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Выйтиизмысленной
жвачки
А вдруг о будущем и ну почему о прошлом крутятся
часами и кажутся работой ума Но они ничего не решают
лишь изматывают Этот навык учит обращаться не с

содержаниемтревожных мыслей а с самим процессом
пережёвывания

НА ВЫК

Работа с беспокойством

ПР ОТИ В

Руминации и бесконечного а
вдруг

ФО РМА Т

Лекция разворотов

01 · Наблюдать автоматические мысли
02 · Оценивать и оспаривать их
03 · Выстраивать сбалансированный ответ
04 · Добраться до глубинных убеждений
05 · Вернуть энергию через действие
06 · Идти навстречу страху

← вы здесь



 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ С ОД ЕР ЖА НИ Е 20 26

С Ч Е Г О М Ы Н А Ч И Н А Е М

П режние навыки разбирали
отдельные мысли Здесь мы

работаем с их потоком когда ум
застревает и крутит одно и то же

Беспокойство и руминация хитры тем что

притворяются полезными кажется будто

прокручивая тревожное вы решаете или

готовитесь На деле колесо вертится вхолостую

проблема не движется а тревога растёт Поэтому

спорить с каждым а вдруг бесполезно их

бесконечно много Менять нужно отношение к

самому процессу

П Р Е Д У П Р Е Ж Д Е Н И Е

Если беспокойство почти неуправляемо и тянется месяцами,

изматывает и мешает жить, это повод обратиться к специалисту —

возможно тревожное расстройство.

С О Д Е Р Ж А Н И Е Л Е К Ц И И

01 Беспокойство и руминация

02 Мнимая польза тревоги

03 Две развилки проблемы

04 Решаемое план действий

05 Гипотетическое отпустить

06 Отложенное беспокойство

07 Руминация почему → как

08 Процесс важнее содержания

09 Якорь в настоящем

10 Разбор примера

11 Частые ошибки

12 Что дальше
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  0 1 Д В А ВИ ДА Ж В АЧ КИ

Г Л А В А  0 1 Беспокойство и руминация ≈ 4 МИН

У навязчивого мышления два лица Оба крутятся по кругу оба
выматывают но смотрят в разные стороны во времени

Беспокойство обращено в будущее а вдруг заболею а если всё сорвётся

Руминация в прошлое почему я так сказал надо было иначе Первое тревожит

второе угнетает и часто они сменяют друг друга

Общее у них зацикленность без выхода Это не обдумывание которое ведёт к

решению а холостое колесо те же мысли по тому же кругу всё глубже в яму

К Л Ю Ч Е В О Е  Р А З Л И Ч И Е

Обдумывание ведёт к решению Жвачка к новому виткужвачки

Проверка простая после получаса этих мыслей вы ближе к решению или просто сильнее

измотаны

Беспокойство

Цепочки «а что если…» о будущих угрозах. Питает
тревогу и держит тело в напряжении.

Руминация

Пережёвывание прошлого: «почему», «если бы».
Питает подавленность и чувство вины.

Р О Д Н И Т  И Х  О Д Н О

И то и другое ощущается как полезная

умственная работа — и именно поэтому так

затягивает.
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  0 2 М Н ИМ АЯ П ОЛ Ь ЗА

Г Л А В А  0 2 Мнимая пользатревоги ≈ 4 МИН

Почему мы беспокоимся если это так мучительно Потому что в глубине верим что беспокойство

чем то помогает Эти скрытые убеждения и держат колесо в движении их стоит разглядеть и

проверить

Так я готовлюсь

Кажется что прокрутка убережёт от
неожиданностей Но подготовка это план и
действие а не повтор страха

Так я не расслаблюсь

Будто беспокойство не даёт пропустить угрозу
На деле оно лишь истощает и мешает ясно
мыслить

Этоменя бережёт

Поволнуюсь и не сбудется Магическое
мышление связь мнимая а цена
постоянная тревога

П Р О В Е Р К А  У Б Е Ж Д Е Н И Я

Спросите что беспокойство реально решило за последниймесяц

Почти всегда выясняется беды либо не случились либо решились действием а не прокруткой

Беспокойство присвоило себе чужую заслугу
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  0 3 Д В Е РА ЗВ ИЛ К И

Г Л А В А  0 3 Две развилки проблемы ≈ 4 МИН · СОРТИРОВКА

Ключевой приём рассортировать тревогу Поймав себя на а вдруг задайте один вопрос

проблема решаема прямо сейчас илинет От ответа зависит что с ней делать

Есть ли то что я могу сделать сейчас
Единственная сортировка которая нужна

→

Д
Реальная проблема
Есть конкретный шаг Путь решение
проблемы и действие

→

Н
А вдруг без управы

Сделать сейчас нечего Путь отпустить и
вернуть внимание

П О Ч Е М У  Э Т О  Р А Б О Т А Е Т

Большая часть беспокойства — гипотетическая: о том, что не случилось и не в нашей власти. Спорить с ним бесполезно, решать

нечего. Сортировка сразу показывает, где нужно  а где — 
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  0 4 Р Е ШЕ НИ Е ПР О БЛ ЕМ

Г Л А В А  0 4 Решаемое план действий ≈ 5 МИН · ПО ШАГАМ

Если проблема настоящая беспокойству есть замена структурированное решение проблем Оно

переводит энергию тревоги из прокрутки в конкретный план

Назвать Сформулировать проблему конкретно а не всё плохо Не хватит денег до зарплаты на этой неделе

Идеи Накидать все варианты даже несовершенные без критики Сократить траты подработка занять перенести покупку

Выбрать Оценить и выбрать один два реалистичных варианта Перенести покупку урезать траты на неделю

Шаг Определить первое конкретное действие и срок Сегодня вечером составлю бюджет на неделю

С У Т Ь  П Р И Ё М А

Как только намечен реальный шаг, беспокойству больше нечем заняться. Если оно возвращается после того, как план готов, — это

уже гипотетическая прокрутка, и с ней работают иначе.
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  0 5 О Т ПУ СТ ИТ Ь

Г Л А В А  0 5 Гипотетическое отпустить ≈ 4 МИН

С гипотетическим беспокойством тем где сделать сейчас нечего спорить и решать

бессмысленно Его задача не решиться а отпуститься И это отдельное умение

Отпустить не значит подавить или прогнать мысль силой от этого она только

усиливается Значит заметить её признать ине вовлекаться не разворачивать в

новую цепочку а оставить проходить мимо как фоновыйшум

Н Е  Б О Р Ь Б А

«Не думать о белой обезьяне» невозможно. Поэтому цель не в том, чтобы мысли не было, а в том, чтобы не

хвататься за неё и не катать дальше.

Заметить и назвать

«О, это снова беспокойство». Само называние
создаёт зазор между вами и мыслью.

Не вовлекаться

Не отвечать на «а вдруг» новым «а вдруг». Дать
мысли быть — и вернуть внимание к делу.

Вернуть фокус

Мягко перевести внимание на то, что перед вами:
дело, дыхание, разговор. И так столько раз,
сколько нужно.
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  0 6 В Р ЕМ Я ДЛ Я Т РЕ ВО ГИ

Г Л А В А  0 6 Отложенное беспокойство ≈ 5 МИН · ТЕХНИКА

Бороться с беспокойством весь день изматывает Вместо

запрета ему назначают особое время короткий приём

тревоги по расписанию Это парадоксально но работает

Поймав а вдруг вне этого времени вы не гоните мысль и не

вовлекаетесь а коротко записываете её и говорите себе

вернусь к этому в В назначенный час часть тревог уже

теряет силу а оставшимися занимаетесь сознательно и в срок

останавливаетесь

П О Ч Е М У  П О М О Г А Е Т

Вы не запрещаете тревогу (это лишь подстёгивает её), но и не отдаётесь ей весь

день. Беспокойство получает границы — и перестаёт заливать всё подряд.

К А К Э Т О У С Т Р О Е Н О

01 Назначьте 15–20 минут в день — «время тревоги».

02 Поймали «а вдруг» — запишите одной строкой и отложите.

03 В назначенный час пройдитесь по списку — осознанно.

04 Время вышло — останавливаетесь до завтра.

Н Е  П Е Р Е Д  С Н О М

Ставьте «время тревоги» не позже раннего вечера, иначе оно помешает уснуть.
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  0 7 « П ОЧ ЕМ У»  →  «К АК »

Г Л А В А  0 7 Руминация почему → как ≈ 4 МИН

Руминация о прошлом любит вопрос почему почему это случилось со мной почему я такой

Этот вопрос уводит вглубь ямы он ищет виноватого а не выход Спасает разворот к вопросу как

Абстрактный без дна

Почему я вечно всё порчу Почему со мной так

Ищет глобальную причину в себе не имеет ответа и кормит самокритику
Чем дольше копаешь тем хуже

Конкретный ведёт кшагу

Как мне поступить теперь Что сделать иначе в следующий раз

Смотрит вперёд на действие У него есть ответ и из ямы он выводит

Р А З В О Р О Т  В  М О М Е Н Т Е

Поймали себя на «почему я…» — мягко переформулируйте в «как я могу…». Не казните за прошлое, а спросите, какой  шаг

возможен сейчас. Это превращает жвачку в решение.
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  0 8 П Р ОЦ ЕС С,  Н Е С ОД ЕР ЖА Н ИЕ

Г Л А В А  0 8 Процесс важнее содержания ≈ 4 МИН · СМЕНА УГЛА

Г лавный сдвиг этого навыка перестать воевать с содержанием
тревожных мыслей и заняться самим процессом привычкой в

них застревать

Спорить с каждым а вдруг проигрышная игра ум тут же подбросит следующее

Гораздо действеннее заметить что вы снова в колесе и решить не крутить его

дальше Не эта мысль правдива а хочу ли я сейчас этим заниматься

Это перекликается с навыком вы делаете шаг назад и смотрите на поток мыслей а не

из него

Д В А  Р А З Н Ы Х  В О П Р О С А

О содержании Это
правда

Втягивает в спор которому нет

конца

Опроцессе Полезно ли
мне сейчас это крутить

Возвращает выбор и выводит

из колеса

М Е Н Ь Ш Е  —  Л У Ч Ш Е

Иногда самый зрелый ход с мыслью — вежливо

оставить её без внимания. Не каждая мысль

заслуживает ответа.
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  0 9 Я К ОР Ь В НА С ТО ЯЩ ЕМ

Г Л А В А  0 9 Якорь в настоящем ≈ 4 МИН · ВОЗВРАТ ВНИМАНИЯ

И беспокойство и руминация уносят из сейчас в воображаемое будущее или прошлое Вернуть

себя помогает якорь что то в настоящем моменте за что можно ухватиться вниманием

Через тело

Стопы на полу дыхание контакт спины со
стулом Тело всегда здесь и сейчас в отличие
от мыслей

Через чувства

Назвать вещей что видите что слышите
что ощущаете Внимание выходит из

головы в комнату

Через дело

Полностью уйти в простое занятие руками
посуда ходьба уборка Действие в моменте
вытесняет прокрутку

М О С Т  К  Н А В Ы К У  0 8

Возвращать внимание в настоящее снова и снова — это и есть основа осознанности, которой посвящён следующий навык. Здесь мы

лишь приоткрываем дверь: жвачка слабеет, когда вы раз за разом мягко переводите фокус в «сейчас».
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 · Б ЕС ПО КО ЙС Т ВО И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  10 П РИ МЕ Р Ц ЕЛ ИК ОМ

Г Л А В А  1 0 Разбор примера целиком НОЧНОЕ БЕСПОКОЙСТВО

СИТУАЦИЯ 23:30, лежу в кровати, мысли разогнались.

ЖВАЧКА
«А вдруг провалю проект? А если уволят? На что
жить?»

БЫЛО Крутил часами, не спал, утром разбит.

Решаемо сейчас Нет ночью нет Значит
гипотетическое Записал в список на завтрашнее
времятревоги и вернул внимание к дыханию

ШАГИ В МОМЕНТЕ

СОРТИРОВКА Решать ночью нечего → отпустить.

ОТЛОЖИТЬ Записал строкой, перенёс на 18:00.

ЯКОРЬ Внимание на дыхание и стопы.

Итог  заснул не сразу, но колесо остановилось. Назавтра

«страшный» список занял в «время тревоги» десять спокойных

минут.
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 · БЕ СП ОК О ЙС ТВ О И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  1 1 Ч А СТ ЫЕ О ШИ Б КИ

Г Л А В А  1 1 Частые ошибки ≈ 4 МИН · ЧЕГО ИЗБЕГАТЬ

Спорить с каждым а вдруг

Пытаться логически опровергнуть каждую тревожную мысль Их
бесконечно много ум всегда подкинет ещё Работайте с процессом а не с
каждой мыслью

Запрещать себе думать

Просто перестань об этом думать усиливает мысль Не подавление а
отпускание и возврат внимания

Путатьжвачку с решением

Принимать прокрутку за обдумывание Проверяйте появился ли шаг
Если нет это колесо а не работа

Искать стопроцентную гарантию

Беспокойство часто требует полной уверенности в будущем Её не бывает
Навык научиться жить с долей неопределённости

Г Л А В Н А Я  П Р О В Е Р К А

В трудный момент держите в голове один вопрос:  Честный ответ почти всегда

подсказывает, что делать дальше.
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 · Б ЕС ПО КО ЙС Т ВО И Р УМ ИН АЦ ИЯ Г ЛА ВА  12 З АВ ЕР ШЕ НИ Е

Г Л А В А  1 2 Что дальше
Беспокойство и руминация не исчезнут совсем но вы можете

перестать кормить их Сортируйте тревогу на решаемую и

гипотетическую действуйте там где есть шаг и отпускайте там где

его нет Колесо крутится ровно до тех пор пока вы держитесь за

него

П Р А К Т И К А  Н А  2  Н Е Д Е Л И

Беспокойство притворяется работой
ума На деле это бег наместе

Возврат внимания в настоящее это мостик к осознанности

Следующий навык научит наблюдать мысли не сливаясь с ними

чтобыжвачке было всё труднее вас затянуть

СЕРИЯ «НАВЫКИ САМОПОМОЩИ» · ЧАСТЬ VII 07 · из 10

Поймав прокрутку спросите решаемо сейчас или нет1

Решаемое пройдите шага решения проблемы2

Гипотетическое отложите в время тревоги и отпустите3

Почему о прошлом мягко меняйте на как4

Возвращайте внимание в настоящее через якорь5

14 / 14


