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Всем, кто жаждет избавления от страданий 



Об авторах 
Джон Тисдейл - д-р философии, заключил специальный научный кон­

тракт с Британским медицинским исследовательским советом в области ког­
нитивных и нейронаук в Кембридже. Он является научным сотрудником 
Британской академии и Академии медицинских наук. Д. Тисдейл сотрудничал 

с Марком Уильямсом и Зинделем Сигалом, разрабатывая основанную на осоз­
нанности когнитивную терапию (КТНОО) для предотвращения рецидивов 

и повторов большой депрессии; они являются соавторами Mindfиlness-Based 
Cognitive Therapy for Depression, Second Edition (для специалистов в области 

психического здоровья), а также (вместе с Джоном Кабат-Зинном) руковод­

ства по самопомощи Выход из депрессии. Освободите себя от хронической не­
удовлетворенности. После выхода на пенсию доктор Тисдейл преподает ме­

дитацию осознанности и инсайта на международном уровне. Он продолжает 

заниматься научной работой и стремится найти более широкое применение 

осознанности и медитации, чтобы улучшить наши жизни. 
Марк Уильямс - д-р философии, заслуженный и почетный профессор 

клинической психологии, старший научный сотрудник отделения психиатрии 
Оксфордского университета, основатель и директор Оксфордского центра 

осознанности. Помимо совместной книги с Джоном Тисдейлом и другими, 

д-р Уильямс является соавтором книги Mindfиlness-Based Cognitive Therapy 
with People at Risk for Sиicide (для специалистов в области психического здоро­

вья) .  Вместе с коллегами он продолжает работать над изучением роли осоз­

нанности в профилактике депрессии у подростков и готовить новых учителей 

осознанности на международном уровне. Он является членом Академии ме­

дицинских наук и Британской академии. 
Зиндел Сигал - д-р философии, заслуженный профессор психологии 

расстройств настроения в Университете Торонто Скарборо. Он является ди­

ректором клинической подготовки Программы клинической психологиче­

ской науки, а также профессором кафедры психиатрии. Д-р Сигал исследовал 

важные психологические процессы, влияющие на уязвимость некоторых лю­

дей перед депрессией и способствующие появлению повторных эпизодов. Он 

активно защищает целесообразность основанной на осознанности медицин­

ской помощи в психологическом и психиатрическом лечении. 



Предисловие 

Это просто потрясающая книга. Но мне потребовалось время, чтобы по­
нять, насколько она хороша. Наверное, я брал ее в руки с некоторым пред­
убеждением против рабочих тетрадей вообще, а также удивлением: "Зачем 
нужна еще одна книга по когнитивной терапии на основе осознанности 
(КТНОО, англ. Mindfulness-Based Cognitive Therapy - МЕСТ) и еще одна рабо­
чая тетрадь?" Авторы уже очень много сделали для того, чтобы КТНОО ста­
ла доступной как для терапевтов, так и непрофессионалов. КТНОО весьма 
популярна и высоко оценена. Она очень помогает людям. Чего еще не хватает? 
Какая еще поддержка нужна? Как еще авторы могут популяризировать эту 
тему и насколько еще более увлекательно могут это сделать? Что еще можно 
добавить? Оказалось, что ответ на все эти вопросы: очень много. 

Прочитав эту книгу и прожив с ней какое-то время, я быстро понял и по­
чувствовал не только ее реальную значимость, но и огромное очарование 
и преимущества. С ней можно практиковать КТНОО и культивировать осоз­
нанность в жизни по-новому, как если бы в каком-то смысле вы реально ста­
ли полноправным участником программы, присутствовали в классе не только 
с инструктором, но и с целой группой разных людей, чьи проблемы, вопро­
сы и опыт - когда они участвуют в практике медитации - очень похожи на 
ваши собственные. Таким образом, я начал понимать уникальные достоин­
ства и задачи этой формы рабочей тетради, которые кроются в мастерстве 
авторов. Чего-то действительно не доставало тому, что, как я думал, было за­
вершенным. 
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Эта книга будет надежным другом, консультантом и гидом в той степени, 
в какой книга может вообще выполнять эти функции. Она даст вам, читатель, 
возможность подружиться не только с ее авторами, но и с самим процессом, 
в котором вы будете участвовать день за днем и неделя за неделей - с про­
стым, но несущим большой освобождающий потенциал процессом изучения 
собственного разума и тела путем культивации осознанности. Она проведет 
вас через процесс выяснения того, как старые привычки разума легко могут 
заключить вас в тюрьму, хотя на первый взгляд ваши мысли пытаются осмыс­
лить и исправить ситуацию. 

Одна из самых привлекательных и полезных особенностей этой книги -
заключенные в рамки мысли и вопросы, которые вы могли бы обдумывать или 
задавать себе сами, а также предлагаемые ответы, которые могли бы помочь 
увидеть вещи по-новому, в более добром и свободном свете. Здесь представ­
лены рассуждения людей, которые обучаются рядом с вами в классе, задают 
вопросы и рассказывают о своих переживаниях так же, как и вы. И здесь есть 
участливые, предельно четкие и очень обнадеживающие ответы инструкто­
ра на ваши возникающие каждый день вопросы - вопросы о том, как и что 
практиковать и "правильно ли вы это делаете" - другими словами, вопросы 
о том, являются ли ваши переживания "правильными". И с вами всегда будет 
мягкий и обнадеживающий голос, напоминающий вам снова и снова о том, 
что ваши переживания правильны, потому что это - ваши переживания и по­
тому что вы осознаёте их. 

Это огромное преимущество обучения на собственном опыте, обучения 
путем доверия к собственному опыту, когда его удерживает сознание, на ос­
новании умения смотреть дальше и выходить за привычные рамки хоро­
шего и плохого, симпатии и антипатии, поиска новых способов находить­
ся в отношениях с тем, что раньше могло привести к отчаянию, дистрессу 
или к нисходящей спирали бесконечной и бесполезной руминации и мраку. 
Полное погружение в представленную здесь программу научит вас тому, как 
вернуть такие моменты в вашу собственную жизнь. И хотя для этого нуж­
на смелость, польза будет огромна. Представленная в книге программа мяг­
ко и четко покажет вам: то, что вы раньше считали своей судьбой, больше 
не является ею и никогда ею не было; перед вами, как и перед всеми нами, 
открываются бесконечные возможности тренировать свою способность 
к обучению, росту и исцелению. Вы поймете, что это возможно, и тем са­
мым измените свою жизнь; вы узнаете, что перед вами, как и перед каждым 
из нас, открываются бесконечные возможности понимания, что у вас есть 
реальный выбор решать, как относиться к тому, что происходит в вашем 
разуме, теле и мире. 



Предисловие 15 

Оказывается, что в этом изменении точки зрения на каждый момент 
жизни - особенно на трудные, пугающие или обескураживающие момен­
ты - и кроется разница. Этот подход может вернуть вам вашу жизнь во всей 
ее полноте и красоте. Я надеюсь, что так оно и будет. Смысл состоит в том, 
чтобы жить этой книгой и с полной отдачей участвовать в предложенной 
ею учебной программе, чтобы все, что возникает в вашей жизни и в вашем 
разуме, стало важной частью этой учебной программы. Желаю вам жить этой 
новой жизнью как можно полнее, момент за моментом, и пусть ваши поступ­
ки следуют за вашим бытием. Желаю вам тренироваться усердно, с сочувст­
вием и вниманием к себе. Вы находитесь в надежных руках, включая прежде 
всего ваши руки. 

Джон Кабат-Зинн, 
Лексингтон, Массачусетс 
22 апреля, 2013 





Благодарности 

За эти годы многие люди внесли большой вклад в развитие, распростране­
ние и оценивание когнитивной терапии на основе осознанности (КТНОО, англ. 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy - МВСТ) . Здесь мы хотим выразить свою 
благодарность и сказать спасибо всем, кто способствовал созданию этой книги. 

С самого начала этот проект умело подталкивала вперед Китти Мур, глав­
ный редактор The Guilford Press. Чудесным образом мы еще раз воспользо­
вались творческим талантом, мягкой поддержкой и мудрым руководством 
редактора Криса Бентона. Дэвид Мур создал привлекательные и понятные 
рисунки, удовлетворяющие всем нашим запросам. Кевин Портер (из А Muzic 

Zone) и Heavy Entertainment (www. heavy-ent e r t a inment . сот) высту­
пили в роли звукорежиссеров аудиозаписей. Мы высоко ценим помощь всех 
этих людей и горячо благодарим их. 

С большой признательностью мы отмечаем вклад Триш Бартли, Мелани 
Феннелл, Джеки Тисдейл и Филлис Уильямс, которые, отложив другие дела, 
очень быстро прочитали последний вариант рукописи. Их отзывы поменяли 
как внешний вид, так и тональность этой книги. 

Большой радостью для нас будет признание основополагающего, вдохнов­
ляющего, дружеского и содержательного вклада в развитие КТНОО Джона 
Кабата-Зинна. Наше сотрудничество было постоянным источником радости 
и совершенствования. От всего сердца мы выражаем Джону благодарность 
за то, что он любезно согласился написать предисловие к этой книге. 

Наконец мы с удовольствием пользуемся возможностью выразить глу­
бокую признательность участникам основанных на осознанности программ, 
которые мы предложили. Их вклад глубоко повлиял на развитие КТНОО и со­
держание этой книги. Некоторые из них великодушно предоставили нам свои 
истории; другие вдохновили нас на диалоги, которые мы здесь приводим; все 
они были нашими учителями. Мы благодарны им, каждому из них. 

Издатели и авторы великодушно позволили нам пользоваться материала­
ми следующих трудов, защищенных авторским правом. 

1. "How Does Mindfulness Transform Suffering? I: The Nature and Origins 
of Dukkha", John D. Teasdale and Michael Chaskalson. In Contemporary 



18 Благодарности 

Bиddhism: Ап Iпterdiscipliпary Joиrnal, 2011, 12 (1), 89-102. Copyright 2011 
Ьу Taylor & Francis. Воспроизводится с разрешения Taylor & Francis Ltd. 

2. Марк Уильямс, Джон Кабат-Зинн, Джон Тисдэйл, Зиндел Сигал. Выход 
из депрессии. Спасение из болота хронических неудач. - Питер, 2020. 
Адаптировано с разрешения авторов. 

3. Miпdfиlпess-Based Cogпitive Therapy for Depressioп, Secoпd Editioп, Zindel 
V Segal, J. Mark G. Williams, and John D. Teasdale. Copyright 2013 Ьу The 
Guilford Press. Адаптировано и воспроизводится с разрешения авторов. 

4. The Way It Is: New апd Selected Poems, William Е. Stafford. Copyright 1998 
Ьу the Estate of William Stafford. Воспроизводится с разрешения The 
Permissions Company от имени Graywolf Press. 

5. Dreamiпg the Rea/, Linda France. In Abhinando Bhikkhu (Ed. ) ,  Tomorrow's 
Мооп. Copyright 2005 Ьу Linda France. Воспроизводится с разрешения 
авторов. 

6. New Collected Poems, Wendell Berry. Copyright 2012 Ьу Wendell Berry. 
Reprinted Ьу permission of Counterpoint. "Cognitive Self-Statements in 
Depression: Development of an Automatic Thoughts Questionnaire", Steven 
D. Hollon and Philip С. Kendall. In Cogпitive Therapy апd Research, 1980, 
4, 383-395. Copyright 1980 Ьу Philip С. Kendall and Steven D. Hollon. 
Адаптировано с разрешения авторов. 

7. Dream Work, Mary Oliver. Copyright 1986 Ьу Mary Oliver. Воспроизводится 
с разрешения Grove/ Atlantic. 

8. The Esseпtial Rиmi, Coleman Barks and John Moyne. Copyright 1995 Ьу Coleman 
Barks and John Moyne. Воспроизводится с разрешения Threshold Books. 

9. The Dапсе, Oriah Mountain Dreamer. Copyright 2001 Ьу Oriah Mountain 
Dreamer. Воспроизводится с разрешения Harper Collins PuЬlishers. 

10. Iпsight Meditatioп: The Practice of Freedom, Joseph Goldstein. Copyright 
1994 Ьу Joseph Goldstein. Воспроизводится с разрешения Shambhala 
PuЬlications. 

1 1 .  Fиll Catastrophe Liviпg, Jon Kabat-Zinn. Copyright 1990 Ьу Jon Kabat-Zinn. 
Адаптировано с разрешения Dell PuЬlishing, подразделения Random House. 

12.  Hoиse ofLight, MaryOliver. Copyright 1990 Ьу MaryOliver. Воспроизводится 
с разрешения The Charlotte Sheedy Literary Agency. 

13 .  Some Tips for Everyday Miпdfиlпess, Ьу Madeline Кlyne, Executive Director, 
Cambridge Insight Meditation Center. Copyright Ьу Madeline Кlyne. 
Адаптировано с разрешения автора. 

14. Collected Poems, 1948-1984, Derek Walcott. Copyright 1986 Ьу Derek 
Walcott. Адаптировано с разрешения Farrar, Straus and Giroux and Faber. 



Примечания авторов 

Цитирование участников 
На страницах книги мы приводим высказывания участников предыду­

щих программ КТНОО. Некоторые из них близки к дословным высказыва­
ниям конкретных участников. Там, где они разрешили использовать свои 
имена, мы сделали это; в других случаях дали им псевдонимы. Иногда цитаты 
представляют собой суть высказываний разных участников, и совпадения -
совершенно случайные. Мы также включили примеры диалогов между участ­
никами и инструкторами - опять же, они представляют собой типичные ди -
алоги, а не конкретные слова конкретных людей. 

Примечания 
Раздел "Примечания" в конце книги содержит источники, на которые мы 

ссылаемся, стихи, цитаты из книг, а также подтверждения разрешений на вос­
произведение материалов. 

Аудиофайлы 
Перечень сопровождающих эту книгу аудиозаписей приведен в разделе 

"Список аудиофайлов" в конце книги. Аудиозаписи доступны для скачивания 
на сайте The Guilford Press 

www.guilford.com/teasdale-materials! 

1 Материалы на английском языке. - Примеч. ред. 



От издательства 
Вы, читатель этой книги, - ее главный критик и комментатор. Мы ценим 

ваше мнение и хотим знать, что мы сделали правильно, что можно было сде­
лать лучше и что еще вы хотели бы увидеть изданным нами. Нам интересно 
узнать и любые другие ваши замечания в наш адрес. 

Мы ждем ваших комментариев и надеемся на них. Вы можете прислать 
нам электронное письмо или зайти на наш веб-сайт и оставить свои замеча­
ния там. Одним словом, любым удобным для вас способом дайте нам знать, 
нравится или нет вам эта книга, а также выскажите свое мнение о том, как 
сделать наши книги более интересными для вас. 

Отправляя письмо или оставляя сообщение, не забудьте указать название 
книги и ее авторов, а также ваш электронный адрес. Мы внимательно озна­
комимся с вашим мнением и обязательно учтем его при отборе и подготовке 
к изданию следующих книг. 

Наши электронные адреса: 
E-mail: info. dialektika@gmail.com 
VVVVW: http://www.dialektika.com 



Часть 1 

Основы 





1 

Добро пожаловать 

Добро пожаловать в 8-недел ьную программу КТНОО - это когнитивная те­
рапия на основе осознанности (Mindfulness-Based Cognitive Therapy). Данная 
программа разработана специал ьно для того, чтобы помочь вам справиться 
со стойкими нежелательными настроениями.  
КТНОО была протестирована в исследованиях и доказала свою эффективность 
в лечен ии  депрессии, тревоги и широкого спектра других проблем. [1] 
Вы можете использовать эту книгу на свое усмотрение: для обучения в руково­
димой специалистом группе КТНОО, в качестве пособия при индивидуальной 
терапии или как средство самопомощи. 
Желаем вам удачи !  Вы отправляетесь в путешествие, чтобы узнать, как поддер­
живать свою глубочайшую потребность в целостности и исцелении .  

Если когда-либо в жизни вы были глубоко несчастны, то знаете, как труд­

но с этим что-то поделать. Неважно, как сильно вы стараетесь, положение 

дел просто не меняется - или меняется, но ненадолго. Вы чувствуете стресс 

и усталость, прилагая усилия, чтобы просто продолжать что-то делать. Жизнь 

теряет свои краски, и вам кажется, что вы не знаете, как их вернуть. 

Постепенно вы можете прийти к убеждению: что-то точно не так с вами, 
вы просто недостаточно хороши. 

Это ощущение внутренней пустоты может возникнуть из-за накопив­

шихся в течение длительного времени стрессов или из-за одного-двух трав-
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мирующих событий, неожиданно нарушивших вашу жизнь. Оно может 

возникнуть даже без видимой причины, что называется, на ровном месте. 
Вы можете погрузиться в безутешную печаль, почувствовать полную опус­

тошенность или испытать болезненное разочарование в себе, других людях 

или жизни в целом. 

Всем, кто сталкивался с эмоцио­
нальными проблемами, от ко­
торых невозможно избавить-

Нарастая, эти чувства могут стать доста­

точно серьезными и перейти в клиниче­

скую депрессию. Но проблема, о которой 

пойдет речь на страницах этой книги, вре-

мя от времени затрагивает каждого из нас. ся, грозят отчаяние, уныние 
и погружение в безрадостную Все, кто пребывают в плохом настро­

ении разной степени интенсивности или 

продолжительности, будь то подавлен -

ность, постоянные жалобы на несчастье или периодические приступы хандры, 

депрессию. 

воспринимаемые как разрушительные или парализующие, не так далеки от ха­

рактерных для депрессии отчаяния, уныния и абсолютной безрадостности. 

Когда эмоции подавляют нас, мы можем отвлечься на некоторое время, 

но нам никуда не деться от мучительных вопросов: "Почему я не могу изба­

виться от этого? А что, если так будет всегда? Что со мной не так?" 

Вернуть себе надежду 
Что, если с вами вообще всё в порядке, несмотря на внутреннюю убежденность 

в обратном? 

Что, если ваши героические усилия воспрепятствовать своим чувствам на са­

мом деле приводят к негативным последствиям? 

Что, если эти ваши усилия, напротив, подпитывают ваши страдания и даже 

усиливают их? 

Мы написали эту книгу, чтобы помочь вам понять, что с вами происходит 

и что вы можете с этим сделать. 

Когнитивная терапия, основанная 
на осознанности {КТНОО) 

На этих страницах шаг за шагом мы представим вам программу КТНОО. 

С помощью этого основанного на исследованиях 8-недельного курса вы 

обретете навыки и понимание, которые дадут вам силы выйти из тупика бо­

лезненных эмоций. 
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КТНОО эффективна [ 1 ] 
Исследования во всем мире показали, что КТНОО может вдвое сократить риск 
возникновения деп рессии у л юдей, которые уже несколько раз переживали 
депрессию - ее воздействие так же эффективно, как и антидепрессанты. 

Естественно, часто депрессия идет рука об руку с тревогой, раздражитель­

ностью и другими нежелательными эмоциями. Хорошая новость - несмотря 

на то что КТНОО, разработанная для лечения депрессии, показала свою чрез­

вычайную эффективность, в настоящее время исследования говорят о дей­

ственности КТНОО при лечении постоянной тревоги и других деструктив­
ных эмоций. 

В основе КТНОО лежит мягкое, системное обучение осознанности (под­

робнее о том, что такое осознанность, мы расскажем позже) .  

Это обучение освобождает нас из  ловушки двух основных процессов, ле­

жащих в основе депрессии и многих других эмоциональных проблем: 

1) излишней склонности обдумывать, переживать или слишком беспоко­

иться об одних вещах 

в сочетании с 
2) тенденцией избегать, подавлять или отталкивать другие вещи. 

Если вы длительное время не мо-

жете решить эмоциональные про­
блемы, то понимаете, что ни тревога, 

ни подавление не помогают. 
Но вы не в силах прекратить 

тревожиться и подавлять. 
Вы прилагаете немыслимые уси -

лия, чтобы выключить свой озабо­

ченный разум, но получаете лишь 

временное облегчение, а порой это 

лишь ухудшает положение. 
Ваше внимание поглощено тем, 

что вас беспокоит: очень трудно со­

противляться, когда ваш разум сно­

ва и снова затягивает вас туда, отку­

да вы хотите убежать. 

Джессика: Моя Vtроблема со -
СIМОЯЛа в IМОМ, ЧIМО часlМО я ле -
жало. ночью без сна, обдумывая 
все, ЧIМО случилось днем На ра­
боlМе, и бесVtокоясь о IМОМ, ЧIМО 
можеlМ Vtроизоu1Ми зав1Мра. 
Я мреVtробовала все, VtЫIN\aЯCb 
ос1Манови1Мь мысли, но ничего 
не Vtомогало. СIМановилось 1Моль -
ко хуже. 3а1МеМ э1Мо [ обдумыва -
ние] СIМало Vtроисходи1Мь и в IМе -
чение дня. Я даже забывала, ЧIМО 
должна была дела1Мь. Именно 
IN\Огда я VtОНЯЛа, ЧIМО Vtроблема 
мрешла в IМУ С1Мадию, когда 

я не могу Vtомочь себе сама. 
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Осознанность - это способ­
ность с открытым сердцем по­
гружаться в то, что вы делаете, 
непосредственно в момент 
действия; возможность в каж­
дый момент настроиться на 
происходящее в вашем разу­
ме, теле и окружающем мире. 

внутреннего критика. 
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А что, если бы можно было освоить 
новые навыки, которые позволили бы 

вам применить совершенно другой под­

ход к работе со своим разумом? 

Практика осознанности как раз учит 

этим навыкам: она вернет вам контроль 

над своим вниманием, чтобы мгновение 

за мгновением вы могли переживать себя 

и окружающий мир без резкого голоса 

Ежедневная практика осознанности уменьшит склонность к раздумыва­

нию и беспокойству обо всем. 
Вы откроете для себя маленькие радости наслаждения красотой и миром. 
Вы научитесь мудро и сострадательно реагировать на людей и события, 

которые влияют на вас. 
Мы разработали КТНОО и убеждаемся снова и снова, что она освобожда­

ет людей от бремени плохого настроения, стресса и усталости. Мы наблюдали 

удивительные последствия того, как люди открывали для себя способ жить 
более полной жизнью. 

Сь1н сказал мне на днях: 
"У Wlебя W1акое хорош.ее 
насW1роение в V\Оследнее 
время' � - Я V\ОЧувсWlво -

вала, как внуW1ренне улы­
баюсь, и заключила его в 
объяWlиЯ. 

"Я начал воссW1анавливаW1ь свя­
зи с друзьями, ЧW1обы чаще V\po -

водиWIЬ с ними время (раньш.е я 
боялся эW1ого), и WleV\epь мой Wlе­
лефон звониWI очень часW10 - дру ­
зья V\редлагаюW\ вмеСWlе V\poвecWlи 
время' � 

"Ао Wloгo как V\риш.ла сюда, я не V\редсW1авляла, ЧW\О значиWI ЖиWlь 
СV\ОКойно. Возможно, когда мне было лeWI V\ЯWlb, я знала другую жизнь, 
но мало ЧWlo V\омню об ЭWIOM. Сейчас я узнала другой СV\особ жизни, 

и ОН очень V\pOCWIOЙ' � 

"Я снова начала 
рисоваW\Ь - вV\ер ­
вые V\ОСЛе ОКОНЧаНиЯ 
колледжа' � 

"Моя дочь говориWI, ЧW\о моя осанка 
и V\ОХодка соверш.енно изменились -
и я V\ОНимаю, ЧW\О она V\рава. я чувсW\ -
вую себя Wlакой легкой'� 
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Для кого предназначена эта книга 
Эта книга написана для всех, кто хочет пройти 8-недельную программу 

ктноо. 
Ее можно использовать в групповых занятиях под руководством ин­

структора, в индивидуальной терапии или в качестве средства самопомо­

щи - в самостоятельной или групповой работе над программой. Какую бы 

из этих форм вы ни выбрали, вы будете получать ежедневную поддержку 

в виде сопровождающих эту книгу аудиозаписей, которые можно загрузить 

из Интернета. 
И, конечно же, необязательно дожидаться сильной депрессии, чтобы 

осознать ценность программы КТНОО. 

• Исследования постоянно расширяют спектр эмоциональных проблем, 

при которых помогает КТНОО. 

• КТНОО фокусируется на основных психологических процессах, из-за 

которых мы можем застрять в несчастье. 

А если у вас в этот момент сильная депрессия?  

Первоначал ьно КТНОО была разработана, чтобы помочь людям, серьезно по­
страдавшим от депрессии . Ее предлагал и в периоды относительного облегче­
н ия как способ обучиться навыкам, помогающим предотвратить повторение 
депрессии . Есть неопровержимые доказател ьства того, что программа в этом 
очень эффективна.  
Также появляется все бол ьше доказательств того, что КТНОО может помочь 
людям, непосредственно пережи вающим депрессию. [4] 
Но если сейчас вы действител ьно чувствуете себя плохо и ваша депрессия 
не позволяет вам сосредоточиться на некоторых упражнениях, то попытки об­
учиться новому могут оказаться бесплодными. Возможно, правильнее будет 
расслабиться и подождать какое-то время или, есл и вы уже начали обучение, 
относиться к себе снисходительно, помня, что переживаемые трудности явля­
ются прямым следствием депрессии и рано ил и поздно закончатся . 

Модели мышления, поймавшие людей в ловушку 
эмоциональных страданий, как правило, - это те же модели 

мышления, которые мешают каждому из нас развить 
свой потенциал для более глубоко удовлетворяющего 

нас способа бытия. [5] 
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Зачем нужна еще одна книга на эту тему? 
Мы уже написали одну книгу, объясняющую КТНОО широкой аудито­

рии: Выход из депрессии. Освободите себя от хронической неудовлетворен­
ности (в соавторстве с нашим коллегой Джоном Кабатом-Зинном, который 

привлек внимание к осознанности и вызвал широкий интерес к этой теме 

во всем мире в последние десятилетия) .  [б] 

Книга и рабочая тетрадь дополняют друг друга; очень полезно использо­
вать их вместе. 

Почему рабочая тетрадь? 

Форма этой книги разработана специально для того, чтобы поддержать вас 
и предложить программу, которая сможет привести к благополучию, ради­
кальным и дол госрочным изменениям в вашей жизни . 
Эти изменения вряд л и  произойдут, есл и мы будем просто читать о том, как 
запутались в эмоциональном хаосе и что нужно сделать, чтобы освободиться . 
Наоборот, глубокие и долгосрочные изменения обычно требуют определен­
ных действий - того, что в этой кн иге мы называем практикой. Именно в этой 
выполняемой день за днем работе проходит 99 о/о обучения в КТНОО. 
Внутрен нее изменение зависит от постоянного движения вперед-назад между 
пониманием, практикой и рефлексией. Новое пон имание и навыки, которые 
будут поя вляться, глубоко встраиваются в нас - вот почему они имеют такие 
далеко идущие и продолжительные последствия . 
Данная рабочая тетрадь содержит три элемента, которые имеют решающее 
значение для этого движения изменения: СТРУКТУРА, возможность РЕФЛЕКСИ И  
и источн и к  ПОНИМАНИЯ . 
Структура означает, что у вас в руках есть карта, которая день за днем будет 
вести вас дорогой перемен . Маршрут движения прописан в деталях на каж­
дый день. Взяв на себя обязательство следовать этим маршрутом, вы сможете 
не беспокоиться о том, что нужно делать в такой-то день и в такой-то момент. 
Возможность небольших рефлексий вплетена в тка н ь  кни ги . Это дает вам воз­
можность сделать паузу, отойти назад и более четко увидеть, что происходит 
в вашем теле и мире вокруг. Из таких рефлексий возникает понимание. 
Книга поддерживает появление инсайтов, предлагая после каждого объясне­
н ия или упражнения диалог, из которого становится понятно, какие открытия 
сделали другие участники в ходе практики . Читая это, вы лучше поймете, что 
происходит с вами. Подходя таким образом к своему опыту, вы начнете делать 
собственные открытия и получите представление о достижении большей сво­
боды и благополучия. 
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Если вы еще не читали Выход из депрессии. Освободите себя от хроничес­
кой неудовлетворенности, то найдете ее полезной в качестве общего введения 

в методику КТНОО. В ней изложены основные идеи, лежащие в основе под­

хода, которые особенно полезны, если вы используете книгу самостоятельно 

в качестве пособия по самопомощи. 
Если вы уже прочитали Выход из депрессии. Освободите себя от хрониче­

ской неудовлетворенности, эта рабочая тетрадь даст вам все дополнительные 

инструменты и подробное практическое руководство для прохождения про­
граммы КТНОО. 

Для многих людей самый полезный подход - читать книгу Выход из де­
прессии. Освободите себя от хронической неудовлетворенности (или иметь 

ее под рукой для справок) параллельно с использованием рабочей тетради. 
Многие находят более эффективным читать ее в компании других людей, изу­

чая КТНОО в группе с подготовленным преподавателем. 

Структура книги 
В главах 2 и 3 мы рассмотрим ряд важных вопросов. Почему время от вре-

мени мы погружаемся в депрессию или застреваем в эмоциональном дистрес­

се? Как практика и упражнения из 
8-недельной программы КТНОО мо­

гут это изменить? Как все это должно 

помочь вам? 

Ответив на эти вопросы, в главе 

4 мы узнаем, как лучше подготовить­

ся к курсу. Затем в следующих семи 
главах шаг за шагом, неделя за неде­

лей, мы будем постигать все тонкости 

программы. 

В заключительной главе книги 

мы заглянем в будущее. Мы рассмот­

рим, как при желании вы сможете 

дальше развивать и расширять пути 

осознанности, которые 

и обогатят вашу жизнь. 
изменят 

"С самого начма моего уча -

CW\lAЯ в V\.рогро.мме я V\.ОЛ!:JЧlАЛ 
6озможноСW\t> но.сло.жоо.W11>­
ся (,( V\.pi<C!:JW\CW\6o6aW\tJ в НО. -
сW\оящем моменW\е, V1.оня6, 
ЧW\О ЭW\О ед1АНСW\6енн1>1u мо -
менWI, KOW\op1>1u я должен V1.po -
ЖlA60.W\/J". ПОЭW\ОМ!:J 6MeCW\O 
W\Ого) ЧW\Oбt>t V\.OCW\OЯHHO бес -
V\.OKOlAW\t>CЯ о c6oux будущuх 
u V1.рощл1?1х неудачах, я могу 
более 6з6ещенно V\.plAHlAMO.W\/J 
насW1оящuu моменW\. 
Не будеW\ V1.реу6еличенuем ска ­
ЗО.W\1?, ЧW\О К.ТНОО lАЗМенuла 

меня 60 Всех см1>1слах'� 
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Депрессия, несчастье 
.., 

и эмоциональныи дистресс 
ПОЧЕМУ МЫ В НИХ ЗАСТРЕВАЕМ? 

Яни часто просыпалась очень рано и не могла уснуть. Она испытывала 

тяжесть во всем теле, ее мучили одни и те же мысли, которые нельзя было 

остановить. Иногда она вставала, делала себе чашку чая и сидела, набросив 

на плечи одеяло и читая журнал, оставленный ею или соседкой по комнате; 

либо открывала ноутбук, пытаясь ответить на последние электронные пись­

ма. Наконец, измученная, она возвращалась в постель и обнаруживала, что 

мысли не прекращаются, повторяются снова и снова, но теперь к ним добав­
лялся новый голос: "Это ужасно. Утром ты будешь усталой и невыспавшей­

ся, ты не сможешь ясно мыслить. Почему это происходит снова и снова? 

Почему ты не можешь взять себя в руки? Что с тобой не так?" 

Никто из нас не хотел бы проснуться подобным образом перед рассветом. 

А внутренний голос Яни только ухудшал ситуацию. 

Прочитав историю еще раз, сможете ли вы найти сходство между тем, как 
"новый голос" ухудшил страдания Яни, и вашим собственным опытом? 

Поставьте галочку рядом с любым из утверждений, с которым согласны. 

О Голос добавил к ситуации катастрофическую интерпретацию ("Это 

ужасно") .  

О Голос предрекал ужасные последствия ("Утром ты будешь усталой 

и невыспавшейся, ты не сможешь ясно мыслить") .  
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Голос задал повлиявшие на меня вопросы, на которые нельзя ответить. 
В частности: 

О напомнил случаи из прошлого, когда что-то пошло не так ("Почему это 

происходит снова и снова? Почему ты не можешь взять себя в руки?") ;  

О сфокусировал внимание на слабостях и недостатках ("Что с тобой 

не так?") .  

Переживания Яни иллюстрируют важную и неожиданную истину. Мы 

сформулировали ее в названии следующего раздела. 

Ощущение несчастья - не проблема 
Ощущать себя несчастным - часть нормального человеческого состоя­

ния. Это естественная реакция на определенные ситуации. Предоставленное 

самому себе это чувство пройдет в положенный для него срок, часто - на 

удивление быстро. 
Но тем не менее большинство из нас чувствуют, что не могут позво­

лить событиям идти своим чередом - испытывая грусть или несчастье, мы 

Паола: "Я 1'\ОНЯЛа, что не могу 
не ооращамt> Внцманця на ЭW\Ц 
эмоццц, когда онц 1'\ОЯ6ляются. 
я знаю, ЧW\О, еслц буду oeCl'\OKO­
ЦW\l:>CЯ ц ooдyM1:>t6aW11:>, Мне CИl\a­
HeW\ мол1:>ко хуже, но не могу 
нцчего с эмцм 1'\Оделамt>'� 

думаем, что должны что-то де-
лать, хотя бы попытаться понять, 

что происходит. 

Как это ни парадоксально, имен­

но из-за таких попыток избавиться 

от нежелательных и неприятных эмо­

ций мы застреваем во все усиливаю­

щемся ощущении несчастья. 

Наши реакции  на ощущение несчастья могут п ревратить то, 
что в противном случае могло быть легкой, 
быстро проходящей грустью, в постоянную 

неудовлетворенность собой и уныние. 

Давайте внимательнее присмотримся к тому, что в таком случае про-
исходит. 

Мы можем выделить три важные стадии. 

Стадия 1 :  возникает несчастное настроение. 
Стадия 2: несчастное настроение вызывает негативные паттерны мышления, 

эмоций и воспоминаний из прошлого, что делает нас еще более несчастными. 
Стадия 3: мы пытаемся избавиться от несчастного настроения таким 

образом, который реально сохраняет его и только ухудшает положение. 
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Отголоски п рошлого 
Несколько лет назад Яни переживала сильный стресс из-за количества 

дел, входивших в ее обязанности на работе. Она чувствовала себя очень по­

давленной и вечно усталой, пыталась "взять себя в руки", но в конце концов 

обратилась к врачу, и тот выписал ей антидепрессант, который немного помог. 

В итоге она ушла со своей работы, но почему-то по-прежнему обвиня­

ла себя в том, что сдалась. Просыпаясь рано по утрам, борясь с сонливостью 

и неспособностью заснуть, она думала о грядущем дне, и отголоски из про­

шлого заставляли ее чувствовать себя еще хуже. 

Вспомните момент, когда ваше настроение начало портиться. Поставьте 

галочку рядом с каждой из следующих характеристик, описывающих 

ваши ощущения в тот момент. Отметьте даже те, которые лишь отдаленно 

соответствовали вашим чувствам. 

О уныние О подавленность О удрученность О восприятие себя 
неудачником 

О ощущение О плохое О ощущение О грусть 
собственной настроение собственной 
неадекватности ничтожности 

о чувство, что О ощущение, что О жалость О ощущение 

вас никто вы несчастливы к себе своей 
не любит бесполезности 

На самом деле в этом списке есть два разных типа слов. Одни являются 

простым описанием настроений или эмоций (уныние, подавленность, удру­
ченность, плохое настроение, грусть, несчастное настроение) . Другие описы­

вают эмоции и характеризуют вас (неудачник, неадекватный, ничтожество, 
нелюбимый, бесполезный) . 

Изучая этот список слов, можно обнаружить нечто очень важное [7]. 
Если в прошлом у вас была сильная депрессия, то сейчас, когда вы чув­

ствуете себя подавленным ( безот-
носительно причины), вы с гораздо 
большей вероятностью будете чув­

ствовать себя плохо (и поэтому отме­

тите такие слова, как неудачник), чем 

тот человек, который никогда не пере­

живал такую депрессию. 

Если в прошлом у вас была депрес-
сия, то с гораздо большей вероят­
ностью грустные настроения будут 
включать самокритичные мысли 
или мысли о том, что вы неудачник. 
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Это происходит потому, что всякий раз, когда мы находимся в подавлен­
ном состоянии, наш разум попадает в плен паттернов крайне негативного 
мышления - мыслей о том, что мы бесполезны, подводим людей, жизнь пол -
на нерешаемых проблем, будущее безнадежно. 

Далее устанавливается связь между этими паттернами мышления и де­

прессивным, несчастным настроением. Результат? Грустное настроение воз­
никает сейчас, а за ним следуют паттерны негативных мыслей из прошлого. 

Трагично, что именно эти чувства и паттерны мышления могут вызвать 

у человека еще большую депрессию. 

Билл: "По cyvvщ, я чувсWlвую, 
ЧW\О v.pocWIO нeдocWlaWIOЧHO 
хорощ - и рано или v.оздно все 
об ЭW\ОМ !:JЗHaIOWI'� 

Анна: "и снова ЭW\О v.роизощло 
со мноiА. Я v.pocw.o чувсw.6ую, 
чw.о у меня неw. будущего; ничего 
не смогло ммочи мне 6 v.рошлом 
и ничего не измениw.ся сейчас. 
Я не могу болище эw.о 6и1носиw.и'� 

И, таким образом, цикл продол­
жается: если у вас ранее была глубокая 
депрессия, вы гораздо легче сосколь­
знете вновь в депрессию. 

И повторяются не только паттер­
ны мышления. Переживания боль­
шой потери, отказа или провала час-
то становятся триггером проклятия 
депрессии. 

Когда вы вновь чувствуете грусть 
или депрессию, воспоминания об этих 
потерях и отказах (и вся тяжесть свя­
занной с ними трагедии) могут обру­

шиться на вас, как волна прилива. И, таким образом, эти мысли и воспомина­
ния вызовут у вас еще большую грусть, добавив новый виток в спирали ухуд-
шения настроения. 

Фрустрация Яни из-за невозможности спать и ее страх, что она не спра­

вится сосвоей работой, вызывали у нее 

Настроения и эмоции могут стать 
триггером "соответствующих" 
им паттернов мышления, воспо­
минаний и привлекают к себе 
внимание, которое затем делает 
эмоции еще более интенсивны­
ми и настойчивыми. [8] 

Ольга: "ЧWlo будеWI, если боб 
снова заболееWI? Сv.равлюси 
ли я? я не ХОЧ!:J OCW\aW\bCЯ 
одна'� 

воспоминания, из-за которых она по­

чувствовала себя еще хуже. 

Как и депрессия Яни, другие эмо­

ции могут окрашивать наше пережива­
ние незаметным (или даже заметным) 

образом, вызывая последствия, кото­

рые мы не всегда можем четко заметить. 
Например: 

• чувство тревоги может вновь про­
будить паттерны беспокойного мыш­

ления, порождая еще большую тревогу, 
беспокойство и страх; 
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1<.ак бы мне хомелось заснумt>! Я не выношу одиночесмва, 
Моя жизнь валимся но Уtри эмом у меня нем сил 

в мармарары кому-нибудь мзвонимь 

1 � /, 
Чмо будем со мной, 

Я словно ммеряла чмо-мо, � ДЕПРЕССИВНОЕ если я буду и далt>ше чувсмвоВамь 

чего никогда не смогу найми НАСТРОЕНИЕ себя маким образом' 
� 

/ � 1 
Я неудачница � Я УtОМню, как мне было мохо 

в Уtрошлый раз, когда мне 
Уtришлось уволимься 

1 1 
Я недосмамочно хороша ФРУСТРАЦИЯ Почему со мной всегда --

случаемся макое? 

• чувства раздражения и фрустрации могут заставить нас обвинять и кри­
тиковать друтих, что сделает нас еще более злыми и разочарованными. 

Скотт: "Г. не (.(ММ f'\pa6a делаW\Ь ЭW\О. ЕСЛ(.( он f"-06W\Op(,(W\ ЧW\O-W\O 
f"-одобное, эW\о C W\aHeW\ f".оследнеu каf".леu. Я несу 01М6е1Мс1М6енносW\ь 
за руко6одсW\6о ЭW\(.(М f"-poeKW\OM, а не он'� 

• Если мы находимся в слишком большом стрессе из-за чрезмерных тре­
бований, чувство прессинга может возродить страхи подавленности 

и привести к еще большей загруженности и стрессу. 

Перл: "H(,(KW\O другоu не можем сделаW1ь эмо. Все за6(,(С(,(W\ W\олько 
ОIМ меня. ЭW\ОIМ дедлаuн очень важен'� 

Хорошей новостью является то, что при правильном понимании 
и соответствующих навыках мы можем вырваться из этого 

настроения - порочного круга мыслей. 

Каждый раз мы видим, как люди учатся распознавать, чем на самом деле 

являются эти паттерны мышления (просто паттернами мышления) , а затем 

мягко отделять себя от них, переориентировав свое внимание. 
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Проблема состоит в том, что у большинства из нас нет соответствующего 

понимания и навыков. На самом деле, возможно, вы замечали, что ваши усилия 

наряду с благими намерениями часто имеют прямо противоположный эффект. 
Давайте посмотрим, как это происходит. 

Как, пытаясь решить проблему, мы обрастаем 
новыми проблемами 

Если в прошлом ваши плохие настроения соскальзывали в спираль глубо­

Кармен: "Если я бь1сW1ро 
Не выберусь из ЭW\Ого, W\O СНО -
ва окажусь на грани. я долж -
на ЧW\о -Wto сделаWtь'� 

Тони: "У меня были огромные 
1'\Ланы, когда я бь1л молод. 
К.уда все девалось? ЧW\о, 
в конt-1е ко1-щов, со мноu 
будеWt? ЧWto со мной 1'\ро­
исходиW\? ЧWto со мноu 
не W\ак?" 

кой депрессии, вам знакомо, как это бы­

вает ужасно. Поэтому очевидно ваше 

сильное желание избавиться от этого со-
стояния и предотвратить сползание даль­

ше вниз. 

В равной степени чувство постоян­
ного утоления и неспособности наслаж­

даться жизнью пробуждает глубокое 

сомнение в своей ценности как личнос­

ти; что может быть более важным, чем 

как-то помешать этому? 

Если мы посмотрим внимательно, то 
увидим, что здесь происходит. 

Разум пытается избавиться от несчастного настроения, 
придумывая выходы из п роблемы. 

Вспомните еще раз момент, когда ваше настроение начало портиться. Прихо­
дили л и  к вам на ум мысл и, подобные этим? 

"Что со мной не так, если я слишком несчастен, тогда как другие люди, похоже, 
имеют друзей и счастливы?" 

"Что я сделал не так, чтобы сейчас чувствовать это?" 

"Что будет со мной, если я продолжу так себя чувствовать?" 

На эти вопросы нет определенного ответа. Тем не менее мы чувствуем 

себя вынужденными продолжать пережевывать их - процесс, который пси­
хологи называют руминацией 

Психолог Сьюзен Нолен-Хоэксема посвятила много лет исследованию ру­
минации и ее последствий. Ее вывод суров. 



Глава 2. Депрессия, несчастье и эмоциональный дистресс 

Руминация только заставляет нас чувствовать себя еще хуже. [9]  
Мы страдаем от фрустрации, не находя ответы. 
Мы погружаемся в воспоминания 

о прошлых неудачах и проблемах, чтобы 
попытаться понять, в чем ошиблись. Но 

такая фокусировка на своих слабостях 

и недостатках лишь еще больше затяги-

вает нас вниз. 
Мы воображаем проблемы, которые 

могут возникнуть в будущем, если что­

то не изменится, и боимся перспективы 

встретить дни, недели и месяцы, кото­

рые ожидают нас впереди. 
Мы можем даже начать задаваться 

вопросом, стоит ли вообще жить. 
Что никак не сможет избавить нас 

от нисходящей спирали, так это попыт-

Айша: " Все ЭllV\(,.{ Mt>ICЛU 6eдyVVI 
меня в нuкуда' �  

Фил: "Так бt>IЛО всегда. я убе ­
рен, ЧVVlo и.оVV1ерял друзеu, 
1'\Осколt>ку оченt> негаVV1u6но 
КО 6сеМу HaCVVlpOeH. Ч VV\O За -
сма6ляеVV1 меня бt>tVVlt> VV1aкuм? 
Я 1'\ОМню бремя, когда ... " 

Диaнa: " Ч VVIO -VVIO 6 Moeu ЖUЗ ­
НU UCl'\OpVVIUЛOCt> навсегда' �  
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ки избавиться от несчастного настроения путем обдумывания, как выйти 

из него, - наоборот, это может лишь усугубить и продлить наши грустные 

эмоции. Затем эти эмоции вызовут еще больше несчастливых воспоминаний 

и мыслей, и у нас появится новый материал для руминации. 

Если в прошлом у вас была клиническая депрессия, руминация может 

привести к сползанию вниз в настроение, которое приведет вас к очередному 

эпизоду депрессии. 

П роблема с настойчивой и повторяющейся депрессией, несчастным настрое­
н ием и усталостью в первую очередь заключается не в "чувстве подавленно­
сти': Проблема состоит в том, что происходит дал ьше. 

Основная п роблема закл ючается в том, как наш разум реагирует на чувст­
ва подавленности, страха, злости ил и усталости. 

Почему мы обречены на борьбу, в которой 

не можем победить 
Руминации могут вызвать огромные проблемы. Они могут превратить пе­

реживание простой мимолетной эмоции грусти в серьезную депрессию; ми -

молетной эмоции раздражения - в длительное чувство негодования и гнева; 

мимолетного беспокойства - в глубокое чувство тревоги. 
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Так почему мы это делаем? Почему мы руминируем, обдумываем и беспо­

коимся, если это не спасает нас от разрушительных эмоций и по сути только 

ухудшает положение? 

Чтобы ответить на эти вопросы и помочь себе понять, как мы можем на­

чать отвечать по-другому, давайте сделаем шаг назад и кратко рассмотрим, 

как в целом работает разум. 

Режим действия разума 

Чтобы решить проблему или сделать что-то, обычно разум работает опре­

деленным, предсказуемым образом. 
Например, представьте, что однажды вы должны были отклониться от 

своего привычного маршрута на машине домой, чтобы отвезти посылку дру­
гу, но вдруг обнаружили, что уже проехали тот поворот, где должны были 
свернуть на его улицу. 

Через несколько секунд вы замечаете, что посылка все еще с вами, и пони -

маете, что это не входило в ваши планы. Вы отматываете назад: ''Ах, я должен 
был повернуть там': Вы забегаете вперед: "Что я должен делать дальше?" 

Вы выясняете, что самый простой способ решить проблему - развер­

нуться и на этот раз сделать намеренное усилие, чтобы ( 1) повернуть на подъ­

езде к дому вашего друга, а (2) не просто проехать мимо него, как обычно. 
Вы действуете согласно этому плану, выбираете правильный маршрут, до­

ставляете посылку другу - и миссия выполнена! 

Посылка в конечном итоге прибыла в пункт назначения, благодаря ис­

пользованию вашим разумом хорошо отрепетированной и знакомой умст­

венной рутины. 

Эта рутина помогает нам делать дела - достигать целей, решать пробле­

мы, менять положение вещей, чтобы они больше соответствовали тому, чего 
мы хотим. 

Мы называем это режимом "действия" разума. Ниже в списке вы найде­
те его основные характеристики. 

Чтобы работать эффективно, в каждый данный момент нам нужно дер­
жать в разуме режим действия и сравнивать три идеи: 

1 )  где вы находитесь в данный момент (текущее состояние); 

2) где вы хотели бы находиться (пункт вашего назначения, цель или же­
лаемый результат) ; 

3) где вы не хотели бы находиться (пункт назначения или результат, ко­
торого вы хотели бы избежать) . 
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Удерживая и сравнивая эти три идеи, разум может увидеть, насколько те­
кущее положение дел соответствует цели, которую вы хотите достичь, и отли­
чается от результата, которого вы хотите избежать. 

Зная о том, увеличиваются или уменьшаются зазоры между этими пун -
ктами, мы можем создать режим, "направляющий" разум и тело в нужном 
направлении, чтобы достичь желаемой цели и/или избегать нежелательного 
пункта назначения. 

Мы не обязательно сознаем все эти процессы. Многие из них происходят 
автоматически, на заднем плане осознания. 

Семь основных ха ра ктеристик режима действия 
1 .  Часто запускается автоматически . 
2. Использует мысли и идеи, удерживая их в голове во время работы. 
3. Находится в прошлом и будущем, чтобы помочь достичь того, чего вы 

хотите. 
4. Держит в разуме то, чего следует избеrать, - где вы не хотите оказаться 

в конечном итоге. 
5. Требует от вещей быть друrими, всегда фокусируясь на зазоре между 

тем, где вы находитесь сейчас, и где хотите быть. 
б. Воспринимает мысли (идеи) как реальные (вредно продолжать сомне­

ваться в том, куда вы хотите попасть). 
7. Предоставленный самому себе продолжает фокусироваться на цели 

до тех пор, пока задача не будет решена, или пока вы не станете слишком 
устал ым и истощенным, чтобы продолжать. Требования режима действия 
могут быть очень жесткими и суровыми. 

Используя эту же стратегию "действия", человеческий разум может до­

стичь многих выдающихся результатов - от изобретения компьютеров до 

строительства городов и отправки человека на Луну. 

Если режим действия настолько эффективен, 
то что с ним не так? 

Если мы хотим достичь своих целей путем внесения изменений в окру­
жающий мир - например, строя дом, - режим действия разума удивительно 

эффективен. 
Поэтому понятно, что разум обращается к той же базовой стратегии, ког­

да мы хотим достичь целей в нашем внутреннем, личностном мире - напри -
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мер, чувствовать себя счастливым, а не испытывать тревогу, быть спонтан­

ным человеком, а не тем, кто испытывает депрессию. 

Именно здесь все может пойти катастрофически не так. 
Во внутреннем мире все совсем по-другому. Чтобы решать проблемы, ре­

жим действия должен удерживать идеи о том, где мы находимся, где хотим 

находиться, а где - нет. Чтобы это как-то работало, их нужно постоянно дер­

жать на заднем плане разума, пока проблема не будет решена или вы от нее 

не откажетесь. 

Для внешних проблем, таких как поездка на автомобиле в пункт назна­

чения, удержание в разуме этих идей само по себе не влияет на оставшееся 

расстояние, которое нужно еще проехать. 

Но как быть, если ваша цель - внутренняя, например быть счастливым 
и не испытывать определенных нежелательных эмоций или не быть челове­

ком определенного типа? 

Вспомните, как работает режим действия. Мы должны держать в голове: 
"Я несчастлив", "Я хотел бы быть счастливее", "Я не хочу, чтобы эти ужасные 

эмоции вернулись". Что будет происходить? 

Попробуйте сказать себе эти предложения два или три раза. 
"Я несчастлив': 

"Я хотел бы быть счастливее': 

"Я не хочу, чтобы эти ужасные эмоции вернулись': 

Какими были ваши переживания? Возможно, вы почувствовали себя 

хуже, как и большинство людей. 

Зазор между тем, где вы находитесь сейчас, и тем, где вы хотели бы быть, 
только увеличился. 

Режим действия требует от нас 
держать в голове зазор между 
тем, каким человеком мы я вля­
емся, и тем, каким человеком хо­
тим быть. Но это только служит 
напоминанием о том, насколько 
мы далеки от того типа человека, 
которым чувствуем необходи­
мость быть, порождая еще боль­
шее чувство несчастья. 

Не сами удерживаемые в уме идеи 

вызывают проблемы, а их сравнение. 
В одних случаях разум может уви­

деть, что происходит, и просто отсту­

пить, чтобы избавиться от всех нежела­

тельных чувств вместе взятых. 

В других случаях разум чувству­

ет принуждение продолжать: если мы 

знаем, что много раз печаль приводила 

к депрессии, будет возникать понятный 
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страх чувствовать себя несчастным, и мы будем любой ценой стремиться из­
бегать переживаний несчастья. 

Мы считаем, что таким образом уберегаем себя от сползания вновь в глу­
бины эмоциональных потрясений. Здесь разум просто не может отступить -
будет казаться, что нам любой ценой нужно избавиться от негативных эмоций. 

Вот где режим действия становится режимом "управляемого действия". 

Управляемое действие - это режим разума, в котором мы 
чувствуем, что п росто не можем перестать пытаться получить то, 

чего хотим, или избавиться от того, чего не хотим. 

Руминативное беспокойство - это всеrо лишь одна из форм управляе­

моrо действия - разум, удваивающий свои попытки применить силу режима 

действия к проблеме, к которой он трагически неприменим. 

Руминация обращается к режиму действия, чтобы "исправить" грусть 

и переживание несчастья, потому что этот паттерн мышления действительно 

очень хорошо помогает, когда мы должны что-то делать во внешнем мире. 
Но когда дело доходит до исправления того, что происходит в нашем вну­

треннем мире, в том, что мы называем своим "я", руминации и действия име­

ют катастрофические последствия. 
Итак, что мы можем сделать вместо этого? 

Есть два основных этапа более правильного реагирования. 

1 .  Научиться распознавать руминативное беспокойство и управляемое 

действие в момент их возникновения в наших ежеминутных пережива­

ниях и видеть их такими, какие они есть. 

2. Культивировать альтернативный режим разума, который позволяет 

нам отвечать более умело на грусть, несчастные настроения, другие не­

приятные эмоции и нежелательные внутренние переживания. 

В главе 3 мы представим этот альтернативный режим и опишем, где и как 

осознанность вписывается в общую схему вещей. 
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Действие, бытие и осознанность 

Действие - всего лишь один из многих режимов, в которых может рабо­

тать разум. 
Можно представить эти режимы как разные передачи автомобиля - каж­

дый режим разума выполняет свою конкретную функцию или задачу. 

И так же, как автомобиль, который может работать только на одной 

передаче в каждый момент, разум может работать только в одном режиме 

за раз . 
Это действительно важно, поскольку означает, что мы можем освобо­

диться от любых проблем, созданных режимом действия, путем перехода 
в другой, отличающийся от него, режим, т.е. можем научиться "менять мен­

тальные передачи': 

Создать другой режим разума 
Далее мы суммируем семь основных характеристик действующего разу­

ма, представленных в главе 2. Рядом с каждой характеристикой оставлено ме­

сто для того, чтобы вы добавили одно-два слова, описывающих, как могли бы 

выглядеть противоположные им характеристики. Первая представлена в ка­

честве примера. Как могла бы выглядеть правильная альтернатива режиму 

действия? 
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Семь основных характеристик режима действия Возможная аnьтернатива 

1 .  Действовать а втомати чески 1 .  ДеiiсилбобаwЧ? намеренно . с k\Mf?IO 
2. Работать с помощью мыслей 2. _____________ _ 

3. Фокусироваться на п рошлом и будущем з .  _____________ _ 

4. Пытаться избегать неприятных пережива н и й  4. --------------

5. Требовать, чтобы вещи изменились 5 .  --------------

6. Пр и н и мать мысли (идеи) за реал ьность 6. --------------

?. Фокусироваться на том, что должно быть 7. --------------

сдел а н о, игнорируя нежелател ь н ы е  побочные 
эффекты, та кие как быть недобрым 
по отн о ш е н и ю  к себе или другим 

Быть и делать 
Хорошие новости ! У нас уже есть прекрасная альтернатива режиму дей­

ствия разума. Это режим бытия. Это режим, с которым большинство из нас 
не очень знакомы, но упражнение, которое вы только что выполнили, могло 
дать вам подсказку о том, что представляет собой режим бытия. 

На следующих нескольких страницах мы опишем режим бытия, противо­
поставляя его, характеристика за характеристикой, семи основным характе­
ристикам режима действия. [ 1 0] 

Основная цель программы КТНОО - научиться распознавать эти два ре­
жима в своей жизни, чтобы вы знали, когда переключаться с действия на бытие. 

В качестве первого этапа мы приглашаем вас оценить, характеристика 
за характеристикой, соотношение между действием и бытием в своем повсед­
невном опыте. Пожалуйста, обведите нужную фразу после каждой пары бло­
ков, чтобы указать свою оценку. 

1 .  Жизнь на "автопилоте" или жизнь с сознательной 
осознанностью и выбором 

В режиме действия мы бол ьшую ч а сть 
времен и  живем на  а втопилоте: водим а вто­
мобиль, гуляем, едим и даже говорим без 
ясного осознания того, что делаем. Действие 
начинается а втомати чески, когда есть не­
соответствие между тем, где мы находимся 
сейчас, и тем, где хотим быть. Узко фокуси ру­
ясь на своих целях, мы редко оста н а вл и ва­
емся и замечаем чудо происходя щего вокруг 
нас, когда идем по жизни . В конечном итоге 
мы можем пропустить большую ее ч а сть, 
постоя н н о  откладывая все на  потом, когда 
жизнь ста нет менее беспокойной, и м ы  ре­
ально снова начнем замечать вещи . 

Режим бытия, скорее намеренный, 
чем автоматический. Это 
означает, что мы можем 
выбирать, что делать дальше, 
а не продолжать бежать по 
старому заезженному маршруту. 
Он позволяет нам видеть вещи, 
как будто в первый раз. Мы 
"переселяемся" в настоящий 
момент и становимся полностью 
сознательными в своей жизни. Режим 
бытия привносит свежесть в наше 
восприятие. Мы снова становимся 
полностью живыми и осознающими. 
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На основе этой характеристики определите, что из следующего лучше все­
го описывает соотношение между действием и бытием в вашей ежедневной 
жизни (обведите одно) . 

Больше делать, 

чем быть 

В равной степени делать 

и быть 

Больше быть, 

чем делать 

2.  Отношение к переживанию посредством мысли или прямого 
переж ивания опыта 

Режим действия работает на идеях - это его цел ь.  
Он думает о ми ре, в котором вы живете, о том, какой 
вы человек, о чувствах, ощущен иях и мыслях, кото­
рые у вас есть, - думает, думает, думает, занимая 
этим разум бол ьшую часть времени.  Когда мы имеем 
дело с мыслью о жизни как с "реал ьным фа ктом'; 
мы идем на оди н  ш а г  позади нее - мы соеди няемся 
с жизнью косвенно, через за весу мыслей, которые 
отфильтровывают ее цвет, я р кость и энергию. 

В режиме бытия мы соеди­
няемся с жизнью напрямую -
мы ощущаем ее, переживаем 
ее, узнаём ее изнутри, на 
близком расстоянии. Мы ощу­
щаем вкус разнообразия и 
постоянно меняющегося чуда 
переживания жизни. 

Для этой характеристики оцените соотношение действия и бытия в вашей 

жизни (обведите одно) . 

Больше делать, 

чем быть 

В равной степени делать 

и быть 

Больше быть, 

чем делать 

3. Пребывание в прошлом и будущем или же полное 
нахождение в настоящем моменте 

В режиме действия мы погружаемся в ментальное 
путешествие во времени. Наш разум устремляется 
вперед, в будущее - в на ши представления о том, 
какими мы хотим видеть вещи, - или возвращается 
в прошлое - в воспоминания о схожих ситуациях, 
чтобы понять, как можно упра влять ими. Во время 
ментал ьных путешествий мы чувствуем, что реально 
пребываем в будущем или в прошлом. Это изыма-
ет нас из ощущения пол ноты жизни в настоя щем. 
Мы можем легко развернуть руминации о прошлом, 
вновь исп ыты вая бол ь из-за былых потерь и неудач. 
Бесп окоясь о будущем, мы исп ытываем страх 
и тревогу по поводу угроз и опасностей, которые 
могут н и когда не случ ится. 

В режиме бытия разум соби­
рается в точке здесь и сейчас, 
в настоящем моменте, в ко­
тором полностью присутст­
вует и доступен для всего, что 
может предложить Вселенная. 
Мы можем думать о будущем 
и вспоминать прошлое, но, глав­
ным образом, воспринимать 
их как часть нашего настоя­
щего опыта. Мы наблюдаем за 
ними, не позволяя втянуть себя 
в прошлые или будущие миры, 
порожденные нашими мыслями. 

Для этой характеристики оцените соотношение действия и бытия в вашей 

жизни (обведите одно) .  

Больше делать, 

чем быть 

В равной степени делать 

и быть 

Больше быть, 

чем делать 
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4. Потребность избегать или избавляться от неприятных 

переживаний либо приближаться к ним с и нтересом 

В режиме действия немедленная,  а вто­
матическая реакция на л юбое неприят­
ное переживание состоит в том, чтобы 
поста вить цел ь - избежать пережива­
н ия, оттол кнуть его, избавиться от него 
или у н ичтожить. Эта реакция назы вается 
аверсией. Аверсия лежит в основе всех 
паттернов м ы шления,  в которых мы за­
стреваем, исп ытывая нежелател ь н ы е  
эмоц и и .  

В режиме бытия основной ответ 
заключается в приближении ко всем 
переживаниям, даже неприятным, с ин­
тересом и уважением. 
Здесь нет постановки целей - каки­
ми должны или не должны быть вещи. 
Скорее, есть естественный интерес 
и любопытство ко всем переживани­
ям - неважно, приятные они или нет. 

Для этой характеристики оцените соотношение действия и бытия в вашей 

жизни (обведите одно) .  

Больше делать, 

чем быть 

В равной степени делать 

и быть 

Больше быть, 

чем делать 

5.  Требовать, чтобы вещи изменились, или позволить 

им быть такими, каковы они уже есть 

Режим действия специализируется на 
изменении - делает вещи та кими, ка­
кие они должны быть, чтобы они бол ь­
ше соответствовали на шему п редста в­
лению.  Из-за постоя нной фокусировки 
на зазоре между тем, что есть, и тем, 
что должно быть, у нас может воз н и к­
нуть скрытое чувство, что мы ил и н а ш и  
пережи вания чему-то не соответствуют, 
что мы ил и они просто "недостаточно 
хоро ш и ': Это чувство неудовлетворен­
ности довол ь н о  легко может п ревра­
титься в самокрити ку и самоосуждение.  
В его основе лежит нехватка доброты 
к себе и своему опыту. 

В режиме бытия заложен основополагаю­
щий подход - "позволять" воспринимать 
себя и свой опыт. Здесь нет требования, 
чтобы опыт вписался в наши представ­
ления о том, каким все должно быть, -
режим бытия позволяет опыту оста­
ваться просто таким, каков он уже есть. 
Мы можем быть довольны своим опытом, 
даже если он неприятен. Мы можем быть 
довольны собой, даже если с точки зрения 
режима действия сделали не все, что 
должны были. Это радикальное принятие 
воплощает базовый подход к себе с без­
условной добротой и доброжелательно­
стью. 

Для этой характеристики оцените соотношение режимов действия и бы -

тия в вашей жизни (обведите одно) .  

Больше делать, 

чем быть 

В равной степени делать 

и быть 

Больше быть, 

чем делать 
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6. Видеть в мыслях истинные и реальные факты 

или ментальные события 

Режим действия рассматри вает В режиме бытия мы переживаем мысли 
мысли и п редста вления о вещах, как часть потока жизни - точно так же, 
как если бы они сами по себе были как переживаем ощущения, звуки, запахи 
реал ьными вещами. Но мысль о еде и зрительные образы. Мы культивируем 
и сама еда - не одно и то же, мысль способность переживать мысли как 
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п редста вляет собой лишь ментальное мысли - как ментальные события, которые 
событие, которое очень и очень проникают в разум и покидают его. С этим 
сильно отличается от реал ьности, изменением в видении мы отнимаем у 
вызвавшей пережи ван ие. Если мы мыслей их силу расстраивать нас или 
забудем это и будем относиться контролировать наши действия. Когда мы 
к мыслям как к реал ьности, то, видим мысли такими, какие они есть, -
думая "я неуда ч н и к'; мы можем просто мыслями, всего лишь ментальными 
почувствовать, словно тол ько что событ иями, - мы можем испытать 
потерпели неудачу. удивительное чувство легкости и свободы. 

Для этой характеристики оцените соотношение режимов действия и бы­

тия в вашей жизни (обведите одно) .  

Больше делать, 

чем быть 

В равной степени делать 

и быть 

Больше быть, 

чем делать 

7. Приоритет в достижении цели или восприимчивость 
к более широким потребностям 

В режиме действия мы можем неуклонно 
фокуси роваться на  п реследовании очень 
высоко требовател ь н ых целей и планов 
со своего рода туннельным зрением, 
исключающим все остальное, в том ч исле 
наш е здоровье и бл а гополуч ие.  М ы  можем 
отказаться от поддержи вающей нас 
а ктивности, чтобы сосредоточ иться на том, 
что нам кажется наи более важн ым.  На ш и  
внутренние ресурсы могут истощиться, 
и мы оста немся с чувствами усталости, 
вялости и в ы горания.  

В режиме бытия мы остаемся 
восприимчивыми к более широкой 

картине. Зная цену сужения 
фокуса на достижении целей, мы 
можем уравновесить стремление 
к достижениям с доброй 

и сострадательной заботой 

о благополучии - своем и других 
людей. Мы ценим качество данного 
момента, а не только фокусируемся 

на далекой воображаемой цели. 

Для этой характеристики оцените сравнение режимов действия и бытия в 

вашей жизни (обведите одно) . 

Больше делать, 

чем быть 

В равной степени делать 

и быть 

Больше быть, 

чем делать 
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Что вы можете сказать об общем равновесии между "делать" и "быть" 
в своей жизни? 

Скорее всего, как и большинство из нас, вы поняли, что большую часть 
времени проводите в режиме действия. Проблема состоит в том, что, находясь 
в режиме действия, разум легко может соскользнуть в управляемое действие: 
вы будете бегать от одной задачи к другой, реально не понимая, что делаете, 
часто строго оценивать себя, смутно ощущая, что жизнь должна быть чем-то 
еще, а не этим. И наоборот, "режим бытия" может казаться далеким берегом, 
местом, в которое вы никогда не попадете, или не знаете, как его найти. 

Что бы вы ни обнаружили касательно того, насколько режим действия до­
минирует в вашей жизни, хорошая новость заключается в том, что признание 
этого является первым шагом к другому образу жизни. 

Почему? 
Потому что, если мы сможем отчетливо увидеть, под какими масками 

режим действия появляется в нашей повседневной жизни, то поймем, что ре­
жим бытия каждой своей характеристикой предлагает альтернативу, которая 
освободит нас от ловушки руминативного беспокойного разума. 

• Режим бытия - это способ выбраться из своей головы и реально пе­
реживать то, что происходит сейчас, в данный момент, а не бесконечно 
думать об этом. 

• Режим бытия позволяет нам принять самих себя и наши пережива­
ния, а не фокусировать внимание на том, почему они нерезультативны 
и должны быть изменены. 

• Режим бытия позволяет нам увидеть, что мысли не обязательно отра­
жают реальность, а являются всего лишь ментальными событиями -
таким образом, это лишает мысли их власти над ухудшением нашего 
настроения в дальнейшем. 

• В качестве бонуса режим бытия также позволяет нам полностью при­
сутствовать в своем ежеминутном опыте. Удивительно, но этот простой 
сдвиг восприятия может открыть дверь в совершенно новый способ 
проживания нашей жизни. 

Как тогда осознанность вписывается в эту картину? 

Осознанность 

Чмо макое 
осознанносмt>? 

ОсознанносwФ - эW\о /1\онимание, коW\орое возни­
каеW\ благодаря обращению внимания 0/1\ределен­
Нt>IМ образом: намеренно на насW\оящий моменW\, 
не вt>IНОСЯ суждений О вещах, вос/1\риниМаЯ их W\аКи -
ми, какие они eCW\t>. ЭW\о /1\ОзволяеW\ нам ОW\ЧеW\ли -
во видеW\t> все, ЧW\О /1\роисходиW\ в Нашей Жизни. [:И.] 
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к. чемн я могн 
0 11\'\ Н О С и /N\ D С Я  
осознанно? 

Мы можем оW1носиW1ься осознанно ко всем и ко. -
ждомн в оW1дельносW1и acV\eKWlf1 наrмего ОV\Ы -
W1a - ощнщениям в Wleлe, эмоциям, мыслям, зри ­
W1ельнь1м ооразо.М, ЗО.V\О.ХаМ, звукам, ОСЯЗаНиЯМ 
и вкусам. 
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Исследования во всем мире показывают, что ежедневная практика осоз­

нанности позволяет нам полностью присутствовать в своей жизни, улучшает 

ее качество и укрепляет наши отношения. 

Позволяя нам полностью присутствовать в настоящем, осознанность 

помогает распознавать и отказываться от привычных, автоматических эмо­

циональных реакций на повседневные события. Это дает нам научно обо­

снованный подход к культивированию ясности, проницательности и пони­

мания. 

Осознанность не устранит всей жизненной боли и стрессов, но может по­

мочь нам отвечать на них более добрым и сострадательным образом, как по 

отношению к себе, так и к окружающим нас людям. 

К.о.к можно 
V\ р и в н е с Wl и  
доброW1!1 и со -
с W1 р о. д о. н и е  
в своu OV\bl/N\? 

Один очень OV\btWIHЫiA учиW1ель вь1ро.зил ЭW\О W11Ж. 

"ОсознанносWlь не являеW1ся неi:iW1ро.льнь1м или V\y ­
CWIЫM V\риСf1W\СW\вием. ИсWlиННО.Я ОСОЗНО.ННОСW\Ь 
V\ронизо.но. WleV\лoм, сосW1ро.до.нием и инW1ере ­
сом' � [1..2.] 

Акцент на теплоте и сострадании в истинной осознанности перекликает­

ся с темами приближения, принятия и заботы о себе и других, которые харак­

теризуют режим бытия. 

Поддержание этих качеств доброй воли будет противостоять 
качествам злой воли - нежелания, - которые держат нас 

в тупике эмоционального дистресса. 

Есть много других поразительных параллелей между осознанностью и ре­

жимом бытия разума. На самом деле выясняется, что: 

Практика осознанности - это способ культивировать 
режим бытия разума. 
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Практика осознанности 
Осознанность освобождает разум, который был заключен в тюрьму из-за 

чрезмерного использования режимом управляемого действия. 
Осознанность культивируется путем мягкого обучения тому, как, 

не оценивая, намеренно обращать внимание на настоящий момент, на вещи 

как они есть. Эта практика, также известная как медитация осознанности, 

является основой КТНОО. 
Вся 8-недельная программа КТНОО разработана так, чтобы помочь вам 

стать более осознанными в отношении семи признаков управляемого дей­

ствия и культивировать драгоценный человеческий потенциал осознанности, 

который есть в каждом из нас. 

• Мы учимся пробуждаться от действий на автопилоте, чтобы не прохо­

дить, как во сне, мимо моментов нашей жизни. 

• Мы учимся непосредственно приближаться к своему опыту, а не смот­

реть на жизнь сквозь мысли, узко сфокусированные на достижении кон -

кретной цели. 

• Мы переживаем режим бытия, в котором находимся здесь и сейчас, в на­
стоящем моменте, а не теряемся в ментальном путешествии во времени. 

• Мы узнаём из первых рук, что осознанная жизнь позволяет нам более 
четко замечать малейшие точки реактивности, которые могут легко 
привести к эмоциональному хаосу. Осознанность означает, что в эти 

моменты мы способны сделать более сознательный выбор - перейти от 

реакции к ответу. 

• Мы видим, как этот способ бытия раскрывает базовую позицию теплой 

доброты и сострадания к самому себе и своему опыту. 

• Мы учимся ОТНОСИТЬСЯ к МЫСЛЯМ как к тому, что они есть, - событиям 

разума - а не как к "себе" или "реальности". 

• Мы культивируем свою способность поддерживать, а не истощать себя, 

когда мы стремимся к целям, исключающим все остальное. 

Всеми этими способами практика осознанности культивирует мощную 

и привлекательную альтернативу режиму управляемого действия. 

Она перекрывает кислород руминации и позволяет негативным эмоци­

ям заканчиваться в положенное им время, не давая нам застрять в долгих, 

изнуряющих страданиях. 
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Осознанность также открывает новый способ познания - прямого, ос­

нованного на опыте, интуитивного познания того, что мы переживаем, в мо­

мент самого переживания. 

Этот новый способ познания жизненно важен, если мы собираемся вый­

ти за пределы привычных автоматических паттернов мыслей, эмоций и пове­
оведения, которые поймали нас 

в ловушку руминативного мышления и 

ограничивают наш мощный потенциал 

жить более полноценной жизнью. 
Осознанная сознательность дает нам 

свободу намеренно выбирать и формиро­
вать способ, которым мы отвечаем жизни. 

Осознанность означает, что в лю­
бой момент времени мы можем 
знать свой режим разума . Это 
означает, что мы может осоз­
нать, когда находимся в ловушке 
режима управляемого действия . 

Осознанность является сердцем программы КТНОО. 

Настоящая и предыдущая главы предложили способ понять, почему мы 

застряли в нежелательных эмоциях, и как тренировка осознанности может 

вывести нас из тупика. 
В следующей главе мы перейдем от теории к практике и узнаем, как нужно 

начать готовиться к этому тренингу. 
Прежде чем двигаться дальше, давайте повторим основные идеи, которые 

мы усвоили до этого момента. 

• Сами по себе эмоции не являются проблемой, проблемой является то, 

как мы реагируем на них. 

• Наша "естественная" автоматическая реакция пытаться избавиться от 

неприятных эмоций часто удерживает нас в увязании в них. Руминатив­

ное беспокойство может превратить проходящую грусть в длительную 

депрессию, а мимолетные страхи - в постоянную тревогу. 

• Руминативное беспокойство - это продукт режима управляемого дей­

ствия разума, работающего (неэффективно) на то, чтобы попытаться 

избавиться от эмоций, которые мы не хотим иметь. 

• Мы можем представить себе управляемое действие как одну из "мен -

тальных передач", в которой может оперировать наш разум. Мы мо­

жем освободиться от руминации, беспокойств и увязания в болезнен -

ных эмоциях, научившись "переключать ментальные передачи''. 

• Бытие является альтернативной ментальной передачей, которая дает 

эффективное противоядие от режима управляемого действия, но мало 
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кто из нас умеет его культивировать. Культивирование режима бытия 

разума открывает двери совершенно новому способу жизни. 

• Тренировка осознанности учит нас распознать, в какой ментальной пе­

редаче мы находимся и как "переключить передачу", чтобы перейти от 
режима действия к режиму бытия. 

• Трени ровка осознанности является основой КТНОО. 

• КТНОО представляет собой клинически проверенное лечение. Она так­

же усиливает наши самые глубинные способности жить более полно­

ценной и богатой жизнью. 

• КТНОО обучает нас быть более осознанными, добрыми и более состра­

дательными. [ 1 3 ]  

Это хороший момент, чтобы посвятить несколько минут мыслям о том, 

как КТНОО может помочь вам. 
Каким образом КТНОО может помочь вам жить в соответствии с са­

мыми сокровенными желаниями большего счастья и благополучия? 

Прямо сейчас у вас, вероятно, все еще есть много вопросов о КТНОО, 

которые остаются без ответа. 
Тем не менее можете ли вы определить одну причину, по которой, вероят­

но, захотите взять на себя обязательство исследовать в дальнейшем КТНОО? 

Не стесняйтесь изложить все свои мысли здесь. Возможно, вам будет 

интересно вернуться к ним позже в свете дальнейшего опыта. 

Я намерен исследовать КТНОО, потому что: 
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КТНОО. Краткая история [ 1 ] 
Основанные на осознанности современные подходы в здравоохранении  за­
родились в Соединенных Штатах в конце 1 970-х годов, когда Джон Кабат-Зинн 
разработал метод избавления от стресса на основе осознанности (MBSR). Его 
новаторское исследование обнаружило удивител ьное влияние MBSR на хро­
ническую боль и стресс. 
В начале 1 990-х гг. психологи Джон Тисдейл и Марк Уильямс (из Великобритании)  
и Зи ндел ь Сегал (из  Канады) обосновали, что тренировка осознан ности ока­
зывает мощное вл ияние на предотвращен ие рецидивов в повторяющейся де­
прессии .  Силой своих идей они создали  8-недельную программу КТНОО и на­
чали изучать ее эффективность. За последние 20 лет они наряду с другими уче­
ными продолжил и это исследование. В результате осознанность стала частью 
основа нного на фактических данных психологического лечения . 
Шесть исследований, проведенных в разных точках мира, оценили КТНОО 
при лечении депрессии .  Результаты были поразительны.  У пациентов с тремя 
и более предыдущими эпизодами депрессии за 1 2  месяцев КТНОО уменьшила 
частоту появления рецидивов на 40-50% по сравнению с обычным лечением 
и оказалась стол ь же эффективна в предотвращени и  появления новых эпизодов 
депрессии, как и поддерживающие антидепрессанты. Национальный институт 
совершенствования кл инической практики правительства Великобритании  
(N ICE) рекомендовал метод как  экономически эффективное лечение для пре­
дотвращения рецидивов депрессии.  
Теперь ясно, что развитие КТНОО было не только важн ым шагом вперед в те­
рапии  рецидивирующей депрессии, основан ной на доказательствах, но и ве­
хой в области психического здоровья, с огромным потенциалом глобального 
значения. КТНОО является экономически эффективным способом снижения 
риска депрессии без использования лекарств. Она возвращает контрол ь над 
собой в руки страдальцев с помощью методов, которые может применять каж­
дый, день за днем, где бы он ни был . 
Исследования показывают, что КТНОО не тол ько предотвращает серьезную ре­
цидивирующую депрессию, но и может создать эмоционал ьную устойчивость, 
которая помогает л юдям, страдающим от ш ирокого спектра эмоциональных 
проблем: беспокойства о здоровье, социальной фобии,  паники, агорафобии, 
би полярных расстройств и хронической депрессии.  Есть также доказательства 
того, что КТНОО может помочь людям справиться с психологическими пробле­
мами при таких физических заболеван иях, как рак. 
Также исследования начали открывать механизмы полезных эффектов КТНОО. 
Как предсказывает лежащая в основе КТНОО теория, повышение осознан­
ности у участников КТНОО является одним из важнейших путей, с помощью 
которых происходит улучшение. Стол ь же важным, как свидетельствуют дан-
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н ые, является появление сострадания к себе - более мягкого и дружелюбного 
способа, которым участники учатся относиться к себе - быть более добрыми, 
сострадательными, менее резкими, критичными и осуждающими. 
Одно из самых удивительных открытий, сделанных на основании  недавних ис­
следований,  - убедител ьная демонстрация того, что основанное на осознан­
ности лечение способно приводить к длительным благоприятным изменениям 
в нашем мозгу. Осознанность укрепляет сети мозга, регул ирующие эмоцио­
нальную реактивность, уменьшая размеры и влияние миндал ины - систему, 
отвечающую за реакции борьбы, бегства или оцепенения; она укрепляет сети, 
лежащие в основе нашей способности ощущать сострадание  к себе и другим; 
она меняет пути, вызывающие привычную и бесполезную задумчивость, кото­
рая всегда возн икает при грустном настроении. 



4 

Подготовка 

Мы рассмотрели способы, которыми можем застрять в депрессии и дру­
гих проблемных эмоциях. 

Мы увидели, как практика осознанности предлагает способ научиться вы­

ходить из тупика. 
Мы почти готовы начать первую неделю программы КТ НОО. 
Но вначале давайте рассмотрим некоторые практические вопросы, кото­

рые могут возникнуть после того, как вы решите начать. 

Нужно ли мне 
V\рисоедини мь -
ся к zpyV\V\e, 
чмобы V\pou -
ми V\роzро.мму 
эмоu книzи?? 

Мноzие люди счимо.юм V\Олезным V\Осещо.мь 
zpyV\V\06ыe зо.нямия, если у них есмь мо.ко.я 
6озможносмь. Эмо озно.чо.ем, чмо Вы будеме 
следо6о.мь V\роzро.мме V\ри мддержке и добро -
жело.мельном учо.смии мех, кмо мо.кже хочем 
но.чо.мь эмом V\умь СО.МОV\ОЗНО.Ния. в zpyV\V\e 
Вы будеме учимься но. ОV\Ыме друzих, и ко.ж ­
дыu ее учо.смник будем V\OMOZO.Mb осмо.льным 
6ыV\олнямь с6ои обязо.мельсм6о. и но.ходимь 
моми6о.цию. Но если рядом с Во.ми нем zpyV\­
V\06ou К. ТНОО, или если зо.нямия V\ро6одямся 
6 мо Время, коzдо. Вы не можеме их V\Осещо.мь, 
6млне нормально будем д6иzо.мься 611\еред со. -
мосмоямельно, неделя зо. неделеu изучая книгу 
и слушая о.удиоЗО.V\иси. 
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MoжeVVI ли мо!А 
ЛиЧНЫU VVlepo. -
rteвVVI rtpou VVlи 
со мно!А ЭVV\OVV\ 
курс? 

А ЧVVIO, если 
я не rtpoxoжy 
се!Ачо.с VV1epo. ­
rtию? 

К.о.к мне узно.Wlь, 
ЧW\О буоеW\ НО. -
и более V\ОЛез ­
но для меня? 
ГруV\мвые зо. -
НЯW\иЯ, Wlepo. ­
V\eвW\, ЗО.НЯW\иЯ 
с другом или 
СО.МОСW\ОЯW\ель ­
ные? 
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До.. 0VtЫVV\HЫU VVlepo.rteвVV\ или кoнcyЛbVV\O.HVV\, 
СV\ецио.льно обученны!А К. ТНОО, мoжeVVI rtpeдo -
CVV10.виVV1ь во.м зо.мечо.VV1ельную мддержку и ру ­
ковоосVVlво ОЛЯ ро.бОVV\Ы НО.О rtpoгpo.MMOU в ХООе 
во.ще!А индивидуо.льно!А VVlepo.rtии или консуЛЬVV\и -
рово.ния. 

ЭVVIO не rtроблемо.. с VtOMOЩbIO книги вы могли 
бы и со.ми V\pouVV\и эVVly V\рогро.мму либо rtortpo -
cиVVlь своего хорощего друга. или члена. семьи 
rtpolAVVlи к. тноо вмесVV\е с во.ми. Еженедельные 
всVVlречи с другом мoгyVVI око.зо.VV1ь во.м огром -
ную мддержку. Po.бoVV10.VV1ь с кем -VV10 - эVVlo 
бесценны/А що.нс обмениво.VV1ься OVtЫVVIOM, rtоддер -
живо.VVlь и ро.сщиряVV1ь возможносVVlи друг дру ­
га.. И он не обязо.VV1ельно должен иcrtыVV1ывo.VV1ь 
VVle же эмоциональные rtроблемы, ЧW\о и вы, -
ко.к око.за.лось, К.ТНОО цениVVIСЯ щироким кру ­
гом люде/А ко.к с явными эмоциональными rtpo -
блемо.ми, VVIO.K и без. 

CrtpocиVV\e себя, ЧVV\o для во.с наиболее эффек­
VV\ивно. 

Вы лучще обучо.еVV1есь, когда. конценVV1рируе -
VV1ecь но.едине? 

Вы лучще усмво.еVV1е и обучо.еVV1есь в комrtо. -
нии других ( VtO rtринциrtу "все вмеСVV\е рещо. -
ем rtроблему")? 

Вы лучще дeлo.eVVle все со.ми, но в rtpиcyVV1-
cVV1вии другого человеко. в ко.чесVVlве зриVVlеля 
и друга.? 

Не мреживо.uVV1е, если у во.с y!AдeVVI некоVV1орое 
вреМЯ НО. VtОНиМО.Ние VV\OгO, ЧVV\O лучще всего VtO -
мого.ло во.м в rtрощлом, и rtриняVV1ие эVVloгo зо. 
модель. Вы всегда. мoжeVVle VtOVtpoбoвo.VV\b сно.чо. ­
ло. один CVtOCoб, о. VtOCЛe еще один. 
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Какой бы способ вы ни выбрали, всегда хорошей идеей будет сообщить 
друзьям или родственникам о своем намерении пройти программу, чего бы 

это ни стоило. Рассказав о своей приверженности этому пути людям, кото­
рым доверяете, вы сможете получить поддержку оттуда, откуда не ждали, 
и именно тогда, когда она вам наиболее необходима. 

Надин: "Я 11tроходuла К. ТНОО в гpy11t11te в соседнем городе, VtOЭW\oMy 
сначала об ЭW\ОМ на рабоW\е нuкW\о не знал . . .  даже моя лучшая 11tодруга. 
Я думаю, ЧW\о в глубuне дywu я боялась ее peaю�uu.  3aW\eM однажды 
во время обеда она у11tомянула, ЧW\О очень часW\о ccopuW\CЯ со cвoei;i. ce ­
CW\poi;i. uз -за какой -W\о семейной 11tроблемы u ЧW\о ЭW\О реально ее рас -
CW\pauвaeW\, U W\огда Я 11tpOCW\O взяла U рассказала ей, КаК ЭW\О было 
со мной, через ЧW\О я 11tрощла u ЧW\О делаю для ЭW\020 - осознанНОС W\Ь, 
гру11t11tовые заНЯW\UЯ . . .  Она была фанW\аСW\uческu счасW\лuва, u в конце 
концов мы обе расJ11.лакались' � 

Подготовка к тому, чтобы получить от программы 
максимальную пользу 

Люди нередко сталкиваются с трудностями, когда проходят курс 8-не­
дельной программы. 

Большинство из них считают, что самая сложная задача - найти время. 
Независимо от того, работаете вы в группе или самостоятельно, програм­

ма КТНОО потребует от вас выполнения 40-минутной практики осознанно­
сти (медитации) каждый день, шесть раз в неделю, а также дополнительных, 
более коротких практик в другое время дня. В целом вы должны выделять 

час в день для практики осознанности. 
Снова и снова мы поражаемся мужеству и обязательности, проявленным 

участниками, которые сталкиваются и справляются с этими проблемами, 
и почти все без исключения говорят нам о том, как были рады работать над 
программой до самого конца. 

Джин: " Я обнаружuла, ЧW\О VtОНачалу было реально W\рудно HaЙW\U вре ­
МЯ для мeдu W\aцuu. В W\еченuе 8 недель мне 11tрuходuлось всW\аваW\ь 
рано у W\ром (эW\О было сложно, 11tока я не pewuлa 11tpo11tycкaW\ь J11.ослед­
нuе W\елевuзuонные новосW\u u ложu W\ься CVtaW\ь 11tораньще). Но в конце 
концов я была очень рада, ЧW\о 11tосвяW\uла 11tрограмме нужное время. 
Не W\олько я - все в гpyJ11.11te согласuлuсь, ЧW\о эW\о едuнсW\венный СJ11.о ­
соб uзвлечь uз нее максuмальную 11tол1:Jзу' �  
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Как и Джин с Анной, многим людям трудно поначалу найти необходимое 
для программы время, но терпение и настойчивость в конце концов приносят 
результат. 

���������� 

Анна: " и я W\ОЖе! б ЬIЛО оченtJ W<рудно НО.ЙW<и свободное OW\ деW<еЙ Время 
для V1.ро.кW<ики. Я ро.боW<о.ю неV1.олнtJ1й рабочий денtJ, но Vtep6tJ1e несколtJ ­
ко дней бtJIЛO peo.ЛtJHO W<рудно. я CW<o.po.лactJ VtpOCЬIV\.O.W\tJCЯ Vtopo.нtJщe , 
ХОW<Я у моего мло.дщего, V1.охоже, бtJ1ло. радиолокационная сисW<емо., 
коW<оро.я сообщало. ему, ЧW<о я уже 6сW<о.ло., и он V1.poctJ1Vto.лcя, 6ско.ки -
6о.л с кро6о.W<и, забегал 6 мою комно.W<у с W<ребо6о.нием игpo.W<tJ". И ,  
Vtoxoжe, н е  хоW<ел игpo.W<tJ 6 "медиW<о.цию'� И W<о.к, Vtep6tJ1e несколько 
дней мне казалось, ЧW<о я VttJIW<o.юcь укро.сW<ь Время для себя. Прощло 
около 1-0 дней, Vtрежде чем я обнаружило., ЧW<о для 6ыV1.олнения зо.до.н -
HtJtX уVtро.жнений можно но.йW<t.< Время - 6 обеденнtJtй VtepeptJt6 но. ро. ­
боW<е, вечером, когда Фредди дремал, и 6ectJ дом ЗО.W<ихо.л. Вно.чо.ле 
Я po.CCW<pO.t.<60.ЛO.CtJ, ЧW\О VtpoVtyCKO.ЛO. с6ое любимое меле6изиОННОе щоу, 
но VtoW<oM V1.одумо.ло.: "Я дейсW<6имелtJно хочу V1.ройми эму Vtрогро.мму 
или нем?'� и W<огдо. Vtро.кмико. сW<о.но6ило.сtJ не смолtJко обязо.нносмtJю, 
сколько оW<дыхом' � 

Вот какой совет дала Анна. 

Анна: "Но.йW<и Время нелегко, V1.оэмому не 6иниме себя. В ко.чесм6е экс ­
V1.ерименW<о. VtoV1.poбyйW<e несколько CVtocoбo6 и ,  если ко.кой -W<o из них 
не cpo.бoW<o.eW<, V1.усмь для 60.с эW<о будеW< доVtолниW<ельной информо.ци -
ей, О. Не Vt06oдoM для СО.МОбt.<че6о.ниЯ. !<.роме W\Ого, Я 6сеМ из6еСW\НО. КО.К 
Маленько.я Мисс HeW<epVteниe, Vl.OЭW<oмy если уж мо.ко.я, ко.к я, смогло. 
6tJtмлнимtJ V1.рогро.мму (моt.< учиW<еля средней щколtJt будуW< yдt.<6лeнtJt!) , 
W<o у любого из 60.с есW<ь що.нс. Ско.жиме себе, ЧW<О оно W<ого C W<Ot.<W<, 
и ЭW\О 6сего лищtJ 8 недель'� 

Вам будет полезно потратить минуту, чтобы подумать о том, как вы можете 
найти время, необходимое для повседневной практики, которую требует курс. 

Вот несколько рекомендаций. 

Если только возможно, посвятите программе без перерыва 8 недель 
вашей жизни, в которых не будет отпуска, семейных посещений, 
расширяющий бизнес поездок и т. п. 

Проводите длинные медитации ежедневно в одно и то же время и в од­
ном и том же месте. 
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Какое время суток лучше всего подойдет вам? 

Пусть это время будет вашим личным временем. 

Сообщите всем, кому это необходимо, что в это время вы недоступ­
ны для звонков в дверь и по телефону. 
Позаботьтесь о том, чтобы гарантировать выделение времени на эту 
практику. 

Защищайте свое время, выделенное для практики. 

Защищайте это время так яростно, как только сможете, от притязаний 
других и обязательств - как львица, за-

Вала: "Сначала я дума -
ла, ЧW\о эW\о очень эгоис -
W\иЧНО - выдеЛиW\Ь время 
для себя. 1<..ен должен был 
V\рисма1N.риваW\ь за деW\ь ­
ми , а когда его не было,  
V\риходила моя  мама. Но 
иногда и ЭW\О было невоз -
МОЖНО, и W\огда Я долж -
на была сW1араW1ься ЧW\O ­

W\O V\ридумаW\ь. 
Но многие из нас замеW\и -
ли одно: как W\ОЛЬКО мы 
в1:>1деляли Время для себя, 
наши V\арW\неры и деW\и 
дei:icW\виW\eЛt>HO замечали 
разнии,у, и им ЭW\О нра ­
вилосt>. После V\ервых чe ­
W\t>tpex неделt> 1<..ен ска -
зал: «Ч W\O -W\o изменилосt> 
в W\ебе - мен1:>ше нервов 
V\O V\оводу и без». ЭW\о 
дei:icW\виW\eЛt>HO V\риЯW\НО. 
Я никогда не забуду,  ЧW\о 
он сказал V\озже, через не ­
сколько недель V\ОСле W\ого, 
как курс закончился: «1<..ак 
V\риЯW\НО снова вернуW\ь 
свою жену» ' �  

щищающая своих детенышей. Помните, 
что ежедневно, в течение восьми недель, 
это время принадлежит только вам - это 
только ваше время, время для себя, время, 
чтобы быть собой. 

Если вы посещаете группу, внесите 
даты и время групповых занятий в свой 
дневник и календарь. Если вы сами изуча­
ете программу, в первый день каждой не­
дели отведите большее время, чтобы про­
читать главу, содержащую материал для 
предстоящей недели. 

Твердость в выделении и защите вре­

мени, которое необходимо для выполне­

ния программы, действительно приносит 

дивиденды. 

Однако, помните, что . . .  
Если вы очень подавлены, или ваша 

жизнь сейчас очень хаотична (или у вас 

сейчас период серьезных перемен) , веро­

ятно, лучше подождать, пока вы не почув­

ствуете себя немного лучше, или жизнь 

не станет немного спокойнее, прежде чем 
начать программу. 

Если у вас сейчас реально все плохо, 
и вам очень трудно сосредоточиться на не­
которых практиках, обучение чему-то но-
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вому может стать удручающим. Наиболее правильным будет позволить себе 
подождать, если можно, некоторое время или, если вы уже начали, быть очень 
терпеливым к себе. 

Практические вопросы 

Место для медитации 

Лучше выбрать место, которое будет комфортным, максимально тихим, 
и где вас не будут беспокоить окружающие или звонки телефона. 

Где будет ваше место?----------------------

Аудиооборудован ие 

Домашняя практика обычно включает выполнение одного или не­
скольких заданий, записанных на компакт-диске или скачанных из Ин­
тернета. 

Полезно проверить, есть ли у вас подходящее оборудование для воспроиз­
ведения этих управляемых практик. 

П риспособление для сидения 

Медитация сидя является центральным аспектом программы КТНОО. 
В главе 6, во врезке "Медитация сидя: полезные советы" вы увидите, что 

есть три варианта ее выполнения сидя: на стуле, на твердых подушках на полу 
или на скамейке для медитации. 

Сидеть на стуле хорошо, но некоторым людям для этой цели удобнее ис­
пользовать подушки или скамейку для медитации. Если вы думаете, что могли 
бы изучить каждый из этих вариантов, сейчас самое время заняться покупками. 

План программы 
Если вы готовы начать этот путь самопознания, будет полезно иметь план 

путешествия, в которое вы хотите отправиться: смотрите следующую вставку. 
Неделя за неделей у вас будет возможность участвовать в разных видах 

практик осознанности, специально разработанных для устранения семи ос­
новных характеристик, на которых держится режим управляемого действия 
разума, на пути к достижению большего умиротворения и благополучия. 
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Неделя за неделей 
Каждая неделя фокусируется на разн ых аспектах режима действия, чтобы вы 
научились распознавать этот режим, вышли из него и вошли в режим бытия. 
Вот темы, которые вы будете изучать. 

Неделя :1. - V\ереход oW\ жизни на "a6W10V\иЛoW1e" к жизни с осознанно ­
СW\f:>Ю и COЗHaW\eAl:>Hf:>IM 61:>1бором. 

Неделя 2 - V\ереход OW\ оW\ношения к OV\l:>tW\y через м1:>1шление к неV\о ­
средсW16енному его 6осV\рияW1ию. 

Неделя 3 - V\ереход OW\ V\реб1:>16ания в V\рошлом и будущем к V\Олному 
V\рисуW1сW16ию в насW\оящем моменW\е. 

Неделя 4 - V\ереход OW\ V\OV\l:>/W\OK избежаW\1:> или изба6иW\l:>СЯ OW\ НеV\ри -
ЯW\Ного OV\l:>tW\a к V\риближению к нему с инW1ересом. 

Неделя 5 - V\ереход OW\ W1ребо6ания к Вещам измениW11:>ся к V\оз6олению 
им бt>tW\I:> V\pOCW\O W\eM, ЧW\О они уже ecW\I:>. 

Неделя lf, - V\ереход OW\ ОW\НОшения к Мl:>IСЛЯМ как к иСW\иННl:>/М и pe­
aлl:>Hl:>IM к рассмоW1рению их  как менW1ал1:>н1:>1х соб1:>1W1иV., коW1ор1:>1е MOZ!JWI 
не COOW\6eW\CW\6o6aW\I:> реаЛl:>НОСW\и. 

Неделя 7 - V\ереход OW\ грубого ОW\ношения к себе к оW\ношению с до ­
броW10V. и сосW1раданием. 

Неделя 8 - V\Ланиро6ание осознанного будущего. 

Главы 5-1 2 содержат подробные пошаговые инструкции . 

Как использовать главы 5-1 2 

Каждая глава для каждой недели состоит из раздела ОРИЕНТАЦИЯ и сле­
дующего за ним раздела ЕЖЕДНЕВНАЯ ПРАКТИКА. 

Мы предлагаем использовать главы по-разному, в зависимости от того, 
как вы проходите курс. 

Если вы проходите курс в качестве участника группы 

После каждого еженедельного группового занятия мы предлагаем вам об­
ращаться к разделу ОРИЕНТАЦИЯ, чтобы напоминать себе о том, что 
вы прошли на занятии. 

В этом случае нет необходимости выполнять практики и упражнения, опи­
санные в разделе ОРИЕНТАЦИЯ, так как вы их уже сделали в группе 
(хотя можно только приветствовать, если вы повторите их снова) . 

Затем перейдите к разделу ЕЖЕДНЕВНАЯ ПРАКТИКА и следуйте всем 
советам, представленным здесь. 
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Если вы проходите курс в рамках индивидуальной терапии или кон­
сультирования 

Мы предлагаем вам использовать каждую главу в соответствии с реко­
мендациями вашего терапевта или консультанта. 

Если вы проходите курс КТНОО самостоятельно или с другом 
Мы предлагаем вам прочитать раздел ОРИЕНТАЦИЯ и выполнить все 

описанные в нем практики и упражнения, затем перейти в раздел 
ЕЖЕДНЕВНАЯ ПРАКТИКА и следовать всем представленным в нем 
рекомендациям. 

Если вы преподаватель группового курса КТНОО 
Эта рабочая тетрадь предоставит участникам вашей группы все материа­

лы, необходимые для прохождения курса КТНОО. 
Если вы находите целесообразным собирать еженедельные краткие от­

четы участников об их домашней практике, мы рекомендуем ис­
пользовать формы записи домашней практики из книги Mindfulness­
Based Cognitive Therapy for Depression, Second Edition (Segal, Willians & 
Teasdale; New York: Guilford Press, 20 13 ) . 

ИЗ НАШЕЙ ЭЛЕ.К.ТРОННОЙ ПОЧТЫ 
"Я иCV\blV\l\blвaю огромное чувсV\1\во благодарНОСV\1\и КО всем, KV\110 рабо ­
V\1\аЛ над V\poeKVVIOM основанного на осознанносVVlи лечения деV\рессии . 

Около че1Мырех лeVVI назад мое насVV1роение дос1Мигло криw.ическоi:i. 0VV1 -
меw.ки, и я обра.VV1ился за. ммощью. Moi:i. V\Сихолог мрекомендо8а.л мне 
осозна.нносVV1ь, W1а.к ка.к было ясно, ЧV\1\о Vlроблемы с w.peвoгoi:i. и дeVlpeccиei:i. 
я иСVlЫV\1\Ыва.л на. VlРОVVIЯЖении больщеi:i. ча.сw.и cвoei:i. жизни . я чиw.а.л книгу, 
слущал коМVlС1.КVV1 -диск, выVlолнял уV\ра.жнения, и на. кopoWlкиi:i. срок мое са. ­
мочувсw.8ие бысw.ро улучщилось. Я V\родолжа.л, и Vlримерно через год, на.ко ­
не4, досW1иг эW\ого - день за. днем я осознаю VlOW\OK своих мыслеi:i. и на.блю ­
да.ю за ними, ка.к за. V\роезжа.ющими мимо а.8w.обуса.ми, не садясь в них. 
ЭW10 VlOЛHOCV\l\bЮ V\ОМеняло мою жизнь, я чувсW\вую, ЧV\1\о W\eV\epь немного 
V\онима.ю себя, и у меня снова V\оявилась надежда, коW\орая не уходиW\. 
Я VlОделился эW\ou идеей и V\ро4ессом с несколькими друзьями, 
и им 1Макже VlОМогла осознанноСW\Ь. 
Я знаю, ЧV\1\о все эW\о звучиW\ как клише, но я чувсW\вую себя вырвавилим ­
ся из W\Юрьмы/ада, коW\орым был мой собс1Мвенный разум. Moi:i. V\ОW\ен-
4иал начал раскрываV\1\ося в 50 леW\ - но лучще Vlоздно, чем никогда! 

большое вам СV\асиоо, МЫ никогда не всW\речалисtJ, и Я не хочу бЫW\/J 
ceнV\l\иMeHV\l\aЛ/JHt>IM, но во1 дейсW\виV\1\еЛ/JНО СV\асли мне жизнь. 
Я не знаю, дойдеW\ ли ЭV\1\О V\исомо до кого -нибудо из команды, или 
войдеW\ в файл мддержки, но я V\pocV\l\o мчувсVVlвовал V\ОW\ребносW\ь 
CKaЗaW\/J вам СV\асибо. 

Майкл" 
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ЕСЛИ бЫ Я МОГЛА СНО ВА ПРОЖИТЬ 
свою жизнь . . .  (j_4J 

Я бь1 со6ерщила больще оишбок 6 с6оей жизни. 
Я бы расслабилась, я бы размялась. Я была бы глу ­
У\ее, чем была 6 ЭW\ОМ У\уW\ещесW\6ии. Я не 6осУ\ри -

нимала бы 6ещи W\aK серьезно. Я больще риско -
6ала бы. Я больще лазила бы м горам и У\Ла6а -
ла 6 реках. Я ела бы больще мороженого и мень -

ще бобов. наверное, у меня было бы больще ре ­
альных У\роблем, но меньще воображаемых. 
ВидиW\е ли , я одна из W\eX, KW\O жи6еW\ рационально 
и размеренно час за часом, день за днем. О, у меня 
бывали счасW\ли6ые моменW\Ы и,  если бы мне У\ри -
щлос ь У\рожиW\ь жизнь еще раз, у меня их было 
бы больще. Я очень У\ОСW\аралась бы, ЧW\обы у меня 
не было ничего, кроме них. Только момеНW\Ы, один 
за другим, 6MeCW\O W\Ого, ЧW\обы ЖиW\Ь W\aK МНОго 
леW\, обдумывая наУ\еред каждый день. Я была одной 
из W\eX, KW\O никуда не ездим без градусника, грел -

ки, дождевика и У\аращюма. Если бы мне У\рищлось 
6се У\О6МоримЬ, Я бы У\уМещесм6о6ала налегке. 

Если бы я могла У\рожиW\ь сбою жизнь заново, я бы 
СW\ала ходиW\Ь босиком еще ранней 6есной и закан ­
чивала У\ОЗдней осенью. Я больще ходила бы на W\аН ­
цы. Я больще каW\алась бы на каруселях. Я срывала 
бы больще ромащек. 



Неделя 1 :  
v 

выити из режима автопилота 

Ориентация 
Если бы я могла прожить свою жизнь заново . . .  Депрессия и несчастное 

настроение - а также усталость и стресс, которые следуют за ними, - у них 
есть одно общее свойство: отнимать у нашей жизни силу и краски. 

Осознанность может помочь нам вернуть контроль над своей жизнью. 
С чего же начать? 
Сравните две ситуации. 

• Сценарий 1 : вы гуляете с маленьким ребенком - идете медленно, часто 
останавливаетесь, смотрите на все его или ее глазами и замечаете нео­
бычайное богатство простых вещей. Вы видите все, словно в первый раз. 

• Сценарий 2: вы едете на машине знакомым маршрутом, а потом вдруг 
понимаете, что проехали много километров, совсем не заметив окрест­
ностей, потому что полностью были поглощены мыслями о других ве­
щах. Вы ехали на автопилоте. 

Эти два сценария отражают разницу между реальным проживанием жиз­
ни и нашим более привычным способом мчаться по жизни - ничего не заме­
чая, не ощущая вкуса, запаха, касаний - не соприкасаясь с миром. 

С помощью глубокой рефлексии можно обнаружить, что точно так же, 
как мы зачастую "водим машину на автопилоте", большую часть времени мы 
и "живем на автопилоте': 
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Проблема состоит в том, что, когда мы таким способом не входим в со­
прикосновение с миром, разум не бездействует: он делает то, на что запро­
граммирован, - использует явное время простоя, чтобы проигрывать все, что 
мы планировали сделать, или мечтать о том, что мы должны сделать. 

На автопилоте наш разум вовлечен в режим действия, работающий на его 
заднем плане без нашего ведома, согласия или намеренного выбора. 

Когда режим действия в нашем разуме чувствует себя как дома, мы можем 
легко попасть в ловушку той или иной формы управляемого действия - руми­
нации, нисходящей спиралью погружающей нас в еще одну депрессию и беспо­
койство, затягивающей в тревогу, которая своими прессующими требованиями 
заставляет чувствовать еще большую депрессию и выгорание. Жизнь на автопи­
лоте подвергает нас риску застрять в одном из этих негативных состояний разума. 

Она также отделяет нас от всего позитивного вокруг, оставляя лишь смут­
ное понимание богатства и полноты жизни в каждый момент. Когда все ка­
жется серым и прохудившимся, жизнь не слишком радует. 

Так что же мы можем сделать? 
Давайте начнем наше путешествие по выходу из автопилота с нового под­

Осознанность предлагает нам 
способ проснуться от жизни на 
автопилоте. 

хода к очень знакомой части жизни -
употреблению пищи. 

Осознанность предлагает нам спо­
соб проснуться от жизни на  автопи-
лоте. 

Ешьте изюм осознанно [ 1 5] 

Вам понадобится несколько изюминок для этого эксперимента на осознан­
ность. Сядьте удобно там, где есть хорошее освещение и вас не будут беспокоить. 
Затем медленно настройте себя на прохождение практики, используя инструк-

2 
ции на аудиодорожке № 2 (Упражнение с изюмом), кратко изложенные ниже. 

Пробуждение от жизн и на а втоп илоте: медитация п ри 
употреблен ии п ищи 

Не торопитесь, делайте длинные паузы между инструкциями, уделив 
по меньшей мере 1 О минут всей медитации. 

• Когда будете готовы, возьмите изюминку и положите ее на ладонь. Об­
ратите внимание на переживание зрительного образа предмета, кото-

2 Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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рый наблюдаете на своей руке. Изучайте изюминку глазами, как будто 
никогда не видели такого предмета раньше. Используйте все свое вни­
мание, пристально и детально ее разглядывая. 

• Заметьте, как свет, возможно, падает на изюминку, любые тени, бугорки 
или впадины на ее поверхности, тусклые или яркие места. Позвольте себе 
исследовать всю ее глазами. Можно взять изюминку большим и указа­
тельным пальцами и переворачивать, чтобы изучить ее со всех сторон. 

• Если во время этого у вас возникнут какие-либо мысли, например, "Ка­
ким странным делом я занимаюсь" или "Какой в этом смысл?", то просто 
отмечайте их как мысли и делайте все возможное, что вернуть свое вни­
мание обратно, к переживанию зрительного образа изюма. 

• Держите изюм, уделяя все свое внимание переживанию осязания, ощу­
щая изюм, замечая его липкость или гладкость. Если хотите, осторожно 
покатайте его между большим и указательным пальцами, замечая мяг­
кие, податливые и более плотные, твердые части . . .  Что бы вы ни обнару­
жили, осознавайте свое переживание прямо сейчас, в этот момент. 

• Когда будете готовы, поднесите изюм к носу и подержите его так, вдыхая 
и осознавая то, что вы заметили. Замечайте любой запах или аромат, 
которые могут присутствовать или, если их нет, заметьте это тоже, осоз­
навайте любые изменениях в своем переживании с течением времени. 

• А теперь медленно возьмите изюминку и готовьтесь положить ее в рот, 
осознавая меняющуюся модель ощущений в руке при движении. За­
метьте, как ваша кисть и рука точно знают, куда положить изюм. Если 
хотите, можете закрыть глаза на этом этапе. 

• Поместите изюм в рот, замечая, как язык выдвигается ему навстречу, 
положите его на язык и позвольте изюму лежать во рту, не жуйте его. 
Возможно, вы заметите какие-либо изменения во рту. Изучайте ощуще­
ние от изюма на своем языке, переворачивая его во рту, исследуя его 
поверхность - чувствуя бугорки и впадины. Можете перемещать его 
внутри рта, от щеки к щеке, к нёбу. 

• Когда будете готовы, положите изюм между зубами, раскусите и очень 
медленно начните жевать. Заметьте, что происходит у вас во рту, лю­
бые вкусовые ощущения, выделяемые при жевании. Не торопитесь. За­
мечайте любые изменения во рту и любые изменения в консистенции 
изюма. Почувствуйте прочность его кожицы, мягкость его плоти. 
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• Затем, когда почувствуете, что готовы сделать глоток, посмотрите, смо­
жете ли вы сначала обнаружить намерение проглотить, как оно появля­
ется, чтобы даже это пережить с осознанием, прежде чем пойти дальше 
и проглотить изюм. 

• Наконец после всех ощущений глотания, движения изюма вниз к ваше­
му желудку заметьте послевкусие, которое изюм оставил у вас во рту. 

Теперь позвольте себе открыть глаза, если они были закрыты, и вернитесь 
снова в комнату. 

Каким были ваш опыт? 

Какие ощущения или эмоции вы осознавали? ___________ _ 

Чем это отличается от вашего обычного опыта еды? 

Мэтт: "Я дei:icW\вl,( -
W\eЛl:JHO .2./iйд, ЧW\О ем 
изюм. Все hережива -

ния ot:Jrли гораздо бо -
лее яркими, чем ког ­
да я oot:Jrчнo засовt:Jrвал 
гopcW\t:J сразу себе 
в poW\' � 

Яни: "Я ранt:Jще никогда даже не смоW\ре ­
ла на изюм, а на ЭW\OW\ раз увидела, ЧW\О 
вмесW\о сухого морщинисW\ого hредмеW\а 
ОН вt:Jrглядел Многогранно, КаК ориллиаНW\. 
Я должна Ot:Jrлa наhоминаW\t:J себе не жe ­
вaW\t:J его сразу, а исследоваW\l:J вначале 
ЯЗl:JlKOM, ЧW\О сделало жевание У\ОХОЖиМ 
на взрt:Jrв вкуса у меня во pW\y' � 

Привнесение нежного осознания в переживание меняет его. Оно может стать 
богаче, интереснее ил и совершен но новым. И это показывает нам, насколько 
мы не осознаём то, что делаем в течение обычного дня. 
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Куда девался ваш разум во время упражнения с изюмом? 

Вы намеренно отправили туда свой разум? 
Если нет, то это совершенно нормально. Очень часто обнаруживается, что 

разум сильно отвлекается. Сара почти полностью забыла то, что делала. 

Сара:  "Я не знаю, .'::1.!11.Q озно.чо.е�м. «ес�м.и 
изюм». Все, ч�м.о я знаю, - э�м.о �м.о, ч�м.о 
ОН 6urгляои�м. сухим, У\ОХОЖиМ НО. горячий. 
У\есок. Э�м.о 6иrз6ало у меня 6осУ\оМино.ния 
об о�м.У\уске с моими роди�м.елями, когда 
я биrло. ребенком. И 6и1з60.ло 6осУ\оМино.ния 
о маме, зо.с�м.о.6ило У\одумо.�м.и, ЧVVIO дей. ­
сVV16и�м.елино нужно 6с�м.о.�м.и и У\Оз6ониVV1u 
е й. .  в ЭVV\OVV\ моменVVI я У\ОНЯЛО., ЧVVIO У\ро ­
глоVV1ило. изюм, и у меня не осVV10.лось 6ос ­
/1\ОМино.ний., ко.к я его ело.' �  

У разума есть своя по­
вестка дня. На автопи­
лоте старые привычки 
разума устанавливают 
свою повестку и могут 
увлечь нас в места, ко­
торые мы сами не вы­
брали бы. 

И КО.К ЭW\О уУ\­
ро.жнение с из -
ЮМОМ MOЖeVVI 
У\ОМОЧt> мне 
не зo.cW1peвo.W11:J 
6 нежело.W1ел1:J -
нt:JtX эмоциях? 

Оно деuсW1виW1ел1:Jно важно, У\осколt:Jку Y\OKo.з1:J1 -
60.eW1, ЧW\О: 

:1.) ми1 можем измениWl/:J свои OY\/:JtWI Y\yVVleM 
Y\pOcWloгo изменения СУ\особо. oбpo.щo.VV1u но. него 
внимание - КО.К M/:JI увидим, ЭW\О до.СW\ НО.М це ­
Л/:J/U ряд нов1:J1х У\реимущесWlв У\О -другому OWlнo -
CиVVl/:JCЯ к неУ\риЯW\Н/:JIМ эмоциям; 

.2.) OCOЗHO.HHOCWl/:J У\ОМОгО.еW\ но.М ЗО.МеЧО.W\/:J 6ещи, 
кoW1op1:J1e в У\роWlивном случае ми1 могли Ot:JI У\ро -
Y\YC/111\IA/l\l\t> - ЭW\О ЗHO.ЧIAWI, ЧW\О M/:JI с болt:Jщеu 
вероЯW\НОСW\/:JЮ обно.ружuм ро.ннuе У\р1АЗНО.КIА 
соско.льзыво.нuя в деV\рессuю, бесУ\окоuс/111\60 uлu 
61:J1горо.нuе; 

3) М1:J1щленuе но. o.вW10V\1AЛoW1e мoжeVVI yвecW1u 
но.с в MeCWIO., K0/111\0pt:Jle M/:JI CO.MIA не в1:J1бро.л1А 
Ot:JI - но Mt:JI можем со.мu peщuW11:J вернуW11:JСЯ, 
но.мерен но У\ереорuенW1ирово.в внuмо.нuе но. У\е -
режuво.ем1:J1е 6 дo.ннt:JIU моменWI ощущенuя. 
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Изучен ие возможностей 

Теперь, когда вы уже почувствовали, каково это - по-новому осознавать, 
казалось бы, обыденные действия, вы можете подумать о других повседнев­
ных обязанностях, которые также выполняете на автопилоте: купаетесь, чи -
стите зубы, ходите из одной комнаты в другую. 

Позже мы предложим вам в качестве ежедневной практики на этой неделе 
определить одно из таких действий, которое вы могли бы делать более осоз­
нанно, как в упражнении с изюмом. 

Упражнение с изюмом открывает путь к осознанному изучению огромно­
го царства переживаний, которые мы зачастую не осознаём, - нашего тела. 
На этой неделе ежедневная практика сделает это царство центральной ареной 
медитации, известной как сканирование тела. 

Ежедневная практика 
На протяжении 1 -й недели в течение 6 дней из 7 выполняйте каждое 

из этих упражнений. 

1 .  Сканирование тела. 
2. Привлечение осознания к рутинной деятельности. 
3. Осознанное употребление пищи. 

1 . Сканирование тела 

Контроль внимания 

Практика с изюмом показывает, насколько сложно сосредоточиться 
на чем-то одном в любой отрезок времени. Внимание так легко переключается 
на другие проблемы, что мы не перестаем удивляться, насколько, оказывается, 
наш разум обладает собственной волей. 

Способность намеренно фокусировать все свое внимание на одной вещи 
без отвлечения даст нам силу про-

Чтобы научиться пробуждаться 
к жизни, мы должны практиковать 
три основных навыка : 

направление внимания; 
• удержание внимание; 

переключение внимания. 

снуться от жизни на автопилоте. 
Но, скорее всего, как и всех нас, 

вас не учили тренировать эти муску­
лы внимания. 

Если вы хотите, можно начать это 
обучение прямо сейчас. Оно будет 
состоять в перемещении внимания 
внутри вашего тела. Вы научитесь: 



Гnава S. Недеnя 1 : выйти из режима автопиnота 71  

• направлять внимание в то  место, куда хотите (подключаться) ; 

• удерживать внимание, чтобы оно оставалось в этом месте на время, ко­
торое вы хотите (оставаться и изучать) ; 

• смещать внимание, когда вы хотите (отключаться) , 

Сканирование тела дает вам возможность тренироваться таким образом, 
одновременно пробуждаясь к реальному переживанию своего тела. 

Каждый день на этой неделе: найдите место, где можете спокойно лежать 
в течение 45 минут, и вас не будут беспокоить. Как можно точнее следуйте 

3 
инструкциям аудиозаписи № 3 (Сканирование тела) .  Здесь мы приводим 
их в текстовом формате. 

Медитация сканирования тела [ 1 6] 

• Лягте на спину, устроившись поудобнее на коврике, на полу или на кро­
вати - там, где вам будет тепло и спокойно. Прикройте глаза. 

• В течение нескольких минут войдите в контакт с движением своего ды­
хания и ощущениями в теле. Когда будете готовы, перенесите свое вни­
мание на физические ощущения в теле, особенно ощущения прикосно­
вения или нажатия, где ваше тело соприкасается с полом или кроватью. 
На каждом выдохе постарайтесь отпустить все, погружаясь немного 
глубже в коврик или кровать. 

• Напомните себе о цели этой практики. Ее цель - не чувствовать себя 
как-то по-другому, расслабленно или спокойно; это может произойти, 
а может, и нет. Наоборот, задача этой практики состоит в осознании лю­
бых ощущений, которые вы обнаружите, фокусируя свое внимание на 
каждой части тела по очереди. 

• Теперь перенесите свое внимание на физические ощущения в нижней 
части живота, осознавая изменяющиеся паттерны ощущений в стенке 
брюшного пресса, когда вы вдыхаете и выдыхаете. Потратьте несколько 
минут, чтобы почувствовать ощущения при вдохе и выдохе. 

• Почувствовав связь с ощущениями в животе, переместите "прожектор" 
своего внимания вниз по левой ноге в левую стопу и пальцы ноги. Фоку­
сируйтесь на каждом из пальцев левой ноги по очереди, привнося мяг­
кое любопытство в исследование качества ощущений, которые обнару­
жите, возможно, замечая ощущение от соприкосновения пальцев ног, 
ощущение покалывания, тепла или отсутствие особых ощущений. 

3 Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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• Когда будете готовы, на вдохе почувствуйте (или представьте) , как воз­
дух входит в ваши легкие, а затем опускается в живот, в левую ногу, 
левую ступню, доходя до пальцев левой ноги. Затем на выдохе почув­
ствуйте (или представьте) ,  как воздух поднимается обратно вверх, из 
ступни в ногу, вверх через живот, грудь и выходит наружу через нос. Со 
всем старанием проделайте это еще несколько раз - пронося дыхание 
вниз до пальцев ног и обратно вверх от пальцев ног. Это может быть 
трудно - просто сделайте все возможное, практикуясь в этом "дыхании 
внутрь", подходя к нему как к игре. 

• Теперь, когда вы будете готовы, на выдохе отпустите мысленно пальцы 
ног и перенеситесь к ощущениям в нижней части левой ступни, направ­
ляя мягкое, изучающее внимание к подошве стопы, подъему, пятке (на­
пример, замечая, как пятка соприкасается с ковриком или кроватью) . 
Эксперимент с "вдыханием" ощущений предполагает осознавать дыха­
ние на заднем плане, а на переднем - исследовать ощущения в нижней 
части вашей стопы. 

• Теперь позвольте осознанию распространиться на остальную часть ва­
шей стопы - до верхней ее части, лодыжки, проникая прямо в кости 
и суставы. Затем, взяв немного больше воздуха, направьте его вниз во 
всю левую ступню и, когда дыхание перейдет на выдох, полностью отпу­
стите левую ногу, позволив фокусу внимания переместиться в нижнюю 
часть левой ноги - икру, голень, колено и так далее, по очереди. 

• Продолжайте привносить осознанность и легкое любопытство к физиче­
ским ощущениям в каждой оставшейся части тела по очереди - к верхней 
части левой ноги, пальцам правой ноги, правой ступне, правой ноге, обла­
сти таза, спине, животу, груди, пальцам рук, ладоням, рукам, предплечьям, 
плечам, шее, голове и лицу. Привносите тот же максимально детальный 
уровень осознания и мягкого любопытства к телесным ощущениям в ка­
ждой области. Когда вы выходите из каждой основной области, "вдохните 
в нее" воздух на вдохе и выдохните на выдохе. 

• Если вы начинаете осознавать напряжение или другие сильные ощуще­
ния в конкретной части тела, можно "вдохнуть в них" воздух, осторож­
но используя вдох, чтобы привнести осознанность прямо в ощущения, 
и со всем старанием отпустить эти ощущения, или освободиться от них 
на выдохе. 

• Время от времени разум будет неизбежно отвлекаться от дыхания и тела. 
Это совершенно нормально. Это то, что обычно делает разум. Когда вы 
заметите это, мягко признайтесь себе в отвлечении, отметив, куда ушел 
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разум, а затем осторожно верните свое внимание к той части тела, на 
которой вы хотели сосредоточиться. 

• После того как вы "отсканировали" все тело таким образом, потратьте 
несколько минут на осознание ощущений тела как целого и дыхание -
свободное вдыхание и выдыхание воздуха из тела. 

• Если вы обнаружите, что засыпаете, вам может понадобиться подло­
жить под голову подушку, открыть глаза или практиковаться сидя, 
а не лежа. Не стесняйтесь поэкспериментировать с практикой в другое 
время дня . 

Каждый день делайте несколько заметок о том, что больше всего вы осоз­
наете во время сканирования тела. О чем вы думаете? Какие ощущения в сво­

ем теле замечаете? Какие эмоции или чувства испытываете? 

1 день 

Мысли: 

Ощущения: 

Чувства: 

Я 1'\родолжаю ду -
маwФ, все ли Я де ­
ЛС!Ю 1'\равимно? Дос ­
w1дмочно ли я сма -
раюсь? почему я 
не могу расслабимь ­
ся? почему ничего 
не 1'\роисходим? 

На самом деле эмо довольно petcl'\pocмpa -
ненное 1'\ереживание. Все эми мысли -
1'\росмо разные формы оценивания - же ­
лание режима уl'\равляемого деuсмвия 
разума руководимь деuсмвием. проема 
скажиме себе 1'\О возможносми более 
мягко, чмо эмо "оценивание' � и верниме 
внимание к обласми мела, НС! комороu 
согласно инсмрукции вы срокусируемесь 
в данныu моменм. 

Не существует "правильного" способа сканировать тело. 
Наш опыт - это наш опыт, каким бы он ни  был. 
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2 день 

Мысли: 

Ощущения: 

Чувства: 

Мне эW10 
с о  В с е м  
не Vl.ОМогло. 
Я V1.pOCWIO 
V1.родолжо.1-О 
30.CblVl.IН')!\t?. 

ЭW10 легко можеW1 случиW1ься. noV1.poбyiAW1e V1.pocW10 Vt.po -
доЛЖО.W\Ь CKO.Hиpo60.Wlb WleЛO день 30. днем, до.же если 60.М 
ко.жеWIСЯ, ЧWIO сно.чо.ло. Вы больше CV1.иW1e, чем бодрсW16у ­
еW1е. Чo.cWlo со Временем сонли6осW1ь СW10.но6иW1ся мень ­
ше. Если оно. V1.родолжо.еW1ся, Вы можеW1е V1.0V1.poбo60.W1ь 
ско.ниро60.W1ь Wleлo с оW1крыW1ыми глазами или V1.одложи6 
мд голо6у мдушку, или зо.няW1ься V1.ро.кW1икоiА сидя. Если 
Вы W1ренируеW1есь Vl.O Вечерам, Вы можеWlе мэксмри -
менW1иро60.W1ь дело.Wlь эWlo 6 но.чале дня. 

З день 

Мысли: 

Ощущения: 

Чувства: 

ЭW10 было уди6иW1ель ­
но - я V1.очу6сW16060.л 
себя WIO.KиM 1:20.ССЛО. -
бленнь1м, ко.к

' 
будW10 

чо.сWlи моего Wleлo. 
ро.сW16орились. ЭW10 
было зо.мечо.Wlельно, 
сло6но я находился 6 
V1.олноiА не6есомосW1и. 

К.о.к чудесно! 1<.огдо. эW10 V1.роисходиW1, у но.с 
V1.оя6ляеW1сЯ у6еренносW1ь, ЧWlo мы уже обло. -
до.ем СV1.особносW1ь1-О к умироW16орени1-О и Vt.O -
коl-0 глубоко 6нуW1ри себя. Но не ммешо.еWI 
с осW1орожносW1ь1-О оW1носиW1ься к сбоим ожи -
до.ниям или желаниям HO.CЧeWI W\Ого' ЧWIO ЭW\О 
V1.роизой.деW1 6 следу1-ОщиiА раз - эW1ого можеWI 
и не случиWIСЯ. XoWIЯ рело.ксо.и,ия не я6ляеW1СЯ 
реальной. и,ельl-0 ско.ниро6о.ния W1ело., V1.рияW1но 
но.сло.ждо.W1ься е1-О, когда оно. V1.роисходиW1. 
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Вас может удивить, но целью сканирования тела не является 
стремление к релаксации или какому-нибудь другому особому 
состоянию. Неважно, какие ощущения вы осознаёте, важно -

насколько вы можете настроиться на непосредственные 

ощущения тела, а не застревать в мыслях о нем. 
4 день 

Мысли: 

Ощущения: 

Чувства: 

Я не моz сосредоW\очиwФ ­
ся. Я 1'\родолжо.л дyMO.W\t>: 
ко.к я моzу медиW\иробо.W\t> 
1'\ри 6сеМ, ЧW\О 1'\роиСХО -
диW\ - беzо.ющих 6окруz де ­
W\ЯХ, з6онящем W\елефоне и 
сW\учо.щих 6 д6ерt> людях? Я 
оченt> 120.ССW\12Оился, ЧW\О ни -
чеzо н� досW:иz, несМоW\ря но. 
1'\ОW\ро.ченное но. эW\о бремя. 

S день 

Мысли: 

Ощущения: 

Чувства: 

К.оzдо. 61>1 1'\ережи6о.еW\е фрусW\ро.4ию, 
раздражение или скуку, Ml'\poбyi:i.W\e 
l'\pOCW\O 1'\риЗНО.W\t> ЭW\и эмо4ии W\eM, 
ЧW\О они ecW\t>, - 1'\реходящими cocW\o -
ЯНиЯМи ро.зумо.. nol'\pooyiJ.W\e l'\pOCW\O 
CKO.ЗO.W\t> себе: "ЭW\О фрусW\ро.4ия' � "ЭW\О 
с ку ко." и W\. д. А l'\OW\OM, 6месW\о W\ozo, 
ЧW\OOt>l l'\f>lW\O.W\t>CЯ избо.6иW\t>СЯ из ЭW\иХ 
эмо4иi:i.,  l'\pOCW\O 6ерниW\есt> к 1'\рО.КW\и -
ке, сфокусиро6о.6шисt> но. инсW\рук4иях 
и W\OM месW\е, zде они 1'\редло.zо.юW\ 60.м 
СОСредоW\ОЧиW\t> сбое 6НиМО.Ние. 
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Я vФrW\aлact> рассла -
биW\t>СЯ, но V\родолжала 
замечаW\t> наV\12яжение и 
QQмг.. Если я н; Ч!:J6CW\6!:}НJ 
V\pиЯW\Ht>IX ОЩ!:JЩениu, 
наверное, я делаю 6се не ­
V\ра6илt>но, не W\aK ли? 
Мне бt>rло реалt>но неком -
форW\НО. 

б день 

Мысли: 

Ощущения: 

Чувства: 

Я обнар!:Jжила, ЧW\О за -
ли6аюсt> слезами и со -
6ерw.енно не могла V\O -
HЯV\l\t> V\OЧeM!:J. 

С V\омощt>ю осознанносV\1\и Mt>r можем xo ­
pow.o созна6аW\t>, ЧW\о V\роисходиW\ 6 наw.ем 
W\еле. Если 6t>r иCV\t>IW\t>t6aeW\e дискомфорW\, 
сделаUW\е 6се 6озможное, ЧW\oбt>r изба6иW\t> ­
СЯ OW\ оцени6ания, делаеW\е ли 6t>r V\ракW\и -
K!:J "V\ра6илt>но' � и V\pOCW\O cфoк!:Jcup!:JUW\e 
сбое 6нимание На W\OM, ЧW\О V\редлагаНJW\ 
инсW\р!:jкции.  ЗаW\еМ, когда инсW\р!:jкции 
доходяW\ до обласW\и, где 6t>r Ч!:J6CW\6!:}eW\e 
наV\ряжение или дискомфорW\, исслед!:}UW\е 
ЭW\и физические ощ!:Jщения W\aK мягко, как 
W\OЛt>KO МОЖеW\е. и когда иНСW\р!:jкции д6и -
гаНJW\СЯ далt>w.е, OW\V\!:jCW\иW\e 6нимание и 
V\epeopиeнW\иp!:JUW\e его на но6!:JЮ облаСW\t>". 
полезно V\OMHиW\t>, ЧW\О бам не Н!:JЖНо Ч!:J6 -
CW\6o6aW\t> себя xopow.o � ,  W\ак как эW\а 
V\paKW\иKa раз6и6аеW\ 6aW.!:J CV\OCoбнoCW\t> к 
неV\од6ижносW\и и ясносW\и - эффекV\1\t>r, 
KOW\opt>re мог!:}W\ xopow.o V\OKaзaW\t> себя 6 
др!:Jгое бремя. 

НасW\раи6аясt> на ощ!:Jщения 6 W\еле, мt>r мо ­
жем 6оссоединиW\t>СЯ с эмоциями, KOW\opt>re 
когда -W\o раз!:JМ реw.ил v-.epeжи6aW\t> не V\ОЛ -
HOCV\l\t>НJ. ХоW\Я ЭW\О МОЖеW\ V\OKaЗaW\t>CЯ 
CW\paHHt>IM, гoW\o6нoCW\t> paзpew.иW\t> ЭW\иМ 
эмоциям V\pиC!:jW\CW\6o6aW\t> МОЖеW\ иMeW\t> 
гл!:Jбоко исцеляющиu эффекW\. НасW\олt>ко, 
насколt>ко ЭW\О 6озможно, V\OV\pOб!:JUW\e V\po -
должаW\t> следо6аW\t> инсW\р!:Jкциям и фок!:J -
сиро6аW\t>СЯ на ощ!:Jщениях W\ела. Таким об­
разом, 6t>1 "!:JCV\oкaи6aeW\ect>" V\еред w.к6алом 
СиЛt>НрlХ ЭМОk\ЦЙ. 
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Если вы обнаружите, что многократно воссоединяетесь 
с подавляющими эмоциями от травмирующего переживания 

из прошлого, или воспоминания о чрезвычайно дистрессовых 
событиях возвращаются, будет разумно обратиться за дальнейшей 

профессиональной помощью к вашему инструктору КТНОО 
(если он у вас есть), опытному консультанту или терапевту. 
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В конце недели вы должны проанализировать собственные переживания о следую­
щих распространенных реакциях на практику. Обведите все, что вы заметили, и запи­
шите все конкретные переживания, в которых застревал ваш разум. 

Оценивание: 

Сонливость: 

Покой/релаксация: 

Физический дискомфорт: 

Фрустрация/скука: 

Эмоциональное расстройство: 

Другое (специфическое): 
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ОГЛЯДЫВАЯСЬ НАЗАД: УЧАСТНИ К.И 1<.ТНОО 
О СК..ЛНИ РОВАНИ И ТЕЛА [;I-7] 

первые 1-О дней эW\о бt>1ло бременем для меня, V\ОСW\оянно оW\вл е ­
ко.лся и беСV\ОКоился) V\ро.вилt>но ли все делаю. Но.V\ример, у меня 
V\родолжо.лисt> V\OЛeW\t>I фо.нW\о.зии.  Мой разум V\ОСW\оянно оW\вле ­

ко.лся. Я думаю, ЧW\о слищком с W\о.ро.лся осW\о.новиW\t> его. 
Еще одной V\роблемой вно.чо.ле бt>1ло. инсW\руки,ия: "ПросW\о V\ри -
НиМО.й вещи W\О.КиМи, КО.Кие ОНи ecW\t> сейЧО.С' � Я дуМО.Л, ЧW\О ЭW\0 

соверщенно невt>1V\олнимо. Я думал, ЧW\О не смогу ЭW\О сдело.W\t>. 
В иW\оге я V\pocW\o СW\о.вил KOMV\O.KW\ -диск и ждо.л, когда. унесусt> 
в и,о.рсW\во Мt>IСлей. я не бесV\ОКоился, будуW\ ли возниКО.W\t> V\pO ­
блeMt>I. ПOCW\eV\eHHO V\рощли 40 МиНуW\ без V\OW\epи внимания, 

и с W\ого моменW\о. следующие ро.зt>1 бt>1ли более эффекW\ивнt>1ми.  
Через десЯW\t> дней я ро.ссло.бился еще болt>ще. Я V\epecW\O.Л бесV\окоиW\t> ­
ся о W\OM, думал ли я о чеМ -W\О еще. К.огдо. я V\epeCW\O.Л OeCV\OKOиW\t>CЯ 
об эW\оМ, у меня рео.лt>но V\рекро.W\илисt> V\OAeW\t>I фо.нW\о.зии.  Если я ду ­
мал о ЧеМ -W\О еще, W\O снова. включал CD и W\огдо. V\ересW\о.во.л дy ­
MO.W\t>. nocW\eV\eннo V\OЛeW\t>I фо.нW\о.зии сокро.W\илисt>. Я бь1л счо.сW\лив 

слущо.W\t> иНсW\рукции, о. V\OW\OM СW\О.Л извлеКО.W\Ь из ЭW\Ого V\ОЛt>зу . 
Вскоре я добился W\ого, ЧW\о смог V\очувсW\вово.W\Ь, ко.к дt>1 -
хо.ние СV\уско.еW\сЯ до основания моей ноги. И ногда. я ниче ­
го не ощущал, но ЗО.W\еМ V\одумо.л, ЧW\О, если неW\ ощущений , 
я могу ОЫW\Ь удовлеW\ворен W\eM фо.КW\ОМ, ЧW\О неW\ ощущений. 
ЭW\о не W\O, ЧW\о вы можеW\есдело.W\ьвсего щесW\ь ро.з. Ско.нирово.ниедолжно 
CW\0.W\t> во.щим V\Овседневным ЗО.НЯW\ием. Оно будеW\ все более реальным, 
чем болt>ще вы W\ренируеW\есь. Я СW\О.Л с неW\ерV\ением ждо.W\t> его. 
Если люди СМогуW\ выдеЛЯW\Ь 45 МиНуW\ ежедневно для своей V\pO.KW\и -
ки, им будеW\ легче CW\pyKW\ypиpoвo.W\t> и другие вещи в своей жизни. 
про.кW\иКО. со.мо. V\O себе до.сW\ им иМV\ульс. 

2. П ривнесен ие осознанности в повседневные дела 

Практиковать осознанность в повседневной жизни - центральный 
аспект программы КТНОО. Есть два способа начать делать это на этой неделе. 
Первый - привнести осознанную сознательность в рутинную деятельность. 

Важно практиковать осознанность в повседневной жизни, 
потому что именно здесь мы в ней нуждаемся. 
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Выберите одно рутинное действие, которое выполняете каждый день, 
и решите, что на этой неделе, насколько сможете, привнесете в каждый его 
элемент свежее качество намеренной и мягкой осознанности, как вы это де­
лали с изюмом. Лучше это делать с одним и тем же действием каждый день 
в течение всей недели. 

Вы можете использовать одно из ранее придуманных действий или любое 
из тех, которые мы здесь представили: 

просыпаться утром; 
выносить мусор; 
вытираться после душа; 
водить автомобиль; 
одеваться; 

готовить кофе; 
входить в дом; 
мыть посуду; 
подниматься по лестнице; 
загружать посудомоечную машину; 
спускаться по лестнице. выходить из дома 

Я не у6ерен, ЧVVIO 
V\ОНиМаЮ, ЧVVIO 
VV1aкoe намерен -
НО.Я OCOЗHO.HHOCVVll:>. 
На ЧVVlo я должен 
oбpaVV1иVV11:> 6ниМа -
ние? 

АейсVV16иVV1ельно' хорошо бyдeVVI ЭVV\O V\OHЯVV\I:>. 
НаV\ример, 6ы Выбрали MЫVV11:>e 6 душе. Тогда 6ы 
доЛЖНЫ oбpaVV1иVV11:> 6се с6ое 6нимание НО. ОЩ!;fЩе ­
liИЯ на коже V\ри ее кoнVV1aKVV1e с Водой, на � 
6оды, на � шаМV\уня или мыла, на з6уки 6оды 
и изменение ощ1;1щений 6 мышцах рук, когда 6ы 
д6игаеVV1еС1:>, НО.МЫЛи6ая с6ое VVleЛO. 

Другой V\ример, если 6ы 6ыбереVV1е V\робуждение, - V\режде чем 6cVV1aVV11:> 
с V\OCVVleли, V\OV\poбyйVV1e V\OЧy6cVV1606aVV11:> ощущения касания и нажаVVlиЯ, 
когда 6аше VV1eлo соV\рикасаеVV1ся с MaVVlpacoм и V\ОСVV1ел1:>ным бельем. 
OбpaVVlиVVle внимание на движение V\ЯVVlи циклов дыхания, ЧVVlобы OVVIKPЫVVll:> 
свое сознание для � yVV1pa, мчy6cVV1606aVV11:> � на лице, и oбpaVVlи ­
VVle 6ниМание НО. VVIO, ЧVVIO 6ы � 6округ себя. 

Попробуйте, если можете, осторожно пробудиться к опыту жизни 
и узнать, что делаете прямо сейчас, во время выполнения действия. 

Повседневные действия в течение 1 недели: ______ _ 

Чтобы отслеживать эту практику, отмечайте каждый день, когда вспомнили, что надо 
быть осознанным, выполняя что-то. 
День 1 :  ______ День 2: _____ День 3: ______ _ 

День 4: День 5: День 6: ______ _ 
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Сама по себе осознанность не сложна, трудность состоит в том, чтобы 
не забывать быть осознанным в повседневной жизни. Есть ли какая-то вре­
менная закономерность в том, когда вы вспоминаете, а когда забываете� 
Мне проще вспомнить, когда: 

Мне труднее вспомнить, когда: 

В конце недели: проанализируйте различия, которые заметили между тем, как вы пе­

реживали выбранные вами действия на этой неделе, и вашими обычными пережива­
ниями. 

Яни: "Однажды 6 W\ечение дня 
я СW\О.ЛО. осозно.60.W\а оба1чни1е мо -
менw\1/1 и обно.руж11.ло., ЧW\о зо.ме­
чо.ю 6се Мелочи - АеW\ЯЩуЮ 6 неое 
viW\и4y, зо.v�о.хи v�ригоVV106ленного 
мною уж11.но., щорохи ovio.6щ11.x ли -
CW\ae6 vioд мо11.ми нога.ми. 1<.огдо. 

я рео.лано осозно.J:Q!. эVV\и Вещи , 
я не зо.думи160.юси о 6олнен11.ях' � 

Георгиос: "Когда. я с бола ­
щим 6нимо.ниеМ OW\HO -
щуса КО 6сеМу vipoцeccy 
v�робужден11.я и 6сW\о.6о.ния 
уW\ром с viocW\eли, ко.к 6а1 -
ясняеVV1ся, я менище ощу ­
щаю деv�рессию, чем когда. 
V\pOC//IV\tl.ЮC// 01/ICVV\po' � 

Привлечение осознания к тому, что вы делаете в повседневной жизни, 
облегчает распознавание того, что вы находитесь в режиме действия, или на 
автопилоте. 

Это также дает нам возможность мгновенно переключиться с режима раз­
ума, намеренно войдя в режим бытия и находясь там, где депрессии или дру­
гим тревожным эмоциям будет труднее управлять нами. 

3. Осознанное употребление пищи 
Еще одно упражнение по привнесению осознанности в повседневную 

жизнь на этой неделе - это осознанное сознательное употребления пищи. 
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Это упражнение предлагает вам проявить осознанность и обнаружить, 
что вы замечаете вкусы, зрительные образы, запахи или ощущения тела во 
время приема пищи - так же, как это случилось с вами, когда вы осознанно 
ели изюм. 

Попробуйте осознанно, с той же заботой и вниманием, как вы ели изюм, 
съесть хотя бы одно из блюд или часть блюда. 
Делайте отметку всякий раз, когда замечаете, что едите осознанно (будет хорошо, 
если вы сделаете больше одной отметки - если вы осознанно съедите более одного 
блюда или перекуса за день). 

День 1 :  День 2: День 3:  ______ _ 

День 4: ______ День 5: _____ День б: ______ _ 

В конце недели вы можете захотеть проанализировать любые изменения в своем 
употреблении пищи. Запишите мысли здесь. 

Поздравляем! 

Вы подошли к концу первой недели программы КТНОО. 
На этом этапе может быть полезно и интересно просмотреть свои записи 

и вспомнить об опыте всей недели - как вы отвечали на каждую практику, 
и как ваши реакции и ответы, возможно, отличались день ото дня. 

Ваши реакции во вторую неделю могут быть такими же, как и в первую, 
или могут сильно отличатся. Есть только один способ узнать об этом. Вы го­
товы? 



Ты, читающий это, будь готов [ 1 8] 

Начиная с этого момента, что ты хочешь запомнить? 
Как сол нечны й  луч ползет по начищенному полу? 

Как пахнет испарениями старое дерево? 
Как мягкий звук снаружи заполняет собой тишину? 

П ринесешь л и  ты когда-нибудь миру лучший подарок, 
чем дыхание уважения, которое всегда с тобой, 
куда бы ты ни  пошел? Ты ждешь, 
что время откроет тебе лучшие мысли? 

С момента, как ты обернешься, лови каждый  
новый  взгляд, брошенный  на  тебя; приноси домой 
все, что нашел за день. Время, которое ты провел, 
читая или слушая это, сохрани  на всю жизнь. 

Что еще л юбой может дать тебе, 
кроме того, что происходит сейчас, прямо здесь, 
в этой комнате, когда ты оборачиваешься? 

Уильям Стаффорд 
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Н еделя 2 :  

другой способ познания 

Ориентация 

Валерия: "То.к сложно фокусuро6о.wФся но. ско.нuро6о.нuu мело.! Я лежу, 
pew.tл6 НО. ЭМОМ раз МОЧНО следо6о.мu tлНСмруКЦtлЯМ. И 6се же Мtлнуму 
СV\усмя я обно.ружu6о.ю, чмо думаю о сбоем меле, зо.до.60.яси 6оV\росом, 
V\очему я ощущаю мак много болu, комороu не замечало. ро.ниw.е, u чмо 
6се ЭМО МОЖеМ ЗНО.Ч!ЛМD. В КОНЦе КОНЦО6 Я J!\ОНIЛМО.Ю, ЧМО � V\0 -
мерЯЛО. конмо.км со с6оuм мелом, u но.бро.си160.юси но. себя: "Эмо 6еди 
мак V\росмо, V\ОЧеМу я не могу сдело.ми все V\ро.6uлино? Аругuе мощм, 
о. я нем. Чмо со мной не мак?" Эмо но.V\омнuло мне мо, ко.к я V\ulмо.ло.си 
6и1учuми tлCV\0.HCKtлU - ко.к будмо ЯЗu/К V\росмо не зо.ходtлл в мои мозг. 

Я рео.лино чу6см6о6о.ло. себя дурой 60 бремя моu V\Оездкu 6 Мекщку. 
Я зо.ко.нчu6о.ю осмо.6w.уюся чо.сми сеанса, дума.я о другuх случаях, когда 
6се lЛСV\ОрМtлЛО., lЛ О МОМ, КО.К 6се ЭМО НО. СО.МОМ деле Хо.ро.кмерtлзуем 
меня ко.к чело6еко.. К концу сеанса я чу6см6ую себя еще хуже, чем 
6 но.чале! � 

На автопилоте мы как будто улетаем куда-то далеко. Но куда мы летим� 
Чаще всего мы теряемся в мыслях того или иного рода - планах, воспомина­
ниях или мечтах. 
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Мышление делающего разума 
стоит за руминацией депрессии, 
беспокойством тревоги и не зна­
ющими покоя стремлениями 
не стрессовых состояний. 

Мышление становится проблемой, ког­
да берет верх над нами, когда мы не про­
сто думаем, а теряемся в мыслях. Пройдя 
переломный момент, мы больше не живем 
в мире, а живем в своих головах. 

Так что же нам делать? Мы не можем 
перестать думать с помощью одной лишь 

силы воли. Но нам все равно нужно знать, что происходит прямо сейчас в на­
шей жизни. И есть ли другой способ, кроме мышления, познать и подклю­
читься к своим переживаниям? 

Проведите эксперимент; вы найдете инструкции для него ниже или, если 
хотите, на звуковой дорожке № 14 (Два пути познания) .4 Это займет всего не-
сколько минут. 

Два способа познания 
Сядьте в удобное положение на стуле с прямой спинкой. Закройте глаза. 

1. Мысли о . . .  

В течение минуты или двух подумайте о своих ногах, не глядя н а  них. 
Какие мысли возникают у вас, когда вы думаете о своих ногах? Это мо­
гут быть мысли о том, нравятся ли они вам, хотите ли вы, чтобы они 
были другими" . мысли о том, куда они вас водили, или проблемы, ко­
торые они у вас вызывают . . .  Мысли о чем? 
Нет необходимости каким-то образом контролировать свои мысли -
просто позвольте им развиваться естественным образом, не спешите; 
дайте себе минуту или две, чтобы подумать о своих ногах. 

2. Прямое подключение 

Затем перенесите свое внимание прямо внутрь своих ног, не глядя 
на них, позвольте осознанности погрузиться в них и наполнить собой 
ноги по направлению изнутри наружу, от костей к самой коже, чувствуя 
кости в ногах, прикосновения к коже, ощущения в подошвах ног, чув­
ствуя касание, давление и контакт там, где ноги касаются пола, исследуя 
границу между ногами и полом. 
Теперь немного сожмите пальцы ног, притянув их как можно ближе 
к подошве, обращая внимание на физические ощущения в пальцах ног, по­
дошвах и ступнях, непосредственно ощущая давление в пальцах ног, 

4 Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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напряжение в мышцах, пуль­
сацию и движение в ступнях, 
лодыжках и ногах. 
А теперь просто ослабьте на­
пряжение в пальцах, сохраняя 

Понимая, что потерялись в мышле­
нии, мы можем найти способ освобо­
диться от ми ра мыслей с помощью 
перекл ючения внимания на прямое 
осознание ощущений в своем теле. 

осознанность в ступнях, заме­
чая изменения в ощущениях 
в подошвах и пальцах ног, когда они расслабляются. 
Наконец, прежде чем изменить положение, уделите несколько минут 
ощущениям во всем своем теле, сидящем здесь. 

Что вы заметили, когда думали о своих ногах? Напишите свои мысли здесь. _____ _ 

Валерия: "Думая о c6oux ногах, я 6cl'\O -
мuнала о W\OM, ЧW\о очень усW\аю 6 1'\О -
следнее Время - каких усилий мне ино -
гда CW\OиW\ l'\pOCW\O 1'\ерес1Ма6ЛЯW\Ь ноги. 
ЭW\о 1'\робудило 6осl'\оминания о W\OM, 
как я когда -W\O 1'\адала OW\ ус1Малос1Ми 
на W\ЯЖелоi::i CW\oячei::i рабо1Ме, об искри -
6ленных и деформuро6анных 1'\аАЫ.-1ах 
ног ОW\Ца, когда он сос1Марился. Я cW\a -
ла задумы6а1Мься, ЧW\о ожидаеW\ меня 
6 будущем - CW\apocW\u, исw\Ощение, 
болезни. ЭW\О вызвало у меня очень силь ­
ную грус1Мь'� 

Мысл и  и воспоминания, 
занимающие центральное 
место в способе познания, 
свойственном режиму 
ДЕЙСТВИЯ, уводят нас да­
леко от непосредственно­
сти опыта настоящего. 

Что вы заметил и, когда непосредственно подкл ючились к ощущениям в своих ногах? __ 
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Валерия: "Сначала я V\Очувсrмвовала рас ­
W\екающееся V\O ногам rмеV\ло. Поrмом 
возникло ощущение V\ОКалыво.ния в V\O.Лt? -

1.{0.X ног - оно V\риходило и уходило, ког -
да я фокусировала внимание на ощу ­
щениях. /<.огда Я СЖиМО.Ла V\О.Лt?{,.\Ы, все 
ощущения в моих ногах сrмо.новилисt? 
намного силt?нее, и было легче на них но. -
СW\рои rмt?ся; они б1?1ли инW\енси вн1?1Ми ,  но 
не HeV\pиЯW\Ht?IMи. Особенно в моеu V\pO. -
вой ноге : я б1?1ло. реалt?но удивлена, ЧW\о 
ощу щения в неu не сооrмвеrмсW\вово.ли 
форме ноги - я никогда не зо.мечо.ло. 
эrмого ранt?�ме. В конl.{е конl.{ов я осозна -
ла, ЧW\О моu разум оченt? сфокусиро -
ван, а не блуждаеW\, как эrмо б1?1ло, когда 
я думала о своих ногах' � 

Непосредственные ощу-
щения тела ослабля-
ют болтовн ю разума. 
Непосредственный  спо­
соб познания, свойст­
венный  режиму БЫТИЯ, 
означает, что мы можем 
оставаться ближе к непо­
средственному чистому 
опыту и с меньшей веро­
ятностью позволять мыс­
лям уносить нас прочь. 

Что больше всего поразило вас в различии между двумя способами познания - ду-
мать о своих ногах и поместить свое внимание внутрь ощущений своих ног? __ _ 

В режиме действия мы узнаём о своем переживании только опосредован­
но, с помощью мыслей. В этом режиме мы легко можем потеряться в румина­
ции и беспокойстве. 

Посредством осознанности мы открываем друтой способ познания -
более тихий и мудрый голос, который обычно заглушается громкими выкри­
ками думающего разума. 

В этом прямом соединении с опытом мы просто осознаём свои пережива­
ния данного момента - познание находится в самом осознании. 

Если мы осознанно сталкиваемся с чем-то неприятным, а не с идеями об 
этом, мы относимся к этому как к переживанию - чувствуя и ощущая его. 
В этом познании кроется прекрасная простота. Она позволяет нам подклю­
чаться непосредственно, с большей свободой и легкостью. 
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На этой неделе вы приглашены практиковать узнавание - когда вы вна­
чале теряетесь в мыслях, а затем вновь подключаетесь к прямому осознанному 
познанию тела. 

Каждый раз, когда вы замечаете, что ваш ум блуждает, у вас появляется 
возможность попрактиковаться в пере-
ходе от жизни в своей голове к непосред­
ственному ощущению своего тела. 

Чтобы понять освобождающую силу 
этого перехода от одного способа позна­
ния к другому, давайте подробнее рас-
смотрим, почему познание с помощью 
мышления может быть такой проблемой. 

Понимая, что потерялись в мыш­
лении, мы можем найти способ 
освободиться от мира мыслей 
с помощью переключения вни-
мания на прямое осознание ощу-
щений в своем теле. 

Скрытая сила мышлен ия:  мысли  и чувства 

Упражнение "Встреча на улице" 

Сядьте в удобное положение. Когда будете готовы, прочитайте описан -
ную ниже ситуацию. Сосредоточьтесь на минуту или две, чтобы представить 
себе ситуацию как можно ярче. Возможно, для этого вам потребуется закрыть 
глаза. Не торопитесь. Попытайтесь полностью перенестись в воображаемую 
сцену. 

Вы идете по знакомой улице. На противоположной стороне вы в иди -
те человека, которого знаете. Вы улыбаетесь и машете. Человек никак 
не реагирует, похоже, просто не замечает вас. Проходит мимо без ка­
ких-то признаков, что признаёт ваше существование. 

Представьте себе эту ситуацию сейчас. 
Какие мысли и чувства пронеслись в вашем уме? ________ ____ _ 
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1<.ак мне ОW\Ли -
ЧиW\t> с6ои Мt>IСЛи 
OW\ чу6сW16? 

И W\o, и другое - acl'\eKW\t>t 6нуW1реннего Ol'\t>tW\a, 
1'\ОЭW\ОМУ разнии,у можеW\ ot>tW\t> W1рудно 6t>tpaзиW\t> 
словами. Но Мt>tсли - ЭW\О W\O, ЧW\О Mt>I чаСW\О 1'\е ­
режи6аем как слова и 1'\редложения, 1'\риходящие 
НаМ на уМ, или КаК карW\иНКи и oopaЗt>I, KOW\Opt>te 
до6олt>но легко Ol'\иCaW\t> словами. В W\O же Время 
чу6сW16а более 1'\ОХожи на ощущения или изменения 
в эмои,ионалt>ном сосW1оянии, коW1ор1:>1е 1'\ережи6а -
ЮW\СЯ неl'\осредсW16енно. Таолии,а 1'\ОКаз1:>16аеW\ неко ­
W1ор1:>1е W1иl'\ичн1:>1е oW16eW1t>t на ЭW\О задание. 

Мысли Чувства 
Кэрол Она даже не узнала меня. Что я сделала, чтобы расстроить ее? Беспокойство 

Джейк Интересно, как это могло произойт и? Любопытство 

Шэрон Она меня не любит. Никто по-настоящему меня не любит. Подавленность 

Бетси Скорей всего, ты видела меня. Прекрасно, если ты так решила. Злость 

Делай, что хочешь 

Лена Наверное, она чем-то озабочена. Надеюсь, что с ней всё в порядке Обеспокоенность 

В таблице приведены ответы разных людей на абсолютно одинаковое задание, ко­
торое вы только что сделали. Вас что-нибудь поражает в них? Вы можете вернуться 
назад и еще раз прочитать их - они открывают нечто принципиально важное и прав­
дивое о том, как работает наw разум и сердце. Запишите здесь, что поразило вас в них. 

Возможно, вы заметили, что мысли в таблице варьировались от человека 
к человеку, и разные мысли сопровождались разными чувствами. Одна и та же 
ситуация может вызвать широкий спектр мыслей и интерпретаций, и именно 

они, а не сама ситуация, определяют то, что мы чувствуем: если мы дума­
ем, что кто-то игнорирует нас, потому что мы сделали что-то не то, мы рас­
строены; если мы думаем, что кто-то намеренно игнорирует нас, мы злимся; 
если мы думаем, что человек озабочен своими собственными проблемами, мы 
чувствуем беспокойство, и так далее. Но, главное, часто мы не осознаём соб­

ственные интерпретации ситуаций. Осознанность помогает нам стать более 
сосредоточенными и даст свободу реагировать по-другому. 
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Наши эмоциональные реакции отражают интерпретации, 
которыми мы наделяем ситуации, а не сами ситуации.  

89 

Возможно, вас поразило, что, хотя все испытуемые слышали описание 
одной и той же сцены, их ответы были такими, словно каждый из них перед 
своим мысленным взором реально переживал друтую ситуацию. 

Наши интерпретации событий в равной мере отражают 
реальность самих событий и то, что мы в них привносим. 

Мысли - это наши интерпретации, заключения, которые мы делаем, 
часто они основаны на предвзятых понятиях и предыдущем опыте, так как 
формируются под влиянием многих разных факторов. Тот факт, что у людей 
могут быть столь разные интерпретации, означает, что их мысли не являются 
точным отражением одной и той же реальности, так как они не могут все быть 
истинными. Наши мысли о вещах и то, что вещи реально собой представля­
ют, - не одно и то же. 

Мысли - это не факты, а ментальные события. 

Я ЗаМеWl.иЛ, 
ЧWl.O в разное 
бремя инW1.ер ­
V1 р е  W1. и р у ю 
одно и Wl.O же 
V\ер е ж и 6 а н и е  
V\ O  - р а з н о м у .  
почему? 

НасW1.роения сил"но влиЯЮW\. на W\.O' как М"1 видим 
6ещи. В V\Ода6леННОМ НаСWl.роении M"I иHW1.epV1peW1.и -
руем соб"1W1.tАЯ негаW1.и6но - м"r думаем, чWl.o KWl.o -
Wl.O намеренно игнорируеW1. нас, а не V1pocW1.o заняW1. 
своими собсW1.6енн"1ми V\роблемами. ЭWl.и негаW1.и6н"1е 
инW1.ерV1реW1.ации ("Она не любиWI. меня, ЧWl.O я сделал 
не W1.ак?") засW1.а6ляюW1. нас V1ережи6аW1." еще бол" -
щую деV\рtссию. Они V106"1щаюW1. 6epoЯWl.HOCWI." Wl.OZO, 
ЧW\.О M"I и дал"ще будем 6идеWI." 6се HtzaW1.и6нo и CV\y ­
CKaWl."CЯ V\O нисходящей СV\ирали. 

Точно W1.ак же, если м"r чу6сW1.6уем наV1ряжение и бec ­
V\OKoucW1.60, нащ разум склонен замечаWI." 6се, ЧWl.O 
можеW1. V\OuWl.и не W1.ак или угрожаеW1. нам; он W1.акже 
конценW1.рируеW1.ся на Wl.OM, ЧWl.O нужно б"rло сделаW1.". 
Все эW1.о делаеW1. нас еще более наV1ряженн"1ми, озабо -
ченн"rми и V1од6ерженн"1ми cW1.peccy - и W1.ак далее, 
ц W1.ак далее. 

Наше настроение влияет на нашу интерпретацию событий, 
а наша интерпретация поддерживает наше настроение. ( 1 9] 

Нисходящие спирали, в которых мысли и настроения подпитывают друг 
друга, - то, что удерживает нас в эмоциональном дистрессе и депрессии -
это мышление, которое держит нас в плену. 
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Мы можем выйти из паттернов мышления, которые держат нас в болез­
ненных эмоциях, с помощью переключения способа познания - от потерян­
ности в собственной голове к познанию и ощущению своего тела непосред­
ственно, осознанно. Это то, что мы будем практиковать на этой неделе. 

Ежедневная практи ка 
На протяжении 2 недели выполняйте каждое из этих упражнений в тече-

ние 6 дней из 7. 

1 .  Сканирование тела. 
2. Осознанность дыхания (сокращенная) .  
3.  Привнесение осознанности в рутинные действия. 
4. Календарь приятных переживаний. 

1 .  Сканирование тела 

Разве я не делал эиl\О 
но. V\рошлоu неделе? 
noчeM!j Я делаю ЭW\О 
снова? 

npo.KW\иKO. W\O. Же, НО V\ереживаниЯ б!jiJ!jW\ НО ­
в111ми ко.жд111u ден/1. Но.скол11ко ЭW\0 возможно, 
V\одходиW1е к ко.ждомн сканированию Wleлo. со 
свежим, OW\KpЫW\ЬIM ро.З!jМОМ, V\ризно.60.я, ЧW\О 
никогда не дело.ли ТАК.ОГО ско.ниробо.ния W\ело. 
ро.н11ше, V\OW\OM!j ЧW\О, KW\O ЗНО.еW\, ЧW\О МОЖеW\ 
V\редложиW111 ко.жд111u но6111u слнчо.u? 

М111 V\родолжо.ем ЭW\!j V\pO.KW\иK!J,  V\ОСКол11кн ре ­
жим iJeUCW\вия - НО.СW\ОЛРКО СW\О.ро.Я и !jКОре ­
нившо.ЯСЯ V\ри611tЧКО., ЧW\О V\OW\peб!jeW\CЯ МНО -
го W\ерV\еНиЯ и НО.СW\оuчибосW\и, ЧW\об111 W\ре ­
ниробо.W\/1 ро.знм б111W111 W\O.M, где 6111 xoW1иW1e, 
и K!jЛt1W\и6иpo6o.W\t1 V\pЯMOU СV\Особ 1'\ОЗНО.НиЯ ре ­
жима б111W1ия. 

Сканирование тела 
даеW\ НО.М ОW\ЛиЧН/11U СV\ОСоб V\OW\peниpo6o.W\/1 Мt111МЦРI внимания: МНОгО ­
КрО.W\НО V\OвW\opЯW\11 цикл "V\ОдКЛЮЧиW\РСЯ - OCW\0.60.W\PCЯ - ОW\КЛЮ­
ЧиW\11СЯ"; 

V\OMoгo.eW\ вно611 воuW\и в KOHW\O.KW\ со сбоим W\eAOM, ОСW\О.Новив м111сли. 

Каждый день на этой неделе выполняйте сканирование тела там, где вам 
будет удобно лежать и следовать инструкциям главы 5, раздел "Медитация 
сканирования тела': или на аудиозаписи № 3 (Body Scan) . 
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Непосредственно после каждой практики делайте несколько заметок 

о своем опыте. 
Какие паттерны мышления вы переживали, когда режим действия пол­

ностью занимал ваш разум? Планирование и повторение? Обвинение и оце­
нивание? Желание торопиться? Напоминание о незавершенных делах? 
Возвращение к вещам из прошлого? 

Каков был ваш ответ? Удалось ли вам легко вернуться в режим бытия или 
вы застряли в действии? Что еще вы заметили? 

1 день 

Какие формы действия вы заметили (например, планирование, спешка, оценивание, 

незаконченные дела, пересмотр прошлого)? ________ ________ _ 

Реакция: 

Я также заметил: ---------------------------

Я 11tродолжо.ю ду ­
мо.мь. Эмо скучно. 
Ничего не 11tроисхо ­
дим. 

Возможно, вы зо.хомиме 11tросмо осозно.мь 
эмо ко.к 11tо.ммерн мыщления - "оцениво.ние' � 
но не бымь вмянумым в него и 11tомерямься 
в нем. 3о.мем вы можеме осморожно 11tереuми 
OW\ ро.ЗМЫщлениu О своем 11tереживо.нии К НеVtО ­
средсмвенноМу ощущению его 11tумем 11tривлече ­
ния зо.инмересово.нного осознания к ощущениям 
в своем меле. 

Каждый раз, когда мы замечаем, что потерялись в мыслях, 
у нас появляется п рекрасная возможность попрактиковаться 

в переходе от действия к бытию - это путь к свободе. 
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2 день 

Какие формы действия вы заметиnи (например, пnанирование, спеwка, оценивание, 

незаконченные деnа, пересмотр проwnого)? ________ _________ _ 

Реакция: 

Я 6//\ербь1е ОСW\абалсЯ бод­
рым весь сеанс! 

З день 

К.ласе! Наш О//\ЫW\ //\ОСW\оянно меняеWl­
ся - если бы //\OCMOW1pиW1e бниМаWlель ­
но, W\O 1:16идиW1е, ЧW\О баши 11\ережибания 
ЭW\OU V\раКW\иКи (как и бсех др!:JZиХ 11\раК­
W\иК) никогда не быбаюW\ одними и WleMи 
же V\ОСW\оянно. Сканиробание Wleлa обла -
даеW\ мощным эффекW\ОМ, но он V\po -
исходиWI медленно и W1peб1:1eW1 бремени. 
продолжаuW\е! 

Какие формы действия вы заметиnи (например, пnанирование, спеwка, оценивание, 

незаконченные деnа, пересмотр проwnого)? ________ _________ _ 

Реакция: 
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Я также заметил: ---------------------------

Я СVV\ано6люсt:> более рассла -
бленнt:>tМ 6 ОVV\Нощении Всего. 
Если я замечаю, ЧVV\O VV1epяюct:> 
6 размt:>tщлениях, VVIO V\epecVVlaю 
дocVV1a6ляVV1t:> себе VV1акие неV\ри -
ЯVV\HOCVV\и - каЖеVV\СЯ, ЭVV\O ка -
ким -VV\o образом ослабляеVVI 
VVIЯZ!:J К Мf:>IСЛЯМ. 

ЭVV10 хорощее наблюдение. Если Mt:>t 
не 6осV\ринимаем нащи Мt:>tсли VVlaK 
серt>езно, они VV1epяюVV1 с6о!А "заряд" 
и не VV1peбyюVV1 с VVlaкoiA жадноСVV\t:>Ю 
нащеzо Внимания. Mt:>t можем даже 
обнаружиVVlt:>, ЧVV\O осVV1орожно V\О ­
з6оляем им V\pocVVlo бt:>tVV\t:> здесt:>, 
на заднем V\Лане, 6 VVlo Время как 
сами OV\ЯVV\t:> фокусируемся на ощу -
щениях 6 VVleлe. 

Очень полезно не забывать, что доброта является основой 
всякой искусной практики. 

4 день 

Какие формы действия вы заметили (например, планирование, спешка, оценивание, 
незаконченные дела, пересмотр прошлого)? ________ ________ _ 

Реакция: 

Я также заметил: --
-------------------------



94 Часть 1 1 .  Программа основанной на осознанности когнитивной терапии ... 

Иногдо. я Сl'\ро.шиво.ю себя, 
CW\OЯW\ Ли все ЭW\и у си -
лия Wloгo - являеW1ся ли 
ЭW\OW\ курс WleM, ЧW\О 
мне нужно, мощ ли я его 
1'\роиW\и. nоко. ЧW\О, 1'\ОХО ­
же, ничего особенного не 
1'\роизо�мло. 

S день 

ЭW10 сомнево.ющиися ро.зум, оченt7 po.cl'\po -
СW1ро.неннt71и l'\O.W\Wlepн Мt71�мления но. до.н -
ном ЭW\al'\e 1'\рогро.ММ/71; ЭW\OW\ Wlиl'\ М/71Щ ­
ления oW1po.жo.eW1 сосW1ояние умо., о. не ис -
Wlинное 1'\редсW10.вление о W\oM, чем рео.лt7 -
НО явлЯЮW\СЯ 6ещи. В Конце Курсо., Когда 
М/71 Сl'\ро.шиво.ем учасWlников, у KOW10pt71X 
бt71ли 1'\Одобнt71е сомнения, ко.кои coвeWI 
МОЖНО до.W\/7 людям С 1'\ОХОЖиМи Мt71СЛЯМи,  
они всеzда говоряW1: "npocWlo ско.жиW1е им 
1'\родолЖО.W\17 двигО.W\17СЯ вмред, несМоWlрЯ 
ни но. ЧW\О, - они не 1'\ОЖО.ЛеЮW\ об ЭW\ОМ' � 

Какие формы действия вы заметили (например, планирование, спешка, оценивание, 

незаконченные дела, пересмотр прошлого)? ________ ________ _ 

Я обнаружил, ЧWlo но.чи -
но.ю ожидо.Wl/7 своих се -
о.нсов сканиробо.ния Wleлo.. 
я чувсW\вую' ЧW\О ЭW\О 
мое личное время, когдо. я 
Могу l'\OCWI0.6иW\t7 НО. 1'\О.уЗу 
свои ро.зум и ОW\дохнуW\17 в 
Wleлe но. ко.кое -Wlо бремя. 

АбсоЛЮW\НО верно! Режим уl'\рабляемо -
го деисW16ия ро.зумо. можеWI оченt7 силt7но 
yl'\po.6лЯWlt7 но.ми - "дело.и Wlo' � "не дело.и 
эW10' � "не зо.бt7160.и'�  "обязо.W1елt7но делаи 
1'\ро.6илt7но' � Осозно.нноСW\t> Wleлo. 1'\ред­
ло.го.еWI убежище и раи, KOW10pt71e 6сегдо. 
с во.ми, и куда можно l'\01'\0.CW\/7 с 1'\ОМОЩDЮ 
1'\росW1ого 1'\ереключения 6нимо.ния. 
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б день 

Какие формы действия вы заметили (например, планирование, спешка, оценивание, 
незаконченные дела, пересмотр прошлого)? _______ ________ _ 

Я мохо себя чу6сw.6ую, 
V\Ow.oмy чw.о не делаю 
V1.ракw.ику каждь1u день. 
nочему -w.о никак не дохо ­
дяw. руки, а когда 6сV1.0Ми -
наю - уже не ocw.aew.cя 
бремени. 

К.ак w.олько 6 игру cw.yV\aew. оцени6аю ­
щиu самокриw.ичнь1u разум, очень легко 
оказаw.ься замкнуw.ь1м 6 V1.орочнь1u круг: 
самообвинения � негаw.и6нь1е ассоциации 
с V1.ракw.икоu � избегание V1.ракw.ики � 
еще больше самооб6иненцu � еще мень ­
ше V1.ракw.ики. 

Хорошая но6осw.ь cocw.oиw. 6 w.ом, чw.о 
в любоu моменw. мы можем 6се начаw.ь 
С Чисw.ого лисw.а, ОСW.а6и6 V\ОЗади 6се, 
чw.о случилось 6 V1.рошлом. 

Что бы ни случилось в прошлом, мы всегда можем начать заново, 
прямо сейчас, реально делая упражнения, а не живя предыдущими 

неудачными попытками практиковаться. 
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В конце 2 недели вы можете уделить несколько минут анализу своего 
опыта сканирования тела в целом за последние две недели. 

Сканирование тела не будет входить в ежедневную практику в течение 
следующих нескольких недель, и это возможность закрыть страницу практи­
ки на данный момент. 

Опираясь на свой опыт, какой ОДНОЙ вещи вы научились из практики 
сканирования тела? 

2. Осознан ность дыхания (сокращенная) 

Осознанность дыхания - медитация сидя - является основной практикой 
в программе КТНОО. Она займет центральное место со следующей недели. 

На этой неделе мы представляем данную практику с помощью короткого 
упражнения, которое вы будете выполнять каждый день. 

Каждый день, в отличное от сканирования тела время, проведите 10-ми­
нутную практику осознанности дыхания с использованием инструкций 
на аудиозаписи № 4 ( 1 0-минутная медитация сидя),5 кратко изложенной 
ниже. Изучите материал врезки "Медитация сидя: полезные советы" (глава б); 

можете скопировать текст, чтобы всегда иметь его под рукой. 

1 О-минутная медитация осознанности дыхания (сидя) [20) 

1. Сядьте в удобное положение, выпрямив спину и приняв достойную 
и комфортную позу - не жестко фиксированную, а ту, которая вопло­
щает ваше намерение находиться в настоящем и бодрствовать. Если 
вы сидите на стуле, поставьте ноги прямо на пол, не скрещивая их. 
Осторожно закройте глаза. 

2. Привнесите свою осознанность на уровень физических ощущений, со­
средоточив внимание на ощущениях прикосновения и нажатия в своем 
теле, где оно вступает в контакт с полом и тем, на чем вы сидите. 

5 Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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АДАМ 
Адам чу6см6о6о.л себя V\Одо.6ленньrм 6 l'V\ечение мследней недели или 
обух. f<..О.ЖОЫЙ день, V\pOCblV\O.ЯCb, ОН ЗО.МеЧО.Л чу6см6о МЯЖесми и болез ­
НеННОСl'V\и 60 6сем меле. Он чу6см6о6о.л себя оV\усмощенным, не о м ­
дохнубщим /'\осле ночного сно., о. иногдо. до.же более усмо.6щим, чем 
когдо. ложился CV\O.Mb. К.о.к V\ро.6ило, чу6см6о усмо.лосl'V\и зо.V\уско. -

ло зно.комыu хор мыслей: " К.о.к я могу Чl'V\O -l'V\o дело.l'V\а, если чу6-
Сl'V\6у ю  себя l'V\O.K V\Лохо?' � " Еще один V\Оl'V\ерянный день'� "Я не могу 
V\родолжо.l'V\а 6 мом же духе'� " Ч мо будем со мной до.льще?" 
И 6MeCl'V\e С Эl'V\иМи МЫСЛЯМи V\рихооило чу6см6о фрусl'V\ро.и,ии и V\Opo. -

жения. Они молько у6еличи6о.ли чy6cl'V\6o бремени и l'V\ЯЖecl'V\и 6 меле 
Адо.мо.. В кони,е кони,06 он еле быV\олзо.л из V\осмели и неохомно но.чино.л 

сбой день, бесV\ОКОЯСЬ О l'V\OM, К Чему 6се Эl'V\0 Можем V\pи6eCl'V\и. 
После :z.о -дне6ной V\ро.кмики ско.ниробо.ния мело. Адо.м но.чал осозно.60.l'V\ь 
ро.знии,у между "V\озно.нием с V\ОМощью мыслей ' �  или режимом дейсl'V\6ия, 
и V\рямым "V\озно.нием с V\ОМощью осознания' � или режимом быl'V\иЯ. 
А зo.l'V\eM, 6сV\ОМино.я l'V\O, Чl'V\o го6орилось но. груV\V\о6ом заня ­
l'V\ии К. ТНОО, Адо.м рещил МV\робобо.l'V\ь эl'V\y V\ро.кl'V\ику /'\Осле 
V\робуждения y l'V\poм: чмо V1.роизойдеl'V\, если он немсредсl'V\бенно 
V1.oчy6cм6yel'V\ мяжесмь и болезненносl'V\а 6 сбоем l'V\eлe, о. не 6ой ­
деl'V\ 6 нисходящую СV1.ираль мыслей о них? 
Адо.м мчубсl'V\6060.л ро.зни и,у - XOl'V\b и не 6олщебное средсl'V\во, но, ко.к 
оказалось, ему Cl'V\O.Лo немного легче ocl'V\o.бal'V\ьcя в но.сl'V\оящем мо ­
менl'V\е со своими V1.ереживо.ниями, какими бы некомфорl'V\ными они ни 
были .  И чмо инмересно, гol'V\oвнocl'V\a но.ходиl'V\ься в но.смоящем, в своих 
V1.ереживо.ниях, V1.озно.во.я их неV1.осредсмвенно l'V\O.KиM образом, скорее 
увеличи6о.ло., чем уменьщо.ло. его энергию. было 6се МО.К же безро.досм ­
НО вылезо.мь из V\OCl'V\eли,  но Адо.м обнаружил, Чl'V\O находился 6 кро -

ваl'V\и уже Не МО.К ООЛго, КО.К обычно, и всl'V\реЧО.Л новый ОеНЬ в немного 
лучщем насl'V\роении .  
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3. В течение одной-двух минут исследуйте эти ощущения, как при скани­
ровании тела. 

4. Теперь привнесите свою осознанность в меняющиеся паттерны физи­
ческих ощущений в нижней части своего живота (в области пупка) при 
вдохе и выдохе. (Когда вы впервые будете тренировать эту практику, 
может быть полезно положить руку на нижнюю часть живота и осоз­
нать, как меняются паттерны ощущений там, где ваша рука соприкаса­
ется с животом. Настроившись на физические ощущения в этой области 
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подобным образом, вы можете убрать руку и продолжать фокусиро­
ваться на ощущениях в брюшной стенке.) 

5. Сосредоточьте свое внимание на ощущении легкого растяжения брюш­
ной стенки, когда она поднимается с каждым вдохом, и плавного сокра­
щения, когда она опускается с каждым выдохом. Как можно лучше сле­
дите за осознанием меняющихся физических ощущений в нижней части 
живота, когда дыхание входит в ваше тело на вдохе, и весь его путь, когда 
оно покидает ваше тело на выдохе, возможно, замечая небольшие паузы 
между вдохом и выдохом, а также между вдохом и следующим вдохом. 

6. Нет необходимости пытаться контролировать свое дыхание каким-либо 
образом - просто позволяйте себе дышать. Постарайтесь также привне­
сти это отношение к остальной части своих переживаний. В них нет ни­
чего, что нужно исправить, нет конкретного состояния, которое нужно 
достигнуть. Просто делайте все возможное, позволяя своим пережива­
ниям быть тем, что они есть, не принуждая их быть чем-то другим. 

7. Рано или поздно (как правило, рано) ваш разум будет отвлекаться от 
фокусирования на дыхании в нижней части живота, чтобы думать, пла­
нировать, мечтать, дрейфовать - все, что угодно. Это совершенно нор­
мально - это просто то, что делает разум. Это не ваша ошибка или не­
удача. Когда вы заметите, что ваше внимание больше не фокусируется 
на дыхании, поздравьте себя - вы вернулись ! И еще раз осознайте свое 
переживание. Вы можете быстро отметить, где находился ваш разум 
(''Ах, это мысли") . Затем осторожно сопроводите свое внимание обрат­
но, к фокусу на изменении паттерна физических ощущений в нижней 
части живота, вновь обращая внимание на продолжающийся вдох или 
выдох, в зависимости от того, где вы находитесь. 

8. Независимо от того, как часто вы замечаете, что ваш ум блуждает 
(и скорей всего, это будет происходить снова и снова) , постарайтесь 
поздравлять себя каждый раз при воссоединении со своими пережива­
ниями в данный момент и осторожно возвращать свое внимание назад 
к дыханию и просто продолжать осознавать меняющиеся паттерны фи­
зических ощущений, которые приходят с каждым вдохом и выдохом. 

9. Со всем старанием привносите доброту в свое осознание, замечая по­
вторяющееся блуждание разума, используйте это как возможность 
привнести терпение и нежное любопытство в свои переживания. 

10. Продолжайте практику в течение 10 минут или дольше, если хотите, 
время от времени по возможности напоминая себе, что ваше намерение 
состоит в том, чтобы со всем старанием просто осознавать свои пере-
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Медитация сидя: полезные советы 
• Стоит потратить некоторое время, чтобы на йти подходящее и удобное поло­

жение сидя. Идея состоит в том, чтобы найти комфортное, стабильное 
положение сидя с прямой, но не жестко фиксированной спиной . 

• Неплохо использовать стул - в сидении на полу нет 
ничего плохого, но некоторые находят положение 
сидя на стуле более удобным. Если вы используете 
стул, выберите с прямой спинкой; высота его должна 
быть такой, чтобы ваши ступни б ыли прижаты к полу. 
Если можете, сидите, не опираясь на спинку стула, что­
бы ваш позвоноч ник  сам себя поддерживал . 

• Если вы сидите на поверхности на полу, используйте плот­
ную толстую подушку, скамейку для медитации или табу­
ретку, которая приподнимет ваши ягодицы на 8-18 см от 
пола и позволит коленям касаться его. У вас есть возмож­
ность выбрать один из трех вариантов положения. 

Вариант 1 : сидя на подушке, подтянув одну пятку к телу и уложив вторую ногу 
прямо перед ней.  
Вариант 2: стоя на коленях с подушкой между ног. 
Вариант 3: сидя на скамейке или табуретке для медитации . 
Экспериментируйте с высотой подушек или скамейки, пока не почувствуете 
себя комфортно и с твердым упором. 

Вариант 1 Вариант 2 Вариант 3 

Как бы вы ни сидели, устройтесь так, чтобы 
ваши колени были ниже бедер. 

Когда вы сидите с коленями н иже бедер, положи в руки на колени или бедра, 
нижняя часть спины мягко прогибается вовнутрь, а позвоночник сам себя под­
держи вает. 
Многие находят, что скамейка является идеальным способом добиться пра­
вильной осанки - вы можете экспериментировать с добавлением подушек 
или сложенного одеяла, чтобы получить устраивающую вас высоту. 
Взято из The Mindfuf Way Workbook. © 20 1 4  by The Gui lford Press. 
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живания в каждый момент времени. Используйте дыхание, как якорь, 
аккуратно воссоединяясь с опытом здесь и сейчас каждый раз, когда 
замечаете, что ваш разум блуждает, и вы больше не опускаетесь вниз 
живота, следуя за своим дыханием. 

На этой неделе нет необходимости делать заметки о своем опыте такой 
практики - мы сосредоточимся на этом более подробно на третьей неделе. 
Просто ставьте отметку каждый день, чтобы показать себе, что вы сделали практику. 

День 1 :  ____ День 2: ______ День 3: _______ _ 

День 4: День 5: День б: _______ _ 

3.  П ривнесен ие осознанности в повседневные дела 

Напомните себе о повседневных действиях, в которые на прошлой неделе 
вы решили привнести осознанность, записав их ниже: 

Теперь выберите новое повседневное действие, которое вы также можете 
включить в список этой ежедневной практики осознанности: 
_______________________ (действие 2) 

Намеренно стремясь привнести осознанность в оба действия на этой не­
деле, вы можете укрепить и расширить свои обязательства быть осознанным 
в повседневной жизни. 
Каждый день ставьте отметку, когда вспоминаете о том, чтобы быть осознанным 
в действии 1 или в действии 2: 

День 1 :  ____ День 2: ______ День 3: _______ _ 

День 4: День 5: День 6: _______ _ 

В конце недели уделите несколько минут анализу своего опыта по поводу этой прак­
тики в целом. Расширение практики не будет входить в домашнее задание, но многим 
людям нравится расширять эту практику самостоятельно. Можете ли вы назвать один 
положительный эффект, заставляющий вас развивать намерение осознанно присут­
ствовать в повседневных действиях вашей жизни? 
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Рой:"Вчеро. 6ечером мои маленькие дочки играли, но.6али6о.я мне на го ­
ло6!J 6се ди6о.нные VtOд!jw.Kи , ко.кие могли,  VlOKa я сидел, омчо.янно VtЫMO. -
ясь Vtрочимо.мь дело6!jю б!jмащ. М не !}до.лось 6ыдо.6имь !JЛЫбК!j, омдо.6 
должное их но.смоuчи6осми, но бeз!JCVtew.нo VtЫмо.ясь сосредомочи мься 
на доК!jМенме, я обнар!jжил, чмо моiА ро.щм Vtосмоянно VtереVtрыги6а ­
ем ОМ одноu 6ещи К др!jгОu. Обычно ЭМО СЛ!jЖим для Меня мриггером 
для осознания моменмо., VtoэмoM!J я Vtерефок!jсиро6о.лся и Vtолносмью 
Vtос6ямил себя моим дочерям. След!jющие VtЯмь мин!JМ были самы ­
ми счасмли6ыми и наиболее значимыми оля меня, как оля родимеля, 
и я смощ 6сVtомино.мь их еще несколько недель' � 

4. Календарь приятных переживани й 

Каждый день старайтесь осознавать одно приятное переживание, кото­

рое с вами происходит. 
Переживание может быть довольно обычным и простым, таким как на­

слаждаться пением птиц или улыбкой на лице ребенка - важно то, что оно 
вызывает у вас приятное чувство. 

Эта практика состоит из двух частей. 

1 .  Сознательно выбрать то, на что обратить внимание - поиск приятного 
переживания. 

2. Сознательно выбрать то, как обратить внимание, фокусируясь на от­
дельных аспектах каждого приятного переживания - на самом прият­
ном чувстве и ощущениях в теле, но ни на каких других чувствах и ни на 
каких приходящих в разум мыслях. 

Используйте следующие вопросы, чтобы сосредоточить свое внимание 
на детали опыта, когда он происходит. Вы можете записать их позже. 

Что вы Что вы ощущали Какие настрое- Какие мысли Какие мысли 
переживали? в своем теле? ния или чувства появлялись у вас сейчас, 

Опишите вы отметили ? у вас в голове? когда вы это 
подробно пишете? 

Пример: по пути Легкая ул ыбка на П окой, "Ка к  это "Это было 
домой после л и це, осозн а н ие удовол ьствие хорошо'; "Какие такое 
рабочей смен ы  опущен н ы х  плеч они (птицы) мален ькое 
я оста н овился и п р и поднятых милые'; "Ка к  событие, 
и слушал пен ие угол ков рта чудесно быть н о  я рад, что 
пти ц на воздухе" заметил его" 
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Пусть ваши описания будут довольно подробными - например, запи­
шите свои мысли слово в слово, если они отражают то, что вы испытываете, 
или опишите любые образы, представшие перед вашим умственным взором; 
точно отметьте, где именно в теле вы переживали ощущения, и что они собой 
представляли. Используйте сам процесс написания как возможность осознать 
любые мысли, приходящие вам на ум, когда вы их записываете. 

День 1 .  Что вы ощущали Какие Какие мысли Какие мысли у вас 
Что вы в своем теле? настроения появлялись у вас сейчас, когда вы 
переживали? Опишите или чувства вы в голове? это пишете? 

подробно отметили? 

Познание с помощью мышления означает, что мы видим переживания как от­
дельные "капли'; которые л ибо хороши,  л ибо плохи сами по себе, за которые 
мы должны держаться или от которых должны избавляться, чтобы быть счаст­
ливыми. Это режим управляемого действия разума. 
Фокусирование внимания на отдельных аспектах пережи вания - ощущен иях 
тела, чувствах, мыслях - позволяет нам "растворять капли'; относясь к пере­
живаниям как к постоянно меняющимся паттернам, которые мы можем прос­
то познавать непосредственно  в данный  момент. Когда мы относимся к пере­
живанию таким образом, мы перекры ваем кислород режиму упра вляемого 
действия разума. 

2 день. Ощущения в Настроения и Мысли тогда Мысли сейчас 

Переживание деталях эмоции 
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Многие из нас приходят к тому, что выключают неприятные эмоции в качестве 
способа самозащиты. В долгосрочной перспективе это просто не работает. Это 
также означает, что мы отключаем себя от всех эмоций - как неприятн ых, так 
и приятных. Таким образом, мы отрезаем себя от большей части потенциаль­
ных богатств жизни и глубинного потенциала нашего ума и сердца к исцеле­
нию. Обращая внимание непосредственно на простые ощущения от опыта, 
независимо от того, приятны они, или нет, мы можем воссоединиться с более 
широким миром чувств и более полно открыться чуду быть живым. 

3 день. Ощущения Настроения и Мысли тогда Мысли сейчас 
Переживание в деталях эмоции 

4 день. Ощущения Настроения и Мысли тогда Мысли сейчас 

Переживание в деталях эмоции 

Режим действия разума контрол ирует то, что мы обычно ищем - в депрес­
сивном состоянии  ума мы фокуси руемся на негативе и всем, что не так, 
в тревожном состоянии  ума мы фокусируемся на том, что нам угрожает или 
представляет опасность, и та к - со всеми другими видами режима действия 
разума . Намеренный поиск приятн ых переживаний  может перенастроить 
наше внимание и открыть нам множество мален ьких радостей жизни, кото­
рые всегда были рядом, но мы их н икогда не замечали - отражение деревьев 
в воде, смех детей, цветы по обочинам дороги . . . 
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S день. Ощущения Настроения и Мысли тогда Мысли сейчас 
Переживание в деталях эмоции 

б день. Ощущения в Настроения и Мысли тогда Мысли сейчас 

Переживание деталях эмоции 

В конце недели уделите время анализу своего опыта, просматривая календарь прият­
ных переживаний. 

Напишите здесь одно, что стоит запомнить, о чем вы узнали или отметили. 



Мечтать о реальном [2 1 ]  
Я лежу, глядя на синеву 
неба, проступающую сквозь ветки деревьев, мечтая 
о реальном, пробуя на вкус - что значить любить его. 

Почему мне так много времени понадобилось, чтобы 
уйти, 
просто выдохнуть, чтобы день мог сам дышать 
и начинаться без меня, стоящей на его пути? 

Как я могла забыть о блаженстве своего тела -
сильного, как эта синева, нежного, как белизна 
дикого цветка, теплого, как полуден ны й свет? 

Дай мне научиться терпению быть достаточно смелой, 
чтобы усмирить любую погоду, доверять стихиям, 
красоте дождя и всем его оттенкам серого. 

Я хочу, чтобы всего реального было много. 
По крайней мере с этого можно начать. 
И овладеть искусством любить его; 
я чувствую, оно снова л юбит меня под моей кожей .  

Линда Франс 
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Неделя 3 :  
.., 

вернуться домои в настоящее 
СОБ РАТЬ РАССЕЯ Н Н Ы Й  РАЗУМ 

Ориентация 

Проведит е один очень корот кий эксперимент. 
1 .  После прочтения этой инструкции отложите книгу и отметьте время на сво­

их часах. 
2. Посидите одну минуту, н ичего не делая . 
3. Через минуту возьмите кни гу и вернитесь к чтению. 

Где находился ваш разум в эту минуту? Находился ли он непосредственно 
здесь, в этой комнате, полностью погруженный в вечно присутствующее на­
стоящее, переходя от одного момента к другому? 

Или ваш разум увлек вас в далекие от настоящего точки времени и места? 
Возможно, он перенес вас в будущее, к событиям, которые произойдут через 
несколько минут, часов, недель или лет. Или, может быть, вернул вас в про­
шлое - к событиям, которые происходили ранее сегодня, вчера, на прошлой 
неделе или несколько лет назад. 
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Если ваш опыт был одним из этих, вы просто погрузились в ментальное 

путешествие во времени - третью из семи основных характеристик режима 
действия разума (врезка "Семь основных характеристик режима действия" 
в главе 2) . 

Наша способность с помощью разума переноситься в разные точки вре­
мени и места, если ее использовать сознательно и намеренно, позволяет пла­
нировать будущее и учиться на прошлом. 

Но если режим управляемого действия разума извлекает нас из "здесь 
и сейчас" без нашего ведома или согласия, у нас появляются проблемы. 

• Руминации о прошлом погружают нас в депрессию или гнев. 
• Беспокойство о будущем нагоняет на нас тревогу. 
• Продумывание всего, что мы "должны" сделать, заставляет нас чувст­

вовать себя обремененными, истощенными и подавленными. 

Во время 3 недели обучения мы узнаем: где бы мы ни находились и что бы 
ни делали, мы можем научиться не участвовать в бесполезных и непреднаме­
ренных ментальных путешествиях во времени с помощью: 

1 )  дыхания как постоянного заземления в настоящем, помогающего вер-
нуться в здесь и сейчас; 

2) осознанного восприятия ела в движении; 
3) мини-медитации - трехминутной медитативной передышки. 

С практикой мы узнаем, как собрать и успокоить наш рассеянный разум. 
Затем мы испытаем покой и умиротворение, ожидающие нас по ту сторону 
хаоса управляемого мыслью разума. 

Ежедневная практика 
На протяжении 3-й недели в течение 6 дней из 7 выполняйте каждое 

u 6 из этих упражнении. 

1. Комбинированная медитация на растяжку и дыхание (дни 1 , 3, 5). 

2. Медитация осознанного движения (дни 2, 4, 6) .  

3. Трехминутная медитативная передышка. 
4. Ведение календаря неприятных переживаний. 

6 Первые две практики запланированы в разные дни, поэтому, хотя может показаться, что на этой 
неделе вас ожидает больше упражнений и инструкций, на самом деле это займет столько же вре­
мени, как и обычно. 
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Хорошо заботьтесь о своем теле 
Две из практик на этой неделе включают в себя легкие физические упраж­
нения . 
Цель этих практи к - осознавать физические ощущения и эмоции во всем теле, 
поч итая и изучая границы своего тела, отказываясь от любого стремления вы­
йти за предел ы своих возможностей. 

Если у вас болит спина или есть другие проблемы со здоровьем, сами 
решайте, какие из этих упражнений делать (и делать ли вообще), и про­
консультируйтесь со своим врачом или физиотерапевтом, если в чем-то 
не уверены. 

1 .  Комбинированная медитация растяжки и дыхания 

В 1 -й, 3-й и 5-й дни приготовьте все необходимое для практики медита­
ции сидя - стул, подушку или скамейку, а затем следуйте инструкциям на 
аудиозаписи № 6 (Stretch and Breath Meditation) : Эта практика включает в себя 
несколько минут управляемой осознанной растяжки, за которой сразу следу­
ет медитация сидя. 

Осознанная растяжка включает в себя ряд легких упражнений на растя­
жение, но, пожалуйста, не забывайте о своем здоровье. Если у вас болит спина 
или есть другие проблемы со здоровьем, сначала прослушайте инструкции, 
не следуя им, а затем хорошо подумайте, следует ли вам выполнять все или 
какие-то из описанных упражнений. Не стесняясь, пропускайте те, которые 
сейчас представляют для вас большую сложность, и в этот раз просто пред­
ставьте, что выполняете их вместе с инструкциями. 

Краткое изложение инструкций приведено ниже, в разделе "Медитация 
растяжки и дыхания (сидя) ". 

Медитация растяжки и дыхания: осознанная растяжка [22] 

1. Найдите место для упражнения. Встаньте на пол босиком или в носках, 
расставив ноги примерно на ширину бедер, расслабьте колени, чтобы 
ноги были слегка согнутыми, а ступни параллельны друг другу (на са­
мом деле может показаться необычным стоять в такой позе, и само это 
может вызвать новые телесные ощущения) . 

7 Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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Осознанная растяжка стоя 

Ша ги 1 -2 Ша ги 3-5 Шаги 6-7 Ша г 8 Шаг 9 

Ша г  1 0  

Ша г  1 1  

Рис. 7. 1 .  Осознанная растяжка стоя 
Рисунки адаптирова ны из книги Kabat-Zinn,  J" Full Catastrophe Living (Second Edition), 

20 1 3, New York: Bantam Books 
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2. Напомните себе о цели этой практики: как можно лучше осознавать 
физические ощущения и чувства во всем теле, когда вы погружаетесь 
в серию легких растяжек, принимая и исследуя ограничения своего те­
ла в каждый момент, постарайтесь отпустить любое побуждение выйти 
за пределы своих возможностей или соревноваться с собой или другими. 

3. На вдохе медленно и осторожно вытяните руки в стороны и начинайте 
медленно и осознанно поднимать их, пока они не окажутся над головой; 
делая это, почувствуйте напряжение в мышцах рук, когда они поднима­
ются, а после удерживайте руки вытянутыми вверх. 

4. Позволяя дыханию свободно двигаться в своем ритме, продолжайте 
вытягиваться вверх - кончики ваших пальцев нежно тянутся к небу, 
а ноги прочно упираются в пол; почувствуйте растяжение мышц и су­
ставов тела от ног и ступней до спины, плеч, а затем рук, кистей и паль­
цев. 

5. Удерживайте это растяжение в течение некоторого времени, свободно 
вдыхая и выдыхая, замечая любые изменения в ощущениях и чувствах 
в своем теле с каждым вдохом и выдохом по мере того, как продолжа­
ете держать растяжку. Конечно, это может включать в себя чувство не­
большого напряжения или дискомфорта, если возможно, посмотрите, 
можете ли вы открыться и ему. 

6. Когда будете готовы, медленно, очень медленно, на выдохе позвольте 
своим рукам опуститься в исходное положение. Опускайте руки мед­
ленно с выгнутыми запястьями так, чтобы пальцы указывали вверх, 
а ладони были вывернуты наружу (опять необычное положение) , пока 
ваши руки не вытянутся в стороны, в одну линию с плечами. 

7. Аккуратно закройте глаза и сосредоточьте внимание на процессе ды­
хания, ощущениях и чувствах во всем теле, когда вы стоите, возможно, 
замечая контраст с физическим ощущением расслабления (и часто об­
легчения), связанного с возвратом в нейтральное положение. 

8. А теперь поочередно осознанно вытягивайте вверх каждую руку и кисть, 
как будто срываете плоды с недосягаемо высокого дерева, с полным 
осознанием ощущений во всем теле и вашего дыхания. Посмотрите, что 
произойдет с вытягиванием руки и дыханием, если во время растяжки 
вы будете отрывать от пола пятку противоположной ноги. 

9. Медленно и осознанно поднимите обе руки высоко вверх, держа их па­
раллельно друг другу, а затем наклоните тело целиком влево, образуя 
большую кривую, протянувшуюся в сторону от ваших ног, прямо через 
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туловище, руки, кисти и пальцы. На вдохе вернитесь в исходное поло­
жение и на выдохе медленно наклонитесь, образуя кривую, в противо­
положном направлении. Вернувшись в исходное положение стоя, мед­
ленно опустите руки, пока они не повиснут свободно вдоль тела. 

10. Теперь вы можете повращать плечами, оставив руки пассивно болтать­
ся. Сначала поднимите плечи, насколько это возможно, вверх к ушам; 
затем опустите вниз, как будто пытаетесь свести вместе свои лопатки; 
снова расслабьте их; сведите плечи вместе, насколько это возможно, пе­
ред вашим телом, как если бы вы пытались коснуться ими друг друга, 
оставив руки пассивными и болтающимися. Продолжайте "вращать" 
плечами, проходя через все эти позиции, как можно более плавно 
и осознанно, с все время болтающимися руками, сначала в одном на­
правлении, а затем в противоположном - "вращательные" движения 
вперед и назад. 

1 1 .  Снова находясь в нейтральном положении стоя, сделайте медленные 
и осознанные полукруговые вращения головой. Прежде всего опустите 
подбородок вниз к груди, позволив ему остаться здесь, но без приложе­
ния каких-то усилий, а затем поверните голову влево, чтобы левое ухо 
опустилось к левому плечу. Затем медленно двигайте головой в другую 
сторону, чтобы правое ухо опустилось к правому плечу, а потом снова 
опустите голову вниз к груди. Когда будете готовы, измените направле­
ние движения. 

12. Завершая эту последовательность движений, на некоторое время 
останьтесь стоять неподвижно и настройтесь на ощущения в своем теле 
и эффекты от этих растяжек, прежде чем перейти к медитации сидя. 

Медитация растяжки и дыхания (сидя) 

1. Практикуйте осознанность дыхания в течение 10 минут, как описано 
в главе 6, в разделе " 1 0-минутная медитация осознанности дыхания 
(сидя)". 

2. Затем, когда почувствуете себя достаточно закрепившимися в осоз­
нанном дыхании, намеренно разрешите осознанию выйти за пределы 
дыхания, чтобы оно включило физические ощущения во всем теле. Все 
еще осознавая на заднем плане движение дыхания в нижней части жи­
вота, переместите основной фокус внимания на осознание ощущений 
всего тела как целого и меняющихся в нем паттернов ощущений. Вы 
можете обнаружить, что ощущаете движение дыхания во всем теле, как 
будто ваше тело дышит. 
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3. В рамках этого более широкого ощущения тела и дыхания обратите 
внимание на паттерны физических ощущений, возникающих при кон­
такте тела с полом, стулом, подушкой или скамейкой - ощущения при­
косновения, давления или контакта ваших ног или коленей с полом; ва­
ших ягодиц с тем, что их поддерживает; ваших рук, опирающихся друг 
на друга или на бедра. Сделайте все возможное, чтобы удержать все эти 
ощущения вместе с ощущением дыхания (и тела в целом) в более широ­
ком пространстве осознания. 

4. Ваш разум будет постоянно отвлекаться от дыхания и ощущений тела -
это вполне естественно, ожидаемо и никоим образом не является ошиб­
кой или провалом. Всякий раз, когда вы замечаете, что ваше осознание 
отходит от ощущений в теле или дыхания, вы можете поздравить себя: 
вас "разбудили". Аккуратно отметьте, где находится ваш разум (неко­
торые люди находят полезным на заднем плане сознания очень нежно 
сказать себе "Мышление") , и затем с максимальной добротой перефоку­
сировать свое внимание обратно на дыхание и ощущение тела в целом. 

5. Постарайтесь как можно проще относиться к вещам, нежно следя за ак­
туальностью ощущений во всем теле в каждый отдельный момент. 

6. Когда вы сидите, некоторые ощущения могут быть особенно интенсив­
ными, например боль в спине, коленях или плечах. Вы можете обнару­
жить, что осознание неоднократно обращает внимание на эти ощуще­
ния, удаляясь от намеренного фокуса на дыхании или теле в целом. Вы 
можете использовать это время, чтобы поэкспериментировать - или 
намеренно поменять позу, или оставаться неподвижным и сосредо­
точить внимание прямо на области интенсивности. Если вы решили 
остаться неподвижным, то сделайте все возможное, чтобы с нежным 
вниманием подробно изучить паттерн ощущений здесь. Каковы имен­
но эти ощущения? Где именно они находятся? Изменяются ли они со 
временем или от одной области интенсивности к другой? Посмотрите, 
можно ли просто чувствовать их, а не думать о них. Вы можете ис­
пользовать дыхание как способ привнести осознанность в такие обла­
сти интенсивности, "вдыхая в" них, как при сканировании тела, а на 
выдохе - "выдыхая из" них, смягчаясь и раскрываясь, когда дыхание 
уходит. 

7. Всякий раз, когда вы обнаруживаете, что "унеслись куда-то" от осоз­
нания, напомните себе, что вы всегда можете вновь подключиться 
к "здесь и сейчас", переориентировав свое внимание на циклы дыхания 
или ощущения тела в целом. Как только вновь соберетесь, вы сможете 
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позволить сознанию расшириться еще раз, чтобы включить в себя ощу­
щения во всем теле. 

8. В завершающие минуты медитации верните фокус своего внимания 
на дыхание в животе, настраиваясь на каждое отдельное и все вместе 
ощущения при каждом вдохе и выдохе. Когда вы сидите и дышите, раз­
решите себя культивировать ощущение осознания каждого момента. 
Помните, что дыхание доступно вам в каждый момент дня, чтобы вы 
почувствовали заземление, ощутили равновесие и приняли себя таким, 
какой вы есть, в каждый момент. 

1 день (растяжка и дыхание): что вы сделали, когда медитировали сидя и заметили, 
что ваш разум блуждает? 

Я думал О WФ/СЯЧе и одноu 6ещи. 
бь1ло очень W1рудно удержо.W\ь -
ся OW\ V\yW1erмecW16ия 6 буду ­
щее, МЫСЛеU обо 6сеМ. Я V\рО ­
бую конW1ролиро60.W1ь V\роц,есс, 
и, V\ОЖо.луu,  ЭW\О V\OMOZO.eW\ но. 
дбе минуWIЫ, о. V\OW\OM я сноба 
сдаюсь. 

Соберrменно есW\есW16енно чу6сW160 -
60.Wlь, ЧW\о необходимо ЧW\о -W\o де -
ЛО.W\Ь' ЧW\обы КОНW\ролиробо.W\Ь мыс -
ли или избо.биW\ЬСЯ OW\ них, V\OЭW\OMY 
60.жно V\OMHиW\b, ЧW\О мы не СW\ре ­
мимся OW\W\OЛKHYW\b или V\Одо.6иW\Ь 
мысли - если мы будем дело.W\ь эW\о, 
W\O V\pOCW\O V\ридо.дим им за.ряд еще 
больrмеu энергии,  и они 6ыскочо.W\ 
сноба с еще больrмеu силоu. 

Мы не стремимся тормозить мыслящий разум. Цель: распознать 
"это - мышление" и сделать все возможное, чтобы отпустить 

мысли  и сосредоточиться на дыхании. 

3 день (растяжка и дыхание): насколько добрым или строгим вы были к себе, когда ме­

дитировали сидя и заметили, что ваш разум снова блуждает? 
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Я �очувс//V\вовала 
сцльное раздраже ­
нце - ведь Э//V\0 llV\aK 
�poc//V\o, но я не су ­
мела сдела//V\ь э//V\о. 
Я уверена, Ч//V\О у дру ­
гцх людеu не//V\ llV\aкou 
�роблемы - я должна 
больще С//V\ара//V\ься. 

На э//V\оМ э//V\а�е �рограммы больщцнс//V\во лю ­
деu llV\pa//V\ЯllV\ много сцл на llV\o, Ч//V\обы cocpe­
дo//V\OЧIAllV\b внцманце на дыханцц. Сделаu//V\е все 
возМОЖНОе, Ч//V\ОбЫ �рцзна//V\Ь, Ч//V\О разум блу ­
ждае//V\, как он "э//V\о делае//V\ �рямо сеuчас' � ц 
OllV\Hecц//V\ecb к э//V\оМу с как можно больщеu неж -
нос//V\ью, добро//V\оu ц юмором, а еслц вы не мо -
Же//V\е э//V\о сдела//V\ь, llV\o о//V\несц//V\есь �о -доброму 
к срак//V\у, Ч//V\о вы не може//V\е бы//V\ь добрым! 

5 день (растяжка и дыхание): в какой степени вы испытывали физический диском­
форт, когда медитировали сидя? Как вы отреагировали? 

с�цна болела, коленц 
болелц - М//V\ребо -
валцсь много усцлцu, 
Ч//V\обы сохранц//V\ь 
сосредо //V\оченнос//V\Ь 
на дыханцц ц не двц -
га//V\ЬСЯ, НО Я OCllV\a -
вался ссрокусцрован -
ным до кон4а. 

Идея coc//V\01AllV\ в llV\OM, Ч//V\О вы не должны llV\ep ­
�e//V\b срцзцческую боль до бесконечнос//V\ц в каче ­
с//V\ве llV\eCllV\a на вынослцвос//V\ь цлц сцлу харак -
1/V\ера! Лучще двцга//V\ься не сразу, как //V\олько 
мчувс//V\вуе//V\е дцскомсрор//V\ (м//V\оМу Ч//V\О э//V\о 
закре�ц//V\ �рцвычку к ав//V\оМа//V\цческому цзбе ­
ганцю), но, как //V\олько вы цсследовалц цн//V\ен -
сцвные ощущенця с �о мощью мудрого ц неж -
ного осознанця, не�лохо осознанно �оменЯ//V\Ь 
�оложенце в качес//V\ве ак//V\а добро//V\Ы к себе. 

2. Медитация осознанного движен ия 
Во 2-й, 4-й и 6-й дни этой недели прослушайте аудиозапись № 5 (Mindful 

Movement - Formal Practice)8 и как можно лучше выполните инструкции. 
Рисунки поз осознанного движения представлены на рис. 7.2-7.5 . (Нелегко 
выполнять осознанные движения на основе письменных инструкций, поэто­
му мы их и не составляли; пожалуйста, используйте аудиоинструкции.) 

Эта практика включает в себя серию легких растяжек тела. Еще раз, пожа­
луйста, внимательно отнеситесь к своему телу. Если у вас есть проблемы со 
спиной или какие-то другие проблемы со здоровьем, потратьте время на то, 
чтобы сначала прослушать инструкции, а затем хорошо подумайте, следует ли 
вам делать все или какие-то из описанных упражнений. Выполняя управляе­
мую практику, позвольте мудрости своего тела решать, что делать и как долго. 
8 Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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Н ижняя часть сп и н ы  вы гнута, 
п рижата к полу таз п рижат к полу � 

Поочередно обе ноги 

Рис. 7.2. Осознанные движения 1 
Рисунки адаптирова ны из книги Kabat-Zinn,  J" Full Catastrophe Living (Second Edition), 

201 3, New York: Bantam Books 
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Поочередно обе ноги 

Чередовать 

В обе стороны 

Рис. 7.3. Осознанные движения 2 
Рисунки адаптированы из книги Kabat-Zi nn,  J., Fulf Catastrophe Living (Second Edition), 

201 3, New York: Bantam Books 

1 1 7  
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Поочередно обе ноги 

Поочередно обе ноги Поочередно обе ноги 

Рис. 7.4. Осознанные движения 3 
Рисунки адаптированы из книги Kabat-Ziпn,  J., Full Catastrophe Living (Second Edition), 

201 3, New York: Bantam Books. 
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Поочередно обе ноги 

Рис. 7.5. Осознанные движения 4 
Рисунки адаптирова ны из книги Kabat-Ziпп,  J., Full Catastrophe Living (Secoпd Editioп), 

20 1 3, New York: Baпtam Books. 

1 1 9  
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Слава блуждающему разуму! 

Отвлечение разума - это не ошибка или неудача, а то, что обычно делает разум. 
Цель этой практики состоит не в том, чтобы помешать разуму блуждать, а в том, 
чтобы использовать моменты, когда вы замечаете, что разум отвлекается, для 
прокачки следующих навыков. 
1 .  Признать, что это произошло, не относясь к себе плохо. 
2. Сделать достаточно долгую паузу, чтобы узнать, где находится разум 

в этот момент. 
3. Отпустить то, чем был занят разум. 
4. Мягко и с добротой вернуть свое внимание к дыханию. 

Практика дает нам еще и еще один шанс вернуться из ментального путеше­
ствия во времен и  и начать с той же точки, с того же цикла дыхания . 
Замечать, когда ум блуждает, и возвращать его назад - суть практики 
медитации; это то, как мы учимся узнавать, что находимся в режиме дей­
ствия, осторожно освобождаться от него и входить в режим бытия. 

Цель этой практики - помочь вам настроиться на ощущения в своем теле 
такие, какие они есть. Речь не идет о том, чтобы улучшить спортивную фор­
му или испытать себя и сделать растяжку большую, чем вы делали раньше. 
Попробуйте, если можно, сделать растяжку без приложения усилий. 

2 день (осознанное движение): насколько легко было осознавать ощущения тела 
в этой практике по сравнению с медитацией сидя? 

Для меня э�мо бь1ло 11tроще - ощу -
щенця 6 �меле, когдо. я дбцго.л ­
ся ц ро.с�мягцбо.лся, былц но.много 
"ярче" ц легче зо.ме�мны, чем когдо. 
я сцдел, ц, 11tоскольку было меньще 
�мцщцны, мой ро.зум не убего.л �мо.к 
до.лека. Я но.сло.ждо.лся 11tро.к�мцкоШ 

Многце людц цс11tы�мы60.ю�м �мо 
же со.мое - 6о�м 11tочему осоз -
НО.ННОСIМЬ �мело. в дбцженцц 
в ко.ждыi:i момен�м бременц мо -
же�м бы�мь очень 11tолезным c11to -
сооом сооро.�мь ро.ссеянныi:i ро.зум 
ц 6ерну�мься в "здесь ц cei:iчo.c' � 
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4 день (осознанное движение): как вы отвечали на любые интенсивные ощущения 
тела? 

Я не хоW1ел чy8cW18080.W11:J 
их! noэW\oMy но. со.мом 
деле я не ро.сW1яги80.лся 
W\O.K силtJНО, ко.к должен 
бtJtЛ. 

Ho.8tJIK 
и ммещения ОСОЗНО.ННОСW\и V\l?ЯMO в не -
V\pus!W\Ht?te телесНt?rе ощ1;1ще�я яВляеW\ ­
ся 4eнW1po.лtJнou ЧO.CW\tJIO обучения ро.боW\е 
с тр1;1дн121ми эмоциями В теле. Осознанно.я 
ро.СW\ЯЖКО. V\О38оляеW\ но.м "po.бoW\O.W\l:J 
но. грани" инW1енси8нtJ1х W1eлecнtJ1x ощуще ­
ний - MtJt мягко V\ОдW10.лки80.ем осознание 
Все ближе и ближе к инW1енси8нtJ1М ощущени -
ям, V\OKO. не реwимся идW\и до.лtJще, иногда., 
если 30.ХОW\иМ, OW\CW\YV\O.Я, о. V\OW\OM, ког ­
да. будем гoW1081:J1, V\OCW\eV\eннo V\риближо.ясtJ 
к инW1енси8носW1и еще ро.з, зно.я, ЧW\о 8 лю ­
бой моменW\ можем облегчиW\tJ ро.сW\ЯЖку. 

Намеренно, мягко и постепенно подталкивая свое осознание 
по направлению к неприятным ощущениям, мы начинаем 

преодолевать глубоко укоренившуюся привычку избегать 
неприятных чувств - силу, которая поддерживает на плаву 

все проблемные эмоции.  

6 день (осознанное движение): какие реакции тела на интенсивные ощущения вы за­
метили? Как ощущались эти реакции? 
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Я замеW1ил, ЧW\о бt>tл на -
Vtряжен и соVtроW1и6лялся 
расW1яжке - а эW10 само 
VtO себе бt>tло некомсрор ­
WIНо. 

ЭW1а VtракW1ика можеWI VtOMOЧt> нам нaчaWlt> 
замечаW\t> CJl\OCOO, KOWIOpt>tM Mt>I чаСW\О 
ДОБАВЛЯЕМ Л И Ш НЕГО к нeVtpияWlнt>tM 
ощущениям или чу6сW16ам - 6 нei:i Vtpи -
cyW1cW16yeW1 (а) неизбежнt>ti:i дискомсрорWI 
OWI удержания расWIЯЖКи долt>ше обt>1чноzо 
и (б) дискомсрорWI, кoW1opozo можно избе ­
ЖаW\t>, OW\ СОJl\рОW1и6ления ЭW\иМ ощуще ­
ниям или OW\ СW1ремления Jl\OдWIOЛKH!;fW\t? 

� к досW1ижению сW1андарW1а, кoW1opt>1i:i 
МЫ (а не инсW1рук1А,ии !) сами усW1ано6или,  
OW\HOCиWleЛt>HO W\OZO, как нужно Vtpo6oдиWlt> 
VtpaKWlиKy. 

На следующей неделе мы гораздо больше расскажем вам о том, как мы 
обычно ДОБАВЛЯЕМ ЛИШНЕГО к неприятным ощущениям или чувствам. 

3. Трехми нутная медитати вная переды ш ка 
Цель КТНОО - использовать осознанность как способ собрать рассеян­

ный разум и более умело встречать трудные эмоции, когда они возникают, где 
бы вы ни находились. 

В большинстве ситуаций невозможно закрыть глаза и медитировать в те­
чение 40 минут! 

Чтобы преодолеть разрыв между расширенной "формальной" практи­
кой медитации (сканирование тела, медитация сидя, осознанное движение) 
и повседневной жизнью, в которой вам действительно нужно использовать 
навыки осознанности, мы используем мини-медитацию - трехминутную ме­
дитативную передышку. 

Для начала мы встроим эту практику в рутину каждого дня вашей жизни. 
Каждый день на этой неделе делайте три раза трехминутные медитатив­

ные передышки в заранее выбранное время, - лучше всего, если вы будете 
это делать ежедневно в одно и то же время. 

Раз в день используйте аудиозапись № 8 (Трехминутная медитативная 
передышка) для управления ею. В другие разы управляйте собой по памяти 
или используйте нижеприведенные инструкции. 

Ежедневно отмечайте выполнение этих РЕГУЛЯРНЫХ медитативных пе­
редышек на своем смартфоне или в карточке, которую носите с собой, а в кон -
це дня запишите, обведя Р здесь: 

1 день Р Р Р 2 день Р Р Р 3 день Р Р Р 
4 день Р Р Р 5 день Р Р Р б день Р Р Р 
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Инструкции для трехминутных медитативных передышек [23] 

Подготовка 
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Начните со специальной прямой и достойной позы, неважно, сидите вы 
или стоите. Если можно, закройте глаза. Затем потратьте около одной минуты, 
чтобы самостоятельно управлять каждым из следующих трех этапов. 

Этап 1 .  Осознание 

Привнесите осознание к своим внутренним переживаниям, спросив себя: 
"Каковы мои переживания прямо сейчас?" 

• Какие мысли приходят вам на ум? Постарайтесь сделать все, чтобы при­
знать мысли ментальными событиями, возможно, выразив их словами. 

• Какие чувства присутствуют сейчас? Обратитесь к любому неприятно­
му чувству или чувству эмоционального дискомфорта, признавая его 
существование. 

• Какие телесные ощущения присутствуют здесь и сейчас? По возможно­
сти быстро отсканируйте свое тело, чтобы обнаружить любые ощуще­
ния напряжения или фиксации. 

Этап 2. Фокусировка 

Теперь перенаправьте свое внимание на то, чтобы сфокусироваться на фи -
зических ощущениях дыхания. 

Приблизьтесь к ощущению дыхания в животе, почувствуйте ощущения 
в брюшной стенке, когда она поднимается при входе и опадает при выдохе. 

Полностью следуйте за дыханием, когда вдыхаете и выдыхаете, используя 
его, чтобы закрепиться в настоящем. Если в какую-то минуту ваш ум начина­
ет блуждать, мягко сопроводите это назад к дыханию. 

Этап 3. Расширение 

Теперь расширьте область своего осознания за пределы дыхания, чтобы 
она включала ощущение тела как целого, вашей позы и выражения лица. 

Если вы начинаете осознавать любые ощущения дискомфорта, напряже­
ния или сопротивления, привнесите туда свое осознание, вдыхая в эти обла­
сти на вдохе. Затем выдохните из этих ощущений, смягчаясь и открываясь 
на выдохе. 

Сделайте все возможное, чтобы привнести это расширенное осознание 
в следующие моменты вашего дня. 
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Медитативная передышка - это способ выйти 

из режима автопилота и восстановить связь 

с настоящим моментом. 

К.огда надо делаW\t:г эW\и 
W1ри медиW\аW\ибные V\е ­
редышки? 

Лучше выбраW\t:г бремя мближе к собыW\и -
ЯМ, КОW\орые уже W16ердо 611\иСаНЫ 6 башу 
м6седне6ную жизнt:г. НаV\ример, бы може ­
W\е сделаW\t:г медиW1аW1и6ную V\ередышку 
сразу же, как W\ОЛt:гко 6cW1aHeW1e с V\ОСW\е ­
ли; или V\еред WleM, как V\ринЯW\t:г душ; или 
V\Осле W\ого, как съели за6W1рак, обед или 
ужин; или 6 обеденный V\ереры6 на рабоW1е; 
или 6 мезде или а6W1обусе м дороге на ра -
боW\у или обраW1но; или 11\рямо V\еред W\eM, 
как OW\Oi.iW\и ко сну. ВыбериWlе бремя, ко -
W\Opoe лучше Всего мдходиW\ для бас. 

Запишите здесь время, в которое планируете делать три регулярные медитативные 
передышки каждый день. 

Передышка 1 _____________________ _ 

Передышка 2 _____________________ _ 

Передышка З _____________________ _ 

Трехминутные медитативные передышки - самая важная 
практика в программе КТНОО. 

почему мы не можем сразу Jl\e ­
pei.iWlи к эW\aJl\y 2 - фокусировке 
внимания на дыхании? Разве ЭW\О 
не оснобноi.i навык, коW1орый мы 
изучаем? К.акоi.i смысл 6 эW\aJl\aX 
:!- и 3?  

НауЧиW\t:гСЯ V\ереключаW\t:г внима -
ние на дыхание - оченt:г 11\Олезныi.i 
СV\Особ 6ыi.iW1и из руминации,  бес -
Jl\OKOi.iCWl6a, на6язчи6ого 11\ЛаНиро -
вания и W\. д. Но если ЭW\0 все, ЧW\О 
мы делаем, W\O мы Jl\pocW\o меня -
ем WIO, над ЧЕМ разум paбoW1aeW\, 
а не W\O, 1<.АК. он эW\о делаеW\, и, 
скорее Всего, еще находимся в ре ­
жиме деi.iсW16ия. ЭW\аvщ 1. и 3 V\O -
мо21;4W\ нам nе,12ейW1и в режим бt:г1 -
.W\.!4Я - измениW\t:г W\O, 1<.АК. разум 
paбoW1aeW1, а не W\Олt:гко W\O, над 
ЧЕМ он paбoW1aeW1. 
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Так ч�мо же У1.роисходи�м 
на э�маУ1.е :J..? 

(А на э�маУ1.е 3?  ) 

На э�маУ1.е :J.. мь1 У1.ри6носим мысли, чу6-
с�м6а и ощущения �мела 6 режим .с..QЗJ:Ш.:: 
�мельной, а не а6�мома�мической обрабо�мки. 
преднамеренно 1/\ри6нося заин�мересо6анное 
осознание 6 сбои 6ну�мренние У1.ережи6ания, 
даже �мрудные и неl/\рия�мные, мы усиливаем 
�менден�-1ию разума 11\,tzиближа�мься и осла -
бляем �менденцию избега�мь. Мы �макже де ­
лаем все возможное, ч�мобы 6осl/\ринима�мь 
мысли, чу6с�м6а и ощущения �макими, какие 
они ес�мь - У1.рос�мо собы�миями, У1.роходя ­
щими через разум, а не реальными фак�ма -
ми или безощибочными сообщениями о �мом, 
ЧIМО ЧIМО -IМО не �мак. 

На э�маУ1.е 3, собра6щись и урегулировав на -
сколько Возможно разум, мы расщиряем 
сбое осознание, ч�мобы оно могло 6ключи�мь 
все �мелесные У1.ережи6ания данного момен�ма 
(а не �молько дыхание) в рамки режима бы ­
�мия. Таким образом, мы мдго�мо6или разум 
для 6с�мречи со Всеми жизненными 11\ережи -
ваниями в режиме бы�мия, когда выходим из 
�мрехмину�мной меди�ма�ми6ной У1.ередыщки 
и 6оз6ращаемся к обычным делам. И, если 
буду�м 11\роисходи�мь �мрудные или неУ1.рия�м ­
ные У1.ережи6ания, мы уже У1.одго�мо6или себя 
6осУ1.ринима�мь их с о�мкры�мос�мью и У1.риня ­
�мием, намеренно куль�ми6ируя более легкое 
о�мнощение к любому дискомфор�му, ко�мо ­
рый исУ1.ы�мы6аем в �меле на э�маУ1.е 3. 

Медитативная передышка готовит нас встретить жизнь в другом 
состоянии ума, полностью вернувшись домой, в настоящее, 

а не просто дает возможность отдохнуть от мышления. 

4. Календарь неприятн ых переживани й 

Каждый день старайтесь осознавать одно неприятное переживание, коr­

да оно происходит. 

Оно не должно быть чем-то экстремальным - просто переживание, ко­
торое ощущается как неприятное, нежелательное или в некотором роде уто­
мительное. Оно может быть столь же незначительно, как проходящее легкое 
раздражение или чувство усталости. 
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Как и на прошлой неделе, эта практика предлагает вам сделать сознатель­
ное усилие, чтобы обратить внимание по-другому - намеренно повернуться 
к неприятному переживанию (не обязательно это должна быть наша обычная 
реакция) и посмотреть, можно ли осознать отдельные аспекты опыта - само 
по себе неприятное чувство, любые сопровождающие его чувства, любые 
мысли, проходящие через разум, и ощущения в теле. 

Такое разделение неприятного переживания на его составляющие являет­
ся ключевым моментом в начале обучения новому и более искусному способу 
относиться к неприятным эмоциям и ситуациям. 

Посмотрите, сможете ли вы осознать разницу между, с одной стороны, 
самими неприятными чувствами и, с другой стороны, любой реакцией на не­
приятности. 

Используйте следующие вопросы, чтобы сосредоточить свое осознание на 
деталях переживания, когда оно происходит. Вы можете записать это позже. 

Что вы переживаnи? Что вы ощущаnи Какие настроения Какие мысnи Какие мысnи 

в своем теnе? иnи чувства появnяnись у вас сейчас, когда 

Опишите подробно вы отметиnи? у вас в ronoвe? вы это пишете? 

Пример: я жду дома Пул ьса ция Злость, "Это у них Надеюсь, что 
п редста вителя в висках, беспомощность называется бол ьше та кого 
кабел ьной компа- н а п ряжение обслужива- н и когда не 
н и и, кото р ы й  в ш е е  и плечах, н и ем?!" случ ится 
должен устран ить в бешенстве "Именно эту 
поломку. Понимаю, ш а гаю взад встречу мне 
что п ропуска ю и вперед н и ка к  нельзя 
важную встречу пропустить! !" 

на работе 

Запишите свои мысли слово в слово, если они отражают то, что вы пере­
живаете, или опишите любые образы, возникающие перед вашими глазами; 
обратите внимание, где именно в теле вы испытывали какие-то ощущения, 
и какими они были. Используйте сам процесс записи как возможность осоз­
навать мысли, возникающие в голове, когда вы это пишете. 

День 1 .  Что вы ощущаnи Какие настроения Какие мысnи Какие мысnи у вас 

Что вы переживаnи? 
в своем теnе? иnи чувства вы появnяnись у вас сейчас, когда вы 

Опишите подробно отметиnи? в ronoвe? это пишете? 
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У нас есть автоматическая тенденция реагировать на неприятные ощущения 
желанием избавиться от них или избежать их.  Это "нежелание'; ил и аверсия, 
сама по себе чувствуется как нечто неприятное. Если мы посмотрим внима­
тел ьно, то со временем сможем увидеть разницу между неприятными ощуще­
ниями и реакцией "нежелания" или отталкивания. Тело может давать нам под­
сказки - вы можете заметить напряжение, зажатие или сопротивление в теле, 
связан ное с "нежеланием': У каждого из нас есть свой паттерн ощущений -
возможно, изменения на лице, в плечах, животе, руках или груди - следите за 
своим конкретным паттерном. 

День 2. Что вы ощущаnи Какие настроения Какие мысnи Какие мысnи у вас 

Что вы в своем теnе? иnи чувства вы появnяnись у вас в сейчас, когда вы 

переживаnи? Опишите подробно отметиnи? гоnове? это пишете? 

Нежелание испытывать неприятные чувства означает, что мы стараемся дер­
жаться на расстоянии от некомфортн ых пережи ваний  - мы не подходим к 
ним близко. Это означает, что они могут казаться несущими смутную угрозу 
"большими плохими каплями': 
Обратите внимание на то, что происходит, когда вы "растворяете" ка пли не­
приятн ых переживаний,  фокусируя пристальное внимание на них, разбирая 
их на отдельные компоненты - ощущен ия тела, чувства и мысли .  

День з. Что вы ощущаnи Какие настроения Какие мысnи Какие мысnи у 

Что вы в своем теnе? иnи чувства вы появnяnись вас сейчас, когда 

переживаnи? Опишите подробно отметиnи? у вас в гоnове? вы это пишете? 
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День 4. Что вы ощущали Какие настроения Какие мысли Какие мысли у вас 

Что вы в своем теле? или чувства вы появлялись у вас в сейчас, когда вы 

переживали? Опишите подробно отметили? голове? это пишете? 

Часто истории, которые мы рассказываем себе о своих неприятных пережи­
ваниях, - мысли, которые вызваны ими, - оживляют и поддерживают наши 
страдания . Например, мы можем говорить себе: "Я не должен так себя чувство­
вать. Почему я так глуп и слаб?" Или мы можем задаваться вопросом: "Что, если 
это будет продолжаться?" И тогда мы почувствуем себя еще хуже. 
Попробуйте заметить способы, которыми ваше мышление питает порочны й  
круг, усиливая несчастные настроения . 

День s. Что вы ощущали Какие настроения Какие мысли Какие мысли у вас 

Что вы в своем теле? или чувства вы появлялись у вас в сейчас, когда вы 

переживали? Опишите подробно отметили? голове? это пишете? 

День б. Что вы ощущали Какие настроения Какие мысли Какие мысли у вас 

Что вы в своем теле? или чувства вы появлялись у вас в сейчас, когда вы 

переживали? Опишите подробно отметили? голове? это пишете? 



Глава 7. Неделя 3: вернуться домой в настоящее 1 29 

В конце недели уделите время тому, чтобы лроанализировать свой опыт с помощью 
календаря неприятных переживаний. Запишите здесь одну стоящую запоминания 
вещь, о которой узнали или которую заметили. 

Спасибо, что посвятили свои усилия и намерения ежедневной практике 3 недели. 



Ми р  диких созданий [24] 
Когда во мне растет безысходность из-за мира, 
и я просыпаюсь ночью при малейших звуках 
в страхе за свою жизнь и жизнь своих детей, 
я иду и ложусь там, где дикий селезень 
во всей красе отдыхает на воде, и охотится большая цапля . 
Я прихожу в мир диких созданий, 
которые не усложняют свою жизнь предвидением 
горя .  Я прихожу в мир тихой воды. 
И чувствую над собой невидимый свет дневных звезд, 
которые ждут своего часа. В это время 
я отдыхаю в благодати мира, и я свободна. 

Венделл Берри 
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Н еделя 4: 
распознавание аверсии 

Ориентация 
Мы можем реагировать на неприятные и неудобные чувства разными 

способами. 

Джейк: "Сегодня уW1.ром я заме ­
W\ил расW1.ущее чу6сW1.60 V\еча -
ли .  НесмоW1.ря на эW\о, я СW\иснул 
зубt7t и засW1.а6ил себя V\родол -
ЖаW\17. Я V\ОЧу6сW1.606ал, ЧW\О 6се 
мое W1.ело сжалос/7 6 oW1.6eW1. на 
ЭW\О чу6сW1.60' �  

Мария: "К..огда у меня начинаеW1.ся де ­
V\рессия или хандра, мoi:i разум 617tW\a -
ски6аеW\ V\рощл171е coбt7tW\UЯ, коW1.орые 
могли б/71 объясниW\17, V\ОЧему я W\aK 
себя чу6сW1.6ую. Я заканчи6аю W\eM, 
ЧW\О СНо6а и СНО6а V\ОгруЖаЮС/7 6 V\pO -
щлое - ЧW\О я сделала не W\ак? Ч W\O 
я сказала не W1.ак? Ч W\O со мноi:i не W\ак, 
если я чу6сW1.6ую себя W1.ак V\Лохо?" 

Роуз: " К..огда мне W1.pe -
6ожно, я 6се бремя V\po -
игрt716аю и V\pouгpt716aю 

6се6озможнt71е несчасW\17Я 
и V\роблем171 ( ЧW\О, еслu . . .  
ЧW\О, еслu . . .  ЧW\о, если . . .  ) ,  
V\17/W\aЯC/7 нai:iW\U СV\Особ 
сохраниW\17 конW1.рол17'� 

Вине: " Вчера мне 
V\рuщло 6 голо6у, как 
чаСW\О я не хочу чy6 -
CW\6o6aW\/7 W\O) ЧW\О 
чу6сW1.6ую. Мне ка -
ЖеW\СЯ, Я V\pOCW\O 6 
какоМ -W\О СМ/7/СЛе 
ОW\КЛЮЧаЮС/7' � 
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Анн-Мари: "Сегодня днем 
босс рtЛскри vv11жо6а.л мой до -
клад. Я бьrла. очень pa.ccW1poe -
на. - я VtOЧ!:J6CW1606a.лa W\а.кое 
больw.ое мб!:Jждение сделаW\Ь 
ч�мо -нuбыдь, ЧW\о ед6а осозна -
6а.ла, ЧW\О делаю'� 

Часть 1 .  Основы 

Жан: "Мой a.6W1oб!:JC сегодня 
ОVtоздал. Я очень разозлил -
ся на a6W\OO!:JCH!:JЮ KOMVta -
кию за. VtЛOXOe обСЛ!:JЖи6а -
кие, а. ЗtЛW\еМ обр!:Jга.л себя 
за. W\O, ЧW\О VtОЗ6олил W\акой 
мелочи W\a.K сильно 6ы6е ­
СW\и меня из себя' � 

Напоминает ли вам что-нибудь из того, что вы прочитали? Найдите ми­
нутку, чтобы подумать о том, что вы делаете, когда что-то идет не так или вы 
сталкиваетесь с неприятными либо болезненными чувствами. Возможно, вам 
поможет, если вы вспомните, что отметили в календаре неприятных пер ежи -
ваний на прошлой неделе. Отметьте галочкой любые мысли в приведенных 
выше полях, которые отражают ваши собственные переживания. 

На первый взгляд реакции Джейка, Роуз, Марии, Вин са, Анн-Мари и Жана 
могут показаться совсем разными. Но при более глубоком рассмотрении ока­
зывается, что все они движимы одним и тем же подспудным желанием избе­
гать реальных переживаний неприятных или болезненных чувств. 

Эта глубоко укоренившаяся привычка, которая есть у всех нас, называет­
ся аверсией. 

Аверсия - это стремление избежать, скрыться, избавиться, 
отключиться или уничтожить то, что мы воспринимаем 

как неприятное. 

Это та сила, которая стоит за управляемым действием, 
удерживает нас в таких негативных эмоциях, как деп рессия, 

тревога, гнев и стресс. 

Аверсия в стоп-кадре 

Если вы тщательно исследуете, как относитесь к неприятным чувствам, 
то должны заметить два важных этапа. 

Этап 1: неприятное чувство возникает. 
Этап 2: ваш разум реагирует на неприятное чувство, так или иначе пыта­

ясь избежать переживания чувства или того, что его вызвало. 
Эти два этапа с Джейком, Роуз, Марией, Винсом, Анн-Мари и Жаном про­

исходили так. 
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Этап 1 Этап 2 

Джей к Грусть Соп роти вление 

Роуз Тревога Беспокойство 

Мария Пода вленность Руминация 

В и не Сил ьные чувства Откл ючение 

Ан н-Мари Критика Стремление что-то делать 

Жан Зл ость Самокритика 

Чаще всего этапы 1 и 2 объединяются: мы не рассматриваем их как от­
дельные и отличающиеся, нам просто плохо. 

Ближе познакомившись с этими паттернами 1 -2, вы можете сделать мощ­
ный рывок к освобождению себя от эмоциональной боли. 

Почему? Даже если вы ничего не можете сделать с этапом 1 (возникнове­
нием неприятного чувства) , с помощью осознанности вы всегда можете что­
то сделать с этапом 2: вы можете ослабить аверсию, привязывающую вас 

к чувствам, которые вы не хотите испытать. 
Главная цель практики на этой неделе - начать избавляться от привычки 

избегать и отключаться от неприятных переживаний. Способ сделать это -
стать экспертом в том, как аверсия влияет на вас. 

Намеренное обращение к распознаванию и изучен ию неприятных чувств 
и своих реакций на н их - мощное подтверждение того, что вам не нужно из­
бавляться от н их. Вместо этого их можно держать осознанными, понимать, что 
они собой представляют, и сознательно отвечать на н их, а не реагировать 
автоматически. 

Но не я6ляемся 
ли а6ерсия есме ­
см6енноu? Не яв ­
ляемся ли о бос но -
Ванным желание 
изба6им11ся или 
уклоним11ся ОМ 
Мого, ЧМО НеV\ри -
я мн о? 

Аа, эмо со6ерщенно есмесм6енно. Ранее 6 э6о -
люции, когда м111 смалки6алис11 с ОV\асносмями 
60 6нещнем мире (саблезуб111ми миграми ,  Врагами 
6 мире людеu, лесн111ми мжарами и м. д.), а6ер ­
сия бук6ал11но СV\асала нам жизни. Вом V\Очему она 
заV\рограммиро6ана глубоко 6нумри нас. 

проблема 6озникаем могда, Когда НеV\риЯМНОСМи 
и V\роблем111 находямся во внwтреннем мире -
когда "Врагами" я6ляюмся нащи собсм6енн111е уг ­
немающие и угрожающие м111сли , чу6см6а, эмо ­
ции и само6осV\риямие. Никмо из нас не СV\особен 
бежам11 wiaк б111смро, чмоб111 убежам11 ом эмих 
6нумренних V\ережи6аниu - и м111 не можем из ­
ба6им11ся ом них, сражаяс11 с ними или V\l1tмaяc11 
их уничможим11. 
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Но 1'\Очему о.верс1..1я 1'\О OW\ -
нощен1..1ю к но.щ1..1м вну ­
W1ренн1..1м 1'\ереж1..1во.н1..1ям 
дело.еW\ 1..1х еще ХУЖЕ? 

/<.о.к Я МОЩ p0.Cl'\03HO.W\b 
о.верс1..1ю? 

Во -1'\ервых, со.мо. о.верс1..1я ощущо.еW\СЯ ко.к 
нечW\о неl'\р1..1яW1ное. То.к 1..1 должно быW\ь -
воW\ 1'\Очему мы XOW\l..IM 1..1збо.в1..1W\ЬСЯ OW\ 
W\OZO' ЧW\О 1'\Орождо.еW\ ее. и ХОW\Я W\O' 
ЧW\О 1'\Орождо.еW\ ее, со.мо 1'\О себе являеW\СЯ 
Hel'\pl..IЯW\HЫM чувсW\вом, о.верс1..1я W\ОЛЬКО 
увел1..1ч1..1во.еW1 общую сумму окружо.ющ1..1х 
но.с нel'\p1..1яW1нocW1eu - мы чувсW\вуем 
себя хуже, о. не лучще. 

Во -вWlорых, l'\Ol'\ЫW\Kl..I 1..1збо.в1..11NФСЯ ow. не-
1'\р1..1яw.ных мыслей 1..1 ч!:iвсw.в с 1'\ОМощью ус1..1 -
л1..1u л1..1щь еще креl'\че удерж1..1во.юw. но.с в 1..1х 
ловущке - чем больще мы оw.w.о.лк1..1во.ем 
1..1х, w.ем с1..1льнее он1..1 возвро.що.юw.ся но.зо.д, 
1..1 в конечном 1..1w.oze мы 1..1знуряем себя 1..1 1'\О ­
рождо.ем еще более неl'\р1..1яw.ные чувсw.во.. 

Аверс1..1я 1'\р1..1н1..1мо.еw. ро.зные формы 1..1 у 
ро.зных людей 1'\роявляеw.ся 1'\о -ро.зному. 
В основном оно. включо.еw. в себя: (:1.) об­
щее ощущен1..1е "нежело.н1..1я ' �  чw.обы вещ1..1 
был1..1 W10.к1..1м1..1 , ко.к1..1е он1..1 есw.ь, нежело.н1..1е 
1..1меW1ь 1'\ереж1..1во.н1..1я, коw.орые мы 1..1ме ­
ем, нежело.н1..1е быw.ь человеком, коw.орым 
мы себя сч1..1w.о.ем, - W\O.K 1..1л1..1 1..1но.че, мы 
чувсW\вуем мщtгебносW\ь в W\OM, чw.обы 
все было l..IHO.Чe; СО.МО 1'\О себе ЭW\О явля ­
еW<СЯ неl'\р1..1яw.ным чувсw.вом; (.2) хо.ро.к­
w.ерныu l'\O.W\w.epн ощущен1..1u в W\еле -
чо.сw.о возн1..1ко.ющее чувсw.во оw.w.орже ­
н1..1я, до.влен1..1я, СОl'\рОW11..1влен1..1я, сW1еснен1..1я, 
сково.нносw.1..1 1..1л1..1 но.1'\ряжен1..1я. Некоw.орые 
люд1..1 l..ICl'\ЫW\ывo.юw. но.1'\ряжен1..1е в л1..14е 
1..1л1..1 но. лбу. Друz1..1е чувсw.вуюw., чw.о 1..1х 
1'\АеЧ1..1 сково.нны, 1..1л1..1 ощущо.юw. сдо.влен ­
носW\Ь 1..1 сW1еснен1..1е в ж1..1воw.е л1..1бо в zpy -
01..1 . Их 1'\о.ль4ы рук быво.юW\ сжо.w.ы. Со.м1..1 
1'\О себе все ЭW\1..1 ОЩуЩеНl..IЯ 1'\ереж1..1во.ЮW\СЯ 
ко.к Hel'\pl..IЯW\HЫe. 

В качестве практического занятия на этой неделе вам предлагается про­
должить изучение собственных паттернов телесных реакций на неприятные 
переживания, которые вы начали с календаря неприятных переживаний на 
прошлой неделе. 
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Воспринимайте негативные мысли с меньшей аверсией 

Изначально мы разработали КТНОО, чтобы помочь людям, в прошлом 
пережившим депрессию. Так как опросник был составлен с учетом депрессии, 
мы использовали следующее далее упражнение. Но, обучая КТНОО более 
широкую публику, мы обнаружили, что почти у всех людей, когда их жизнь 
становится тяжелой, появляются некоторые из этих мыслей. Мы представ и -
ли упражнение так, как оно было разработано изначально. Если ваша главная 
проблема заключается не в депрессии, вы можете захотеть узнать, насколько 
она важна для вас. 

Если вы испытывали глубокую депрессию в прошлом, вспомните время, 
когда она была наибольшей. В табл. 8. 1 содержатся некоторые мысли, которые, 
может быть, приходили вам в голову в то время. Поставьте галочку в столб­
це А рядом с каждой мыслью, которая приходила вам в голову во время пере­
живания депрессии. 

Теперь вернитесь к каждой из мыслей, отмеченной галочкой в столбце А, 
и оцените, насколько вы верили в нее, когда находились в самой глубокой де­

прессии - дайте ей оценку в столбце Б от О ("вообще не верил") до 10 ("верил 
на все 100%") . Вам может быть трудно отчетливо вспомнить, но постарайтесь 
сделать это как можно точнее. 

Затем вспомните время, когда вы не чувствовали никакой депрессии, 

и оцените, насколько вы верили в каждую мысль, поставив ей оценку от О до 
10 в столбце В. 
Посмотрите на оценки, которые вы поставили в столбцах Б и В, запишите свои наблю­
дения и мысли по этому поводу. 
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Табnица 8.1 . Контроnьный сnисок негативных мысnей (25] 

1 .  Я чувствую, что весь ми р п роти в меня 

2.  М н е  плохо 

3.  Почему у меня н ичего не выходит? 

4. Н и кто меня не пон имает 

5 .  Я подвел л юдей 

б. Бол ьше та к продолжаться не может 

7.  Я хотел бы быть луч ше, чем есть 

8. Я очень слабы й  

9. М о я  ж и з н ь  идет не тем путем, которым я хотел бы 

1 О. Я та к разоча ровался в себе 

1 1 .  Мне н и ч е го не нравится 

1 2. Я не могу бол ьше это в ы носить 

1 3 . Я не могу н ичего начать 

1 4. Что со мной не та к? 

1 5 . Я хотел бы быть кем-то другим 

1 б. Я не могу собраться 

1 7. Я нена вижу себя 

1 8. Я бесполезен 

1 9. Я хотел бы исчезнуть 

20. Что происходит со мной? 

2 1 .  Я неудачн и к 

22. Моя жизнь - сущ и й  ад 

23.  Я все испортил 

24. Я н и когда этого не смогу 

25. Я чувствую себя беспомощ н ы м  

2 б .  Что-то должно измен иться 

27.  Что-то со мной не та к 

28. Мое будущее - мрак 

29. Это того не стоит 

30. Я не могу н ичего заверш ить 

А Б в 
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Вот некоторые комментарии участников группы КТНОО о депрессии. 

Аня: "Я узнала V\ОЧW\и 6се сбои 
Мt>IСЛи! К.огда я бt>1ла в деVtрес ­

сии, W\O берила 6 НиХ на 1-00'J'o, 
но сей.час - 6ряд ли'�  

Карлос: "Я W\оже! К.огда 
я бt>1л в реалt>ной. дeVtpec -

с и и ,  W\O днмал, ЧW\О W\aK 
бсе и ecW\t>. TeVtept> Я CVtpa -
шибаю себя, как эW\о могло 
бt>IW\t>? К.ак я вообще мог 
6epиW\t> 60 бсе ЭW\О?" 

Тина: "nочемн ниКW\О не V\ОКазал мне ЭW\О ранt>ше? Если врачи знали 
об эW\ОМ, W\O Vtочему не сказали мне? ЭW\о дало бt>1 мне VtOHЯW\t>, ЧW\О 
они V\OHиMaIOW\, ЧW\О Я Ч!;16СW16ую. Тогда Я думала, ЧW\О Vtричина 60 
мне, ЧW\о я бt>1ла !;1СW\а6шей., мир бt>1л VtpoW1и6 меня " .  TeVtept> я Vtони ­
маю, ЧW\О эW\о бt>1ла деVtрессия. Если бt>1 W\OЛt>Ko KW\O -W\o сказал мне 
ранt>ше, эW\о избабило меня O W\  боли' �  

Исходя из нашего опыта использования этого упражнения с сотнями 
женщин и мужчин, у которых была клиническая депрессия, мы выяснили две 
вещи. 

1. Большинство людей, у которых была депрессия, признают, что имели 
некоторые, если не все, негативные мысли из списка. 

2. Вера в мысли резко меняется в зависимости от настроения. Когда люди 
в депрессии, они безоговорочно верят в свои мысли, но когда чувству­
ют себя лучше, то гораздо меньше, если вообще, склонны к этому. 

Узнаёте ли вы нечто подобное относительно собственных пережи­

ваний? 

Тот факт, что у большинства людей с клинической депрессией мысли 
очень похожи, говорит нам нечто весьма важное: эти мысли являются харак­

теристиками депрессивного состояния, а не нашими характеристиками. 

Когда мы чувствуем себя подавленными, часто эти мысли кажутся нам 
правдой о нас. Но по факту они являются симптомами депрессии - так же, 
как высокая температура является симптомом гриппа. 

Вот почему вера в эти мысли может так сильно меняться вместе с настро­
ением. Так как негативные мысли являются отражением лежащего в их основе 
депрессивного состояния разума или настроения (а не точным отражением 
истины о нас) , вера в мысли меняется по мере того, как состояние разума, ко­
торое их породило, приходит и уходит. 
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Когда мы сможем относиться к негативным мыслям и депрессивным 
чувствам как к тому, чем они на самом деле являются, - симптомам, а не ис­
тине, - нам не нужно будет воспринимать их как относящиеся к себе, 
и мы с меньшей вероятностью будем реаrировать на них с аверсией. 

А ко.к но.счет дрнzи.х 
состояни.u ро.знмо. 
но.Vtри.мер, тревоги., 
zнево. IA.ЛIA. СОСтОЯНIА.Я 
стресса? 

То, что верно для деVtресси.и., верно 1А. для HIA.X. 
ДОVt!JСти.м, вf:)t си.льна бeCV\OKOU.тecD о том, 
что днмо.ют о во.с люди. , 1А. вам Vtредсто ­
и.т сдело.тD во.жнню Vtрезенто.ци.ю коллегам. 
Поко. дедло.uн еще далеко, вf:)1 можете отмо. -
хи.во.тDся от неzо.ти.внDtХ MDtcлeu о неu. Но 
с Vtри.бли.жени.ем но.зно.ченноzо дня тревога 
но.растает все боЛDt.ие 1А. болf:)ще, 1А. беСVtО ­
КОUство сто.нови.тся все более 1А. более нбе -
ди.телDНDtМ. В денD со.мои Vtрезенто.ци.и. вf:)1 
абсолютно !JвepeHDI, Что СЛ!JЧIА.тСЯ нечто 
!JЖО.СНОе. Но вf:)t вf:)tCт!JVtO.eтe, все Vtроходи.т 
хорощо, вDt ро.ссло.бляетесD и., оzлядD1во.ясD 
но.зад но. свои. бесVtокоuство. и. Vtредско.зо.ни.я 
Ко.то.строфDt, д!JМО.ете: " К.о.К вообще то.кое 
моzло Vtpu.uтu. мне в zоловн?" 

Вполне вероятно, что фокусирование на негативных мыслях 
и воспоминаниях о тех временах, когда все было очень плохо, 

может заставить вас почувствовать себя подавленным или грустным. 

Если это так, то сейчас самое время сделать медитативную 

передышку. 

Относитесь к негативным состояниям разума с меньшей аверсией 

Мы реагируем с аверсией и воспринимаем на свой счет не только негатив­
ные мысли. 

Мы также реагируем на негативные состояния разума, из которых возни­
кают мысли. 

Если вы когда-нибудь находились в депрессии, обвиняли ли вы себя 
в лени, потому что у вас не было сил? Или, возможно, вы чувствовали себя ви­
новатым и эгоистичным, когда замечали, что не хотите больше уделять время 
своим друзьям или семье. Возможно, вы обзывали себя глупым, потому что 
не могли сосредоточиться, или потому что казались себе очень медлительным? 

Что, если все это не является признаком лично вашей неспособности или 
неадекватности? 

Что, если на самом деле это симптомы депрессии? 
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Во всем мире психиатры и психологи учитывают ряд основных характе­
ристик, чтобы поставить диагноз депрессии. Эти характеристики включают 
в себя усталость и апатию, отсутствие интереса к событиям и мероприяти -
ям, от которых вы когда-то получали удовольствие, и трудности с принятием 
решений или концентрацией (например, с выполнением заданий на работе 
или просмотром телевизора дома),  сопровождаемых чувствами грусти, ник­
чемности, критичности к себе или раздражительности и быстрому переходу 
к злости. Врачи также обращают внимание на то, имели ли место увеличение 
или потеря веса, изменение аппетита, нарушение сна (трудности с засыпан и -
ем или раннее пробуждение) и чувство заторможенности или возбуждения, 
длящиеся более одного дня. 

Тот факт, что врачи используют этот набор характеристик для диагности­
ки депрессии, несет жизненно важное послание: это значит, что данные чув­

ства и изменения являются общими симптомами депрессии, а не признака­

ми лично вашей неудачи и неадекватности. 

Если мы сможем относиться к негативным состояниям разума 
как к тому, что они есть на самом деле, мы сможем принимать 

их менее личностно, реагировать с меньшей аверсией, 
и у нас будет шанс действовать таким образом, 

чтобы позволить состояниям разума проходить мимо, 
не погрязая в них еще глубже. 

Как вы отреагировали на эти идеи? Какое отношение они могут иметь к вам? Кажется ли 
вам, что это совпадает с вашими переживаниями? Вы можете записать свои мысли здесь. 

Ежедневная практика 
На протяжении 4 недели в течение 6 дней из 7 выполняйте эти упраж­

нения. 

1. Медитация сидя (или медитация сидя в 1, 3 и 5 дни и осознанная ходьба 
или осознанное движение во 2, 4 и 6 дни) . 
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2. Трехминутная медитативная передышка - регулярная. 
3. Дополнительные медитативные передышки (по необходимости) . 
4. Осознанная ходьба. 

1 .  Медитация сидя: осознанность дыхан ия, тела, 
звуков и безусловное осознание [26] 

Каждый день на этой неделе практикуйте управляемую медитацию сидя 
с аудиозаписью № 1 1  (Sitting Meditation)9; письменные инструкции приведены 
здесь. 

Медитация сидя: осознанность дыхан ия, тела, звуков, 
мыслей и безусловное осознание 

1 .  Практикуйте осознанность дыхания и тела, как было описано ранее 
(в главе 7, врезка "Медитация растяжки и дыхания (сидя)") , пока не по­
чувствуете себя достаточно спокойным. 

2. Позвольте фокусу вашего осознания переместиться с ощущений в ва­
шем теле на слух. Привнесите внимание к ушам, а затем позвольте осоз­
нанию открыться и расшириться так, чтобы оно воспринимало звуки 
по мере их возникновения, где бы они ни возникали. 

3.  Нет необходимости искать звуки или слушать определенные звуки. 
Вместо этого максимально откройте свое осознание так, чтобы оно 
было восприимчиво к звукам со всех сторон - звукам, которые нахо­
дятся близко, звукам, которые находятся далеко, звукам спереди, сзади, 
сбоку, сверху или снизу. Откройтесь целому космосу звуков вокруг вас. 
Осознавайте явные и более скрытые звуки, осознавайте паузы между 
ними, осознавайте тишину. 

4. Как можно лучше осознавайте звуки просто как ощущения. Когда 
вы обнаружите, что думаете о звуках, подключитесь вновь, как мож­
но лучше, к прямому осознанию их сенсорных качеств (тональность, 
тембр, громкость и продолжительность) , а не их значения или воз­
действия. 

5. Всякий раз, когда вы замечаете, что ваше осознание больше не сосредо­
точено на звуках в данный момент, мягко отметьте, куда переместился 
ваш разум, а затем верните свое осознание обратно к звукам, когда они 
возникают и переходят от одного момента к другому. 

9 Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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6. Сама по себе осознанность звуков может быть очень ценной практикой, 
способом расширения осознания и придания ему большей открытости, 
объема, независимо от того, предшествует ли практике осознание ощу­
щений тела или, как здесь, за ней следует осознание мыслей. 

7. Когда вы будете готовы, отпустите осознание звуков и переориентируй­
те свое внимание так, чтобы объектами вашего осознания теперь были 
мысли как события разума. Аналогично звукам, когда вы сфокусиро­
вали осознание на том, как они возникают, развиваются и исчезают, 
теперь сделайте все возможное, чтобы точно так же привнести осоз­
нание в мысли, которые возникают в вашем разуме - замечая, когда 
они возникают, сосредоточив осознание на том, как они проходят через 
пространство вашего разума и в конце концов исчезают. Нет необходи -
мости пытаться заставить мысли приходить или уходить. Просто по­
звольте им возникать естественно, так же, как вы относились к возни -
кающим и исчезающим звукам. 

8. Некоторые люди находят полезным привносить осознанность в мысли, 
проходящие в разуме так же, как если бы они проецировались на экране 
в кинотеатре. Вы сидите, смотрите на экран, ожидая появления мысли 
или изображения. Когда это происходит, вы обращаете на изображение 
внимание, пока оно есть "на экране': а затем отпускаете его, когда оно 
уходит. Кроме того, вы можете представлять мысли облаками или пти -
цами, движущимися по огромному пространству неба, или листьями, 
упавшими в реку и уносимыми течением. 

9. Если какие-либо мысли приносят с собой сильные чувства или эмоции, 
приятные или неприятные, насколько это возможно, отметьте их "эмо­
циональный заряд", интенсивность и просто позвольте им быть такими, 
какие они есть. 

10. Если в какой-то момент вы почувствуете, что ваш разум стал расфоку­
сированным и рассеянным, или его постоянно затягивает драма вашего 
мышления и воображения, вы можете отметить, в каком месте это вли­
яет на ваше тело. Часто, когда нам не нравится то, что происходит, мы 
испытываем ощущение сжатия или стеснения в лице, плечах или туло­
вище и желание "оттолкнуть" наши мысли и чувства. Посмотрите, про­
исходит ли это с вами, когда возникают какие-то интенсивные чувства. 
Затем, как только вы заметите это, посмотрите, можете ли вы вернуться 
к дыханию и ощущению своего тела как целого, сидячего и дышаще­
го, и используйте этот фокус, чтобы закрепить и стабилизировать свое 
осознание. 
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1 1 .  В определенный момент вы могли бы изучить возможность отпустить 
любой конкретный объект внимания, например дыхание, звуки или 
мысли, и открыть область осознания для всего, что возникает в преде­
лах ландшафта вашего ума, тела и окружающего мира. Иногда это на­
зывают "безусловным осознанием". Посмотрите, возможно ли просто 
отдохнуть в осознании самом по себе, без усилий узнавая все, что воз­
никает в каждый момент. Оно может включать в себя дыхание, ощу­
щения тела, звуки, мысли или чувства. Сделайте все возможное, чтобы 
просто сидеть в полном бодрствовании, ни на чем не зацикливаясь, ни­
чего не ища, не имея никакой повестки дня, кроме воплощенного бодр­
ствования. 

12. И когда вы будете готовы завершить медитацию, можете вернуться на 
несколько минут к простой практике осознанного восприятия дыхания. 

Каждый раз, начиная эту практику, напоминайте себе находить аверсив­

ные переживания. 

• Приближайтесь к любым некомфортным или неприятным чувствам, 
ощущениям или мыслям и замечайте, как вы реагируете на них, особен­

но физиолоrически. 

• Посмотрите, сможете ли вы понемногу прийти к распознаванию послед­
ствий аверсии. Как ощущается аверсия? Где и как вы переживаете ее те­
лесно? Как она влияет на ваше мышление? 

• Какова ваша собственная "аверсивная подпись" (характерный паттерн 
ощущений тела, по которому вы узнаёте, что аверсия присутствует) ?  

• Когда вы будете узнавать аверсию, посмотрите, поможет ли вам реально 
говорить себе всякий раз "Это аверсия", когда вы замечаете ее возник­
новение. 

• Изо дня в день записывайте свои наблюдения в отведенных местах. 

1 день. Когда вы встретились с неприятными мыслями, чувствами или ощущениями, 
где в вашем теле эти ощущения были наиболее интенсивны? 
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Что еще вы заметили во время медитации сидя? 

К.огдо. я беСV\ОКОUЛСЯ, я Ч!:J6-
сw.6о6ал но.V\ряжение Во  Всем 
w.еле, особенно 6 ли.4е и V\Ле ­
чо.х. 

Зо.мечо.w.ельное наблюдение! Продол ­
жо.uw.е из!:Jчо.w.ь, где 60.ше w.ело рео. -
гир!:Jеw. но.и.более инw.енси.6но. Эw.о мо ­
жеw. быw.ь ко.ждыu ро.з одно и w.o же 
месw.о или же разные. Акw. V\рu6лече -
ни.я легкого, зо.инw.ересо6о.нного, осоз -
но.нного 6ocV\puяw.uя к исследо6о.нию 
со.м V\O себе я6ляеw.ся 4елебным. 

Исследование переживания здесь означает привнесение 
заинтересованного внимания в само переживание, 

а не аналитическое мышление о переживании. 

Исследование выявляет и исцеляет. 

2 день. Какие различия в осознании вы заметили, когда фокусировались на дыхании 
и когда фокусировались на звуке? 

Я также заметил: 
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Мне нрабилосtJ ощн ­
щение /1\рос1Мранс1М6а 
и OW\KptJtW\OCW\и збнкн! 

Да, э1Мо можеlМ бtJtW\tJ сравнимо с ощнщени -
ем 01МкрtJ11Мия Всех дбере!А и окон разнма! BtJt 
нчu1МесtJ, как сфокнсиро6а1МtJСЯ нзко (на дtJtха ­
нии) и широко (на з6нке) - безнслобная осоз ­
нанноСW\tJ. И 1Мо, и дрнгое оченtJ 11\ОЛезно. Так 
же, как и знание, как и когда 11\epexoдиW\tJ OW\ 
одного Вида осознанное/Ми к дрнгомн. 

Сфокусированное и пространственное внимание 

Медитация этой недели начинается с ФОКУСИРОВАНИЯ внимания на 
дыхании. Затем внимание РАСШИРЯЕТСЯ - на более пространственное 
ощущение всего тела, затем - на звуки и пространство вокруг вас и нако­
нец - на ПРОСТРАНСТВЕННОЕ безусловное сознание. 

И сфокусированное, и пространственное внимание бесценны в работе 
с аверсией. 

Сфокусированное внимание стабилизирует и собирает ум, помогая вам 
оставаться присутствующим, находиться перед лицом неприятных или неу­
добных переживаний. Оно помогает восстановить связь здесь и сейчас, ког­
да автоматические реакции разума увлекают вас в прошлое, в будущее или 
стремятся настроить на состояние неосознанности. 

Пространственное внимание помогает вам осознать общую картину -
не просто неприятные переживания, но и то, как вы относитесь к пережива­
ниям. Это позволяет вам увидеть, есть ли рядом аверсия. 

Пространственное внимание мягко противостоит эффектам заражения 

тела и разума аверсией - создавая ощущение расширения и включения. 

Оно также позволяет иметь более сбалансированную точку зрения. В авер­
сии внимание сужается, чтобы сфокусироваться только на том, что неприятно -
тогда может показаться, что все переживания - это проблема. Расширение фо­
куса внимания, чтобы включить в него и другие части тела, или другие аспекты 
переживания, позволяет удерживать то, что проблематично, вместе с тем, что 
нормально, - тогда мы можем увидеть, что не все является проблемой! 

3 день. Что происходит, когда вы сопротивляетесь неприятным чувствам? Это приятно 
или неприятно? 
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Я также заметил: 

Я чило -ило не VtOЙMy. 1<.огда 
я бесVtокоюсь или руминирую на 
илему грусили, я фокусируюсь .1:1.iL 
сбоих эмоциях - но бедь руми -
нация и Vtрочие илак назыбаемые 
формы аберсии на самом деле 
ябляюился VtОVtЫилкой избегаиль 
неVtрияилных чубсилб. 1<.ак можно 
объяснииль эило Vtроилиборечие? 
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беСVtОКОЯСЬ или руминируя, мы 
д!Jмаем о болезненнt?IХ эмоциях, 

а не чубсилбуем их реально наVtрЯ -
мую. Руминация и бес1ЛОкойсилбо -
илонкие СVtособы избегания � 
жибания 1ЛОлной иниленсибносили 
неVtрияилНt?tХ и болезнеННf?IХ Ч!Jбсилб. 
А мыщление заняило Vtоиском Vtу ­
илей избабления оил нежелаилельных 
эмоций или снижения любой угрозы 
их Vtоябления. 

4 день. Как вы отвечали на любые ощущения физического дискомфорта? 

Что еще вы заметили во время медитации сидя? 
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Я обнаружило., ЧW\О, если 
долго сижу, ноги ЗO.W\eKO.IOW\ 
и болиW\ СV\ино.. Я не хочу 
д6иго.W\t>СЯ, но иногда. си -
дeW\t> СW\О.НО6иW\СЯ слищКОМ 
болезненно. 

Bt>t можеW\е V\OV\t>IW\O.W\t>CЯ намеренно 
и оченt:> осW\орожно сосредоW\ОЧиW\t> сбое 
6нимо.ние на ЧаСW\и W\еЛа, где ощущение 
дискомфорW\о. я6ляеW\СЯ наиболее ин­
W\енси6нt:>1М, V\ри6нося осознание V\рямо 
6 ЭW\и ощущения. nродолжо.uW\е исследо -
60.W\t> ощущения, зная, ЧW\О можно 6 лю ­
боu моменW\ V\ри6лечt> внимание к дt>txa -
нию или к осознанному д6ижению. 

П рактика с интенсивными ощущениями физического дискомфорта 
Физический дискомфорт дает прекрасную возможность научиться более 

умело относиться ко всем видам нежелательных переживаний - включая 
эмоциональный дискомфорт. Эти навыки освободят вас от попадания в ло­
вушку депрессии, тревоги и стресса. 

Когда вы осознаёте физический дискомфорт, попробуйте привнести свое 
внимание непосредственно в ту часть тела, где переживание дискомфорта яв­
ляется наиболее интенсивным. Оказавшись там, исследуйте с нежным, заин­
тересованным вниманием детальный паттерн ощущений. 

Каковы именно ваши ощущения? Где именно они находятся? Меняются 
ли они со временем? Варьируются ли они от одной области интенсивности 
к другой? Идея состоит не столько в том, чтобы думать об ощущениях, сколь­
ко ощущать и переживать их напрямую. Вы можете использовать дыхание, 
чтобы внести осознанность в такие области интенсивности, "вдыхая в них", 
как при сканировании тела. 

Намеренно перемещая свое внимание по направлению к области интен­
сивности и прямо в нее, вы обращаете вспять автоматическую аверсивную 
тенденцию "отойти от" и избежать неприятных переживаний. Вы также 
даете себе шанс более четко увидеть аверсию саму по себе. Вы можете даже 
начать видеть боль в теле именно тем, что она есть - не "большим плохим 
существом'; от которого мы должны избавиться любой ценой, а постоянно 
меняющимся и сдвигающимся паттерном физических ощущений, которые 
можно удерживать в осознании и изучать. 

5 день. Когда вы начали осознавать аверсию, как вы на нее ответили? 
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Еще что-нибудь вам показалось интересным? 

Я V\b/Wlaлcя ocW1a -
но6иW1ь чу6сW160 
"нежелания" и 0W1-
W1алки6ания, но эW10 
не paбoW1aeW1 - на 
самом деле кажеWl ­
ся, ЧWIO эWlo делаеWI 
Все Wlолько хуже. 

Вы заМеWlиЛи неЧWIО реально важное. К.ак 
Wlолько мы у6идели, какие Vtроблемы можеWI 
6ыз6аW1ь а6ерсия, 6Vtолне есW1есW16енно V\OV\Ы ­
W1aW1ьcя изба6иW1ься OWI нее, но ЭWIO W1оль ­
ко еще больше накаVtли6аеW1 а6ерсию. Лучшиi:i 
CVtocoб oW16eW1иW1ь на а6ерсию - VtризнаW1ь 
ее WleM, ЧWIO она eCWlb (6оЗМОЖНО, го6оря са ­
мому себе "а6ерсия"). ОW1несиW1есь к нei:i с у6а ­
жением, Vtоз6ольW1е ei:i быW1ь с Вами,  Vtoкa она 
не Vtpoi:iдeWI 6 собсW16енном режиме, Vtродолжая 
исследо6аW1ь ее Влияние на с6ое Wleлo V\O Воз -
можносWlи с максимально нежным и мягким 
осознанием. 

Правильный ответ на аверсию - ( 1 ) признать ее тем, что она 
есть, (2) назвать ее ("аверсия"), (З) отнестись к ней с уважением, 

охотно позволяя ей присутствовать пока она не пройдет, 
и одновременно с этим (4) продолжать исследовать с нежным 

и мягким вниманием то, как она влияет на ваше тело. 

б день. Выясните, как аверсия обычно влияет на ваwе тело - возможно, вы хмури­
тесь, ощущаете стеснение в груди или животе, напряжение в плечах. Это ваwа "под­
пись аверсии'; опишите ее ниже. �
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Что еще вы заметили? 
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Время OW\ Времени она не ­
много меняеW\СЯ, но чаще 
всего я чу6сW\6ую а6ерсию 
как сда6ли6ание 6 обласW\и 
лба, наV\ряжение 6 V\лечах и 
сжаW\ие V\aЛt>t.1e6 рук. 

Реалино V\ОАеЗНО бt>IЛО зaMeW\иW\t> все 
ЭW\О. TeV\ept> 61>1 МОЖеW\е иCV\OЛt>зo6aW\t> 
данн1>1iА V\aW\W\epн ощущении W\ела как 
Сигнал, V\реОуV\режоающиu 6ас О W\OM, 
ЧW\О 61>1 реагируеW\е с а6ерсиеiА - Mt>t 
расскажем более V\одробно о W\OM, ЧW\о 
6ам нужно OeЛaW\t> С ЭW\иМ, на слеоую­
щеu неделе. 

2. Трехми нутная медитативная передышка - регулярная 

Ежедневно, по три раза на день на этой неделе делайте трехминутную ме­
дитативную передышку в заранее выбранное время, как и на прошлой неделе. 

Посмотрите, можете ли вы управлять собой во время всех медитативных 
передышек без помощи аудиозаписи. Естественно, если вы считаете, что было 
бы полезно обновить в памяти инструкции, используйте инструкции в гла­
ве 7, в разделе "Трехминутная медитативная передышка - регулярная''. 
Ежедневно отмечайте выполнение этих РЕГУЛЯРНЫХ медитативных передышек на 
своем смартфоне или в карточке, которую носите с собой, а в конце дня запишите, об­
ведя Р здесь: 

1 день Р Р Р 2 день Р Р Р З день Р Р Р 

4 день Р Р Р 5 день Р Р Р б день Р Р Р 

3.  Допол н ител ьные медитативные передыш ки 

Каждый день на этой неделе в дополнение к запланированным регуляр­
ным медитативным передышкам выполняйте передышки каждый раз, когда 

в повседневной жизни замечаете неприятные чувства, ощущения напря­

жения и стеснения в теле или чувствуете себя подавленным и выбитым 

из равновесия. 

Использование дополнительных медитативных передышек 
в повседневной жизни 

Используйте медитативную передышку в повседневной жизни, когда об­
наружите присутствие сильных эмоций, и уделите несколько мгновений, что­
бы привлечь к этому (например, мыслям, чувствам и ощущениям тела) осоз­
нание, просто позволяя эмоциям присутствовать, не осуждая их, не пытаясь 
прогнать или решить любую проблему (этап 1 ) . 

Затем, где бы вы ни находились, "коснитесь основ", бросив якорь в дыха­
нии (этап 2) и заземлившись в пространственном осознании своего тела как 
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целого (этап З) . Таким образом вы переключаете ментальные передачи, чтобы 
привнести более отзывчивый, уравновешенный разум в следующие моменты 
вашего дня. 

Когда вы делаете медитативную передышку, это не обязательно означает, 
что неприятные чувства не будут больше присутствовать - главное, что ваш 
ум сейчас в состоянии отвечать на них осознанно, а не реагировать автома­
тически. 

По возможности выполняйте полную трехминутную практику. В мо­
менты, когда это неудобно, постарайтесь адаптировать медитативную пе­
редышку к ситуации - во время большой занятости вы можете просто на 
мгновение привнести осознание в то, что происходит в вашем разуме и теле, 
коснуться основ с помощью дыхания, а затем достичь ощущения своего тела 
как целого. 

Жизненно важно выработать привычку отвечать на неприятные и труд­
ные ситуации, намеренно выходя из режима автопилота, не реагируя автома­
тически с помощью аверсии. 

Медитативная передышка станет краеугольным камнем программы 
ктноо. 

Краеугольным камнем всей программы КТНОО является умение 
отвечать на неприятные и трудные переживания, и первый шаг 

в этом - намеренно делать медитативную передышку, 
а не реагировать автоматически, с аверсией. 

Ежедневно отмечайте выполнение практики этих дополнительных медитативных пе­

редышек на карточке, которую всегда носите с собой, или на своем смартфоне, а затем 
в конце дня обводите Х здесь всякий раз, когда сделали медитативную передышку: 

1 день Х Х Х Х Х Х  2 день Х Х Х Х Х Х  З день Х Х Х Х Х Х  

4 день Х Х Х Х Х Х  S день Х Х Х Х Х Х  б день Х Х Х Х Х Х  

Вы можете более подробно описать здесь одно из своих переживаний при использо­
вании дополнительной медитативной передышки, когда этого требовала ситуация. 
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Луи: "Сегодня мне Vtредс//V\оял VV\p!::)днtJru VV\eлeфoннtJ1u ро.зговор, кo/IV\o ­
ptJ1u Я 00/JIЧHO V\OVV\OM долго v..рокр!::JЧUво.ю в голове. Я сдеЛО.Л //V\еЛефон -
H/JIU звонок и смог cv..po.вu/IV\/JCЯ с ро.зговором, но po.нtJwe V\ОСЛе ЭVV\Ого 
я бесv..окоился и,елую вечноСVV\/J. Но. ЭVV\OVV\ ро.з все Vtpowлo v..poCVV\O ве ­
ЛUКОАеV\НО. я мресмо.л д!::)MO.VV\/J о звонке. я не Vtрокручиво.л его снова 
и сново.. ИсV\ОлtJзово.ние медимо.мивной. мред1J1wки со//V\ворило для меня 
чудо. 1<.о.зо.лосtJ, оно. унесло. кудо. -мо до.лека oecVtoкouc/IV\вo, коморое 
00/JIЧHO Kp!::JMUЛOC/J в Моей. голове вectJ денtJ' : 

Медитативная передышка дает вам шанс за шансом узнавать аверсию 
в повседневной жизни и мудро отвечать на нее. 

Как мы можем помочь себе запомнить, что аверсия делает неприятные 
переживания еще более неприятными? 

Многие люди нашли полезным для запоминания следующий образ, кото­
рый используется уже более 2500 лет. 

Две стрелы 
Есл и бы нас ранили стрелой, мы испытали бы физическую боль и дискомфорт. 
Но если бы после этой первой стрел ы через секунду мы был и ранены второй 
стрелой - аверсией - страданием, возни кающим в резул ьтате реакции гнева, 
страха, горя или дистресса, то для большинства из нас это было бы добавлени­
ем к боли и дискомфорту от первой стрелы. 
Чаще всего, эта вторая стрела причиняет нам самое бол ьшое переживание 
несчастья. Важнейший смысл этого образа заключается в том, что мы можем 
научиться освободить себя от страданий, вызванных второй стрелой. 
Почему? Потому что эту стрелу мы посылаем себе сами ! 

4. Осознанная ходьба [27] 

Аверсия - это мощная сила, изымающая вас из полного присутствия 
в каждом моменте. 

Осознанное присутствие в своем теле в каждый момент - быть полно­
стью здесь и сейчас - одно из самых мощных средств защиты разума от опас­
ности аверсии. 

Спокойный, собранный, стабильный разум просто с меньшей вероятно­
стью подвержен штормам аверсии. 
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С разумом, заземленным в теле, "ногами, твердо стоящими на земле", вы 
обладаете мощью, стабильностью и достоинством горы, которая может не­
подвижно выдержать все опасности стихии. 

Вероятно, какое-то время ежедневно вы проводите в ходьбе, например иде­
те от стоянки машины или автобусной остановки до вашего места работы, или 
ходите из одного места в другое на работе или дома. Это время является драго­
ценной возможностью использовать тело для подключения к осознанному при­
сутствию. Вы все равно куда-то идете - можете ли вы сделать это осознанно? 

Вы можете начать практику осознанной ходьбы в повседневной жизни 
вместе с формальной практикой медитативной ходьбы. Инструкции есть на 
аудиозаписи № 7 (Mindful Walking) 10 и подытожены ниже. 

Осознанная ходьба 

1. Найдите место, где вы можете ходить вперед-назад, не беспокоясь о том, 
видят ли вас люди. Это можно делать внутри или снаружи помещения, 
и длина вашего маршрута может варьироваться от 5 до 10 шагов. 

2. Встаньте на одном конце отрезка пути так, чтобы ваши ноги были па­
раллельны друг другу, примерно на расстоянии 8- 12  см, а колени рас­
слаблены и могли мягко сгибаться. Позвольте рукам свободно свисать 
по бокам. Мягко направьте взгляд прямо перед собой. 

3. Привнесите фокус своего осознания в ступни ног, получая непосред­
ственное ощущение физического контакта ваших ног с землей и того, 
как вес вашего тела переходит через ваши ноги и ступни в землю. Может 
быть полезно несколько раз слегка напрячь колени, чтобы получить бо­
лее четкие ощущения в ногах и ступнях. 

4. Когда вы будете готовы, перенесите вес своего тела на правую ногу, за­
мечая изменение паттерна физических ощущений в ногах и ступнях, 
когда левая нога "освобождается от веса", а правая берет его на себя. 

5. У "освобожденной от веса" левой ноги медленно поднимите пятку от 
пола, замечая ощущения в икроножных мышцах, и продолжайте дви -
жение, осторожно поднимая всю левую ногу. Осознавая физические 
ощущения в ступнях и ногах, осторожно вынесите левую ногу вперед, 
чувствуя, как ступня и нога двигаются в воздухе, и поставьте пятку на 
пол. Когда вы перенесли вес тела на левую ногу и ступню, позвольте 
остальной части ступни левой ноги вступить в контакт с полом, осозна­
вая нарастающие физические ощущения в левой ноге и ступне и "осво­
бождение от веса" правой ноги и правой пятки, покидающей пол. 

10 Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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6. Когда вес полностью перенесен на левую ногу, позвольте остальной ча­
сти правой ноги оторваться от пола и выдвигайте ее медленно вперед, 
осознавая при этом изменяющиеся паттерны физических ощущений 
в стопе и ноге. Фокусируя внимание на правой пятке, когда она вступа­
ет в контакт с полом, перенесите вес своего тела на правую ногу, когда 
она мягко коснется земли, осознавая смещение паттерна физических 
ощущений в двух ногах и ступнях. 

7. Таким способом медленно двигайтесь от одного конца отрезка пути 
к другому, особенно осознавая ощущения в подошвах ног и пятках, ког­
да они вступают в контакт с полом, и ощущения в мышцах ног, когда 
они выдвигаются вперед. 

8. В конце своего маршрута остановитесь на несколько мгновений, затем 
медленно развернитесь, осознавая и оценивая сложный паттерн движе­
ний, с помощью которых тело поменяло направление, и продолжайте 
ходьбу. 

9. Ходите вперед и назад таким образом, осознавая, насколько это воз­
можно, физические ощущения в ступнях и ногах от контакта их с по­
лом. Держите свой взгляд мягко направленным вперед. 

10. Когда вы заметите, что ваш разум отвлекается от осознания ощущений 
при ходьбе, осторожно перенесите фокус внимания обратно на ощу­
щения в ступнях и ногах, используя ощущения касания ногами пола. 
В качестве "якоря" для восстановления связи с настоящим моментом 
вы также можете использовать дыхание, как и в медитации сидя. Если 
вы обнаружите, что ваш разум блуждает, может быть полезно несколь­
ко мгновений спокойно постоять на месте, собирая фокус внимания, 
прежде чем возобновить ходьбу. 

1 1 .  Продолжайте ходить в течение 10- 1 5  минут или дольше, если хотите. 
12. Для начала ходите медленнее, чем обычно, чтобы дать себе больше 

шансов полностью осознавать ощущения при ходьбе. Как только вы 
почувствуете комфорт при медленной осознанной ходьбе, вы можете 
поэкспериментировать с ходьбой в более быстром темпе, вплоть до 
нормальной скорости и выше. Если вы чувствуете себя особенно взвол­
нованным, может быть полезно начать с быстрой осознанной ходьбы 
и замедляться естественным путем по мере успокоения. 

13. Как можно чаще привносите такое же осознание, какое вы культивиру­
ете при медитативной ходьбе, в свои обычные, повседневные пережи -
вания ходьбы. 



Глава 8. Неделя 4: распознавание аверсии 1 53 

Нет необходимости выполнять данную формальную практику каждый 
день (хотя это можно только приветствовать) .  Просто практикуйте упражне­
ние достаточно часто, чтобы настроиться на простую силу осознанного при­
сутствия в теле во время ходьбы. 

Затем вы можете подключаться к этому чувству осознанного присутствия, 
как только вспомните, что ходите из одного места в другое в своей повседнев­
ной жизни на этой неделе. Многим людям начинает нравиться эта практика. 

" М не нрабиVV\СЯ меди VV1аVV1ибная ходаба,  J!\OVV\O -
мy ЧVV\O я могу бa1VV\a осознанной., когда иду,  бозбращаяса с po. ­
бoVV1a1. я должно. забро.VV\а дeVVleu V\O дороге и иногдо. делаю 
марщ -бросок в гору. Я чacVV\o замечаю, ЧVV\O бегу или мар щи -

рую бберх, V\OVV\OMy ЧVV\O СJ!\ещу и нахожуса немного 6 CVVlpecce. 
TeJ!\epa я осознанно хожу более медленно и да1щу J!\ри хода -
бе. ПоэVV10Му к VV\OMY бремени, когда я, наконеи., до ­
бираюса до ожидающих меня наверху дeVV\eu, я собранна. 
Если я замедляюса, VV\o бсе VVIOЖe замедляеVV1ся, и я начинаю 
лучще осознабаVV\а, ЧVV\O V\роисходи VV\. И если ранаще дорога за ­
нимала у меня десЯVV\а секунд, VVIO VVleJ!\epa она занимаеVV\ 

VV1pиди.aVV\a или сорок, НО оно VV\Oгo CVV\OиVV\. 
Небажно, ОV\оздаю я или нeVV\ на несколако секунд. 1<.огда ба� осознан ­
но босV\ринимаеVV1е бремя, я думаю, ЧVV\o одна минуVV\а можеVV\ бatVV\a 
очена, очена длинной., если ба� эVV\ого xoVV1иVV1e' � 

При осознанной ходьбе вы ходите, зная, что ходите, ощущаете 
ходьбу, полностью присутствуете в каждом шаге, ходите без цели, 
ради самой ходьбы. Фокус направлен на поддержание осознания 
сопровождающих ваши движения ощущений в каждый момент, 

независимо от любых мыслей или чувств по поводу самих ощущений. 

Мы желаем вам успехов в вашей практике на 4 неделе. 



Ди кие гуси [28] 
Тебе не нужно быть хорошим. 
Тебе не нужно идти на коленях 
сотню миль по пустыне, чтобы покаяться. 
Тебе лишь  нужно позволить нежному зверю в твоем теле 
л юбить то, что он любит. 
Расскажи мне о своем отчаянии,  а я расскажу тебе о своем. 
А тем временем жизнь продолжается. 
А тем временем солн це и чистые капли дождя 
двигаются над землей, 
над прериями и большими деревьями, 
горами и реками. 
А тем временем высоко, в чистом голубом небе, дикие гуси 
летят назад домой.  
Кем бы ты ни  был, каким бы оди ноким себя н и  считал, 
мир предлагает себя твоему воображению, 
зовет тебя, как дикие гуси 
своими резкими и волнующими кри ками, -
снова и снова объявляя тебе о твоем месте 
в мире существ. 

Мэри Оливер 
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Неделя 5 :  позволять 

вещам быть такими, 
какие они есть 

Ориентация 
Неприятные чувства являются неотъемлемой частью жизни. Сами по 

себе они могут быть довольно сложными. Будут ли эти чувства вызывать у нас 
дальнейшие проблемы, сильно зависит от того, как мы на них отвечаем. 

Если мы реагируем на неприятные чувства аверсией, скорее всего, они 
обострятся, и вскоре мы снова застрянем в несчастье, стрессе и депрессии. 

Курс КТНОО предлагает изучить другую возможность - открыть, что 
осознание предлагает иной способ отвечать на то, что является трудным и не­
приятным в жизни - путь, который действительно ведет к большей свободе. 

Когда Йоши осознанно обратился к болезненным эмоциям и аверсии, 
к тому, как он их переживал в своем теле, они исчезли почти чудесным образом. 

Как мы можем понять, что здесь произошло? Нетрудно увидеть, что ситуа­
ция стала триггером чувства фрустрации. Аверсия к этим чувствам затем взя -
ла верх и замкнула разум и тело Йоши в цикл обратной связи: фрустрация -7 
гнев -7 аверсия -7 гнев -7 аверсия и так далее. 

Эти циклы уходят корнями в аверсию и избегание, где на самом деле со­
хранялся гнев. В простом, но фундаментальном жесте приближения - пере­
ключении осознанности на чувства в своем теле - Йоши одним махом пре­
кратил подпитывать эти самовозобновляющиеся циклы. Результатом стало 
моментальное умиротворение. 
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ОЖИДАНИЕ В ОЧЕРЕДИ 
йоши за.кончил б cyviepмa.pкeWi.e vipoцecc бь1бора. vipoдyкWi.oб на. неде -
лю и обследоба.л длинные очереди б кассы. Обычно он добольно бысW�.ро 
на.ходил самую короW�.кую очередь, б коW�.орую и сW�.а.ба.л. Сегодня он 
быбра.л очередь, коW�.ора.я бt:Jtглядела. длиннее ocWi.a.льнt:JtX, но у каждого 
СW�.оябшего б ней б корзине было лишь несколько vioкyvioк. Он счиW�.а.л, 
ЧW\.О Соела.л МуорЫЙ быбор. 
Пербые оба. клиенW�.а. бысW�.ро ра.сv�ла.W�.ились, и viepeд ним ОСWl.а.ба.лись 
CWl.OЯWl.t:J W�.олько дбое. Перба.я v�оКуV\а.W�.ельница. v�ередума.ла. на.счеW�. од­
ной из vioкyV\oK и viovipocилa. кассира. V\OOoжoa.Wi.ь, V\OKa. она.  бозьмеW�. 
другой Wi.oбo.p. Она. и счезла. на. несколько минуW�., V\ОСле чего бернула.сь 
с другой мкуv�кой. Йоши ощуW�.ил на.ра.сW�.а.ющее ра.здра.жение. 
Следующий клиенW�. V\ри нялся oбcyжoa.Wi.t:J с кассиром фуW�.больный 
MO.Wl.Ч, V\роходибшиu на.кануне бечероМ. Йоши v�очубсW�.боба.л ра.сW�.уЩуЮ 
фрусW�.ро.цию и гнев. 
На.конец, они за.кончили, и на.сW�.а.ла. очередь Йоши. К.а.ссир бзглянул 
на. него с улыбкой, бысW�.ро v�роизнес: "ИзбиниW�.е, у меня v�ерерыб, ба.с 
обслужиW�. KWl.O -Wl.O другой'�  - и исчез. Йоши и СV\ЫWl.а.л V\рилиб бес ­
сильной яросW�.и и ,  ожидая другого кассира., с на.ра.сW�.а.ющим гнебом 
обдумыба.л, ЧWl.o и ка.к он быска.жеW�. уV\ра.бляющему. 
И б ЭWl.OWI. моменW�. он осознал cMyWi.нoe чубсW�.бо на.V\ряжения и диском ­
форW�.а. б Wi.eлe, коW�.орого хбо.W�.ило, ЧW�.обы на.V\омниW�.ь ему кое о чем, 
ЧWl.O неда.бно обсуждали на. курсах осозна.нносW�.и - о V\ООV\исц а.берсии.  
Он бысvи.ро V\роска.нироба.л сбое vи.ело и обнаружил, чvи.о его vи.улобище 
скоба.нно, инvи.енсибна.я боль угнездилась б ценvи.ре груди . Он на.v�ра.бил 
сбое осознание v�рямо vи.уда., усW�.а.нобиб v�рямой конvи.а.кvи. с болезненно;;( 
инvи.енсибносvи.ью ощущений б vи.еле и чубсvи.бом соv�роvи.ибления им, 
бдыха.я в них, быдыха.я из них. 
И, к удиблению Йоши, и нvи.енсибносvи.ь, гнеб и фрусvи.ра.ция ушли через 
мгновение - V\pocvи.o vи.а.к. в резульvи.а.W\.е Йоши V\pocvи.o улыбнулся 
нобой кассирше, коW�.ора.я заняла. месvи.о на. ка.ссе и на.чала. ска.нироба.vи.ь 
его V\OKyviки. 

Такие переживания мощно усиливают главное послание КТНОО: в ло­

вушке страданий нас удерживает наше отношение к тому, что сложно и не­
приятно, а не сами по себе неприятные чувства и ощущения. 

Но такие драматические изменения, как у Йоши, случаются не всегда. 
Чаще всего простой поворот к проблеме может ослабить аверсию, но все же 
оставить нас переживать неприятные чувства, на которые мы можем реагиро­
вать с дальнейшей аверсией. 

Итак, что мы будем делать дальше? 
Будем учиться позволять и разрешать быть. 
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Позволять и не вмешиваться 
Позволить себе проблемные чувства, мысли, ощущения и внутренние 

переживания означает с готовностью разрешить им оставаться в осознании, 
не требуя, чтобы они изменились или были другими, а оставались тем, чем 
являются. Вместо того чтобы вступать в спор с жизнью, мы позволяем своему 
опыту быть тем, что он есть. 

И W\aK, ЭW\О и 
eCW\!7 смире -
ние? 

Совсем HeW\! В смирении M!>I не ХОW\иМ tAMeW\!1 Vtере ­
живания, а чувсW\вуем себя бесVtОМОЩН!>tМи ЧW\О -Ли ­
бо IАЗМеНиW\!1 - все, ЧW\О M!>I МОЖеМ сдеЛаW\!1, ЭW\0 
Vtассивно с эW\иМ смириWl!>СЯ. nозволЯW\!1 (разрещаW\!1 
б!>tW\!>) включаеW\ в себя акW1ивн!11i:i, VtOЛH!>ti:i zоW\овно ­
СW\и жесW\ VtринЯW\иЯ и OW\Kp!>tW\OCW\и Vtереживанию. 
Он W1peбyeW1 сознаW1ел!>ноi:i VtриверженносW\и и энер ­
гии. позволяя (разрещая б!>tW\!>), M!>t в!11бираем, как 
оW\вечаW\!1, и не Vtозволяем себе CW\aW\!1 жерW1вами 
авW\оМаW\ическоi:i Vtрив!11чноi:i реакции аверсии. 

Мягко удерживать что-то в осознании - значит подтвердить, 
что мы можем к этому приблизиться, дать название 

и работать с этим. 

Большинство из нас не привыкло позволять и разрешать быть. Также 
сложно подойти к этому радикальному сдвигу в нашем отношении к трудным 
переживаниям. 

Стихотворение "Постоялый двор" поэта ХШ в. Руми рассказывает об очень 
сильном, кардинальном сдвиге в отношении, требуемом от нас. 

Постоялый двор [29] 

Быть человеком - как быть постоялым двором 
Каждое утро - вновь прибывший. 

Радость, уныние, подлость, 
Кратковременное осознание приходят, 
Как нежданные гости. 

Приветствуй и прими их всех! 
Даже если они - толпа печалей, 
Которая яростно разметает 
Всю мебель в твоем доме, 
Все равно отнесись к каждому гостю с уважением. 
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Может, он очищает тебя 
Для какого-либо иного наслаждения. 

Темные мысли, стыд, злоба -
Встреть их у дверей со смехом 
И пригласи зайти. 

Будь благодарен, кто бы ни пришел, 
Ибо каждый был послан 
Как наставник из иного мира. 

Что больше всего поражает в этом стихотворении? Прочитайте его и подчеркните лю­
бые слова или строки, которые особенно привлекли ваше внимание. Запишите свои 
комментарии или размышления. 

ЭW10 соверщенно не -
вt>/V\ОЛНиМо! Я V\pOCW\O 
не мощ эW\о сделаW11::>. 

К.ак можно ожидаW\t> 
OW\ себя V\ОЛюбиW\t> де ­
V\рессию, сW11::>1д или 
V\OдЛOCW\t>? 

СW1иХоW1ворение в1::>1ражаеW1 краuнюю W1очку 
зрения, V\ривеW\сW\вня V\ринЯWlие с драмаWlи ­
ческоu силоu - но для каждого из нас вV\олне 
возможно начаW11::> V\ракW1иковаW11::> и кулt>Wlи -
вироваW\t> новое ОW\Нощение К W1p!,1дHt>IM V\е ­
реживаниЯМ. 81::>1 можеW\е V\poвepиWlt> эWlo на 
себе, начав V\рЯМО сеuчас, С V\paKWlиK на ЭW\OU 
неделе. 

ЭW\О реалt>но хорощиu V\Овод все V\pOЯCHиW\t>. 
На самом деле Mt>I не должн1::>1 любиW11::> неV\ри -
яW1н1::>1е м1::>1сли и чнвсWlва - W1ак же, как хо ­
зяинн V\ОСW\ОЯлого двора моЖеW\ не нравиW\СЯ 
кажд1::>1u гocWlt>, V\ОСWl!:1чавщиu в его дверt>. Но 
ОН все Же не ЗaXЛOV\t>lвaeW\ дверt> V\еред НиМ! 
OW\HOCЯCt> ко всем гОСW\ЯМ с уважением, он 
V\озволяеWI им вouWlи и осW1аваW11::>ся W\ак дол ­
го, как они заХОW\ЯW\, и OW\V\!,1CKaeW\ их W\Ог ­
да, когда они бнд!:1WI гоW1ов1::>1 !:1UWlи. Можем ли 
Mt>l OW\HOCиW\t>CЯ к гоСW\ЯМ, V\ОСещающим нащ 
разум, Wlаким же образом? 



Глава 9. Неделя 5: позволять вещам быть такими, какие они есть 1 59 

Хорощо, но ЧIМО зна -
ЧиlМ - ОIМНОСиlМl>СЯ К 
госlМЯМ моего разума с 
у6ажением? 

В данн1>1й момен1М 6 
моей жизни ес1М1> чело ­
век, KOIМOpt>tU доС1Ма6ЛЯ ­
е1М мне много 11\роблем, 
11\роя6ляе1М насилие 
11\О 01Мнощению ко мне 
и деlМЯМ. Как можно 
ожида1М1> оlМ меня 11\О -
з6оЛЯIМ/> ему ЭIМО? 

ЭIМо значиlМ 01Мноси1М1>ся к ним как мож ­
но лучще. 81>1 доЛЖН/>1 ОIМНОСиlМl>СЯ КО 6сеМ 
11\ережибаниям с у6ажением и забо1Моu. 81>1 
доЛЖНI>/ иска1М1> Cll\OCoб с6яза1Мl>СЯ с ними 
и 11\ОдключиlМl>СЯ к ним. 81>1 должн1>1 11\ОЗ6о -
ли1М1> сбоим 11\ережибаниям, какими б1>1 они 
ни б1>1ли ,  даже 11\ережибанию а6ерсии,  ос1Ма -
6а1Мl>СЯ в осознанносlМи, б1>11М1> IN\акими, ка -
кие они ес1М1>, не 1Мребуя, Ч1Моб1>1 они 01М­
личалис1> ОIМ 1Мого, чем я6ляю1Мся 6 данн1>1u 
моменlМ. 

Очен1> важно 11\ОНиМаlМI>' ЧIМО Ml>I говорим 
о 11\Озболении 6 01Мнощени к собс1М6енн1>1м 
чу6с1М6ам, не доll\уская никакого 01Мноще ­
ния, на.вязанного нам другими. nep61>1u э1Ма11\ 
6 11\ОЗ6олении - ЭIМО ясно у6иде1М1>, ЧIМО 
на. самом деле 11\роисходиlМ. Если 6 6ащих 
01Мнощениях ес1М1> ЧIМО -IМО ужасающе не -
С11\ра6едли6ое, необходимо 11\риня1М1> мер1>1. 
Многие из нас слищком долго мирЯIМСЯ с ве ­
щами, 11\ОIМОМУ ЧIМО не 11\ОЗ60ЛЯЮIМ себе за -
ме1Ми1М1> - реал1>но у6иде1М1>, - ЧIМо на са ­
мом деле 11\роисходиlМ. Возможно, м1>1 об6и ­
няли самих себя 60 6сем эlМоМ или оказалис1> 
6 ло6ущке, думая, ЧIМо сможем измени1М1> 
чело6ека, хо1Мя у него неlМ намерения или 
Сll\ОСобносlМи меНЯIМl>СЯ. позволяя сбоим чу6-
СIМ6ам бt>tlМI> С 6ами, 11\риниМаЯ их С добро ­
IМОU и сос1Мраданием, 61>1 може1Ме 11\Оз6оли1М1> 
себе более че1Мко у6иде1М1> дорогу 611\еред. 

Почему так важно "отпускать" ситуацию 
Всякий раз, когда мы переживаем неприятные чувства, ощущения или 

мысли, мы находимся в точке выбора на своем жизненном пути. 
Выбор, который мы делаем, будет влиять на наше благополучие как сразу, 

так и в дальнейшем. 
Выбор 1: мы реагируем автоматически, с аверсией - чувствуем потреб­

ность избавиться от негативных чувств, физических ощущений или мыслей. 
При такой реакции разум/тело кует первое звено в цепочке реакций, из-за 

которых мы снова застрянем в нежелательных, болезненных эмоциональных 
состояниях. 
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Выбор 2: мы делаем все возможное, чтобы сознательно воплотить наме­
рение позволить негативным чувствам, ощущениям и мыслям быть с нами, 
даже если они нам не нравятся. 

Выбирая этот путь, мы делаем важный шаг, чтобы склонить разум вы­
брать новое направление - мы меняем свою основную позицию с "нежела­
ния" на "открытость': 

Это позволяет разорвать цепочку привычных автоматических реакций 
в первом же звене. Тогда переживания будут разворачиваться в новых направ­
лениях, и мы будем менее склонны застревать в обвинении себя в депрессии, 
ужасах тревоги, красном тумане гнева или усталости стресса. 

Удержание неприятных переживаний в осознании без моментального за­
пуска реакции аверсии устраняет прямо здесь и сейчас страдания, вызванные 
борьбой за избавление от них. 

Сдвигая свою основную позицию от переживания "нежелания" в сторону "от­
крытости'; мы можем разорвать цепь привычных автоматических реакций 
в первом же звене. 

Это также дает нам возможность исследовать для себя две "истины" меди­
тативных традиций, которые, как утверждают, применимы к любому сложно­
му жизненному опыту. 

• Все неприятные чувства проходят сами по себе, если не прилагать 

к ним усилий. 

• Некоторое умиротворение и удовлетворение мы можем испытывать 

даже в присутствии неприятных чувств. 

Ежедневная практика 
На протяжении 5-й недели в течение 6 дней из 7 выполняйте каждое 

из этих упражнений. 

1. Медитация сидя: работа с проблемами. 
2. Трехминутная медитативная передышка - регулярная. 
3.  Трехминутная медитативная передышка - незапланированная, с до­

полнительными инструкциями. 
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1 .  Медитация сидя: работа над п роблемами 

Чтобы успокоиться, мы отказываемся от борьбы за то, чтобы изменить поло­
жение вещей. 

Выработать в себе умение оставлять все как есть и не вмешиваться при 
столкновении с трудным и нежелательным переживанием можно в три этапа. 

Этап 1 

Осознанно и целенаправленно привнесите свое осознание туда, где связан­
ные с неприятным переживанием телесные ощущения наиболее интенсивны. 
Даже если самыми очевидными характеристиками проблемы являются нега­
тивные мысли или чувства, при более пристальном рассмотрении, как правило, 
где-нибудь в своем теле вы обнаружите связанные с переживанием ощущения. 

Этап 2 

Привнесите нежное и доброе осознание к тому, как вы относитесь в теле 

к этому переживанию - в любое чувство сжатия, отталкивания, нежелания. 
Ощущаете ли вы реакцию аверсии в своем теле? 

Этап 3 

Сделайте все возможное, чтобы продолжать привносить заинтересован­

ное, дружелюбное осознание к телесным ощущениям, связанным с проблем­
ным переживанием и аверсией, позволяя им быть здесь. Пока вы удерживае­
те ощущения в осознании, исследуйте их с нежным любопытством, оставаясь 
на связи с переживанием и позволяя ему быть здесь. 

В 1 -й, 3-й и 5-й дни практикуйте медитацию "Работа над проблемами" 
1 1  

(аудиозапись № 12) ,  кратко изложенную ниже. 
В 2, 4 и 6 дни практикуйте медитацию сидя, как вы делали в течение недели 4 

(раздел "Медитация сидя: осознанность дыхания, тела, звуков, мыслей и безус­
ловное осознание" в главе 8) , но без управления аудиозаписью, в тишине, не за­
бывая умело решать любые естественным образом возникающие проблемы. 

П риглашаем проблему зайти и работаем с ней в теле [30] 

1. Для начала практикуйте осознанность дыхания и тела, как описано 
ранее ("Медитация растяжки и дыхания (сидя)", глава 7), пока не по-

1 1  Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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чувствуете себя достаточно успокоенным, а затем, когда будете готовы, 
максимально следуйте этому дополнительному руководству. 

2. До этого момента, когда вы сидели и замечали, что ваш разум притя­
гивает болезненные мысли или эмоции, инструкции состояли в том, 
чтобы просто заметить, на что он отвлекся, а затем мягко и настойчиво 
сопроводить свое внимание назад к дыханию, телу или тому, на чем вы 
намеревались его сосредоточить. 

3. Теперь вы можете изучить другой способ отвечать. Вместо того чтобы 
вернуть назад внимание от болезненной мысли или чувства, теперь по­
звольте мысли или чувству оставаться в разуме. Затем, переключив 
свое внимание на тело, посмотрите, можете ли вы осознать любые фи -
зические ощущения, которые приходят вместе с мыслью или эмоцией. 

4. Определив такие ощущения, сознательно переместите фокус внимания 
к той части тела, где эти ощущения самые сильные. Вы можете пред­
ставить, что вдыхаете в эту область на вдохе и выдыхаете из нее на 
выдохе, как практиковали при сканировании тела - не для того, чтобы 
изменить ощущения, а чтобы изучить их, четко их увидеть. 

5. Если у вас сейчас нет проблем или беспокойств, но вы хотите изучить 
этот новый подход, вы можете намеренно привнести в голову пробле­
му, которая присутствует в вашей жизни в данный момент, - что-то, 
с чем вы не прочь ненадолго остаться. Это не должно быть чем-то очень 
важным или драматичным, но чем-то, что вы считаете довольно не­
приятным или нерешенным. Возможно, это недопонимание или ссора, 
ситуация, в которой вы почувствовали себя немного разозлившимся, 
сожалеющим или виноватым из-за того, что произошло. Если ничего 
не приходит на ум, вы можете выбрать что-нибудь из прошлого - не­
давнего или отдаленного - что когда-то вызывало неприятные чувства. 

6. Теперь, когда вы сосредоточены на какой-то тревожной мысли или 
ситуации - каких-то беспокойных или сильных чувствах, дайте себе 
немного времени, чтобы настроиться на любые физические ощущения 
в теле, которые вызывает эта проблема и ваша реакция на нее. 

7. Посмотрите, сможете ли вы заметить, приблизиться и исследовать изнутри, 
какие чувства возникают в вашем теле, осознавая эти физические ощуще­
ния и сознательно направляя свое внимание в ту область тела, где ощу­
щения самые сильные, раскрыв им свои объятия и приветствуя их. 

8. Этот жест может включать вдыхание в эту область тела на вдохе и вы­
дыхание на выдохе, исследование ощущений, наблюдение за тем, как 
их интенсивность снижается и нарастает от одного момента к другому. 
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9. Как только ваше внимание установится на телесных ощущениях, 
и они будут ярко присутствовать в области осознания, какими бы 
неприятными они ни были, вы можете попробовать углубить отно­
шение принятия и открытости ко всем переживаемым ощущениям, 
время от времени говоря себе: "Они есть здесь и сейчас. Совершенно 
нормально открыться им. Чем бы они ни были, они уже здесь. Я хочу 
позволить себе открыться им". Смягчитесь и откройтесь ощуще­
ниям, которые вы начинаете осознавать, намеренно позволив уйти 
напряжению и зажатости. Говорите себе: "Смягчение", "Открытие" 
на каждом выдохе. 

10. Посмотрите, можете ли вы остаться с осознанием, исследуя эти теле­
сные ощущения и свое отношение к ним, вдыхая в них, принимая их, 
позволяя им быть, разрешая им быть такими, какие они есть. 

1 1 .  Помните, что, говоря "Они уже здесь" или "Всё в порядке'', вы не оцени­
ваете исходную ситуацию и не говорите, что все замечательно, а просто 
помогаете своему осознанию прямо сейчас оставаться открытым для 
ощущений в теле. 

12. Вам не обязательно любить эти чувства - вполне естественно будет 
не хотеть их иметь. Возможно, вам будет полезно сказать про себя: 
"Понятно, что я не хочу, чтобы у меня были эти чувства, но они уже 
здесь, и я позволяю себе открыться им". 

13 .  Если вы захотите, то также можете поэкспериментировать с удержани­
ем осознания одновременно в телесных ощущениях и ощущениях при 
вдохе и выдохе каждый раз, когда дышите. 

14. И когда вы заметите, что телесные ощущения больше не притягивают 
все ваше внимание, как раньше, просто вернитесь на 100% к сидению 
с дыханием в теле как к основному объекту внимания. 

15. Если не возникают никакие сильные телесные ощущения, вы можете 
попробовать это упражнение с любыми телесными ощущениями, кото­
рые замечаете, даже если они не имеют эмоционального заряда. 

Позволять происходить переживаниям означает просто давать пространство 
всему, что происходит, вместо того чтобы пытаться создать какое-то другое со­
стоя ние. 

Каждый день после медитации сидя делайте несколько заметок о своем 
переживании. 
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1 день (аудио) 

Где в своем теле вы чувствовали ( 1 )  какую-то проблему и (2) какую-то аверсию, неже­
лание или сопротивление? Что (если что-нибудь) случилось с проблемой и аверсией? 

Что-нибудь еще? 

Мне б1J1ло V\ЛОХО, V\OW\OM!:J чмо 
я не могла V1.ри6несми V1.po -
блему 6 сознание. 

Само омсумсм6ие V1.роблем - эмо 
реамная "V1.роблема' �  над комороu 
можно рабомамtJ 6 эмом моменм: 
неV1.риямнtJ1е чу6см6а из -за не6озмож­
носми V1.ро6есми V1.ракмику мак, как 
61J1 хомели бtJ1. 

Проблема, которую вы используете для этой практики, может быть 
чем-то совсем маленьким - подойдет легкое чувство беспокойства. 

2 день (без аудио) 

Где в своем теле вы чувствовали ( 1 )  какую-то проблему и (2) какую-то аверсию, неже­
лание или сопротивление? Что (если что-нибудь) случилось с проблемой и аверсией? 

Что-нибудь еще? 
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ЭW10 не vсомог.ло - неvсри -
ЯW\Hble Ч!:jвСW\во. YtpOCW\O 
не нходили. 

ЭWIO совершенно нормально. полезно 
YtOMHиWlb, ЧWIO, ко.к ни СWlро.нно, но. со. ­
мом деле мы не vсЫWlо.емся измениW1ь 
со.ми YtO себе чнвсW\во.. Намерение COCW\O -
иW\ в W\OM, ЧW\обы СМЯZЧиW\Ь сvсособ их 
ндержо.ния в осознании - ЧW\обы облег. ­
ЧиW\Ь но.ше ОW\Ношение о.версии к ним -
W\O, ЧW\О ЗО.СW\о.вляеW\ но.с CW\po.дO.W\b 
и держиWI в ловншке эмоционо.льног.о 
дисW1рессо.. И ног.до. менЯЮWIСЯ и со.ми 
YtO себе Ч!:jвСW\вО., НО ЧО.Ще всего - HeW\. 

Джейла: " К.ог.до. я 111.ринесло. и.роблемн в сознание, W\O 111.очувсW\вово.ло. 
ее в своем горле, 111.рЯМО здесь. Я ощущало. СW\еСнение и СЖаW\ие в горле, 
как будW\о на шее у меня было. и.еW\ЛЯ. Мне казалось, ЧW\О я не мог.у ды ­
шаW\ь - МНе ЭW\0 совсем не 111.онро.вилось. Я 111.ере111.робово.ла все, ЧW\обы 
с111.ро.ви Иl\ЬСЯ С ЭИl\иМ - вы знаеИl\е, Я вдыхала в ЭW\0 МеСИl\О, расслабля ­
лась и все W\акое. Но чувсW\во не уходило . Я начало. немного 111.анико ­
ваW\ь: а ЧW\О, если ОНО не и.роидеИll? 3aW\eM голос на КОМ/11.аКW\-диске 
сказал ЧИl\о -Иl\о о Иl\ОМ, ЧИl\обы я замеИ11ила, как ОИl\Ношусь к ощущени -
ям в W\еле. До эW\ого я не имела 111.оняW\иЯ, ЧW\О эИl\о значиW\, а 111.оИl\оМ 
111.оняла, ЧW\О речь идеW\ не W\олько об ощущениях в горле, а Иl\акже 
о Иl\ОМ факW\е, ЧИl\О я не хоИl\ело. иМеИl\Ь ЭW\иХ ощущений! Я и.одума ­
ла: "EcW\b ли ЧW\о -нибудь, чего я не вижу? То, чего я не чувсW\вую?" 
ПОЭИl\ОМу Я снова 111.роско.нирово.ла свое Иl\еЛО. Я обнаружила, ЧИl\О ЭW\О 
«нежелание» имело свои собсW\венныи набор физических ощущении. 
Они были не  в моем горле, а в живоW\е. Я начала очень осИ11орожно 
111.ривлеКО.W\Ь внимание к ЭИl\ои обло.СИl\и, и как Иl\ОЛЬКО я ЭИl\0 сделала, 
ощущения в живоИl\е и горле исчезли. Я эИl\ого не ожидала. Я думаю, 
111.омогло W\O, ЧИl\О я не /11.Ь/Иl\ало.сь измениW\Ь вещи. ЭИl\О СИl\ало W\aK ясно, 
ЧW\о я было. 111.о -насИ11оящему удивлена и W1ронуИ11а' �  
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Как и Джейла во время практики, вы иногда можете очень четко ощутить в теле 
разницу между проблемой и а версией к ней - и увидеть, что, даже если вы ни­
чего не можете сделать с самой проблемой, вы можете смягчить а версию к ней. 

3 день (аудио) 

Где в своем теле вы чувствовали ( 1 )  какую-то проблему и (2) какую-то аверсию, неже­
лание или сопротивление? Что (если что-нибудь) случилось с проблемой и аверсией? 

Что-нибудь еще? 

4 день (без аудио) 

Где в своем теле вы чувствовали ( 1 )  какую-то проблему и (2) какую-то аверсию, неже­
лание или сопротивление? Что (если что-нибудь) случилось с проблемой и аверсией? 

Что-нибудь еще? 
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Оченt:J СW\о.ро.я и зно.ко -
мо.я V1.роблемо. V1.рищло. 
НО. !:JM - Я чнвсW\вово.л 
сиЛ!:>Н!:JЮ ЗЛОСW\!:J но. нее 
ЗО. все СW\ро.до.ния, КО -
W1op1:J1e оно. мне V1.ри -
чинило. - и но. себя зо. 
W\O, ЧW\О не ро.зобро.лся 
с ЭW\иМ ро.нt:Jще. 

в W\О.Кие MOMeHW\!:Jl МОЖеW\ ОКО.ЗО.W\!:JСЯ Vl.OЛeЗ ­
H!:JIM HO.Vl.OMHиW\!:J себе, ЧW\О доброW\О. являеW\СЯ 
основой К.ТНОО. бt:JIW\!:J добр!:>tМ к себе озно. ­
чо.еW\ бt:JtW\!:J нежн1:J1М, возможно, говоря себе: 
"Нормо.лt:Jно - не любиW\!:J эW\и чнвсW\во., нор ­
мо.лt:Jно - не xoW\eW\!:J их имеW11:J' � б1:J1W\1:J до ­
бр!:>tМ к W\OM!:J, ЧW\О вознико.еW\ в кo.ждt:Jtu мо -
менW\, озно.чо.еW\ zoвopиW11:J: "Хорощо, в1:J1 нже 
здесt:J. Мне ннжно V1.ОзволиW11:J во.м бt:JtW\!:J здесt:J, 
до.же если в1:J1 мне не нро.виW\ес!:>' � M!:>t V1.одходим 
близко. M!:>t ОW1Кр!:>1во.ем двери W\OM!:J, чего бо ­
имся; M!:Jt сW1елем емн кро.снню ков ровню до -
рожкн. 

Мы лишаем аверсию силы, намеренно привнося во все переживания 
основополагающее чувство доброты - позволяя переживанию 
быть тем, что оно есть, не вынося суждений о нем и не пытаясь 

сделать его другим. 

Исходя из этого ясного видения, мы можем решить, 
что (если вообще что-нибудь) нужно изменить. 

5 день (аудио) 

Где в своем теле вы чувствовали ( 1 )  какую-то проблему и (2) какую-то аверсию, неже­
лание или сопротивление? Что (если что-нибудь) случилось с проблемой и аверсией? 

Что-нибудь еще? 
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Я думал о друге, бол/:J ­
ном раком. 1<.ак я могу 
сказаw./:J: " Всё в мряд ­
ке" О W\OM, ЧW\О совсем 
не в мрядке! 

Сказаw./:J "Всё в V\орядке" - эw.о не о w.ом, 
чw.о у вашего друга рак. Слова V\pocw.o 
V\редназначеН/:JI V\OMOЧ/:J вам в дaHH/:JIU кон -
кpew.н1:J1iA моменw. 01:J1w.1:J со своими чув­
сw.вами - cw.paxoM, гневом или виной -
с мен1:Jщим соV\роw.ивлением и аверсиеiА. 
B1:J1 мягко V\Оощряеw.е себя чувсw.воваw./:J 
w.o, чw.о уже V\pиcyw.cw.вyew., вмесw.о 
w.ого, ЧW\00/:JI СОV\роw.ивляw./:JСЯ эw.ому -
воw. чw.о здес/:J означаеw. "Всё в V\Орядке' � 

Мария: " 1<.огда я V\ривнесла V1роблему в сознание, часw.а моего 1Мела ре­
алано сжало.с/:J и наV\ряглас/:J. А V\OW\OM я Вдохнула Воздух в ЭW\О мес1Мо, 
и Вдруг оно сW\ало V\ОХОЖе на болащое ОW\Кра11Мое V1рос1Мранс1М60, куда 
воздух входиW\ и 61:J1ходиW\. Словно , знае1Ме, когда в/]/ 6оз6ращаеW\есl? 
из OW\V\ycкa и OW\Kp1?16aeW\e все ОКНО. и овери, ЧW\001?1 6оздух вор6алсЯ 
6ну1Мр1J. Ну, эW\о 01J1ло V1римерно W\ак". И наV\ряжение из -за V1роблема1 
О/J/ЛО V\0 -V\режнему W\O.M. Но я V\Одумало.: "О, оно все еще здеса, но не ­
важно - 6е1Мер его сдуеW\, и 6се ОудеW\ 6 V\Орядке' � В V\роолеме СW\0.ЛО 
ООЛ/Jще воздуха, и я смогла как -ило взглянуW\1? на нее. 
Чу6сил6о. в моем илеле 61J1ли Все еще немного наV\ряженн1?1ми ,  но на -
Viряжения сW\ало намного мен1Jwе, и вес/J воздух ко.к 01?1 001Меко.л ЭW\О 
месило. Вно.чо.ле 01J1ло W\OЛ/JKo эило. ГТоилому ЧW\О я 61J1ло. W\O.K зо.жо.ило., 
61J1 зно.еиле, чw.о ило.м бол1?wе ничего не 01J1ло. Чу6силво 01J1ло V\ОХоже 
но. монолиилную скалу. Оно 61J1ло огромно. Оно 01J1ло насW\ОЛ/JКО мас ­
сивно, ЧW\О 61?1 не смогли 0/JI обоuили его вокруг, но V\OW\OM оно умена ­
щилоса до размеров мален1Jкого камня. ЭW\о Все еще 61J1л каменl?, но он 
ба1л мал. 
Эило 01?1ло реал1Jно здорово. ГТоилому чило, думаю, скореu Всего, я давила 
на V1роблему, сло6но сидело. на неu, не да6о.я V\ОЛНосилаю V1одня1М1Jся на 
V\06epxнocW\I?. я V\pOCW\O не V\ОЗ6оляла eu ран/Jще O/JIW\I? здес/J. я думала , 
чило она V1рос1Мо разда6иил меня . TeV1ep1? я обнаружила, чило могу V\po -

CW\O O/JIW\I? с неu'� [31..] 
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Позволение (разрешение быть) освобождает нас от заражения 
аверсией. Оно создает пространство, в котором к проблеме 

можно относиться с большей добротой 
и с меньшим сопротивлением. 

Очень часто разрешение быть не сразу удаляет начальное 
неприятное чувство. 

б день (без аудио) 

1 б9 

Где в своем теле вы чувствовали ( 1 )  какую-то проблему и (2) какую-то а версию, неже­
лание или сопротивление? Что (если что-нибудь) случилось с проблемой и аверсией? 

Что-нибудь еще? 

2. Трехми нутная медитативная передышка - регулярная 

Каждый день на этой неделе делайте трехминутную медитативную пере­
дышку три раза в день в заранее назначенное время, как и на прошлой неделе. 
Попробуйте сделать ее без помощи аудио. 

Чтобы отслеживать выполнение своей практики, в конце каждого дня 
обводите букву Р в таблице ниже (практика З) всякий раз, когда выполняете 
запланированную медитативную передышку. 
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3. Трехминутная медитати вная передышка -
незаплани рованная, с допол н ител ьными инструкциями 

Каждый день на этой неделе в дополнение к запланированной ре­
гулярной медитативной передышке выполняйте медитативную передыш­
ку, когда замечаете любые неприятные чувства, напряжение, сопро­
тивление или ощущение нежелания, чтобы вещи были такими, какие 
они есть. 

Вы можете отмечать практику (на своем смартфоне или на карточке, ко­
торую носите с собой) каждый раз, когда делаете незапланированную меди­
тативную передышку, пусть даже очень короткую. В конце каждого дня за­
носите показания о каждой проведенной медитативной передышке, обведя 
Х в таблице. 

ДЕН Ь 
РЕГУЛЯ РНАЯ медитати вная Незапл а н и рованная медитативная 
перед ы ш ка перед ы ш ка 

1 р р р х х х х х х х х х х 

2 р р р х х х х х х х х х х 

3 р р р х х х х х х х х х х 

4 р р р х х х х х х х х х х 

5 р р р х х х х х х х х х х 

б р р р х х х х х х х х х х 

7 р р р х х х х х х х х х х 

Вы можете изучить расширенные инструкции, представленные ниже 
(аудиозапись № 9, трехминутная медитативная передышка - расширенная 

12 
версия) . 

Использование медитативной передышки: 
расширенные инструкци и  [32) 

На данный момент вы регулярно практикуете медитативную передышку 
три раза в день и при необходимости. Мы также предлагаем всякий раз, ког­
да вы чувствуете беспокойство в теле или разуме, первым делом выполнять 
медитативную передышку. Вот некоторые дополнительные инструкции, кото­
рые могут быть полезны при этом. 

12  Упражнение на английском языке. - Примеч. ред. 
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1 . Осознанность 

Вы уже практиковали привлечение фокуса внимания к своему внутрен -
нему переживанию и замечали, что происходит в ваших мыслях, чув­
ствах и телесных ощущениях. 
Теперь может быть полезным также попытаться описать и определить, 
что возникает, - выразить переживание словами (например, сказать 
про себя: "Возникает чувство гнева" или "Присутствуют самокритич­
ные мысли") . 

2. Перенаправление внимания 

Вы уже практиковали мягкое перенаправление всего своего внимания 
на дыхание, следя за ним во время вдохов и выдохов. 
Кроме того, вы могли бы исследовать констатацию на заднем плане осозна­
ния: "вдох . . .  выдох" или подсчет вдохов и выдохов от 1 до 5, а затем с нача­
ла, снова и снова: "вдох раз . . .  выдох раз; вдох два . . .  выдох два" и так далее. 

3. Расширение внимания 

Вы уже практиковали расширение внимания на все тело, осознавая 
свою осанку и выражение лица, удерживая в осознании все ощущения 
своего тела в данный момент такими, какие они есть. Теперь, если за­
хотите, можно пойти дальше, особенно если присутствует любого рода 
дискомфорт, напряжение или сопротивление. Если эти ощущения при -
сутствуют, вы можете донести до них свое осознание, вдыхая в них на 
вдохе и выдыхая на выдохе, смягчаясь и раскрываясь с выдохом, говоря 
себе на выдохе "Всё в порядке, что бы это ни было, оно уже здесь: по­
зволь себе его почувствовать". 
Сделайте все возможное, чтобы привнести это расширенное осознание 
в следующие моменты своего дня. 

Мне кажеWlсЯ СW1раннь1м 
zoвopиWlb "ВозникаеW\ чув ­
сWlво злосW1и' :  почему 
я не могу V\pOCW\O сказаW\Ь: 
"Я злюсь"? 

Ваши слова "Эмоция х V\pиC!JWICW\в!jeWI 
здесь" V\pOCW\O OV\иCbtвaюWI ваше V\ереЖи -
вание в данныu моменWI. Слова "Я - Х" 
усиливаюW1 V\ривычку иденW1ифициро ­
ваW1ь лично себя с эмоциеu. "Я - " ."  яв­
ляеW1ся началом всех исW1ориu, коW1орые 
мы рассказываем себе, когда засW1реваем 
в руминации и бecV\OкoucWlвe. Изменение 
Wlozo, как мы разговариваем с собоu, -
V\pOCW\OU СV\ОСоб наЧаW\Ь восV\риниМаW\Ь 
V\роисходящее менее лично. 
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Не являеW1сЯ ли неза ­
V\Ланированная меди -
W1аW1ивная V\еред1:>1�м. -
ка V\pOCWIO др!jгим, 
более !JMHl:>IM CV\OCO -
бом иcV1.paвuW11:> V\О ­
ложение дел? 

C!JщecWlв!JeWI Wlонкая гранt> межд!J исV\оЛ1:>зо ­
ванием МедиWlаWlивноtА V\epeдt>llМ.Kи КаК СV\О ­
соба V\ОЗволиWlt> своеМ!j V\ереживанию б1:>1W11:> 
WleM, ЧWIO оно ecW11:> в данн1:>11А моменWI, и ис -
V\ОЛt>зованием ее в надежде, ЧWIO она "V1.0Mo ­
жeW1" избавиWll:>СЯ вам OVV\ HeV\pиЯWIHl:>IX Ч!jвСW\в. 
Ре�м.ающи!А моменWI - эWlo намерение: ЧWlo б1:>1 
в1:>1 ни делалu со скр1:>1W11:>1м намерением изба -
виW11:>ся OWI нежелаW1ел1:>н1:>1х ч!JвсWlв, ЭWIO лег ­
ко можеWI V\ривесWlи к HeV\pиЯWIHl:>IM V\ОСлед­
СW\виям. Задача cocW1oиW1 в WIOM, ЧW1об1:>1 б1:>1W11:> 
чесW1н1:>1м с самим собо!А и сделаW11:> все, ЧW1об1:>1 
исследоваWll:> возМОЖНОСW\1:> реаЛt>НО "разре ­
щиW\1:> б1:>1W11:>" V\ереживанию в качесW1ве акW1а 
доброW11:>1. 

Напишите на этой неделе несколько заметок, описывающих один случай, когда вам по­
могла незапланированная трехминутная медитативная передышка. 

В чем была проблема? Каков был ваш ответ? Каков результат? 

Чау: "Я собuрало.с1:> нaвecW\uW\t> 0W1ца 6 болt>нuце 6 V1.рощлыu 1-1.онедел1:> ­
ник. Нuкогдо. н е  знаеи,н,, ЧW\О W1ебя oжuдaeWI, когда V\ОV\адаещ1:> Wl!:Jдa, 
1-1.ол!:Jчаещ1:> много разн1:>1х сообщенuu. И Wlaк, ранним 6оскресн1:>1М 
!JWIPOM я 1-1.poCH!:JЛaCI:> с Ч!j6СW16ом CW\paxo. 1А V\aHIAKIA. Тогда я 1-1.Од!:JМа -
ла : "HeV\pUЯVV\HOe Ч!:J6CW160, HeV\plAЯW\HOe Ч!:J6CW160, неV\риЯW\НОе Ч!:J6CW160'� 
чего реал1:>но нuкогдо. не делала ран1:>ще. Я V\Од!JМО.ла: "И W\аК, ЧW\о VV\t>t 
реал1:>но Ч!:J6CW16!:Jeщ1:1?" 
Я б1:>1ла оченt> !:Jдо6леW16орена WleM, ЧW\О д!:JМО.Ла: "Мой жu60W1 !:JpЧuWI, 
моu p!:JKIA сжаW11:>1, !:J меня 1-1.роблем1:>1 с д1:>1ханuем'�  
А 1-1.0VV\OM я начало. д1:>1що.W11:>, u ЭW\О не 1-1.рогрессuро60.ло " . ЭW10 не V1.ро ­
грессиро6о.ло! Я б1:>1ло. оченt> радо., V\OCKOЛl:>K!:J эW\о дало мне V\OЧ!:J6cW160 -
6aVV11:>, ЧW\о не 6се 61:>1xoдuW1 из -V\од конW1роля. В конце концо6, не 6се 
рещаеW\СЯ срО.З!:J - Ч!:J6CVV160 еще V\pUC!:JWICW\6060.лo - но ЭW\О V\ОМогло. 
ЭW\о реал1:>но 1-1.омогло'� 



Глава 9. Неделя 5: позволять вещам быть такими, какие они есть 1 73 

В этой главе основное внимание уделялось тому, как вы можете развивать 
отношение позволения (разрешения быть) нежелательной эмоциональной 

боли. В завершение вам могло бы быть интересно взглянуть на рассказ Лекси 
о том, как КТНОО изменила ее отношение к физической боли. 

Лекси: "В 2007 году я V\Оv1дло. в о.во.рu.ю, коморо.я зо.кончu.ло.сь серьезной 
мро.вмой CV\U.Ht>t. Эмо V\рu.вело к мо.кu.м сильным смро.до.нu.ям и. боли., 
чмо мне V\рu.шлос// взям// годu.чн//rй о.ко.демu.ческu.й омV\уск в колледже 
но. воссмо.новленu.е. 
В кою1е концов я вернуло.с// к учебе, но, чмобы СV\равu.м//сЯ с бол//ю, мне 
V\рu.шлос// V\родолжо.м// V\рu.нu.мо.м// бол//шu.е доз//1 болеумоляющu.х. 
Эмой весной я зо.V\u.со.ло.с// но. 8 -недел//Н//IЙ курс осознанносмu., комо ­
р"rй u.зменu.л мою жu.зн//. Он V\ОМог мне ро.звu.м// осозно.нu.е всего моего 
мело., и. благодаря эмому осозно.нu.ю я смогло. лучше V\ереносu.м// бол//. 
К.урс нtщчu.л меня не u.гно,12иро6ам12 бом. о. V\pu.нu.мo.wФ ее npucyм ­
cм6u.e. чмо умеН12шило ее 6лu.яние на мои м121сли . чу6см6а и. дейсм6ия 
Я но.чало. м-другому оw\Носu.м12ся к сбоеu боли. и. V\OCMO!'V\peм но. нее 
V\О -новому. Эмо макже V\ОМогло мне улучшим// осанку. 
В конце курса я вV\ерв"rе V\очувсмвово.ла, чмо могу u.збо.вu.м//ся ом бо­
леумоляющu.х и. 30.MeHU.MI/ u.x V\pOCMl/IMU. медu.мо.мu.вн///МU. /l\pt!KMU. -
ко.ми. (мехнu.ко.мu.), комор//rе u.зучu.ло. и. комор//tе легко адо.V\мu.руюмся 
к V\овседневной жu.знu.' :  



Прелюдия [33] 

А если тебе не нужно меняться, не нужно пытаться переделать 
себя, став более сострадател ьным и настоящим, более 
любящим или мудрым? 

Как это может повлиять на все моменты твоей жизни, когда ты 
бесконечно пытаешься стать лучше? 

А если задача состоит в том, чтобы просто раскрыться, стать 
тем, кто ты уже есть по своей природе, - нежным, сострада­
тельным, способным жить пол ноценной жизнью и страстно 
присутствовать в настоящем? 

А если вопрос не в том, почему я так редко бываю тем, кем 
хочу быть, но почему я так редко хочу быть тем, кем я действи­
тельно являюсь? 

Как это повлияет на твое решение этому научиться? 

А если стать тем, кем мы есть на самом деле, можно без стрем­
лений и попыток, но узнавая и прин имая л юдей, места и п рак­
тики, предлагающие нам тепло и поддержку, которые нам 
нужно раскрыть в себе? 

Как это повлияет на твое решение провести сегодняшний  
день? 

А если ты будеш ь  знать, что импульс двигаться, создавая кра­
соту в мире, возникнет из глубин ы и управляет тобой всякий  
раз, когда ты  просто обращаешь вн имание и ждеш ь? 

Как это повлияет на твою неподвижность, движен ие, готов­
ность следовать этому импул ьсу, чтобы просто пойти танце­
вать? 

Ория Маунтен Дример 



10 

Неделя 6: 

рассматривать мысли как мысли 

Ориентация 
Джон шел в школу. 
Он волновался из-за урока математики. 
Он боялся, что не справится с классом. 
Ведь это не входит в обязанности дворника. 

Прежде чем продолжить читать, уделите несколько минут тому, чтобы описать, как по 
мере чтения вы понимали смысл этих предложений. 

Лу: "Сначала я 1'\одумала, ЧW\О ЭW\О - маленький мальчик, коW1орый 
иОеW\ 6 школу и ОеСl'\ОКОи W\СЯ О 1'\реоСW\ОЯЩеМ уроке МаW\еМаW\иКи. 
3aW\eM 6незаl'\НО я 1'\ОНЯЛа, ЧW\О ЭW\0 вовсе не мальчик, а учиW\еЛЬ. А l'\0 -
W\OM 6 1'\оследнеu С W\роке я должна была сделаW\ь еще одно умсW16ен -
ное 1'\ереключение, ЧW\ооы 1'\ОНЯW\Ь, ЧW\О эW\о не учиW\ель, а школьный 
д6орник' �  
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Это небольшое упражнение иллюстрирует ряд очень важных моментов. 

• Наш разум постоянно "образует смыслы" о том, что приходит к нам 
с помощью наших ощущений. 

• Эти смыслы часто основаны лишь на небольших дозированных порци­
ях информации, смыслы, которые мы им придаем, почти всегда далеко 
выходят за рамки простых голых фактов . 

• В результате образуемые нами смыслы часто не отражают истинную 
картину того, что происходит, поэтому, как и в этом упражнении, 
мы должны неоднократно перезагружать наши взгляды в свете новой 
информации. 

• И хотя мы постоянно добавляем новую информацию, до тех пор, пока 
кто-то не придет и не подшутит над нами (как в начале этой главы), 
мы не осознаем, что сами активно создаем смыслы, и думаем, что просто 
видим все, как оно есть. 

Офис [34] 

Сосредоточьтесь на несколько минут, чтобы ка к можно ярче представить дан­
ную сцену. 

Вы расстроены, поскольку только что поссорились с коллегой. Вскоре после 
этого вы видите в холле другую коллегу, которая быстро убегает, говоря вам, 
что у нее ни минуты свободного времени. 
Запишите здесь мысли, которые придут вам на ум. 

Теперь представьте себе такую сцену. 

Вы чувствуете себя счастливым, потому что вас и вашу коллегу только что по­

хвалили за хорошую работу. Вскоре после этого вы видите в зале еще одну колле­
гу, которая быстро убегает, говоря вам, что не может остаться ни на минуту. 
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Запишите мысли, которые могли бы прийти вам в голову. 

Теперь посмотрите, как вы описали свой ответ на два сценария. 

Запишите все, что поразило вас в своих мыслях о двух ситуациях. 

Лу: "В мр6ом СL\ено.рии я м ­
думало. бьt, ЧWIO коллега убе ­
жало., V\OWloMy ЧWIO 6ро.ждебно 
ко мне OWIHOCUWICЯ или слы ­
що.ло. обо мне ЧWIO -Wlo viлoxoe. 
ЭWIO V\OCWIOЯHHO круW1илось 
бы 6 моей голо6е: v�очему оно. 
не v�ого6орило. со мной? 

Во 6W1ором СL\ено.рии я vipo ­
CWIO v�одумо.ло. бы, ЧWIO у нее 
но.зно.чено. 6сW1речо., но. KOWIO -
рую оно. cvieщиWI. Но. мгнове ­
ние мне могло vipийWlи 6 го -
ло6у, ЧWIO оно. зо.6идуеW1 мне, 
но я не СW\О.ЛО. бы об ЭWIOM 
долго дyMO.Wlb' � 

Ро.з6е эWlo не уди6иW1ельно? У но.с ecWlь 
одно. и WIO. же объекW1и6но.я сиW1уо. ­
L\иЯ, - коллега ско.зо.ло., ЧWIO не можеWI 
зо.держо.W1ься, - но д6е со6ерщенно 
разные инW1ерv�реW1О.{,\ии, v�ри6одящие 
к очень разным чу6сW160.м: po.ccW1poU. ­
cW16y и бесv�окойсW16у 6 одном случае 
и игнориро6о.нию 6 другом. 

"Лищнее' � коW1орое добо.6ляеW1 но.щ 
разум, будеWI ро.знuW1ься 6 зо.6иси -
МОСW\и OW\ НО.СWlроения, KOWlopoe мы 
v�ри6носим 6 с6ои мрежи6о.ния. Но.ще 
но.сW1роение среди v�рочего oW1po.жo.eW1 
WIO, ЧW\О W\ОЛЬКО ЧW\О случилось С НО.Ми. 
Разные инW1ерv�реW10.{,\ии оW1ро.жо.юW1 
разные но.сW1роения. Ссора но.сW1роило. 
но.щ разум но. со.мокриW1uку; viox6o.лo. 
создало. более v�озиW1и6ныU. но.сW1рой. 

Но.сW1роение � ИнW1epvipeW10.L\иЯ � 
Чу6сW160. 
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Наши интерп ретации событий в равной степени, или даже больше, отражают 
то, что мы в них привносим, чем то, что есть на самом деле. 

Мысли не являются фактами 

(Даже если они говорят, что так и есть!) 

Настроения и чувства являются сильными факторами влияния, фор ми -
рующими настрой ума, очками, через которые мы видим мир. В свою очередь, 
этот настрой формирует наши паттерны мышления. 

В разных настроениях паттерны мышления часто повторяют темы, сход­
ные с чувствами, которые их сформировали, - безнадежные чувства ведут 
к безнадежным мыслям, добрые чувства - к доброжелательным мыслям и т. д. 

Чувства порождают связанные с ними паттерны мышления. 

Когда темы чувств и мыслей сливаются подобным образом, образовав­
шиеся паттерны мышления воссоздают чувства, которые первоначально 
их сформировали. А поскольку мы удерживаем чувства, тесная связь между 
чувствами и мыслями делает мысли очень реальными. 

Когда мысли и настроение сливаются, мысли могут стать очень 
убедительными и трудно узнаваемыми как мысли. 

Вот так продолжает раскручиваться порочный круг, который удерживает 
нас в ловушке болезненных эмоций. 

Хорошо, но если я V\O -
нимаю все именно WlaK, 
ЧW\О из ЭW\Ого следуеWI? 
ЧW10 я должен с эW1иМ 
дeлaWID? 

А ЧWIO будеWI меле 
W\Ого' как я KOHCW\a -
Wlировал V\рисуW1сW1ву ­
ющие МDIСЛи?  

Так или  иначе, мт долЖНDI освободиWIDСЯ 
из ловушки своих чувсWlв, насW1роениiА или 
MDICЛeiA .  

ЧасW10 расV\ознавание наших MDtcлeiA дaeWI 
ключ к V\Ониманию W\Ого, ЧW\О V\роисходиWI 
глубже в разуме. 

Главное - нщ1чи Wlt?CЯ м -н0Вом1;1 0W1носи и!фся 
к Мt?IСЛЯМ, OW\HOCUWIDCЯ к ним как к Мt?IСЛЯМ, 

мeнWlaЛDHDIM coбDIWlиЯM, KOWIOPDle возни ка -
IOWI и исчезаюWI в разуме - а не к факW1аМ, 
кoW1opD1e "eCWID на самом деле' �  

ЭWIOWI сдвиг в ОW\Ношении являеWIСЯ фокусом 
ежедневноiА V\ракW1ики на эW1oiA неделе. 
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Ежедневная практика 
На протяжении 6-й недели в течение 6 дней из 7 выполняйте каждое 

из данных упражнений. 

1 .  Медитация сидя - с акцентом на отношение к мыслям как ментальным 
событиям. 

2. Трехминутная медитативная передышка - регулярная. 
3. Трехминутная медитативная передышка - незапланированная, с ак­

центом на мысли. 
4. Разработка системы раннего предупреждения. 

1 .  Медитация сидя - с акцентом на отношение к мыслям 
ка к к ментал ьным событиям 

Каждый день не менее 40-45 минут практикуйте управляемую медита­
цию сидя (выберите одну из следующих аудиозаписей: 1 0-минутная, 20-ми­
нутная медитация сидя, медитация на растяжку и дыхание, медитация сидя, 
работа над проблемой во время медитации). Вы можете делать 40-45-минут­
ные комбинации, объединив две 20-минутные медитации или одну 20-ми­
нутную и две 1 0-минутные медитации, или просто выполнять одну 40-минут­
ную медитацию. Не стесняйтесь экспериментировать с разными комбинаци -
ями изо дня в день. 

Какие бы медитации вы ни выполняли, не забывайте держать в голове 
возможность относиться к мыслям как к мыслям - проходящим ментальным 
событиям, а не как к "себе" или "истине". 

Три способа практиковать отношен ие к мыслям 
как к ментал ьным событиям 

Вариант 1: когда вы осознаете, что ваше внимание отвлеклось от наме­
ренного фокуса (дыхания, тела, звука и т.д.) , сделайте достаточно длинную па­

узу, чтобы констатировать любые мысли, образы или воспоминания, присут­
ствующие в это время. Затем спокойно скажите себе "Мышление", напомнив 
относиться к этим мыслям как к мыслям, и с мягкостью и добротой верните 
внимание к намеренному фокусу на дыхании, теле, звуке и т. д. 

Вариант 2: сделайте сами мысли главным фокусом своего внимания. Так 
же, как и со звуками, когда вы фокусируете внимание на них, замечая, как они 
возникают, развиваются и исчезают, постарайтесь теперь как можно лучше 
привнести осознание в мысли, таким же образом возникающие в вашем разуме. 
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Вам могут помочь образы или метафоры. Вы можете привлечь осознание 
к мыслям, как будто: 

• они проецируются на экране в кинотеатре. Вы сидите, смотрите 
на экран, ожидая появления мысли или образа. Когда они возникают, вы 
обращаете на них внимание, пока они присутствуют "на экране'', а затем 
позволяете им уйти, когда они исчезают; 

• они выходят на пустую сцену с одного края и уходят в противопо­
ложный; 

• разум - это огромное просторное небо, а мысли - плывущие облака 
или пролетающие по небу птицы; 

• мысли - это движущиеся по реке листья, уносимые бурным потоком. 

Начните с того, что поставьте цель - практиковаться с мыслями в ка­
честве основного объекта внимания не более 3 или 4 минут за раз, это не­
легко - наблюдать непосредственно за мыслями таким образом. Не стес­
няйтесь использовать другие образы или метафоры либо не использовать 
ничего. 

Вариант 3 :  если вы замечаете, что мысли несут сильный эмоциональ­
ный заряд либо кажутся навязчивыми или постоянно присутствующими, 
можете вспомнить, что эмоции являются "упаковками" телесных ощуще­
ний, чувств и связанных с ними мыслей (читайте в разделе "Медитация 
сидя: осознанность дыхания, тела, звуков, мыслей и безусловное осозна­
ние", глава 8). Кратко распознайте мысли в качестве мыслей. Затем "спу­

ститесь" глубже, чтобы исследовать, где в теле есть ощу�цение эмоции, 

которая "породила" мысли. Привнесите осознанность в ту область тела, 
где эти ощущения наиболее интенсивны, - так же, как вы работали с про­
блемами на прошлой неделе. 
1 день 

Каков быn эффект напоминания себе о том, что мы можем констатировать мысnи как 
мысnи, деnая паузу и говоря себе "Мыwnение'� прежде чем вернуться к дыханию? 
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Что еще в ы  заметили? 

я 1'\ОНЯЛ, ЧW\О "6оз6ро.W\ к дt:JIХО. ­
нию" СW\О.Л немного более о.6W10 -
МО.W1uческим. бt:J1ло 1'\рuяW\но cдe ­
ЛO.W\t:J 1'\О.узу и не W\OpOl'\UW\l:JCЯ, 
ЧW\Oбt:JI y6uдeW\t:J 6се более ЧеW\КО 
и OW\CW\Yl'\UW\l:J OW\ более созно. -
W\eЛt:JHoгo Мt:Jl/МЛения. 

2 день 

Хорошо (но ЧО.СW\О не W\O.K легко) 
l'\pOCW\O cдeЛO.W\t:J 1'\О.узу, ро.Сl'\ОЗНО. -
60.я, мо.ркируя и ОW\1'\уско.я сно6о. 
и сно6о. 1'\О6W1оряющиеся Mt:J1cлu, 
ЭW\О оченt:J MOЩHl:JIU Сl'\ОСоб 6t:J1po.бo -
W\O.W\t:J другое ОW\Ноrмение к Mt:JIC -
лям. 

Что произошло, когда фокусом своего внимания вы сделали сами мысли? Были ли по­
лезны какие-то образы или метафоры? 

Что-нибудь еще? 
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Поезд ассоциаций [35]  
Нам не нужно бороться с мыслями, сопротивляться им или судить их. Скорее, мы 
можем просто решить не следовать им,  как только осознаем, что они возникают. 
Теряясь в мыслях, мы сильно себя с н ими идентифицируем. Мысли сметают 
и уносят разум, и за очен ь  короткое время мы действительно можем оказаться 
очень далеко. Мы садимся в поезд ассоциаций, не осознавая, что сделал и это, 
и, естественно, не зная пун кта назначения . Где-то далеко в пути мы можем про­
снуться и понять, о чем думали и что нас унесло. И, сойдя с поезда, мы можем 
оказаться в совершенно другой ментальной среде, чем та, в которой мы пры­
гнули на подножку поезда. 
В качестве упражнения можете закрыть глаза и представить себя сидящим 
в кинотеатре и смотрящим на пустой экран. Просто подождите, пока будут воз­
никать мысли .  Что именно они собой представляют? Что происходит с ними? 
Мысл и  похожи на магические изображения, которые кажутся реальн ыми, пока 
мы теряемся в н их, но исчезают при ближайшем рассмотрен ии .  
А как насчет сильных мыслей, которые влияют на нас? Мы смотрим, смотрим, смо­
трим, а потом вдруг - чёрт! Мы ушли, потерялись в мыслях. О чем они? Каковы со­
стояния разума, или особые виды мыслей, которые захватывают нас снова и снова 
так, что мы забываем, что они - всего лишь пустые, проходящие мимо явления? 
Тип ы  наших мыслей и влияние их на нашу жизнь зависят от нашего понима­
н ия вещей. Если мы находимся в ясном огромном пространстве, где видим, как 
мысл и  возникают и проходят мимо, то реально не важно, какой тип мышления 
появляется в разуме; мы можем смотреть на свои мысл и  как на проходящее 
шоу, чем они и являются на самом деле. 
Из мыслей п роистекают действия.  Из действий проистекают все виды послед­
ствий . В какие мысл и  мы будем и нвестировать? Наша главная цель - ясно уви­
деть мысли, чтобы мы могл и  выбрать те, на основе которых будем действовать, 
и те, которые просто оставим.  

/<.огда я вl!\ервые V\OV\blV\l\aлcя со -
средоV\1\ОЧиV\1\ьСЯ на МЬ/СЛЯХ, они 
11\ОЛНОСV\1\ью исчезли! ЗаV\1\еМ, 
когда я сосредоV\1\очился на них 
как на кадрах фильма, V\l\o смог 
ОСV\1\аваV\1\ься "в зале' � 11\ОКа не ­
сколько мь1слеu 11\родолжались, 
11\режде чем я бь1л вV\l\ЯH!;IV\I\ в 
деuсV\1\вие. придя в себя, я начал 
думаV\1\ь, ЧV\1\о никогда не смогу 
сделаV\1\ь ЭV\1\О. 

Джозеф Голдшейн 

ЭV\1\о очень расV\росV\1\раненнь1е 11\е -
реживания. МоЖеV\1\ бь1V\1\ь, 11\олезно 
вклюЧиV\1\ь мь1сли о 11\раКV\1\иКе (на -
11\ример, "я никогда не смогу сде ­
лаV\1\ь эV\1\о") в иракwшкы - и V\1\ОЖе 
l?aCCMawщи6aV\l\b иХ как 11\l?ОХОдящие 
Менvvчалtz'ные собь1V\1\ия. Т�им обра -
зом, они не paccV\l\poяV\I\ и не обеску ­
ражаV\1\ вас V\l\aK сильно. Вы МОЖеV\1\е 
ОV\1\НеСV\1\ись к ним как к голосу с ме -
CV\l\a 11\ОЗади вас в V\l\eaV\l\pe. 
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ЭW\о на111.оминаеW\ мне о W\OM, 4W\O 111.роизо ­
шло в один день на 111.рошлоiА неделе. Я де!А -
СW\виW\еАЬНО изо всех Сил СW\араласЬ сосре ­
дОW\О4иW\ЬСЯ на своеiА медиW\ации. MoiA раз ­
ум бьtл ЗаНЯW\ вещами, KOW\Opbte 111.роисходи -
ли на рабоW\е. Я 111.родолжала говориW\ь себе: 
"Вернись к дь1ханию, вернись к дь1ханию, 
вернись к дыханию!" я реально мдумала, 
4W\o не было никакоiА 111.ользы - на самом 
деле, можеW\ быW\ь, СW\ало еще хуже. ЗаW\еМ 
4W\O -W\O слу4илось. Я 111.оняла, 4W\O "не было 
никакоiА 111.ользы" - еще одна мысль, ко -
варнаЯ, СКрЫW\аЯ МЫСЛЬ, W\аКаЯ Же, как 
и "можеW\ быW\ь, СW\ало еще хуже' � Я иска ­
ла мысли на сцене, но они 111.оявились не на 
сцене. Они 111.ришли неизвесW\НО ОW\Куда, все 
вмесW\е, как W\Ы и говорил. Но как W\ОЛЬКО 
я их увидела, я удивилась - 4увсW\во безна -
дежносwщ ис"!езло. Мысли о рабоW\е все еще 
111.рисуW\сW\вовали, но я не ис111.ЫW\ывала W\a -
кого же 4увсW\ва W\ЯЖеСW\и, 4W\O и раньше. 
В резульW\аW\е мне СW\ало о"!ень любо111.ЫW\ -
но, как я мощ рабоW\аW\ь над WleM, 4W\обы 
ЗаМеW\иW\Ь их раньше, 4еМ они захваW\ЯW\ 
меня с W\aкoiA легкосW\ью. 

З день 
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АбсоЛЮW\НО W\04HO, 111.0 -
хо же на W\O, 4W\O неко -
W\орые из ЭW\иХ мыслеiА 
111.риходяW\ замаски -
рованными, "!W\обы вы 
даже не замеW\или, как 
они 111.роникаюW\ в ваше 
сознание, - они W\ак­
же  хорошо маскируюW\ 
4увсW\ва на их заднем 
111.лане, и W\огда вы ока ­
зываеW1есь схва4енными 
в реакцию "нежелания 
имеW\ь" эW\и 4увсW\ва. 
ЭW\о можеW\ быW\ь о"!ень 
W\ЯЖело, не 111.равда ли? 
бываеW\ реально 111.0 -
лезно осW\ановиW\ься на 
моменW\, 111.ослушаW\ь 
"голос из зала 111.озади 
вас" и 111.epeMeCW\иW\b 
внимание К W\еЛу, 4W\О ­
ОЫ обнаружиW\ь, какие 
эмоции могуW\ 111.орож­
даW\ь эW\и незамеW\ные 
мысли . 

Как вы реагировали на любые несущие заряд, навязчивые или интенсивные мысли, 

которые обнаружили? Что происходило? 

Что-нибудь еще? 
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бeCV\OKOUCW\вo V\O V\Оводу 
всW1речи с моим боссом зо.в­
W1ро. V\родолжо.ло V\рокло. -
д1.?1во.W11.? СиЛОU V\YWll.? в MOU 
ро.зум. Я V\родолжо.л мо.рки -
рово.W11.? его "М1.?1шлением" и 
возвро.що.лся к д1.?1хо.нию, но 
бeCV\OKOUcWlвo все еще V\pO -
должало V\робиво.W11.?ся но. -
верх. 

Молодеи,, ЧWIO WIO.K умрсWlвово.л. 
б1.?1во.еW1 V\ОЛезно всV\ОМНиW\/.?' ЧW\О эмо ­
и,иоНО.Л/.?НО 30.рЯЖеНН/.?/е М/.?IСЛи - всего 
лишl.? видимо.я верхушка о.uсберго. но.ибо -
лее эмои,иоНО.Л/.?Н/.?IХ "УV\О.Ковок' � боЛ/.?ШО.Я 
чо.сW11.? о.uсберго. - ощущения Wleлo. 
и чувсWlво. - скр1.?1W10. мд водоu. Многим 
людям ммого.еW\ эW10 общее мо.Вило: 
когдо. l'\/;?иcyW1cW1вyюW1 сбязо.нные'С эмо -
14иямц М/.?/СЛЦ' KOHCW\,O.W\Цl?!;IUW\,e цх .  о. 30.­
W\eM м.::,12yзyW1ectz вглубtz� в mело. чmoбtz1 
V\/;?Ублечtz осозно.нуе к ощ1;1щ1;нцям и чув­
�во.м Вtz1з8аннtz1м эmими мtz1слямц. 

Осознанность предлагает нам рассматривать мысли как часть всей 
упаковки. Мы фокусируемся непосредственно на чувстве, которое 

порождает мысль, а не запутываемся в мыслях самих по себе. 
Осознанно, мягко мы исследуем: "Что я чувствую в этот момент?" 

Луиза: "У меня б1:>1ли W1р!jдн1:>1е недели, и я чнвсмбовало. себя очен1:> V\ЛО -
хо. Я знала, ЧWIO, скореu Всего, вVtо.ду в Vtолную деVtрессию. Я находи ­
лас1:> в ко.бинеWlе врача с одним из моих дeW\eU /..( Vtереживо.ло. CWlpecc, 
Vtocкoлl:>K!j мне Vtрищлос1:> OW1V\pocuW11:>CЯ с ро.бом1:>1. Одна моя Vtоло6ина 
днмала: "ЧW10 ско.жеWI босс?" А другая Vtоловина: "nочемн мне нел1:>зя 
01:>tW11:> здес1:>? Я имею на ЭWIO Vtpa6o'� и Wlaк далее, и WIOM!j Vtодобное. 
Я замечала, ЧWIO VtpoиcxoдиWI, но ЭWIO б1.?1ло не WlaK, как ран1:>ще, когда 
я говорила себе не Ol:>IW\I:> WlaKoU глyVtOU. Вместо ЭW\ого я воСV\ОЛl:>Зова -
лас1:> моменW10М. Я консW10.W1ировала Wlo, чмо чувсWlвовала: злосW11:>, 
!jCW1aлocW11:>, расW1ерянносW1ь и бол1:>щое бecVtoкoil.cWlвo за сбою доч1:>. 
Тогда я V\ОЧ!j6см6о6ала, ЧWIO моя VtepcV\eKW1и6a расщирилас1:>, и я смогла 
ско.заW11:> себе:  "Вмлне нормал1:>но чy6cW1606aW11:> себя W1ак, 6сё 6 V\Оряд­
ке' � Я V\озволила чн6сW1вам VtpocWlo 01:>1W11:> со мной, не Vt1:>1W1aяc 1:> Vtpo ­
гнaW11:> их, - и онu VtpocWlo ослабли' �  

4 день 

Как вы относились к мыслям, с которыми встретились? Были ли вы нетерпеливы, раз­
дражены, испытывали нежелание, чтобы они были здесь, принимали их заинтересо­
ванно или просто нейтрально? 
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Что-нибудь еще? 

Я сам удивился. К.ак обычно, 
V\OW\OKи OeCV\OKOUCW\в и са -
мокриW\ичных мыслеu били 
каскадом из моего разума. 
Но его часW\ью я всV\оМнил, 
ЧW\о могу смот,12еW\ь на эW\и 
�. ЗаW\еМ я зацнW1е12есо ­

� ими, и не был с�еW\ен 
в сражении с ними. 

Чудесно! ЭW\OW\ рещающиu сдвиг 
в V\epcV\eKW\ивe, коW1орыiА V\ракW\ика 
W\peбyeW\ OW\ нас, - осознаННОСW\/::> -
даеW\ нам другую V\ОЗи4ию, на кo ­
W\opou можно СW\ОЯW\ь. К.огда мысли 
и чувсW\ва V\ОХожи на огромны/А V\O -
W\OK, и нам каЖеW\СЯ, ЧW\О мы со ­
рвемся вмесW\е с ним вниз, мы делаем 
движение и всW\аем мзади водоV\ада. 
Мы сМоW\рим на срывающиеся каска -
ды мыслеu и чувсW\в. Они находяW\СЯ 
очень близко. Мы чувсW\вуем их силу, 
но они - эW\о не мы. 

Как всегда, доброта - это основа упорной практики. 

S день 

Доброта к своим мыслям означает мягкое напоминание 
себе о том, что мысли - не враги, и позволяет 

им быть здесь, удерживает их в дружеском, 
заинтересованном осознании. 

Быть добрым к себе означает позволить себе быть просто тем, 
кем вы уже являетесь в данный момент. 

Запишите все знакомые, хорошо заученные паттерны мышления, которые вы конста­
тировали. Какое влияние они оказывают на вас? 
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Что-нибудь еще? 

Так много cw-.apPlX заученНРIХ 
11\аW\W\ерноб: Я недоСW\аW\ОЧНО 
хорощ; я не могу сделаw-.Р эw-.о; 
а чw-.о, если . . .  Все обРIЧНРlе 11\О ­
дозрения! 

Я, казалосР, 11\ережибаю w-.o 
и другое. Некоw-.ор1;]1е MPIC -
ЛIА 11\рuходяw-. ЧеW\КО, как слоба 
в моеU. голове, часw-.о ворчащим 
голосом. В другоU. раз бР16аюw-. 
образР1: когда я чубсw-.бобал себя 
оw-.берЖеННРIМ, Я бидел обраЗРl 
друзеU., коw-.орР1е, собрабщuсР 
бмесw-.е, СМеЯЛIАСР !А обсуждали 
между собоU. меня. 

Юмор здесР - оw-.личНРlU. союзник. 
К..ак w-.оЛРКО 6Р1 сможеw-.е убидеw-.1;] 
ЭW\IA cw-.apPle 11\aW\w-.epHDl w-.ем, ЧW\О 
они ecw-.P на самом деле, 6Pl сможеw-.е 
УЛРlбнуW\РСЯ им (,( 11\редложиW\Р вou. ­
W\IA, 11\усwФ ненадолго. Таким образом, 
6Pl начинаеw-.е лищаw-,1;] их CIAЛPI рас -
cw-.pauбaw-.P и конw-.ролиробаw-.1;] бас. 

Некоw-.ор1;]1е люди думаюw-. в основ­
ном словами,  другие - в основном 
образами. Иногда 11\puxoдuw-. W\ОЛРКО 
СМРIСЛ значении., без слов или образов. 
Если w-.e же caMPle эмоt.1ии 11\родол -
ЖаЮW\ бозбраЩаW\РСЯ, бсегда CW\OIAW\ 
11\робериw-.Р наличие каких-w-.о обра ­
зов, коw-.орР1е, 11\ОХоже, крисw-.аллизу ­
юw-. сущноСW\D чубсw-.6 - OHIA могуw-. 
11\pOCW\O 11\ОддержибаW\Р ЭMOL\IAIA.  

"Удивительно наблюдать, сколько сил, не осознавая, мы тратим, 
на незваные мысли: "Делай то, скажи это, запомни, запланируй, 

зацикливайся, осуждай'� У них есть возможность сводить нас с ума, 
и они часто делают это!" - Джозеф Голдстейн [Зб] 

2. Трехми нутная медитативная переды шка - регуля рная 

Каждый день на этой неделе делайте трехминутную медитативную пере­
дышку три раза в день, в заранее назначенное время, как и на прошлой неделе. 

Чтобы следить за своей практикой, в конце каждого дня обводите в табли­
це букву Р в таблице ниже для каждой из сделанных запланированных пере­
дышек. 
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1 О ВАШИХ САМЫХ БЕСПОЛЕЗНЫХ МЫСЛЕЙ 

Когда вы долго наблюдаете за своим разумом и видите, что те же самые старые 
мысли всплывают снова и снова,  в конечном итоге вы обнаружите, что больше 
не попадаетесь на удочку. 
П рисвоение имен своим привычным паттернам мыслей поможет вам распоз­
навать их, когда они начнут появляться. Это позволит вам сказать: «О, я знаю 
эту программу! Это моя программа «Я не выношу своего босса»» или «Никто 
не замечает, как много я работаю»': П ризнание паттернов мыслей тем, чем они 
являются, создает пространство между вами и ними .  В итоге вы научитесь ви­
деть эти знакомые паттерны настолько четко, что они больше не смогут оказы­
вать воздействие на вас. 
Подумайте, сможете ли вы определить 1 О своих самых бесполезных паттернов 
мыслей или программ. 
Запишите их здесь. 
П рограмма 1 --------------------------

Программа 2 ________________________ _ 

П рограмма 3 _______________________ � 

П рограмма 4 _________________________ _ 

П рограмма 5 _________________________ _ 

П рограмма б _______________________ � 

П рограмма 7 _________________________ _ 

П рограмма 8 _________________________ _ 

П рограмма 9 _________________________ _ 

П рограмма 1 0  _______________________ _ 

Хорошо, что этот проект будет продолжаться еще несколько недель, и вам 
не нужно искать свои 1 О! (При необходимости сделайте дополнительные копии.) 
Из книги The Mindful Way Workbook. © 20 1 4  byThe Gui lford Press. 

3. Трехминутная медитативная передыш ка -
незапланированная, с фокусом на мыслях 

Каждый день на этой неделе, в дополнение к запланированным медита­
тивным передышкам, выполняйте медитативные передышки всякий раз, ког­

да замечаете какие-либо неприятные ощущения, и всякий раз, когда заме­
чаете, что ваши мысли берут верх над вами. 
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Вы можете поддерживать мотивацию для этой практики, обводя Х в ни­
жеприведенной таблице для каждого случая использования незапланирован­
ной медитативной передышки. 

ДЕН Ь 
РЕГУЛЯ РНАЯ медитати вная Незапл а н и рован ная медитативная 
переды ш ка перед ы ш ка 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

р р р х х х х х х х х х 

р р р х х х х х х х х х 

р р р х х х х х х х х х 

р р р х х х х х х х х х 

р р р х х х х х х х х х 

р р р х х х х х х х х х 

р р р х х х х х х х х х 

Когда мысли угрожают стать стрессовыми, первым делом сделайте 
медитативную передышку (пусть даже совсем короткую). 

х 

х 

х 

х 

х 

х 

х 

Если после того, как вы сделали медитативную передышку, все еще суще­
ствуют негативные мысли, у вас есть несколько вариантов, что можно сделать 
дальше. 

Вариант 1. После медитативной передышки вы можете просто снова войти 

в поток повседневной жизни с пусть даже немного измененной точкой 
зрения на мысли. 

Вариант 2. Вы можете продолжать осознавать эмоции, питающие мысли, ори­
ентируясь на то, как они переживаются в теле. Вы можете найти полез­
ным следовать расширенным инструкциям для этапа 3, представленного 
на прошлой неделе (раздел "Использование медитативной передышки: 
расширенные инструкции", глава 8) .  

Вариант 3. Вы можете сфокусироваться на самих негативных мыслях, иссле­
дуя одну или несколько стратегий, описанных в вопросе и ответе ниже. 

Медитативная передышка: способы увидеть мысл и  по-новому 

1 .  Просто наблюдайте в осознании, как мысли приходят и уходят, без 
ощущения, что вы должны следовать им. 

2. Не забывайте рассматривать негативные мысли как ментальные собы­
тия, а не факты. 
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3. Записывайте свои мысли на бумаге. Это поможет вам увидеть их менее 
эмоциональными и подавляющими. Пауза между появлением мысли 
и ее записью дает возможность взглянуть на нее в более широкой пер­
спективе. 

4. Попробуйте узнать паттерн мыслей как один из десяти самых бесполез­
ных мыслей. 

5. С добротой и состраданием сфокусируйтесь на чувствах, которые мог­
ли дать рождение мыслям, спрашивая себя: "Какие чувства присутству­
ют сейчас здесь?", "Как я переживаю эти чувства в теле?" 

Я немного заl!\уVV1алась 
60 6сех ЭVV\иХ раЗНЫХ 
видах медиVV1аVV1и6ных 
мредыщек. J<.ак я могу 
Зal!\OMHиVV\12, ЧVV\O они 
собой 1!\редсVV1а6ляюVV1, 
и 0VV1куда мне знаVV1ь, 
какую из них исl!\оль -
зо6аVV1ь 6 каждое кон -
креVV1ное Время? 

n12и 6сех СЛОЖН/?lХ CиVVlf;;UЩиЯX nе126ь1М ЭVV\a!'\OM 
&егда я6ляеmся ис!'\Ользо6анud базо6ой ме ­
дцVV1аVV1ц6ной 11\ередьrщкц. Вы можеVV1е V\peд­
CVV1a6иVV1ь ЭVV\OVV\ эVV\al!\, как выход из зала, 6 
коVV1ором ecVVlь несколько д6ерей, - вы 6t>rби -
paeVV1e одну из них. 1<.аждая д6ерt> 11\редлагаеVVI 
разнt>rе 6озможносVV1и для 6ащего следующего 
ЭVV\al!\a: no6m0f2HЫЙ вход .  VV\MO ц MfJlCЛЦ (на 
следующей неделе Mt>r 1!\редсVV1а6им еще одну 
д6ерt>). 

Mt>r рекомендуем вам изучиVV\fJ со Временем 
6се д6ери. Таким образом, 6t>r обнаружиVVlе для 
себя наиболее V\Одходящий oVV16eVV1 на каждt>tй 
6ид сиVV1уации.  EcVVlfJ общее 1!\ра6ило: до ка -
кого -Wlo моменVVlа обt>rчно 11\0MoгaeVVI сосре -
дoVV10ЧиVV1t>cя на peaлt>нt>rx физических ощу ­
щениях 6 VV1eлe. Со Временем 6t>t обнаруЖиVVlе 
с6ои собсVV16еннt>1е CV\ocoбt>r иcl!\0Лt>зo6aVV1t> ме ­
диVV1аVV1и6ную 11\ередt>rщку, ЧVV1oбt>1 она CVVlaлa 
для 6ас 6epнt>lM другом. 

Где-то на этой неделе запишите несколько заметок, описывающих ОДИН случай, ког­
да вам помогло использование незапланированной медитативной передышки при 
сложных мыслях. 

Какие были эти мысли? Каков был ваш ответ? Каков был эффект? 
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Чан:  "Я неожиданно V\Одумала о илом, как кило -ило сказал д6е недели 
назад: "Аержу V\ари, она имела 6 6иду ило -ило и ило -ило. Почему она 
эило сказала?" И мои м1::>1сли V\росило V\Онеслись V\O кругу. 
А потом я 6сV\омнила 61::>1ражение:  "М1::>1сли - не факил1::>1' � Эило деuсил6и -
илельно срабоилало со мноu. М1::>1сли - не факил1::>1, а ило, чило сказа -
но, даже если 6ам го6оряил, ЧИЛО они - фаКИЛt>t, V\ОИЛОМу ЧИЛО, если 
они круилЯW\СЯ 6 6ащеu голо6е, 61::>1 можеиле сказаиль: ну, V\одходи иле 
V\O одному. ЭW\а - нереалt>ная. А ила - реалt>ная. Bt>t здесt>, 6 эW\ou 
комнаиле, и смоилрииле на 6се Мt>tсли, коилорt>tе 6ас окружаюW\. А V\O ­
W\OM одна м1::>1сль можем 6ернуил1::>ся сноба: " Но она деuсW\6иилел1::>но ЭW\О 
сказала'� Эило на самом деле случилосt>. И илогда я смогла V\ОдобраW\Ь 
следующую фразу, и для W\ex, кило го6ориил, ЧW\о м1::>1сли - эило фак ­
ил1::>1 [смеемся]. 3аилем я сделала медиилаили6ную V\еред1::>1щку,  и 6друг 
обнаружила, чило все ущло' � 

4. Разработка системы раннего п редуп режден ия 

Программа КТНОО изначально была разработана для развития навы­
ков и понимания, чтобы дать возможность людям, находящимся в депрессии, 
принять меры и избежать повторного погружения в еще большую депрессию. 
Следующий раздел написан в основном для таких людей. 

Тем не менее мы выяснили, что многие люди находят полезным обна­
руживать самые ранние признаки, которые могут сообщить им о том, что 
они выгорели, в стрессе или слишком тревожны. Таким образом, даже если 
депрессия не является вашей основной проблемой, вам может быть полезен 
этот раздел. 

Ваши действия будут наиболее эффективными, 
если вы сможете ка к  можно раньше ответить на признаки того, 

что ваше настроение ухудшается.  

Итак, первый этап в подготовке системы раннего предупреждения - это 
определить свои признаки раннего предупреждения (иногда называемые 
также вашей подписью рецидива) - паттерн признаков того, что ваше на­
строение входит в нисходящую спираль так, что, если вы оставите все без из­
менения, то снова застрянете в депрессии или других болезненных эмоциях. 

Вот часть сигналов о снижении настроения, которые определили преды­
дущие участники программы КТНОО. Одни могут быть истиной для вас, дру­
гие - нет. Вы можете поставить галочку напротив того, который покажется 
вам отражающим ваш собственный опыт. 
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ще обычного, rtpocыrtaw.t>cя 
в другое бремя, с w.рудом зa ­
cыrtaw.t>. 

О Ecw.t> болt>ще или меньще 
обычного, не инw.ересобаw.t>ся 
едоu. 

О Не желаw.t> бt>trtoлняw.t> 
обt>1чн1:>1е дела (rtроберяw.ь 
rtoчw.y, оrtлачибаw.t> счеw.а 
и w..д.). 

О Оw.казt>tбаw.ься ow. физиче ­
ских уrtражнениu. 

О 3амечаw.ь сохранение не­
гаw.ибнt>tХ мыслеu и чубсw.6, 
находиw.ь их "цеrtляющимися'� 
с w.рудом уходящими. 

О Оw.кладt>tбаw.ь бьмолнение 
дел, сдбигаw.t> дедлаuнt>t. 

О Раздражаw.t>ся rto оw.ноще­
нию к себе и другим людям. 

1 9 1  

Каковы ваши собственные сигналы о том, что депрессия (или какое-то 
другое нежелательное настроение) , может быть, снова пытается завладеть 
вами? Вспомните свой прошлый опыт и, насколько это возможно, вспомните 
паттерны, которые могли бы считаться ранним предупреждением о том, что 
ваше настроение снижается. Используйте вопросы на следующих страницах 
в качестве руководства; вы можете делать любое количество копий. 

Часто другие люди могут знать об изменениях вашего настроения задолго 
до того, как вы зафиксируете это сами. Если вам удобно, подключите кого­
нибудь, кому вы доверяете, кто вас хорошо знает и кого вы часто видите, 
для совместных усилий, чтобы заметить, а затем ответить, а не отреаги­
ровать на эти признаки. 

Система раннего п редупрежден ия деп рессии13 

Что является вашим триrrером эмоциональноrо дистресса или депрессии? 

1 3 Из книги The Mindful Way Workbook. © 2014  Ьу The Guilford Press. 
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Какие мысли приходят в голову, когда вы чувствуете первые признаки ухудшения сво­
его настроения или выхода чувств из-под контроля? 

Какие еще эмоции вы замечаете? 

Триггерt>1 могум бt>iмt> Внеш ­
ними (мо, чмо случилосt> 
с вами) или 6нумренними 
(наV<ример, Мt>1сли, чу6см6а, 
6осl'\0Минания, 1'\роблеМt>I). 

Рассмамри6аuме неболt> ­
щие мриггерt>1 наряду с 
болt>шими - иногда чмо -
VV\O, ЧVV\O КаЖеVV\СЯ бам до -
6олt>но мри6иалt>нt>IМ, мо -
жем закрумимt> нисходя ­
щую СV<иралt> насмроения. 

Что происходит в ваwем теле? 

Что вы делаете или хотите делать? 
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Какие старые привычки мышления или поведения могут невольно держать вас в ло­
вушке болезненных настроений (например, руминации, попытки подавить болезнен­
ные мысли и чувства или отвернуться от них, борьба с ними вместо позволения им 
присутствовать и исследования их)? 

Что в прошлом не позволяло вам замечать и следить за предупреждающими знаками 
и сигналами (например, отталкивание, отрицание, отвлечение, чувство безнадежно­
сти, употребление алкоголя, аргументирование, обвинение членов семьи или коллег)? 

Можете ли вы включить друзей и членов семьи в свою систему раннего предупреж­
дения? 

Вполне  вероятно, что размы шления о прошлом в та ком кл юче п робудили 
какие-то грустные чувства прямо сейчас. Если это именно то, что случилось 
с вами, сейчас самое время сделать 

трехминутную медитативную передышку. 

Мы рассмотрим, что вы реально можете сделать, когда обнаружите при­
знаки раннего предупреждения, на следующей неделе. 

На данный момент вы можете написать "краткое резюме" вашего иссле­
дования сигналов предупреждения путем включения пяти наиболее важных 
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сигналов в описание ваших признаков раннего предупреждения (подпись ре­
цидивов) ; свободно копируйте или скачивайте нижеследующую форму. 

Мои п ризнаки раннего предупреждения (подпись рецидива) 
Пять ключевых признаков того, что моя жизнь выходит из-под контроля или 
что депрессия может снова вернуться. 

, ·������������������������������ 

Из книги The Mindfu/ Way Workbook. © 20 1 4  byThe Gui lford Press. 
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СДЕЛАЙТЕ ШАr НАЗАД ОТ МЫСЛИ (37] 
УдибиW\ельно, какое ос6обождение V1.риносиW\ чу6сW\6о, когда W\Ы 6и ­
ди�мь, ЧW\О W\6ои МЫСЛи - ЭW\0 6сего Ли!МЬ МЫСЛи , а Не " W\Ы сам" или 
"реальноСW\Ь' � НаV1.ример, если у W\ебя была мысль, ЧW\о сегодня W\Ы 
должен сделаW\Ь ОV\ределенное КОЛиЧесW\60 дел, НО W\Ы не V\ризнаёщь ее 
как мысль и дei;i.cW\6yeiмь на осно6ани и W\ого, ЧW\О эW\о - "исW\ина' � W\o 
6 W\OW\ самыi;i. моменW\ W\Ы создае�мь реальносW\Ь, 6 ко1Мороi;i. V1.о -на­
СW\оящему у6ерен, ЧW\О 6се ЭW\и дела доЛЖНЫ бЫW\Ь сделаны сегодня. 
ПиW\ер, один мoi;i. V1.ациеНW\, кoW\opыi;i. V1.еренес сердечныi;i. V1.pиcW\yV\ 
и XOW\eA V1.peдoW\6paW\иW\b 6W\opoi;i., однаждt>I драМаW\ически осознал, 
ЧW\О 6 :1..0 часо6 6ечера сам MOeW\ Ма�мину С 6клюЧеННt>tМи фарами на 
V\ООСJездном V\yVV\и. Его V\Оразило W\O, ЧW\О ему совсем не нужно было 
эW\ого делаW\ь. ПросW\о ЭW\О был неизбежныi;i. резульW\аW\ целого дня, 
V\ро6еденного в V\OV\ЫW\Kax ycV\eW\b все, ЧW\О нужно было сделаW\Ь сегод­
ня. У6иде6, ЧW\О он делаеW\ с coбoi;i., ПиW\ер W\акже V\ОНЯЛ: он был неСV\О ­
собен усоМНиW\ЬСЯ 6 иСW\иННОСW\и с6оего V\ер6оначального убеждения, 
ЧW\О 6се должно бt>tW\b сделано сегодня, V\ОСКОЛЬКу был уже V\ОЛНОСW\ЬЮ 
зах6ачен ЭW\иМ убеждением. 
Если вы обнаруЖиW\е, ЧW\О 6едеW\е себя мдобным образом, 6млне 6е ­
роЯW\НО, ЧW\о бы 1Макже чу6с1М6уе1Ме себя уV\ра6ляемым, наV\ряженным 
и W\ре6ожным, сами не зная V1.очему, как эW\о случилось с ПиW\ером. 
Так ЧW\О , если мыслt> о W\OM, сколько бы должны сделаW\Ь сегодня, 6оз ­
никае1М W\огда, когда бы медиW\ируеW\е, бы должны очень 6нима1Мельно 
ОW\Нес1Мись к нei;i. как к мысли, или же бы можеW\е, не осознавая W\Ого, 
6cW\aW\b и НаЧаW\Ь деЛаW\Ь ЧW\O -W\O и V\epeCW\aW\b сидеW\t> W\ОЛЬКО V\O ­
W\OMy, ЧW\О эlN\a мысль V\ро�мла бам на ум. 
С другоi;i. С W\ОрОНЫ, V\ри 6озникно6ени и  IN\aKoi;i. МЫСЛи, если 6ы СМОЖеW\е 
olN\cW\yV\иW\ь OW\ нее на �маг и ясно ее у6иде1Мь, W\O сможеW\е paccW\a -
6иW\Ь V\риориiМеW\Ы и V\риНЯW\Ь разумные рещения О W\OM, ЧW\О бам 
деi;i.с1N\6и1Мельно нужно делаlN\Ь. Bt>t будеW\е ЗHalN\b, когда OIN\ЗЫ6alN\bCЯ 
на нее 6 IN\ечение дня. Таким образом, V\poc1Мoi;i. aKIN\ V\ризнания с6оих 
мыслеi;i. 6 качесW\6е Mt>tcлei;i. можеlМ ос6ободи1N\ь бас OIN\ искаженноi;i. ре ­
альносlN\и, KOVV\opyю они чaCIN\O создаЮW\, и даW\Ь более ЧelN\KOe видение 
и боль�мее чу6с1N\6о уV\ра6ления c6oei;i. жизнью. 
ЭIN\o ос6обождение OV\I\ Wlирании думающего разума V1.роисходи 1М не­
V\осредсV\1\6енно 60 бремя caмoi;i. V\раКW\иКи медиW\ации.  J<.огда МЫ V\рО -
6одиМ некоV\1\орое бремя ежедневно 6 сосW1оянии ничегонеделания, на ­
блюдая за V\OVV\oкoм дыхания и акV\1\и6носW1ью на�мего разума и W1ела, 
не у6язая 6 ЭW\oi;i. акlN\и6носW1и, мы кульwщ6ируем умиро1N\6орение 
6месW1е с осознанносlN\ью. К.огда разум раз6и6аеV\1\ СV\1\абильносV\1\ь 
и менее V\ОгружаеlN\СЯ 6 конW1еНW1 мы�мления, мы укреV\ляем его СV\О ­
собносV\1\ь К КОНЦеНV\1\раци и и CV\OKoi;i.cW16ию. И каждыi;i. раз, V\ризна6ая 
мысль 6 качесW16е мысли V\ри ее V\ОЯ6лении, консV\1\аV\1\ируя ее содержа -
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ние, оVtределяя силу 6оздеuсW\6ия на нас и W\oчнoCW\t> конW\енW\а, Mt>t, 
OW\VtYCKaЯ ее и 6оз6ращаЯС1' К с6оему 01'/Ханию и ощущению W\ела, укре ­
VtЛЯеМ осознанносW\t>. М1>1 узнаём себя лучw.е и 6осVtринимаем себя уже 
не W\акими , какими ХОW\ели б1>1 себя 6идеW\t>, но W\акими, какие Mt>t ecW\t> 
на самом деле. 

Джон 1<.аба W\ -Зинн 



Неделя 7 :  
доброта в действии 

Ориентация 
Потратьте несколько минут, чтобы вспомнить, что вы делаете в течение 

обычной недели. 
В отведенных ниже местах запишите 10  действий, которые составляют 

вашу жизнь дома или на работе. Пример для вас уже приведен. 
Посмотрите, можете ли вы разбить большие куски деятельности, такие 

как "работа" или "работа по дому", на более мелкие части, такие как "общение 
с коллегами': "проверка электронной почты", "готовка еды': "стирка". 

Действие 1 .  n,12иниМа1МЬ О!)Ш 
Действие 2������������������������������­

Действие 3������������������������������­

Действие 4������������������������������­

Действие 5������������������������������­

Действие б������������������������������ 

Действие 7������������������������������ 

Действие 8������������������������������ 

Действие 9������������������������������ 

Действие 1 0�����������������������������-
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Теперь, рассматривая каждое из этих действий по очереди, задайте себе 
следующие два вопроса. 

1. Поднимает ли это действие мое настроение, дает ли мне энергию, под­
питывает меня, усиливает ощущение жизни? Если ответом будет "да", 
поставьте рядом букву П ("поднимает") . 

2. Ухудшает ли это действие мое настроение, истощает меня или осла­
бляет ощущение жизни? Если ответом будет "да': поставьте рядом У 
("ухудшает") .  

Скорее всего, вы поставите рядом с некоторыми видами деятельности П, 
рядом с некоторыми - У и оставите какие-то места пустыми. 

Хотя это упражнение очень простое, оно напоминает нам о чем-то очень 
важном. 

То, что вы делаете, влияет на ваши чувства. И самое главное: 
вы можете изменить то, что вы чувствуете, изменив то, 

что делаете. 

Чтобы максимально использовать эту стратегию, важно помнить, что по­
казало упражнение "Офис" (приведенное в главе 10): одно и то же событие 
или действие может очень по-разному влиять на ваши чувства, в зависимости 
от множества других факторов, таких как настроение, в котором вы уже на­
ходитесь, значение, которое вы придаете событию, или бесполезные мысли, 
которые могут мешать. 

Пока мы не будем учитывать эти факторы, действия, которые мы пред­
принимаем для поднятия настроения, не обязательно будут иметь эффекты, 
которые мы предполагали. 

В Vtрошлом я 
Vtb/VV\O.ЛCЯ ис -
Vt0ЛbЗ060. Wlb  
д е u с W1 6 и я ,  
ЧW1обь1 избо. -
6иWIЬСЯ OVV\ 
деVtрессии, но 
но.шел эWlo 
не очень эф ­
фекW1и6нь1м. 

Вь1 6 эW10М не одиноки. Все не WIO.K VtpocW10. 

:!..  Вид деяW1ельносwщ можеWI иMeWlb большое значение. 
НекоW1орые 6иды деяW1ельносW1и не очень Vtолезны; др!j -
гие более эффекW1и6ны. И ногдо. сложно !JЗHO.Wlb об эWIOM 
зо.ро.нее. 

2. Намерение, KOVV\opoe CW1oиW1 зо. деяW1ельноСVV\Ы-о, име ­
еWI решающее значение - мы Вернемся к эVV\OM!J Vtозже. 

3. Неzо.W1и6ное Мt?tшление можеVV\ реально 11ничVV\0ЖиW1ь 
деuсW16ие: очень сложно, если но.ш 6н11W1ренниu голос го6о ­
риVV\: "Не имееWI смысла ЧWIO -WIO деЛО.VV\Ь - ничего не из ­
мениW1ся' j "Я не зо.сл11жи60.ю VV\oгo, ЧWlобы дело.Wlь ЧWIO ­
WIO для себя' � "Я не V\ОЛ!jЧО.НJ !jЖе VV\O.Koгo 11до6ольсW16ия OVV\ 
6ещеu, ко.к раньше, WIO.K зачем ЧWIO -Wlo дело.W1ь?" 

К. ТНОО peшo.eVV\ ко.жд11ю из ЭVV\иХ VtОWlенцио.льных Vtpo -
блем. ЧиVV\O.UVV\e дальше! 
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Хорошей новостью является то, что, если вы по-настоящему присутству­
ете в данном моменте и можете принимать осознанные, обоснованные реше­
ния о том, что вам действительно нужно, 

вы можете п ревратить действия в простой, но мощный способ 
поднимать настроение и улучшать самочувствие. 

Исследования обнаружили обнадеживающие факты о том, что само по 
себе умелое использование действий может стать эффективным лечением де­
прессии. [38] 

1 .  Деятел ьность, которая помогает: то, что вы делаете 
хорошо и от чего получаете удовол ьствие 

Оказывается, что, когда люди чувствуют себя подавленными, истощенны­
ми и испытывающими недостаток энергии, особенно эффективны в поднятии 
настроения два типа действий. 

1 .  Приятные действия - те, которые приносят чувство удовольствия или 
наслаждения (например, пригласить друга, чтобы поболтать, неторо­
пливо принять горячую ванну или пойти на прогулку) . 

2. Эффективные действия - те, которые приносят ощущения выполнен­
ного долга, удовлетворения или контроля (например, написать письмо, 
подстричь газон, сделать что-то, что вы давно откладывали) . 

Эффективные действия сами по себе могут не быть приятными, но что-то 
в жизни меняется после их выполнения. 

Важно знать, что между эффективными и приятными действиями, а так­
же подавленным настроением существуют двунаправленные отношения. 

С одной стороны, эти действия могут поднять настроение. 
Но, с другой стороны, когда ваше настроение опускается все ниже и ниже, 

скорее всего, вы будете наслаждаться ими все меньше и, вероятно, будете по­
лучать от них меньше удовлетворения, чем когда ваше настроение более сба­
лансировано. 

В этом случае легко допустить, что такие виды деятельности мало что мо­
гут предложить. Но, главное: 

даже п ребывая в депрессии, вы можете воспользоваться 
преимуществами отношений  между настроением и эффективными 

и приятными действиями. Вы можете попытаться установить 
баланс в двунап равленных отношениях так, чтобы эти действия 

улучшали настроение. 
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Как можно это сделать? 
Этап 1 - исследовать свои повседневные переживания на обнаружение 

эффективных и приятных действий, которые уже есть в вашей жизни. 
Иметь в наличии готовыми эти инструменты означает, что они всегда 

будут доступны, когда вам нужно использовать действия, чтобы справиться 
с депрессией. 

Вы можете прямо сейчас подумать о собственных переживаниях и начать 
составлять список из 10 приятных (Пр) и 10 эффективных (Э) действий, ис­
пользуя формы на этой и следующей страницах. 

Неплохо будет использовать действия, которые вы определили, как под­
питывающие (П) в предыдущем упражнении, главное - начать (и вам не нуж­
но правильно выбрать все 10 прямо сейчас) ! 

МОЙ СПИСОК П РИЯТНЫХ ДЕЙСТВИЙ ( П Р) 
Примеры: навестить друга, посмотреть что-нибудь веселое или интересное по телевизо­
ру, послушать музыку, принять горячую ванну, побаловать себя любимой едой. 

Пр Действие 1 ____________________________ _ 

Пр Действие б ____________________________ _ 

Пр Действие 7 ____________________________ _ 

Пр Действие 8 ____________________________ _ 

Пр Действие 9 ____________________________ _ 

Пр Действие 1 0  ____________________________ _ 

Из книги The Mindful Way Workbook. © 2014 Ьу The Guilford Press. 

МОЙ СПИСОК ЭФФЕКТИВНЫХ ДЕЙСТВИЙ (Э) 
Примеры: убрать в шкафу, оплатить счет, ответить на электронную почту, помыть ма­
шину, сделать то, что давно откладывалось (независимо от того, насколько незначитель­
ным или неважным это может показаться). 

Э Действие 1 ____________________________ � 

Э Действие 2 ____________________________ � 
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Э Действие 8 ____________________________ _ 

Э Действие 9 ____________________________ _ 

Э Действие 1 0 ____________________________ _ 

Из книги The Mindful Way Workbook. © 2014 Ьу The Guilford Press. 

Вторым этапом теперь, когда вы определили свой список действий Э и Пр, 
будет вплести их в ткань вашей жизни прямо сейчас, когда ваше настроение 
относительно хорошее. 

Внедрение эффективных и приятных действий  в свою жизнь до того, как вы 
испытаете стресс, утомление или депрессию, означает следующее. 

1 .  Они будут у вас под рукой, чтобы поднять настроение, ка к только вы заме­
тите, что оно падает. Если вы будете иметь их уже готовыми, то с большей 
вероятностью вспомните о н их и будете их воплощать, столкнувшись с та­
кими негативными мыслями, как "Зачем о чем-то беспокоиться?" 

2. Ваша повседневная жизн ь будет счастливее и приятнее. 

Скопируйте себе несколько экземпляров форм, чтобы они всегда были 
с вами. 

2. Кл юч ко всему - намерен ие 

Многолетний опыт использования действий как умелого ответа на де­
прессию и пониженное настроение выявляет два аспекта намерения, которые 
играют решающую роль. 

Мы приводим эти детали здесь, чтобы вы могли узнать те же паттерны 
в собственных переживаниях. 



202 Часть 11. Программа основанной на осознанности когнитивной терапии". 

Два способа встроить действия Э и Пр в свою повседневную жизнь 

Стратегия 1 . Включите действия в свой ежедневный или еженедельн ый 
график. 

Например, очень простой и проверенный способ заботиться о своем умствен­
ном и физическом благополучии  - ежедневно выпол нять физические упраж­
нения или как минимум сделать нормой ежедневную 1 О-минутную быструю 
ходьбу (вы могли бы даже делать это осознанно!) .  Также, если можно, занимай­
тесь другими видами физических упражнений,  например растяжкой, йогой, 
плаванием, пробежками и т.д. Если упражнения станут вашей ежедневной ру­
тиной, к ним можно будет прибегать в ответ на депрессивные настроения,  ког­
да те возникнут. 
Стратегия 2. Соедините действия Э и Пр с трехминутной медитативной 
передышкой. 

Медитативная передыш ка - способ напоминать себе о действиях, чтобы 
справляться с неприятными чувствами по мере их возникновения . Мы опишем 
эту стратегию более полно, когда перейдем к ежедневной практике. 

В депрессии мотивация работает в обратную сторону 

В депрессии все происходит наоборот. 

1 .  Не находясь в деп рессии, вы можете ожидать появления желания что-то 
делать, прежде чем реал ьно это делать. 

В депрессии вы должны что-то делать, прежде чем захотите это делать. 

Подсказка: лучше не ждать, пока вы почувствуете желание что-то делать. 
Попробуйте наоборот: сделайте что-то, невзирая ни на что, и посмотрите, 
что получится . 

2. Когда у вас депрессия и вы чувствуете усталость, вы можете отдохнуть, что­
бы восстановить силы. 

Когда вы в депрессии, отдых может только увеличить усталость. 

Подсказка: когда вы  чувствуете усталость, лучше не отказываться от дея­
тел ьности ради отдыха, наоборот, есл и возможно, попробуйте "оставать­
ся в и гре" - продолжать что-то делать, может, даже на  короткое время 
увел ичить активность, несмотря на то, что ваше настроение и мысл и  го­
ворят вам "нет'� 
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Джоwуа: "Один из самt71х важнt71х Уtрини,шлов, кow..opt7tM я научился 
на курсе /<. ТН00, ЭV\1\.0 - чувсw..вуя себя мдавлеННDIМ, всмминаw..17 
слова : «В деУtрессии все paбow..aew.. в обраw..ном мрядке». 
Аругие девиз/71, кow..opt7te я сейчас иСУ\ОЛDзую: 
«Я не должен люби w..17 эw..о, я Ytpocw..o должен ЭV\1\.0 делаw..17». 
«Я не должен ждаw..17, У\ОКа МНе c w..aнew.. лучw.е, чw..об/71 У\ЫW..аW..17СЯ ра ­
зобраw../7СЯ во всем. Эw..о w..ак не paбow..aew..». 
Ааже если эw..и моw..иваи,ионн171е УtриеМ/71 хорош.и для деw..ского сада, 
но рабоw..аюw.. , они хорош.и и для меня. Я заверищл бoлt7w.ou Уtроекvи., 
МУtросив моего Ytapw..нepa рисова w..17 мне в графике болt7w.ую звезду 
каждt71u раз, когда я w..рудился над Уtроекw..ом 30 часов в неделю (в w..o 
время мловину рабочего дня я занимался w..акже другим Уtроекw..ом). 
1<.азалос/7 бt7t, мелочt7 - но э w..о реалt7но УtОМогло. 
Paнt7w.e я думал, чw..о глуУtо исУtолt7зоваvи.t7 w..акие меw..од/71. now..oм 
Я всУ\ОМНиЛ, ЧV\1\.0 KW..O -W..O однаждt7t сказал в другом конvи.екс w..е: «Если 
ЭV\1\.0 глуУtо, но paбo w..aew.. , V\1\.0 ЭV\1\.0 не глуУtо»' � 

Катарина была заядлой любительницей кино. Но она перестала ходить 
в кинотеатры с того момента, как впала в депрессию. С такими мыслями, 
как "Мне это просто не интересно", "Я чувствую себя неловко и одиноко" 
и "Я предпочла бы подождать, пока снова не захочу выходить из дома': она ни­
когда не испытывала достаточно сильной мотивации, чтобы пойти куда-нибудь. 

Применяя практику осознанности, Катарина начала замечать разницу 
между своими ежеминутными переживаниями и тем, как ее мысли представ­
ляли вещи. Это стало особенно очевидно один раз, когда она работала с бо­
лезненными ощущениями в плече. Мысли говорили ей, что боль была невы­
носимой, но она обнаружила, что могла терпеть свои ощущения, вдыхая в них 
и выдыхая из них. 

Используя это как аналогию, Катарина решила проверить свои убеждения 
и пойти в кино. Она рассказала, что, хотя поначалу испытывала небольшую 
неловкость, постепенно увлеклась сюжетом и почувствовала себя лучше, вер­
нувшись к тому, что раньше было комфортной повседневностью. 

Фильм непосредственно не повлиял на настроение Катарины, но увлек 
ее больше, чем она ожидала. В результате Катарина начала планировать еже­
недельную деятельность и выполнять намеченное, независимо от того, чув­
ствовала ли себя мотивированной делать это. Желая поэкспериментировать 
с идеей, что в депрессии мотивация работает в обратном порядке, Катарина 
позволила действиям повлиять на восстановление своей мотивации, что по­
могло ей медленно вернуться к прежней активной жизни. 
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Доброта лечит, отсутствие доброты (аверсия) мешает. 

Прочитайте следующие два сценария. 

СЦЕНАРИ Й j. 
Том: "nрошль1м вечером я vtришел домоu, и, когда vtepecWlyvtил vtO ­
poг c6oeU vtyCW\OU к6о.рW1ирЫ, 6олно. грусW\и и УСW\О.ЛОСW\и ЗО.ХЛеСW\НУЛО. 
меня. Я vtoчy6cW16060.л, ко.к мое но.сW1роение бысW1ро vtopWlиW\CЯ. Тогда 
я бсvtомнил, ЧW\О деuсW16ие - ЭW\О смсоб избавления O W\  деvtрессии. 
Я 6СvtОМНиЛ О с6оиХ CvtиCKO.X дeUCW16иu Э и Пр и 6ыбро.л vtOCЛYШO.W\b лю ­
бимую музыку в ко.чесW16е Wloгo, ЧWIO, скорее Всего, можеWI измениWlь 
мое но.сW1роение. Я Включил музыку и ро.сV\оложился слушо.W\ь. Но, 
слушая, я СV\ро.шибо.л себя: "ЭW10 po.бoW10.eW1? ГрусW1ь уже V\poxoдиWI?" 
и обнаружил, ЧW\О фокусиру юсь но. сбоем но.сW1роении, о. не но. музы ­
ке. Я должен бь1л 6се 6реМЯ ЗО.СWIО.6ЛЯW\Ь себя 6оз6ро.ЩО.W\ЬСЯ К Музыке, 
но V\OW\OM СW\О.Л ЗЛиW\ЬСЯ но. себя и ро.зочо.ро6о.лся, V\OW\OMY ЧW\О музыка 
не vtомогло.. В кони,е кони,06 я решил V\OCW10.6иW1ь но. эWloM кpecWI, W\O.K 
ко.к мне СW\О.Ло хуже, о. не лучше, и у меня осW10.лось чу6сW160 неу ­
до6леW16оренносW1и , V\родолжо.6шееся 6есь 6ечер. Я был рад лечь CV\0.W\b 
и ЗО.бЫW\/:J обо 6сеМ ЭW\ОМ' � 

СЦЕНАРИ Й 2 
Джим: " прошлым 6ечероМ Я 6ернулся доМОU, и, Когда V\epecWlyV\иЛ 
vtopoг c6oeu vtyCW\OU кВо.рW1иры, волна грусW\и и УСW\О.ЛОСW\и зо.хлес W\ ­
нуло. меня. Я V\очу6с1М6060.л, ко.к мое но.сW1роение быс1Мро vtор1Ми1Мся. 
Тогда я 6СV\ОМНиЛ, ЧW\О деUСW\6ие - СV\Особ V\ОЗо.боW\и W\ЬСЯ о себе. 
Я 6СV\ОМНиЛ О СV\иСКО.Х О.КW\и6ноСW\и Э и пр и Сvtросил себя: "К.о.к Я МОЩ 
лмчше nозо.боW\иW\ься о себе n,12ямо сейчас?" Я V\редvtочел V\Ослушо.Wlь 
сбою любимую музыку 6 ко.чес1М6е СV\особо. оW1несW1ись к себе с до ­
бро!МоU и немного vtобо.ло60.1Мь себя. Я включил музыку, ро.сvtоложился 
V\оудобнеu и но.с1Мроился но. W\o, ЧW\обы слушо.W\ь. Время OW\ бреме ­
ни мой разум 01М6леко.лся, но я СW\о.ро.лся ко.к можно мягче оW\но ­
си W\ься К себе. Я СМог V\OЧy6cW16060.Wlb расслабление 6 голове и W\еЛе, 
и ЭW\и ощущения 6 иW\оге V\риблекли мое мягкое Внимание. Мысли 
О других CvtOcoбo.x, КОW\ОрЫМи Я Мог УСV\ОКОиW\ЬСЯ W\eM 6ечероМ, V\ри -
шли 6 голо6у. К.огдо. музыка закончилась, я зо.меW1ил, ЧW\О грусW\ь 
и YCW\0.ЛOCW\b немного vtрошли. я ШО.W\0.ЛСЯ без дело. весь OCW\O.W\OK 
6ечеро. С Оо6ольно vtриЯW\НЫМи ощущениями, V\OKO. не vtришло 6реМЯ 
ЛОЖи W\ЬСЯ CV\O.W\b' � 
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В этих двух сценариях одно и то же действие - "слушать любимую музы­
ку" - привело к совсем разным последствиям из-за разных намерений. 

Негативное аверсивное намерение - Том использует музыку с целью из­
бавиться от грусти и ухудшающегося настроения (это проявляется в том, что 
он все время проверяет, улучшилось ли настроение) - только усилило авер­
сию и неприятные чувства. 

Позитивное доброе намерение - Джим использует музыку как способ 
позаботиться о себе, когда чувствует грусть и подавленность, - позволяет 
исцелению происходить. 

То, как вы используете эффективные и приятные действия (настрой или 
намерение, стоящие за ними) намного важнее того, что вы делаете. 

Как можно лучше постарайтесь понять, можете ли вы выполнять 

эффективные или приятные действия в качестве акта доброты к себе. 

Когда вы чувствуете подавленное настроение, выгорание, когда вся 
ваша энергия уходит или ушла, не торопясь, спросите себя: 

"Как  я могу лучше всего позаботиться о себе прямо сейчас?" 

3.  Мысл и, которые вам мешают 

" Ecvи.fJ 6 жизни сиvи.уtщии, 
когда у вас неvи. 61J1боро. 
W\OЛIJKO идvи.и po.бovи.o.vи.tJ'� 

"Я не бtJ1л 6осvщvи.о.н vи.о.к, 
чvи.oбtJt уделяvи.tJ Время себя' �  

"Мои родиvи.ели - cvи.o.ptJ1e 
моди, и мне нужно зо.бо -
vи.иvи.tJся о нщ<. BtJ1лo бtJ1 не -
1-lро.6илtJно cvи.o.6иvи.tJ себя но. 
l-lep6oe месvи.о' � 

"Я балансирую между ко.рtJе ­
рой и обязо.нносvи.ями мо.vи.е -
ри,  женщин1J1, женf/1 и домо ­
хозяйки . К.о.к Я Могу но.йvи.и 
Время для себя?" 

"BtJt можеvи.е сдело.vи.tJ чvи.о -

vи.о хорош.ее для себя vи.олько 
vи.огдо.,  когда 60.ш.и обязо.нно -
сvи.и 1'\О оvи.нош.ению к другим 
или К с6оеЙ ро.боvи.е 6ьtl'\ОЛ -

Подобные этим мысли о безнадежности ("все это слишком сложно") в со­
четании с чувством вины за то, что вы стали уделять больше времени себе, мо­
гут подорвать вашу мотивацию участвовать в действиях, которые могут быть 
эффективны в повышении вашего благополучия. 
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Тогда что вы можете сделать? 

Джеки - медсестра в переполненной больничной палате, и она всегда, 

по ее словам, "валится с ног" из-за постоянной загрузки. Кажется, у нее 

нет времени даже расслабиться, не говоря уже о том, чтобы посидеть 

и помедитировать. Но она начала уделять больше внимания осознан­

ности, занимаясь делами. Она заметила, что немного свободных минут 

выпадает даже в самые беспокойные времена. Например, она рассказа­

ла, что ей нужно было позвонить в другое отделение больницы, чтобы 

получить результаты анализа пациента. Она звонила несколько раз, 

но никто не подходил к телефону. Это был один из самых неприятных 

моментов в ее работе - ожидать, чтобы кто-то в другом отделении от­

ветил на звонок, когда у нее так много дел. Она начала злиться и крити­

ковать себя за то, что очень быстро расстроилась. 

Затем она остановилась. У нее было 30 секунд, в течение которых она 

могла не спешить; это была возможность сделать паузу среди безумного 

дня. Она начала использовать то, что никто не берет трубку, как воз­

можность сделать медитативную передышку, отступить на шаг назад. 

Постепенно она начала замечать много других случаев, когда можно 
было сделать шаг назад: например, медленно толкая вперед по кори­

дору тележку с лекарствами или двигаясь в другой конец палаты, что­
бы увидеть семью пациента. Прежде она думала, что медитацию лучше 

всего проводить во время обеденного перерыва или в комнате отдыха. 

Теперь Джеки обнаружила, что может находить свободные промежут­

ки времени в течение дня, моменты, которые меняли ее мысли, чувства 

и поведение во всех дальнейших делах. [39] 

Практика осознанности помогла Джеки. 

1. "Повернуться лицом", а не убегать или избегать своих переживаний. 
2. Воспринимать мысли как мысли и не принимать на веру те из них, ко­

торые говорят, что она глупа и нерасторопна. 

Два эти очень важные изменения в подходе к вещам позволили Джеки твор­
чески отнестись к своей ситуации - найти перерывы в занятости, чтобы уде­
лить время себя, несмотря на свою загруженную, полную обязанностей жизнь. 

Незапланированная трехминутная медитативная передышка предлагает 
вам сделать то же самое в своей жизни. Это основная тема ежедневной прак­
тики на этой неделе. 



Глава 1 1 .  Неделя 7: доброта в действии 207 

Ежедневная практика 
На протяжении 7-й недели в течение 6 дней из 7 практикуйте следующие 

действия. 

1. Устойчивая практика осознанности. 
2. Трехминутная медитативная передышка - регулярная. 
3. Трехминутная медитативная передышка - незапланированная: дверь 

в осознанное действие. 
И дополнительно: 

4. Подготовка плана действий. 

1 .  Устойч и вая практика осознанности 

Используя изученные вами разные формы формальной практики осоз­
нанности (сканирование тела, медитации сидя разной продолжительности 
и типа, осознанная растяжка, осознанное движение, осознанная ходьба, ре­
гулярные трехминутные медитативные передышки), попробуйте выработать 
схему практики, которой вы сможете реально придерживаться после того, 
как 8-недельная программа будет окончена. 

Хорошо, если ежедневные практики в будние дни и выходные будут раз­
ными. Чрезвычайно важно учесть реальные временные ограничения и одно­
временно с этим признать практику осознанности важным источником еже­
дневной подпитки для себя. 

Сделайте все возможное, чтобы выработать схему практических занятий, 
с которой будете чувствовать себя комфортно - нет необходимости застав­
лять себя приклады вать героические усил ия, которые нел ьзя поддерживать. 
Лучше планировать очень мало (вы всегда можете доба вить потом бол ьше!) , 
чем план ировать сл ишком много (что может при вести к тому, что вы вообще 
сдадитесь). 

Каждый день записывайте, что намеревались сделать, что на самом 
деле сделали и что узнали о том, насколько выполнимым был этот уровень 
практики. 

В конце недели у вас будет возможность оптимизировать схему прак­
тических занятий, которой вы намерены следовать в долгосрочной пер­
спективе. 
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Мои практические занятия на этой неделе 

1 день 

Намеревался практиковать: 

Практиковал: 

Узнал: 

2 день 

Намеревался практиковать: 

Практиковал: 

Узнал: 

З день 

Намеревался практиковать: 

Практиковал: 

Узнал: 

4 день 

Намеревался практиковать: 

Практиковал: 

Узнал: 

S день 

Намеревался практиковать: 
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Практиковал: 

Узнал: 

б день 

Намеревался практиковать: 

Практиковал: 

Узнал: 

В конце недели уделите время прочтению написанного и анализу еже­
дневных записей. Затем попробуйте в письменной форме изложить схему 
формальных практических занятий, которой намерены придерживаться 
с этого момента. Во вставке ниже есть места, куда можно вписать разные схе­
мы для будней и выходных, но вы также можете использовать одну и ту же 
схему для любых дней, если вам это более комфортно. При желании можете 
скопировать эту форму. 

Мы уже писали в качестве напоминания в Незапланированных медита­
тивных передышках, что рекомендуем сделать их постоянной первой реакци -
ей на осознание любых проблемных или неприятных чувств. 

Моя схема ежедневной п рактики 

Будни 

1 .  Незо.мо.нц,rюбо.нные медито.тибные мредышки 
2. ������������������������������ 

3. ������������������������������ 

Выходные 

1 .  Незо.V1.ло.ни,12060.нн12rе медито.тибные мред12rщки 
2. 
3. 
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2.  Трехминутные медитати вные передышки - регулярные 

Каждый день на этой неделе делайте трехминутные медитативные пере­
дышки три раза в день в назначенное заранее время, как и на прошлой неделе. 

Чтобы отслеживать свои практические занятия, в конце каждого дня об­
водите в следующей таблице Р как обозначение выполненной запланирован -
ной медитативной передышки. 

1 день р р р  4 ден ь 

2 день р р р  5 день 

З день р р р  б день 

3.  Трехминутная медитативная передышка -
незаплан ированная: дверь осознан ного действия 

р р р  

р р р  

р р р  

На прошлой неделе мы представили образ незапланированной медита­
тивной передышки как зал, из которого ведут три двери - повторный вход, 

тело, мысли, - предлагающие нам разные варианты того, что делать дальше. 
На этой неделе мы представим вам еще одну дверь - дверь осознанного 

действия. 

Медитативная передышка: дверь осознанного действия [40] 

Когда вы будете заканчивать незапланированную медитативную пере­
дышку после восстановления связи с расширенным осознанием в этапе 3, мо­
жет быть целесообразно предпринять какое-то намеренное действие. 

Спросите себя: что мне нужно сделать для себя сейчас? Как я могу лучше 

позаботиться о себе прямо сейчас? 

В качестве реакции на депрессивные чувства особенно полезными могут 
быть следующие действия. 

1 .  Сделайте что-нибудь приятное. Выберите действие из списка Пр (Мой 

список приятных действий (Пр) выше в этой главе) или любые другие 
приятные занятия, которые у вас под рукой или кажутся уместными. 

2. Сделайте что-то, что дает вам чувство гордости за свое мастерство, 

удовлетворения, успеха или контроля. Выберите действие из списка 
Э (Мой список эффективных действий (Э) выше в этой главе) или ис­
пользуйте любые другие эффективные занятия, которые у вас под ру­
кой или кажутся уместными. Не забывайте (а) разбивать задачи на бо­
лее мелкие этапы или задания и выполнять за раз только один этап и ( б) 
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уделяйте время тому, чтобы реально похвалить себя за усилия, которые 
приложили к решению задачи или ее части. 

3. Действуйте осознанно (читайте врезку "Оставайтесь в настоящем" 
ниже в этой главе) . Как можно больше фокусируйте свое внимание 
только на том, что сейчас делаете; пусть ваш разум отдыхает в этот 
самый момент, обращайте особое внимание на ощущения в теле. 
Возможно, будет полезно мягко описать свои действия про себя (на­
пример, "Сейчас я спускаюсь по лестнице. Сейчас я ощущаю под рукой 
перила. Сейчас я иду на кухню. Теперь я поворачиваюсь к свету") ; осоз­
навайте свое дыхание, когда занимаетесь другими делами; осознавайте 
контакт ног с полом при ходьбе. 

Помните! 

1 .  Сделайте все возможное, чтобы выполнять свое действие как экспери­
мент. Попробуйте отпустить тенденцию предугадывать, как вы буде­
те себя чувствовать после его завершения. В любом случае будьте не­
предвзяты относительно того, полезно ли это делать. 

2. Рассматривайте разные виды действий и не ограничивайте себя только 
любимыми. Иногда бывает интересно просто попробовать новые виды 
поведения. "Изучение" и "исследование" часто помогают, в отличие 
от "отказа" и "отступления". 

3. Не ждите чудес. Выполняйте то, что запланировали, как можно луч­
ше. Нереально ожидать, что чрезмерное давление на себя как-то кар­
динально изменит ситуацию. Действия, скорее, полезны в создании 
общего чувства контроля над ситуацией во время смены ваших на­
строений. 

4. Вам не нужно ждать, пока вы почувствуете, что хотите делать что-то, 
просто делайте это ! 

Каждый день на этой неделе в дополнение к регулярным медитативным 
передышкам делайте медитативные передышки всегда, когда замечаете ка­

кие-либо неприятные чувства, и по меньшей мере один раз в день рассмо­
трите возможность использования двери действия с помощью рекомендаций 
из раздела "Медитативная передышка: дверь осознанного действия" выше 
в этой главе. 
Каждый день следите за своими переживаниями, связанными с этой новой дверью 
(Что была за ситуация? Что вы сделали? Что случилось?), делая небольшие заметки. 
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1 день 

Ситуация: 

Действие: 

Результат: 

Б1:11ло. 61Моро.я Vtоло6ино. дня но. ро.бо1Ме, я но.чино.ло. 
ус1Мо.60.1Мt> и чу6с1М6060.ло. но.ро.С/МО.ЮЩ,УЮ IМЯЖеСIМI:>. 
я СV\росило. себя, ЧIМО можно с ЭIМиМ сдеЛО.IМI:>, 
но мои мысли - "Сходи но. ЩОV\инг' ; "Вс1Мре1Мt>СЯ 
с мдруго!J." были нереальными. nоэ1М0Му я Уtро6е ­
ло. меди1Мо.1Ми6ную мредыщку - неVtолные !Мри 
МиНуlМЫ (или 6сего Мину1Му) - и СV\росило. себя: 
"К.о.к Мне лучще 6сего V\ОЗО.бОIМи/Мt>СЯ О себе V\рЯМО 
се!J.чо.с?" И Vtоя6ился 01М6е1М: "Осознанно 6ыVtи1М1:> 
кофе' � Я "но.гро.дило." себя О.К/МОМ добро/МЫ - VtЯ­
IМt>IO минуlМО.МIА, во бремя КО1Морых ,12ео.Лt?НО сфо ­
кусиро6о.ло.сь но. Уtережи6о.ниях, 6ыVtи6о.я чо.щку 
кофе, э1Мо было немного Vtoxoжe но. Vtоедо.ние изю ­
ма. И я 6ернуло.сь к ро.бо1Ме с больще!J. легкос1М1:>ю, 
Уtро6е1Мри6 разум, 6збодри6щись. 

Оставайтесь в настоящем [41 ] 

Чудесно! До6ольно 
ЧО.СIМО х60.1МО.е1М 
небольщо!J. смены 
ощущении, ч1Мобы 
мы смогли "Vtере ­
зо.Vtус1Ми1М1:>ся зо.но -
60' ;  с но6о!J. IМОЧКи. 

То.к ЧIМо мы можем 
не ходи1М1:> одними 
и 1Меми же с1Мо.ры -
ми IМРОV\О.Ми,  о. V\О ­
з6олЯIМI:> жизни ро.з -
6и60.1М1:>ся новыми 
и другими УtУIМЯМи. 

Не забывайте использовать свое тело как путь к осознанию. Это может быть так 
же просто, как осознавать свое положение тела. Скорей всего, вы сидите, читая 
это. Каковы ваши телесные ощущения в этот момент? Когда вы закончите чтение 
и встанете, почувствуйте движение, когда встаете или переходите к следующему 
действию либо ложитесь в кровать в конце дня. Находитесь в своем теле, когда дви­
гаетесь, когда до чего-то дотягиваетесь, когда поворачиваетесь. Это так просто. 
П росто терпеливо практикуйте чувствовать то, что происходит здесь, - а тело 
всегда здесь - пока вашей второй натурой не станет узнавать даже небол ь­
шие движения, которые вы делаете. Если вы дотя гиваетесь до чего-нибудь, 
так или и наче, вы это делаете; в этом нет ничего лишнего, что нужно делать. 
Просто обратите внимание на то, как вы дотягиваетесь. Вы двигаетесь. Вы мо­
жете тренировать себя быть здесь, чувствовать это? 
Это очень просто. Практикуйтесь снова и снова, привносите свое внимание назад 
в свое тело. Это главное усилие, которое, как это ни парадоксально, является рас­
слабляющим моментом, дает нам ключ к расширению осознания от формальной 
медитации до осознанной жизни в мире. Не стоит недооценивать силу, которая 
приходит к вам от ощущения простых движений вашего тела в течение дня. 

Джозеф Голдстейн 
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2 день 

Ситуация: 

Действие: 

Результат: 

Я чувсw.вово.л себя обремененнь1м и. и.сw.ощен ­
ным всем, ЧW.О НО. Мне вц село, /1\ОЭW.ОМу цдея 
сдеЛО.W.Ь ЧW.О -W.O, чw.обы /1\ОЧувсw.вово.w.ь свое 
мо.сw.ерсw.во цлц удовольсw.вце, ко.30.ло.сь еще 
однцм 30.до.нцем в эw.ом "C/l\lACKe дел' � Но я все 
ро.вно сдело.л медцw.о.w.цвную /1\ередыщку 
ц С/1\росцл себя: "Чw.о мне нужно сдело.w.ь для 
себя /1\рямо сеU.чо.с?" У меня было очень чеw.кое 
ощущенце необходцмосw.ц сдело.мь /1\ерерыв, 
ус/1\окоцw.ься, уделцw.ь немного временц себе. 
Но я 3но.л, чw.о /l\pocw.oe лежо.нце но. дцво.не /1\рц -
ведем к румцно.и,цц,  /1\Оэw.ому я выбро.л "оw.­
дых" в /1\росw.ых двцженцях w.ело.. В конечном 
и.w.оге я /l\pocw.o осо3но.нно ходцл в/1\еред ц но. -
30.д, очень медленно, очень осw.орожно - эw.о 
было довольно ус/1\Око.цво.юще ц ро.ссло.бляюще. 
Я /1\Очувсw.вово.л себя лучше, /1\Оw.ому чw.о //\030. -
боw.цлся о себе. 

З день 

Ситуация: 

Действие: 

Результат: 

21 3 

Эw.о /1\рекро.сныU. 
/1\рцмер не/1\редв3я -
w.ого lАС/1\ОЛЬ3Ово.нця 
медцw.о.w.цвноU. /1\е ­
редыщкц - в цw.о ­
г е  сдело.w.ь w.o, чего 
вы не ожцдо.лц, но 
чw.о око.30.лось цмен -
но w.ем, чw.о нужно. 
Здорово! 

Не забывайте говорить себе "молодец" всякий раз, когда завершаете 
задание или его часть. 

Может быть действительно полезным разбить действие на меньшие, 

более управляемые этапы. 

Вы можете также разбить его во времени (делая что-то всего 
несколько минут, давая затем себе разрешение остановиться) 
или на меньшие этапы (выполняя только одну часть действия, 

например протирая одну часть стола, а не весь стол) и после 
каждого этапа делать паузу, чтобы оценить, что вы сделали. 
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Я сделала медиW1аwщ6ную 1'\ередtJ11Ажу, OWIKptJtлa 
д6eptJ деiАсW16ия и 61J1брала "эффекwщ6ное деiА -
СW16ие: l'\OдCWlpиЧtJ газон" - WIO, ЧWIO Я 6сегда 
оW1кладtJ16ала. ЧW1oбtJ1 paбoWla бtJtлa уl'\ра6ляе ­
моiА, моеiА целtJЮ бtJtЛO cкocиWltJ WIOЛ/JKO менtJ ­
щую из д6ух лужаек. ЭW10 не заняло у меня много 
Времени, и я бtJ1ла до6олtJна, ЧWlo сделала эWlo. 
А l'\OWIOM ноющиiА голос 6 моеiА голове взялся за 
дело: "ЭW1ого не x6aW1aeW1, не l'\OKocиWltJ ли W1ебе 
еще и болtJщую?" Я немного Вздохнула, мжала 
1'\Лечами и уже собираласtJ нaчaWltJ, когда 6cl'\OM -
нила, ЧWlo целtJю эW1ого должна бtJtWltJ забоWlа 
о себе. И W1ак, я бtJtлa добра! Я 0W1ложила газо -
нокосилку и 6ернуласtJ 6 дом. ЭW10 бtJtлo 1'\охоже 
на маленtJкиiА W1риумф. 

К.акое важное 
дело WltJt сделала! 
К.aждtJtiA раз, ког ­
да WltJt добра к себе, 
СWlаЛКи6аЯС/J СО 6се ­
Ми  "должна" и "обя ­
зана' � "надо ' �  WltJt 
ceeщtJ семена но6ого 
Сl'\Особа бtJtWlиЯ. 

4 день 

Ситуация: 

Действие: 

Результат: 

Я 6се еще не 1'\ОНЯЛ, 
зачем мне нуж -
но вначале дeлaWltJ 
медиW1аW1и6ную 1'\е ­
редtJ1щку? Не бtJ1ло 
бtJt 1'\роще начинаWl/J 
сразу с дeiAcW16иiA Э 
или пр? 

ЭWIO WIO, ЧWIO 6tJt сами можеWlе 6tJtЯCHиWltJ, экс -
1'\ерименWlируя с деiАсW16иями с медиW1аW1и6ноiА 
1'\ередtJ1щкоiА и без нее. MtJt рекомендуем 6сегда 
начинаWl/J с медиW1аW1и6ноiА 1'\ередtJtщки, l'\OWIOMY 
ЧWIO Wlаким образом 6аще деiАсW16ие рождаеWIСЯ 
6 режиме бtJ1W1иЯ, а не 6 режиме деiАсW16ия. ЭW10 
означаеWI, ЧWIO деiАсW16ия, скорее 6сего, 1'\роис -
W1екаюW1 из дoбpoWltJt, а не из а6ерсии,  более кре ­
аW1и6нtJ1, оW1ражаюW1 1'\олную карW1ину 1'\роисхо ­
дящего, и 6tJ1 с болtJщеiА 6epoЯWIHOCWltJЮ у6идиW1е 
блокирующие 6ас MtJtcли как MtJtcли. И, конечно 
же, 1'\ОСле медиW1аW1и6ноiА 1'\ередtJ1щки 6tJt можеWlе 
обнаружиWltJ, ЧWIO более мдходящиiА 6арианW1 -
OWIKptJtWltJ другую д6eptJ, осW1а6и6 д6eptJ деiАсW16ия 
для другого раза. 

Медитативная передышка полезна, потому что связывает нас с более 
широкими аспектами программы - она "приводит всех своих друзей 

на вечеринку" (в форме напоминаний обо всем, что вы узнали за день). 
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5 день 

Ситуация: 

Действие: 

Результат: 

Уже некоw.орое Время я Ч!:18сw.8о8ал себя мда8лен -
н1:>1м ц 81:>1рабоw.ал Vtpц81:>tЧK!:i не 8сw.речаw.1:>ся со с8о -
цмц др!;iЗl:>ЯМц - эw.о w.ребо8ало слцшком бол1:>шцх 
!:IСцлцiА, ц я д!:iмал, чw.о мне эw.о не Vtонра8цw.ся, 
а др!;iЗl:>Я нaiAд!:iw. меня СК!:1Чн1:>1м. Заw.ем нескол1:>ко 
др!;iЗеiА Vtрцгласцлц меня 81:>1uw.ц 8месw.е мооедаw.1:>. 
Об1:>1чн1:>1е Мl:>IСЛЦ Кр!;iW<ЦЛЦСf:> в моеiА голове, (..( я !:iЖе 
Vtoчw.ц нашел какце -w.o оVtра8данця, как 8др!;iг !:iВц -
дел гр!:iзо8цк досw.а8кц в C!;iVtepмapкew. с логоw.цмм 
"Сегодня сделаiА чw.о -нцб!;iд1:> не w.ак! ' �  наVtцсанн1:>1м 
ярко -оранже81:>1мц О!;iКВамц. noэw.oM!:i я сделал ме ­
дцw.аw.ц8н!:iю мред1:>1шк!:i, оw.кр1:>1л д8ер1:> М1:>1слц, 
8сVtомнцл: "М1:>1слц - эw.о не факw.1:>1" ц оw.кр1:>1л 
д8ер1:> дeiAcw.8цiA. В цw.оге я Vtрцсоедцнцлся к др!;1 -
з1:>ям - эw.о 01:>1ло нелегко, но онц 01:>1лц w.ак рад1:>1 
меня 8цдеw.1:>, чw.о я 01:>1л счасw.лц8, чw.о сделал над 
собоiА !:iсцлце. 

б день 

Ситуация: 

Действие: 

Результат: 

б1:>18аюw. 
менw.1:>1, 
сам1:>1м 

21 5 

мо ­
когда 
важ-

Hf:>IM я8ляеW<СЯ 
д e iA c w. 8 0 8a w. 1:> :  
Vtpocw.o цмеw.1:> 
M!:iжecw.80 еде -
лаw.1:> W<O' ЧW<О 
w.1:>1 не хочеш1:> 
делаw.1:> - мо -
жеw. 01:>1w.1:>, эw.о 
цменно w.o, чw.о 
бол1:>ше всего 
Н!;IЖНО w.8oeM!:i 
w.eл!:i ц !:IM!:i· 
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бьtл вь1ходноi:i.,  я находилась одна, щел дождь, бь1ло 
холодно, и я чувсW1во6ала себя нecчacWlнoi:i.. Я СУ\ро -
сила себя: ЧWIO можно сделаWlь У\Олезноzо, но, ка -
залось, все W1ребовало слищком больщих усилиi:i.,  
У\ОЭW10Му я V\pocWlo лежала на диване, и эW10 ни ­
как не У\ОМоzало. Наконе(..\, я дощла до медиWlа -
Wlивнoi:i. У\ередь1�мки и вь1брала дверь дei:i.cW1виv.. 
Я У\очувсWlвовала необходимосWlь У\одвиzаW1ься, 
но идея У\роzулки У\Од дождем меня не У\рельща -
ла. Но 0W1куда -W10 У\ри�мло наУ\оминание: "при 
деУ\рессии МОWlива(..\иЯ paбoW1aeW1 в oбpaWIHOM У\О -
рядке - V\pOCW\O сделаi:i. ЭWIO!" Так я и У\ОСWIУУ\иЛа, 
и вь1 знаеW1е, мне реально эW10 У\ОНравилось - вe ­
Wlep в волосах, КаУ\Ли дождя на КОЖе У\робудили 
меня, и сама ходьба, как оказалось, У\рояснила ум. 
Я ходила 30 минуWI, а заW1еМ У\Озвонила У\одруzе, 
У\редложив всW1реW1иW1ься. 

полезно не забь1 -
ваW1ь, ЧW\О У\ЛО -
хое 
блияеW1 на W1ело 
W1ак же . как и 
на мь1сли с щ�в­
СW\бами,  - ери -
зические уУ\раж -
нения мozyWI 
ОКаЗаW\Ь удиви -
Wlельно мощныi:i. 
эсрсрекW1, мдняв 
насW1роение. 

Активизация тела может снять усталость и инерцию, 
вызванные депрессивным настроением. 

4. Подготовка плана действи й 

На прошлой неделе вы определили свои признаки раннего предупрежде­
ния - паттерн сигналов, который будет предупреждать вас (и окружающих) , 
что настроение начинает ухудшаться и время принимать конструктивные 
меры. 

На этой неделе задача состоит в том, чтобы разработать специальный кон­
кретный план действий, который вы будете реально выполнять. 

Подумайте, можно ли привлечь друзей и членов семьи к работе над планом 
действий, которы й вы будете применять на практике, когда в этом будет необ­
ходимость. 

Как, по вашему мнению, следует отреагировать, заметив признаки ранне­
го предупреждения� 

Вы можете проанализировать свои переживания за последние годы, а так­
же просмотреть свои записи в этой книге. И то, и другое может быть дей­
ствительно хорошим способом вспомнить, что вы сделали и что полезного 
обнаружили. 
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Что помоrало вам в прошлом, коrда в ы  начинали чувствовать себя плохо? 

Каким может быть адекватный ответ на душевную боль или плохое настроение? Как 
лучше всеrо отреаrировать на хаос в мыслях и чувствах, не ухудшая положение (вклю­
чая то, что вы узнали в ходе этоrо курса)? 

Как лучше всеrо позаботиться о себе в эти трудные и болезненные моменты (напри­
мер, предметы, которые моrли бы вас успокоить, действия, которые моrли бы вас 
поддержать, люди, с которыми вы моrли бы контактировать, чтобы мудро ответить 
на свой дистресс)? 

Какие препятствия в прошлом мешали вам предпринимать полезные действия, чтобы 
помочь себе, коrда все начинало выходить из-под контроля? Как вы моrли бы спра­
виться с этими препятствиями, если они возникли бы в будущем? 

Ниже в этой главе, в форме "Мой план действий" вам предлагается кратко 
суммировать все, что вы узнали из этих заметок, а также заметок на прошлой 
неделе о признаках раннего предупреждения, в виде конкретных предложе­
ний для плана действий - того, что вы можете использовать как основу ко-
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пинга, как только сами, ваши друзья или семья заметите признаки раннего 
предупреждения. 

Возможно, вам будет полезно написать это в форме доброго письма к себе 
так, как если бы вы писали дорогому другу, у которого проблема, - в этом 
духе мы предложили для вас начало: "Я знаю, что ты можешь не заинтересо­
ваться этой идеей, но думаю, для тебя очень важно . . .  " 

Вы можете найти эту структуру полезной. 

• Этап 1 .  Всегда начинайте с медитативной передышки - мы написали 
это за вас. 

• Этап 2. Выберите практику, которая помогала вам в прошлом, чтобы 
собраться по мере своих возможностей (например, сделать осознанное 
движение, сканирование тела или медитацию сидя под аудиозапись; на­
помните себе о том, что вы узнали в ходе этого курса, и что было тогда 
полезно; часто делайте медитативные передышки, заканчивающиеся об­
зором мыслей; прочитайте что-нибудь, что "воссоединит" вас с вашим 
"мудрым" разумом) . 

• Этап 3. Предпримите какие-то действия, которые принесут вам чувства 
удовольствия или эффективности (например, из ваших списков дей­
ствий Пр и Э) , даже если они кажутся бесполезными. Разбейте действия 
на более мелкие части (например, выполняйте только одну часть зада­
ния или выполняйте его только в течение короткого, легко управляемо­
го периода времени) . 

То, что вам потребуется в трудные времена, ничем не отличается 
от того, что вы уже п рактиковали много раз на п ротяжении 

всего этого курса. 

При необходимости сделайте копию и поделитесь этим планом с друзья­
ми и семьей. 

Когда чувства кажутся подавляющими 

Скорее всего, придут дни, когда ваши чувства с такой скоростью будут 
становиться подавляющими, что будет казаться невозможным с этим что-то 
поделать. 

В такие моменты важно помнить, что даже сейчас есть то, что вы можете 
сделать, чтобы изменить ситуацию, самое главное - восстановить определен­
ное чувство контроля, каким бы малым оно ни было. 
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Мой план действий 

Дорогой�������������������������� 

Я знаю, что ты можешь не заинтересоваться этой идеей, но я думаю, что тебе 
очень важно выпол нить определенные действия, как только ты или окружаю­
щие тебя люди заметят следующие признаки, которые говорят о том, что все 
начинает выходить из-под контроля. 

1 .  �����������������������������-

2. �����������������������������-

3. 

�����������������������������-

4. �����������������������������-

5. �����������������������������-

Я рекомендую следующие действия. 

Этап 1 :  начни с медитативной передышки.  
• Этап 2: используй эту практику, чтобы как можно лучше собраться : 

• Этап 3: предприми определенные действия, которые дадут тебе чувство 
удовольствия или эффективности. 

Осознавай следующие препятствия, которые могут блокировать конструктив­
ные действия: 

То, что тебе нужно сейчас, н ичем не отличается от того, что ты уже практи­
ковал много раз на протяжен и и  курса КТНОО. 

Удачи!  

Подпись ������ 
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Улучшив  настроение в этот момент хотя бы на 1 о/о, вы сделаете невероятно важ­
ное изменение: качество этого момента повлияет на следующий  момент, кото­
рый повл ияет на следующий, и т.д. и т.п . 

Одно небольшое изменение в итоге может оказать большое 
воздействие. 

Стив: "Ч  acVVlo м н е  /l\pu.xoдu.лoctJ бpaVVltJ OVVl/l\ycк и з  -за 6tJ1з6анного р а  -
бoVVIOU CVVlpecca и де/1\ресси.и., включая всю вморую /1\ОЛоби.ну года не ­
сколько лeVVI назад. Я u.с/1\робобал бо'№w.ую чacVV\tJ досму/1\НЫХ MeVV\o -
доб лечения деVо.ресси.и., включая лекарсVV16а, когни.ми.бную мераvщю 
(СТ) и К.ТНОО - особенно скани.робани.е мела. К.огда мне оченtJ /1\Лохо, 
я чу6см6ую себя абсолюVV1но бес/1\олезнtJtМ u. уберен, чмо мак будем 
/1\родолжаVV\ЬСЯ вечно. Однu.м u.з моu.х беС/1\ОАе3НЫХ /1\одходов во бремя 
CU.ЛtJHOU дe/l\peccu.u. бtJtЛO думамtJ, чмо задержu.баVV\tJСЯ все //\ОЗЖе u. /1\DЗ ­
же на рабоме - С/1\DСОб все усVо.емь. Эмо бtJtЛO не мак. ЭVV\o бtJtЛ С/1\ОСОб 
VV1paMU.MtJ 6се бoлtJw.e U. больw.е 6peMeHU. На VV\O, ЧVV\ОбЫ все MeHtJW.e 
U. Меньw.е yC/l\eбaVV\b 6 обсмано6ке, KOVVIOpaЯ, 6epOЯVV\HO, более 6сего 6tJt -
3tJt6aлa у меня де/1\рессu.ю в мом моменVVI. 
8 НаСVV\ОЯЩее бремя Я не Могу 6tJtpaбoмaVV\b 6сеобъеМЛЮЩуЮ СVV\раме ­
ги.ю "КаК 6се yCV'.eVVltJ" U., еслu. бы СМОг, VV\O 6се ра6но Не был бtJt 6 COCVV\O -
яни.u. cлeдoбaVV\tJ eu,  даже еслu. бtJt ее за/1\u.сал. 
8 насVV1оящее бремя моя смраVV1егu.я макоба: "Смu.6, сделаi;/, ЧVV\о -ни. ­
будь, все равно ЧVVlo' � Я нахожу ЧТО -НИ бУАЬ, ЧllVto XOVVltJ немного /l\pu. -
HOCU.VV\ /1\ОЛЬЗу, засмавляеVVI 6се д6u.гaVV\tJCЯ U. 1".ОМогаем Мне Чу6смво -
6амь себя лучw.е. Эмо мoжeVVI бымь нeчVVlo совсем незначu.мелtJное, 
НО МНе peaЛtJHO 6аЖНО дeЛaVV\tJ ЧМО -МО, U., еслu. Я Могу, МО /1\рu.6лека ю 
блu.зкого верного друга. MoжeVVI бtJtVV\tJ, мu.нy11Vty назад я думал, чмо 
ни.когда не смогу сделамь ЧllVtO -llVtO /1\ОЛезное с нова. Но замем, еслu. 
я АЕЛАЮ ЧVV\O -мо - даже еслu. всего ЛU.W.tJ выбрасываю мрu. смарые 
гaзeVV\tJt - я доказываю, чмо общее Vо.робалtJное убежденu.е не coo11Vt6e11Vt­
cм6ye11Vt дeuc11Vt6u. VVlельносмu.' � 



Летний  день [42] 
Кто создал мир? 
Кто создал лебедя и черного медведя? 
Кто создал кузнечика? 

Я имею в виду этого кузнечика, 
того, кто выпрыгнул из травы, 
того, кто ест сахар с моей руки, 
того, кто двигает челюстями взад-вперед, а не вверх-вниз, 
того, кто вращает своими огромными и сложными глазами. 
Теперь он поднимает бледные лапки и тщательно моет лоб. 
Теперь он расправляет крылья и улетает прочь. 
Я не знаю точно, что такое молитва. 
Я знаю, как обращать внимание, как падать 
в траву, как вставать на колени в траве, 
как быть праздной и блаженной, как бродить по полям, 
что я и делаю весь день. 
Скажи мне, что еще я должна сделать? 
Разве не все умирает в итоге и слишком рано? 
Скажи, что ты планируешь делать 
со своей единственной, дикой и драгоценной жизнью? 

Мэри Оливер 





Неделя 8:  что дальше? 

Ориентация 
Что ты планируешь делать со своей единственной, дикой и драгоценной 

жизнью? 
Как вы ответите на этот жизненно важный вопрос, поставленный Мэри 

Оливер в своем стихотворении перед этой главой? 
Как программа КТНОО может помочь вам реализовать глубочайшее желание 

вашего сердца большего счастья, целостности, удовлетворения и благополучия? 
Люди очень различаются в том, что они считают наиболее ценным 

в КТНОО. Вот некоторые из отзывов предыдущих участников. 

"Я СIМало. мень ­
ще HaJl\aдO.IМb и 
ЗЛиW\ЬСЯ на мою 
:!. 8 -ЛеlМНЮЮ дочь . 
Сейчо.с я могу 
01/V\НОСи W\ЬСЯ к ней 
более конс1Мрук -
1Мивно' �  

"ЭIМО 
СW\Ыд, КОIМОрЫй 
я чу вс lМвовал 
раньще из -за де -
Jl\рессии и 1Мре ­
воги, и Jl\ри вело 
к больщему само -
Jl\риНЯW\иЮ' � 

"TeJl\epь, когда 
я чувс1Мвую на -
чало ухудщения 
нас1Мроения или 
деJl\рессию, у меня 
UW\b W\O.KW\иKa' �  

" берясь за ко. -
кое -1Мо дело, 

я чувс 1Мвую, ЧW\О 
у меня ес1Мь ре -
сурсы, и не боюсь, 
ЧIМО, КО.К всег ­
да, все Jl\рово.лю. 
я но.чино.ю ду ­
МО.W\Ь, ЧIМО Мог 
бы СJl\ро.виW\ЬСЯ' � 

" были эмоции, 
КОIМОрЫе Я Jl\O -
до.влял го до.ми. 
Ч 1Мобы реально 
ЖиW\Ь своей ЖиЗ -
нью, мне нуж -
но было Jl\ОЧув­
с1Мвово.1Мь их. Все 
мое 01Мнощение 
к жизни измени -
лось' �  

"Я ОIМКрыло. вну -
1Мреннюю силу' �  
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Вполне вероятно, что многое из того, что вы приобрели благодаря време­
ни и усилиям, инвестированным в практику, может быть не очевидно для вас 
прямо сейчас. 

На 8 неделе у вас есть возможность проанализировать собственный 
опыт работы в программе. Что вы испытали? Чему научились ? Что оценили 
больше всего? 

Собственно говоря, то, что вы открыли для себя, будет служить напоми­
нанием, вдохновлять вас снова и снова, когда вы будете думать, как использо­
вать в дальнейшей жизни плоды своего терпения и настойчивости, проявлен­
ные в течение этих последних недель. 

Может быть, 8-я неделя будет знаменовать собой не столько конец про­
граммы, сколько начало гораздо более длинного пути продолжения открытия 
осознанности? 

По-настоящему, 8-я неделя - это вся наша дальнейшая жизн ь. 
Джон Кабат-Зинн  

Когда мы преподаем КТНОО в группе, в этой точке мы завершаем полный 
круг и делаем сканирование тела - первую расширенную практику програм­
мы, представленную на 1 неделе. 

Если вы не ходите в группу, то можете сделать то же самое прямо сейчас, 
повторно войдя в режим бытия, прежде чем продолжать размышлять о своем 
опыте программы в целом. 

Что вы заметили? В чем ваw опыт остался таким же или стал отличаться от опыта 1 -й 
недели? (Возможно, вы захотите просмотреть сделанные вами заметки.) Запишите все 
совпадения и отличия. 
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Сделав шаг назад, чтобы шире взглянуть на свой опыт курса, полезно 
иметь в виду две взаимосвязанные общие цели КТНОО. 

Цель 1 :  помочь вам как можно раньше и с большим мастерством распоз­
навать и отвечать на привычные паттерны мышления, которые созда­
ют эмоциональный дистресс и загоняют в тупик постоянных эмоци -
ональных страданий. 

Цель 2: культивировать новый способ бытия: 

• который с меньшей вероятностью будет запускать привычные деструк­
тивные паттерны мышления; 

• который позволит вам проживать свою жизнь с большим благополучи­
ем, легкостью и удовлетворением; 

• доверяющий внутренней мудрости разума, который с добротой управ­
ляет вами в хаосе эмоций. 

Что другие люди считают наиболее полезным в КТНОО? Ниже приве­
дены некоторые из тем, чаще всего упоминаемых нашими участниками про­
граммы. 

Насколько они актуальны для вас? 
Дайте свою оценку от 1 до 1 О, rде 1 означает совсем не важно, 1 О - крайне важно. 

Тема 
Знать о том, что ухудшает настроение, и распознавать ранние 
предупреждающие признаки 

Изучить новые способы выхода из паттернов негативных мыслей 
и чувств 

Посмотреть на негативные мысли и чувства по-новому - как на 
часть эмоциональных упаковок, а не на часть себя 

Чувствовать меньшую беспомощность при столкновении 
с нежелательными эмоциями 

Чувствовать себя менее одиноким - видеть, что многие люди, 
а не только я, переживают депрессию и другие сложные эмоции 

Быть более добрым и менее критичным к себе 

Больше ценить себя - признавать и удовлетворять свои 
собственные потребности 

Оценка (1-1 О) 
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Еще один СV\Особ 11\роанализироваW\и свои oV\иtW\ - 6с//\оМНиW\и ос -
новни1е харакW\ерисW\ики режима би111\1\иЯ разума (6ерниW\еси к гла -
ве :1- и освежиW\е в 11\аМЯW\и СV\иСОК OW\ ":1-.  Жизни на «авW\о//\иЛо ­
W\е» или жизни с сознаW\елиноi:i осознанносW\ию и ви1бором до 7. 
ПриориW\еW\ в доСW\иЖеНии цели или вос//\рииМчи восW\и К более щи -

рокиМ 11\ОW\ребноСW\ЯМ") и ОЦеНиW\и, насколико важна для вас каждая 

из ЭW\иХ хараКW\ериСW\иК W\е//\ери, иСV\ОЛизуя 11\1\У же щкалу :1- -:1-0. 

>l<иw.ь осознанно и с сознаw.ельным Выбором 
(6 ОW\Личие OW\ жизни на "aвW\OV\иЛOll\l\e") 

ПознаВамь orФtW\ неn.осредсw.Венно n.рц n.омощи чубсw.6 
(а не через ми1щление) 

Находимься здесь, сей.час, В данном моменме 
(в ОW\Личце OW\ V\реби1вания в 11\РОIМЛОМ цлц будущем) 

Подходиw.ь ко Всем мрежибаниям с инмересом 
(а не избегаW\и не//\рияW\ни1х 11\ереживаний.) 

Позболяw.ь Вещам быw.ь макими, какие они есw.ь 
(а не W\ребоваW\и о м  них би1W\и другими) 

ОмносиW\ься к мыслям как менмальным собыw.иям 
(не обязаW\елино ис11\1\uнни1м или реалини1м) 

Омносимься к себе с доброw.ой. ц сосмраданием 
(а не фокусироваW\ися на досW\ижении целеi:i, 
независимо OW\ ЗaW\paW\, своих и чужих) 

Расскажите обо всех важных путях, которые к этому моменту открылись перед вами 
после КТНОО (включая небольшие намеки на важные изменения, даже если они еще 
не имели возможности полностью проявиться). 

Размышляя о преимуществах, которые вы получили от практики 
осознанности, вы бросаете в землю семена доброго намерения, 

поддерживающего вашу практику в будущем. 
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Джоан: "Я деi:iсw.виw.ельно благодарна Vtрограмме за OV\ЬIW. осознанносw.ы , 
кow.opыi:i она мне дала. Осознанносw.ь оказываем на меня усVtокаиваю ­
щее воздеi:iсw.вие. Я думаю, чw.о она paбow.aew. незамеw.но изнуw.ри. 
TeVlepь я замечаю, чw.о могу урываw.ь моменw.ы и Vtроводиw.ь их с мо ­
ими деw.ьми, V\ОZруЖаЯСЬ в W\O, ЧW\О МЫ делаем вмесw.е, а Не Жиw.ь 
своими мыслями о рабочем дне. Я наблюдаю за деw.ьми и следую их 
Vlримеру. Если я замечаю Vtpи эw.ом скуку или раздражение, w.o V\О ­
нимаю, чw.о они ничем не оw.личаюw.ся ow. СV1.особа, коw.орым мoi:i 
разум оw.влекаеw.ся во время медиw.а4ии - w..e. мреходиw. к реше ­
нию взрослых задач или давлению, и я V1.epecw.aю в V\.OЛHOU мере быw.ь 
с деw.ьми. 
Иногда обращение внимания на чувсw.во, мысль илы звук можеw. вер ­
нуw.ь меня к инw.енсивносw.и чувсWlв, и я всVtоминаю вмрвые за многие 
годы ощущения веw.ра на ли4е в деW1сW1ве, облаков над головоu и сноба 
чувсw.вую всю физическую и эмо4ыональную энергы ю юного оVtw.имиз ­
м а  и радосw.и, Vtредвкушения больших возможносw.еi:i, мира, KOWlopыi:i 
V1.peдcw.oиw. оw.крыw.ь. ЭW\о был V1.рияw.ный сюрV1.риз для меня' � 

Взгляд вперед 

На данный момент есть два жизненно важных вопроса для рассмотрения. 

1 .  Зачем мне нужно продолжать в какой-то форме практику осознанности? 
2. В какой форме может продолжаться эта практика? 
Давайте сначала рассмотрим зачем. 

Зачем нужно продолжать практиковаться? 

Нужно ли мне на 
самом деле V\po -
должаw.ь? Я м ­
W1раW1ил много 
Времени и усилии 
ЗО. ЭW\и 6осеМЬ Не ­
дель. Я надеялся, 
ЧW\О ЭW\ОгО оудеW\ 
доСW\0.W\ОЧНО. 

Эw.о 6V\ОЛНе объяснимо, и ,  скорее всего, 60.ща 
жизнь измениw.ся и cw.aнeWI лучще, даже если 
6ы не будеw.е V\родолжаWlь дальще формальную 
V\pO.KW\иKy ОСОЗНО.ННОСW\и. 

Но все имеющиеся у нас данные го6орЯW1 о W\OM, 
ЧWIO 6 долгосрочнои V\ерсмкW1и6е болыме 6cezo 6ы­
игры6аюW1 OW\ К ТНОО Wle люди, KOWlopыe V\родол -
ЖО.ЮW\ V\pO.KW\икo6aWlb какую-W\О форму осознан ­
НОСW\и - V\ycwlt> даже Всего несколько минуWI 6 день. 

Чw.обы 6 млнои мере насладиW1ься V\реимуще ­
СW16ами OWI уже V\ОW1раченных Времени и усилии, 
60.М не V\OMeщaeW\ 30.V\OMHиW\b, ЧW\О W\O.K Же, КО.К 
и V\ри изучении иносw.ранного языка, небольщая 
макW\ика б_ыдет мдде12жи6ать нобыi.i но.бык жи -
в;J/м и дoCW\!;IV\НQIM. • 
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Я не v�онимаю, зачем мне 
ЩJЖ1:Ш. вulV\OЛHЯW\t> ка -
кую -mо v�ракmику или 
01:11m1:> осознанн1:11м, если 
иногда не хочеmся. Ведt> 
я в1:11учил один vipинL\иvi: 
"долженсmвование" яв­
ляеmся часmt>ю режима 
деuсmвия. 

Аосолюmно верно - нащ OV\t>IW\ общения 
с другими людuми говориm о mом, чmо 
"долженсmвование" не можеm долго v�од­
держиваmt> ващу v�ракmику. Досmоuная 
алumернаmива наumи какую -mо 
поз и ти вную nРИ Ч И НУ, коmорая V\0 -
можеm мддерживаmt> ващу v�ракmику,  
даСW\ МоmиваL\иЮ делаmt> ЭW\О,  независимо 
om mого, xomиme в1:11 или неm. Можно ли 
связаmt> намерение vipoдoлжamt> v�ракmику 
С ЧеМ -11\'\О, ЧW\О вам глубоко небезразлично? 

Для поддержания практики осознанности чрезвычайно 
вдохновляющим может быть поиск позитивной п ричины, 

связанной с чем-то, что вам глубоко небезразл ично. 

Выявление глубинных намерений поддерживать 
практику осознанности 

Вы можете найти это упражнение полезным. 
Устройтесь поудобнее в расслабленном положении сидя, сделайте не­

сколько осознанных вдохов и выдохов, чтобы собраться с мыслями, и, если 
вам так удобно, закройте глаза. 

Позвольте следующему вопросу мягко проникнуть в ваш разум и сердце 
и мягко сохраняться там осознанным: 

" Что является самым важным в моей жизни [что я больше всего ценю], 
и чем может помочь мне практика?" 

Разрешите заданному вопросу упасть в ваш разум, как гладкий круглый 
камешек падает в глубокий колодец или опускается медленно, все глубже 
и глубже, в чистую прохладную воду озера . . .  Пока камешек падает, продол­
жайте держать вопрос в осознании . . .  Ответ может возникнуть в вашем разу­
ме, а может, и нет. 

Когда камешек достигнет дна, позвольте ему немного побыть там, открой­
тесь любым дальнейшим ответам, которые впускают осознанность. 

Нет необходимости думать о вопросе, пытаться угадать ответ или искать 
быстрый ответ. Вместо этого посмотрите, можно ли позволить осознанности 
ответить по-своему, в свое время, давая возможность глубине вашего бытия 
обработать вопрос на уровне, выходящем за рамки обычного мышления. 

Вполне возможно, что при первом созерцании вопроса ответ не появится, 
или тот, который появится, будет казаться в некотором роде "не совсем пра­
вильным': Помните, что к нему всегда можно будет вернуться позже. 
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Когда будете готовы, сделайте чуть более глубокий вдох и осторожно от­
кройте глаза. 

Если вы обнаружили причину, по которой надо практиковать 

осознанность, связанную с чем-то, что вам глубоко небезразлично, 

запишите ее ниже, чтобы она была здесь, и вы могли обратиться 

к ней, когда вам будет нужно - чтобы напомнить себе о ней, 

еще раз вдохновиться и восстановить связь с глубинной причиной 

продолжать практику. 

Я намерен приложить все силы, чтобы продолжать практику, потому что: 

Джоан: "Я намерена Vtродолжамь VtракмtАко6амь какую -мо фор ­
му ОСОЗНО.ННОСМ!А каждый. день, VtOMOMY чмо осознанносмь VtОМогла 
мне Vtочу6см6о6амь себя олtАже к MotAM демям, а эмо мо, чмо меня 
очень глубоко 6олнуем. В меченrА е недель занямtАu, как оказалось, 
у меня VtОЯ6tАлось больше 6ременtА на Н!АХ, 6 каком -мо смысле я смала 
более досмуVtна - !А мне очень Vtонра.6tАлось бымь больше с HtAMtA. Эмо 
заба.6но, VtOMOMy ЧМО 6начале Я бесVtОКО!АЛаСЬ о МОМ, ЧМО 6реМЯ, КО ­
морое мне VtptAxoдtAЛOCb мрамtАМЬ на VtpO.KMtAKy, я ОМН!АМО.ЛО. у с6О!АХ 
демеu tA мужа, но, как оказалось, VtроtАзошло ро6но на.оборам - я чу6-
см6ую себя блtАЖе к Н!АМ сей.час, чем раньше до эмого' �  

Кэри: "Я 4еню Ж!Азнь 6 VtptApoдe, 
мэмому VtptA6нecлa эмо чу6см6о 
удо6ольсм6tАя ом созер4анtАЯ ли -

смье6 на деревьях tA ощущенtАЯ 
6емра в волосах в 6ыгули6ание 
собакtА; раньше я НtАчего не заме -
ЧО.ЛО. 6округ сеоя, ЭМО было VtpO -

смо заданtАеМ, коморое нужно 
6ымлнtАмь". TeVtepь я чу6см6ую 
намного большую радосмь. Эмо 
мо, о чем я забочусь' �  

зtАческое !А VtсихtАческое 
здоро6ье. Я 6ижу сбязь 
между нимtА tA осознан -

HOCMbl-0 - она VtОМО ­
гаем мне не забы6а мь 
ЗО.Н!АМО.МЬСЯ йогой !А ме ­
дима.41Аеu VtptA ходьбе, !А 
6ыяснямь, чмо 6 жиз ­
Н!А меня VtoдVttAмы6aeм, 
а чмо исмощаем'� 
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Четкое намерение - это то, что поддерживает нас во время 
выполнения практики, независимо от нашего желания 
ее выполнять, не принуждая нас, но напоминая о том, 

что мы по-настоящему ценим. 

По правде говоря, у всех нас уже есть глубоко укоренившаяся мотивация, 
которая может поддерживать нашу практику, помогая действовать, когда воз­
никают болезненные эмоции. 

Элементарное, драгоценное право, принадлежащее всем нам от рожде­
ния, - заботиться о людях, включая самих себя. 

Конечно, если вы переживали депрессию в прошлом или находитесь в ней 
сейчас, вам может быть очень трудно признавать или удовлетворять намере­
ние заботиться о самом себе. Вы можете чувствовать, что не заслуживаете 
заботы, или считать, что, в отличие от всех остальных, у вас просто нет этой 
врожденной способности - заботиться. 

В такие моменты жизненно важно помнить, что, как вы исследовали 
в КТНОО, намерение заботиться или проявлять доброту можно развивать, 
лелеять и укреплять с практикой. 

Как� Привнося осознанное, позволяющее, заинтересованное осознание 
в свои переживания настолько, насколько это возможно. Это действие само 
по себе является мощным жестом заботы, доброй воли и доброты. 

Каждый раз, когда мы по-настоящему осознанны,  мы подпитываем драгоцен­
ное намерение заботиться о себе и других л юдях. 

Конечно, даже имея самые лучшие намерения практиковать осознан­
ность, вероятно, вы столкнетесь с блоками и препятствиями. Но это не зна­
чит, что из-за них вы должны застрять. 
Исходя из прошлого опыта, с какими самыми большими блоками или препятствиями 

вы ожидаете столкнуться? 
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Исходя из прошлого опыта, какие стратегии могут вам помочь преодолеть эти пре­
пятствия? 

Что продолжать практиковать: ежедневная практика 
Вот несколько способов углублять день за днем свой осознанный образ 

жизни. 

1. Ежедневные формальные практики осознанности. 
2. Ежедневные неформальные практики осознанности. 
3. Трехминутные медитативные передышки - регулярные. 

1 .  Ежедневные формал ьные практики осознанности 

Сделайте все возможное, чтобы продолжать работать с устойчивой схе­
мой ежедневной формальной практики, которую вы определили на прошлой 
неделе ("Моя схема ежедневной практики", глава 1 1 ) . 

Вполне возможно, что вам придется внести некоторые изменения в нее 
в свете будущего опыта. Это нормально, важно, чтобы схема была устойчивой 
на ежедневной основе в долгосрочной перспективе. 

Вам будет полезно пересматривать схему практики каждые три месяца 
(или около того) , корректируя ее по мере необходимости. Запишите в свой 
дневник напоминание о намерении проверить схему ровно через три месяца. 

Некоторые советы по поддержанию ежедневной формальной 
п рактики осознанности, которые участники п рограммы 

сочли  полезными [43) 

Каждый день занимайтесь практикой, какими короткими ни были бы 
сессии. "Ежедневность" практики очень важна как способ сохран ить осоз­
нанность свежей, доступной, готовой для вас в тот момент, когда она боль­
ше всего вам будет нужна - потому что вы никогда не знаете, когда это 
произойдет! 
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Почитаемый во всем мире учитель медитации Джозеф Голдстейн рекомен­
дует своим студентам садиться медитировать каждый день - пусть даже 
на 1 О секунд. Как показывает опыт, чаще всего этих 1 О секунд будет доста­
точно, чтобы побудить вас сидеть дол ьше. 
Если это возможно, делайте пра ктику в одно и то же время, каждый 
день.  Так осознанность будет вплетаться в саму ткан ь вашего распорядка 
дня . Затем так же, как и при чистке зубов, вам не нужно будет задумывать­
ся - делать ее или нет, вы будете практиковать ее, потому что это - то, что 
вы всегда делаете, это станет пунктом вашего распорядка. 
Относитесь к практике как к уходу за растением. Поливайте ее по чуть­
чуть каждый день, а не ведром воды раз в меся ц! Как и в случае с расте­
нием, подпитывайте свою практи ку заботой и вн иманием, это позволит ей 
развиваться, а ее естествен ному потенциалу очарования разворачиваться. 
Рассматривайте практику как способ подпитывать себя, а не как 
очередной пункт в списке своих обязанностей.  Помните, что практи­
ка не всегда будет казаться подпитывающей - насколько это возможно, 
пусть практика будет такой, какая она есть, отпустите свои идеи о том, ка­
кая она должна быть, и не рассматривайте ее как часть своего "проекта" 
самосовершенствования. 
Изучите способы вдохновлять себя снова и снова на пра ктику. Пере­
ч итывайте эту книгу время от времени.  Читайте другие, связанные с ней 
кни ги ил и слушайте беседы и управляемые медитации по Интернету 
(см. раздел источн иков в предложении) . 
Изучите способы п ра ктиковаться с другими людьми. Регулярно прак­
тиковаться с другими - то, что часто называют "сидячей группой" - один 
из самых действенн ых способов сохранить свою практику живой и свежей. 
Если вы изучал и КТНОО с группой, ищите способы воссоединен ия с ней 
и совместных тренировок. Каждый может извлечь выгоду из обретения 
"друзей по осознанности'; с которыми можно практиковаться и делиться 
время от времени опытом. Даже если это только один человек, объеди­
няться с кем-то, чтобы практиковаться и делиться опытом, - велико­
лепно и весьма полезно. 

Помните, вы всегда можете начать снова. Суть практики осознанно­
сти - отпустить прошлое и начать заново в каждый момент (как вы уже 
практиковались много-много раз возвращаться к дыханию, когда ваш ум 
блуждает) . Аналогично, если вы обнаружите, что некоторое время не прак­
тиковал ись, вместо того, чтобы критиковать себя или размышлять о том, 
почему, просто начните снова, прямо здесь и сейчас, выполнив трехми­
нутную медитативную передышку. 
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Лекси: " В  ко ни,е курса К. ТНОО я бесVtокоился о 11\1\ОМ, Ч11\1\обь1 вклю ­

ЧU.11\1\Ь OCOЗHO.HHOCll\l\b в свою Vlовседневну ю жизнь. я реищл VlOll\l\p0.11\1\Ull\l\b 
немного времени но. своu график, Чll\/\обы внecll\l\u в него уVtро.жнения 

НО. OCOЗHO.HHOCll\l\b. 

Изначально я Vlридерживо.лся 311\1\Ого графика. Но со временем обнару ­
жил, Чll\l\O уVlро.жнения Cll\l\O.Лu ecll\l\ecll\l\вeннou чo.cll\l\bЮ моеu Vlовседневноu 
жизни .  Обычно я начинаю день с :1..0 -:1..5-минуll\l\ного сканирования 11\1\ело. 
или медu.11\1\о.и,ии сидя. Я делаю медull\/\О.11\1\ивную Vtередыщку VlOЧll\l\u ко.ж -
дыu день, ко.к Vtро.вило, когда иду но. po.бoll\l\y или с нее . Meдull\l\0.11\1\uвнo.я 
Vtередыщко. особенно VlOMoгo.ell\I\ мне в минуll\/\ы Cll\l\pecco. в 11\1\е11ение дня. 
при более длu.11\1\ельных VlpO.Kll\l\UKO.X мeдU ll\l\O.U,UU я все меньще и меньще 
Vlрuбего.ю к VlOMOЩU KOMVlO.Kll\l\-дucкoв. 
Аумо.ю, '111\1\О Vlовседневно.я осозно.нносll\/\Ь - 311\1\О фо.нll\l\О.Сll\/\ическо.я 11\1\е -
ори.я. Я, ко.к и обычно, весь день Vtpocll\l\o занимаюсь своими дело.ми 
и заданиями, но осознанно вь1биро.ю, дело.11\1\ь ли их мне. 
К.урс К.ТНОО yчull\I\ множесll\l\ву разных Mell\l\oдoв осознанносll\/\u, Vtозво ­
ляя выбuрО.11\1\Ь UMeHHO 11\1\е, KO ll\l\OpЫe вVlисываюll\/\СЯ в во.щу ЖUЗНЬ. 
Я Vtро.кvи.ико6о.л осозно.нносvи.ь в vи.ечение Vtримерно двух леvи. 

и зо.меvи.ил н е ко vи.ор ые реально Vlоз и vи.и6ные изменения. Прежде 
чем рео.гиро во.VV\Ь но. С и /111\уо.и,ию, я могу у креVtи /111\ЬСЯ в ЭVV\OM 
моменll\/\е. Я чувсW16ую больw.ую с вяз ь со с6оими физи ческим и 

и эмои,ионо.льными ощущениям и .  В 4елом осозно.ннос /111\ь око.зало. 

огро м н о е  усVtоко.и6о.ющее воздеuсVV\6ие но. меня и изменило. мое 
о /111\ноw.ение к жизн и ' �  

2. Ежедневная практика неформальной осознанности 

" Ежедневная осознан -
нocll\l\t> - 311\1\О фо.н11\1\аС11\1\и11еская 
кони,еVtи,uя. Я Vtpocll\l\o занимаюсь 
своими дело.ми и заданиями но. 
день как обы11но) но выбираю де -
ЛО.11\1\Ь их осознанно'�  

Осознан ность не сложна сама 
по себе - сложно не забы­
вать быть осознанным в по­
вседневной жизни . 

Вы можете также найти полезным повторение время от времени этих 
практик как напоминание о некоторых других возможностях для ежедневной 
неформальной осознанности. 
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И vv..o.к, ко.к мне 
лучще всего 
1'\ОМОЧЬ себе 
не зо.быво.vv..ь 
быvv..ь осознан -
ным ко.ждыu 
чо.с, ко.ждыu 
день? 

Cдeлo.uvv..e все возможное, чvv..обы мягко удерживо.vv..ь 
намерение быvv..ь осознанным, о. не ко.к еще один "'!:Jнкvv.. 
в ро.сl'\uсо.нцц ,  кovv..opыu вы "должны" сдело.vv..ь. 

Вы можеvv..е обвесvv..ц до.vv..ы но. ко.лендо.ре красными 
чернило.ми, ро.звесиvv..ь сvv..цкеры vv..o.м, где вы може ­
vv..е их зo.мevv..uvv..ь, усvv..о.новиvv..ь но.1'\оМино.нце но. vv..е ­
лефоне либо ско.чо.vv..ь ц усvv..о.новиvv..ь "колокол осоз ­
но.нносvv..ц" но. KOMl'\Ы<Jvv..epe цлц смо.рvv..фоне, кovv..o ­
pыu в vv..еченце дня будеvv.. "'рцгло.що.vv..ь во.с вернуvv..ься 
в но.сvv..оящцu моменvv.. цлц сдело.vv..ь медцvv..о.vv..ивную 
"'ередыщку (см. цсvv..очнцкц). 

Учцvv..ель м медцvv..о.ццц Ло.ррц Розенберг "'редло.го.еvv.. 
ЭW'�.Ц l'\ЯW'i.b HO.l'\OMUHO.HЦU для 1'\ро.кvv..цкц ОСОЗНО.ННОСW'�.Ц 
в мечение дня. [ 44] 
:1.. Если возможно, дeлo.uvv..e vv..олько одно дело зо. ро.з. 

2. К.онценvv..рируuvv..есь но. vv..oм, чvv..o дело.еvv..е. 
3. К.огдо. во.щ ум оvv..влеко.еvv..ся ovv.. vv..oгo, чvv..o вы де -
лo.evv..e, возвро.що.uvv..е его но.зад. 

4. noвvv..opяuvv..e "'!:JHKVV.. 3 несколько миллиардов ро.з. 

s. Исследуuvv..е свои оvv..влечения. 

Привнесение осознанности в повседневные действия - 1 -я неделя, 
"Привнесение осознанности в повседневные дела", 2-я неделя, "Привнесение 

осознанности в повседневные дела': 

Календарь приятных переживаний - глава 6. 

Календарь неприятных переживаний - глава 7. 
Оставаться в настоящем - глава 7. 
Осознанная ходьба - глава 8. 

Несколько советов по  ежедневной осознанности [45] 
Когда вы только просыпаетесь утром, прежде чем встать с постели, обратите 
внимание на свое дыхание. Наблюдайте пять осознанных вдохов и выдохов. 
Замечайте изменения своей позы. Осознавайте, что чувствуют ваше тело 
и разум, когда вы переходите из положения лежа в положение сидя, стоя, 
затем переходите к ходьбе. Каждый раз замечайте, когда делаете переход 
из одного положения в другое. 
Всякий раз, когда вы слышите телефонный звонок, пение птиц, звук проез­
жающего поезда, смех, гудок автомобиля, шум ветра, стук закрывающейся 
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двери - используйте их как "колокол осознанности': Реально вслуш ивай­
тесь, бодрствуйте и пребы вайте в настоящем. 
В течение дня уделяйте несколько минут тому, чтобы привлечь свое внима­
ние к дыханию. Наблюдайте за пятью осознанными вдохами и выдохами. 
Всякий раз, когда вы едите или пьете что-либо, уделите минуту тому, чтобы 
просто дышать. Смотрите на свою еду и думайте о том, как еда была связа­
на с чем-то, что питало ее рост. Можете ли  вы разглядеть в своей еде сол­
нечный  свет, дождь, землю, фермера, дальнобойщика? Обратите внимание 
на то, как вы едите, сознательно поглощая эту пищу ради своего физиче­
ского здоровья. Привнесите осознание в рассматривание еды, вдыхание 
ее запаха, дегустацию, жевание и глотание. 

• Замечайте свое тело, когда ходите или стоите. Найдите минутку, чтобы за­
метить положение своего тела .  Обратите внимание на контакт своих ног 
с землей. Почувствуйте воздух на своем лице, руках и ногах, когда ходите. 
Вы чувствуете нетерпение? 

• Осознанно слушайте и разговаривайте. Можете л и  вы слушать без того, 
чтобы соглашаться или не соглашаться, одобрять или не одобрять, плани­
ровать то, что вы скажете, когда придет ваша очередь? Разговари вая, може­
те ли  вы просто сказать о том, что хотите, не преувеличивая и не преумень­
шая? Можете ли  вы заметить, как ощущают себя ваши разум и тело? 

• Ожидая в очереди, используйте это время, чтобы заметить, что вы стои­
те и дышите. Почувствуйте контакт своих ног с полом и ощущений  в теле. 
Обратите внимание на то, как ваш живот поднимается и опускается. Вы чув­
ствуете нетерпение? 
Осознавайте любые точки напряжения в своем теле в течение дня. 
Попробуйте вдохнуть в них и, выдыхая, отпустить лиш нее напряжение. 
Сохраняется ли  напряжение где-нибудь в вашем теле? Например, в шее, 
плечах, животе, челюстях или внизу спины? Если возможно, делайте 
растяжку или занимайтесь йогой один раз в день. 
Сфокусируйте внимание на своей повседневной активности, например 
чистке зубов, мытье посуды, расчесывании волос, надевании туфель, вы­
полнении своей работы . Привнесите осознанность в каждое действие. 
Прежде чем ложиться спать вечером, уделите несколько минут своему ды­
ханию. Наблюдайте за пятью осознанными вдохами и выходами.  

Мэдлин  Клайн  

3. Трехминутная медитативная передыш ка - незапланированная 

Медитативная передышка - самая важная практика 
во всей программе КТНОО, ваш способ перейти в режим бытия, 

когда это больше всего вам нужно. 
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Пусть это будет вашей первой реакцией на осознание, что вы начинаете 

запутываться в неприятных чувствах, смущении, неуравновешенности или 
озабоченности. 

Чтобы эта жизненно важная практика оставалась полностью живой 

и доступной, мы советуем вам делать хотя бы одну медитативную пере­

дышку ежедневно - в жизни такой, какая она есть, скорей всего, будет 
хватать возможностей для практики ! Вот напоминание о ключевых этапах 
(чтобы показать важность принятия позы для медитации, мы назвали это 

этапом О) .  

Незапланированная медитативная передышка 

Этап О. Очень сознательно п рим ите п рямую и гордели вую п озу. 

---------- ____ , ___ t ______ __________ � 

Этап 1 .  Узна йте и констати руйте свои текущие пережи в а н ия:  мысл и, чувства, 
ощущен ия тела. 

t��--�----------------� 
Этап 2. Соберите все вн имание на  вдохах и выдохах . 

Эта п  3 . Расши рьте осозна н и е  на тело в целом, а затем 
на все присутствующие пережи ва н ия .  

t 
Войдите в зал дверей и сделайте свой выбор 

D D D D 
Повторный вход Тело Мысли Действие 
Мысленно еще П ри внесите Сознател ьно П роя вите 

раз войдите открытое подойдите к л ю- о себе заботу 
в начальную дружел юбное бым негати вным с помощью 

ситуаци ю, осозна н ие паттернам удовол ьствия, 
изме н и в  способ в ощущения мышлен ия как эффекти вности 

мы шлен ия тела, связа н н ые к ментальным или осознанного 
на новый.  с п роблемой.  событиям. действия.  
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Прибл ижаемся к завершени ю 
Мы подошли к концу этого этапа нашего путешествия. 
Практика осознанности (если мы решим принять ее) подразумевает по­

стоянное движение вперед - путь открытий, на котором можно обнаружить 

совершенно новые способы бытия в мире, способы, которые для многих из 

нас в основном оставались неизведанными. 
Мы можем обнаружить, что, как ни странно, подружились с самими со­

бой, с такими, каковы мы есть, а не с такими, какими стремимся быть. 
Мы можем обнаружить, что, как только будет найден суровый внутрен­

ний критик, его настойчивый окрик не будет больше единственным голосом, 

потому что есть еще один, тихий, мудрый и проницательный голос, который 

четко и доброжелательно говорит, что нам нужно делать, даже в самых слож­

ных ситуациях. 
Медитация - это не отстранение от себя, своей жизни и эмоций. Она под­

разумевает настоящее участие, чтобы мы могли жить подлинной жизнью, глу­
боко чувствовать и сострадательно действовать. 

Мы так легко можем стать чужими для самих себя. 
Осознанность предлагает нам путь домой. 
Мы желаем вам всего наилучшего на этом уникальном пути открытий, 

день за днем и момент за моментом. 



Любовь после любви (46] 
Время придет, 
когда ты с восторгом 
будешь при ветствовать самого себя, подошедшего 
к своей двери, отразившегося в своем зеркале, 
и вы с отражением улыбнетесь друг другу, 

и ты скажешь:  садись, ешь.  
Ты снова пол юбишь незнакомца, которым был сам. 
Дай ему вино. Дай ему хлеб. Верни ему свое сердце -
незнакомцу, который  любил тебя 

всю свою жизн ь, которого ты игнорировал 

ради другого, который знает тебя наизусть. 
Возьми письма л юбви с кн ижной полки, 

фотографи и, записки отчаяния, 
сотри свое изображение в зеркале. 
Сядь. Наслаждайся своей жизнью. 

Дерек Уолкотт 



Ресурсы и источники 

Поиск групп КТНОО 
Если вы еще не являетесь участником одной из групп КТНОО, но хотели 

бы к ней присоединиться, самый простой способ - найти ее в Интернете. 
Вы можете сделать это с помощью Google или другой поисковой системы, 

сформулировав запрос: [когнитивная терапия на основе осознанности + ваше 

местоположение ] или [снижение стресса на основе осознанности + ваше ме­

стоположение] или [терапия осознанности + ваше местоположение ] . 
Это приведет вас к местным ресурсам осознанности в вашем районе. 

Затем вы можете более конкретно узнать о группах КТНОО. 
Есть также ряд веб-сайтов, на которых перечислены инструкторы 

КТНОО, предлагающие групповые занятия на специальных сайтах по всему 

миру. Найти их можно, отправив соответствующий запрос в любой поиско­

вой системе. 

Литература 

Кн иги о п рограммах осознанности 

Kabat-Zinn, J. Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind 
to Расе Stress, Pain and Illness, Second Edition. New York: Bantam Books Trade 

Paperbacks, 2013.  Это переработанное и обновленное издание оригинального 

классического текста, давшего толчок основанию когнитивной терапии, в ко­

тором впервые изложена программа по снижению стресса на основе осознан -

ности (MBSR) . 
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Уильямс М., Тисдейл Дж., Сигал 3., Кабат-Цинн Й. Выход из депрессии. 
Освободите себя от хронической неудовлетворенности. - Питер, 2011. Книга 

предлагает подробное описание контекста, идей, практик и эффектов КТНОО 

для программ депрессии. Она включает управляемые медитации, пересказан­

ные Джоном Кабат-Зинном. 
Orsillo, S., & Roemer, Е. The Miпdfиl Way throиgh Aпxiety. New York: 

Guilford Press, 201 1 .  В книге используется формат, аналогичный предыдущей 

книге, в частности, она написана для людей, страдающих тревожными стра­

хами и беспокойством, которые хотят узнать, как совмещение традиционных 

методов экспозиции с тренировкой осознанности может помочь им жить бо­

лее полноценно. 
Germer, С. The Miпdfиl Path to Self-Coтpassioп. New York: Guilford Press, 

2007. Эта книга предлагает полезные советы по борьбе с самообвинением, 

осуждением и перфекционизмом через развитие отношения осознанности 

и сострадания к проблемам. 

Williams, М., & Penman, D. Miпdfиlпess: А Practical Gиide to Fiпdiпg Реасе 
iп а Fraпtic World. London: Piatkus, 201 1 . Это издание, основанное на выше­

упомянутой книге Выход из депрессии. Освободите себя от хронической неу­
довлетворенности, описывает, как расширить практику осознанности, чтобы 
справляться с более легкими распространенными психическими состояни­

ями, например беспокойством и ощущением несчастья. Она фокусируется 

на культивировании чувства покоя и благополучия в загруженной повседнев­

ной жизни. Книга включает записи более коротких медитаций, рассказанных 
Марком Уильямсом; см. www.franticworld.com). 

Кни ги по КТНОО 

Segal, Z. V., Williams, J. М. G., & Teasdale, J. D. Miпdfиlпess-Based Cogпitive 
Therapy for Depressioп, Secoпd Editioп. New York: Guilford Press, 2013 .  Подробное 

руководство, которое медицинские работники используют в качестве основы 

обучения КТНОО, на тот случай, если вы действительно захотите глубоко по­

грузиться в историю, идеи, практику, изучение и преподавание программы. 

Книги об осознанности 

Kabat-Zinn, J. Wherever Уои Go, There Уои Are: Miпdfиlпess Meditatioп iп 
Everyday Life. New York: Hyperion Press, 1994. 

Kabat-Zinn, J. Сотiпg to Оиr Seпses: Healiпg Oиrselves апd the World Throиgh 
Miпdfиlпess. New York: Hyperion Press, 2005. 
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Hanh, Т. N. The Miracle of Miпdfиlпess. Boston: Beacon Press, 1976. 

Henepola, G. Miпdfиlпess iп Р/аiп Eпglish. Somerville, МА: Wisdom 

PuЬlications, 1992. 
Можно также обратиться к сайтам www . oxfordmindfulness . org, 

www . МВС Т . сот и www . bemindful . со . uk (материалы на английском 

языке) . 

Принятие и доброта 

Тара Брах. Радикальное принятие. Как исцелить психологическую травму 
и посмотреть на свою жизнь взглядом Будды. - ЭКСМО, 20 18 .  

Salzberg, S. Loviпgkiпdпess: The Revolиtioпary Art of Happiпess. Boston: 

Shambhala PuЬlications, 1995. 

П рактика медитации инсайта 

Применение осознанности (например, MBSR и КТНОО) тесно связано 

с западной традицией медитации инсайта. Этот подход к медитации фоку­

сируется не на конкретных эмоциональных расстройствах, а на уменьшении 

страданий и увеличении свободы сердца и разума в целом. 
Джозеф Голдстейн, Джек Корнфилд. Путь к сердцу мудрости. Опыт 

прозрения (Издательство ''Андреев и сыновья", 1 993) . Книга предлагает пре­

красное знакомство с темой. 
Если вы захотите самостоятельно изучить этот подход, мы рекомендуем: 

Goldstein, J., & Salzberg, S. Insight Meditation Кit: А Step Ьу Step Coиrse 
оп How to Meditate. Louisville, СО: Sounds True Audio, 2002. 

Если вы захотите изучить этот подход более глубоко, лучше обучаться не­

посредственно у мастеров медитации, имеющих опыт в этой традиции. Найти 

организации, которые предлагают такую возможность, можно через Интернет 

или через терапевтов. 





Примечания 
1 .  Метаанализ, проведенный Дж. Питом и Э. Хугардом на основе шести 

рандомных исследований 593 пациентов (The effect of mindfulnessbased 

cognitive therapy for prevention of relapse in recurrent major depression: 
А systematic review and meta-analysis, Clinical Psychology Review 20 1 1 ; 

3 1 :  1032- 1040) , показал, что КТНОО на 43% снижает риск рециди­

ва, по сравнению с обычным лечением, у пациентов с тремя и более 

эпизодами депрессии в прошлом. Исследования также показали, что 
КТНОО и антидепрессанты в равной степени снижают риск реци­

дива. Во втором метаанализе С. Г. Хофман и его коллеги (The effect of 

mindfulnessbased therapy on anxiety and depression: А meta-analytic review, 

fournal of Consulting and Clinical Psychology 20 10; 78: 169- 183) детально 

изучили 1 140 пациентов с различными психическими состояниями, 

получавшими основанные на осознанности интервенции, и выявили 

уменьшение симптомов тревоги и депрессии, вне зависимости от по­

явления рецидивов. Лечение, включающее тренировку осознанности, 

ярким примером которого является КТНОО, одинаково эффективно 

для симптомов как тревоги, так и депрессии. Преимущества лечения 

сохраняются и после того, как пациенты перестают его получать. 

Пожалуй, самую сильную поддержку КТНОО получает от Нацио­

нального института здравоохранения Великобритании (NICE), неза­

висимой общенациональной организации, оказывающей клинические 

руководство пациентами, которые получают эмпирически обоснован -

ное лечение Национальной службы здравоохранения. Рекомендации 

сформулированы на основе тщательного анализа эмпирических и кли -

нических данных исследований конкретных медицинских или психи­

атрических состояний и отражают наиболее поддерживаемые методы 

лечения. Рекомендации NICE по униполярной депрессии с 2004 г. по­

следовательно одобряют использование КТНОО как эффективного 

средства профилактики рецидивов и возвратов. 
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2. О склонности к чрезмерным размышлениям, руминации и тому подоб­

ном см. Nolen-Hoeksema, S ., Overthinking: Wотеп Who Think Тоо Мисh. 
New York: Holt, 2002. О склонности избегать и тому подобном см. Hayes, 
S. С., and colleagues, Experiential avoidance and behavioural disorders: 
А functional dimensional approach to diagnosis and treatment. Joиrnal of 
Consиlting and Clinical Psychology, 1996, 64, 1 1 52- 1 168 .  

3. См. С. 407 в книге Segal, Z. V, Williams, J .  М. G. , and Teasdale, 
J. D. Mindfиlness-Based Cognitive Therapy for Depression: А New Approach 
to Preventing Relapse, Second Edition. New York: Guilford Press, 20 13 .  

4 .  См., например, J .  R .  van Aalderen and colleagues, The efficacy of  mindfulness­

based cognitive therapy in recurrent depressed patients with and without 

а current depressive episode: А randomized controlled trial. Psychological 
Medicine, 20 12, 42, 989- 100 1 .  989- 100 1 .  

5. О моделях мышления см. Teasdale, J .  D. , and Chaskalson, М. How does 

mindfulness transform suffering? 1 :  The nature and origins of dиkkha. 
Conteтporary Bиddhisт: Ап Interdisciplinary Joиrnal, 20 1 1 , 12  ( 1 ) ,  89- 102. 

Copyright 20 1 1  Ьу Taylor and Francis. 

6. Уильямс М. ,  Тисдейл Дж., Сигал 3., Кабат-Цинн Й. Выход из депрессии. 
Освободите себя от хронической неудовлетворенности. Питер, 20 1 1 .  

7. Исследование, использовавшее этот список слов, выявило кое-что 
очень важное. Teasdale, J. D. , and Сох, S .  G. Dysphoria: Self-devaluative and 

affective components in recovered depressed patients and never depressed 
controls. Psychological Medicine, 200 1 ,  3 1 , 1 3 1 1 - 1 3 16. 

8. Настроения и чувства могут запускать "совпадающие" паттерны мыс­

лей, воспоминаний и внимания, см. Fox, Е., Eтotion Science: Neиroscientific 
and Cognitive Approaches to Understanding Нитап Eтotions. Basingstoke, 
U.K.: Palgrave Macmillan, 2008. 

9. Руминации могут стать причиной еще худшего самочувствия. См. Nolen­
Hoeksema, S . , Overthinking: Wотеп Who Think Тоо Мисh. New York: Holt, 
2002. 

10. "Бытие" и "действие" впервые рассматривались в применении к осоз­

нанности в книге John Kabat-Zinn 1990 г. Fиll Catastrophe Living: Using 
the Wisdoт of Уоиr Body and Mind to Расе Stress, Pain and Illness (New York: 

Dell) . Позже эти концепции были доработаны как режимы разума в от­

ношении КТНОО в книге Zindel Segal, Mark Williams, and John Teasdale's 

2002 Mindfиlness-Based Cognitive Therapy for Depression: А New Approach 
to Preventing Relapse (New York: Guilford Press) и в книге Уильямс М. ,  
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Тисдейл Дж., Сигал 3., Кабат-Цинн Й. Выход из депрессии. Освободите 
себя от хронической неудовлетворенности. (Питер, 201 1 ) .  

1 1 .  Определение основано на описании Jon Kabat-Zinn, Wherever Уои Go 
There Уои Are: Miпdfиlпess Meditatioп iп Everyday Life. New York: Hyperion, 

1994, с. 4. 

12. Feldman, С., The Bиddhist Path to Siтplicity. London: Thorsons, 200 1 , С. 1 73. 

13 .  Kuyken, W, and colleagues, How does mindfulness-based cognitive therapy 
work? Behavioиr Research апd Therapy, 20 10, 48, 1 105- 1 1 12 .  

14. Происхождение этого отрывка, приписываемого Надии Стэр, не ясно. 

15 .  Основано на Kabat-Zinn, J., Fиll Catastrophe Liviпg. New York: Dell, 1 990, 

с. 27-28. 

16. Уильямс М., Тисдейл Дж., Сигал 3., Кабат-Цинн Й. Выход из депрессии. 
Освободите себя от хронической неудовлетворенности. (Питер, 20 1 1 ) .  

Используется с разрешения авторов. 

17. Segal, Z. V., Williams, J. М. G., and Teasdale, J. D., Miпdfиlпess-Based 
Cogпitive Therapy for Depressioп, Secoпd Editioп. New York: Guilford Press, 

20 1 3 .Copyright 20 13  Ьу The Guilford Press. 

18. Stafford, W Е., The Way It Is: New апd Selected Роетs. Minneapolis: 
Graywolf Press, 1998. Copyright 1998 Ьу the Estate of William Stafford. 

Воспроизводится с разрешения The Permissions Company, Inc. от имени 
Graywolf Press, Minneapolis, MN, www . graywo l fp re s s . org .  

19. См. Fox, Е., Етоtiоп Scieпce: Neиroscieпtific апd Cogпitive Approaches to 
Uпderstaпdiпg Нитап Eтotions. Basingstoke, U. К.: Palgrave Macmillan, 

2008. 

20. По материалам Segal, Z. V., Williams, J. М. G., and Teasdale, J. D" Mindfиlness­
Based Cogпitive Therapy for Depressioп, Second Edition. New York: Guilford 

Press, 20 13 .  Copyright 20 1 3  Ьу The Guilford Press. Адаптировано с разре­

шения авторов. 

21 .  Из France, L., Dreaming the Real, in Abhinando Bhikkhu (Ed.) , Toтorrows 
Мооп. Harnham, Northumberland, UK: Aruna PuЬlications, 2005. Copyright 

2005 Ьу Linda France. Адаптировано с разрешения авторов. 

22. По материалам Segal, Z. V., Williams, J. М. G" and Teasdale, J. D., Mindfиlness­
Based Cognitive Therapy for Depression, Secoпd Editioп. New York: Guilford 

Press, 20 13 .  Copyright 20 1 3  Ьу The Guilford Press. Адаптировано с разре­

шения авторов. 
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23. По материалам Уильямс М" Тисдейл Дж" Сигал 3" Кабат-Цинн Й. Выход 
из депрессии. Освободите себя от хронической неудовлетворенности. 
(Питер, 20 1 1 ) Адаптировано с разрешения У Уильямса и Дж. Тисдейла. 

24. Berry, W, New Collected Роетs. Berkeley, СА: Counterpoint,20 12 .  Copyright 

20 12  Ьу Wendell Berry. Воспроизводится с разрешения Counterpoint. 

25. Используемая здесь анкета представляет собой адаптированную вер­

сию опросника автоматических мыслей: Cognitive self-statements in 

depression: Development of an Automatic Thoughts Questionnaire. Cognitive 
Therapy and Research, 1980, 4, 383-395. Copyright 1980 Ьу Philip С. Kendall 

and Steven D. Hollon. Адаптировано с разрешения авторов. 

26. По материалам книги Segal, Z. V., Williams, J. М. G" and Teasdale, 

J. D" Mindfиlness-Based Cognitive Therapy for Depression, Second Edition .  
New York: Guilford Press, 20 13 .  Copyright 20 1 3  Ьу The Guilford Press. 

Адаптировано с разрешения авторов. 

27. По материалам Segal, Z. V., Williams, J. М. G., and Teasdale, J. D., Mindfиlness­
Based Cognitive Therapy for Depression, Second Edition. New York: Guilford 

Press, 20 13 .  Copyright 20 1 3  Ьу The Guilford Press. Адаптировано с разре­

шения авторов. 

28. Из книги Oliver, М" Dream Work. Copyright 1 986 Ьу Mary Oliver. 

Воспроизводится с разрешения Grove/ Atlantic, Inc. 

29. Из книги Barks, С., and Moyne, J. , The Essential Rиmi. New York: Harper 

Collins, 1 995. Copyright 1995 Ьу Coleman Barks and John Moyne. Впервые 

опубликовано Threshold Books. Воспроизводится с разрешения 
Threshold Books. 

30. Из книги Segal, Z. V., Williams, J. М. G" and Teasdale, J. D. Mindfиlness­
Based Cognitive Therapy for Depression, Second Edition .  New York: Guilford 

Press, 20 13 .  Copyright 20 1 3  Ьу The Guilford Press. Адаптировано с разре­

шения авторов. 

3 1 .  Из книги Segal, Z. V., Williams, J. М. G., and Teasdale, J. D. Mindfиlness-Based 
Cognitive Therapy for Depression, Second Edition, New York: Guilford Press, 
20 13 .  Copyright 20 13  Ьу The Guilford Press, с. 283-285. Адаптировано с 
разрешения авторов. 

32. Из книги Segal, Z. V., Williams, J. М. G. , and Teasdale, J. D. Mindfиlness­
Based Cognitive Therapy for Depression, Second Edition. New York: Guilford 

Press, 20 13 .  Copyright 20 1 3  Ьу The Guilford Press. Адаптировано с разре­

шения авторов. 
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33. Из книги Dreamer, О. М. ,  The Dance. New York: HarperCollins, 200 1 .  

Copyright 200 1 Ьу Oriah Mountain Dreamer. Воспроизводится с разреше­

ния HarperCollins PuЬlishers. 

34. Упражнение адаптировано из упражнений, разработанных Изабель 
Харгривс (личное общение, 1995) .  Используется с разрешения автора. 

35. Из книги Goldstein, J. , Insight Meditation: The Practice of Freedom, 
Boston: Shambhala, 1 994. Copyright 1994 Ьу Joseph Goldstein, с. 59-60. 

Адаптировано по согласованию с Shambhala PuЬlications, Inc. , Boston, 

www. s haтbh a l a . сот. 
36. Из книги Goldstein, J. , Insight Meditation: The Practice of Freedom, 

Boston: Shambhala, 1 994. Copyright 1994 Ьу Joseph Goldstein, с. 60. 

Воспроизводится с разрешения Shambhala PuЬlications, Inc., Boston, 

www. shaтbha l a . сот. 
37. Из книги Kabat-Zinn, J., Full Catastrophe Living. New York: Dell, 1 990. 

Copyright 1990 Ьу Jon Kabat-Zinn. Адаптировано с разрешения Dell 

PuЬlishing, подразделение Random House, Inc. 

38. См., например, Dobson, К. S . , and colleagues, Randomized trial ofbehavioral 
activation, cognitive therapy, and antidepressant medication in the prevention 

of relapse and recurrence in major depression. fournal of Consulting and 
Clinical Psychology, 2008, 76, С.468-477. 

39. Из книги Segal, Z. V., Williams, J. М. G., and Teasdale, J. D., Mindfulness­
Based Cognitive Therapy for Depression, Second Edition. New York: Guilford 

Press, 20 13 .  Copyright 20 1 3  Ьу The Guilford Press. Адаптировано с разре­

шения авторов. 

40. Из книги Segal, Z. V., Williams, J. М. G., and Teasdale, J. D. Mindfulness­
Based Cognitive Therapy for Depression, Second Edition. New York: Guilford 

Press, 20 13 .  Copyright 20 1 3  Ьу The Guilford Press. Адаптировано с разре­

шения авторов. 

41 .  Из книги Goldstein, J. , Insight Meditation: The Practice of Freedom, Boston: 

Shambhala, 1 994. Copyright 1994 Ьу Joseph Goldstein, с. 60. Адаптировано 

с разрешения Shambhala PuЬlications, Inc. , Boston, www. shaтbha l a . 
сот. 

42. Из книги Oliver, М., House of Light. Boston, Beacon Press, 1 990. Copyright 

1990 Ьу Магу Oliver. Воспроизводится с разрешения The Charlotte Sheedy 

Literary Agency, Inc. 
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43. Спасибо нашим коллегам Бекке Крейн, Мари Йоханссон, Саре 

Сильвертон, Кристине Сурави и Торстен Барнхофер за то, что подели­
лись опытом своих клиентов. 

44. Из книги Rosenberg, L., Breath Ьу Breath: The Liberating Practice of Insight 
Meditation, Boston: Shambhala, 1 998, С. 168- 170. 

45. Из неопубликованной работы Мэдлин Клайн (Madeline Кlyne), испол­

нительного директора Cambridge Insight Meditation Center. Copyright Ьу 

Madeline Кlyne. Используется с разрешения автора. 

46. Из книги Walcott, D. , Collected Poems, 1948-1984. New York: Farrar, Straus 

and Giroux, 1 986. Copyright 1 986 Ьу Derek Walcott. Воспроизводится 

с разрешения Farrar, Straus and Giroux, LLC, and Faber and Faber Ltd. 



С писок аудиофайлов 

Все аудиоматериалы на английском языке. 

Название дорожки 

1 .  Welcome 

2. Ra is in  Exercise 

3 .  Body 5can 

4. 1 0-Min ute S itti ng  Med itation - M i n dfu l ness of the 
Breath 

5 .  M i n dfu l Movement - Forma l  Practice 

6. Stretch and Breath Med itat ion 

7. M i ndfu l  Wa l ki n g  

8. 3-Minute Breat h i n g  S pa ce 

9. 3-M i n ute Breath ing Space - Extended Version 

1 О. 20-M i n ute S itti ng  Med itation 

1 1 .  S itti ng Meditation 

1 2. Working with Difficu lty Meditation 

1 3 . Be l l s  at 5 M i n utes, 1 О M i n u tes, 1 5  M i n utes, 20 
M i n utes, a n d  30 M i n utes 

1 4. Two Ways of Knowi ng 

Время 

воспроизведения 

00:3 1 

09:53 

39:08 

09:54 

38:30 

33:39 

1 3 :42 

05 :02 

05 : 1 9 

20:38 

3 7:47 

25 :47 

30: 1 0  

07:06 

Условия использования: загрузка аудиофайлов, МРЗ CD 

Гоnос 

Джон Тисдейл 

З и ндел Си гал 

Джон Тисдейл 

М а р к  Уильямс 

З и ндел С и гал 

Марк Уильямс 

Марк Уильямс 

Джон Тисдейл 

З и ндел С и гал 

Зи ндел С и гал 

Джон Тисдейл 

Марк Уил ьямс 

Джон Тисдейл 

Издатель предоставляет покупателям книги разрешение на прослушива­

ние и загрузку аудиофайлов с сайта 

www . gu i l ford . com / t e a s da l e -ma t e r i a l s .  
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Лицензия ограничена индивидуальным использованием. Она не дает 

права воспроизводить эти материалы с целью перепродажи, распростране­

ния, трансляции или любых других целей (включая, помимо прочего, книги, 
брошюры, статьи, видео- или аудиокассеты, блоги, обмен файлами на сайтах 

в Интернете, раздаточные материалы или слайды для лекций, семинаров или 

вебинаров, вне зависимости от того, платные они или нет) в аудиоформате 

или в записи. Разрешение на воспроизведение данных материалов для этих 

и любых других целей должно быть получено в письменной форме в отделе 

разрешений Guilford PuЬlications. 



У книзi пропонуеться 8-тижневий курс самодопомоги з використанням ме­
тодик когнiтивно-поведiнково! терапil та медитацil. Тут наведенi засоби само­
контролю у виглядi опитувальникiв i перевiрочних завдань, а також вiдгуки та 
коментарi клiентiв, якi успiшно пройшли курс. Книга розрахована на всiх, хто 
хоче позбутися вiд депресil та емоцiйного дистресу без лiкарських препаратiв i 
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ПОБЕДИТЬ ДЕПРЕССИЮ 
БЕЗ ЛЕКАРСТВ 
ПРОГРАММА ИЗ ШЕСТИ ШАГОВ 

Стивен С. Айларди Депрессия, к сожалению, давно 
стала спутницей современного 
человека. А вот наши предки, 
не знавшие радостей так 
называемой цивилизации, 

w w w . d i a l e k t i k a . c o m  

ISBN 978-5-907203-44-0 

были гораздо счастливее, 
потому что много времени 
проводили на свежем воздухе, 
сбалансированно питались, 
работали физически, хорошо 
спали и постоянно обшались 
друг с другом. Стивен Айларди 
утверждает, что достаточно 
вернуть в нашу жизнь хотя 
бы часть привычек наших 
предков, как наша жизнь 
улучшится и мы навсегда 
распрощаемся с депрессией. 
Автор предлагает свою 
Программу терапевтического 
изменения образа жизни, 
направленную на выработку 
полезных привычек 
и здоровых отношений 
с миром. Книга рассчитана 
на широкий круг читателей. 

в продаже 



ВЫЙТИ ИЗ ДЕПРЕССИИ 
ЗА 1 0  ШАГОВ 
КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКИЙ ПОДХОД 

Саймон Рего 
Сара Фейдер 

ВЫЙТИ 
из 

ДЕПРЕССИИ 
за 10 шагов 

• 
Когнитивно-

поведенческий 
ПОДХОД 

www. d i a lekt i ka . com 

ISBN 978-5-907203-53-2 

Депрессию не  случайно 
прозвали "безмолвным убийцей". 
Хроническое плохое настроение, 
бессонница, апатия - кто из 
нас с этим не сталкивался? 
Однако в отличие от здоровых 
людей, у которых эти проявления 
быстро проходят, не доходя 
до болезненной степени, у 
страдающих депрессией они 
только усиливаются. И тут 
не помогают простые советы 
наподобие "просто возьми себя 
в руки" или "хватит хандрить". 
Лечение депрессии требует 
серьезного подхода и постоянной 
работы над собой. В помощь 
всем, кто борется с этим недугом, 
написана эта книга. В ней 
содержатся 10 основных правил, 
основанных на когнитивно­
поведенческом подходе, следуя 
которым вы сможете снизить 
депрессивные симптомы, а 
потом и вовсе избавиться 
от них. Рассматривайте эту 
книгу как дорожную карту, на 
которую нанесен ваш путь от 
депрессии к здоровой жизни. 
Книга рассчитана в первую 
очередь на людей, которые 
хотят избавиться от депрессии, 
и на психотерапевтов, которые 
специализируются на терапии 
депрессивных состояний. 

в продаже 



ТРЕВОГА И БЕСПОКОЙСТВО 
КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКИЙ 
подход 

Дэвид А. Кларк 
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Книга Когнитивно-поведенческий 
подход , написанная признанными 
специалистами в области 
когнитивно-поведенческой 
терапии, - отличное пособие по 
самопомощи для всех, кто склонен 
к излишним переживаниям; 
также ее найдут несомненно 
полезной и профессиональные 
психологи, непосредственно 
работающие с клиентами. 

в продаже 



СОВЛАДАНИЕ С ТРЕВОГОЙ 
И ПАНИКОЙ 
РУКОВОДСТВО ПСИХОТЕРАПЕВТА 

Мишель Г:. Краске В обновленном издании 

Дэвид Х. Барлоу этого руководства 
психотерапевта описывается 
усовершенствованная 
программа лечения панического 

Мишещ, Г. Краске 
Дэвид Х. Барлоу 

www. d i a l e kt i ka . c o m  

ISBN 978-5-907203-85-3 

расстройства и агорафобии, 
составленная на основе 
когнитивно-поведенческой 
терапии и многолетнего 
опыта авторов. Оно дает в 
распоряжение психотерапевтов 
весь инструментарий, 
необходимый для эффективного 
лечения панического 
расстройства и агорафобии, 
включая поэтапные инструкции 
для обучения клиентов навыкам 
совладания со страхом перед 
паникой и ее приступами, а 
также описание клинических 
случаев и методик разрешения 
нетипичных и проблематичных 
реакций клиентов на лечение. 
Рекомендуется признанными 
и уважаемыми специалистами 
в области психологии всем 
специалистам в области 
психологии, занимающимся 
лечением панического 
расстройства и агорафобии. 

в продаже 



СОВЛАДАНИЕ С ТРЕВОГОЙ 
И ПАНИКОЙ 
РАБОЧАЯ КНИГА КЛИЕНТА 

Дэвид Х. Барлоу 
Мишель Г: Краске 

,Совладание 
с тревогой 
и паникой 
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В этой книге описывается 
программа лечения панического 
расстройства и агорафобии, 
составленная в соответствии 
с принципами когнитивно­
поведенческой терапии на 
основании многолетнего 
клинического опыта авторов. 
Приобретя навыки дыхания 
и мышления, обучившись 
выполнению соответствующих 
упражнений, читатель сможет 
научиться преодолевать 
приступы паники, страха 
и тревоги, улучшить свое 
самочувствие и вернуться 
к нормальной жизни. 
Рекомендуется всем, кто 
проходит когнитивно­
поведенческую терапию 
панического расстройства 
и агорафобии, а также 
стремится самостоятельно 
следить за своим психическим 
здоровьем, избавившись от 
тревоги и приступов паники. 

в продаже 



Вы можете изба виться от депрессии,  тревоги и стресса всего за 8 недель -
п росто изуч и в  новые способы реагирова ния  на собственные мысли и чувства.  
Книга познакомит вас с п рограммой КТНОО (когн ити вной тера п и и  на основе 
осознанности), которая была протести рова на и доказала свою эффекти вность 
в кл и н ических испыта ниях по всему ми ру. Ч итая эту кни гу, вы можете 

' работать над п реодолением деп ресс и и  в л юбое время и в л юбом месте. 
Авторы - специал и сты по КТНОО - п редлага ют практики осозна н ности для 
каждой н едел и,  а та кже о п росни ки, средства для отсл ежи ва н и я  п рогресса 
и коммента р и и  других участн и ков п рограммы.  Эта книга, словно надежная 
ка рта, шаг  за шагом поведет вас по пути перемен.  

Н еотъемлемая часть п рограммы КТНОО - медита ц и я .  Специал ь н ы й  
а вторски й аудиокурс медитаций можно бесплатно скачать с са йта, созда н н ого 

' для поддержки кни ги, и п рослуш и вать его для повышения эффекти вности 
тера п и и .  
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