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Говорить с собой
как сблизким
Внутри почти у каждого живёт суровый критик который
замечаеттолько промахи Самосострадание это навык
отвечать себе так как мы ответили бы дорогому другу
честно но по доброму И это работает лучше упрёков

НА ВЫК

Самосострадание

ПР ОТИ В

Внутреннего критика и стыда

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
08 · Разделиться с мыслями

← вы здесь



 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ 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 научил видеть
самокритичные мысли со стороны

Теперь отвечать на них по доброму а не
подчиняться им

Через всю серию красной нитьюшёлтон в каждом

навыке мы напоминали говорите с собой бережно

Здесь это становится самостоятельным умением

Внутренний критик кажется честным и полезным но

на деле он кормит стыд и тревогу Самосострадание

не поблажка а более точный и действенный способ

относиться к себе в трудную минуту

П Р Е Д У П Р Е Ж Д Е Н И Е

Если самокритика очень сильна, связана с ненавистью к себе или

мыслями о саморазрушении, не оставайтесь с этим одни — обратитесь

к специалисту.

С О Д Е Р Ж А Н И Е Л Е К Ц И И

01 Внутренний критик

02 Зачем критик нужен

03 Цена самокритики

04 Миф критика мотивирует

05 Что такое самосострадание

06 Чем оно не является

07 Тест друга

08 Приёмы самосострадания

09 Ответ критику

10 Разбор примера

11 Частые ошибки

12 Что дальше
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ Г ЛА ВА  0 1 В Н УТ РЕ НН ИЙ КР ИТ ИК

Г Л А В А  0 1 Внутренний критик ≈ 4 МИН

В нутренний критик это привычный суровый голос который
комментирует каждый нашшаг не так сказал опять

провалил другие лучше

Он есть почти у всех просто у кого то громче Его особенность двойной стандарт к

себе мы обращаемся резко и беспощадно как никогда не позволили бы себе с другом

Промахи он раздувает успехи обесценивает а говорит так будто это объективная

правда о нас

Первыйшаг просто услышать его как отдельный голос а не как себя Здесь

напрямую помогает навык критик это тоже мысли на которые можно посмотреть

со стороны

К Л Ю Ч Е В О Й  П Р И Н Ц И П

Критик звучит как правда но это лишь привычный голос

Заметить его как голос значит перестать автоматически принимать каждое его слово за

факт

Двойной стандарт

Проверьте: сказали бы вы другу то же и тем же
тоном, что говорите себе? Обычно — никогда.

У З Н А Т Ь  П О  Т О Н У

Голос критика резкий, обобщающий, с

«вечно», «никогда», «опять». И почти

всегда — с презрением, а не с заботой.

Это не вы

Критик — выученный голос, часто чужой, усвоенный
давно. Значит, его можно узнать и ответить
иначе.
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ Г ЛА ВА  0 2 З А ЧЕ М ОН Н У ЖЕ Н

Г Л А В А  0 2 Зачем критик нужен ≈ 4 МИН

С критиком бесполезно воевать в лоб он искренне хочет как лучше У него есть благие

намерения просто способы вредные Разглядеть их значит перестать видеть в нём врага

Хочет защитить

Раскритикую себя первым чужая критика
не так ранит Попытка подстелить соломку

Хочет подстегнуть

Если не гнать себя я расслаблюсь и всё
провалю Вера что без кнута не сдвинешься

Повторяет усвоенное

Часто это эхо строгих голосов из прошлого
родителей учителей Мы переняли их
интонацию

С М Е Н А  О Т Н О Ш Е Н И Я

Критик это сбившийся защитник а не злодей

Понимание его намерения позволяет ответить ему без новой войны спасибо что бережёшь но так ты

делаешь только хуже давай иначе
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ Г ЛА ВА  0 3 Ц Е НА С АМ ОК Р ИТ ИК И

Г Л А В А  0 3 Цена самокритики ≈ 4 МИН · ПЕТЛЯ СТЫДА

Критик обещает пользу но счёт выставляет немалый Жёсткая самокритика не закаляет а запускает

петлю стыда которая тянет вниз

Ошибка или неудача
Что то пошло не так обычное
человеческое

→ Яникчёмный
Удар не по поступку а по всей
личности

→ Хочется спрятаться
Падают силы и самооценка
нарастает тревога

↻ Новые промахи
В стыде труднее действовать и
критик получает новый повод

Ч Т О  П О К А З Ы В А Ю Т  И С С Л Е Д О В А Н И Я

Самокритика устойчиво связана с тревогой и депрессией, а самосострадание — с устойчивостью к стрессу и большей готовностью

пробовать снова. Доброта к себе не расслабляет, а 
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ Г ЛА ВА  0 4 М И Ф О МО ТИ В АЦ ИИ

Г Л А В А  0 4 Миф критикамотивирует ≈ 4 МИН

Главная причина держаться за критика страх без него я перестану стараться Но мотивация

страхом и мотивация заботой работают совсем по разному

Двигаться от страха

Не провались иначе ты ничтожество

Толкает из под палки Работает на адреналине выжигает силы рождает
прокрастинацию и страх ошибиться Действуешь чтобы избежать стыда
а не ради дела

Двигаться к ценному

Это важно для меня и я хочу справиться Промах не конец

Поддерживает на длинной дистанции Меньше страха больше
настойчивости после неудачи легче подняться и попробовать снова

Г Л А В Н А Я  П О Д М Е Н А

Кажется, что успех приходил благодаря критику. Чаще —  ему: вы добивались своего, неся лишний груз стыда. Уберите груз —

и идти станет легче, а не ленивее.
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ Г ЛА ВА  0 5 Т Р И ОП ОР Ы

Г Л А В А  0 5 Что такое самосострадание ≈ 5 МИН · ТРИ ОПОРЫ

Самосострадание это не одно расплывчатое полюби себя а вполне конкретный навык из трёх

частей Вместе они и складываются в добрый ответ себе в трудный момент

Доброта к себе

Отвечать себе в неудаче с теплом и
пониманием а не с осуждением Тон друга
вместо тона прокурора

Общая человечность

Помнить ошибаться и страдать общий удел
людей а не ваш личный изъян Я не один
такой

Осознанность

Замечать свою боль и признавать её не
преувеличивая и не отмахиваясь Прямой
мостик из навыка

Ф О Р М У Л А  М О М Е Н Т А

Это трудно осознанность Так бывает у всех человечность Чем ямогу себя
поддержать доброта

Три коротких шага которые можно проговорить про себя в любую тяжёлую минуту
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ Г ЛА ВА  0 6 Ч Е М НЕ Я ВЛ Я ЕТ СЯ

Г Л А В А  0 6 Чемоно не является ≈ 4 МИН · РАЗВЕЯТЬ МИФЫ

Нежалость к себе

Жалость погружает в бедный я и изоляцию Сострадание наоборот
признаёт боль и мягко двигает дальше

Не потакание

Доброта к себе это забота о долгом благе а не делай что хочешь
Иногда она звучит как давай отдохнём иногда вставай тебе же это
важно

Не эгоизм

Это не ставить себя выше других Доброта к себе обычно делает и к
другим теплее из полного сосуда легче давать

Не отказ от роста

Признать ошибку без самобичевания не значит махнуть рукой Из
опоры меняться даже легче чем из стыда

К О Р О Т К О

Самосострадание — это  кто-то на вашей стороне есть всегда — и это вы сами.
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ Г ЛА ВА  0 7 Т Е СТ Д РУ ГА

Г Л А В А  0 7 Тест друга ≈ 4 МИН · ГЛАВНЫЙ ПРИЁМ

С амый простой вход в самосострадание один вопрос Что я
сказал бы близкому другу окажись он сейчас на моём месте

Почти всегда обнаруживается пропасть Другу мы говорим это бывает с каждым ты

старался давай подумаем что делать Себе в той же ситуации идиот как ты мог

Слова которыемылегко находим для друга и есть наш сострадательный

ответ осталось адресовать их себе

П О Ч Е М У Э Т О Р А Б О Т А Е Т

К другу мы добры не из слабости, а потому что видим его целиком: и промах, и достоинства, и контекст. Тест

возвращает этот же широкий взгляд на себя.

СЕБЕ
«Снова всё провалил.

Безнадёжен.»

ДРУГУ

«Ты живой человек, и
был тяжёлый день.

Это не делает тебя
плохим. Что тебе
сейчас поможет?»

Т А  Ж Е  С И Т У А Ц И Я

Разница не в фактах, а только в тоне. И именно

тон решает, придавит вас момент или вы пойдёте

дальше.
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ Г ЛА ВА  0 8 П Р ИЁ МЫ

Г Л А В А  0 8 Приёмы самосострадания ≈ 5 МИН · ИНСТРУМЕНТЫ

Доброту к себе можно тренировать так же предметно как дыхание в навыке

Несколько простых приёмов помогают вызвать её даже тогда когда внутри одна

критика

Положите ладонь на грудь или мягко обхватите себя Тёплое прикосновение запускает

телесную реакцию заботы тело отзывается раньше слов

Голос друга

Мысленно скажите себе то, что сказали бы другу,
— теми же тёплыми словами и тоном.

Сострадательное письмо

Напишите себе письмо от лица того, кто вас
безусловно любит и видит целиком. Перечитывайте
в трудные дни.

Фраза опора

Короткая заготовка: «Мне сейчас трудно. Я имею
право на поддержку. Я с собой».
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ Г ЛА ВА  0 9 О Т ВЕ Т КР ИТ И КУ

Г Л А В А  0 9 Ответ критику ≈ 4 МИН · ПЕРЕВОД

Собрав прежние навыки вместе можно отвечать критику прямо в моменте заметить его навык

узнать намерение глава и переформулировать по доброму не теряя сути

Ты всё испортил как всегда Я ошибся в этот раз Это неприятно и это не как всегда Что можно поправить

Тебе должно быть стыдно Мне жаль что так вышло Стыд тут не помощник он только парализует Сделаю выводы

Соберись ты просто ленивый Похоже я вымотан а не ленив Что мне сейчас нужно чтобы найти силы

Н Е  С П О Р И Т Ь ,  А  П Е Р Е В О Д И Т Ь

Цель не доказать критику, что он неправ (это новая война), а  его посыл на язык заботы. Зерно правды можно сохранить

— выбросить нужно лишь презрение.
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 · С АМ ОС ОС ТР А ДА НИ Е Г ЛА ВА  10 П РИ МЕ Р Ц ЕЛ ИК ОМ

Г Л А В А  1 0 Разбор примера целиком СОРВАЛСЯ НА РЕБЁНКЕ

СИТУАЦИЯ Устал, накричал на ребёнка из-за мелочи.

КРИТИК «Ужасный родитель. Сломаешь ему психику.»

СТАРО Часами казнился — и от стыда отдалялся от ребёнка.

Мнетрудно и я сорвался так бывает с уставшими родителями
Это не делаетменя плохим Пойду извинюсь и обниму его

ТРИ ОПОРЫ В ДЕЛЕ

ОСОЗНАН-НОСТЬ «Мне сейчас тяжело и стыдно» — признал.

ЧЕЛОВЕЧ-НОСТЬ «Уставшие родители срываются» — не я один.

ДОБРОТА «Извинюсь и побуду рядом» — шаг заботы.

Итог  вина не исчезла, но из неё вышло действие — починить связь,

а не утонуть в стыде.
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 · СА МО СО С ТР АД АН ИЕ 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

Критиковать себя за самокритику

Опять я себя ем какой же я безнадёжный Критик пробрался и сюда
Заметьте это с улыбкой и отнеситесь мягко даже к этому

Ждать что станет приятно

Поначалу доброта к себе ощущается фальшиво и неловко иногда даже
больно Это нормально и проходит с практикой

Подменять позитивом

Всё прекрасно я молодец это не сострадание а отрицание
Сострадание признаёт боль а не замазывает её

Бояться распуститься

Страх что без критика скатишься На деле опора даёт больше сил и
стойкости чем кнут Проверьте это на опыте

М А Л Е Н Ь К И М И  Ш А Г А М И

Не нужно сразу «полюбить себя». Достаточно в трудный момент быть к себе  Этого «чуть» со временем

накапливается на многое.
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 · С АМ ОС ОС ТР А ДА НИ Е Г ЛА ВА  12 З АВ ЕР ШЕ НИ Е

Г Л А В А  1 2 Что дальше
Самосострадание это не отдельная техника а тон которым стоит

вести всю работу над собой Оно делает безопаснее каждый

прежний навык легче замечать мысли проверять их и пробовать

снова когда внутри союзник а не прокурор

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

Вы будете рядом с собой всюжизнь
Стоитнаучиться быть себе другом

Девять навыков собраны Финальный навык свяжет их вместе и

научит удерживать результат стать самому себе терапевтом

и пройти спады без отката

СЕРИЯ «НАВЫКИ САМОПОМОЩИ» · ЧАСТЬ IX 09 · из 10

Ловите голос критика и отмечайте это критик1

Применяйте тест друга что я сказал бы близкому2

В трудный момент три опоры осознанность человечность

доброта

3

Пробуйте поддерживающий жест и фразу опору4

Переводите фразы критика на язык заботы5
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