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Аннотация
Многие сравнивают свои достижения с чужими, что часто приводит к самобичеванию. Нам кажется, что если как следует отругаем себя за реальные и мнимые ошибки, то что-то изменится, однако в результате мы чувствуем себя нервными и измотанными. Клинический психолог Дайана Хилл считает, что эффективнее относиться к себе с пониманием и добротой, особенно в трудные моменты. Она предлагает техники из терапии, сфокусированной на сострадании, а также принятии и ответственности. Развивая бережное отношение к себе, мы учимся принимать себя со всеми особенностями, проявлять сочувствие в сложных ситуациях и брать ответственность за собственные решения. Чтобы сделать сострадание частью повседневной жизни, вам потребуется всего несколько минут в день. За восемь недель практики вы научитесь расцепляться с внутренним критиком, прощать себя и почувствуете любовь к себе, о которой, возможно, и не подозревали.
Я надеюсь, на этих страницах вы найдете идеи, которые помогут вам выбраться из океана сомнений и самокритики. Как бы ни бушевал шторм самоосуждения, стрелка компаса самосострадания неизменно указывает на принятие, стойкость и непоколебимую веру в себя.

Для кого
Для тех, кто хочет научиться бережно относиться к себе, прощать себя и принимать.


Дайана Хилл
Отпусти внутреннего критика: Отношусь к себе с добротой, пониманием и состраданием
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Моим родителям Хелене и Гэри, научившим меня состраданию



Предисловие

В мире постоянной спешки и суеты легко попасть в ловушку самокритики, если измерять собственную ценность и продуктивность, основываясь на мнениях других людей. Большинство реагирует на самокритику двумя способами: либо давит на себя еще сильнее, чтобы стать лучше, тем самым провоцируя выработку гормонов стресса, либо сдается. Есть ли другой путь?
В борьбе с самокритикой мы часто упускаем из виду преобразующую силу самосострадания — практику, при которой следует относиться к себе с добротой, эмпатией и пониманием, так, как мы относимся к близкому другу. Самосострадание подразумевает заботу о собственном благополучии, признание своих ошибок и недостатков без сурового осуждения, принятие боли, а также поддержку и любовь к себе, в которых мы так нуждаемся.
Этот дневник — руководство, компас для тех, кто заблудился в дебрях самокритики и самоосуждения. Автор приглашает вас встать на путь исцеления, избавиться от внутреннего критика и заменить его заботливым, поддерживающим голосом. Чтобы сделать самосострадание частью повседневной жизни простым и доступным способом, вам потребуется всего несколько минут день.
Многие боятся, что станут менее продуктивными и успешными, превратятся в лентяев или утратят мотивацию, если проявят к себе хоть каплю сострадания. Но ни одно научное исследование не подтверждает это опасение. Люди, которые относятся к себе с состраданием и даже в трудные времена не отступают от своих ценностей, более счастливы и продуктивны. Практикующие самосострадание отличаются стрессоустойчивостью, адекватным восприятием негативной обратной связи, мотивацией к извлечению пользы из любого опыта и гибкостью в отношении своих целей и способов их достижения.
Более того, сотни научных экспериментов доказывают, что терапия принятия и ответственности, ТПО (Acceptance and Commitment Therapy, ACT), взятая за основу в этой книге, помогает людям жить полноценной жизнью, способствуя развитию психологической гибкости и принятию собственного опыта. Посредством комбинации письменных практик, медитаций и других упражнений можно научиться принимать себя и подкрепить стремление к росту и развитию.
В процессе чтения постарайтесь погрузиться в себя как можно глубже, будьте терпеливы, открыты к переменам и, самое главное, добры к себе. Помните: это не гонка или соревнование, а путешествие к самосостраданию через понимание и принятие себя. Выделяя несколько минут в день, вы, не перегружаясь, будете двигаться вперед небольшими шагами.
Я надеюсь, на этих страницах вы найдете идеи, которые помогут вам выбраться из океана сомнений и самокритики. Как бы ни бушевал шторм самоосуждения, стрелка компаса самосострадания неизменно указывает на принятие, стойкость и непоколебимую веру в себя.
Пусть ваше путешествие исцелит и обогатит вас. Вы убедитесь, что даже небольшая инвестиция в себя постепенно приближает к искренности и любви, которых вы заслуживаете.
Джозеф Чароки
доктор наук, профессор


ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ!
Рука доброго друга на вашем плече

Бываете ли вы строги по отношению к себе, когда сталкиваетесь с трудностями? Ваш внутренний критик никогда не умолкает и доставляет слишком много хлопот? Вы недостаточно добры к себе? Хочется ли вам изменить это?
Вы не одиноки. Все мы нуждаемся в поддержке и заботе, особенно в трудные времена. Сострадать другим зачастую гораздо легче, чем себе. Самосострадание — это способ отношения к себе, который помогает заземлиться, почувствовать, что вы не одни и окружены заботой, особенно когда испытываете боль или страшитесь неопределенности. Самосострадание позволяет отпустить внутреннего критика и обрести новый голос, который придаст вам мужества в сложных ситуациях, и решимость, чтобы двигаться навстречу позитивным переменам, принося пользу как себе, так и окружающим.
Всем нам не помешает рука доброго друга на плече.
Этот дневник — руководство по ведению записей, он поможет вам сделать самосострадание неотъемлемой частью повседневной жизни. За восемь недель, заполняя по одной странице за раз, вы научитесь по-доброму «обнимать себя за плечи» и поддерживать, когда это необходимо.
Чтобы процветать в трудные времена, нужно уметь:
● сохранять осознанность и сосредоточенность;
● отказываться от осуждающих мыслей;
● относиться к себе с теплом и оказывать поддержку;
● слышать свое тело и заботиться о нем;
● прощать себе ошибки;
● мужественно и решительно двигаться к тому, что действительно важно для вас;
● продолжать в том же духе, шаг за шагом.
Ни у кого нет иммунитета к страданиям. Мы все делаем то, о чем потом сожалеем, периодически сталкиваемся с плохими новостями и испытываем стресс от непредсказуемости жизни. В основе самосострадания лежит идея о том, чтобы помогать себе так же, как близкому человеку. С пониманием, принятием и любовью легче переносить жизненные невзгоды, учиться на ошибках и делать правильный выбор.
Пусть этот дневник научит вас относиться к себе с теплом и пониманием в сложных ситуациях, чтобы уверенно двигаться дальше, не спотыкаясь о боль и страдания.
Выделите себе восемь недель, чтобы попробовать. Вы обнаружите, что самосострадание (как мне и моим клиентам) дает необходимую поддержку для принятия своих недостатков и преодоления жизненных трудностей с мужеством и добротой.
Что привело вас сюда?
Когда клиент обращается ко мне за помощью, я, вместо того чтобы начать со списка его проблем, задаю сложный вопрос: «О чем вы беспокоитесь настолько, что это привело вас сюда?» Остановитесь на мгновение и спросите себя об этом. Если вас сразу же посетит вдохновение, запишите свои мысли. Но отвечать или делать записи прямо сейчас необязательно. Если нужно, дайте себе больше времени на раздумья.

Надеюсь, к концу восьмой недели вы найдете способ заботиться о себе и ближних.
Цель дневника — раскрыть и активизировать ваш важнейший внутренний ресурс — заботливое и мужественное сердце. Зачастую то, что для нас важнее всего, приносит больше всего боли. С помощью самосострадания вы сможете построить свою жизнь так, как хотите, и внутренний критик не будет вам помехой.
По мнению Пола Гилберта, создателя терапии, сфокусированной на сострадании (Compassion Focused Therapy, СFT), сострадание состоит из двух этапов:
1. Вовлечение — переживание боли и страдания.
2. Облегчение — принятие конкретных мер для облегчения боли и страдания.
Признание собственных страданий и оказание себе необходимой поддержки позволит вам не только преодолевать трудности, но и помогать в этом другим. Сострадать себе бывает непросто, иногда это требует сложных решений, оптимальных в долгосрочной перспективе. Ваше сострадательное «я» стремится к тому, что лучше для вас, даже если в данный момент вам некомфортно. Благодаря самосостраданию вы сможете достичь своих целей, подпитывая себя добротой и поддержкой.
Возможно, вы считаете, что самокритика мотивирует вас к изменениям, но исследования доказывают обратное. Самокритика разрушает самооценку, провоцирует тревогу и депрессию и препятствует развитию. Она также может распространяться и негативно влиять не только на вас, но и на окружающих. Самосострадание поможет перенаправить энергию, затрачиваемую на самокритику, в русло позитивных перемен. Вы перестанете застревать в цикле стыда, научитесь лучше справляться с проблемами и проявлять сострадание и к другим.
Представьте, что в следующий раз, когда вы столкнетесь с неприятностями, рядом будет тот, кто желает вам всего самого лучшего и поддерживает вас. Как это изменит вашу жизнь? А что, если этот кто-то — вы сами?
Самосострадание требует психологической гибкости
В дневнике интегрированы принципы терапии, сфокусированной на сострадании, целительного сочувствия к себе и терапии принятия и ответственности (ТПО).
ТПО — это научно обоснованный подход к достижению благополучия, который развивает психологическую гибкость. Психологическая гибкость предполагает способность оставаться в моменте, открытость и верность своим ценностям даже перед лицом трудностей и проблем.
Принципы (процессы) ТПО, послужившие основой для дневника:
● контакт с настоящим моментом;
● самонаблюдение;
● принятие;
● когнитивное расцепление (разделение);
● ценности;
● проактивность (ответственные действия).
Если вы хотите больше узнать о ТПО (АСТ), вам поможет «Ежедневный журнал ACT: Освободитесь и живите полной жизнью благодаря терапии принятия и ответственности»[1].
Как пользоваться дневником
Каждую неделю вы будете открывать для себя новый аспект самосострадания и учиться применять его в теории (с помощью записей) и на практике (в упражнениях и реальной жизни).
Все недели тесно связаны между собой, с каждым днем вы будете лучше понимать, что значит самосострадание для вас и каково его место в вашей жизни.
Как и любой навык, самосострадание нужно практиковать, чтобы оно вошло в привычку. Проявляйте креативность и гибкость, практикуясь при помощи дневника. Например:
● Сыграйте в «русскую рулетку»: откройте страницу наугад и попробуйте выполнить задание, которое там найдете.
● Осваивайте по одной главе в месяц, чтобы получить удовольствие.
● Сначала прочитайте дневник, ничего не записывая.
● Найдите партнера по самосостраданию и встречайтесь с ним раз в неделю, онлайн или лично, чтобы обменяться мыслями и впечатлениями.
● Поделитесь записями с психотерапевтом, наставником или коучем.
Самое важное — быть добрым(-ой) к себе в течение всего процесса. Налейте себе чашку чая, возьмите любимую ручку и наслаждайтесь временем, которое проводите наедине с собой (даже если речь о нескольких минутах в день!).
Поскольку мы начинаем практиковать самосострадание вместе, я представляю, что кладу руку на ваше плечо, где бы вы ни находились, и предлагаю вам свою поддержку с самыми теплыми пожеланиями. Надеюсь, вы тоже это представили и почувствовали. Я верю, что к концу дневника вы научитесь делать это сами.

НЕДЕЛЯ ПЕРВАЯ
Путь надежды

Каждый из нас заслуживает заботы, и вы не исключение. Однако заботиться о себе не так уж и просто. На этой неделе мы поговорим о ваших надеждах и страхах, связанных с самосостраданием.
Вспомните вчерашний день и отметьте, чувствовали ли вы что-либо из нижеперечисленного:
[image: ]тревогу;
[image: ]скуку;
[image: ]раздражение;
[image: ]подавленность;
[image: ]неудовлетворенность;
[image: ]физическую боль;
[image: ]усталость.
Вы не одиноки. Скорее всего, окружающие испытывают то же самое, просто не говорят об этом. В современном обществе принято отталкивать и подавлять все, что доставляет дискомфорт. Наверняка вы слышали «добрые» советы такого рода:
● «Выше нос!»
● «Отвлекись на что-нибудь».
● «Не бери в голову!»
Хотя эти советы, в сущности, не так уж и плохи, но в них заложено послание: как можно быстрее избавиться от негативных чувств. И если у вас не получается, вам кажется, будто с вами что-то не так.
Говорили ли вам когда-нибудь, что вы должны немедленно избавиться от негативных чувств и эмоций?
Да Нет

Когда вы испытываете негативные эмоции и чувства, кажется ли вам иногда, будто с вами что-то не так?
Да Нет

Говорили ли вам, что вы слишком остро реагируете на все, когда расстроены?
Да Нет

Современная культура, ориентированная на благополучие и хорошее самочувствие, учит нас подавлять и контролировать негативные чувства и эмоции. Однако современная психология предлагают иной подход: истинная свобода возможна лишь тогда, когда мы способны с состраданием принимать любой опыт, даже самый тяжелый.
Один из основоположников ТПО Стивен Хейс высказал замечательную мысль: вместо того чтобы пытаться чувствовать себя лучше, мы должны научиться лучше чувствовать себя.
В ближайшие дни вы научитесь заботиться о себе в эмоционально сложные периоды, вместо того чтобы отворачиваться от тяжелых переживаний. Возможно, ваши нынешние стратегии сейчас не работают, но это не значит, что надежды нет. Она есть, но в ином подходе.
Дата:_______
День 1. Самосострадание и надежды
Скорее всего, начиная вести этот дневник, вы питаете какие-то надежды. И это замечательно. Надежда вдохновит вас, когда мотивация к ведению дневника ослабнет, а это неизбежно. В какой-то момент вы спросите себя: «Зачем я вообще все это затеял(а)?» Давайте ответим на этот вопрос заранее.
Подумайте, о чем вы беспокоитесь настолько, что это привело вас сюда? Чего вы хотите достичь с помощью практики самосострадания? Каким(-ой) вы надеетесь увидеть себя через восемь недель?
Надежда предполагает наличие уверенности в том, что вы способны достигать своих целей («Я могу это сделать») и генерировать идеи для их реализации («Я найду способ»). Какие личные качества вы можете использовать, чтобы продолжать вести дневник? И каким образом?
Что поможет вам не отступать от цели и вести дневник ежедневно, проявляя при этом гибкость по отношению к себе?
[image: ]Практика дня. Представьте, каким(-ой) вы станете через восемь недель, и держите этот образ в голове. Уже сегодня совершите один поступок, который станет воплощением новой версии вас.
Дата:_______
День 2. Самосострадание и страхи
Самосострадание обладает сильным положительным эффектом. Однако сложившиеся предубеждения зачастую мешают его проявлять. Возможно, вы думаете, что самосострадание не работает, или боитесь его. Разделяете ли вы какие-либо из приведенных ниже убеждений?
[image: ]Если я буду относиться к себе мягче, то стану работать менее усердно.
[image: ]Если я буду поддаваться чувствам, они захлестнут с головой.
[image: ]Если я проявляю сострадание к себе, значит, я эгоист(ка).
[image: ]Я не заслуживаю прощения.
[image: ]Самосострадание – это слабость.
[image: ]Если я откажусь от самокритики, все мои недостатки станут очевидными.
Страхи такого рода мешают вам заботиться о себе в моменты, когда вы больше всего в этом нуждаетесь. Считая, что самосострадание ведет к самодовольству, излишней снисходительности или безответственности, вы реже практикуете его и хуже справляетесь со сложными эмоциональными переживаниями. По данным исследования, проведенного во время пандемии COVID-19, в котором приняли участие больше 4000 человек из 21 страны, у людей, боявшихся проявлять сострадание, наблюдались повышенная тревожность, депрессия и пониженное чувство социальной безопасности. Давайте проверим, как к самосостраданию относитесь вы.
Считаете ли вы, что у самосострадания есть отрицательные стороны? Имеются ли у вас какие-то опасения в связи с этим? Если да, то какие?
Как вы думаете, почему у вас появились эти страхи и предубеждения?
Что еще мешает вам заботиться о себе?
Что произойдет, если вы начнете относиться к себе с состраданием?
[image: ]Практика дня. Замечайте моменты, когда вы могли бы быть добрее к себе. Подумайте, какие страхи или предубеждения препятствуют проявлению самосострадания?
Дата:_______
День 3. Подружитесь с собой
Вчера вы изучили страхи и предубеждения, связанные с самосостраданием. Сегодня вы узнаете, чем истинное самосострадание отличается от ложного. Помните: самосострадание означает, что вы относитесь к себе как к хорошему другу. Читая приведенные ниже списки, сопоставляйте их с качествами друга.

[image: ]
Какими качествами, по вашему мнению, должен обладать хороший друг?
Какие из этих качеств вы хотели бы развить в себе?
Какие качества вам понадобятся, чтобы справиться с трудностями в будущем?
[image: ]Практика дня. Напишите на стикере одно из качеств, которым вы хотели бы обладать, и приклейте его на видное место.
Дата:_______
День 4. Избегание неприятных переживаний
Самосострадание подразумевает умение осознавать и принимать эмоции и встречать трудности без страха. Возможно, это противоречит вашим установкам. Наша биология, история, а также образование и культура принуждают нас игнорировать некомфортные ощущения, подавлять негативные эмоции и чувства и отгонять плохие мысли. В краткосрочной перспективе это может принести некоторое облегчение, но в долгосрочной все эти мысли и чувства доставят еще больше страданий. И вместо того, чтобы строить счастливую жизнь, многие люди тратят все силы на бесплодные попытки избежать дискомфорта, связанного с неприятными переживаниями.
В ТПО избегание дискомфорта в ущерб своим ценностям называется эмпирическим избеганием. На четвертой неделе вы научитесь открыто принимать любой опыт, а сегодня мы посмотрим, как вы от него закрываетесь.
Подумайте о том, что вызывает у вас затруднения в настоящий момент. Как вы боретесь с мыслями и чувствами, возникающими по этому поводу?
[image: ]Пытаетесь не думать об этом.
[image: ]Отвлекаетесь на что-то другое.
[image: ]Заглушаете с помощью психоактивных веществ, еды или гаджетов.
[image: ]Пытаетесь решить или рационализировать проблему.
[image: ]Сдаетесь, стараетесь реже выходить из-дома, изолируетесь.
[image: ]Увеличиваете физическую нагрузку.
[image: ]Вините себя или других.
Как еще вы контролируете неприятные переживания или избегаете их?
Как вы чувствуете себя, когда пользуетесь этими способами?
Как эмпирическое избегание может повлиять на вас в долгосрочной перспективе?
[image: ]Практика дня. Обратите внимание на то, как вы избегаете дискомфорта. Спросите себя: «Помогает ли мне это в долгосрочной перспективе или все становится только хуже?»
Дата:_______
День 5. Цена самокритики
Еще одно препятствие на пути к самосостраданию – наш внутренний критик. У каждого из нас в голове есть голос (возможно, не один), который негативно оценивает любые наши поступки. Возможно, когда-то он появился, чтобы помочь нам избежать боли и ошибок или остаться частью сообщества, но теперь он приносит больше вреда, чем пользы.
Когда вы прислушиваетесь к этому внутреннему голосу, он демотивирует вас и усиливает боль, которой вы пытаетесь избежать. Что еще хуже, он мешает вам заниматься любимым делом и провоцирует нездоровые паттерны поведения. Привычка критиковать себя со временем может распространиться и на других людей.
На третьей неделе вы научитесь противостоять своему внутреннему критику, а сейчас давайте посмотрим, что произойдет, если слепо верить ему.
Из-за чего ваш внутренний критик бывает особенно жесток? В каких случаях он кричит громче всего?
Что происходит, когда вы прислушиваетесь к нему? Какие последствия это имеет в краткосрочной и долгосрочной перспективе?
Как внутренний критик влияет на ваши отношения, работу или поведение?
Как изменилась бы ваша жизнь, если бы вы не позволяли внутреннему критику давить на вас?
[image: ]Практика дня. Понаблюдайте за своим внутренним критиком. Спросите себя: «Помогает ли мне этот голос достигать целей?»
Дата:_______
День 6. Креативная безнадежность
На этой неделе вы изучили самые распространенные препятствия на пути к самосостраданию:
● страхи и предубеждения;
● эмпирическое избегание;
● самокритика.
Кроме того, вы рассмотрели последствия избегания неприятных переживаний и сурового отношения к себе в краткосрочной и долгосрочной перспективе. Если фокусироваться только на том, что не получается, неизбежно опустятся руки. В ТПО этот процесс называется креативной безнадежностью, которая открывает перед нами новые возможности. Какой смысл критиковать себя, если от этого вы чувствуете себя еще хуже? Зачем избегать боли, если это мешает достигать поставленных целей? Только когда вы полностью признаете «безнадежность» своей стратегии, вы наконец получите возможность попробовать что-то новое.
Безнадежное поведение. Просмотрите свои записи за неделю и подумайте: что мешает вам быть добрее по отношению к себе?
Креативное поведение. Подумайте, в чем самосострадание поможет вам? Что бы вы сделали, если бы осмелились посмотреть в лицо своей тревоге, гневу и печали? Представьте, что ваш внутренний критик больше не правит балом. Как это отразится на вашей жизни?
Обретение новой надежды. Могли бы сделать что-нибудь по-другому на этой неделе? Что бы вы хотели практиковать и развивать в дальнейшем?
[image: ]Практика дня. Замечайте моменты, когда вы возвращаетесь к привычным паттернам страха, избегания или самокритики, и пробуйте радикально новые стратегии.
Дата:_______
День 7. Успокаивающее ритмичное дыхание
Вы замечали, что тяжело вздыхаете, возвращаясь домой после напряженного дня? (Не стесняйтесь сделать это прямо сейчас.) А когда счастливы и довольны, дышите медленнее? Медленное дыхание, особенно на выдохе, активизирует парасимпатическую нервную систему посредством блуждающего нерва, который подавляет реакцию организма на стресс. Сегодня вы освоите простое дыхательное упражнение из арсенала терапии, сфокусированной на сострадании, которое называется успокаивающим ритмичным дыханием.
Успокаивающее ритмичное дыхание позволяет заземлиться, почувствовать себя в безопасности и в настоящем моменте.
Давайте попробуем вместе. Найдите в интернете любое видео с дыхательной практикой. Оцените у себя следующие показатели по пятибалльной шкале (0 – совсем нет, 5 – очень сильно) до и после практики:

[image: ]
Медленно и глубоко дышите через нос. Выберите темп, который не напрягает, а успокаивает вас. По желанию можно добавить мантры или аффирмации. Например, как эта, от дзен-буддийского монаха Тхить Нят Ханя, настоятеля медитативного центра во Франции: на вдохе – «Я здесь»; на выдохе – «Я дома».
Повторите цикл минимум пять раз.
Что вы заметили, выполняя упражнение? В каких ситуациях, по вашему мнению, успокаивающее ритмичное дыхание будет наиболее полезно?
[image: ]Практика дня. Выделите несколько минут в течение дня для успокаивающего ритмичного дыхания. Свяжите его с каким-нибудь ежедневным делом (например, с ведением дневника!), чтобы практиковать постоянно.

Рефлексия
На этой неделе вы исследовали свои надежды и страхи, связанные с самосостраданием; узнали, какова цена избегания дискомфорта и самокритики и как креативная безнадежность мотивирует нас пробовать новые стратегии. Наконец, вы освоили важнейшую для самосострадания практику успокаивающего ритмичного дыхания.
Вспомните все, чему вы научились на этой неделе. Что показалось вам наиболее полезным и почему?

НЕДЕЛЯ ВТОРАЯ
Перспектива сострадания

Однажды, когда мы с клиенткой шли по коридору, она сказала: «Вам надо поправить юбку». Оказалось, моя юбка была заправлена в трусы. Я со стыда чуть под землю не провалилась! К счастью, клиентка тут же добавила: «Не волнуйтесь, с кем не бывает».

Все мы время от времени испытываем тревогу, стыд или даже впадаем в ступор. И это нормально. Если воспринимать свои ошибки и несовершенства с самосостраданием, то жить становится легче, а иногда даже весело.
Принятие перспективы — ключевой процесс психологической гибкости, который помогает увидеть свой опыт в контексте. Принимая перспективу самосострадания, вы смотрите на себя глазами мудрого, ободряющего человека, того, кто желает вам только добра.
Подумайте о проблеме, которая волнует вас в данный момент.
Если бы подобная проблема возникла у близкого вам человека, как бы вы ему помогли?

Если бы мудрый и опытный человек знал о вашей проблеме, что бы он посоветовал?
Три компонента самосострадания
Самосострадание включает три компонента: осознанность, доброту к себе и чувство принадлежности к обществу.
Осознанность позволяет наблюдать за своим состоянием и принимать собственные чувства и эмоции, вместо того чтобы убегать от них, пытаться изменить или отвлечься. Просто спросите себя: «Что я сейчас чувствую?»
Доброта подразумевает, что вы относитесь к себе с теплом и пониманием. Для начала ответьте на вопрос: «Как я чувствую себя в данный момент?» Затем признайте свои эмоции и определите их причины («Я чувствую себя так, потому что…»). И после этого предложите себе помощь («Я рядом»).
Наконец, принадлежность к обществу означает, что с трудностями сталкивается каждый из нас и, если вы испытываете какие-то чувства, скорее всего, кто-то в этом мире переживает сейчас то же самое. Осознание факта, что мы едины в переживаниях боли и радости, помогает чувствовать себя не так одиноко.
Дата:_______
День 1. Здесь и сейчас
Тяжело заботиться о своих чувствах, если ваш разум отвлечен настолько, что вы не можете сосредоточиться на себе. Трудно удовлетворять свои потребности, если вы даже не замечаете, что они у вас есть. К счастью, можно приучить свой разум к осознанности, чтобы контролировать ситуацию в течение дня.
Например, в моей семье существуют так называемые будильники осознанности, которые установлены на телефонах у всех, в том числе у детей, и подают сигнал каждый час. Услышав такой сигнал, я часто обнаруживаю, что погружена в размышления о будущем, автоматически переключаюсь с одного дела на другое или нахожусь «в режиме многозадачности». Будильник мягко возвращает меня к жизни здесь и сейчас. Вы можете воспользоваться будильниками, специальными приложениями или любыми другими способами, которые активизируют вашу осознанность. Вот некоторые из них:
● Осознанно сделать первый глоток чая или кофе.
● Трижды вдохнуть, прежде чем завести машину.
● При встрече с любимым человеком посмотреть ему в глаза.
● Не доставать телефон, стоя в очереди.
● Прежде чем зайти в социальные сети, сделать паузу и осознать свои действия.
В каких моментах своей жизни вы хотели бы присутствовать больше? Как бы это помогло вам и окружающим?
Остановитесь и сделайте три медленных спокойных вдоха. Что вы замечаете здесь и сейчас?
[image: ]Практика дня. Выберите сигнал, который будет напоминать вам о необходимости фокусироваться на настоящем. Получив сигнал, несколько раз глубоко вдохните и вернитесь в текущий момент. Обратите внимание на то, что происходит здесь и сейчас.
Дата:_______
День 2. Можете ли вы наблюдать за этим?
Один из моих любимых принципов ТПО – «Все, за чем ты можешь наблюдать, тобой не является».
Когда чувства становятся слишком сильными, мы пытаемся избежать их или хотя бы не дать им поглотить нас целиком. Цель самосострадания – быть внимательным к собственным чувствам и эмоциям и при этом оставаться сосредоточенным настолько, чтобы эффективно заботиться о них. Сегодня вы научитесь наблюдать за внутренними переживаниями с некоторой дистанции. Отступив назад и взглянув на эмоции и чувства со стороны, вы сможете принять и отреагировать на них с состраданием. Наблюдение за чувствами и выражение их словами помогают регулировать эмоциональное состояние.
Как часто вы наблюдаете за своим внутренним миром? Отметьте один из вариантов:

[image: ]
Загляните внутрь себя. Какие физические ощущения и эмоции вы испытываете?
Выберите одну эмоцию или ощущение и представьте, как бы вы изобразили их на холсте. Как бы это выглядело? Каковы цвет, текстура, форма эмоции (ощущения)? Опишите или нарисуйте ниже.

[image: ]
Как бы вы назвали свою картину?
Заметили ли вы какие-то изменения в своем состоянии, когда рассматривали эмоцию (ощущение) словно картину?
[image: ]Практика дня. Замечая неприятные эмоции, не пытайтесь отделаться от них. Вместо этого сделайте шаг назад и рассмотрите их как картину. И помните: все, за чем вы можете наблюдать, вами не является!
Дата:_______
День 3. Ощущение заботы
Вы научились осознанно наблюдать за своими переживаниями. Следующий шаг к самосостраданию – открыться доброте и заботе. Когда вы ощутите заботу в полной мере, вы сможете превратить самосострадание из кратковременного состояния в неотъемлемую черту характера.
Как вода питает растения, так доброта оживляет нас.
Рик Хансон и Форрест Хансон выделяют пять типов заботы, которые мы ощущаем следующим образом:
1. Нас принимают как часть общества.
2. Нас видят.
3. Нас ценят.
4. Нам симпатизируют.
5. Нас любят.
Чтобы не пропустить эти ощущения, давайте запомним их и научимся замечать.
Благодаря кому вы чувствуете, что принадлежите к сообществу, что вас видят, ценят и любят? Вспомните и опишите момент, когда вы ощущали это сильнее всего.
Вспомните проявления доброты по отношению к вам со стороны человека, животного или просто окружающего мира на прошлой неделе. Это может быть любая мелочь: например, кто-то придержал перед вами дверь (вас принимают как часть общества), улыбнулся (вас видят) или пес радостно завилял хвостом при встрече (вас ценят). Возможно, это нечто более значимое, например поддержка друга (вас любят). Если ничего не приходит в голову, вспомните, что вы сами сделали для кого-то. Заботиться о других тоже приятно!
Осознанное наслаждение добротой и заботой улучшает наше общее самочувствие. Остановитесь, несколько раз глубоко вдохните и насладитесь этим ощущением. Опишите свое состояние.
[image: ]Практика дня. Обращайте внимание на любые проявления доброты и наслаждайтесь ею. Пусть доброта оживит вас и наполнит силой и энергией.
Дата:_______
День 4. Как и вы
Каждый человек уникален, и это замечательно. Однако всех нас объединяет человеческий опыт. Мы все хотим быть счастливыми. Все сталкиваемся с проблемами. Замечая фундаментальные сходства, испытываем чувство принадлежности, а когда понимаем, что подобные проблемы есть и у других людей, черпаем силу в общечеловеческом опыте.
Однажды в аэропорту я сидела рядом с матерью, которая уткнулась в телефон, в то время как ребенок постоянно дергал ее за руку. Я сразу мысленно осудила женщину: «Разве это мать?!» Затем услышала, как она говорит малышу: «Милый, мы в дороге уже 12 часов. Мне нужен перерыв». Мое осуждение мгновенно превратилось в сочувствие. На той же неделе я напряженно работала над проектом и от усталости сорвалась на сына. Тогда я вспомнила о маме из аэропорта и о том, что все мы несовершенны.
Справиться с трудностями легче, если знаешь, что подобное случается не только с тобой. Неважно, переживаете ли вы тяжелые времена или совершили огромную ошибку, вы имеете полное право испытывать определенные чувства. Не сомневайтесь: есть и другие люди, которые прямо сейчас чувствуют то же самое. Это и есть человеческий опыт.
Подумайте о бесчисленном множестве людей, которые преодолевают трудности. Представьте, что у вас есть шанс поговорить с кем-то со схожими проблемами. Что бы вы сказали этим людям? Что хотели бы услышать в ответ?
Представьте, что у близкого вам человека серьезные проблемы. Как и вы, он нуждается в поддержке. Что бы вы ему сказали?
[image: ]Практика дня. Напоминайте себе, что ваши проблемы – это дар, который помогает вам чувствовать связь с другими. Замечаете ли вы, что окружающие в чем-то похожи на вас?
Дата:_______
День 5. Перспектива сострадания
На этой неделе вы познакомились с тремя основными компонентами самосострадания: осознанностью, добротой и чувством принадлежности к обществу. Они особенно полезны, когда вы переживаете тяжелое событие или жестоки с собой. Осознанность помогает заметить свои переживания, доброта – относиться к ним с теплотой и пониманием, а принадлежность к обществу – не чувствовать себя одиноко.
Сегодня вы примените свои знания на практике и при помощи перспективы сострадания проработаете опыт, связанный с неудачами, унижением или отвержением. Это упражнение позаимствовано из исследования Тимоти Лири и его коллег, которое показало, что самосострадание помогает ослабить реакцию на негативные события.
Вспомните, когда вы в последний раз испытывали негативные чувства по отношению к себе. Опишите ситуацию, из-за которой они возникли.
Осознанность. Представьте, будто наблюдаете за собой и своими чувствами в этой ситуации со стороны. Опишите то, что видите, уделяя особое внимание эмоциональному состоянию.
Доброта. Представьте, что ваш друг или ребенок столкнулся с такой же проблемой. Как бы вы проявили доброту или заботу? Что бы вы сказали?
Принадлежность к обществу. Как вы думаете, оказывались ли другие люди в такой же ситуации? Как они себя вели? Что чувствовали? Испытывает ли кто-то сейчас то же, что и вы? Опишите возможные ситуации и эмоции.
Изменила ли перспектива сострадания ваше отношение к себе? Если да, то как именно?
[image: ]Практика дня. Если вы испытываете сейчас болезненные эмоции, попробуйте использовать три ключевых компонента самосострадания. Что произойдет, если вы это сделаете?
Дата:_______
День 6. Ваше сострадательное «я»
Когда Марии диагностировали рак груди, она пыталась делать вид, будто ничего не случилось. Не говорила о болезни детям и старалась не думать о той части тела, которую захватили раковые клетки. На сеансе мы практиковали с ней успокаивающее ритмичное дыхание. Затем я предложила ей представить мудрую, любящую и мужественную версию себя. И тогда Мария наконец осторожно приложила руку к своей груди. Сделав это, она почувствовала умиротворение.
Представьте идеальную сострадательную версию себя, которая появляется, когда вы больше всего в этом нуждаетесь. Как она выглядит? Опишите ее качества и сильные стороны.
Опишите выражение лица, позу и голос вашего сострадательного «я».
Сделайте несколько глубоких ритмичных вдохов и выдохов. Представьте, что вы стали единым целым с сострадательной версией себя, как бы вошли в ее тело. Дышите, как она, примите такое же выражение лица. Тихо произнесите свое имя голосом сострадательного «я». Перевоплотитесь в него. И с этой позиции дайте себе мудрый совет и запишите его.
[image: ]Практика дня. Когда испытываете неприятные чувства и эмоции, принимайте выражение лица и позу идеального сострадательного «я», говорите и дышите так же, как оно.
Дата:_______
День 7. Чувство удовлетворенности
Сегодня вы укрепите свое сострадательное «я», дополнив его невозмутимостью для баланса.
Невозмутимость – одно из четырех безмерных (потому что их не бывает слишком много) качеств, или состояний ума, в буддийской философии. Невозмутимость позволяет оставаться сосредоточенным, удовлетворенным и заземленным даже в самые тяжелые времена. (Остальные три состояния – сострадание, доброжелательность, или любящая доброта, и сопереживающая радость, то есть радость за других.) Невозмутимость подобна водам в глубине океана, которые остаются неподвижными и спокойными, даже когда на поверхности бушует шторм. Иными словами, невозмутимость – это ощущение внутреннего спокойствия.
Где и когда вы чувствуете себя наиболее удовлетворенным(-ой) и спокойным(-ой)? Есть ли у вас «безопасное место»? Опишите его.
Кто помогает вам заземляться и чувствовать себя безусловно любимым(-ой)?
Какие занятия помогают вам чувствовать себя уравновешенной и целостной личностью?
Вдохните с чувством удовлетворенности и спокойствия. Представьте, что вы полностью довольны своей жизнью. Изменило ли это вашу точку зрения на самом деле? Если да, то как именно?
[image: ]Практика дня. Поработайте над невозмутимостью. Когда вас охватывают сильные эмоции, представьте человека или место, которые помогают вам обрести покой. Пусть стресс, тревога или неприятные переживания уступят место спокойствию и чувству удовлетворенности.

Рефлексия
На этой неделе вы изучили три компонента самосострадания: осознанность, доброту и чувство принадлежности к обществу. Вы перевоплотились в свое идеальное сострадательное «я» и укрепили его невозмутимостью. Какие навыки, приобретенные на этой неделе, оказались наиболее полезными для вас? Какие из них вы продолжите практиковать в будущем?

НЕДЕЛЯ ТРЕТЬЯ
Избавление от внутреннего критика

Все мы непрерывно ведем внутренний диалог. Иногда мысли, которые крутятся у нас в голове, бывают полезными, но чаще — откровенно злыми и осуждающими.
Вот распространенные примеры самокритичных мыслей:
● Я веду себя глупо.
● У меня все не как у людей.
● Это моя вина.
● Я толстый(-ая), ленивый(-ая), слабый(-ая), уродливый(-ая)…
Какие самокритичные мысли преследуют вас чаще всего? Они касаются вашей внешности? Поведения? Прошлого? О чем ваш разум говорит снова и снова?

К сожалению, мы наиболее самокритичны, когда приобретаем новые навыки, выходим из зоны комфорта, ошибаемся или возвращаемся к старым вредным привычкам. Многие с помощью самокритики пытаются мотивировать себя к позитивным изменениям, но зачастую получают противоположный результат. Вот наиболее распространенные последствия самокритики:
● чувство стыда, тревога и подавленность;
● отказ от выполнения сложной задачи;
● снижение мотивации к достижению цели;
● отсутствие желания учиться и развиваться;
● уменьшение продуктивности.
Возможно, вы пытаетесь бороться с внутренним критиком, мыслить позитивно или просто «не думать о плохом». ТПО и самосострадание предлагают иные методы, в частности:
● замечать свои мысли, но не зацикливаться на них;
● освободиться от внутреннего критика;
● позволить мыслям свободно приходить и уходить;
● выбирать сострадательные мысли.
Последний вариант не означает, что вы пускаетесь во все тяжкие, раздуваете свое эго или причиняете своими действиями вред себе и окружающим. Выбирать сострадательные мысли — значит отказаться от автоматически возникающих мыслей и реагировать иначе.
На этой неделе вы узнаете, откуда взялся ваш внутренний критик и как избавиться от него креативными способами, заменяя негативные разрушительные мысли добрыми и сострадательными.
Дата:_______
День 1. Причины появления внутреннего критика
Если внутренний критик причиняет нам столько вреда, почему он вообще существует? Причины бывают разные.
Мозг. В процессе эволюции наш мозг научился избегать опасности и использовать речь, чтобы решать проблемы и планировать будущее. Кроме того, он стремится удовлетворить сильную потребность в принадлежности к какому-либо сообществу. Однако эти удивительные возможности приводят к тому, что мы фокусируемся на негативных аспектах, зацикливаемся на своих переживаниях и вечно сравниваем себя с другими.
Как ваш мозг мешает вам? Какие тенденции вы замечаете?
Обучение. Вспомните, как относились к вам воспитатели в детском саду, учителя, тренеры: наказывали, игнорировали, способствовали развитию перфекционизма или самокритичности? Возможно, вы интернализировали их голоса.
Как вы научились критиковать себя?
Культура. Мы живем в обществе, которое поощряет одни качества и способности и осуждает другие. Если вас дискриминировали из-за цвета кожи или социального статуса, возможно, вы интернализировали эти предубеждения и научились критиковать себя, чтобы выжить. Индивидуалистические культуры основаны на конкуренции, а не на сотрудничестве, потому демонстрировать уязвимость в них трудно или даже опасно.
Как культура повлияла на ваше отношение к себе?
Поведение. Ваша реакция на самокритичные мысли может укрепить или ослабить их. Если вы играете по правилам своего внутреннего критика, его голос становится все громче и громче.
Что вы делаете, когда активизируется ваш внутренний критик?
Меняется ли ваше отношение к себе, когда вы рассматриваете причины появления внутреннего критика в более широком контексте? Если да, то как именно?
[image: ]Практика дня. Обращайте внимание на внутренний диалог. Остановите его и спросите себя: «Откуда взялся этот голос?»
Дата:_______
День 2. Наблюдение за мыслями
Уши существуют для того, чтобы слышать, глаза – чтобы видеть, а мозг – чтобы думать. Одни мысли предвзяты («Я полное ничтожество»), другие отличаются перфекционизмом («Мне нужно сделать все идеально»), а третьи помогают выполнить поставленную задачу («У меня получится, если я попробую иначе»). Но, как мы выяснили, многие мысли исходят не от нас.
Чтобы избавиться от вредоносных мыслей, сначала нужно научиться их замечать. Например, пока я писала эту книгу, в моей голове звучали голоса двух критиков: один утверждал, что я плохо разбираюсь в ТПО, а другой – что я ничего не понимаю в самосострадании. И чем больше я их слушала, тем сильнее ощущала страх, тревогу и стыд, а мотивация к написанию книги снижалась с каждым днем. Я смогла продолжить работу только после того, как четко обозначила критика ТПО и критика самосострадания.
У вас один или несколько внутренних критиков? Какие они? Отличаются ли их суждения предвзятостью или перфекционизмом? Может быть, они стыдят вас? Что они говорят вам сегодня?
Что происходит, когда вы прислушиваетесь к внутренним критикам и поступаете так, как они велят?
Выберите одну из самокритичных мыслей, которая часто звучит у вас голове. Каким тоном она произносится? Знаком ли вам этот голос? Кого он напоминает?
В каких ситуациях голос вашего внутреннего критика звучит громче всего? Что провоцирует самокритику?
[image: ]Практика дня. Обратите внимание на своего внутреннего критика. Помните, что он не всегда прав и вам необязательно его слушаться.
Дата:_______
День 3. Игры с мыслями
Эффективный способ избавиться от самокритичных мыслей – не воспринимать их всерьез. Попробуйте поиграть с ними, и вы увидите, что это просто набор слов, звуков и образов, созданных вашим мозгом. Вместо того чтобы пытаться изменить эти мысли или бороться с ними, попробуйте следующие приемы:
● Повторить самокритичные мысли 10 раз, ускоряя темп до тех пор, пока они не превратятся в «кашу».
● Пропеть мысли так, будто вы оперный певец (певица).
● Представить, что ваши мысли просто звуки радио на заднем плане.
В ТПО процесс снижения значимости и уменьшения влияния мыслей называется когнитивным расцеплением.
Поиграйте со своими мыслями.
Запишите самокритичную или вредоносную мысль, которая вас беспокоит.
А теперь напишите ее буквами, состоящими из пузырьков.

[image: ]
Запишите эту же мысль на другом языке (любом, который вы знаете).
Запишите мысль мельчайшими буковками.
Запишите мысль недоминантной рукой.
Что происходит с мыслью, когда вы играете с ней таким образом?
[image: ]Практика дня. Заметив самокритичную или вредоносную мысль, поиграйте с ней. Представьте ее в виде пузырьков (как вы изобразили ранее), а потом просто позвольте проплыть мимо.
Дата:_______
День 4. Навязчивые мысли
Некоторые мысли цепляются к нам сильнее остальных. Например, меня часто посещает мысль, что я полный профан в подкастах, и, поверив в это, я могу переусердствовать с редактированием. Теперь я держу под рукой стикеры, записываю на них самокритичные мысли и убираю с глаз долой. Отстранив их от себя таким образом, я могу спокойно заниматься своим делом.
Отключать разум постоянно не получится (да и не нужно), но отстраниться от вредоносных мыслей, чтобы они не влияли на наше поведение, вполне возможно.
Возьмите стикеры или несколько листков бумаги. Запишите по одной самокритичной мысли на каждом листке.
Теперь поднесите листки к лицу. Можете ли вы вести дневник, когда эти мысли маячат прямо перед глазами? А теперь положите листки на колени. Стало ли вам легче заниматься своим делом? Опишите ощущения в первом и во втором случае.
Отстраняясь от мыслей, вы не выбрасываете их, а освобождаете пространство для того, что действительно важно для вас в данный момент.
Мешают ли вам самокритичные мысли заниматься важными вещами? Как именно?
От каких мыслей вам хотелось бы дистанцироваться сегодня?
[image: ]Практика дня. Обращайте внимание на свои мысли. Заметив самокритичную мысль, представьте, что записываете ее на стикере и приклеиваете подальше от зоны видимости, например себе на коленку. В конце дня вернитесь к дневнику и порефлексируйте. Запишите свои впечатления и ощущения.
Дата:_______
День 5. Полезные мысли
Как правило, блуждающий разум несчастен, особенно если бродит среди неприятных вещей. Мы не можем запретить ему блуждать, но можем научиться ловить себя на этом и возвращать внимание к текущему моменту.
Осознанное внимание к настоящему с чувством благодарности положительно влияет на мироощущение и настроение в целом. Роберт Эммонс и Майкл Маккалоу провели эксперимент по изучению феномена благодарности. Они разделили студентов на три группы и попросили их вести записи на разные темы в течение десяти недель. Те, кто получил задание писать о благодарности, были настроены более оптимистично и в целом чувствовали себя лучше тех, кто рассказывал о том, что их раздражает, и тех, кто просто описывал произошедшие события.
Отсюда следует вывод: когда разум блуждает в дебрях страха, тревоги или самокритики, нужно перенаправлять его к более приятным и полезным вещам, например подумать о том, за что и кому вы благодарны в данный момент.
Напишите себе благодарственное письмо. За что вы благодарны себе прямо сейчас? Перечислите личные качества, сильные стороны, изменения и навыки, за которые хотите себя поблагодарить.

[image: ]
Дорогой(-ая)
имя
С благодарностью,
Я
[image: ]Практика дня. Заметив, что ваш разум блуждает, верните его в настоящий момент: подумайте, за что и кому (включая себя) вы благодарны прямо сейчас.
Дата:_______
День 6. Вдохновляющие мысли
Будучи мамой двух юных бейсболистов, я видела много как великолепных, так и посредственных тренеров. А еще я убедилась в том, что, когда игрок берется за биту, рядом с ним только один тренер – он сам.
Какие слова мотивируют, а какие заземляют вас лучше всего? Что помогает вам почувствовать, что вы сильны и способны справиться с проблемой или трудной задачей? Каким тренером вы хотите быть для себя? Сегодня вы сформулируете несколько вдохновляющих и поддерживающих утверждений о себе, которые сможете использовать в важных сферах своей жизни.
Вспомните любимых тренеров, учителей или наставников. Кто они? Какие качества их отличают?
Какие слова или поступки этих людей помогали вам лучше всего?
Представьте вдохновляющего и доброго наставника, который желает вам всего самого лучшего. Что бы он вам сказал?
[image: ]Практика дня. Обращайтесь к своему внутреннему тренеру каждый раз, когда нуждаетесь в поддержке.
Дата:_______
День 7. Сострадательные мысли
На этой неделе вы научились дистанцироваться от самокритичных мыслей, расцепляться с ними, воспринимать их менее серьезно и уделять больше внимания полезным и вдохновляющим утверждениям о себе. Ваше сострадательное «я» подобно садовнику: оно помогает вам выбирать семена, которые вы хотите посадить, и орошает их каждый день вниманием и заботой. Этот сострадательный садовник поливает семена ваших отношений, продуктивности и благополучия поддержкой и мудростью.
В саду вашего разума есть и сорняки, в том числе растущие из семян самокритики. Но зачем подпитывать их вашим вниманием? Сегодня вы научитесь выбирать сострадательные мысли и поливать лишь те семена, которые должны прорасти.
Что бы вы хотели вырастить в своей жизни? Каким семенам недостаточно воды?
Какие сострадательные мысли помогли бы семенам прорасти?
Какие мысли вы больше не хотите выращивать? Что поможет перестать их культивировать?
[image: ]Практика дня. Заметив, что вы критикуете, осуждаете или демотивируете себя, ответьте на вопрос: «Хочу ли я поливать это семя?»

Рефлексия
Всех нас порой преследуют самокритичные мысли. На этой неделе вы узнали, откуда взялся ваш внутренний критик и как дистанцироваться, а затем и полностью освободиться от него. Вы научились выбирать полезные и вдохновляющие мысли, отстраняясь от вредоносных, и взращивать сострадание в саду своего разума.
Какие из техник когнитивного расцепления были наиболее эффективными для вас?

НЕДЕЛЯ ЧЕТВЕРТАЯ
Открытость и принятие

Иногда быть добрым к себе означает делать то, что трудно или неприятно. Я страдаю от дентофобии, связанной с моим опытом булимии. Визит к стоматологу вызывает у меня страх и стыд. Но самосострадание – это не отмена или откладывание визита, а напоминание о том, что, посещая врача, я забочусь о своем здоровье. Кроме того, самосострадание – это обращение за поддержкой и принятие болезненного опыта в прошлом, когда он проникает в настоящее.

У всех нас есть то, что нам в себе не нравится, неприятный или болезненный опыт или вещи, которые мы не хотим признавать. На этой неделе вы освоите ключевой процесс ТПО — принятие. Это поможет вам принять то, что вы не в силах изменить, и направить энергию в другое русло. Принимая себя во всех своих проявлениях, мы набираемся сил для того, что действительно важно для нас.
Стивен Хейс в своей книге «Освобожденный разум»[2] высказал важнейшую для ТПО мысль: «Боль и цель — две стороны одной медали». Когда мы фокусируемся на отношениях, рабочих задачах или наиболее значимых для нас социальных проблемах, зачастую именно они больше всего огорчают, беспокоят или злят. Чтобы быть лучшей версией себя в этих сферах жизни, придется открыться боли, с которой они сопряжены.
Слово «принятие» означает «принимать или получать» что-либо. Процесс принятия в ТПО помогает получать тяжелый опыт с теплотой, добротой и заботой, мужественно встречать болезненные эмоции и ощущения, чтобы жить в соответствии со своими ценностями, несмотря на трудности.
Вам необязательно должно нравиться то, что вы принимаете. Например, когда люди с хроническими болями сознательно принимают физический дискомфорт, они реже страдают от тревожности и депрессии, интенсивность боли снижается, а уровень повседневной активности растет. Аналогичным образом готовность принять и проработать травматичный опыт и воспоминания помогает справиться с посттравматическим стрессовым расстройством (ПТСР).
Принятие особенно полезно, когда речь идет о том, что вы не можете контролировать или изменить. Переставая бороться с реальностью, вы становитесь более устойчивыми к стрессу, кроме того, у вас появляется больше энергии для достижения значимых целей.
Дата:_______
День 1. Принять или изменить?
Часто люди застревают в безуспешных попытках удержать под контролем заведомо неконтролируемые вещи, но бездействуют, когда есть реальный шанс изменить ситуацию к лучшему. Как заметила Элисса Эпель, автор книги «Рецепт от стресса»[3], «контроль – это палка о двух концах». С одной стороны, ощущение контроля снижает уровень тревожности, способствует развитию стрессоустойчивости и регуляции эмоций, но с другой – стремление все и всегда контролировать может привести к хроническому стрессу.
Сегодня вы узнаете, что можно контролировать, а что – нет. Вне зоны контроля прошлое и будущее, поступки других людей, а иногда – ваши чувства и ощущения. Но вы можете контролировать свою реакцию на все это.
Назовите один из основных стресс-факторов в своей жизни.
Какую часть этого стресс-фактора вы не можете контролировать?
Какие чувства, мысли и ощущения у вас возникают, когда вы не можете что-то контролировать? Какие из них вы готовы принять?
Как бы вам хотелось реагировать на стресс-факторы? Что входит в вашу зону контроля?
[image: ]Практика дня. Столкнувшись с очередным стресс-фактором, спросите себя: «Что я могу контролировать, а что – нет? Что я готов(а) принять, а что – нет?»
Дата:_______
День 2. Отпустить и расслабиться
Мы инстинктивно сопротивляемся тому, что нам не нравится: задерживаем дыхание, стискиваем зубы или просто стараемся не думать об этом. Непринятие требует огромных усилий, что приводит к еще большему напряжению.
Отпустив свои чувства и расслабившись, вы почувствуете себя свободнее и сможете делать то, что хотите, даже если полностью избавиться от дискомфорта не удастся.
В этом вам поможет простая асана из йоги.
● Встаньте, держа дневник так, чтобы вам было удобно читать. Можно выполнять упражнение сидя на стуле, вытянув ноги перед собой.
● Слегка согните ноги и медленно наклоняйтесь вперед, не напрягая грудную клетку.
● Остановитесь, когда почувствуете напряжение. Обратите внимание на свои ощущения: хочется ли вам расслабиться или продолжать сопротивляться дискомфорту?
● Вдохните и выдохните, прислушиваясь к своим ощущениям, привыкните к ним. Разрешите им существовать.
● Когда ощущения станут менее интенсивными, наклонитесь еще немного и снова остановитесь, когда достигнете пика напряжения. Вдохните и выдохните, откройтесь своим ощущениям, отпустите их и расслабьтесь.
● Можете продолжить практиковаться таким же образом, чередуя напряжение и расслабление.
Запишите, какие изменения вы заметили.
Тот же принцип применим и к эмоциональному напряжению. Вспомните, что́ в вашей жизни доставляет вам наибольший дискомфорт. Освободите пространство для всех чувств и эмоций, которые у вас возникают по этому поводу, отпустите их и расслабьтесь.
Опишите свои действия, а также чувства и ощущения.
Что бы вам хотелось отпустить сегодня?
[image: ]Практика дня. Заметив напряжение или сопротивление, дышите глубже, отпустите свои чувства и расслабьтесь.
Дата:_______
День 3. Тепло и поддержка
Когда вы чувствуете поддержку, пережить даже самую сложную ситуацию легче. Это подтверждают и результаты исследования Дж. Коэна и его коллег, в ходе которого участники ожидали удара тока. Те из них, кого партнеры держали в это время за руку, испытывали меньше субъективных ощущений угрозы, что подтверждает и слабая активность зон мозга, отвечающих за эмоциональную реакцию.
Человек необязательно должен физически присутствовать рядом с вами, чтобы вы почувствовали его поддержку. По данным исследований, даже рассматривание фотографий любимого человека снижает болевые ощущения. А воспоминания о значимом человеке, когда вы чувствуете себя одиноким(-ой), ослабляют реакцию мозга на социальную изоляцию.
Вызывать ощущения тепла и поддержки помогает упражнение «Круг добра», которому меня научила моя наставница по медитации Труди Гудман. Попробуйте, вам понравится!
Представьте, что вы окружаете себя людьми, животными или духовными защитниками, которые заботятся о вас и радуются, когда вам хорошо. Кто входит в этот круг? Впишите их имена в круг.

[image: ]
Представьте, что они посылают вам тепло и поддержку. Наполнитесь этими ощущениями. Что говорят или делают те, кто входит в ваш круг добра?
[image: ]Практика дня. Столкнувшись с проблемой или стресс-фактором, вспомните чувство, которое вы испытываете, когда окружены заботой. Представьте свой круг добра из любимых людей, духовных защитников и питомцев. Пусть приятное тепло наполнит все ваше тело.
Дата:_______
День 4. Принятие тревоги
Тревога – неотъемлемая часть повседневной жизни. Беспокоиться об отношениях с окружающими или реализации своих планов – нормально. В отличие от страха, являющегося ответной реакцией на реальную угрозу («Друг злится на меня»), тревога – реакция на возможную угрозу в будущем («Что, если он на меня разозлится?»).
Тревога – неприятное чувство, и, как правило, мы стараемся избавиться от нее, избегая того, что может ее вызвать («Просто не буду перезванивать»), или стараясь предусмотреть риски и последствия («Если я ошибусь, то…»).
Однако, избегая ситуаций, которые могут вызвать тревогу, вы лишь делаете ее сильнее и рискуете упустить что-то важное для себя. Более того, беспокойство не поможет вам лучше подготовиться к грядущим событиям. В рамках одного эксперимента исследователи попросили участников с хронической тревожностью в течение десяти дней записывать, о чем они беспокоятся, и в 91 % случаев их тревога была напрасной.
Что можно сделать вместо того, чтобы избегать или беспокоиться? Выделите пространство для тревожных мыслей и чувств и смело исследуйте их.
Вспомните о том, что вас беспокоит. Какие тревожные мысли возникают у вас по этому поводу?
В какой части тела вы ощущаете тревогу? На что это похоже?
Сделайте несколько ритмичных глубоких вдохов и выдохов. Подумайте, сколько места понадобится для вашей тревоги, достаточно ли будет одной комнаты, здания, или она займет целую страну? С каждым вдохом освобождайте больше пространства. Опишите свои ощущения.
Проявите любопытство. Связана ли ваша тревога с чем-то важным для вас? Что она говорит вам об этом?
[image: ]Практика дня. Заметив проявления тревоги, не пытайтесь избавиться от нее. Вместо этого почувствуйте тревогу в своем теле, освободите для нее пространство и постарайтесь понять, связана ли она с чем-то действительно важным для вас.
Дата:_______
День 5. Принятие горя
Ежедневно мы переживаем большие и маленькие потери. Психотерапевт Фрэнсис Веллер в своей книге «На острие страданий: Ритуалы возрождения и духовная работа с горем»[4] описывает пять «врат скорби», через которые мы все проходим в своей жизни:
1. То, что любим и ценим, но теряем рано или поздно, – молодость, работа, близкие.
2. Места, лишенные любви, – части нашего «я», о которых не заботились другие или мы сами.
3. Страдания мира – боль от дискриминации, войн, нищеты и разрушения нашей планеты.
4. То, чего мы ожидали, но так и не получили, – скорбь о любви, которой нам не хватало, об упущенных возможностях и пр.
5. Родовая скорбь – травматичный опыт предков.
По мнению Веллера, лучший способ справиться с горем – стать его учеником.
Сделайте несколько глубоких ритмичных вдохов и выдохов. Через какие «врата скорби» вы проходите сейчас?
Подумайте о горе, которое вы только что описали. В какой части тела оно сконцентрировано? Сможете ли вы освободить пространство для него?
Чему вы научились, проходя через «врата скорби»? Узнали ли вы что-то новое о себе или о важных для себя вещах?
[image: ]Практика дня. Обращайте внимание на большие и маленькие потери. Освободите пространство для печали и относитесь к ней с состраданием.
Дата:_______
День 6. Принятие гнева
Гнев – еще одна неприятная эмоция. Мы злимся, когда не получаем того, что хотим, когда нам приходится отстаивать свои ценности или защищать себя или близких.
Сам по себе гнев не является плохим чувством. Главное – как вы с ним обращаетесь. Доктор Ларри Ворд, автор книги «Расовая карма Америки» (America’s Racial Karma), описывает гнев как «легитимный, достоверный и бесценный источник информации о человеческом опыте».
Представьте, что гнев – это термометр со шкалой, на которой обозначены желтый, оранжевый и красный уровни. И когда отметка достигает красного уровня, вы ведете себя не так, как хотели бы. Самосострадание поможет вам замедлиться и понаблюдать за собой прежде, чем вы дойдете до точки кипения. Таким образом, гнев – это действительно полезный источник информации.
В следующий раз, когда почувствуете приближение гнева, попробуйте справиться с ним при помощи техники пяти шагов:
1. Заметить нарастание гнева.
2. Прибегнуть к практике успокаивающего ритмичного дыхания.
3. Направить тепло и заботу в ту часть себя, которая злится.
4. Спросить себя: «Что говорит гнев о важных для меня вещах?»
5. Действовать исходя из п. 4.
Как вы реагируете на гнев? Выражаете ли вы его способами, которые вам не нравятся? Подавляете ли его?
Подумайте о том, что выводит вас из себя. Попробуйте применить технику пяти шагов. Какие изменения вы замечаете?
[image: ]Практика дня. Понаблюдайте за гневом. При первых его признаках практикуйте успокаивающее ритмичное дыхание, расслабьтесь и спросите себя: «Что говорит гнев о важных для меня вещах?»
Дата:_______
День 7. Принятие стыда
В начале курса психотерапии клиенты часто говорят что-то вроде: «Я никогда никому об этом не рассказывал(а), но…» или «Я боюсь, что люди осудят меня, если увидят с этой стороны». Стыд – болезненное и всепоглощающее чувство, знакомое каждому из нас. Эволюционная функция стыда – предотвращение изгнания из общества или отвержения. Чаще всего мы реагируем на стыд, скрывая ту или иную часть себя. Именно стыд заставляет нас поверить, что некоторые аспекты нашей личности являются уродливыми, недопустимыми или «ненормальными».
Исследования показывают, что самосострадание – мощнейшее противоядие от стыда. Проявляя самосострадание, вы с заботой и пониманием обращаетесь к той части себя, которая кажется вам «ненормальной».
Сделайте несколько глубоких и ритмичных вдохов и выдохов. Вспомните какой-нибудь эпизод из детства, когда вы испытывали стыд. Что тогда произошло? Как реагирует ваше тело на это воспоминание?
Перевоплотитесь в свое сострадательное «я», приняв его позу и выражение лица. Представьте, что оно вернулось в прошлое и поддержало вас, когда вам было стыдно. Что бы вы сделали и сказали?
В каких ситуациях вам бывает стыдно в настоящем времени?
Посмотрите на чувство стыда с точки зрения сострадательного «я», обратив внимание на телесные ощущения. Помогает ли сострадательное «я» облегчить их? Каким образом?
[image: ]Практика дня. Обращайте внимание на признаки стыда и смущения. Старайтесь облегчить эти ощущения в своем теле и относиться к себе с состраданием. Сможете ли вы принять и эту часть себя?

Рефлексия
На этой неделе вы научились обращаться к сложным чувствам и эмоциям и принимать их. Какие из приобретенных навыков наиболее полезны для вас: принятие, проработка неприятного опыта и сложных эмоций или получение тепла и поддержки в трудных ситуациях? Какие из них вы намерены практиковать в дальнейшем?

НЕДЕЛЯ ПЯТАЯ
Хорошая жизнь

Ценности — это не цели и не моральные установки, а ваши личные представления о том, как вы хотите жить. Они направляют вас во всех сферах жизни — отношениях, работе, родительстве и многом другом.
Исследуя свои ценности, вы можете обнаружить, что сострадание — одна из них, которая проявляется естественным образом, если вы спросите себя: «Как я хочу жить в этом мире?» Если ваша жизнь не соответствует ценностям, вы испытываете разочарование, сожаление, чувство потерянности и бессмысленности существования. И наоборот: живя в гармонии с ценностями, вы ощущаете внутреннее спокойствие и можете сострадать себе без особых усилий.
Ваши ценности, если вы осознаете и учитываете их, будто компас, ведут вас к хорошей, качественной жизни. По мнению американских психологов Сигэхиро Оиси и Эрин Вестгейт, такая жизнь состоит из трех компонентов:
1. Гедонистическое благополучие: удовольствия, комфорт и безопасность.
2. Осмысленность: ощущение, что вы способны изменить мир к лучшему и делаете это.
3. Психологическое богатство (насыщенность): интересный опыт, расширяющий ваше мировоззрение.
Жизнь в соответствии с ценностями не всегда обеспечивает гедонистическое благополучие и счастье, но сильно влияет на два других компонента — осмысленность и психологическое богатство. Потому что ценности мотивируют приносить пользу другим и смело двигаться навстречу новому и интересному опыту.
На этой неделе вы узнаете, что значит для вас «хорошая жизнь», прожив которую, вы могли бы сказать: «Это было увлекательное путешествие! Мне многое удалось!»
Дата:_______
День 1. Удовольствия, смысл и психологическое богатство
Единственный человек, который будет рядом с вами всю жизнь, – это вы сами. Какую жизнь вы хотели бы построить, «чтобы не было мучительно больно за бесцельно прожитые годы»? Только вы знаете, что значит для вас качественная, счастливая жизнь. И сегодня вы уточните ее критерии.
Обратимся к компонентам хорошей жизни, выделенным Сигэхиро Оиси и Эрин Вестгейт:
1. Гедонистическое благополучие. Напишите, что доставляет вам удовольствие. Приходилось ли вам отступать от своих ценностей ради получения каких-либо удовольствий? В каких ситуациях?
2. Осмысленность. Что наполняет вашу жизнь смыслом? Чувствуете ли вы, что меняете мир к лучшему? С чем это связано?
3. Психологическое богатство. Чувствуете ли вы, что растете, развиваетесь, приобретаете ценный опыт? Что способствует этому? Что вызывает интерес и любопытство?
Каким человеком вы хотите быть? Щедрым? Смелым? Любопытным? Каким(-ой) вы хотите быть для себя других и окружающих? Перечислите ценности, которые вам хотелось бы реализовать, чтобы сделать свою жизнь счастливой и качественной.
[image: ]Практика дня. Чтобы почувствовать себя счастливее, наслаждайтесь приятными моментами, но не цепляйтесь за них. Чтобы сделать свою жизнь более осмысленной, старайтесь приносить пользу другим. Чтобы наполнить жизнь впечатлениями и эмоциями, экспериментируйте. При желании эти три пункта можно совместить.
Дата:_______
День 2. Самосострадание vs самооценка
Самосострадание часто путают с самооценкой. Ценить себя не значит раздувать свое эго или смотреть на других свысока. Это значит, что каждый достоин уважения и любви, включая вас.
Определенный уровень самооценки и эго позволяет нам защититься от самокритики, когда мы говорим себе: я умный(-ая), я красивый(-ая), я особенный(-ая). Иногда это действительно помогает, и мы чувствуем себя лучше. Однако исследования показывают, что завышенная самооценка имеет и отрицательные стороны. Она тесно связана с нарциссизмом и, как правило, рушится, когда человеку приходится спускаться с небес на землю или его считают «середнячком», тогда как самосострадание мотивирует работать над собой, исправлять ошибки и не сдаваться, даже потерпев неудачу.
Самосострадание не означает токсичную позитивность и стремление всегда выглядеть счастливым. Оно означает готовность меняться к лучшему и поддерживать себя, если это необходимо для собственного благополучия.
Пытаетесь ли вы иногда быть (выглядеть) лучше других? В чем это выражается?
В каких ситуациях можно перестать соревноваться с другими и вместо этого сосредоточиться на том, чтобы стать лучшей версией себя?
[image: ]Практика дня. Принимайте и цените себя таким(-ой), какой(-ая) вы есть, но старайтесь расти и развиваться. Вы заслуживаете заботы не больше и не меньше других. Вместо того чтобы стремиться быть лучше всех, расслабьтесь и проявите сострадание к себе.
Дата:_______
День 3. Зависть
У меня была коллега, которой я завидовала. У нее были отличные навыки тайм-менеджмента, она умела без обиняков, четко и ясно попросить о том, что ей нужно. Из-за зависти мне было некомфортно находиться рядом с ней. Я практиковала ТПО и решила разобраться, на какие важные для меня вещи указывает этот дискомфорт. Оказалось, я завидовала качествам, о которых мечтала сама: организованности, умению расставлять приоритеты, настойчивости. Проследив путь от зависти до собственных ценностей, я сместила фокус внимания на то, что в моих силах: научиться управлять временем, быть смелее и настойчивее в каких-то ситуациях.
За время ведения дневника вы узнали, как важно быть в контакте со своими эмоциями. Бороться с ними бесполезно, но можно воспользоваться важной информацией, которую они несут. Например, зачастую то, чему вы завидуете, ценно для вас самих. Осознав скрытые ценности, вы сможете интегрировать их в свою жизнь.
Кому вы завидуете?
Какими качествами обладает этот человек?
Как эти качества связаны с вашими ценностями?
Как вы могли бы интегрировать эти ценности в свою жизнь?
[image: ]Практика дня. Интегрируйте в свою жизнь ценности, которые записали выше. Начните с простых шагов: почувствовав зависть, постарайтесь копнуть глубже и понять, на какие ценности или желания она указывает.
Дата:_______
День 4. Ценности в отношениях
Отношения с другими людьми – это сфера, в которой мы часто перестаем заботиться о себе: игнорируем собственные потребности, не отстаиваем свои интересы или позволяем нарушать личные границы.
Порой мы идем на это, чтобы сохранить отношения или хотя бы видимость благополучия. Но здоровые отношения возможны лишь тогда, когда вы цените не только другого, но и самих себя. Кристин Нефф в своей книге «Внутренняя сила: Как заявить о себе во весь голос и научиться отстаивать свои интересы»[5] рассказывает об исследованиях, которые показали, что родители, воспитатели или опекуны, проявляющие сострадание к себе, отличаются большей стрессоустойчивостью, вовлеченностью и удовлетворенностью жизнью и поэтому способны хорошо позаботиться о других.
Недра Тавваб, автор книги «Установи границы, обрети спокойствие»[6], в моем подкасте «Жизнь в процессе» (Your Life in Process) сказала: «Я устанавливаю границы не для того, чтобы выйти из отношений, а для того, чтобы в них остаться».
Как бы вы хотели вести себя с людьми?
Как бы вы хотели вести себя с собой?
Выберите любые отношения и напишите, какие границы вы хотели бы в них установить. В каких ситуациях хочется быть более гибким(-ой)? Какие ценности хочется реализовать?
Какие сложные эмоции вы готовы принять, чтобы не отступать от своих ценностей в этих отношениях?
[image: ]Практика дня. Реализуйте свои ценности в отношениях. Почувствуйте, каково это – заботиться о себе так же, как о других.
Дата:_______
День 5. Ценности в работе
Как вы относитесь к своей работе и карьере в целом? По данным Американской психологической ассоциации (American Psychological Association), во время и после пандемии COVID-19 эмоциональное выгорание стало приобретать массовый характер, многие стали сомневаться в правильности выбора профессии.
Выгорание не является чем-то само собой разумеющимся, оно возникает, когда работа не удовлетворяет наши потребности в течение длительного времени. Кристина Маслах, первопроходец в области эмоционального выгорания, приводит удачную метафору: «Маринованный огурец не сразу становится маринованным. Сначала он был просто огурцом и изменился только после того, как пролежал в рассоле какое-то время».
Если вы недовольны своей работой, скорее всего, проблема в одном из несоответствий:
● Рабочая нагрузка: слишком много требований и слишком мало ресурсов.
● Контроль: недостаток автономности и гибкости.
● Вознаграждение: чувство недооцененности.
● Коллектив: отсутствие чувства принадлежности.
● Справедливость: опыт дискриминации и неравенства.
● Ценности: отсутствие значимости и смысла в выполняемой работе.
Давайте выясним, какие из этих несоответствий касаются вас и как поддержать себя, ориентируясь на собственные ценности.
Что вам нравится в вашей работе и получается у вас лучше всего? Как вы проявляете себя в этих областях?
Какие из шести приведенных выше несоответствий вы ощущаете?
Каким образом вы реализовали бы свои ценности на работе, если бы могли? Что нужно снизить – нагрузку или ожидания? Чего больше не хватает – автономности или гибкости? Кого бы хотелось найти – союзников или защитников?
[image: ]Практика дня. Отправляясь на работу, захватите свои ценности. Обратите внимание, как меняются ваше самовосприятие и работоспособность, когда вы заботитесь о себе.
Дата:_______
День 6. Ценность времени
Многим из нас кажется, будто времени вечно не хватает. Мы перескакиваем с одного дела на другое и мчимся по жизни, не замечая ее. Возможно, проблема – в вашем отношении к времени, а не в его нехватке. Доктор Кэсси Холмс, профессор Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе, изучающая счастье, считает, что это очень важный момент. Если у человека меньше двух или больше пяти часов свободного времени в день, он чувствует себя менее счастливым. Если вы находитесь в одной из этих крайностей, возможно, вам придется освободить больше времени или лучше структурировать его, чтобы почувствовать удовлетворенность жизнью. Но за пределами крайностей важно не количество времени, а качество.
Подумайте о вчерашнем дне. Сколько времени вы потратили на бесполезные занятия (например, на социальные сети) или на то, что вам не нравится (дела по дому, поездки в общественном транспорте)?
Вспомните три компонента хорошей жизни. Что вчера доставило вам больше всего удовольствия? Что имело смысл? Какие события и дела сделали вашу жизнь ярче и насыщеннее?
Какое из вчерашних дел доставило вам меньше всего удовольствия? Что показалось бессмысленным, скучным и неинтересным?
Как бы вы перераспределили свое время, если бы могли? Если у вас нет такой возможности, подумайте и напишите, как сделать более значимым и интересным то, что вам не нравится. Например, можно слушать подкасты во время уборки или разговаривать с другом по телефону по пути на работу.
[image: ]Практика дня. Обращайте внимание на качество своего времени. Постарайтесь сделать времяпрепровождение более приятным, значимым и психологически насыщенным вне зависимости от того, чем занимаетесь.
Дата:_______
День 7. Точки выбора
Термин «точка выбора» был введен Джозефом Чароки, Энн Бейли и Рассом Харрисом для обозначения моментов в течение дня, когда у нас есть возможность обратиться к своим ценностям или, наоборот, отступить от них.
Каждый день мы ходим на работу, едим, пользуемся гаджетами и общаемся с людьми. Иногда наши действия приближают нас к лучшей версии себя, а иногда отдаляют от нее и той жизни, которую мы хотим построить. Хорошая новость в том, что каждый момент – это новая возможность сделать выбор.
Практика самосострадания дает много шансов сделать правильный выбор, чтобы смело встречать трудности, не забывая заботиться о себе.
Подумайте о завтрашнем дне. Какие моменты могут быть точками выбора, которые дают возможность следовать своим ценностям или отступить от них?
Какие действия приблизили бы вас к своим ценностям? Как вы могли бы поддержать себя на этом пути при помощи самосострадания?
[image: ]Практика дня. Будьте внимательны, чтобы не пропустить точки выбора, и выбирайте самосострадание.

Рефлексия
На этой неделе вы узнали, что значит для вас насыщенная и осмысленная жизнь; определили свои ценности в отношениях, в работе и распределении времени; научились замечать точки выбора — моменты, когда мы решаем, придерживаться ли нам своих ценностей или отступить от них. Что нового вы узнали о себе, исследуя свою систему ценностей?

НЕДЕЛЯ ШЕСТАЯ
Сострадание к телу

Помню, как в средней школе я не могла дождаться, когда у меня вырастет грудь. Я видела, как мои сверстницы привлекают к себе внимание парней своими развитыми телами, и мне захотелось того же. Однажды я решила увеличить себе грудь, наполнив чашечки купальника туалетной бумагой. Думаю, вы догадываетесь, что было дальше… Одноклассник окунул меня в воду с головой, размокшие комки туалетной бумаги вспылили на поверхность, и третий размер уверенно превратился в нулевой. Не зря говорят: «Не надо чинить то, что не сломано!»

Мы не одинаково относимся к разным особенностям своего тела. Что-то нам нравится больше, что-то меньше, а от чего-то мы предпочли бы и вовсе избавиться. И со временем отношение может меняться.
Сделайте паузу и подумайте о своем теле. Как вы относитесь к нему? Составьте два списка.
Что вам нравится в вашем теле:

Что не нравится:

Многое ли из перечисленного связано с вашей внешностью? Здоровые отношения с телом выходят далеко за рамки внешнего вида. Они подразумевают, что вы благодарны своему телу, заботитесь о нем, удовлетворяя его потребности (в еде, отдыхе, движении), и контактируете с его внутренней мудростью. А еще — наслаждаетесь им, даже находясь в отношениях с другими людьми, и проявляете сострадание к тем его частям, которые в этом нуждаются.
Вернитесь к своим спискам и добавьте в них то, что связано не с внешностью, а с вашими ценностями и возможностями, которые предоставляет вам тело.
На этой неделе вы научитесь слушать свое тело, чтобы грамотно и своевременно удовлетворять его потребности в еде, отдыхе, движении, прикосновениях и сохранять здоровым и цветущим. Забота о собственном теле — прекрасный способ проявить самосострадание.
Дата:_______
День 1. Позвольте телу говорить
Я предпочитаю заниматься йогой без зеркал. Из-за сколиоза у меня искривлен позвоночник, поэтому поза «собака мордой вниз» получается перекошенной влево, а поза треугольника напоминает зигзаг. И, вместо того чтобы беспокоиться о том, как это выглядит со стороны, я фокусируюсь на внутренних ощущениях. Как достичь баланса? Как настроить свои энергетические центры? Я слушаю, что говорит мне мое тело.
Сострадание к собственному телу гораздо сложнее, чем банальное «полюби свое тело». Иногда устанавливать контакт со своим телом страшно. Вы не чувствуете себя в безопасности в собственном теле, если недовольны своей внешностью или получили тяжелую травму. Также подружиться с телом трудно, если у вас имеется какое-либо заболевание.
Сострадание к телу – это не бодипозитив. Оно подразумевает, что вы прислушиваетесь к сигналам тела, удовлетворяете его потребности и делаете именно то, что нужно ему в данный момент.
Напишите себе письмо от имени своего тела. Каково это – быть им? Когда ему бывает особенно тяжело? О каких его частях вы недостаточно заботитесь? Чего ваше тело хочет от вас?
Дорогой(-ая)
имя
Я хочу, чтобы ты знал(а)…
Я ценю, что ты…
Ты недостаточно заботишься обо мне, когда…
Мне хотелось бы, чтобы ты…
С любовью,
твое тело
[image: ]Практика дня. Прислушайтесь к своему телу. Спросите его: «Чего ты хочешь, в чем нуждаешься в данный момент?»
Дата:_______
День 2. Интроцептивная осознанность
Интроцептивная осознанность – это способность слышать и распознавать сигналы собственного тела о физическом и эмоциональном состоянии. По данным исследований, люди, способные концентрировать внимание на теле, лучше регулируют эмоции, более устойчивы к стрессу и грамотно удовлетворяют физиологические потребности. Свободное переключение внимания между внешним и внутренним миром позволяет не зацикливаться на некомфортных ощущениях, но и не игнорировать их.
Ученые Синтия Прайс и Кэрол Хувен выяснили, что развитие интроцептивной осознанности включает три стадии: 1) осознание: общее представление о том, происходит внутри тела; 2) доступ: фокусирование на ощущениях в определенной части тела; 3) оценка: точная интерпретация сигналов тела и реагирование на них.
Попробуйте выполнить упражнение на развитие интроцептивной осознанности, которое я называю «Один глаз внутрь, другой – наружу».
● Обратитесь мысленным взором к своему телу.
● Сосредоточьтесь на своих ощущениях. Что вы замечаете? Голод? Напряжение? Усталость? Беспокойство? Комфорт? Тепло? Холод? Боль?
● Прислушайтесь к своему телу и постарайтесь понять: что нужно ему прямо сейчас?
● Оглянитесь вокруг. Что вы видите, слышите, какие запахи чувствуете?
● Снова переключите внимание на внутренние ощущения, а затем – опять на внешние. Одним глазом смотрите внутрь, а другим – наружу.
Что вы заметили, когда смотрели внутрь?
Что вы заметили, когда одним глазом смотрели внутрь, а другим – наружу?
Что помогает вам настроиться? Может быть, определенные действия или обстановка?
В каких ситуациях практика «Один глаз внутрь, другой – наружу» была бы особенно полезной для вас?
[image: ]Практика дня. Развивайте интроцептивную осознанность с помощью упражнения «Один глаз внутрь, другой – наружу».
Дата:_______
День 3. Ультрадианные ритмы
Ежедневно ваше тело проходит циклы подъема и снижения уровня энергии, которые называются ультрадианными ритмами (от лат. ultra – сверх, за пределами, dies – день). Обращая внимание на личный энергетический цикл, вы научитесь лучше удовлетворять потребности своего тела.
Когда уровень энергии наиболее высокий, старайтесь больше двигаться или заниматься работой, которая требует концентрации, тщательности и усердия, вместо того чтобы сидеть на стуле или растрачивать умственную силу на мелкие задачи. А когда уровень энергии падает, не тянитесь за чашкой кофе и не заваливайтесь на диван с телефоном. Вместо этого лучше отдохнуть по-настоящему: заняться дыхательной практикой, вздремнуть, прогуляться на свежем воздухе или провести время с любимым человеком или питомцем. Периодическая энергозатратная деятельность укрепляет стрессоустойчивость, а своевременный отдых способствует регенерации клеток.
Триши Херси, автор книги «Отдых – это сопротивление: Манифест» (Rest is Resistance: A Manifesto), утверждает, что отдых, помимо прочего, является способом восстановления власти над собой и собственным телом. Тела многих людей, в особенности темнокожих, подвергались эксплуатации и дегуманизации со стороны угнетателей. Отдых позволяет восстановить базовые человеческие права и освободить пространство для размышлений о справедливости.
В какое время дня у вас больше всего энергии? Когда уровень энергии падает?
Что вы обычно делаете, когда чувствуете усталость или теряете концентрацию? Какие виды отдыха или деятельности вы хотели бы попробовать с учетом своих ультрадианных ритмов?
Что помогает вам восстановить свои силы? В какой из дней на этой неделе вы сможете качественно отдохнуть?
[image: ]Практика дня. Отслеживайте изменения уровня энергии в течение дня. Когда почувствуете снижение концентрации, усталость или раздражение, сделайте 10-минутный перерыв. Как он влияет на ваше состояние и настроение?
Дата:_______
День 4. Сострадательное питание
Бывает ли так, что вы жуете на ходу, заедаете стресс или пропускаете приемы пищи? Если вы отключены от тела, сложно определить, испытываете ли вы голод или что-то другое, например стресс, гнев или тревогу.
Сегодня вы научитесь распознавать настоящий голод и практиковать сострадательное питание.
Сигналы тела помогают понять, сколько нужно съесть. Если в процессе приема пищи вы остаетесь в контакте со своим телом, то лучше понимаете, когда насытились.
Как вы понимаете, что голодны или сыты? Как вы отличаете физический голод от эмоционального?
Какие отношения вы хотели бы иметь с едой? Какие ценности у вас с ней связаны?
Выберите один из приемов пищи и постарайтесь есть с осознанностью и состраданием.
До еды: вспомните о ценностях, связанных с едой. Прислушайтесь к себе. Насколько вы голодны? Какая еда нужна вашему телу, чтобы насытиться? Сделайте несколько глубоких ритмичных вдохов и выдохов.
Во время еды: обращайте внимание на то, как вы жуете, на вкус еды. Делайте паузы, чтобы насладиться вкусом и ароматом. Подумайте о том, как эта еда появилась на вашем столе, – о земле, на которой она выросла, о людях, приготовивших ее. Почувствуйте, как она насыщает ваше тело. Зафиксируйте момент насыщения и с уважением отнеситесь к сигналам своего тела о необходимости остановиться.
После еды: проверьте уровень сытости. Если вы переели, постарайтесь понять, как и почему это произошло. Причина в эмоциональном состоянии, доступности еды или нарушении правил питания? Был ли этот опыт полезен для вас?
Опишите свой опыт и связанные с ним ощущения.
[image: ]Практика дня. Практикуйте сострадательное питание хотя бы один раз в день. Обратите внимание на то, как меняются ваши отношения с едой.
Дата:_______
День 5. Сострадательная физическая активность
Несмотря на то что все знают о пользе физической активности, многим сложно двигаться столько, сколько хочется или сколько необходимо. Среди распространенных препятствий – контрпродуктивные мысли вроде «Начну завтра», категоричные суждения типа «Ходьба не в счет», а также объективные факторы – отсутствие времени или доступа к безопасным пространствам.
В результате вы либо заставляете себя заниматься спортом («Без боли побед не бывает»), либо избегаете физической активности вообще.
Что мешает вам? Как вы преодолеваете эти препятствия?
Психологическая гибкость и самосострадание помогут вам преодолеть эти преграды. Исследования показывают, что люди, обладающие психологической гибкостью, более активны физически, чем те, кто прошел специальную «спортивную подготовку», но при этом ригиден. Кроме того, психологическая гибкость повышает толерантность к дискомфорту и увеличивает удовольствие после тренировки.
Используйте приобретенные знания и навыки, чтобы сделать физическую активность сострадательной.
Когнитивное расцепление. Какие мысли мешают вам заниматься спортом? Попробуйте применить техники когнитивного расцепления, которым вы научились на третьей неделе. Запишите ограничивающие мысли, а затем расцепитесь с ними.
Принятие. Что доставляет вам наибольший дискомфорт в занятиях спортом? Какой неприятный опыт вы готовы принять, предварительно освободив для него пространство?
Ценности. Подумайте, почему для вас важна физическая активность?
Реализация. Какого рода физическую активность вы хотите включить в свою жизнь сегодня и/или в течение этой недели?
[image: ]Практика дня. Привнесите самосострадание и психологическую гибкость в физическую активность. Начните заботиться о своем теле через движение уже сегодня.
Дата:_______
День 6. Сострадательные прикосновения
У меня есть самосострадательная привычка: во время сложных сессий с клиентами я кладу руку на сердце (в прямом смысле). Так я заземляюсь и остаюсь в контакте со своим телом и с клиентом.
Прикосновение – действенный способ успокоить себя, когда вам больно (эмоционально или физически). Вспомните, как в детстве любящие взрослые ласково гладили вас по щеке или похлопывали по спине. Обниматься, держаться за руки или даже просто сидеть рядом – все это успокаивает нашу нервную систему и дает чувство безопасности.
Сострадательные прикосновения необязательно должны исходить от другого человека. Можно практиковать их и с собой. Попробуйте следующие варианты сострадательных прикосновений:
● Положите руку на щеку и ненадолго закройте глаза.
● Положите обе руки на грудь и почувствуйте биение сердца.
● Заботливо обхватите себя за плечи обеими руками.
● Помассируйте плечи, шею и верхнюю часть спины.
● Потрите ладони друг о друга, а затем закройте ими глаза.
Что вы заметили? Какое из сострадательных прикосновений успокоило вас больше всего?
Какие сострадательные прикосновения вы хотели бы ежедневно дарить другим и получать сами?
[image: ]Практика дня. Выберите одно из сострадательных прикосновений и применяйте его в стрессовых ситуациях или в моменты, когда вам хочется более глубокого контакта с собой.
Дата:_______
День 7. Письмо телу
На этой неделе вы начали прислушиваться к своему телу. У него была возможность написать вам письмо в первый день, теперь вы можете ответить ему. Чему вы хотели бы научиться? Как вы собираетесь заботиться о своем теле в дальнейшем? Как будете применять на практике приобретенные знания и навыки:
● интроцептивную осознанность,
● сострадательный отдых,
● сострадательное питание,
● сострадательную физическую активность,
● сострадательные прикосновения?
Дорогое тело,
прости, что я не уделял(а) тебе достаточно внимания или причинял(а) тебе вред, когда…
Я хочу прислушиваться к тебе, когда…
Я учусь заботиться о тебе лучше и буду…
Я хочу, чтобы ты…
С любовью,
Я
[image: ]Практика дня. Постарайтесь выполнить обещания, которые дали в письме своему телу.

Рефлексия
На этой неделе вы научились лучше слышать свое тело, приобрели навыки интроцептивной осознанности, сострадательного отдыха, питания, физической нагрузки и прикосновений. Обменявшись письмами с телом и прислушавшись к нему, вы стали лучше понимать, что ему нужно. Какие из практик вы намерены использовать в дальнейшем?

НЕДЕЛЯ СЕДЬМАЯ
Сожаление и прощение

Я часто завершаю терапевтическую сессию упражнением «Благодарности, надежды и сожаления». Делиться с клиентами благодарностью и надеждами — это прекрасно, но наш главный учитель — сожаление. «Мне жаль, что я не сразу рассказал вам о том, что выпиваю», — говорит клиент. «Мне жаль, что я не спросила вас об этом сама, как только заподозрила», — отвечаю я.
Сожаления зачастую сигнализируют нам о чем-то очень важном. Если относиться к ним с состраданием, они помогут сделать жизнь более осмысленной.
В рамках проекта «Сожаления американцев» (American Regret) Дэниел Пинк опросил 4489 человек и выяснил, о чем они сожалеют в плане отношений, здоровья и работы. Вот общие результаты этого исследования:
● 82 % опрошенных признались, что сожалеют о чем-либо постоянно.
● Сожаление — вторая по распространенности эмоция.
● Чаще, чем сожаление, упоминалась только любовь.
Подумайте о своей жизни. Что бы вам хотелось в ней изменить? В каких ситуациях хотелось быть смелее? Какие отношения вы бы сохранили? Есть ли у вас несбывшиеся мечты или нереализованные планы?
Все мы о чем-то сожалеем. Но сожаление не является негативным чувством. Оно подготавливает нас к будущему, учит честности и настойчивости, помогает поддерживать связь с другими людьми и соблюдать нормы морали. Фактически, когда мы испытываем трудности с самосостраданием, сожаление напоминает о необходимости оставаться верными себе, чинить только то, что сломалось, и делать правильный выбор в следующий раз.
На этой неделе вы научитесь относиться к прошлому с добротой и любопытством, находить в сожалениях возможности для роста и развития, узнаете, какие ценности скрываются за вашими сожалениями, и перестанете наконец мучиться из-за них. Принимая сожаления с самопрощением, вы сделаете шаг навстречу лучшей жизни.
Дата:_______
День 1. О чем вы сожалеете?
Что бы сделали иначе в прошлом, если бы у вас была такая возможность? Дэниел Пинк выделил четыре основные категории сожаления:
1. Фундаментальные сожаления: о том, что выбирали краткосрочную выгоду вместо долгосрочной («Хотелось бы накопить больше денег»).
2. Сожаления о недостатке смелости: о том, что не пытались изменить ситуацию, не высказывали свое мнение, не проявляли себя («Хотелось бы иметь больше решимости»).
3. Сожаления об отношениях: о том, что избегали контактов, не построили (не сохранили) близкие отношения.
4. Моральные сожаления: о том, что действовали вопреки собственным убеждениям и ценностям (когда изменяли, причиняли боль, предавали).
Сожаления указывают на то, что важно для вас. Примите их с состраданием и позвольте им подсказать, в каком направлении двигаться дальше.
Фундаментальные сожаления. Сожалеете ли вы, что не заботились о собственном теле, не получили хорошее образование или не воспользовались выпавшим шансом? Что вы можете предпринять сейчас с учетом этих сожалений?
Сожаления о недостатке смелости. Сожалеете ли вы, что не воспользовались возможностью, выбрали более безопасный вариант, предпочли промолчать или не сделали решительный шаг? Что вы можете предпринять в связи с этим?
Сожаления об отношениях. Сожалеете ли вы о том, что не сохранили отношения, не попытались их наладить, не выразили свои чувства? Какие контакты вам хотелось бы восстановить?
Моральные сожаления. Сожалеете ли вы, что причиняли боль другим людям, лгали, изменяли, не были снисходительны, ставили кого-то в неловкое положение? Хочется ли вам загладить свою вину, что-то исправить? Каким образом?
Какие сожаления говорят о ваших ценностях?
[image: ]Практика дня. Выберите одно из сожалений и действуйте так, чтобы сгладить его.
Дата:_______
День 2. Контекст
Одно из распространенных когнитивных искажений – фундаментальная ошибка атрибуции. Она заключается в том, что мы склонны переоценивать роль личностных качеств и недооценивать контекст и внешние обстоятельства в человеческом поведении. К контекстуальным и средовым факторам относятся следующие:
● социальная поддержка;
● финансовое благосостояние и доступ к ресурсам;
● социальное окружение;
● дискриминация по расовому, возрастному, гендерному, этническому или какому-либо другому признаку;
● биологические факторы – состояние здоровья, продолжительность сна, качество питания, гормональный баланс;
● травматичный опыт и тип привязанности, сформировавшийся в детстве.
Осознание контекста помогает увидеть себя и свои сожаления в сострадательной перспективе. Вспомните поступок, о котором вы сожалеете. Поступили бы вы иначе, если бы у вас было больше поддержки, ресурсов и/или другое социальное окружение?
Вспомните сожаления, которые вы описали вчера. Какую роль сыграл контекст в вашем поведении? Как на него повлияли ваш опыт, имеющиеся навыки, доступ к ресурсам, социальное окружение или системные факторы, такие как угнетение?
Каким образом осознание контекста меняет ваше отношение к своим сожалениям?
[image: ]Практика дня. Обращайте внимание на контекст и старайтесь понять, как он влияет на ваше поведение. Рассматривайте себя как часть сложной и многогранной системы.
Дата:_______
День 3. Избегание сожалений
Стремление отстраниться от боли, вызванной ошибками прошлого, естественно. Как правило, мы стараемся избегать дискомфорта, причиняемого сожалениями («Я ни о чем не жалею», «К чему ворошить прошлое?», «Надо мыслить позитивно»), или хотя бы контролировать их («пережевываем» свои ошибки, пытаемся рационализировать их или найти виноватого).
Однако сожаления – богатый источник мудрости, если смотреть на них объективно. Не нужно прятать их или ругать себя. Прочувствуйте свои сожаления и позвольте им указать правильный путь.
Давайте привнесем в сожаления немного осознанности, доброты и человечности, вместо того чтобы избегать их.
Напишите, о чем вы сожалеете.
Опишите свои чувства и мысли по этому поводу («Я чувствую… Я думаю, что…»).
Если бы вы могли вернуться назад, какие хорошие и мудрые слова вы сказали бы себе?
Если бы рядом с вами было еще пять человек, сожалеющих о том же, что бы вы им сказали?
[image: ]Практика дня. Замечайте моменты, когда вы стараетесь избежать дискомфорта и двигаться дальше слишком быстро или, наоборот, застревать в самобичевании. Постарайтесь найти другой, более сострадательный путь.
Дата:_______
День 4. Огромное сердце
Когда вы чувствуете острую боль сожаления, печали или неудачи, постарайтесь отнестись к ней с любовью и осознанностью. Как говорит учитель медитации Джек Корнфилд, даруя себе любовь, внимание, доброту и расширяя перспективу в трудные времена, вы освобождаете свое сердце.
Особенно полезны в этом отношении практики второй недели, культивирующие осознанность и любовь к себе. Вот три простые, но эффективные вещи, которые нужно сделать, когда сожаление даст о себе знать:
1. Повернуться к сожалению лицом, ощутить его в своем теле и окружить теплом и заботой.
2. Посмотреть на него с перспективы сострадания.
3. Спросить себя: «Какую пользу я могу извлечь из этого опыта?»
В какие сферы вашей настоящей жизни вы могли бы привнести больше осознанности и любви к себе?
Ощущается ли проблема, с которой вы пытаетесь справиться в настоящее время, в какой-либо части тела? Опишите, на что это похоже.
Представьте, что вы выделяете для этого ощущения достаточно пространства. Насколько большим оно будет?
Заботливо спросите себя: «Какую пользу я могу извлечь из этого опыта?» Запишите ответ.
[image: ]Практика дня. Подарите себе сегодня любовь и заботу. Сталкиваясь с трудностями, делайте шаг назад и заботливо спрашивайте себя: «Какую пользу я могу извлечь из этого опыта?»
Дата:_______
День 5. Делитесь сожалениями
Часто мы скрываем свои сожаления от окружающих из-за чувства стыда или страха отвержения. Однако обсуждение сожалений с другими людьми – один из лучших способов взглянуть на них с другой точки зрения и получить облегчение.
Психотерапевт Фрэнсис Веллер предлагает сделать следующее, чтобы избавиться от чувства стыда:
1. Изменить самовосприятие: считать себя пострадавшим, а не никчемным.
2. Посмотреть на себя через призму сострадания, а не презрения.
3. Перейти от молчания к живому общению.
Вы уже несколько недель работаете, чтобы изменить отношение к себе и принять перспективу сострадания, которая отличается осознанностью, добротой и чувством принадлежности. Теперь настало время преодолеть стыд и поделиться своими сожалениями с другим человеком.
Если бы вы могли поделиться сожалениями с другим человеком, животным или выдуманным персонажем, кого бы вы выбрали?
Что бы вы сказали?
[image: ]Практика дня. Поделитесь своими сожалениями мысленно или напрямую с другом, родственником, психотерапевтом или животным.
Дата:_______
День 6. Самопрощение
Нам свойственно избегать чувства стыда и вины и отталкивать их всеми силами. Но чем дольше и усерднее мы дистанцируемся от той или иной части себя, тем меньше у нее шансов исцелиться. Самопрощение помогает восстановить контакт с отвергаемыми частями своей личности. Сегодня мы научимся принимать свою боль, чтобы смягчить ее и исцелиться.
Прощение не означает оправдание или игнорирование боли и обиды. Вы можете простить себя, пообещав больше никогда не поступать подобным образом с собой или с другими. Прощение не освобождает от ответственности. Наоборот: вы осознанно поворачиваетесь лицом к боли и обидам, принимаете и уважаете их, извлекаете пользу и даете себе возможность начать с чистого листа.
Самопрощение – акт радикальной любви к себе, который нужно повторять на протяжении всей жизни. Научившись прощать себя, вы установите более глубокую связь с собой, и вам будет легче прощать тех, кто обидел вас.
Вспомните, за что вам трудно себя простить. Сфокусируйтесь на этом, сделайте несколько глубоких ритмичных вдохов и выдохов и, если готовы, попробуйте простить себя.
Дорогой(-ая) ____________________ваше имя,
я понимаю, что обидел(а) тебя, и страдаю от этого. Я прошу тебя простить меня за…
С любовью,
я
Дорогой(-ая) я,
я прощаю тебя и даю тебе шанс начать все сначала.
С любовью,
ваше имя
Как вы чувствуете себя после того, как написали это письмо и прочитали ответ?
[image: ]Практика дня. Подумайте и запишите, за что еще вы могли бы попросить у себя прощения?
Дата:_______
День 7. Поток прощения
Вчера вы научились прощать себя, а сегодня распространите прощение на других людей.
Поток прощения, как и сострадания, течет в трех направлениях: самопрощение, получение прощения извне, прощение других.
Находясь в потоке прощения, вы относитесь к себе мягче, позволяете другим простить вас и прощаете других. Отмечу: вы не стираете все, что было сделано, а признаете боль и обиду, принимаете и отпускаете их.
Прощение – это внутренняя работа, напрямую контактировать с человеком, которого вы прощаете, необязательно.
Напишите, кто и как вас обидел. Станет ли вам или обидчику легче, если вы признаете и отпустите обиду и перестанете обвинять этого человека?
Готовы ли вы простить человека, который вас обидел? Как вы себе это представляете?
Вспомните, кого и как обидели вы. Станет ли легче вам или пострадавшему, если вы попросите о прощении?
Готовы ли вы просить прощения? Как бы вы это сделали?
[image: ]Практика дня. Ищите возможности, чтобы практиковать прощение во всех трех направлениях: самопрощение, получение прощения и прощение других.

Рефлексия
На этой неделе вы исследовали неприятное чувство сожаления и научились извлекать из него пользу, которая заключается в воссоединении со своими ценностями. Кроме того, вы узнали, что такое прощение, и начали практиковать его в своей жизни — относиться к своим и чужим ошибкам с любовью, осознанностью и состраданием. Как вы собираетесь применять эти знания и навыки в будущем?

НЕДЕЛЯ ВОСЬМАЯ
Сострадательные действия

Поздравляю! Вы добрались до последней недели практики. За это время вы научились быть добрее к себе, отстраняться от самокритичных мыслей, слышать свое тело и встречать жизненные трудности с состраданием. На завершающей неделе вы укрепите полученные навыки, превратите их в ежедневные привычки и распространите сострадание на других.
Сострадание не только успокаивает, но и заряжает энергией. Оно мотивирует смело высказываться, устанавливать границы и менять жизнь к лучшему. Чтобы реализовать эту мотивацию в действиях, которые вы совершаете посредством рук, ног или голоса, нужно быть проактивными. Проактивность (ответственные действия) в ТПО подразумевает умение действовать в соответствии со своими ценностями, несмотря на обстоятельства. Именно проактивность позволяет превратить сострадание в привычку.
Перемены вызывают дискомфорт и страх и требуют определенных усилий. Но они все равно произойдут, хотите вы того или нет, поэтому полезно научиться использовать их во благо. И поможет вам в этом перспектива сострадания.
Поток сострадания
Одним жарким днем в Санта-Барбаре взволнованный муж позвал меня взглянуть на наш улей. Леток был облеплен роем пчел в форме треугольника, образующим так называемую пчелиную бороду. Изо всех сил размахивая крошечными крылышками, насекомые охлаждали соты, чтобы те не растаяли, — коллективными усилиями они защищали свой общий дом. Выживание пчелиной колонии требует командной работы. Все члены пчелиной семьи нужны друг другу, чтобы справляться с трудностями.
Если расширить перспективу и задуматься о проблемах, с которыми сталкиваются люди, становится очевидно, что мы, подобно пчелам, не можем выжить друг без друга. Наши мозг и нервная система эволюционировали, чтобы мы могли объединяться, сотрудничать и регулировать отношения. Вместе мы сильнее.
На протяжении всего дневника вы фокусировались на самосострадании, но ваше «я» не ограничивается внутренним миром. У вас есть «интер-я», посредством которого вы контактируете с другими людьми, и «интра-я» — для связей с планетой. Подобно воздуху, сострадание протекает между этими взаимосвязанными «я» и внутри них.
Поток сострадания разделяется на три направления:
1. Самосострадание.
2. Получение сострадания извне.
3. Сострадание другим.
Какие-то из этих направлений являются для нас проблематичными. Но, находясь в потоке сострадания, мы гораздо эффективнее справляемся с жизненными трудностями, если действуем сообща.
Дата:_______
День 1. Мотивация к действию
За предыдущие несколько недель вы узнали, как боль, тревога, печаль и гнев указывают на то, что действительно важно для вас. Когда вы устанавливаете контакт со своей болью, сострадание проявляется естественным образом и мотивирует вас к действию. Что мешает вам спать по ночам? Какие новости в стране и мире беспокоят вас больше всего? Чего вы боитесь в себе и других? Что вас злит? Ответы на эти вопросы – ключ к вашим ценностям. Сегодня вы изучите их, чтобы мотивировать себя к действиям, основанным на сострадании.
Напишите, что вас беспокоит: здоровье, работа, отношения, будущее? Что ваше беспокойство говорит вам о том, как вы хотите заботиться о себе?
Какие новости больше всего тревожат и подавляют вас? О каких важных для вас вещах в отношении других людей или планеты в целом говорят эти реакции?
Что злит и раздражает вас в нынешней ситуации в мире? Что расстраивает вас, поскольку кажется несправедливым? Что вы хотите защитить или исправить?
Составьте общий список важных для вас вещей, которые вы назвали в предыдущих пунктах. Это и есть ваши ценности, на которые вы будете ориентироваться в развитии проактивности.
[image: ]Практика дня. Обращайте внимание на тревогу, гнев или чувство несправедливости. Каким образом они могут мотивировать вас к ответственным действиям?
Дата:_______
День 2. Проявление сострадания
Цель этого дневника – не просто «улучшить ваше самочувствие», а помочь понять, что важно для вас в жизни. Ваше личное благополучие неразрывно связано с благополучием семьи, общества и планеты. Сегодня вы будете действовать как «просоциальная пчела» и распространите сострадание на окружающий мир.
Очень важно различать сострадание и эмпатию. Эмпатия – это способность поставить себя на место другого и понять его чувства. Сострадание подразумевает еще кое-что: вы закатываете рукава и конкретными действиями облегчаете чужие страдания. Это требует больше усилий, поскольку подразумевает деятельное участие, но зато приносит более глубокое чувство удовлетворения. Кроме того, находясь в потоке сострадания, вы будете заботиться о себе не меньше, чем о других.
К каким людям, группам или живым существам вы хотели бы проявить больше сострадания?
Каким образом вы могли бы проявить сострадание?
Как вы можете позаботиться о себе в это время?
[image: ]Практика дня. Направьте сострадание на другого человека или живое существо, не забывая при этом о сострадании к себе.
Дата:_______
День 3. Преодоление препятствий
Препятствия на пути к сострадательным действиям неизбежны. Внутренние препятствия – это мысли, эмоции или опыт (ваш или чужой). Внешние препятствия включают проблемы с транспортом, нехватку времени, ограниченные ресурсы или риски различного характера. Психологическая гибкость особенно полезна для преодоления внутренних препятствий, а навык решения проблем и социальная поддержка – для внешних. Рассмотрим то и другое.
Напишите, какое сострадательное действие вам хотелось бы совершить.
Препятствующие мысли. Какие мысли мешают вам действовать? Например: «Что бы я ни делал(а), этого недостаточно» или «У меня и без того слишком много дел и обязанностей».
Вернитесь к третьей неделе и вспомните о когнитивном расцеплении. Попробуйте поиграть с мыслью, которая вам мешает. Какие мысли будут более полезными? Запишите их.
Препятствующие эмоции. Какие эмоции и чувства мешают вам действовать? Например, неуверенность в себе или страх неудачи.
Вернитесь к четвертой неделе и вспомните о принятии. Как вы можете использовать навыки сострадания, чтобы поддержать себя, когда испытываете эти эмоции?
Внешние препятствия. Подумайте о логистических и других внешних препятствиях. У вас мало времени? Не хватает ресурсов? Мешает что-то еще?
Есть ли креативный способ решения этих проблем? Кого бы вы могли попросить о помощи?
[image: ]Практика дня. Обратите внимание на то, что мешает вам практиковать сострадание. Проявляйте психологическую гибкость, чтобы преодолевать эти препятствия.
Дата:_______
День 3. Шаг за шагом
Пытаясь что-то изменить, люди часто совершают типичную ошибку – берут на себя слишком много. Вероятность того, что новые поведенческие паттерны закрепятся, выше, если разбить их на небольшие шаги. Брайан Фогг, специалист в области мотивации и саморазвития, советует: если вы хотите приучить себя пользоваться зубной нитью, начните с одного зуба. Когда эта манипуляция войдет в привычку, добавьте еще один зуб и т. д.
Кроме того, следует иметь в виду, что мотивация может ослабевать. Трудно сохранить ее на том же уровне, если вы напряжены, подавлены или раздражены, как и вернуться в строй после неудачи. Если же вы готовы к взлетам и падениям, у вас больше шансов добиться успеха, ведь все мы не идеальны.
Напишите, какое сострадательное действие вам хотелось бы совершить. Разбейте его на небольшие шаги, а затем сделайте их еще меньше. Убедитесь, что они будут вам по силам, даже если мотивация понизится.
Представьте, что вы начали действовать, но оступились. Как бы вы предпочли отреагировать на это?
На какие ценности вы хотели бы ориентироваться в своих действиях? Как вы можете на них сфокусироваться?
[image: ]Практика дня. Сделайте первый шажок к переменам, о которых мечтаете. Поддерживайте себя напоминанием о том, почему это важно для вас.
Дата:_______
День 4. Получение сострадания
Как мы уже говорили, поток сострадания течет в трех направлениях: самосострадание, получение сострадания извне и сострадание другим. Многим из нас принимать сострадание затруднительно. Возможно, вы боитесь, что продемонстрируете слабость, если попросите о помощи, или будете зависеть от кого-то. А может, беспокоитесь из-за того, что человек изменит свое мнение о вас, если вы откроетесь ему. Подобно тому, как страхи, связанные с самосостраданием, мешают заботиться о себе, ваши опасения препятствуют получению поддержки и помощи от других людей.
Есть ли у вас страхи, связанные с получением сострадания? Какие именно?
Опишите ситуацию, когда вы получили поддержку, в которой нуждались.
Какого рода поддержку вы хотели бы получить в течение этой недели?
К кому бы вы могли обратиться с просьбой о помощи или поддержке? Если таких людей в вашем окружении нет, где бы вы могли найти то, что вам нужно (это может быть психотерапевт, онлайн-группа или общественная организация)?
[image: ]Практика дня. Замечайте, когда боитесь получить сострадание, и просите о поддержке, чтобы преодолеть этот страх.
Дата:_______
День 5. Гармоничные привычки
Привычки – это поведение, которое со временем становится автоматическим. Полезные привычки помогают мозгу сохранить энергию и облегчают нам жизнь. Сегодня вы приобретете несколько сострадательных привычек.
По мнению нейробиолога из Университета Брауна Жадсона Брюера, автора книги «Размотай свои нервы[7], привычки работают по предсказуемой схеме:
Триггер – то, что побуждает к действию.
Поведение – конкретные действия.
Награда – следствие, закрепляющее привычку.
Как сделать привычкой сострадание? Каждый день вы сталкиваетесь с триггерами, которые побуждают вас проявить или принять сострадание. Например: друг пишет, что у него плохой день, вы допустили ошибку или нервничаете из-за работы и кто-то предлагает вам помощь.
Как вы реагируете на эти триггеры? Чтобы сострадание вошло в привычку, необходимо следовать схеме, описанной выше.
1. Триггер – обращайте внимание на тех, кто нуждается в помощи (включая себя).
2. Поведение – предложите или примите поддержку от чистого сердца.
3. Награда – почувствуйте, как приятно «брать и давать» сострадание и заботу.
Награда за сострадательные действия многогранна. Проявление сострадания приносит чувство удовлетворения, которое является естественным подкрепляющим фактором. Кроме того, сострадание заразительно: проявляя его, вы вдохновляете других.
Какие триггеры помогут вам сформировать привычку к состраданию?
Какими конкретными действиями вы могли бы проявить сострадание к себе и другим?
Что будет для вас наградой за проявление сострадания?
[image: ]Практика дня. Сделайте сострадание привычкой и насладитесь заботой о других и о себе.
Дата:_______
День 6. Ритуалы сострадания
Ритуалы служат для того, чтобы подчеркнуть значимость важных для нас вещей. Они отличаются от рутинных действий большей осмысленностью, осознанностью, церемониалом и даже некоторым изяществом. Превратить в ритуал можно практически что угодно. Я работала с клиентами, которые сделали ритуалом чтение детям на ночь, утренний чай, приготовление супа, дорогу до офиса или отход ко сну. Повторение одних и тех же действий успокаивает нас, поэтому ритуал сострадания – замечательный способ продолжать практиковать его и дальше.
Ритуал сострадания может принимать самые разные формы. Например, успокаивающее ритмичное дыхание по пути на работу, особый ритуал отдыха под музыку, пожелание всего наилучшего отдельному человеку (группе людей). Для создания своего ритуала можно воспользоваться схемой привычки, с которой вы познакомились вчера: триггер – совершение ритуала в определенное время, поведение – выполнение действий в одной и той же последовательности, награда – приятное чувство удовлетворения.
Какой ритуал сострадания вы хотели бы внести в свою жизнь? Опишите триггеры, поведение и награду, связанные с ним.
[image: ]Практика дня. Выделите пространство для ритуала сострадания, подготовьте все необходимое и включите его в свою жизнь.
Дата:_______
День 7. Ваш комплект навыков самосострадания
Сегодня последний день ведения дневника. Вернитесь к началу и посмотрите, что вы писали о надеждах в самый первый день. Оправдались ли какие-то из них? Как бы то ни было, помните: самосострадание – это процесс длиною в жизнь.
Ниже перечислены навыки самосострадания, которые вы приобрели за восемь недель. Оцените их по шкале от 0 (бесполезен) до 10 (очень полезен) и отметьте (галочкой или подчеркиванием) то, что хотели бы освежить в памяти.
Первая неделя:
[image: ]Креативная безнадежность
[image: ]Исследование страхов, связанных с самосостраданием
[image: ]Успокаивающее ритмичное дыхание
Вторая неделя:
[image: ]Присутствие в моменте (здесь и сейчас)
[image: ]Наслаждение добротой и заботой
[image: ]Ощущение себя частью общества
Третья неделя:
[image: ]Когнитивное расцепление
[image: ]Выбор полезных мыслей
[image: ]Культивирование сострадательных мыслей
Четвертая неделя:
[image: ]Окружение себя теплом и заботой («Круг добра»)
[image: ]Принятие сложных эмоций
Пятая неделя:
[image: ]Следование жизненным ценностям
[image: ]Точки выбора
Шестая неделя:
[image: ]Интроцептивная осознанность
[image: ]Сострадательное питание
[image: ]Сострадательная физическая активность
[image: ]Сострадательные прикосновения
Седьмая неделя:
[image: ]Осознанное отношение к сожалениям
[image: ]Обмен сожалениями
[image: ]Самопрощение
Восьмая неделя:
[image: ]Изменения маленькими шагами
[image: ]Проявление сострадания к другим
[image: ]Получение сострадания
[image: ]Гармоничные привычки
[image: ]Ритуалы сострадания
Какие практики наиболее полезны для вас? Какие вы используете чаще всего?
Что бы вы хотели практиковать в дальнейшем?
Хотя мы не практикуем самосострадание с целью получения определенной выгоды, ответьте на вопрос: почувствовали ли вы, что эти практики меняют вашу жизнь? Каким образом?
[image: ]Практика дня. Выберите как минимум три самосострадательные практики, которые вы продолжите использовать после того, как закончите вести дневник. Запишите их на стикере и приклейте на видное место или установите напоминание на телефоне.

Рефлексия
За последнюю неделю вы приобрели несколько полезных навыков: проявление и получение сострадания, гармоничные привычки и ритуалы сострадания. Сделайте паузу и глубоко вдохните. Что вам хочется сказать себе по поводу проделанной работы? Что бы вы посоветовали себе запомнить и практиковать в дальнейшем?

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Ваш поток сострадания

Я уверена, что в каждом из вас очень много доброты. Надеюсь, к концу дневника в этом убедились и вы. Доброта и стремление изменить мир к лучшему заложены в нас природой. И на протяжении восьми недель вы укрепляли этот стержень. Принимая свою боль, культивируя любовь к себе и руководствуясь добротой, вы возвращаетесь к истокам и воссоединяетесь с собой.
Ваш путь к состраданию начался с исследования своих страхов. Какие это страхи? Были ли они обоснованными?

Надеюсь, вы заметили позитивное влияние доброты и самосострадания на отношения, настроение, самооценку и мотивацию. И верю, что вы поняли: самосострадание — многогранный процесс, который раскрывается во всей полноте с течением временем. У него нет конечной точки. Это нормально, если иногда к вам будет возвращаться внутренний критик, ведь «негативного» опыта не избежать. Однако, когда возникают самокритичные мысли, вы можете обратиться к трем простым правилам самосострадания:
1. Присутствовать в моменте (здесь и сейчас): настроиться на себя и окружающий мир; одним глазом смотреть внутрь, другим — наружу.
2. Быть добрее к себе: окружить себя добротой, теплом и поддержкой.
3. Поддерживать контакт с социумом, зная, что вы не одиноки даже в самые тяжелые времена.
Иногда жизнь напоминает хождение по канату. Бывает, вы теряете равновесие и падаете, затем находите мотивацию и забираетесь на канат снова или вынужденно замедляетесь, столкнувшись с непреодолимым препятствием. Но никто не может двигаться вперед, не покачиваясь время от времени. Именно эти колебания и помогают сохранять баланс! Благодаря самосостраданию и психологической гибкости мы находим в себе силы, чтобы опять забраться на канат и найти баланс. Заметив, что теряете равновесие, вспомните о навыках самосострадания:
● Креативная безнадежность: если ваша стратегия неэффективна, честно признайте это и ищите другой путь.
● Перспектива сострадания: оставайтесь в моменте, относитесь к себе с добротой и помните, что все иногда теряют равновесие.
● Расцепление с внутренним критиком: отступите от вредоносных мыслей, из-за которых вы теряете баланс, и выберите сострадательный разговор с собой.
● Открытость и принятие: расслабьтесь и откройтесь любому опыту — хорошему и плохому.
● Ориентир на ценности: помните, что́ для вас важно, и показывайте это с заботой и любовью.
● Сострадание к телу: прислушивайтесь к его мудрости и вовремя удовлетворяйте его потребности.
● Самопрощение: помните, что все иногда теряют баланс и падают, — не корите себя и учитесь на своих ошибках.
● Сострадательные действия: продолжайте двигаться вперед и не забывайте иногда смотреть по сторонам, чтобы видеть, куда вы идете, как много уже прошли, и не терять чувство принадлежности к обществу.
Эти навыки позволят вам практиковать самосострадание при любых обстоятельствах. Как и в случае с балансированием на канате, время и практика сделают свое дело, и самосострадание будет даваться вам все легче и легче. Никто не получает всегда 10 баллов из 10. Сострадайте своей практике самосострадания!
Самосострадание — путь длиною в жизнь. Это неисчерпаемый источник энергии и вдохновения, которые необходимы, чтобы жить полноценной жизнью и приносить пользу миру.
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