуйте найти в себе эту часть, которая делает именно такой выбор, не обвиняя и не осуждая себя.
Сейчас я сделаю небольшую паузу, чтобы эти мысли и идеи оформились в вашем сознании. В тишине и покое, оста​ваясь с собой, поищите ту часть своей личности, которая де​лает вас более уязвимым к стрессу.
А теперь я предлагаю вам вновь вернуть свое внимание к тому заветному месту, которое находится далеко от давления и эмоций, связанных с работой, где вы снова можете почув​ствовать себя дистанцированными от стресса и своей уязви​мости к стрессу. Я предлагаю вам поискать другую часть ва​шего Я: мудрую, заботливую, холящую и любящую часть. Эта часть знает, что в работе, которую мы делаем, мы постоянно сталкиваемся с жестокостью, принимаем в себя боль других людей, становимся невольными участниками повторного пе​реживания травмы. Эта наша часть дает заботу и внимание клиентам. Есть у вас внутри такая часть, внутренняя сущ​ность, в которой заключена огромная способность заботиться, отдавать, помогать людям, способствовать их исцелению. Есть и мудрость, которая вобрала в себя наш жизненный опыт, все то, чему научили нас наши клиенты и чему научились мы, пытаясь поддерживать себя в этой работе.
Сейчас, когда вы продолжаете находиться в своем заветном, прекрасном уединенном месте, я предлагаю вам найти эту мудрую, заботливую свою часть и побыть с ней. Эта «часть, скрытая у вас внутри, может помочь вам узнать всё,  что необходимо, чтобы поддержать себя в этой работе и помочь себе справиться с вторичной травмой.
Находясь с этой частью себя, со своей внутренней сущностью, прислушивайтесь спокойно и внимательно к той мудрости, которая заключена в вас.

Упражнение 25.  «Письма к себе»
Через несколько минут мы попросим эту вашу часть на​писать письмо той другой части, которая чувствует себя уяз​вимой к стрессам, связанным с работой. Вам не нужно на​пряженно думать над этим письмом, потому что ваша мудрая, заботливая часть уже знает, в чем вы нуждаетесь, чтобы луч​ше позаботиться о себе. Эта ваша часть очень хорошо умеет заботиться о вас и знает все, что нужно знать о вашей уязви​мости к боли и давлению, связанными с работой.
Давайте потратим время на то, чтобы применить все эти замечательные навыки помощи и заботы к тому, кто сильнее всего этого заслуживает, — к вам самим. Мы сделаем неболь​шую паузу, а затем вы можете взять ручку и бумагу и напи​сать письмо той своей части, которая так нуждается в заботе.
(Участники пишут письмо.)
Когда вы закончите письмо, сверните его и отложите в сторону. Давайте поговорим немного об этом упражнении. Я предлагаю вам поделиться тем, о чем вы готовы говорить, со всеми вместе. Как вы сами увеличиваете свою уязвимость к стрессу? Что ваша мудрая часть посоветовала вам делать с этим?
Мне хотелось бы попросить вас написать кое-что еще. На этот раз просто кратко обозначьте те способы, которыми вы увеличиваете свою уязвимость, и что ваша мудрая часть посове​товала вам, чтобы защитить себя.
Положите первое письмо в приготовленный конверт, за​клейте его и напишите свой адрес. Я отправлю вам его через два месяца. Второе письмо я предлагаю вам сохранить и за​глядывать в него время от времени, чтобы напомнить себе, о чем вы узнали сегодня.
