
 ·  К О Г Н И Т И В Н О - П О В Е Д Е Н Ч Е С К А Я Т Е Р А П И Я С Е Р И Я  « Н А В Ы К И С А М О П О М О Щ И »  ·  Ч А С Т Ь  V I I I  ·  П Р И С У Т С Т В И Е

Мысль этоне
то чтопроисходит
Мы привыкли верить мыслям как фактам и сливаться с
ними Осознанность возвращает зазор видеть мысль как
мысль событие в уме а не саму реальность Тогда она
теряет власть вести нас на поводке

НА ВЫК

Осознанность разделение

ВО ЗВР АЩАЕ Т

Зазор между вами и мыслью

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
07 · Выйти из мысленной жвачки

← вы здесь



 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь С ОД ЕР ЖА НИ Е 20 26

С Ч Е Г О М Ы Н А Ч И Н А Е М

Н авык учил возвращать внимание
в настоящее Здесь мы превращаем

это в отдельное умение присутствие и
разделение с мыслями

Все прежние навыки так или иначе меняли мысли

ловили проверяли отвечали Осознанность

предлагает иное не менять содержание мысли а

изменить отношения с ней Отступить на шаг и

увидеть что мысль это лишь мысль а не приказ и

не факт Из этого зазора рождается свобода

выбирать как поступить

П Р Е Д У П Р Е Ж Д Е Н И Е

При тяжёлой депрессии, травме или панике практики внимания иногда

усиливают тяжёлые переживания. Вводите их мягко, маленькими

дозами, а при необходимости — с поддержкой специалиста.

С О Д Е Р Ж А Н И Е Л Е К Ц И И

01 Что такое осознанность

02 Слияние с мыслями

03 Разделение мысль как мысль

04 Приёмы разделения

05 Вы наблюдатель

06 Осознанность дыхания

07 Осознанность в обыденном

08 Принятие неприятного

09 Чем осознанность не является

10 Разбор примера

11 Частые ошибки

12 Что дальше
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь Г ЛА ВА  0 1 Ч Т О ТА КО Е О СО ЗН АН НО С ТЬ

Г Л А В А  0 1 Что такое осознанность ≈ 4 МИН

О сознанность это внимание к настоящему моменту
направленное намеренно и без оценки Замечать что есть сейчас

не цепляясь и не отгоняя

Большую часть дня ум живёт не здесь он то в будущем а вдруг то в прошлом

почему то на автопилоте Осознанность это навык замечать куда ушло

внимание имягко возвращать его в сейчас Снова и снова без упрёка за то что

оно ускользнуло

Это не особое состояние блаженства и не опустошение головы Это простое

тренируемое умение быть там где вы есть

К Л Ю Ч Е В О Й  П Р И Н Ц И П

Осознанность это не отсутствие мыслей а другое отношение к ним

Мысли продолжают приходить Меняется то обязаны ли вы за каждой следовать

Намеренно

Вы сами направляете внимание, а не отдаёте его
на волю случайных мыслей.

В настоящем

Внимание к тому, что происходит сейчас, — а не к
воображаемому будущему или прошлому.

Без оценки

Замечать «как есть», не вешая ярлыков «хорошо/
плохо» и не борясь с тем, что заметили.
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь Г ЛА ВА  0 2 С Л ИЯ НИ Е

Г Л А В А  0 2 Слияние с мыслями ≈ 4 МИН

Чтобы понять разделение сперва назовём его противоположность слияние Это когда мы не

замечаем мысль как мысль а проваливаемся в неё и принимаем за чистую правду

Мысль факт

Я неудачник переживается не как мысль а
как описание реальности Мы ей верим без
проверки

Мысль команда

Надо проверить ещё раз лучше не ходить
мысль звучит как приказ и мы

автоматически подчиняемся

Мысль весь мир

В слиянии мысль заполняет всё внимание
как нос к стеклу кроме неё ничего не видно

О Б Р А З

Слияние это смотреть сквозь мысль Разделение смотреть на неё

Поднесите ладонь вплотную к лицу она закроет комнату Отодвиньте на расстояние и это всего

лишь ладонь С мыслями так же дело не в их содержании а в дистанции
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь Г ЛА ВА  0 3 Р А ЗД ЕЛ ЕН ИЕ

Г Л А В А  0 3 Разделение мысль какмысль ≈ 4 МИН

Р азделение это умение отступить на шаг и увидеть мысль как то
чем она является набор слов и образов в уме а не саму

реальность

Разделиться не значит поспорить с мыслью или доказать что она ложная это снова

про содержание Значит сменить ракурс у меня есть мысль что я не справлюсь

вместо я не справлюсь Крошечная добавка а дистанция меняется сразу

Содержание мысли при этом не важно правдива она или нет Важно что вы

смотрите на неё а не из неё и потому можете выбирать следовать ей или нет

Слияние

«Я обуза для всех.» Мысль и реальность слиты,
выбора нет.

Разделение

«Я замечаю мысль, что я обуза для всех.»
Появился наблюдатель — и зазор.

С В Я З Ь  С  Н А В Ы К О М  0 1

Это углубление того самого «шага назад», с

которого начиналась серия. Тогда вы

учились замечать мысль; теперь — держите

её на расстоянии.
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь Г ЛА ВА  0 4 П Р ИЁ МЫ

Г Л А В А  0 4 Приёмы разделения ≈ 5 МИН · ИНСТРУМЕНТЫ

Разделение тренируется простыми приёмами Они выглядят почти наивно но именно эта лёгкость

и снимает с мысли налёт абсолютной серьёзности

Уменя есть мысль что

Добавьте эту рамку к мысли Я провалюсь → Я замечаю у себя мысль
что я провалюсь Слова те же дистанция новая

Назвать историю

О это снова история про несостоятельность Узнавая повторяющийся
сюжет вы перестаёте принимать его за свежую правду

Повторить слово

Быстро повторяйте цепляющее слово вслух секунд Оно превращается
в пустой звук и мысль теряет вес

Поблагодарить ум

Спасибо ум за эту мысль Без сарказма Вы признаёте работу ума но не
обязаны идти у неё на поводу

Н Е  Д Л Я  Т О Г О ,  Ч Т О Б Ы  П Р О Г Н А Т Ь

Цель приёмов — не избавиться от мысли, а ослабить её хватку. Иногда после них мысль уходит сама, но это побочный эффект, а не

задача. Задача — вернуть себе свободу выбора.
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь Г ЛА ВА  0 5 Н А БЛ ЮД АТ ЕЛ Ь

Г Л А В А  0 5 Вы наблюдатель ≈ 4 МИН

Если можно наблюдать за мыслью значит есть и тот кто

наблюдает Вы не вашимысли а то пространство сознания

в котором они появляются и исчезают

Мысли и чувства приходят и уходят как погода тучи ливень

прояснение А вы небо в котором всё это проплывает Небо не

становится тучей и не портится от грозы Эта позиция

наблюдателя устойчивая опора которую не сносит ни одна

мысль

З А Ч Е М  Э Т О  В А Ж Н О

Из позиции «я и есть эта тревожная мысль» выхода нет. Из позиции «я замечаю

тревожную мысль» выбор есть всегда.

М Ы С Л И П Р О Х О Д Я Т  —  В Ы О С Т А Ё Т Е С Ь

«Я всё испорчу» — проплыла

«А вдруг заболею» — проплыла

«Зачем я так сказал» — проплыла

Небо остаётся небом
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь Г ЛА ВА  0 6 Д Ы ХА НИ Е

Г Л А В А  0 6 Осознанность дыхания ≈ 5 МИН · БАЗОВАЯ ПРАКТИКА

Внимание тренируется как мышца и самый простой тренажёр

дыхание Оно всегда с вами и всегда в настоящем поэтому

служит надёжным якорем

Суть не в том чтобы удерживать внимание не отвлекаясь

это невозможно Суть в самом возвращении заметили что

ум уплыл в мысли и мягко без укора привели его обратно к

дыханию Каждый такой возврат и есть повторение в

тренировке

Б Л У Ж Д А Н И Е  —  Э Т О  Н О Р М А

Ум будет отвлекаться десятки раз — это не провал, а сама суть упражнения.

Момент «я отвлёкся» — это и есть момент осознанности.

П Р А К Т И К А  ·  5  М И Н У Т

01 Сядьте удобно, опустите или прикройте глаза.

02 Найдите дыхание там, где оно ярче: нос, грудь, живот.

03 Просто наблюдайте вдох и выдох, не меняя их.

04 Заметили мысли — отметьте «думаю» и вернитесь к дыханию.

Н А Ч Н И Т Е  С  М А Л О Г О

3–5 минут в день регулярно полезнее, чем полчаса раз в неделю.
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь Г ЛА ВА  0 7 В ОБ ЫД ЕН НО М

Г Л А В А  0 7 Осознанность в обыденном ≈ 4 МИН

Осознанность не обязана жить только на коврике для медитации Самая практичная её форма

вплетать внимание в обычные дела которые мы и так делаем каждый день

Еда

Несколько минут есть медленно замечая вкус
запах текстуру вместо того чтобы жевать в
телефоне

Ходьба

Чувствовать стопы ритм шага воздух на коже
Внимание в теле значит не в прокрутке
мыслей

Рутина

Душ мытьё посуды чистка зубов
выполнять замечая ощущения а не на
автопилоте в голове

М И К Р О - П Р А К Т И К А

Не нужно особого времени. Несколько раз в день делайте короткую паузу-«заземление»: три осознанных вдоха, замечая, что прямо

сейчас происходит в теле и вокруг. Это и есть тренировка — рассыпанная по дню.
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь Г ЛА ВА  0 8 П Р ИН ЯТ ИЕ

Г Л А В А  0 8 Принятие неприятного ≈ 4 МИН

У осознанности есть близнец принятие Это готовность позволить
неприятному чувству быть не воюя с ним и не пытаясь

немедленно его устранить

Часто страдание удваивается борьбой к самой тревоге добавляется тревога из за

тревоги к грусти злость на грусть Принятие убирает эту вторую стрелу Не мне

нравится тревога а она уже здесь и я не буду тратить силы чтобывытолкнуть

её

Парадокс в том что чувство которому позволили быть проходит легче и быстрее чем

то с которым отчаянно сражаются

П Е Р Е Т Я Г И В А Н И Е  К А Н А Т А

Борьба с тревогой как
перетягивать канат с
чудовищем над ямой

Чем сильнее тянешь тем

тяжелее Решение не

победить а отпустить канат

Тревога остаётся но борьба

прекращается

П Р И Н Я Т И Е  ≠  С М И Р Е Н И Е

Принять чувство — не значит сдаться и

ничего не делать. Это перестать воевать с

внутренним, чтобы освободить силы для

важного внешнего.
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь Г ЛА ВА  0 9 Ч Е М НЕ Я ВЛ Я ЕТ СЯ

Г Л А В А  0 9 Чемосознанность не является ≈ 4 МИН · РАЗВЕЯТЬ МИФЫ

Это очистить голову

Цель не в пустоте без мыслей это невозможно Цель замечать мысли
и не сливаться с ними Мысли остаются

Это техника расслабления

Покой бывает приятным побочным эффектом но не задачей Иногда
осознанность наоборот вскрывает то что мы прятали

Надо думать позитивно

Осознанность не про хорошие мысли Она безоценочна тревожной
мысли позволено быть ровно так же как приятной

Это религия или эзотерика

В КПТ это светский изученный навык внимания Никакой веры не
требуется только регулярная практика

К О Р О Т К О

Осознанность — это  то, что есть: яснее видеть мысли и

переживания, не теряясь в них.
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 · О СО ЗН АН НО С ТЬ Г ЛА ВА  10 П РИ МЕ Р Ц ЕЛ ИК ОМ

Г Л А В А  1 0 Разбор примера целиком ВОЛНА САМОКРИТИКИ

ТРИГГЕР Допустил ошибку в работе на виду у коллег.

МЫСЛЬ «Я полное ничтожество, все это видели.»

СЛИЯНИЕ Раньше — поверил бы и весь день казнился.

Я замечаю у себямысль что я ничтожество
Знакомая история про несостоятельность
Спасибо ум И возвращаюсь к делу

ЧТО ИЗМЕНИЛОСЬ

ЗАЗОР Мысль осталась, но перестала быть приказом.

ВЫБОР Исправил ошибку, а не провалился в стыд.

ИТОГ Эпизод закрыт за минуты, а не за день.

Суть  мысль не оспаривалась и не прогонялась. Изменилась лишь

дистанция — и этого хватило, чтобы вернуть свободу действовать.
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 · ОС ОЗ НА Н НО СТ Ь 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

Стремиться опустошить ум

Бороться за отсутствие мыслей и злиться что не выходит Мысли и
должны приходить задача лишь не следовать за каждой

Превратить в самоконтроль

Использовать осознанность чтобы подавить чувство подышу и
тревога исчезнет Это снова борьба а не принятие

Ругать себя за отвлечение

Опять отвлёкся ничего не получается Блуждание ума норма упрёк
лишь добавляет вторую стрелу

Ждать мгновенного эффекта

Бросить через три дня не почувствовав просветления Это навык
мышца эффект копится неделями регулярной практики

М Я Г К О С Т Ь  —  Ч А С Т Ь  М Е Т О Д А

Если ловите себя на том, что практикуете осознанность «со сжатыми зубами», вы упускаете суть. Доброжелательное, неосуждающее

внимание важнее любой техники.
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 · О СО ЗН АН НО С ТЬ Г ЛА ВА  12 З АВ ЕР ШЕ НИ Е

Г Л А В А  1 2 Что дальше
Осознанность и разделение не убирают трудные мысли они

меняют вашиотношения с ними Мысль остаётся но перестаёт

быть командиром А вы возвращаетесь в позицию того кто

наблюдает и выбирает в настоящем снова и снова

П Р А К Т И К А  Н А  2 – 3  Н Е Д Е Л И

Выне вашимысли Вы небо
в котором они проплывают

Заметив самокритичные мысли со стороны легче ответить на

них по доброму Следующий навык о самосострадании и

работе с внутренним критиком

СЕРИЯ «НАВЫКИ САМОПОМОЩИ» · ЧАСТЬ VIII 08 · из 10

минут в день осознанность дыхания1

Поймав цепляющую мысль добавьте у меня есть мысль

что

2

Узнавайте повторяющиеся истории и называйте их3

Раз в день делайте дело осознанно еду ходьбу рутину4

Неприятному чувству пробуйте позволить быть не воюя5
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