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начало

Ваш путь 
к самосостраданию
Это краткое руководство поможет вам 
выбрать подходящую стратегию, которая 
подойдет для достижения ваших целей на пути 
к самосостраданию. Эта книга содержит 
множество техник и методов, которые 
доказали свою эффективность в развитии 
самосострадания. Любая из них научит вас 
относиться к себе бережнее, но вы также 
можете выбирать их в зависимости от того, 
над чем вы хотите работать в данный момент. 
Как правило, рекомендуется прорабатывать 
главы по порядку. Однако, если есть 
определенная область, которую вы считаете 
приоритетной, вы можете начать свою работу 
с соответствующего раздела.

Подготовьте ум и тело 
к самосостраданию

Сосредоточенное 
ритмичное дыхание,
стр. 23



чувства
стр 18

мысли
стр 64

действия
стр 102

Привнесите самосострадание 
в ваш эмоциональный и телесный 
опыт через:

 Осознание ваших эмоциональных 
переживаний

 Приостановку суждений об эмоциях

 Приостановку суждений о вашем теле

Привнесите самосострадание 
в ваши действия через:

 Сострадательные действия 
в ответ на самокритику

 Формирование устойчивости 
с помощью сострадательного 
самокоучинга

 Действия в соответствии 
с вашими ценностями

Привнесите самосострадание в ваши 
мысли через:

 Осознание своего мышления

 Понимание своей ценности

 Вызов негативным мыслям
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ГЛАВА 2

Самосострадание 
и ваши эмоции

Почему мы чувствуем то, что чувствуем?

ЭМОЦИИ УНИВЕРСАЛЬНЫ. Ìû âñå ðîæäàåìñÿ ñïîñîáíûìè èñïûòûâàòü ñàìûå 
ðàçíîîáðàçíûå ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, îò âîñòîðãà è ðàäîñòè äî 
áåçíàäåæíîñòè è îò÷àÿíèÿ. Ýìîöèè ïðèäàþò öâåò è èíòåíñèâíîñòü íàøèì 
ïîâñåäíåâíûì ïåðåæèâàíèÿì, è, åñëè ìû îòíåñåìñÿ ê íèì âíèìàòåëüíî, 
îíè ìîãóò äàòü íàì âàæíóþ èíôîðìàöèþ î òîì, êàê ìû ïåðåæèâàåì òî èëè 
èíîå ñîáûòèå, ìîìåíò çà ìîìåíòîì. Íàøè ñàìûå ñèëüíûå ýìîöèè — òàêèå 
êàê ëþáîâü — ñïîñîáíû ïðèäàòü íàøåé æèçíè ñìûñë è öåëü. Îäíàêî îíè 
òàêæå ìîãóò áûòü ñëîæíûìè è ïîðîé äîâîëüíî áîëåçíåííûìè. Ñëèøêîì 
÷àñòî ìû ââîäèì â ïðèâû÷êó îñóæäàòü ñåáÿ çà îïðåäåëåííûå ÷óâñòâà, òà-
êèå êàê ñòðàõ èëè óÿçâèìîñòü. Òàêæå ìû ÷àñòî ñòàðàåìñÿ èçáåãàòü íåïðè-
ÿòíûõ îùóùåíèé è òåì ñàìûì ïðè÷èíÿåì ñåáå åùå áîëüøå áîëè.

Ó ýìîöèé åñòü âàæíàÿ öåëü — îíè ïîìîãàþò íàì èíòåðïðåòèðîâàòü 
íàø îïûò è óñïåøíî îðèåíòèðîâàòüñÿ â ìèðå. Òðåâîãà, ñ÷àñòüå è âîçáó-
æäåíèå ïîìîãàþò âûäåëèòü âàæíîå è íàïðàâëÿþò íàñ ê íåìó, à òàêæå 
äàþò ïîíÿòü, íàñêîëüêî õîðîøî ïðîòåêàåò äëÿ íàñ ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé 
ìû íàõîäèìñÿ. ×óâñòâóåì ëè ìû ñåáÿ óâåðåííî? Ìû íàïóãàíû? Íàì ñêó÷-
íî? Òðåâîæíî? Êîãäà ìû íàñòðàèâàåìñÿ íà íàøè ýìîöèè, òî ïîëó÷àåì 
îãðîìíîå êîëè÷åñòâî âàæíîé èíôîðìàöèè.

Ó íàñ åñòü ìíîãî òèïîâ ýìîöèé, êîòîðûå ïîìîãàþò íàì ðàçëè÷íûì 
îáðàçîì. Íàïðèìåð, ìû èñïûòûâàåì:
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 Ýìîöèè, êîòîðûå ñèãíàëèçèðóþò îá óãðîçå èëè îïàñíîñòè: ãíåâ, ñòðàõ 
èëè îòâðàùåíèå.

 Ýìîöèè, êîòîðûå ïðåäóïðåæäàþò íàñ î ïîòåðÿõ èëè ðàçî÷àðîâàíèÿõ: 
ïå÷àëü, ðàñêàÿíèå èëè ãîðå.

 Ýìîöèè, êîòîðûå îïðåäåëÿþò òî, ÷òî íàì íðàâèòñÿ, ÷åãî ìû õîòèì 
äîñòè÷ü èëè ïðèîáðåñòè: âîçáóæäåíèå, æåëàíèå, ïðåäâêóøåíèå è ðà-
äîñòü.

 Ýìîöèè, êîòîðûå ïîìîãàþò íàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óìèðîòâîðåííûìè, 
â áåçîïàñíîñòè èëè ñîïðè÷àñòíûìè ñ äðóãèìè: óäîâëåòâîðåííîñòü 
è ñïîêîéñòâèå.

Ìû òàêæå ñïîñîáíû èñïûòûâàòü è ÷àñòî èñïûòûâàåì áîëåå îäíîé ýìî-
öèè â òåêóùèé ìîìåíò. Îäíî ñîáûòèå èëè ïåðåæèâàíèå ìîæåò âûçâàòü 
öåëûé ðÿä ýìîöèé, ÷òî èíîãäà çàòðóäíÿåò èõ ðàñïîçíàâàíèå è ðåàê-
öèþ íà íèõ. Íàïðèìåð, ïåðâîå ñâèäàíèå ìîæåò âûçâàòü ñìåñü ñ÷à-
ñòüÿ è òðåâîãè, à îøèáêà íà ðàáîòå ìîæåò ïðèâåñòè ê òðåâîãå, ãíåâó 
è, âîçìîæíî, äàæå ïå÷àëè. Êàæäàÿ âûçâàííàÿ ýìîöèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ 
ðàçëè÷íûìè îùóùåíèÿìè, ìûñëÿìè è ìîòèâàöèÿìè. Êîãäà ìû èñïû-
òûâàåì ñìåøàííûå ýìîöèè, òî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî îíè òÿíóò íàñ 
â ðàçíûå ñòîðîíû.

Åñëè ìû íàó÷èìñÿ ïîäõîäèòü ê íèì ñ ñàìîñîñòðàäàòåëüíûì îñîçíàíèåì 
è ïîíèìàíèåì, òî ñ áîëüøîé âåðîÿòíîñòüþ ñìîæåì èñïûòûâàòü ýòè ýìî-
öèè, íå èäÿ ó íèõ íà ïîâîäó. Ñàìîñîñòðàäàòåëüíûé ïîäõîä ïîçâîëÿåò íàì 
ïðèíèìàòü è ïîíèìàòü íàøè ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ è ðåàãèðîâàòü 
íà íèõ êîíñòðóêòèâíûì îáðàçîì. Îí òàêæå ìîæåò ïîìåøàòü íàøèì ÷óâ-
ñòâàì ïðîèçâîëüíî áðàòü âåðõ íàä äåéñòâèÿìè, óïðàâëÿÿ íàøåé æèçíüþ.

Концентрируемся

ЧТОБЫ ПОДГОТОВИТЬСЯ ê âçàèìîäåéñòâèþ ñî ñâîèìè ýìîöèÿìè, íà÷íåì 
ñ ïðàêòèêè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé äëÿ áîëüøèíñòâà äðóãèõ ìåòî-
äîâ, — ñîñðåäîòî÷åííîãî ðèòìè÷íîãî äûõàíèÿ. Âàðèàöèè ýòîé ïðàêòè-
êè èñïîëüçóþòñÿ âî ìíîãèõ ôîðìàõ îáó÷åíèÿ ñîñòðàäàíèþ, îò äðåâíèõ 
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éîãè÷åñêèõ ìåäèòàöèé äî âèçóàëèçàöèé òèáåòñêèõ áóääèñòîâ è ñîâðå-
ìåííûõ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ òåõíèê. Íà ñàìîì äåëå ðèòìè÷íîå äû-
õàíèå — îñíîâîïîëàãàþùàÿ ïðàêòèêà â òåðàïèè, ñôîêóñèðîâàííîé íà 
ñîñòðàäàíèè, ðàçðàáîòàííîé Ïîëîì Ãèëáåðòîì. Ýòî íà÷àëüíîå óïðàæ-
íåíèå â ïðàêòèêå îáó÷åíèÿ óìà ñîñòðàäàíèþ íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíî 
ñ ðàçâèòèåì ñàìîñîñòðàäàòåëüíîé îñîçíàííîñòè è âíèìàíèÿ (ñì. ãëàâó 1). 
Îíî áóäåò ïåðâûì øàãîì íà âàøåì ïóòè ê ñàìîñîñòðàäàíèþ. Öåëü ýòîé 
òåõíèêè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ êîíöåíòðèðîâàòü ñâîå ñîçíàíèå, 
çàìåäëÿÿ óì è òåëî. 

Òàêîå äûõàíèå äàåò âàì ñâîáîäó è âîçìîæíîñòü ôîêóñèðîâàòü âíè-
ìàíèå íà äîñòèæåíèè ñîñòðàäàòåëüíîãî îñîçíàíèÿ. Èìåííî èç ýòîãî ñî-
ñòîÿíèÿ âû äåéñòâèòåëüíî ìîæåòå ïî-íàñòîÿùåìó îáðàùàòü âíèìàíèå 
íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò çäåñü è ñåé÷àñ.

СОСРЕДОТОЧЕННОЕ РИТМИЧНОЕ ДЫХАНИЕ

попробуйте 
это

Найдите удобное и тихое место, где можно сесть. Сядь-
те прямо; спина прямая, но расслабленная, чтобы вы 
могли дышать комфортно и  глубоко. Не стесняйтесь 
менять свою позу в любой момент: положение вашего 

тела на протяжении всей этой практики должно оставаться удобным 
и открытым.

Закройте глаза, привнесите осознанность в  ваше дыхание. Пусть ваше 
внимание будет сосредоточено на каждом вдохе и выдохе. Обратите вни-
мание, как плавно поднимается ваша грудь или живот при вдохе. Заметьте, 
как мягко опускается грудная клетка или живот, когда вы выдыхаете. 

Почувствуйте, как вы отпускаете себя. Просто позвольте себе замечать 
ощущения, возникающие при дыхании.

Ваш ум будет блуждать. Это обычное для него дело. Когда вы замети-
те, что это происходит, мягко верните свое сознание к  наблюдению за 
дыханием.
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При следующем вдохе подумайте, можете ли вы потихоньку замедлить 

свое дыхание, увеличивая время вдоха, позволяя ему быть медленнее, 

глубже и  дольше. Дышите как можно медленнее, спокойнее и  ровнее. 

Прочувствуйте вдох, вдыхая на счет четыре-пять, задержите его на мгно-

вение и выдохните на счет четыре-пять. Потратьте на практику несколько 

минут, чтобы найти правильный темп.

Сохраняйте ровный, медленный ритм. Сосредоточившись на переживании 

медленного, ровного вдоха и  медленного, ровного выдоха, еще на не-

сколько мгновений удерживайте свою осознанность в процессе дыхания, 

сохраняя ощущение внутренней доброты.

Прежде чем открыть глаза, поблагодарите себя за то, что нашли время 

попрактиковаться в заботе о себе подобным образом. Затем расширьте 

свое сознание, почувствовав ноги на полу, свой вес, поддерживаемый 

стулом или землей, открытую позу. В своем темпе, когда будете готовы, 

откройте глаза, выдыхая и отпуская эту практику.

Ñ ïîìîùüþ ýòîé äûõàòåëüíîé ïðàêòèêè ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ çàìåä-

ëÿòü íàøå òåëî è óì è ôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå. ß áû õîòåëà, ÷òîáû âû 

ïîïðîáîâàëè åå õîòÿ áû ïàðó ðàç, ÷òîáû ïðî÷óâñòâîâàòü, êàêîé ìîæåò 

áûòü ïðàêòèêà îñîçíàííîñòè è óñïîêîåíèÿ. Ïðè æåëàíèè ýòà ðèòìè-

÷åñêàÿ äûõàòåëüíàÿ ïðàêòèêà ìîæåò ñòàòü âàøåé îáû÷íîé ïðàêòèêîé 

ìåäèòàöèè. 

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü àóäèîãèä èëè çàïèñàòü ñåáÿ, ÷èòàþùåãî ïðè-

âåäåííûå âûøå èíñòðóêöèè, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ýòó ïðàêòèêó ÷àùå. Äëÿ 

íà÷àëà ïîïðîáóéòå äåëàòü ýòî åæåäíåâíî, ïî 5–10 ìèíóò, â òå÷åíèå ïî 

êðàéíåé ìåðå íåäåëè. 

Îñíîâûâàÿñü íà íåé, ìû ìîæåì ïðàêòèêîâàòüñÿ çàìå÷àòü è ðåàãèðî-

âàòü íà îïðåäåëåííûå ýìîöèè èëè äðóãèå ïåðåæèâàíèÿ íîâûìè, áîëåå 

ñîñòðàäàòåëüíûìè ñïîñîáàìè. ß çíàþ, ÷òî ìíîãèå èç âàñ íå ñîáèðàþòñÿ 

ïîãðóæàòüñÿ â ìåäèòàöèþ êàæäûé äåíü, íî ÿ íàäåþñü, ÷òî, ðàáîòàÿ íàä 

ýòîé êíèãîé, âû áóäåòå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ýòèìè ïðàêòèêàìè ñòîëüêî, 

ñêîëüêî ñìîæåòå.
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Определение и наименование своих эмоций

ОСОЗНАНИЕ И  ПРИНЯТИЕ ЭМОЦИЙ ïîçâîëÿþò íàì âûáèðàòü, êàê ìû õîòèì 
ðåàãèðîâàòü íà êàêóþ-òî ñèòóàöèþ, à íå ïðîñòî äåéñòâîâàòü èç ñîñòîÿ-
íèÿ ïîâûøåííîé ýìîöèîíàëüíîñòè. Ýòî íà÷èíàåòñÿ ñ îáó÷åíèÿ íàáëþ-
äåíèþ, èäåíòèôèêàöèè è ìàðêèðîâêå ñâîèõ ýìîöèé íà îñíîâå ñàìîñî-
ñòðàäàòåëüíîãî îñîçíàíèÿ è âíèìàíèÿ. Êàê ÿ óæå óïîìèíàëà â ãëàâå 1, 
ñîñòðàäàòåëüíîå âíèìàíèå è îñîçíàíèå — ýòî ïåðâûé øàã ê òîìó, ÷òîáû 
ïðèâíåñòè ñàìîñîñòðàäàíèå â íàøó ïîâñåäíåâíóþ æèçíü. Ìû íà÷èíàåì 
ïðîöåññ íàñòðîéêè íà íàøè ýìîöèè, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà òî, êàê îíè 
çàñòàâëÿþò íàñ ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü. Çàçåìëåííûå â ñâîåì äûõàíèè, ìû ìî-
æåì òåïåðü ïðàêòèêîâàòü îïðåäåëåíèå è íàèìåíîâàíèå, èëè íàçûâàíèå, 
òîãî, ÷òî ìû ÷óâñòâóåì.

Ñ ïîìîùüþ ñëåäóþùåé ïðàêòèêè ïðîâåðüòå, ìîæåòå ëè âû íàçâàòü 
ñâîè ýìîöèè è ñîïóòñòâóþùèå èì ïåðåæèâàíèÿ.

НАБЛЮДЕНИЕ ЗА СВОИМ ЭМОЦИОНАЛЬНЫМ 
ОПЫТОМ И ЕГО ОПРЕДЕЛЕНИЕ

попробуйте 
это

В течение следующих нескольких дней попробуйте от-
слеживать свои эмоциональные переживания. Когда вы 
заметите изменение в том, как вы себя чувствуете, прона-
блюдайте и попытайтесь идентифицировать свое эмоци-

ональное переживание. Сделайте в вашем блокноте лист отслеживания, 
который выглядит примерно так:

Дата 
и время

Какова ситуация? 
Что происходит прямо сейчас?

Какие эмоции 
(-ию) я чувствую?

Какие ощущения 
в теле?

Что мне хочется 
сделать?
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Оцениваете ли вы свои эмоции?

ЗАМЕТИТЬ И  ПОНЯТЬ ñâîè ýìîöèè ìîæåò áûòü äîâîëüíî íåïðîñòî. Äëÿ ýòîãî 
åñòü ìíîãî ïðè÷èí. Âî-ïåðâûõ, çà÷àñòóþ ìû ïðèâûêàåì èãíîðèðîâàòü èëè 
îñóæäàòü íåêîòîðûå ýìîöèè èëè ñîñðåäîòà÷èâàåìñÿ òîëüêî íà îïðåäåëåííûõ 
òèïàõ ýìîöèé. Íåñìîòðÿ íà èõ óíèâåðñàëüíóþ ïðèðîäó, íàøå îòíîøåíèå 
ê íèì ìîæåò ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àòüñÿ, è òî, êàê êàæäûé èç íàñ îöåíèâàåò 
èëè óïðàâëÿåò ñâîèìè ýìîöèÿìè, ìîæåò çàâèñåòü îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ. Íà-
ïðèìåð, îò ãåíåòèêè èëè òîãî, íàó÷èëèñü ëè âû èëè íåò ñïðàâëÿòüñÿ ñ ýìî-
öèÿìè (âîçìîæíî, íàáëþäàÿ çà ÷ëåíàìè ñåìüè). Âàø æèçíåííûé îïûò èëè 
êóëüòóðíûå ôàêòîðû ìîãóò âëèÿòü íà òî, êàê âû ðåàãèðóåòå íà ñâîè ÷óâñòâà.

Ïîêà ìû ðàñòåì, íåêîòîðûõ èç íàñ ó÷àò, ÷òî îïðåäåëåííûå ñïîñîáû 
âûðàæåíèÿ ýìîöèé ÿâëÿþòñÿ ïëîõèìè èëè âðåäíûìè. Â ðåçóëüòàòå ó íàñ 
ôîðìèðóåòñÿ èäåÿ, ÷òî «ìàëü÷èêè íå ïëà÷óò» èëè «ó õîðîøèõ äåâî÷åê íå 
ìîæåò áûòü äóðíîãî íðàâà». Êàê ñëåäñòâèå, ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ñòûäèòü-
ñÿ îïðåäåëåííûõ ýìîöèé èëè ñ÷èòàòü íåêîòîðûå ÷óâñòâà íåíîðìàëüíûìè. 
Ìû áîèìñÿ, ÷òî åñëè áóäåì çëèòüñÿ, òî ïðè÷èíèì áîëü äðóãèì ëþäÿì, 
è ïîýòîìó íà÷èíàåì èçáåãàòü ñîáñòâåííîãî ãíåâà, ÷òî îáðàçóåò ïðîáëå-
ìó, ïîòîìó ÷òî ãíåâ — ýòî íîðìàëüíàÿ, çäîðîâàÿ ðåàêöèÿ. Íåêîòîðûå 
èç íàñ ñ÷èòàþò, ÷òî íåëüçÿ ïðèçíàâàòü ñâîè ýìîöèè, èíà÷å ìû ïîòåðÿ-
åì êîíòðîëü èëè áóäåì îòâåðãíóòû. Òàêîãî ðîäà ñóæäåíèÿ è óáåæäåíèÿ 
ìîãóò ïðèâåñòè ê ñòðàäàíèÿì è íåêîíñòðóêòèâíîìó ïîâåäåíèþ, òàêîìó 
êàê èçáåãàíèå, îòðèöàíèå èëè ïîäàâëåíèå ýìîöèé, ÷òî â êîíå÷íîì èòîãå 
ìîæåò ïðèâåñòè ê åùå áîëüøåìó ñàìîîñóæäåíèþ è âíóòðåííåé áîðüáå.

КАК ВЫ ОЦЕНИВАЕТЕ 
СВОИ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ПЕРЕЖИВАНИЯ?

попробуйте 
это

Используйте блокнот для записи ответов на следующие 
вопросы о ваших эмоциональных переживаниях:

 Чувствуете ли вы, что ваши эмоции необоснованны, 
неправильны или неточны?
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 Вы когда-нибудь чувствовали, что ваши эмоции нелогичны?

 Испытываете ли вы иногда чувство вины, стыда или неловкости 
за свои эмоции?

 Есть ли эмоции, которые вы считаете неприемлемыми или некон-
структивными?

 Есть ли эмоции, которые вы находите ценными или полезными?

 Вы верите, что ваши эмоции отличаются от эмоций других людей?

 Вы когда-нибудь отказывались признавать или выражать свои эмо-
ции?

 Как еще вы оцениваете свои эмоции?

Если на какой-то из вопросов вы ответили «да», то ответьте на дополни-
тельные вопросы:

 Приведите примеры.

 Относится ли это ко всем эмоциям или только к определенным? Пе-
речислите их.

Êàê òîëüêî ìû èäåíòèôèöèðóåì íàøè ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ 
è íàøè ñóæäåíèÿ î íèõ, ìû ñìîæåì ïðèñòóïèòü ê ñàìîñîñòðàäàòåëü-

íîìó ïîíèìàíèþ. Îíî îçíà÷àåò, ÷òî ìû ìîæåì îöåíèòü óíèêàëüíîñòü 
ïåðåæèâàåìûõ íàìè ýìîöèé è òî, ÷òî îíè åñòü íå òîëüêî ó íàñ. Ñîñòðà-
äàòåëüíîå ïîíèìàíèå ýìîöèé ñîñòîèò â ïðèçíàíèè òîãî, ÷òî èõ íàëè÷èå 
íå ÿâëÿåòñÿ íåïðàâèëüíûì èëè ïëîõèì. Ýòî ïåðâûé øàã ê îáúåêòèâíîñòè 
è ïðèíÿòèþ ñåáÿ. 

Ìû ïîíèìàåì, ÷òî åñòü ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ìû íàó÷èëèñü îïðåäåëåí-
íûì îáðàçîì ñóäèòü î ñâîåì îïûòå, íî ìû íå äîëæíû ïîä÷èíÿòüñÿ ýòèì 
ñóæäåíèÿì. Â òî æå âðåìÿ ìû ìîæåì íàïîìíèòü ñåáå, ÷òî ýìîöèè — ýòî 
íîðìàëüíî, êàêèìè áû îíè íè áûëè. Çàòåì ìû ìîæåì âíåñòè ïîíèìàíèå 
â ýòî ïåðåæèâàíèå, çàäàâ ñåáå âîïðîñ: «Ïî÷åìó ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ èìåííî 
òàê?»
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ОЦЕНКА И ПРИНЯТИЕ СВОИХ ЭМОЦИЙ

попробуйте 
это

Закройте глаза и  сделайте несколько осознанных, мед-
ленных, ровных вдохов или выполните практику сос-
редоточенного ритмичного дыхания. Затем вспомните 
время, когда вы осуждали какое-то свое эмоциональное 

переживание или пытались избежать его. Если у  вас есть пример, от-
ветьте на следующие вопросы в своем блокноте. Если вы затрудняетесь 
ответить на них, подумайте о том, что вы могли бы сказать другу в по-
добной ситуации.

Привнесите осознанность и  внимание в  свои эмоции и  реакции на 
них:

 Как называется эмоция(-ии) и  как вы ее (их) переживаете? (Опреде-
лите эмоцию, физические ощущения и любые другие чувства, сопро-
вождающие ее.)

 Как я оцениваю этот опыт? Пытаюсь ли я избежать этого пережива-
ния? (Определите любые суждения или попытки избежать эмоции.)

Оценка и принятие эмоции(-ий):

 Почему так важно, чтобы я, как человек, чувствовал эту эмоцию? (Пра-
ктика признания того, что все люди испытывают эмоции.)

 Почему вполне логично, что я чувствую себя так, учитывая мою лич-
ную историю? (Практика распознавания своей уникальной истории 
и опыта.)

 Почему нормально чувствовать себя так, учитывая мою нынешнюю 
ситуацию? (Практика распознавания текущих причин ваших эмоций 
и реакций или ситуации, в которой они возникли.)

 Могу ли я  признать или принять, что я  испытываю данную эмоцию, 
даже если я не хочу ее испытывать? (Практика позволять тем эмоциям, 
что вы замечаете, существовать.)


