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СЕРИЯ РУКОВОДСТВ 
ДЛЯ ПСИХОТЕРАПЕВТОВ 

ПО САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ПРАКТИКЕ
И САМОРЕФЛЕКСИИ

Джеймс Беннетт-Леви, редактор серии

Эта серия была создана для того, чтобы помочь терапевтам повысить 
свою эффективность за счет изучения метода «изнутри» — самосто­
ятельной практики и саморефлексии (СП/СР). Книги из этой серии 
предлагают терапевтам структурированное, пошаговое руководство 
для работы с проблемами из профессиональной сферы с применени­
ем психотерапевтических техник на себе (самостоятельная практика) 
и последующей рефлексией (саморефлексия). Уникальное преимуще­
ство метода СП/СР состоит в том, что он дает терапевтам понимание 
и навыки, выходящие за рамки любого стандартного метода обуче­
ния. И эти преимущества подтверждаются исследованиями. Этот ме­
тод подходит для терапевтов с любым опытом — от тех, кто находится 
в процессе обучения, до опытных супервизоров. Для удобства в ис­
пользовании книги из этой серии публикуются в большом формате 
и содержат рабочие листы и бланки, которые можно скачать после 
покупки книги.
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Рабочая тетрадь для психотерапевтов с заданиями 

для самостоятельной практики и саморефлексии.

Джеймс Беннетт-Леви, Ричард Туэйтс, Беверли Хаархофф и Хелен 
Перри

Схема-терапия: взгляд изнутри.
Рабочая тетрадь для психотерапевтов с заданиями 

для самостоятельной практики и саморефлексии.

Джоан М. Фаррелл и Айда А. Шоу

Терапия, сфокусированная на сострадании: взгляд изнутри. 
Рабочая тетрадь 'для психотерапевтов с заданиями 

для самостоятельной практики и саморефлексии.

Расселл Л. Кольте, Тобин Белл, Джеймс Беннетт-Леви и Крис 
Айронс

Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. 
Рабочая тетрадь для психотерапевтов с заданиями 

для самостоятельной практики и саморефлексии.

Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Дж. Брок и М. Джоанн Райт



Нашей дочери, Кэссиди Дхарма Рейн Тирч, 
любви нашей жизни-Д. Т. и Л. Р. З.-Т.

Джинджер, Изабелле и Каролине, 
за их любовь и поддержку -Р. Т. К.

Марго, Ханнеке и Беки, 
которые идут рядом и освящают мой путь —М. Дж. Б.

Ларри, 
жизнь гораздо приятнее с твоей любовью и 

поддержкой—М. Дж. Р.
А также Джеймсу Беннетт-Леви, давшему 
миру модель самостоятельной практики и 

саморефлексии, и Келли Уилсону, открывшему 
всем нам глубины принятия, приверженности и 

самосотрадания



СОДЕРЖАНИЕ

Об авторах................................................................................................. xi
Примечание редактора серии Дж. Беннет-Леви....................... xiii
Благодарности......................................................................................... xvi
Предисловие научного редактора русского издания 
Н.А. Павлов.................................................................................................хх

ЧАСТЬ I - О подходе ACT СП/СР.................................................... 1

ГЛАВА 1 - Введение.......................................................................... 3
ГЛАВА 2 - Концептуальные основы..............................................14
ГЛАВА 3 - Руководство для участников.......................................43
ГЛАВА 4 - Руководство для фасилитаторов................................ 60

ЧАСТЬ II - Программа СП/СР в ACT............................................ 77

СЕКЦИЯ А - Встречаемся с проблемой лицом 
к лицу.............................................. 79

МОДУЛЬ 1 - Определение и концептуализация 
проблемы...................................81

МОДУЛЬ 2 - Формулировка проблемы 
для СП/СР в ACT................... 94

МОДУЛЬ 3 - Модель психологической гибкости................104
МОДУЛЬ 4 - АСТ-матрица.........................................................129



X Содержание

СЕКЦИЯ В - ЦЕНТРИРОВАННОСТЬ.................................. 149
МОДУЛЬ 5 - Контат с настоящим моментом........................151
МОДУЛЬ 6 - Я-как-контекст..................................................... 164
МОДУЛЬ 7 - Гибкая смена перспективы............................... 174

СЕКЦИЯ С - ОТКРЫТОСТЬ...................................................... 185
МОДУЛЬ 8 - Разделение.............................................................187
МОДУЛЬ 9 - Принятие...............................................................200

СЕКЦИЯ D - ВОВЛЕЧЕННОСТЬ............................................. 225
МОДУЛЬ 10 - Авторство ценностей.......................................227
МОДУЛЬ 11 - Приверженность, часть 1. Определение 

целей и барьеров приверженности.241
МОДУЛЬ 12 - Приверженность, часть 2. Развитие 

готовности действовать.....258

СЕКЦИЯ Е - СОСТРАДАНИЕ....................................................273
МОДУЛЬ 13 - ACT и сострадание...........................................275
МОДУЛЬ 14 - Сострадание и эмпатически 

обусловленный дистресс.. 284
МОДУЛЬ 15 - Поддержка и укрепление 

психологической гибкости.293

Литература................................................................................................305

Предметный указатель.........................................................................316

Список аудиофайлов.............................................................................. 321

Приобретение этой книги также дает вам право сохранить и распе­
чатать бланки упражнений и скачать англоязычные аудио-файлы по 
ссылке www.guilford.com/tirch2-materials. Только для личного пользо­
вания (подробнее на странице с информацией об авторских правах).

http://www.guilford.com/tirch2-materials


Об авторах

Деннис Тирч, PhD, - основатель Цетра Терапии, сфокусированной 
на сострадании, в Нью-Йорке, и клинический доцент Медицинской 
школы Икана при Медицинском центре Маунт-Синай. Является авто­
ром и соавтором многочисленных книг, глав и рецензируемых статей 
по Терапии принятия и ответственности (ACT), терапии, сфокуси­
рованной на сострадании (CFT), когнитивно-поведенческой терапии 
(СВТ) и буддистской психологии. Его книги включают «Buddhist Psy­
chology and Cognitive-Behavioral Therapy» и «Emotion Regulation in 
Psychotherapy». Доктор Тирч является президентом Ассоциации кон­
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Примечание редактора серии

«Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри» является чет­
вертой книгой серии руководств для психотерапевтов по самостоя­
тельной практике и саморефлексии издательства «The Guilford Press». 
Многие терапевты говорили мне, с каким нетерпением они ждали вы­
хода этой книги. И они не будут разочарованы.

Пять авторов этой книги проделали замечательную работу, соз­
дав рабочую тетрадь для самостоятельной практики и саморефлексии 
(СП/СР), которая будет интересна как начинающим, так и опытным те­
рапевтам. Для начинающих терапевтов эта книга послужит отличным 
руководством для концептуального понимания ACT. Для опытных 
терапевтов она станет интересным путем к углублению осознания и 
понимания как своего «личного Я», так и своего «терапевтического 
Я». И начинающие, и опытные АСТ-терапевты смогут существенно 
развить свои терапевтические навыки через выполнение упражнений 
и рефлексию упражнений, приведенных в этой книге.

Выбор авторов для данной книги не был сложной задачей. Осо­
бенно выделялся на фоне остальных Деннис Тирч. К тому времени, 
когда в 2013 году я впервые познакомился с Деннисом как препода­
вателем, он уже написал три книги, и еще две находились на стадии 
разработки. На семинаре в Байрон-Бей, Австралия, в 2013 году, кото­
рый я организовал совместно с Полом Гилбертом, я сразу же увидел 
в Деннисе лидера, который плавно подводил участников к экспериен- 
циальной работе. Деннис направлял беседу. Я уже был знаком с Ден­
нисом как замечательным автором, поэтому выбор дался мне неслож­
но. Деннис собрал команду коллег, которые разделяли его видение и 
были готовы сами опробовать на себе все упражнения из этой книги. 
Как вы убедитесь, результаты впечатляют. В приведенных примерах 



xiv Примечание редактора серии

самостоятельной практики и саморефлексии вы увидите честность и 
мужество Денниса, Лоры, Трента, Мартина и Джоанн, переживавших 
действительно сложный опыт в период написания книги.

Несколько слов о СП/СР в контексте ACT. Центральное место в 
практике ACT занимает идея о том, что мы учимся через переживание 
на личном опыте и что избегание внутреннего опыта часто приводит 
к еще большим страданиям. Эта идея справедлива как в отношении 
терапевтов, так и клиентов. Однако избегание терапевтами своего 
внутреннего опыта создает дополнительную проблему в контексте ра­
боты с клиентами. Это может приводить к тому, что терапевты будут 
упускать важные сигналы о своем собственном состоянии, а также о 
состоянии своих клиентов. Поэтому терапевтам особенно важно быть 
настолько открытыми, принимающими и гибкими по отношению к 
своему опыту, насколько это возможно.

Примеры СП/СР, приводимые пятью авторами книги, воплощают 
в себе такие ценности ACT, как принятие, сострадание и ответствен­
ные действия - иногда перед лицом серьезных трудностей. Но хотим 
оговориться: вам совершенно необязательно выбирать для своих СП/ 
СР проблемы, аналогичные тем, с которыми столкнулись авторы! В 
предыдущих рабочих тетрадях по СП/СР мы предлагали участникам 
программ СП/СР выбирать темы легкой или средней степени эмоци­
ональной интенсивности, но не самые серьезные: в идеале, это долж­
но быть что-то в пределах 40-75%. Смысл в том, чтобы в процессе 
работы с книгой вам не пришлось чувствовать себя настолько эмо­
ционально перегруженными, что вы не сможете сосредоточиться на 
углублении навыков ACT. Если ваша основная цель при прохождении 
СП/СР - развитие терапевтических навыков, то мы бы посоветова­
ли выбрать профессиональную или личную проблему в этом среднем 
диапазоне.

Второй важный момент, касающийся СП/СР. В ходе нашего путе­
шествия по СП/СР мы узнали, что переживание на личном опыте - 
это только половина истории. Вторая половина - это рефлексия этого 
опыта и переживаний. Через рефлексию мы осмысляем свой опыт и 
используем нашу, пожалуй, уникальную человеческую способность к 
обучению без какого-либо контакта с внешней средой. Снова воссоз­
давая в памяти, проживая его и задавая себе тщательно продуманные 
вопросы, мы можем не только переосмыслить первоначальный опыт, 
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но и получить новые знания и понимание, которые были недоступны 
изначально. В этом и заключается сила рефлексии.

В конце каждого модуля этой книги вы найдете тщательно про­
думанные вопросы для самоанализа. Авторы предлагают записывать 
свои размышления, и это неслучайно. За 20 лет работы с СП/СР мы 
убедились, что существует колоссальная разница между «размышлени­
ями в голове» и письменными размышлениями. Вы заметите две вещи. 
Во-первых, письменные размышления требуют времени, энергии и 
усилий. Во-вторых, время, энергия и усилия многократно вознаграж­
даются дополнительными инсайтами и развитием навыков, которые 
углубят ваше восприятие себя и ваших отношений, как личных, так и 
профессиональных.

Я с большим удовольствием рекомендую эту замечательную кни­
гу читателям. Хотя «читатель» - это не совсем подходящее слово в 
контексте СП/СР. Если вы просто прочтете эту книгу, вы не поймете 
ее сути во всей полноте и упустите большую часть обучения. Поэтому 
позвольте мне перефразировать: я с большим удовольствием рекомен­
дую эту восхитительную книгу тем, кто хочет прожить ACT изнутри 
через самостоятельную практику и саморефлексию.

Джеймс Беннет-Леви
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Деннис Тирч и Лора Р. Зильберштейн-Тирч: Для нас была боль­
шая честь и радость работать с нашими дорогими друзьями Трентом, 
Мартином и Джоанн над этим совместным проектом, который дей­
ствительно повлиял на наши жизни. Джеймс Беннетт-Леви - наш ду­
ховный брат, и его блестящая работа в области самостоятельной прак­
тики и саморефлексии (СЦ/СР) является лишь внешним проявлением 
сияния его души. Наш редактор, Китти Мур, - образец сострадания, 
таланта и остроумия, и мы глубоко признательны ей. Нам также ока­
зала огромную поддержку команда Гилфорда. Мы хотели бы выразить 
признание и уважение нашим многочисленным друзьям, коллегам, 
учителям и наставникам - всем тем, кто повлиял на наше становление 
как личностей и нашу работу - и особенно Стивену К. Хейсу, Келли 
Уилсону, Роберту Л. Лихи, Полу Гилберту, Эрике Зильберштейн, Ро­
берту Фриппу, Лату МакГинн, Сару Райхенбах Мэнор, Филу Инвуду, 
Эшлинг Куртин, Луизе МакХью, Роши Полу Генки Кану, Роши Мо­
нике Генмиц Кан, сэнсэй Кэтлин Канно Дауд, Кристин Нефф, Крису 
Гермеру, Рашели Миллер, Джеффри Голду, Ноэлю Тейлору, Фрэнку 
Бонду, Эмануэлю Росси, Крису Айронсу, Коринае Иоанну, Лизе Койн, 
Эвелине Гулд, Нанни Прести, Расселу Колтсу, Робин Уолсер, Луизе 
Хейс, Джонатану Брикеру, Эми Мюррелл, Д. Дж. Морану, Нику Ху­
перу, Марку Систи, Джеймсу Кирби, Стэну Стайндлу, Хейли Куинн, 
Джозефу ЛеДу, Стефану Хофман, Артуру Фриману, Николе Петрок- 
ки, Марселе Матос, Йотаму Хайнебергу, Рассу Хэррису, Соне Баттен, 
Миранде Моррис, Эми Хаус, Эмили Сандос, Кейт Келлум, Присцилле 
Альмада, Джессике Доре, Джиму Кампилонго, Россу Уайт, Дэвиду 
Гилландерсу, Тимоти Гордону, Трою Дюфрену, Хизер Гарное, Рикке 
Кьелгаард, Мие Тастесен, Фрэнсис Гейсену, Кимберли Согге, Тому 
Сабо, Нэнси Ринг, Крису Фрейзеру, Линде Гамильтон, Цзя-Ин Чоу,
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Мэри Сойер, Марие Карекля, Андреасу Б. Ларссону, Барри Сандерсу, 
Тине Сирагуза, Сандре Джорджеску, Оуэн Рейчел, Дженнифер Вил- 
латте, Матье Виллатте, Кэрри Даймонд, Эмили Родригес, Стивену К. 
Хейсу, Ричарду Сирсу, Лорен Уайтлоу, Терезе Робертсон и Тому Бор- 
ковецу. Мы также благодарим нашу расширенную семью: Ауферио, 
Барнвелла, Юиг, Флакса, Фрица, Кондо, Лонегана, Парани, Сэмюэл­
са, Симпсона и Янга; отчима Денниса, покойного Нила Таниса, пока 
писалась эта книга; наши любимые семьи Зильберштейн и Тирч; и, 
самое главное, нашу дочь, Кэссиди Дхарма Рейн Тирч, которая появи­
лась, пока эта книга была в разработке!

Р. Трент Кодд, III: В сентябре 2014 года Деннис и Лора были у меня в 
гостях в моем родном городе Эшвилле, Северная Каролина. Во время 
этого визита они спросили меня, было ли бы мне интересно написать 
вместе с ними книгу по СП/СРА в ACT. Принять предложение по­
работать вместе с двумя близкими друзьями над важным делом было 
нетрудно. Но тогда я даже не мог представить, насколько значимым 
окажется этот проект для меня лично. Деннис и Лора, спасибо вам 
за то, что пригласили меня принять участие в этом совместном путе­
шествии. Мартин и Джоанн, два эмоционально храбрых и прекрас­
ных человека, спасибо вам за вашу глубокую дружбу. Я также хотел 
бы выразить благодарность всем тем, кто внес вклад в мое развитие 
как АСТ-терапевта. Этих имен слишком много, чтобы перечислить 
их все. Но я особенно признателен и благодарен Стиву Хейсу, Кирку 
Стросалу и Келли Уилсону. Они всегда были рядом, когда у меня воз­
никали вопросы, и открыто делились своими знаниями. Я также хотел 
бы поблагодарить — без какой-либо приоритетности — Скотта Темп­
ла, Клиффа Нотариуса, Роба Зеттла, Хэнка Робба, Джейсона Луому, 
Майка Двоехига, Дага Вудса, Пэта Фримана, Джоди Полаха, Мартина 
Иванчича, Аллена Кули (которого, к сожалению, уже нет с нами), Эми 
Мюррелл, Чада Дрейка, Кристин Терри, Майка Феменеллу, Райнера 
Зоннтага, Тома Сабо и Д. Дж. Морана. Спасибо вам за участие в раз­
витии моих компетенций в ACT и, главное, за нашу крепкую дружбу.

Мартин Дж. Брок: Я хотел бы выразить глубочайшую благодарность 
моим замечательным соавторам - Деннису, Лоре, Тренту и Джоанн. 
Благодаря доброте, мудрости и вдохновению, которые я получил от 
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этих блестящих и одаренных людей, этот совместный путь стал для 
меня обогащающим. Деннис, ты вдохновляешь всех, кто тебя окру­
жает, ты оставляешь след в сердцах людей. Я невероятно многому 
у тебя научился, и для меня большая честь считать тебя своим бра­
том. Лора, твоя сила и страсть во всем, что ты делаешь, поражают. Ты 
внесла огромный вклад в наше понимание мира, как его видят жен­
щины. Трент - такой скромный и в то же время такой компетентный и 
щедрый на свое время и энергию. Я с нетерпением жду возможности 
проводить больше времени в твоей замечательной компании. Джоанн, 
ты обогатила наш путь своим энтузиазмом и страстью, но еще больше 
- мужеством продолжать эту работу, несмотря на огромные трудно­
сти. Я выражаю признательность моим многочисленным учителям, 
которые направляли меня на этом пути и дарили мне ценные знания, 
включая Роберта Лихи, Марка Уильямса, Мелани Феннелл, Стивена 
Хейса, Кирка Стросала, Соню Баттен, Робин Уолсер и Пола Гилберта. 
Их идейность и преданность своему делу освещали мой путь. Одна­
ко больше всего я благодарен Келли Уилсону за его руководство, и 
особенно за готовность прийти на помощь в самые трудные времена. 
Келли - поистине сострадательный и талантливый учитель. Я также 
хочу выразить признательность за поддержку дорогим друзьям, кото­
рых мне посчастливилось иметь в жизни, и особенно Мэри Сойер и 
Сандре Джорджеску: вы даже не представляете, сколько на сама деле 
мне дали! Наконец, я благодарен моей семье, которая сделала меня 
тем человеком, которым я являюсь. Линда, Эн-Мари и Сьюзан разде­
лили мои первые шаги на этой планете, и наша связь никогда не угас­
нет. Марго, ты - моя опора и моя вторая половинка, ты подарила мне 
две редчайшие драгоценности - наших любимых дочерей, Ханнеке 
и Бекки. Я навсегда в долгу перед тобой, наши пути неразделимы. 
Ханнеке, ты стала одним из моих самых главных учителей, я восхи­
щаюсь всем тем, чего ты достигла. Твои мудрость и мужество в столь 
молодом возрасте действительно вдохновляют. Бекки, ты продолжа­
ешь вдохновлять меня на то, чтобы становиться лучшей версией себя 
и делать все, что в моих силах, чтобы помогать другим. И мой вклад в 
эту книгу стал еще одним свидетельством.

М. Джоанн Райт: Я хочу выразить сердечную благодарность моим 
соавторам за то, что они пригласили меня в это замечательное путе­
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шествие самопознания, которое прошло в духе глубокого единения. 
Помимо глубокой дружбы вы создали поистине безопасное простран­
ство для того, чтобы делиться уязвимостью и любовью, и это путе­
шествие навсегда изменило мою жизнь к лучшему. Намаете. Основы 
моего понимания ACT заложил мой наставник на последипломном 
обучении Джозеф Р. Скардапане. Джо, это путешествие началось с 
тебя. Спасибо тебе. Мой брат по материнской линии Д. Дж. Моран 
был моим наставником и близким другом на протяжении десятилетий. 
Без его вклада я не была бы ни практикующим АСТ-специалистом, 
ни тем человеком, которым я являюсь. Своим глубоким научным 
знанием я обязана целому ряду специалистов, которые помогли мне 
углубить мое понимание ACT благодаря своей, порой ускользающей 
от меня, мудрости. Дарра Веструп, Стив Хейс, Келли Уилсон, Робин 
Уолсер, Соня Баттен, Фрэнк Бонд, Кирк Стросал, Луиза Хейс и Луиза 
Макхью, я благодарю вас за вашу мудрость и руководство. Я также 
хочу выразить признательность Ассоциации контекстуальноых пове­
денческих наук за создание столь активного научного и клинического 
сообщества, которое объединяет лучших в мире людей, работающих 
в ACT, для обмена результатами исследований и новыми формами 
лечения. Вы - моя интеллектуальная семья, за что я вам безмерно 
благодарна. Мои супервизоры, студенты и клиенты, которые каждый 
день учат меня тому, как лучше применять ACT - сложно выразить 
словами, насколько вы повлияли на мою работу. Благослови вас Бог. 
Наконец, я безмерно благодарна моей семье и друзьям - тем людям, 
которые вдохнули ветер в мои паруса и дали мне безграничную под­
держку. Я благодарна своему брату Джею, сестре Джене и нашим 
дорогим покойным родителям, которые вселили в меня смелость 
мечтать о большом - спасибо вам! Мои пасынки, Эндрю и Маркус, 
- источники радости и напоминание о том, как важно быть любозна­
тельной день ото дня. Моя благодарность и восхищение! И, наконец, 
мой муж, Ларри, - моя надежная опора, благодаря которой я так бес­
страшно странствую по дорогам жизни, потому что знаю, что меня 
всегда ждет безопасная гавань его любви. Без тебя моя жизнь была бы 
намного скуднее. Я люблю тебя.
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Дорогие коллеги! Перед вами замечательное руководства по личному 
и профессиональному развитию в Терапии Принятия и Ответствен­
ности. Она написана в необычайно легком формате, благодаря чему 
вы сразу сможете начать ее использовать в своей практике.

Когда я начинал развивать подход в России, материалов практиче­
ски не было. Приходилось вникать в англоязычные тексты, заводить 
международные контакты и продираться через новые неизвестные 
термины «контекстуальной поведенческой науки» и «теории реляци­
онных фреймов», о которых в русскоязычном пространстве не было 
практически никакой информации.

Однако, благодаря поддержке Ассоциации Когнтивно-Поведенче- 
ской Психотерапии и ее президента Дмитрия Ковпака, а также заме­
чательных коллег-энтузиастов, Терапия Принятия и Ответственности 
начала постепенно завоевывать сердца профессионалов в русскоя­
зычном пространстве. И теперь у вас есть уникальная возможность 
узнать о том, как философия и теория, лежащие в основе ТПО, опре­
деляют клиническое мышление психотерапевта.

Руководство начинается с рассмотрения этих важных вопросов. 
Любая модель психотерапии является верхушкой пирамиды, лежа на 
теории, а теория, в свою очередь, на философии. И нам, клиницистам, 
важно понимать, отражает ли философия в основе подхода наше соб­
ственное понимание того, как устроен мир и человек в нем. Ведь если 
конфликт возникает на этом уровне, клиницисты всегда будут чув­
ствовать, что метод психотерапии, который они пытаются изучить, 
как-будто не совсем подходит. Как костюм, который вроде бы и нра­
вится, но местами жмет и плохо сидит.

Ознакомившись с философией и теорией в основе ТПО, вы пере­
йдете к пониманию важности терапевтических отношений. Много­
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численные исследования показывают, что ключевым ингредиентом 
психотерапии являются отношения. Один из пионеров терапии ПТСР 
в США, д-р Эрик Джентри, суммировал исследования подходов с до­
казанной эффективностью и обнаружил, что сами интервенции не об­
ладают значимой эффективностью, если они выполняются в формате 
самопомощи, а только в хорошем терапевтическом альянсе и техни­
чески грамотным специалистом. К сожалению, 30 лет внедрения ма- 
нуализированных подходов снизили чувствительность клиницистов 
к значимости отношений с клиентом, заточив фокус на обучение тех­
никам с «доказанной эффективностью». Данное руководство уделяет 
особое внимание навыкам формирования и развития межличностных 
отношений и использования их для реализации психотерапевтиче­
ских интервенций.

Говоря об отношениях, стоит отметить, что авторы руководства 
уделяют отдельное внимание развитию отношений с коллегами и 
подчеркивают особую пользу от практики саморефлексии в малых 
группах. Мы социальные существа и поддержка единомышленников 
очень важна для нас. Совместная работа над данным руководством 
поможет вам организовать устойчивую и сплоченную малую груп­
пу, ресурс которой обязательно послужит вам в будущем развитии в 
профессии. Супервизируя малые группы, я обязательно даю задания 
на совместную работу по групповому чтению и осмыслению психо­
терапевтических материалов и неизменно получаю обратную связь 
о позитивном влиянии такой работы на личное и профессиональное 
развитие.

Немалая роль уделяется и развитию навыков фасилитации. Груп­
повая работа может пугать и вызывать трудности, особенно у начина­
ющих психотерапевтов. Используя рекомендации авторов, вы сможете 
отточить свои навыки группового ведущего, поочередно пробуя роли 
фасилитаторов в своей малой группе, развивая психологическую гиб­
кость, для того чтобы маневрировать между потребностями как всей 
группы, так и адаптировать интервенции для каждого из участников.

Руководство помогает также понять, как работать в условиях кра­
ткосрочного консультирования через Матрицу ТПО. Секция с упраж­
нениями поможет вам примерить на себя этот замечательный инстру­
мент фокусирования запроса и через собственный опыт понять, как 
адаптировать данный инструмент к тем условиям работы в экстрен­
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ных службах, фондах и благотворительных организациях, где нет воз­
можности глубоко и вдумчиво собирать информацию и выстраивать 
отношения.

И конечно, авторы руководства не оставляют без внимания прак­
тику личной психологической гигиены психотерапевтов, уделяя вни­
мание концептуализации и технической работе с феноменом выго­
рания. Не важно, сколько у нас опыта и практики, мы все остаёмся 
уязвимыми для выгорания. А выгоревший специалист перестаёт быть 
полезным для клиентов. В процессе супервизий я часто обнаружи­
ваю, как часть трудностей в клинической практике оказывается связа­
на не столько со знанием и опытом клиницистов, а больше с тем, как 
они организуют свою практику. Упражнения руководства помогут вам 
проанализировать свои риски и трудности и внести необходимые из­
менения для профилактики и восстановления от выгорания.

Желаю вам увлекательного путешествия по страницам руковод­
ства и даже немного завидую такой неоценимой профессиональной 
поддержке и развитию, которые вы получите, совместно работая над 
материалом.

Николай Павлов
Зарегистрированный психотерапевт (Канада) 
Аккредитованный психотерапевт (Велико­
британия)
Тренер в Терапии Принятия и Ответственно­
сти, признанный ACBS (США)
Сертифицированный Специалист в Терапии 
Комплексной Травмы и Диссоциации
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ВВЕДЕНИЕ

Терапия принятия и ответственности (ACT; Hayes et al., 1999, 2012) 
изначально была разработана с целью привнести лучшие знания из 
поведенческой науки в проблему человеческого страдания. С помо­
щью ряда научно обоснованных техник ACT стремится реализовать 
две основополагающие идеи - осознанное изменение поведения и 
движение к целям с опорой на ценности (Hayes et al., 2006). За по­
следние 20 лет многочисленные исследования продемонстрировали 
эффективность вмешательств ACT для решения целого ряда психоло­
гических и медицинских проблем (Hooper & Larsson, 2015).

Исследования также показали, что обучение психотерапевтов че­
рез самостоятельную практику и саморефлексию (СП/СР) может ока­
зать положительное влияние на развитие терапевта, вне зависимости 
от его опыта (Bennett-Levy & Lee, 2014; Bennett-Levy et al., 2015). 
Данная книга предназначена для применения методов СП/СР в об­
учении АСТ-тперапевтов. По сути, вы можете использовать эту рабо­
чую тетрадь для экспериентального погружения в основополагающие 
элементы ACT. Это означает, что опытные АСТ-терапевты могут про­
работать эти упражнения и концепции, самостоятельно или в группе, 
чтобы отточить и углубить свою практику в ACT. Тогда как для на­
чинающих терапевтов эта рабочая тетрадь может служить вводным 
пособием для знакомства с ACT «изнутри».

Не так давно мы впятером отправились в наше собственное пу­
тешествие по ACT СП/СР, навстречу тем методам и процессам, с 
которыми предстоит работать вам. Этот опыт стал трансформацион­
ным для каждого из нас. Несмотря на то, что все мы были опытными 
АСТ-терапевтами, встреча с собственными проблемами через приз­
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му СП/СР потребовала от нас уязвимости и радикальной честности. 
За время этой работы и написания книги нам пришлось столкнуться с 
крайне тяжелыми жизненными событиями — травмирующими потеря­
ми и новыми начинаниями, тяжелыми болезнями и драматичными вы­
здоровлениями, профессиональными трудностями и личными успеха­
ми. Одним словом, со всем спектром человеческих проблем, о которых 
Джон Кабат-Зинн (Kabat-Zinn, 2013) пишет в своей книге «Самоучи­
тель по исцелению». Совместная работа в рамках ACT СЦ/СР и наши 
отношения друг с другом придавали сил, поддерживали и расширяли 
перспективы на всех этапах этого пути.

Получив столь значимый личный опыт практики ACT изнутри, 
мы решили использовать в этой книге наши собственные проблемы 
и наблюдения вместо вымышленных персонажей и примеров. Наш 
девиз - подкреплять слова делом, и поэтому мы решили приоткрыть 
вам наши реальные чаяния и трудности. Тем самым мы надеемся соз­
дать контекст открытости, сострадания и общности, сопровождая вас 
на вашем пути с похожими трудностями и событиями.

Мы надеемся, что через такую самостоятельную практику вам 
удастся развить способность к рефлексии, навыки психотерапии и 
глубже понять ACT. Задача этой книги выходит за рамки простого 
приобретения знаний: мы постарались составить для вас системати­
ческую серию упражнений и рефлексивных вопросов, способствую­
щих вашему росту как в личной, так и в профессиональной сфере. 
Тем самым мы надеемся внести вклад в ваше личное благополучие, а 
также в благополучие и развитие ваших клиентов.

Мы начнем с введения и теоретического обоснования подхода 
ACT и СП/СР. Затем мы дадим основные рекомендации для прохож­
дения этой книги. И в главах 2-4 мы представим основные материалы 
для вашего персонального путешествия и изучения ACT изнутри.

Цель СП/СР в ACT: открытость, центрированность, 
вовлеченность

ACT основывается на идее о том, что мы, люди, буквально запрограм­
мированы на неудовлетворенность и страдания самой природой че­
ловеческого существования и динамическими процессами человече­
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ского языка и познания. Так, например, даже при самых благоприят­
ных обстоятельствах наше обычное, будничное поведение во многом 
управляется «автопилотом». Когда мы занимаемся повседневными 
делами, вычеркивая задачи из «списка дел» и повторяя привычные 
модели поведения, мы зачастую не чувствуем особой наполненности 
смыслом. Мы можем хотеть похудеть - но все равно поддаемся своим 
порывам и едим второй (третий?) кусок пиццы. Мы можем отчаянно 
жаждать более близкой связи с друзьями и семьей - но все равно не 
инициируем общение и избегаем планирования совместных активно­
стей. А иногда наша поведенческая ригидность проявляет себя в го­
раздо более мрачных и болезненных аспектах. Мы не можем освобо­
диться от опиоидной зависимости или других разрушительных спо­
собов бегства от своих чувств. Тяжелая депрессия может заставлять 
нас днями напролет лежать в постели, сужая нашу жизнь до предела. 
Кажется, что нас болтает на волнах наших импульсов, неумолимо 
прибивая к берегу следующего неосознанного дня. ACT предлагает 
интервенции, основанные на осознанности, которые могут помочь 
«проснуться» от этого режима автопилота. Осознанность может дать 
нам пространство для выбора нового поведения и помочь разорвать 
оковы поведенческой ригидности. Благодаря СП/СР в ACT вы може­
те научиться чувствовать себя «центрированными» во внимательном 
осознании настоящего момента и готовыми предпринимать действия.

Помимо привычных, негибких паттернов поведения немало хло­
пот нам могут доставлять и сами наши мысли. Мы можем проводить 
массу времени в борьбе с эмоциональной болью и негативными мыс­
лями. Или заниматься делами в режиме автопилота, пока наш вну­
тренний критик зачитывает нам список наших неудач. Мы беспоко­
имся о том, что может пойти не так, постоянно прокручивая в голове 
возможные финансовые катастрофы, разрывы отношений или про­
блемы в семье. Картины воображаемых катастроф и критикующий 
внутренний голос воспринимаются нами как абсолютная реальность. 
Образы неудач и трагедий заставляют наши сердца биться с бешеной 
скоростью. По иронии судьбы, чем больше мы пытаемся подавить 
эти мысли, тем сильнее они становятся, и наши попытки избежать 
этих мыслей еще больше загоняют нас в водоворот ощущения угрозы 
и собственной неадекватности (Hooper et al., 2010). Но есть альтер­
нативный сценарий. Мы не обязаны жить как роботы, и наш ум не­



6 Глава 1

обязательно должен быть похож на минное поле. ACT предлагает ме­
тоды, позволяющие воспринимать мысли и ментальные события как 
то, чем они являются на самом деле, а не то, за что они себя выдают 
(Hayes et al., 1999). Научившись отличать требования нашего ума от 
реальности, мы сможем лучше справляться с реальными проблема­
ми и использовать возможности, которые дарит нам жизнь (Deacon, 
2011). СП/СР в ACT включает в себя обучение тому, как оставаться 
«открытым» по отношению к ментальным событиям и тем самым 
освободиться от их чрезмерного влияния.

С опорой на фундамент осознанности, навык замечания и приня­
тия потока ментальных событий, постоянно перетягивающих на себя 
наше внимание, ACT предлагает нам взять курс на изменения с ори­
ентиром на ценности (Dahl et al., 2009). Проснувшись от автопилота, 
стряхнув с себя паутину ментальных проекций и взяв курс на жизнь 
с опорой на ценности, мы сможем наполнить нашу жизнь смыслом. 
Представьте, каково это - чувствовать, что наша жизнь сфокусиро­
вана на том, что по-настоящему важно? Каково это - знать, что наши 
трудности являются частью пути к той жизни, ради которой стоит 
прилагать усилия и ради которой стоит страдать?

За слоем паттернов автоматического реагирования и внутренней 
борьбы мы можем обнаружить в себе те качества действий и бытия, 
которые хотели бы больше воплощать в жизни. Мы стремимся най­
ти смысл. Мы хотим воплощать свои ценности. Если нам удастся 
успокоить свой ум, замедлить тело и с доброжелательностью прислу­
шаться к тому, что для нас по-настоящему важно, мы сможем прибли­
зиться к осмысленной и насыщенной жизни. Кто-то может захотеть 
стать более заботливым родителем, партнером или более отзывчивым 
другом. Кто-то - открыть в себе желание создавать произведения ис­
кусства. Для кого-то важным ориентиром на компасе может стать фи­
нансовая безопасность. Для других - созерцательный или духовный 
путь, и ежедневным источником вдохновения для них может стать 
стремление к пробуждению. Для кого-то из нас может быть ценным 
строить отношения так, как, согласно Библии, это делал Иисус Хри­
стос, стремясь проявлять любовь даже к тем, кто желает причинить 
нам вред. Другие же могут искренне желать развить более дисципли­
нированный подход к физическим упражнениям. Набор ценностей, 
которые мы можем выбрать и стремиться воплощать в жизнь, так же 
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разнообразен, как и мы сами. Какими бы ни были ваши свободно вы­
бранные ценности, СП/СР в ACT предложит вам методы обучения 
«вовлеченности» в жизнь - с приверженностью тому, чтобы стать той 
версией себя, которой мы больше всего хотим быть.

Качества открытости, центрированности и вовлеченности - это не 
просто «умные» идеи из ACT. Эти три «столпа» нашей самостоятель­
ной практики и саморефлексии в ACT отражают научно обоснован­
ные процессы и методики, которые мы можем использовать с нашими 
клиентами в экспериентальной психотерапии (Hayes et al., 2012).

Эти три качества также представляют собой ключевые процессы, 
которые мы можем активировать в своем личном и профессиональ­
ном развитии, что является одной из целей программы, которой мы 
делимся с вами в этой книге. Открытость, центрированность и вовле­
ченность в совокупности представляют собой феномен «психологи­
ческой гибкости». Исследования показали, что развитие психологиче­
ской гибкости является ключом к преодолению ряда психологических 
проблем и повышению благополучия (Powers et al., 2009; Ruiz, 2010). 
Укрепление психологической гибкости с помощью СП/СР в ACT ста­
нет основой нашего совместного путешествия.

Что такое СП/СР в ACT?

В соответствии с моделью ACT основным фокусом в данной кни­
ге является то, каким образом терапевты могут привнести больше 
гибкости, сострадания и смелости в движение к ценностно ориен­
тированным целям при помощи систематического и научно обо­
снованного подхода СП/СР. СП/СР в ACT - это структурированный, 
экспериенциальный подход к обучению, который предполагает при­
менение методов ACT к себе через самостоятельную практику (СП) 
и осмысление этого опыта посредством письменной саморефлексии 
(СР). СП/СР в ACT нацелен на применение психотерапевтическо­
го подхода к нашим собственным проблемам в личной и профес­
сиональной жизни. Конечно, в рамках любого обучения ACT уде­
ляется внимание самоисследованию. На самом деле, большая часть 
базового тренинга по ACT включает переживание процессов ACT 
самим психотерапевтом. Эта книга по СП/СР в ACT предлагает нам 



8 Глава 1

уделить время и внимание методичному углублению практики ACT 
через применение техник ACT к себе.

В процессе СП/СР мы становимся терапевтами сами для себя, 
возможно, в компании надежных и бережных коллег, которые захотят 
разделить с нами это путешествие. Для того чтобы структурировать и 
организовать работу с этой рабочей тетрадью, мы просим вас выбрать 
конкретную проблему или сферу поведения, на которой вы будете фо­
кусироваться во время прохождения программы СП/СР в ACT. Это мо­
жет быть как профессиональная, так и личная проблема, или, возмож­
но, проблема, которая охватывает оба эти аспекта вашей жизни. После 
каждого модуля для самостоятельной практики у вас будет время для 
рефлексии о проделанной работе и вашем опыте. Рефлексия оказыва­
ется более значимой и действенной в том случае, если она осущест­
вляется в письменной форме, а не просто формулируется вслух или 
проговаривается «в голове» (Bennett-Levy & Lee, 2014; Bennett-Levy et 
al., 2003). Задания на рефлексию включают в себя целый ряд практи­
ческих, поведенческих и личностных аспектов. Так, например, после 
практики техник для радикального принятия болезненных эмоций мы 
можем поразмышлять о значении полученного опыта для нас самих, 
для нашей работы или даже для теории и практики в ACT в целом.

Самостоятельная практика и саморефлексия в ACT может исполь­
зоваться в формате индивидуальной работы. И скорее всего, читатели 
этой книги будут чаще выбирать именно такой формат, прорабатывая 
предложенные техники в рамках собственного непрерывного образо­
вания и работы над собой. При этом важно отметить, что работа с СП/ 
СР может также осуществляться в группе. Большая часть исследо­
ваний по работе с СП/СР проводилась именно в групповом формате 
(Bennett-Levy et al., 2009), и мы сами создали именно такую группу, 
когда разрабатывали этот подход. Это не было группой поддержки 
или терапевтической группой, мы также не проводили друг на друге 
терапию. Это была работа над собой в сообществе поддерживающих 
и надежных друзей. Исследования показывают, что участники СП/СР 
часто отмечают «более глубокое понимание терапии» (Bennett-Levy et 
al., 2015; Thwaites et al., 2015). Это наблюдение оказалось справедли­
вым и для нас в ходе нашей работы. Эта работа по-настоящему под­
держала нас в трудные времена, и изучение ACT изнутри помогло нам 
лучше узнать нашу профессиональную деятельность и самих себя.
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Почему СП/СР в ACT?

Метод СП/СР и развитие ACT в целом в некотором смысле представ­
ляют собой продолжение глобальных изменений в когнитивно-по- 
веденчечкой традиции, которые иногда называют «третьей волной» 
(Hayes, 2004). Эти изменения со смещением акцента с механистиче­
ских моделей в сторону методов, использующих экспериенциальную 
и рефлексивную практику, начались в конце XX века и продолжались 
в первые десятилетия XXI века (Tirch et al., 2015). Хотя в обучении 
когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) на ранних этапах не уде­
лялось особого внимания исследованию собственных процессов 
терапевта, создатель метода СП/СР Джеймс Беннетт-Леви (личное 
общение, 13 августа 2018 года) отметил, что в середине 1990-х годов 
в КПТ появилась значительная тенденция к признанию роли межлич­
ностных процессов и самоисследования, что способствовало разви­
тию подхода СП/СР. СП/СР был разработан как стратегия обучения, 
направленная на развитие навыков терапевтов путем отработки тера­
певтических техник на себе и саморефлексии как из личной, так и из 
профессиональной позиции (Bennett-Levy et al., 2001).

Подход СП/СР стал частью растущего массива исследований в 
рамках традиционной КПТ, в которых делался акцент и исследова­
лись самостоятельная практика и саморефлексия. Примерно в этот же 
самый период процветали и бурно развивались ACT и контекстуаль­
ное движение в поведенческих науках. Делая акцент на осознанно­
сти, принятии и сострадании, ACT естественным образом фокусиру­
ется на самоисследовании, хотя и использует другой набор техник. 
Именно поэтому вы наверняка обнаружите, что интеграция подхода 
СП/СР в ACT окажется гораздо более плавной и гармоничной, чем вы 
могли ожидать.

Растущее количество исследований СП/СР демонстрирует, что 
данная форма обучения позволяет развить большую направленность 
на межличностные аспекты психотерапевтической работы (Gale & 
Schroder, 2014; Thwaites et al., 2015). Терапевты, прошедшие тренинг 
СП/СР, отмечают развитие важных аспектов терапевтических отно­
шений, включая эмпатическое понимание, терапевтическое присут­
ствие и сострадание (Gale & Schroder, 2014; Spendelow & Butler, 2016;
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Thwaites et al., 2015). Эти результаты исследований СП/СР были по­
лучены в разных странах, группах и среди специалистов с разным 
опытом (Bennett-Levy, 2019). Кроме того, психотерапевты также со­
общают о повышении уверенности в себе и в своем терапевтическом 
подходе после обучения СП/СР (Gale & Schroder, 2014). При этом 
специалисты отмечают улучшение как в плане концептуального по­
нимания, так и на уровне технических навыков.

Пакенхэм (Pakenham, 2015) неоднократно исследовал ценность за­
боты о себе и самостоятельной практики в ACT, уделяя особое внима­
ние преодолению последствий стресса во время последипломного об­
учения. И хотя это исследование не основано на пошаговом протоколе 
СП/СР, оно первым указывает на важность использования модели ACT 
для личной практики. Основываясь на обзоре литературы, авторы (Pa­
kenham & Stafford-Brown, 2012) отмечают, что существующие модели 
обучения не уделяют должного внимания высокому уровню стресса и 
потенциальному выгоранию среди клиницистов. Их группа выступила 
с призывом к действию, предложив внедрить методы, основанные на 
осознанности и принятии, соответствующие нашему подходу СП/СР 
в ACT (Stafford-Brown & Pakenham, 2012). Используя подход «Я как 
лаборатория», Пакенхэм с коллегами изучили влияние тренинга ACT и 
самостоятельной практики в нескольких исследованиях с участием об­
учающихся клинической психологии. Согласно полученным данным, 
у участников наблюдались значительные улучшения по критериям 
осознанности, специфических терапевтических навыков, а также по­
вышение психологической гибкости и снижение личного дистресса. 
Таким образом, исследования в области ACT согласуются с резуль­
татами исследований с использованием СП/СР среди специалистов, 
практикующих КПТ, и свидетельствуют о важности изучения ACT из­
нутри - подхода, который мы представляем в этой рабочей тетради.

Структура книги

Эта книга разделена на две части. Первая, она же основная, часть 
включает в себя главы с основополагающей информацией о подходе, 
которая поможет вам подготовиться к практической работе с методом 
СП/СР. Мы советуем прочитать главы 1-3 всем, кто будет работать с 
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этой книгой. Главы 1 и 2 содержат теоретические и концептуальные 
основы СП/СР в ACT. Те из вас, кто хорошо знаком с основополага­
ющей философией науки, теорией познания и ACT как терапевтиче­
ским методом, могут воспринять эти две главы как повторение. Тем 
не менее, мы приглашаем вас, насколько это возможно, обратиться к 
этому материалу со свежим взглядом и «умом новичка» перед нача­
лом вашего пути в СП/СР. Мы предлагаем вам попробовать поставить 
себя на место клиента или начинающего терапевта и познакомиться с 
материалом с этой новой перспективы.

Одна из центральных задач АСТ-сообщества состоит в том, что­
бы подходить к ACT как к модели прикладной контекстуальной по­
веденческой науки, а не как к набору психотерапевтических техник. 
Изначально ACT задумывался не как терапевтический протокол, а как 
масштабируемая модель для повышения благополучия, основанная 
на научно обоснованных процессах и принципах. Понимание фило­
софии и концептуальной модели, лежащей в основе ACT, является 
ключом к эффективному использованию психотерапевтических тех­
ник. Именно поэтому мы очень рекомендуем изучить материал вво­
дных глав и ответить на содержащиеся в них вопросы на рефлексию. 
Лучшие АСТ-терапевты, которых мы знаем, опираются на свои зна­
ния основополагающих поведенческих принципов для импровизации 
и разработки новых интервенций в живом, постоянно меняющемся 
контексте работы с клиентами в режиме реального времени. Мы на­
деемся, что активная работа с данным материалом поможет вам от­
точить эти навыки в процессе вашей работы с СП/СР.

В главе 3 содержатся общие рекомендации и идеи для всех тех, 
кто решит участвовать в группе СП/СР в ACT. В ней рассмотрены 
практические соображения на предмет того, как лучше проходить 
программу - самостоятельно или в группе. В ней также представлены 
рекомендации, которые помогут вам выбрать и лучше понять пробле­
му, над которой вы будете работать в процессе прохождения данной 
рабочей тетради. Кроме того, в этой главе содержится дополнитель­
ная информация о том, как лучше всего организовать самостоятель­
ную практику и как перекинуть мостик между личной практикой, 
рефлексией и применением в работе.

Глава 3 также подготовит вас к работе с практико-ориентирован­
ными компонентами книги, которые организованы в виде «модулей».
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Каждый модуль построен вокруг взаимосвязанных процессов, кото­
рые в своей совокупности способствуют развитию психологической 
гибкости. Все модули опираются на модель психологической гибко­
сти и нацелены на то, чтобы помочь читателям применять в процессе 
самостоятельной практики психотерапевтические инструменты осоз­
нанности и самосострадания. Конечно, читателю может показаться 
простым и заманчивым бегло проскочить модули, возможно, взяв 
пару техник на «тест-драйв». Однако только глубокое погружение в 
материал и практические упражнения позволят вам получить макси­
мальную отдачу от программы СП/СР в ACT. Мы рекомендуем выде­
лять на прохождение каждого модуля не менее 2-3 часов, а возможно 
и больше времени, в случае если какие-то из практических упражне­
ний станут частью вашей ежедневной личной практики. Кроме того, 
некоторые из модулей содержат в качестве заданий упражнения для 
ежедневной практики в течение недели или более, а также вопросы 
для саморефлексии или группового обсуждения результатов личной 
практики.

Глава 4 написана для тех, кто захочет фасилитировать группы по 
СП/СР в ACT. Поэтому большая часть этой главы будет не столь ак­
туальна для индивидуальных практикующих и участников группы. 
Считайте эту главу «необязательной». Если же вы планируете орга­
низовать и фасилитировать группу, эта глава проведет вас через шаги, 
необходимые для того, чтобы собрать группу, и поможет вам предви­
деть некоторые подводные камни, с которыми вы можете столкнуться 
в процессе работы с группой.

Вторая часть книги содержит серию модулей, в которых пред­
ставлены практические упражнения для самостоятельной практики 
и серия вопросов для саморефлексии. Эти практики организованы 
вокруг модели психологической гибкости и помогают развить опре­
деленные навыки. Тренировка психологической гибкости исследова­
лась как широко применимая интервенция и имеет под собой серьез­
ное эмпирическое обоснование (Hooper & Larsson, 2015; Powers et al., 
2009; Ruiz, 2010). Наша цель - предоставить читателю возможность 
использовать СП/СР для развития процессов, имеющих научное обо­
снование и ведущих к личностной трансформации. Поэтому данная 
рабочая тетрадь выходит далеко за рамки технического руководства 
или теоретического пособия. Вторая часть этой книги представляет 
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собой практическое руководство для вашего собственного путеше­
ствия с СП/СР в ACT.

Мы желаем вам успехов на этом пути личностного и профессио­
нального роста. Когда мы получаем доступ к собственной осознан­
ности, состраданию и мудрости, мы становимся больше способны 
делиться этими ресурсами с теми, кто страдает. Мы желаем вам само­
организации, дисциплины и приверженности, которых требует этот 
путь. И также желаем вам открыто принимать помощь, доступную 
в нашем сообществе клиницистов и единомышленников. Мы все в 
одной лодке. Предотвращение и облегчение человеческих страданий 
- это дело, которое стоит того, чтобы посвятить себя ему с открытым 
сердцем и твердой решимостью.

Примечание: Сообщество контекстуальной поведенческой нау­
ки (CBS) признает, что гендер включает в себя поведение, которое 
можно рассматривать как спектр, и что произвольное применение 
бинарных гендерных конструкций для многих может оказаться огра­
ничивающим и даже стигматизирующим. В этой связи мы решили ис­
пользовать местоимение «они» в единственном числе везде, где это 
возможно в данном тексте. Такая гибкость в работе с меняющимися 
под влиянием контекста грамматическими и стилистическими прави­
лами соответствует модели психологической гибкости и нашим це­
лям в CBS. Мы надеемся, что такое решение подойдет всем нашим 
читателям, и благодарим вас за то, что вы с нами.



Глава 2

КОНЦЕПТУАЛЬНЫЕ ОСНОВЫ

Ключевые элементы СП/СР в ACT

Модель Терапии принятия и ответственности по своей сути являет­
ся эмпирической моделью. Как АСТ-терапевты мы не просто хотим 
«рассказать» клиентам информацию или помочь им «реструктури­
ровать» свои мысли с помощью домашних заданий между сессиями. 
Как мы увидим дальше, АСТ-терапевт стремится создать контекст для 
эмпирического научения и тренировки конкретных процессов здесь и 
сейчас, в терапевтическом кабинете. Мы познакомимся со всеми эти­
ми процессами через личную практику. СЦ/СР в ACT помогает нам 
развивать собственную психологическую гибкость и формировать бо­
лее глубокое, целостное понимание и проживание модели психологи­
ческих изменений, в которой мы практикуем.

Существует множество причин, по которым мы могли стать кли­
ницистами. У каждого из нас есть своя уникальная личная история 
столкновения с психологическими проблемами, которая сформиро­
вала нашу мотивацию помогать другим людям справляться с жиз­
ненными трудностями. И хотя вариантов на самом деле бесконечное 
множество, в каком-то смысле все мы приходим в профессию через 
личное осознание человеческих страданий, движимые намерением 
быть полезными другим людям. СЦ/СР в ACT предполагает целена­
правленное взаимодействие с собственным страданием с использо­
ванием тех же процессов и техник, которые мы обычно применяем с 
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клиентами. Таким образом мы можем исследовать нашу способность 
к осознанности, принятию и состраданию и научиться направлять их 
поток внутрь, что потенциально позволит нам вывести нашу терапев­
тическую практику на более глубокий уровень, нежели обычный об­
учающий курс. При этом, обязательства, связанные с прохождением 
программы СП/СР, могут показаться обременительными, и поначалу 
мы можем не увидеть ценности этого подхода для нашего развития. 
Ведь разве мы не можем просто прочитать несколько основных посо­
бий и посетить пару семинаров известных тренеров, чтобы освоить 
основы? Разве мы не будем эффективными АСТ-терапевтами, если 
будем придерживаться опубликованных протоколов по ACT? Порой 
мы чувствуем себя и так совершенно перегруженными в той системе, 
в которой работаем, - так зачем тратить время и силы на СП/СР?

Для того чтобы оценить преимущества подхода СП/СР в ACT, да­
вайте рассмотрим принципы, связанные с изучением и применением 
ACT, и определим некоторые из качеств, которые мы стремимся раз­
вить как АСТ-терапевты. Приступая к прохождению программы СП/ 
СР в ACT, важно понимать особую ценность личной практики для 
АСТ-терапевтов и учитывать научные данные, поддерживающие этот 
формат обучения. В то время как многие подходы к освоению ACT 
предлагают терапевтам заглянуть внутрь себя как часть обучения, 
СП/СР представляет собой уникальный метод для личностного и про­
фессионального развития АСТ-терапевтов, тем самым способствуя 
максимальному раскрытию нашего клинического потенциала.

Хотя все терапевтические подходы требуют от компетентного 
терапевта знания основополагающих теоретических предпосылок, 
ACT является поистине уникальным подходом за счет широты и ох­
вата своей концептуальной базы. ACT развивался в традиции анализа 
поведения, и поэтому использует термин «поведение» для обозначе­
ния любого действия, которое может совершить организм. Фантазии, 
подпрыгивания, создание атомной бомбы, воспоминания или при­
готовление пирога - все это в литературе по ACT определяется как 
«поведение», и эта книга не исключение. Это очень важный момент, 
поскольку ACT основывается на идее, что к изучению внутрипсихи- 
ческого поведения можно применять те же научные правила и прин­
ципы, которые мы применяем к изучению наблюдаемого поведения 
(Hayes et al., 1999).
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Как мы обсудим в дальнейшем, ACT основывается на особой на­
учной философии, которая предполагает специфический подход к 
анализу человеческого поведения. Опираясь на эту философию, ACT 
идет дальше и включает в себя специфическую теорию языка и по­
знания, которая определяет форму и функции самой терапии (Hayes 
et al., 1999). Этот теоретический подход к мышлению и вербальному 
поведению не является абстрактным набором идей, а поддерживает­
ся в рамках глобального и современного научно-исследовательского 
проекта. В свою очередь, эти фундаментальные исследования поддер­
живаются прикладными исследованиями, которые нацелены на про­
верку того, какие процессы работают в ACT и как мы можем достичь 
наилучших психотерапевтических результатов.

К счастью, для того чтобы делать качественную терапию, нам не 
нужно быть экспертами во всех аспектах теории, лежащей в основе 
АСТ-интервенций. Однако более глубокое понимание основных ком­
понентов терапии может помочь нам более гибко и эффективно при­
менять техники и выстраивать отношения. Подход СП/СР в ACT стре­
мится помочь нам развить понимание этих концепций через экспери- 
енциальное обучение, то есть познакомить нас с процессами в дей­
ствии через их исследование на себе. И, соответственно, мы можем 
научиться применять это понимание в клиническом сеттинге таким 
образом, чтобы оно отвечало потребностям клиента. В дополнение 
к техническим и научным аспектам, подход СП/СР также нацелен на 
развитие фундаментальных и не менее важных навыков межличност­
ного общения, таких как построение отношений, сотрудничество и 
активное слушание. Мы также сделаем особый акцент на специфиче­
ских компонентах терапевтической позиции в ACT, включая состра­
дание, активную эмпатию и переживание человеческой общности.

Контекстуальная поведенческая наука

Рассматривая основные элементы ACT, важно отметить, что этот 
терапевтический подход относится к направлению психологии, из­
вестному как контекстуальная поведенческая наука (КПН). КПН — 
возникшее сравнительно недавно и бурно развивающееся направ­
ление в психологии, которое можно охарактеризовать как широкий 
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спектр идей, охватывающий три основные области (Foody et al., 2014): 
философию науки, фундаментальную научную теорию познания и 
языка, а также группу прикладных психологических вмешательств и 
психотерапий.

Философская основа: функциональный контекстуализм

В ACT делается особый акцент на философии науки, поскольку 
наши философские представления имеют важные последствия. Так, 
эти представления могут влиять на то, как мы подходим к важным 
клиническим вопросам, таким как относительная ценность того, 
чтобы ставить под сомнение истинность или ложность негативных 
убеждений наших клиентов о себе. У всех клиницистов и ученых есть 
философские представления, однако многие из них никогда не фор­
мулировали их осознанно. Отсутствие ясности в отношении нашего 
философского подхода может помешать нам напрямую исследовать 
последствия нашей философии. Более того, большинство из нас вряд 
ли пришли к своим предположениям в результате целенаправленно­
го философского анализа процесса психотерапии. Не исключено, что 
многие из нас подошли к психологической науке с набором представ­
лений, сформировавшихся в результате истории научения. Именно из 
этой точки мы и начинаем нашу терапевтическую практику, и наша 
позиция может быть не вполне осознанной.

Кроме того, многие терапевты начинают практиковать ACT, про­
сто добавляя к своему психотерапевтическому методу техники из ACT 
или практики осознанности. И хотя таким образом можно привнести 
в свою работу что-то ценное, более комплексное изучение подхода 
ACT может принести гораздо больше пользы. Познакомившись с фи­
лософской позицией функционального контекстуализма, мы можем 
существенно изменить всю структуру психотерапевтических отноше­
ний. Для этого мы предлагаем вам ознакомиться с кратким введени­
ем в философию науки, рассматривая отдельно ее функциональные и 
контекстуальные элементы. После введения в функциональный кон­
текстуализм вы найдете несколько вопросов для рефлексии, которые 
помогут связать эту философскую перспективу с вашей клинической 
практикой с клиентами и с испытанием ACT на себе.



18 Глава 2

Лучший способ передать значение функционального аспекта под­
хода - это привести пример. Представьте себе крысу, которая задей­
ствована в поведенческих исследованиях. Крыса находится в «опе- 
рантной камере» - стандартном приборе, использующемся в фунда­
ментальных поведенческих исследованиях, который обычно содер­
жит рычаги, источники света и миски с едой или водой. Для нашего 
примера достаточно представить камеру с одним рычагом. Есть мно­
го способов, которыми крыса может нажать на рычаг в камере: носом, 
левой лапой, правой лапой или задом. Один из нас (Трент) раньше 
работал в лаборатории поведенческой фармакологии и однажды на­
блюдал, как крыса забралась на самый верх камеры, а затем упала 
на рычаг. Есть и много других возможностей. Большинство специ­
алистов в области психического здоровья мыслят структурно, и по­
этому они будут рассматривать все эти различные формы поведения 
при нажатии на рычаг как принципиально разные, потому что форма 
или структура каждого поведения отличается. Однако представитель 
функционального контекстуализма будет рассматривать эти реакции 
с точки зрения функции, а не структуры, то есть он будет считать эти 
реакции идентичными, так как у них одна и та же функция (то есть 
цель) - нажать на рычаг. Форма, или «топография» (т.е. структура) 
поведения не так полезна для поведенческой науки и поэтому рассма­
тривается как неважное отвлечение.

Система Диагностического и статистического руководства по пси­
хическим расстройствам (DSM), напротив, основана на структурном 
подходе к клиническим проблемам. Для примера можно взять тре­
вожные расстройства. Критерии, установленные для каждого рас­
стройства в этой категории, определяют расстройство на основании 
его формы. Так, паническое расстройство связано со страхом физи­
ческих ощущений. Простые фобии - со страхом перед конкретным 
объектом, действием или ситуацией. Генерализованное тревожное 
расстройство определяется на основании хронического беспокойства 
по поводу множества различных вещей. При этом функционально все 
эти расстройства одинаковы: их функция - избегание или уход от вы­
зывающих тревогу стимулов. На самом деле, мы можем расширить 
этот пример еще дальше, включив в него большинство психопатоло­
гий, и при этом все равно получим общий функциональный класс по­
ведения: экспериенциальное избегание. Более того, даже в тех случа­
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ях, когда биологическая этиология является первичной, вероятно, все 
равно присутствует функция экспериенциального избегания, которое 
усугубляет проблемы. Одним из примеров такого рода является ши­
зофрения. Психотические симптомы имеют предположительно био­
логическую этиологию, однако нередко человек с шизофренией пы­
тается «убежать» от своих голосов. Как следствие переживание этих 
симптомов часто усиливается и происходит сужение поведенческого 
репертуара в их присутствии. Под «экспериенциальным избеганием» 
понимается любое поведение, направленное на избегание или уход 
от неприятных внутренних переживаний, включая мысли и чувства.

Контекстуализм - вторая часть термина «функциональный кон- 
текстуализм», указывает на то, что речь идет о прагматической фило­
софии науки, которая фокусируется на «поведенческом акте в контек­
сте». В этом подходе «единицей анализа» является поведение целого 
организма в контексте. Это означает, что интерес представляет весь 
контекст вокруг поведения, а не его отдельные элементы. Функцио­
нальный контекстуализм фокусируется на предсказании и влиянии на 
поведенческий акт в контексте, с необходимой и достаточной точно­
стью, глубиной и широтой применимости. Широта контекста, выде­
ляемого для конкретной оценки, зависит исключительно от релевант­
ности граничных условий с учетом целей анализа.

Вместо того чтобы искать «абсолютные истины», наблюдая, на­
сколько наши предсказания соответствуют отдельным элементам кон­
цептуализированной «внешней реальности», функциональный кон­
текстуализм предлагает конкретный ориентир для определения ис­
тинности любого научного анализа. Этим ориентиром является при­
менимость и эффективность. Говоря простым языком, это означает 
ориентир на вопрос: «Помогло ли что-то достичь тех целей, которые 
я для себя определил?» То есть необходимо каждый раз вербально 
формулировать желаемую цель, а затем оценивать применяемые ин­
струменты исходя из того, приводят ли они к желаемой цели. Таким 
образом, критерием истинности для анализа в ACT является не то, 
насколько точно отображаются или описываются события в объектив­
ном внешнем мире, а то, «работает» ли предсказание или попытка 
повлиять на поведение в анализе.

Таким образом, концептуальные основы ACT подводят нас к 
тому, что каждый аспект этого научного подхода будет базироваться 
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на функциональном контекстуализме, с вытекающим из этого спец­
ифическим набором допущений. В практическом и прикладном плане 
применительно к психотерапии принципы функционального контек- 
стуализма включают акцент на функцию поведения в контексте, а не 
на форму данного поведения.

Терапевты, придерживающиеся данной философии, скорее все­
го, будут больше заинтересованы в том, чтобы повлиять на то, какой 
эффект оказывают на клиента его негативные мысли, нежели в из­
менении формы или содержания самих автоматических мыслей. Так, 
АСТ-терапевт, действующий с опорой на допущения функционально­
го контекстуализма, вряд ли захочет вступать в дискуссию с клиент­
кой в поисках «аргументов за» и «аргументов против» ее убеждения в 
том, что она «плохая мать». Вместо этого АСТ-терапевт будет больше 
заинтересован в создании таких условий, в которых клиентка могла 
бы научиться замечать свои мысли «Я плохая мать» и при этом пред­
принимать уверенные действия в соответствии с тем, какой матерью 
она по-настоящему желает быть.

Такой терапевт также будет стараться создать контекст, в котором 
клиентка сможет получить опыт того, что у нее может быть какая-то 
мысль и что при этом она может не руководствоваться тем, что гово­
рит эта мысль, в своем поведении. Терапевт не будет пытаться изме­
нить или подавить мысль «Я плохая мать», а скорее создаст условия, 
в которых клиентка сможет изменить свое поведение в соответствии 
с тем, что для нее на самом деле важно, даже в присутствии этой мыс­
ли. Таким образом, наше отношение к ментальным событиям и наше 
непосредственное участие в ценностных действиях становятся более 
важными, чем сами ментальные события. Как вы могли догадаться, 
этот философский подход включает и другие, более детальные пара­
метры. Однако соблюдение описанных основополагающих принци­
пов функционального контекстуализма может оказать глубокое вли­
яние на процесс вашего изучения и практики ACT в рамках СП/СР.

Предлагаем вам поразмышлять над приведенными ниже вопроса­
ми и записать ваши мысли в пустых строках. Мы надеемся, что время, 
проведенное за рефлексией о ценности углубления вашего понимания 
функционального контекстуализма, поспособствует вашей вовлечен­
ности в процессе работы с книгой.
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'!Х Вопросы для саморефлексии

Вспомните или представьте ситуацию, когда бы вы обсуждали с кли­
ентом важность понимания функции мышления в противовес изме­
нению формы самих мыслей. Каким был для вас этот опыт, когда вы 
делали акцент на функции, а не на форме?

Вспомните ситуацию из вашей практики, когда вы с клиентом ста­
вили на первое место стремление к поведенческим целям с опорой на 
ценности, а не тратили время на оспаривание обоснованности нега­
тивных мыслей. Что для вас как для терапевта значило делать акцент 
на изменении поведения и движении к смыслу и витальности?
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Функциональный контекстуализм предлагает рассматривать каж­
дое поведение в контексте и пытаться понять, какое мощное влияние 
оказывают история научения человека и его текущая жизненная си­
туация на то, как он думает, чувствует и действует. Более того, наша 
ответственность как терапевтов заключается в том, чтобы помочь 
нашим клиентам изменить свое поведение значимым образом через 
формирование нового отношения к психическим событиям. Что бу­
дет означать для вас как для терапевта принять эту точку зрения и эту 
ответственность? И что это будет значить для вас как для человека?

Что изменится для вас, если вы начнете применять принципы 
функционального контекстуализма в вашей личной жизни и отно­
ситься к собственным проблемам с прагматизмом и ориентиром на 
применимость и эффективность?
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Теория познания и языка: теория реляционных фреймов

Теория реляционных фреймов (ТРФ) - это научная теория познания и 
языка, которая основывается на допущениях функционального кон- 
текстуализма и уходит своими корнями в традицию анализа поведе­
ния (Hayes et al., 2001). ТРФ стремится выделить и изучить челове­
ческое мышление и вербальное поведение с точки зрения экспери­
ментальной науки о научении. ТРФ служит концептуальной основой 
и включает новые модели и концепции, представляющие полезный 
подход к сложному феномену вербального поведения человека.

Знание того, какие выводы в отношении мышления нам дает ТРФ, 
может помочь терапевтам лучше понять й применять техники ACT 
- подобно тому, как понимание музыкальной теории, гамм и последо­
вательности аккордов помогает джазовым музыкантам лучше импро­
визировать и играть в гармонии. ТРФ утверждает, что развившаяся 
у человека способность соотносить между собой воспринимаемые 
стимулы привела к формированию способности к познанию и языку. 
Так же как функциональный контекстуализм является основой ТРФ, 
ТРФ, в свою очередь, связана с когнитивными интервенциями, при­
меняемыми в ACT.

Говоря простым языком, ТРФ предполагает, что язык в своей основе 
включает процесс мысленного соотнесения событий друг с другом. Бо­
лее того, этот процесс соотнесения событий может трансформировать 
соматические, сенсорные и поведенческие функции. Эта способность 
соотносить стимулы, вероятно, обеспечила огромное преимущество 
человеческому виду за счет значительной экономии ресурсов на обу­
чение, позволяя нам связывать события без эксплицитного научения. 
Более того, мы способны реагировать на вербальные и когнитивные 
правила относительно предполагаемых обстоятельств без необходи­
мости сталкиваться с самими обстоятельствами. Например, мне могут 
сказать: «Не трогай горячую плиту, ты обожжешь пальцы и тебе при­
дется ехать в больницу». Когда я слышу это, я могу представить себе 
боль от обожженных пальцев и основывать свое последующее поведе­
ние на этом когнитивном правиле. Для того чтобы научиться этому, мне 
не нужно обжигать пальцы. Только представьте, каким преимуществом 
является такое обучение для целого вида. Очевидно, что язык также 
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позволяет людям сотрудничать на феноменальном уровне. Мы, люди, 
— супер-кооперативный вид, и применительно к эволюционной науке 
ТРФ предполагает, что это сотрудничество может быть нашим главным 
эволюционным преимуществом (Hayes & Long, 2013).

С точки зрения ТРФ, познание и язык описываются как «произво­
дные реляционные ответы», или «реляционный фрейминг». Реляци­
онный фрейминг включает в себя три специфические характеристи­
ки: двунаправленность, комбинаторность и трансформация функции 
стимула.

Двунаправленность*  описывает двунаправленный процесс позна­
ния. Так, например, когда мы узнаем, что слово «мяч» относится к ре­
альному, физическому мячу, мы автоматически выстраиваем связь и в 
обратном направлении. Это означает, что без эксплицитного обучения 
мы выводим следствие, что реальный мяч - это «то же самое», что и 
слово мяч. Усвоив эту связь, ребенок сможет увидеть новый мяч и на­
звать его словом «мяч», несмотря на то что не был обучен этому спец­
ифическому поведению называния. Свойство комбинаторности**  
работает при комбинации двунаправленных связей. Например, если 
человек узнает, что слово «мяч» - это то же самое, что реальный мяч, 
и что польское слово pilka - это тоже реальный мяч, он без какого- 
либо специального обучения сделает вывод, что «рйка» и «мяч» - это 
одно и то же. Трансформация функции стимула означает, что функции 
одного стимула преобразуют функции другого стимула. Продолжая 
пример с реальным мячом и словами «рйка» и «мяч», рассмотрим 
ситуацию, в которой у человека был аверсивный опыт с мячом. Воз­
можно, в молодости человек играл в бейсбол и во время игры полу­
чил удар по голове поданным или отбитым мячом. Из-за этого опы­
та бейсбольные мячи стали вызывать у человека страх. До обучения 
этой реакции страха слово «мяч» не выполняло никакой функции, но 
теперь слово «мяч» вызывает аналогичную реакцию страха, как и вид 
физического мяча. Если этот человек является носителем английского 
языка и изучает польский, то после знакомства со словом «pilka» это 
слово также получит функцию провоцирования аверсивной реакции.

* Взаимное связывание (если а - это б, то б - это a). Mutual все-таки 
указывает на взаимность.
**Комбинированное связывание (если а - это б, и а - это с, то б - это с)
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Слово, которое раньше было нейтральным, теперь вызывает реакцию 
страха, то есть функция слова трансформировалась.

Из подхода РФТ к человеческому языку и познанию можно выве­
сти несколько клинических следствий. Во-первых, обучение, включая 
реляционное обучение, носит функцию добавления, а не функцию 
удаления, то есть новые связи постоянно усваиваются, а старые связи 
невозможно стереть. Из этого следует, что клинические интервенции, 
нацеленные на «удаление» результатов научения, не могут работать 
и по факту только добавляют новый опыт научения в имеющийся 
репертуар связей. Так, если мы будем использовать «остановку мыс­
лей», чтобы помочь человеку с обсессивно-компульсивным расстрой­
ством (ОКР) перестать испытывать навязчивые мысли, это, скорее 
всего, приведет к увеличению частоты и интенсивности симптомов 
ОКР. Мы можем помочь клиентам развить и адаптировать их реля­
ционные сети и научиться новым способам мышления видения мира. 
Но мы не можем научить их «разучивать» старые связи. И хотя иногда 
новое обучение может накладываться на старые реакции таким обра­
зом, что кажется, будто оно подавляет ранее усвоенные паттерны, мы 
не можем удалить нашу историю, и при определенных условиях ста­
рые реакции могут вновь активизироваться. Попытки избежать или 
подавить психические события в лучшем случае обречены на неудачу, 
а в худшем могут приводить к обратному эффекту.

Во-вторых, реляционный фрейминг развивался, потому что помо­
гал людям выжить. А помогал выжить он отчасти за счет того, что 
его основной особенностью является то, что он заставляет нас вза­
имодействовать со словами как с реальными объектами. Это может 
быть полезно при решении проблем во внешней среде, но это также 
может приводить к ненужной эмоциональной борьбе. ТРФ помогает 
нам понять эти процессы и предлагает полезные интервенции. Реля­
ционное научение может доминировать над другими факторами, ре­
гулирующими поведение, такими как непосредственный опыт взаи­
модействия с окружающей средой. Мы наблюдаем это, когда клиенты 
продолжают вовлекаться в неэффективное поведение, несмотря на 
бесчисленное количество обратной связи из окружающей среды.

Представьте, что вы работаете с клиенткой - студенткой маги­
стратуры. Из своей истории она усвоила вербальное правило: «Если я 
буду выступать на публике, я могу замереть от страха и опозориться.
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Я провалюсь как оратор». Этот страх может заставить клиентку из­
бегать публичных выступлений, несмотря на негативные последствия 
для ее академической или профессиональной карьеры. Чем больше 
клиентка будет стараться остановить эти мысли или сделать так, что­
бы они не появлялись, тем выше вероятность того, что они будут воз­
никать с большей частотой и интенсивностью. Сама идея публичных 
выступлениях может начать вызывать отвращение. И даже если кли­
ентке придется выступать на публике, она отлично справится с вы­
ступлением и получит много позитивной обратной связи от других 
людей, вербальное поведение самообвинения и предсказания неудач 
может все равно сохраняться и клиентка будет продолжать бояться пу­
бличных выступлений. В этом случае АСТ-интервенции с опорой на 
ТРФ будут направлены на то, чтобы помочь создать такой контекст, в 
котором клиентка могла бы пережить ментальное событие в виде мыс­
ли «Я провалюсь как оратор» таким образом, чтобы это способство­
вало трансформации функции стимула. Например, клиентка может 
использовать практику осознанности, повторяя фразу «Я провалюсь 
как оратор» как мантру, пока ее функция как стимула не изменится. 
Можно попросить клиентку повторять эту фразу в течение нескольких 
минут, затем сделать видеозапись ее короткого публичного выступле­
ния и после вместе отметить тот факт, что клиентка может совершить 
ценное для нее действие даже в присутствии навязчивых и угрожаю­
щих мыслей. Хотя этот пример интервенции в ACT по форме может 
показаться похожей на экспозиционные или поведенческие экспери­
менты из КПТ - «опровержение» негативной мысли через действие и 
«десенсибилизацию» клиента к страху через экспозицию - функция 
данной интервенции в ACT существенно отличается. АСТ-терапевт не 
ставит перед собой задачу непосредственно изменить какие-либо ког- 
ниции или уменьшить интенсивность или форму какой-либо эмоцио­
нальной реакции. Наша цель - создать контекст, в котором внутренняя 
речь клиента выполняет иную функцию, помогая клиенту совершать 
действия с опорой на ценности даже в присутствии трудного внутрен­
него опыта. Предполагается, что интервенция происходит «снаружи» 
клиента через изменение контекста, а не «внутри» клиента через гипо­
тетическое изменение мыслей и чувств напрямую.

Подумайте над приведенными ниже вопросами и запишите ответ 
в отведенном месте. Давайте рассмотрим, каким образом понимание
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ТРФ может развить вашу способность совершать шаги в духе ACT в 
работе с клиентами и в личной жизни.

Вопросы для саморефлексии

ТРФ предполагает, что один из основных процессов, способствую­
щих прогрессу в психотерапии, заключается в трансформации сти­
мульной функции психических событий. Это означает, что мы можем 
переживать одно и то же психическое событие, но со временем оно 
будет оказывать совершенно иное влияние на наши мысли, чувства и 
поведение. Можете ли вы вспомнить пример, когда ваше отношение к 
психическому событию, воспоминанию или тревожной мысли резко 
изменилось? Можете ли вы вспомнить пример, когда влияние на вас 
тревожного внутреннего опыта изменилось таким образом, что это 
повлекло за собой трансформацию вашей борьбы и страданий? Если 
да, опишите это ниже:

Если вы переживали трансформацию того, как определенные пси­
хические события влияют на вас, что это означало для вашего душев­
ного состояния, вашего поведения и свободы действий в жизни?
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Если вы переживали «трансформацию функции стимула», про­
изошло ли это за счет большего принятия, осознанности и большей 
вовлеченности в действия, наполненные смыслом? Если нет, то за 
счет чего еще?

Как, по вашему представлению, понимание принципов ТРФ и 
проживание динамики реляционного реагирования могут повысить 
эффективность вашей психотерапии?

Области применения и психотерапевтические подходы 
КПН: «АСТ & Со.»

ACT - это эмпирически обоснованный клинический подход, разра­
ботанный для улучшения психологического здоровья и благополучия 
(Hayes et al., 2012), который опирается на контекстуальную поведен­
ческую науку, функциональный контекстуализм и ТРФ. ACT берет 
истоки в традиции анализа поведения, КПТ, гуманистической тера­
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пии, экзистенциальных подходах, эволюционной науке и восточной 
философии. На данный момент польза и эффективность процессов 
и интервенций в ACT подтверждена более чем в 200 РКИ и тысячах 
рецензируемых исследований (https://contextualscience.org/state_of_ 
the_act_evidence). Хотя ACT является наиболее популярным и хоро­
шо изученным подходом в семье контекстуально-поведенческой на­
уки (КПН), есть и другие методы и интервенции, которые находят 
все большее применение в сообществе КПН. Функционально-анали­
тическая психотерапия (Tsai et al., 2012), терапия, сфокусированная 
на сострадании (CFT; Gilbert, 2010; Tirch et al., 2014), модель DNA-V 
(Hayes & Ciarrochi, 2015), клиническая ТРФ (Villatte et al., 2015), груп­
повое направление PROSOCIAL (www. prosocial.world) и ряд других 
быстро развивающихся технологий имеют отношение к КПН и в той 
или иной степени являются продолжением миссии сообщества КПН. 
В этой книге мы сосредоточимся на ACT с точки зрения подхода СП/ 
СР. Однако СП/СР используется и с другими подходами, связанными 
с контекстуальной наукой, например CFT (Kelts et al., 2018), а также 
другими когнитивными и поведенческими подходам, как, например, 
схема-терапия (Farrell & Shaw, 2018) и КПТ (Bennett-Levy et al., 2015). 
Рабочие тетради по некоторым из этих подходов доступны в серии 
Guilford «Руководства по самостоятельной практике и саморефлексии 
для психотерапевтов» (Self-Practice/Self-Reflection Guides for Psycho- 
thera- pists).

За последние 35 лет терапия принятия и ответственности развива­
лась в рамках систематического и поэтапного процесса. За много лет 
до появления ACT как метода первоначальные создатели ACT разра­
ботали философскую основу подхода (Hayes, 1993). Эта философия 
науки, в свою очередь, породила ТРФ, которая легла в основу ACT как 
метода терапии. Три уровня КПН (философия науки, базовая теория 
познания и терапевтическое применение) представляют собой целе­
направленный подход к развитию науки, нацеленный на облегчение 
человеческих страданий и изначально основанный на научно под­
твержденных процессах. Компетентный АСТ-терапевт, как правило, 
стремится к той или иной степени понимания этих трех уровней КПН, 
каждый из которых включает уникальные концептуальные трудности 
и возможности. Важно отметить, что признанные и рецензируемые 
АСТ-тренеры должны разбираться во всех этих областях, что отраже­

https://contextualscience.org/state_of_
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но в самом процессе рецензирования. Для наших целей СП/СР позво­
ляет исследовать связь между терапией принятия и ответственности и 
ее теоретическими основами. Каждый элемент ACT представляет со­
бой способ познания и взаимодействия с человеческим поведением, 
который может быть развит через личную практику и опыт.

Опираясь на основы ACT: более пристальный взгляд 
наТРФ

Поскольку наш фокус направлен на применение клинической модели 
ACT в контексте СП/СР, мы стараемся избегать использования техни­
ческих терминов. Интересно, что негативные отзывы клиентов в ACT 
часто связаны именно с тем, что в терапии слишком много техниче­
ских моментов и концептуальных сложностей (Brock et al., 2015). Как 
вы могли заметить или, вероятно, знали ранее, ТРФ настолько про­
питана техническим языком и допущениями поведенческого анализа, 
что есть риск слишком увязнуть в концептуальных аспектах и сделать 
слишком большой акцент на технический аспект в ущерб экспериен- 
циальным. Тем не менее, нам бы хотелось, чтобы по мере работы с 
книгой вы усвоили и могли воплощать в жизнь ключевые терапевти­
ческие техники и идеи, вытекающие из данного способа понимания 
человеческого познания.

На самом деле, ведутся споры о том, нужно ли вообще изучать 
ТРФ, чтобы стать эффективным АСТ-терапевтом, и вряд ли вы будете 
использовать термины ТРФ в общении с клиентами. Однако понима­
ние этих основ может сделать вашу работу более глубокой. Приведем 
аналогию. Если вы выбираете одежду для поездки в место с жарким 
климатом, вам не нужно быть экспертом в законах физики и мате­
матики теплообменных процессов, чтобы отправиться за покупками. 
Однако вам может быть полезно знать, что в одежде из льняной ткани, 
как правило, прохладнее, чем в одежде из плотной шерсти, так как на 
теле человека лен обладает большей «воздухопроницаемостью». То 
есть вам нужно знать достаточно, чтобы быть в состоянии выполнять 
вашу работу, но иногда более глубокие знания могут углубить ваше 
понимание процесса и практику.
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«Лабиринты фреймов»: концепции ТРФ и структурные 
элементы в клинической практике

Мы исходим из того, что наши читатели находятся на разном уровне 
владения терминами поведенческого анализа. Где бы вы ни находи­
лись на этом континууме, вам может быть полезно вернуться к значе­
нию некоторых основных терминов.

Например, слово «стимул» на самом деле относится к событию 
или качеству поведения, а не к конкретной «вещи». По сути, стимул - 
это термин, который описывает какое-то изменение во внешней среде, 
и это может быть абсолютно любое изменение. На практике это озна­
чает, что мы замечаем практически все, что происходит вокруг нас. 
Так, если в вашей квартире включается свет, мы можем назвать это 
стимулом. Если вы только что услышали лай вашей собаки во дворе, 
мы можем назвать это стимулом. Или если вы держите в руке монету 
и замечаете ее размер и дизайн, - это тоже может быть стимулом. Ког­
да мы узнаем что-то об одном стимуле, а затем узнаем что-то о другом 
стимуле, и когда в нашем опыте эти два стимула соотносятся между 
собой, наш ум автоматически устанавливает связь между ними. Такие 
связи оказываются чем-то большим, чем сумма их составляющих, и 
создают некую искру, необходимую для работы нашего сознания.

Давайте возьмем в качестве стимула монеты, чтобы на этом клас­
сическом примере из ACT проиллюстрировать то, как мы устанавли­
ваем связи между стимулами. Представьте, что вам ничего не извест­
но о валюте Соединенного Королевства, и сейчас мы вас с ней позна­
комим. Если я покажу вам, что монета в 20 пенсов меньше монеты в 
1 фунт, а монета в 1 фунт, в свою очередь, меньше монеты в 50 пенсов, 
какой вывод вы сделаете о связи между монетами в 20 и 50 пенсов? 
Вы можете сказать, что 20-пенсовая монета меньше, чем 50-пенсовая, 
или что 50-пенсовая монета больше, чем 20-пенсовая. Оба этих ут­
верждения будут совершенно правильными. Однако я не говорил вам 
этого - вы «догадались сами». На языке ТРФ мы бы сказали, что вы 
вывели эту связь на основании соотношения размера монет.

Что если я спрошу вас, какая монета лучше или имеет большую 
ценность? Если я покажу вам все три монеты и скажу вам только то, 
что монета в 1 фунт имеет большую ценность, чем монета в 50 пен­
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сов, и что монета в 20 пенсов имеет меньшую ценность, чем монета в 
50 пенсов, вы, как может показаться, автоматически получите знание 
о том, что монета в 20 пенсов имеет меньшую ценность, чем монета 
в 1 фунт.

Этот процесс формирования связей может быть для нас настоль­
ко очевидным и укоренившимся, что этот пример может показаться 
нам почти абсурдным, когда мы впервые рассматриваем его на тре­
нинге по ACT или ТРФ. Построение производных связей - это то, 
что мы, люди, делаем постоянно; это основа процесса мышления и 
то, что отличает нас от других существ. Производное извлечение и 
формирование связей начинает развиваться в самом начале нашей 
жизни и совершенствуется в течение многих лет обучения в процессе 
социального взаимодействия. Так, например, если родитель предло­
жит ребенку горсть монет и попросит выбрать одну, то, скорее всего, 
ребенок выберет самую большую монету. По мере научения и полу­
чения информации о ценности или стоимости монет ребенок будет 
понимать, что за монету в 1 фунт стерлингов можно купить в два раза 
больше сладостей, чем за монету в 50 пенсов, и тогда он, вероятно, 
выберет другую монету.

Мы не рассматриваем производное реляционное реагирование 
как отдельный от мышления процесс и предлагаем вам понимать 
этот термин как описание самой структуры всей ментальной деятель­
ности. Описание акта познания в терминах его основных функцио­
нальных единиц позволяет исследователям ТРФ и практикам КПН 
лучше формулировать научные вопросы и эксперименты, которые 
могут предсказать и повлиять на нашу ментальную деятельность с 
точностью, глубиной и широтой применимости. Таким образом, мы 
получаем представление об очень тонкой динамике человеческого 
мышления, которая заложена в структуру метода СП/СР и все интер­
венции в ACT. Если нам удастся лучше понять, как человек реагиру­
ет на ментальные события и каким образом эти ментальные события 
могут усиливать страдания, у нас появится возможность предпринять 
действия для снижения чрезмерного влияния деструктивных мыслей 
и внутренних переживаний, которые делают наш репертуар реагиро­
вания узким и негибким.

Таким образом, мы можем разработать методы, которые позволят 
изменить, трансформировать функцию стимульного события, воздей­
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ствующую на наши действия и переживания. Как уже упоминалось 
ранее, изменение функции стимула имеет важное значение в контек­
сте целей в ACT как при работе с клиентами, так и при применении 
ACT на себе через СП/СР. Давайте рассмотрим еще один простой 
пример этого процесса в действии. Для начала предлагаем вам пред­
ставить, как вы едите воздушный, идеально приготовленный омлет. 
Может быть, это омлет со свежими овощами или омлет с вкуснейшим 
сливочным и пикантным швейцарским сыром. Стимульной функцией 
этого образа для многих будет приятное воспоминание об ощущениях 
или сигнал желудку выделить желудочный сок в предвкушении при­
ема пищи. Одна только мысль о вкусном омлете вызовет у многих 
чувство голода или приятные ментальные события, и эти ментальные 
события повлияют на организм и побуждения к действию.

А теперь представьте, что вы хотите приготовить вкусный омлет, 
и, когда разбиваете яйцо в сковороду, замечаете, что яйцо испорти­
лось. Что приходит вам в голову, когда вы думаете об этом? Представ­
ляете ли вы, как бы выглядело это тухлое яйцо, или какой отврати­
тельный запах серы исходил бы от этого яйца? Можете ли вы предста­
вить, как вы готовите это яйцо в омлете и собираетесь съесть? Веро­
ятно, одна лишь мысль об этом вызовет у вас тошноту и отвращение. 
По мере развития этой истории, стимульная функция слов «яйцо» и 
«омлет» трансформировалась от чего-то, что пробуждает аппетит, к 
тому, что может вызвать тошноту. Вот так вот просто всего лишь не­
сколько слов, переданных от одного человека к другому посредством 
письменного языка, преобразовали функцию стимула. Понимание 
механизмов реагирования на производные связи может помочь нам 
осознать, как изменение контекста, в котором мы воспринимаем сти­
мул, может привести к трансформации функции стимула.

Кроме того, представление о том, как мы, люди, постоянно строим 
новые связи между стимулами, может помочь нам понять, как функ­
ции одного стимула могут быть перенесены на другие стимулы. И это, 
в свою очередь, помогает нам понять, как наш опыт в одном контек­
сте или воспоминании может повлиять на наше поведение в других 
ситуациях в будущем. Конечно, мы можем ожидать, что подросток, 
переживший издевательства от сверстников в школе, будет испыты­
вать тревогу при виде любой группы молодых людей. Ребенок может 
начать избегать походов в школу и молодежные клубы и даже испы­
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тывать тревогу в социальных ситуациях с группой людей позднее в 
жизни. Мы можем представить, что человек, переживший дорожно- 
транспортное происшествие, может почувствовать тошноту при запа­
хе бензина и избегать вождения. Эти примеры перенесения функции 
стимула и поведенческого избегания, которое может сохраняться во 
времени и распространяться за пределы ситуации, становятся более 
понятными, когда мы понимаем основные структурные элементы 
того, как мы мыслим и формируем в сознании реляционные сети.

Таким образом, ТРФ может помочь нам понять, как формируются 
взаимосвязи между событиями - внутренними и внешними - и как 
они впоследствии влияют на выбор поведения.

От ТРФ в теории к ACT в действии

Производное реляционное реагирование, перенос функций стимула 
и преобразование функций стимула относятся к фундаментальным 
структурным элементам психического функционирования на про­
тяжении всей жизни. АСТ-интервенции создают мощный контекст и 
релевантный опыт обучения, которые могут целенаправленно способ­
ствовать изменению функций стимула, что, в свою очередь, ведет к 
повышению гибкости и эффективности реагирования в сложных си­
туациях и движению к жизни, наполненной смыслом и витальностью. 
В контексте психотерапии этим процессам способствует терапевтиче­
ский альянс. При работе с СП/СР в ACT мы стремимся создать мощ­
ный контекст осознанности, принятия и сострадания к себе, который 
будет способствовать повышению психологической гибкости и спо­
собности более эффективно реагировать в роли психотерапевта и во­
влеченного человека.

Проблема избегания опыта

Терапия принятия и ответственности была разработана на основе 
ранних исследований влияния экспериенциального избегания на по­
веденческие расстройства (Hayes et al., 1996). Как показали несколько 
десятилетий исследований, упорные попытки избежать внутренних 
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переживаний приводят к усилению психологических страданий и ле­
жат в основе многих психологических расстройств (Chawla & Ostafin, 
2007; Hayes et al., 1996). Как следствие, АСТ-интервенции часто на­
правлены на паттерны избегания клиента. При этом следует помнить, 
что не любое избегание опыта и не любые попытки непосредственно 
контролировать когниции по своей сути являются неправильными. 
Например, если вас охватил сильный гнев во время важной деловой 
встречи, где на карту поставлена ваша работа, вы можете отвлечься 
и продолжать встречу как можно более спокойно, место того чтобы 
вступать в ожесточенный спор с начальником. Бонанно, Папа, Лаланд 
и Коуфман (Bonanno et al., 2004) продемонстрировали в своем иссле­
довании, что подавление эмоциональных реакций может быть полез­
ным в определенных контекстах, и они предполагают, что полезным 
оказывается развитие гибкости в экспрессии эмоций с чувствительно­
стью к обстоятельствам.

При этом избегание реальных угроз и болезненного опыта во 
внешнем мире, разумеется, необходимо и полезно. Например, если 
мы идем в поход по Аппалачской тропе, «избегание» медведя - это 
отличная стратегия. Одна из причин, почему мы так часто пытаемся 
применить стратегию избегания к нашему психическому опыту, за­
ключается в том, что избегание очень важно для нашего выживания 
в контексте взаимодействия с окружающей средой. Если мы хотим 
выжить, нам необходимо стараться избегать хищников, ядовитых 
веществ, стихийных бедствий, высоты и множества других угроз. К 
несчастью для нас, когда мы применяем ту же стратегию к нашим 
психическим переживаниям, это, как правило, не приводит ни к чему 
хорошему. Чем больше мы пытаемся избежать каких-то мыслей, эмо­
ций и воспоминаний, тем чаще они появляются. Таким образом, в 
процессе СП/СР в ACT наша цель состоит в том, чтобы исследовать 
и понять наши паттерны внутреннего избегания и развивать способ­
ность мягко и с самосотраданием принимать опыт настоящего момен­
та во всей его полноте.

Чтобы лучше понять значение избегания опыта и работы с ним в 
качестве мишени с точки зрения ACT, рассмотрим пример молодой 
матери, у которой диагностировано послеродовое ОКР и которая не 
хочет купать своего младенца. В присутствии страшных навязчивых 
мыслей мать испытывает сильную тревогу, когда представляет себе 
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купание своего первого ребенка. Ее ум подкидывает образы того, как 
она топит ребенка. Эти мысли приводят ее в ужас, и она автоматиче­
ски пытается их подавить и избежать. Как можно ожидать, это приво­
дит к тому, что мысли появляются все чаще и чаще, причем зачастую 
с большей интенсивностью. Из-за нашей способности реагировать на 
воображаемые события так, как будто они реальны, эти образы вы­
зывают у матери быструю реакцию угрозы с последующими чувства­
ми стыда и тревоги. Когда у матери появляются такие когниции, как 
«Только плохой родитель может думать о таком» и, следовательно, 
«Я - плохая мать», она переживает эти ментальные события как очень 
реальные и ужасно тревожные. Ее паттерны внутреннего избегания 
этих переживаний приводят к усилению ее страданий. Со временем 
избегание внутренних событий распространяется на поведение, и она 
начинает полностью избегать купания младенца, прибегая к помощи 
родственников и супруга. В этом случае экспериенциальное избега­
ние перерастает из внутренней сферы в сферу внешнего поведения. 
Тем самым, с одной стороны, страдания женщины усугубляются за 
счет усиления болезненных мыслей и эмоций и, с другой, снижается 
качество ее жизни и уменьшаются возможности для реализации ее 
ценностей из-за ограничений поведения под воздействием избегания 
и гиперконтроля.

С точки зрения ACT мы рассматриваем этот пример через функ­
циональный анализ обстоятельств, участвующих в формировании и 
поддержании поведения женщины. При этом больше всего нас ин­
тересует не форма ее негативных мыслей и тревоги, а функция этих 
внутренних событий. В некоторых школах КПТ цель состояла бы в 
том, чтобы выявить негативные автоматические мысли и обучить 
женщину прямому оспариванию этих мыслей. ACT выбирает другой 
курс: у нас нет задачи напрямую изменить форму мышления. Снача­
ла мы пытаемся выявить и прояснить паттерны избегания, связанные 
с отношением женщины к этим мыслям. Мы бы помогли этой моло­
дой матери начать иначе относиться к этим мыслям и рассматривать 
их как ментальные события, а не реальные события внешнего мира. 
Мы бы предлагали ей практиковать новые способы взаимодействия 
с этим болезненным ментальным материалом и учиться относиться к 
этим переживаниям с большей легкостью и добротой к себе. Мы бы 
проясняли, какие действия с ориентиром на ценности она могла бы 
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совершить, несмотря на то что ее ум выдает ужасающие и вызываю­
щие стыд образы. Мы бы использовали контекст поддерживающего 
и сострадательного терапевтического альянса как основу для соз­
дания нового опыта переживания болезненных мыслей и чувств. С 
точки зрения ACT, «основным источником психопатологии (а также 
процессом, усугубляющим влияние других источников психопатоло­
гии) является то, как язык и познание, взаимодействуя с непосред­
ственными обстоятельствами, приводят к неспособности осущест­
влять или менять поведение во имя долгосрочных целей с ориенти­
ром на ценности» (Hayes et al., 2006, р. 6). Таким образом, в ACT мы 
стремимся не к снижению частоты или интенсивности неприятного 
внутреннего опыта, а к повышению готовности испытывать диском­
форт, большей внимательности к непосредственным последствиям 
и выбору поведения, соответствующего целям с опорой на ценности 
(Hayes et al., 2012).

Терапевтическая позиция в ACT

Центральное место в терапевтической позиции в ACT занимают эм­
патия и теплое отношение (Rogers, 1951), в то время как искренность 
имеет ключевое значение для вовлеченности клиента в терапевти­
ческие отношения. Эти элементы объединяют ACT с большинством 
эффективных психотерапевтических подходов (Norcross & Lambert, 
2011). Однако с точки зрения ACT аутентичность является очень 
специфическим и значимым элементом, в основе которого лежит 
ТРФ. Терапия и обучение в ACT начинаются с признания человече­
ской общности и универсальности человеческого страдания. АСТ- 
терапевт создает контекст тесного сотрудничества и уязвимости и в 
этом контексте пропускает через себя и искренне передает клиентам 
идею о том, что мы все в одной лодке (Bach & Moran, 2008). В этом 
заключены как прелести, так и трудности, с которыми предстоит 
столкнуться будущим АСТ-терапевтам. Здесь же лежат возможности, 
которые дает СП/СР. В процессе СП/СР в ACT мы стремимся разви­
вать способность понимать и использовать терапевтические техники 
и инструменты - с искренностью и состраданием к себе и нашим кли­
ентам (Bennett-Levy et al., 2015).
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Позиция терапевта в ACT также включает радикальное принятие и 
уважение к клиенту (Hayes et al., 1999). Таким образом АСТ-терапевт 
моделирует и воплощает принятие, психологическую гибкость и со­
страдание, включая сострадание к себе как к терапевту. «Принятие» в 
данном контексте означает принятие собственного опыта и собствен­
ной человеческой природы - в дополнение к принятию опыта клиента 
(Bach & Moran, 2008). Терапевт может транслировать это клиенту раз­
личными способами. Например, терапевт может моделировать терпи­
мость к неопределенности и транслировать глубокое уважение и нео­
суждающее отношение в ситуациях молчания и возможных сомнений 
в себе во время терапевтической сессии. Практикуя осознанность, за­
медляя дыхание и намеренно оставаясь открытым эмоциональному 
опыту, терапевт ACT может сказать что-то вроде:

Я замечаю, что между нами, кажется, повисла пауза. И за­
мечаю, как мой ум спешит предложить тысячу вещей, которые я 
должен был бы сделать. Но сильнее всего я осознаю желание быть 
по-настоящему полезным для вас здесь и сейчас. Мне было бы инте­
ресно узнать, что переживаете вы в этот момент нашего с вами 
контакта?

Таким образом терапевт четко транслирует уважение, сострада­
ние и намерение к сотрудничеству.

В этом ответе проявляются процессы, которые, согласно исследо­
ваниям, формируют психологическую гибкость: контакт с настоящим 
моментом, готовность и разотождествление с буквальным значением 
мыслей. Такой ответ требует терпения и мужества. Посредством эм­
патии пациента и активации зеркальных нейронов имплицитное изме­
рение такого межличностного взаимодействия переживается и интер- 
нализуется через терапевтические отношения, от момента к моменту. 
Это существенно отличается от того, что может происходить, когда те­
рапевт демонстрирует меньшую открытость и принятие собственно­
го опыта. Охваченные тревогой и порывом срочно решить проблему, 
иногда мы можем выходить из позиции ACT и спешить «разбавить» 
тишину в трудные моменты психообразованием, заполнением рабо­
чих листов или просто большим потоком слов и рассуждений с нашей 
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стороны. Все это вряд ли запустит активные психотерапевтические 
процессы, на которые мы нацелены, в наших клиентах и в нас самих. 
Напротив, моделирование приверженности и готовности встречаться 
с дискомфортом помогает и терапевту, и клиенту сохранять контакт с 
настоящим моментом и тем самым дает ценную возможность для об­
учения, которая могла быть упущена.

Аналогичным образом, если клиент приходит на сессию и заявля­
ет: «Эта терапия не работает, я не думаю, что вы понимаете, насколь­
ко мне плохо», АСТ-терапевт ACT может ответить что-то вроде:

Похоже, что вы чувствуете себя непонятым. Я хотел бы бли­
же познакомиться с вашим разочарованием и уделить ему должное 
внимание. При этом я замечаю, что мой ум рассказывает мне, что, 
возможно, я просто плохой терапевт и плохо делаю свою работу. 
Но мне совсем неинтересно попадаться на крючок этим мыслям. И в 
этот самый момент я даю пространство этим мыслям, но фокуси­
руюсь на вас и ваших потребностях. Для меня было бы очень важно 
лучше понять ваше разочарование. Помогите мне, пожалуйста, по­
нять, насколько вам сейчас плохо? Что вы переживаете сейчас, в 
этом моменте?

Такой подход позволяет удерживать фокус внимания в настоящем 
моменте и тем самым дает возможность получить новый опыт. Кроме 
того, терапевт моделирует готовность встречаться с трудными пере­
живаниями ради того, что важно для него как для терапевта. Таким 
образом, и терапевт, и клиент совершают движение навстречу цен­
ностям в присутствии неприятного внутреннего опыта.

В дополнение к тому, что искренность связана с положительным 
результатом для клиента (Rogers, 1957), есть данные о том, что экспе- 
риенциальное избегание и использование стратегий безопасности со 
стороны терапевта препятствуют следованию модели лечения (Waller, 
2009; Waller et al., 2012). Таким образом, осознанность терапевта в от­
ношении собственного избегания играет важную роль в терапевтиче­
ской позиции в ACT. Более того, было высказано предположение, что 
важным компонентом движения к жизни, ориентированной на ценно­
сти (Wettemeck et al., 2013), является мужество. И если терапевт про­
демонстрирует мужество, вместо того чтобы защищаться перед ли­
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цом критики, это может принести пользу терапевтическому процессу. 
Принятие терапевтической позиции, соответствующей ACT, также 
означает внимательность терапевта к собственным колебаниям аф­
фекта и когниций и колебаниям у клиента в каждый момент времени. 
Подход СП/СР в ACT направлен на то, чтобы помочь АСТ-терапевтам 
отточить навыки внимательности, самосострадания и гибкого реа­
гирования, необходимые для воплощения этой позиции. Это имеет 
большое значение для АСТ-терапевта и требует использования «реф­
лексии в действии» (Schon, 1983), или, как это описывается в бихеви­
ористской традиции, «отслеживания» поведения и изменения реак­
ций в зависимости от последствий в реальном времени. «Рефлексия в 
действии» (Schon, 1983) может происходить во время и после сессии, 
а также в рамках личной практики и клинической супервизии.

СП/СР и терапевтическая позиция в ACT

Клиническое обучение ACT обычно включает дидактический подход 
(Georgescu & Brock, 2016) с дальнейшим обучением в рамках семи­
наров и конференций для выпускников и студентов последипломных 
программ. Как правило, академические центры используют подход 
с разными методами обучения: ролевыми играми, конференциями с 
обсуждением кейсов и клиническими супервизиями. При этом мно­
гие клиницисты, которые сейчас осваивают ACT, уже прошли после­
дипломное обучение другим подходам, нередко несколько лет назад. 
Многие терапевты, желающие практиковать и даже уже практикую­
щие ACT, никогда не имели возможности изучать терапию в структу­
рированном дидактическом или супервизионном формате, не говоря 
уже о последипломном обучении. И эти специалисты, скорее всего, 
будут искать возможности для самообразования с помощью книг, ин- 
тернет-ресурсов и журнальных статей. Такое самообразования может 
и должно быть дополнено индивидуальными супервизиями, интерви- 
зиями, практическими семинарами и конференциями. Было обнару­
жено, что привнесение экспериенциальных компонентов в обучение 
ACT приносит пользу (Hayes, 2004; Luoma & Vilardaga, 2013), особен­
но в том, что касается развития навыков практического применения 
активных компонентов ACT, установления связей между теорией и 
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профессиональной практикой, а также более эффективного использо­
вания психотерапевтических супервизий (Batten & Santanello, 2009). 
Важно отметить, что одного посещения семинаров не всегда доста­
точно, чтобы стать эффективным АСТ-терапевтом.

Исследования показали, что развитие навыков у терапевтов может 
оставаться на низком уровне после участия в практических семина­
рах и что оно требует закрепления через супервизии и консультации 
(Walser et al., 2013). Для того чтобы реализовать этот мощный подход 
в полной мере, необходимо разработать комплексный путь к совер­
шенствованию навыков. Зачастую нам приходится искать этот путь 
в одиночку. И здесь может таиться множество ловушек для занятых 
клиницистов и студентов, так как поиск подходящего маршрута для 
профессионального образования и роста в ACT требует от большин­
ства из нас больших усилий и приверженности. Вероятно, ключ к 
поддержанию терапевтической позиции в согласии с ACT находится 
в балансе верности модели лечения ACT, применении философии и 
теории КПН на практике и воплощения осознанности, принятия и со­
страдания.

При этом, моделирование мудрости радикального принятия себя 
и других занимает центральное место в ACT. Исследования показали, 
что подход СП/СР может помочь развить именно эти компетенции. 
Таким образом, ACT и СП/СР прекрасно дополняют друг друга, и их 
сочетание является многообещающим. Учитывая неравномерный и 
непростой доступ к последовательному обучению ACT во всем мире, 
мы предполагаем, что личная практика в формате СП/СР может вне­
сти значительный вклад в развитие АСТ-терапевтов. Беннетт-Леви и 
коллеги (Bennett-Levy et al., 2009) предположили, что хотя чтение и 
просмотр лекций полезны для приобретения декларативных, теорети­
ческих знаний, эти методы приносят ограниченную пользу в отноше­
нии практического применения конкретных навыков. Ролевые игры и 
клинические демонстрации показали свою пользу для приобретения 
концептуального понимания и технических знаний (Bennett-Levy et 
al., 2009; Georgescu & Brock, 2016). Однако, как продемонстрирова­
ли Беннетт-Леви и его коллеги, практика саморефлексии и обучение 
через собственный опыт позволяют осуществить переход от теории к 
практике более качественно в плане развития межличностных и реф­
лексивных навыков.
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Наш подход дает возможность объединить практику саморефлек- 
сии и обучение через собственный опыт, что позволяет более эффек­
тивно достигать баланса между концептуализацией/техническими 
аспектами и межличностной гибкостью. Подход СП/СР, представлен­
ный в данной рабочей тетради, позволяет глубже понять философию 
и теорию в основе ACT; лучше усвоить компоненты и техники; раз­
вить личные качества смелости, сострадания, смены перспективы и 
психологической гибкости; искренне и аутентично вовлечься в кли­
ническую работу на процессуальном уровне, что впоследствии будет 
способствовать созданию безопасного терапевтического простран­
ства для наших клиентов.



Глава 3

РУКОВОДСТВО ДЛЯ УЧАСТНИКОВ

Эта глава является необходимой к прочтению для всех, кто плани­
рует проходить СП/СР в ACT. Фасилитаторы, супервизоры и любые 
участники программы найдут в ней информацию, необходимую для 
эффективного прохождения СП/СР. Ниже мы рассмотрим, на что сле­
дует обратить внимание перед началом программы и как получить 
максимальную отдачу от процесса.

Создатели подхода СП/СР обратили внимание, что разные участ­
ники получают разную пользу от программы, и решили выяснить, ка­
кие факторы и какое поведение отличают тех участников, которые по­
лучают максимальную пользу. Они пришли к выводу, что ключевым 
фактором является уровень вовлеченности в программу (Bennett-Levy 
& Lee, 2014). В этой связи, мы рассмотрим, как подготовиться к про­
хождению программы таким образом, чтобы максимально повысить 
вовлеченность, достичь индивидуальных целей с ориентиром на цен­
ности и тем самым получить максимальную пользу от этой работы. 
Исследование ACT «изнутри» имеет множество преимуществ. Как 
уже упоминалось, к ним относятся более точное и глубокое понима­
ние ACT, улучшение навыков самоанализа, рефлексии и смены пер­
спективы и увеличение психологической гибкости в терапевтической 
практике и других сферах жизни.

Эта глава состоит из трех частей. В первой части мы рассмотрим 
разные форматы СП/СР - в группе, самостоятельно, с коллегой или 
с супервизором, и дадим рекомендации для эффективной работы в 
каждом формате. Затем мы исследуем практические аспекты СП/СР 
в контексте того, как повысить вовлеченность и получить максималь­
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ную пользу. Сюда относится выбор целей с ориентиром на ценности, 
областей, на которые хочется сделать акцент в работе с СП/СР, а так­
же вопросы тайм-менеджмента и организации для начала программы 
и навыки заботы на протяжении всего процесса. И в третьей части 
мы сосредоточимся на ключевых процессах и навыках, относящихся 
к саморефлексии. В СП/СР мы исходим из того, что каждый человек 
обладает разными возможностями и навыками для саморефлексии, 
которые могут меняться в зависимости от времени и контекста. И по­
этому в этой части мы приводим рекомендации по развитию способ­
ности к саморефлексии.

Форматы СП/СР в ACT

СП/СР в ACT может проводиться в различных контекстах и форма­
тах. Ниже будут рассмотрены важные аспекты при выборе формата. 
Форматы включают самостоятельное прохождение или совместное 
прохождение программы с коллегой, в группе или с супервизором.

Самостоятельное прохождение СП/СР в ACT

У вас может быть несколько причин выбрать формат самостоятель­
ного прохождения программы. Будь то местоположение, отсутствие 
контактов в профессиональном сообществе, отсутствие доступа к 
необходимым технологиям, личные предпочтения или что-то другое 
- вы у штурвала вашей программы. И только вы знаете, что лучше 
для вас. При этом важно помнить о потенциальных трудностях, кото­
рые могут возникнуть при самостоятельном прохождении программы 
СП/СР в ACT. Эти трудности могут быть разными у разных людей 
- в соответствии с их индивидуальными особенностями. Если вы вы­
бираете формат самостоятельного прохождения программы, важно 
учитывать возможные сложности, которые могут возникнуть на этом 
пути. Вопросы, которые полезно себе задать:

- Смогу ли я регулярно выделять время для выполнения упраж­
нений?
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- Смогу ли я самостоятельно сформулировать четкие цели и от­
слеживать свой прогресс?

- Что поможет мне поддерживать мотивацию и вовлеченность?
- Как я планирую поддерживать и укреплять свою привержен­

ность?

Кроме того, важно учитывать, что СП/СР в ACT может неожи­
данно вызвать трудные эмоциональные переживания, и поэтому мы 
настоятельно рекомендуем разработать личный план безопасности 
перед началом программы. И наконец, мы хотели бы напомнить, что 
даже если вы сделаете выбор в пользу самостоятельного прохожде­
ния программы, вы не одиноки. В профессиональном сообществе Ас­
социации контекстуальной поведенческой науки (ACBS) есть люди 
- как похожие, так и непохожие на вас, - которые работают с этими 
модулями и изучают и проживают ACT изнутри. Если вы заинтересо­
ваны в более тесном общении с людьми из сообщества СП/СР в ACT, 
вы можете присоединиться к нашей группе в Facebook: https://www. 
facebook.com/groups/actspsr. Если вы еще не знакомы с коллегами, 
практикующими ACT, вы также можете присоединиться к сообще­
ству ACT, став членом ACBS. Вы можете использовать онлайн-ре- 
сурсы ACBS, участвовать в дискуссионных группах по электронной 
почте и посещать локальные и международные тренинги и конферен­
ции (www. contextualscience.org). Помните, что вы не одиноки на этом 
пути. Ни одна программа СП/СР не была бы возможна без тех, кто 
разработал модель, тех, кто ее применяет, и тех, кто участвует в ней и 
применяет ее на себе. И если вы собираетесь самостоятельно прохо­
дить программу СП/СР в ACT, помните, что вы не одни и что на этом 
пути вас сопровождают «невидимые» единомышленники. Если вам 
нужна поддержка, вы всегда можете обратиться к сообществу.

Работа с СП/СР в ACT в группе

Создатели и фасилитаторы программ СП/СР регулярно получают 
отзывы от бывших участников о том, что совместное прохождение 
программы оказало на них более мощный эффект (Bennett-Levy et 
al., 2010). Прохождение программы СП/СР с одним или несколькими 

https://www
facebook.com/groups/actspsr
contextualscience.org
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людьми и обмен размышлениями может быть мощным и полезным 
опытом. Совместное обучение дает возможность углубить и расши­
рить прохождение программы и создает поддерживающий, валиди- 
рующий и безопасный контекст для внутренней работы и роста. Все 
это, в свою очередь, помогает поддерживать вовлеченность, привер­
женность и не сбиваться с пути. Независимо от того, работаете ли 
вы с одним или несколькими людьми, полезно учитывать контекст, 
в котором вы встречаетесь - онлайн, лично или в комбинации обо­
их вариантов. Далее будут рассмотрены соображения, которые важно 
учитывать при выборе формата совместной работы.

СП/СР с соратником или коллегой

Делая выбор в пользу работы с соратником или коллегой, следует 
учитывать несколько моментов. Во-первых, при прохождении СП/СР 
с другими людьми решающее значение имеют доверие и конфиденци­
альность. Достаточно ли высокий уровень доверия в ваших отноше­
ниях? Будут ли соблюдаться договоренности о конфиденциальности? 
Во-вторых, рекомендуется учитывать опыт, теоретические знания 
ACT и КПП и уровень клинического и профессионального развития. 
Работа в паре с человеком, который имеет схожий опыт обучения и 
близкие цели, поможет максимизировать результат для всех участни­
ков. И последний важный вопрос при работе в парах состоит в том, 
как обеспечить равное распределение времени между двумя участ­
никами. Эту ответственность могут взять на себя оба участника. Вы 
можете следить за тем, сколько времени вы тратите на слушание и 
поддержку другого и сколько времени делитесь сами и получаете под­
держку от человека, с которым работаете.

СП/СР в группе

Есть множество форм и контекстов для группового прохождения 
СП/СР в ACT, например, в рамках регулярных встреч команды в 
клинике или в формате групповой практики. Групповой формат осо­
бенно хорошо подходит для интервизий и университетских или дру­
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гих обучающих программ. Акцент на внутренней работе с самим со­
бой при поддержке соратников - это то, что отличает данных формат 
от «групповой супервизии» или «групповой терапии». В ходе СП/СР 
в ACT мы можем давать и получать поддержку на равных, разделяя 
общность человеческих страданий. Здесь никто не выступает в роли 
«терапевта» или «решателя проблем» для другого. Это может стать 
очень ценным опытом и укрепить в группе дух равноправия и сотруд­
ничества. Уже одно только это преимущество позволяет рекомендо­
вать СП/СР в ACT для прохождения с соратниками.

Учитывая современные коммуникационные технологии, а также 
ценности открытости и сотрудничества в мировом сообществе КПП, 
перед вами открывается буквально целый мир возможностей, чтобы 
найти коллег для совместного прохождения СП/СР в ACT. Как упоми­
налось ранее, группы могут проводиться очно, онлайн или в комбина­
ции. Мы рекомендуем использовать онлайновые дискуссионные фо­
румы, чаты, интерактивные блоги или социальные сети, чтобы создать 
оптимальное «пространство» для совместной работы с программой.

Участникам формирующихся групп необходимо учитывать выше­
упомянутые аспекты доверия и конфиденциальности. Определенные 
форматы, где участники тесно сотрудничают друг с другом или где су­
ществуют иерархические или оценочные отношения, могут нарушать 
чувство безопасности и препятствовать готовности к самораскрытию 
и открытому обсуждению. Помимо субъективного ощущения безопас­
ности, интимное обсуждение личной информации и личных проблем 
могут фактически повлиять на профессиональные отношения. И все 
это требует взаимного согласия и договоренностей. Как будет рассмо­
трено в дальнейшем, участникам группы следует совместно обгово­
рить все эти факторы и прийти к согласию на предмет того, как будут 
решаться вопросы доверия, безопасности и конфиденциальности.

СП/СР с супервизором

СП/СР в ACT может стать полезным дополнением к супервизии. СП/ 
СР может быть интегрирована в различных формах и с акцентом на 
различные области, связанные с клиническим обучением или супер- 
визией. Поскольку СП/СР затрагивает как личное «Я», так и профес­
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сиональное «Я», руководство и забота надежного супервизора могут 
создать оптимальное, поддерживающее пространство для работы 
с трудным материалом. Учитывая личный характер обсуждаемых 
тем, первостепенное значение имеет внимательность к межличност­
ным границам. Здесь важно отметить, что в процессе работы с СП/ 
СР супервизор не должен занимать позицию терапевта. Отношения 
супервизант-супервизор могут создать безопасный контекст для раз­
мышлений и работы над собой в присутствии другого человека. Ра­
боту над программой с клиническим супервизором можно организо­
вать в формальной или более поддерживающей манере. Программа 
и модули СП/СР в ACT могут стать регулярной частью супервизий. 
Супервизор и супервизируемый могут проходить модули формально 
и целенаправленно, подобно тому, как это происходит при работе в 
группе или с коллегой. В качестве альтернативы супервизия также мо­
жет стать хорошей поддержкой для тех, кто выбрал самостоятельное 
прохождение в комбинации с супервизией. В таком более поддержи­
вающем формате супервизируемый может поднимать вопросы, воз­
никшие в процессе работы с СП/СР, по мере необходимости.

В контексте более формального использования СП/СР в суперви- 
зии существует множество способов адаптировать программу к по­
требностям и целям супервизируемого. Например, для менее опыт­
ных специалистов, которые только обучаются ACT, модули програм­
мы можно использовать для лучшего понимания модели и повыше­
ния вовлеченности в изучение процессов и техник ACT. Для более 
опытных терапевтов программа может быть индивидуализирована 
таким образом, чтобы фокусироваться на различных терапевтических 
трудностях, таких как терапевтические отношения и собственная пси­
хологическая негибкость терапевта, или любых других личных про­
блемах, связанных с клинической практикой.

Практические аспекты СП/СР: Как максимизировать 
вовлеченность и пользу

Будучи психотерапевтами, мы нередко сосредоточиваем свое внима­
ние на целях других людей - клиентов, студентов или практикантов. 
В СП/СР в ACT основное внимание уделяется именно вашим целям 
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и намерениям. Такое направление внимания внутрь себя может быть 
чем-то новым и поначалу даже пугающим. При этом, выбор личных 
целей с ориентиром на ценности может быть увлекательным и моти­
вирующим процессом. Программа СП/СР предоставляет руководство 
и поддержку в процессе прояснения целей, которые будут наиболее 
значимы для вас. Кроме того, в программе также содержится руко­
водство и практические инструменты для осуществления этих целей.

Программа СП/СР в ACT начинается с направляемого исследо­
вания опыта, который поможет вам определить направление вашего 
личного маршрута. Есть несколько моментов, которые важно учиты­
вать при выборе. В самом начале программы у вас будет возможность 
подумать, на чем сосредоточить свои усилия. Вы можете выбрать 
сферы личной или профессиональной жизни и сфокусироваться на 
свободно выбранных вами ценностях в любой из этих областей. Ко­
нечно, вы можете выбрать более одной проблемы, сферы жизни или 
цели с ориентиром на ценности. Но при этом важно, чтобы вы трез­
во оценивали себя и выбирали цели в соответствии с тем временем, 
которым вы располагаете, форматом прохождения СП/СР и вашими 
личными возможностями.

Если вы новичок в ACT или в психотерапии в целом, то мы ре­
комендуем выбирать цели для СП/СР вокруг профессиональных 
ценностей, таких как ваше развитие как АСТ-терапевта, проблемы, 
связанные с обучением или практикой, или конфликтующие требо­
вания в контексте обучения. Если у вас есть опыт работы в ACT, вам 
может принести большую пользу работа над более конкретными или 
личными целями, связанными с работой или другими сферами жиз­
ни. Профессиональные цели могут включать работу с клиентами со 
сложными проблемами, проблемы контрпереноса в ходе супервизий 
или конфликтующие требования в профессиональной области и дру­
гих значимых сферах.

Тайм-менеджмент и планирование

Учитывая, что упражнения в этой рабочей тетради выстроены по­
следовательно, мы рекомендуем так же последовательно проходить 
модули программы. Перед тем, как приступать к прохождению, важ­
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но запланировать достаточное количество времени для выполнения 
упражнений и рефлексии. Это означает выделить время в календаре, 
в течение которого вы будете работать над СП/СР в ACT. Так, напри­
мер, участники группы могут договориться работать вместе в течение 
12-14 недель, заранее спланировать даты и время встреч, а также об­
судить, какое время каждый будет выделять на работу с книгой. Также 
может быть полезно запланировать регулярное, конкретное время для 
самостоятельной работы над модулями рабочей тетради и письмен­
ной рефлексии. Планирование регулярного времени без больших про­
межутков времени между модулями может способствовать эффектив­
ности обучения, концентрации внимания и поддержанию мотивации 
на протяжении всего процесса.

Для группового формата мы предлагаем выделять на прохожде­
ние одного модуля вместе с рефлексией 1-2 недели. Каждый модуль 
занимает от 2 до 3 часов времени, в зависимости от содержания и 
индивидуальных особенностей. Некоторые упражнения потребуют 
частой или ежедневной практики. Другие включают более объемную 
рефлексию. По общим рекомендациям, на прохождение всей про­
граммы следует планировать не менее 16-18 недель. Планирование и 
реалистичная оценка временных затрат повысят вероятность успеш­
ного завершения программы.

Подходящее время для начала СП/СР

Учитывая временные затраты и фокус на работе над собой, не реко­
мендуется начинать программу в период сильного стресса или жиз­
ненных сложностей. СП/СР в ACT - это изучение ACT изнутри, но это 
не совсем «самотерапия». Этот вид обучения оказывается наиболее 
эффективным, когда человек не находится в ситуации существенной 
угрозы или дистресса. Если же в жизни присутствуют значительный 
стресс и потрясения, то работу с СП/СР, вероятно, лучше отложить на 
более благоприятное время. Если это невозможно и СП/СР, к примеру, 
является обязательным требованием в рамках образовательной про­
граммы, то рекомендуется выбирать цели умеренной сложности. При 
этом, конечно, мы не всегда выбираем, когда в нашей жизни появить­
ся стрессу и проблемам. В то время, когда мы сами проходили про­
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грамму СП/СР в ACT, нам пришлось столкнуться с очень серьезными 
и совсем незапланированными проблемами. Мы переживали личные 
потери, проблемы со здоровьем и другие чрезвычайно тяжелые собы­
тия - и все это совершенно неожиданно, прямо посреди нашего четко 
спланированного пути. Поддерживающий контекст группы СП/СР в 
ACT в сочетании с мощными трансформационными инструментами 
ACT оказались невероятно ценными ресурсами на пути преодоления 
этих сложнейших жизненных потрясений — в дополнение к нашим 
личным системам поддержки, супервизиям и психотерапии. В конце 
концов, мы все в одной лодке, и мы все сталкиваемся с универсаль­
ностью человеческого страдания. Но одно дело - знать, как развести 
огонь, иметь это знание в голове, и дрожать от холода, глядя на сухие 
поленья в камине. И совсем другое дело - на самом деле разводить 
огонь и пользоваться его теплом и светом, когда нам это необходимо. 
Подход СП/СР возвращает нас к изученным научно обоснованным 
инструментам в более структурированной и личной манере, пригла­
шая направить свои навыки и сострадание вовнутрь и поддерживая 
самих терапевтов - нас, - пока мы продолжаем использовать свою 
силу во благо другим.

О важности конфиденциальности

Если вы планируете проходить СП/СР в ACT в групповом форма­
те, вам важно помнить, что то, «как» и «чем» вы будете делиться с 
другими - это ваш выбор, и именно вы решаете, какую раскрывать 
информацию и когда. Иногда может быть полезно планировать наме­
ренные паузы и «моменты осознанности», чтобы дать себе время и 
пространство и сделать выбор, чем мы хотим поделиться и что хотим 
обсудить. Использование таких моментов для того, чтобы замедлить­
ся и действовать осмысленно и осознанно, особенно важно, когда мы 
захвачены потоком эмоционально заряженных действий и групповых 
процессов. Обычно мы рекомендуем проводить разграничение меж­
ду содержанием личных размышлений, которые вы записываете для 
себя, и размышлениями, которыми вы делитесь в группе. Ваша лич­
ная рефлексия предназначена только для ваших глаз и может отражать 
всю глубину вашего опыта, мыслей и чувств (процесс рефлексии рас­
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сматривается в разделе «Развитие способности к рефлексии» в этой 
главе). При этом только вы выбираете, каким материалом делиться в 
том или ином контексте. В целом, в ходе совместной рефлексии реко­
мендуется сосредотачиваться на самом процессе, а не на глубинном 
содержании личных размышлений.

Разработка личного плана поддержки

Характер программы и процессы, разворачивающиеся в ходе СП/СР в 
ACT, часто вызывают у участников сложные переживания. Изучение 
ACT изнутри может включать в себя столкновение с трудностями и 
сопровождаться ощущением дискомфорта. Это часть процесса. Од­
нако могут возникать моменты, которые будут особенно сложными 
лично для вас, и очень важно, чтобы у вас был эффективный доступ 
к помощи и поддержке, в которой вы будете нуждаться. Именно по­
этому перед началом программы каждому рекомендуется составить 
индивидуальный план с последовательными шагами и ресурсами для 
поддержки на случай возникновения значительного дистресса или 
трудностей. х

Ниже представлен стандартный пример личного плана поддерж­
ки:

- Обратитесь за поддержкой и обсудите возникшие трудности 
с партнером, психотерапевтом, доверенным лицом из ваше­
го круга поддержки или надежным коллегой по СП/СР в ACT. 
Полезно определить людей, которые смогут предоставить вам 
поддержку, заранее, до начала прохождения программы, и за­
ручиться их согласием и готовностью помочь, если возникнет 
такая необходимость.

- Обсудите возникшую трудность с фасилитатором СП/СР.
- Если проблема сохраняется дольше 2-3 недель и вы не работае­

те с психотерапевтом, рекомендуется обратиться за помощью к 
квалифицированному и лицензированному психотерапевту или 
другому специалисту в области психического здоровья.
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Краткие выводы. Практические аспекты СП/СР: Как 
максимизировать вовлеченность и пользу

• Выбирайте подходящие цели с учетом времени, контекста и ва­
ших возможностей. Сюда относится определение проблемы, 
над которой вы будете работать в рамках СП/СР.

• Выберите сферу для работы с СП/СР: профессиональную или 
личную.

• Не рекомендуется работать с серьезной личной травмой и слож­
ными клиническими проблемами исключительно в формате 
СП/СР (Bennett-Levy et al., 2015). Если вы участвуете в СП/СР 
и при этом у вас есть проблемы с активным злоупотреблением 
психоактивными веществами, стойкие трудности, связанные с 
травмой, психотические симптомы или тяжелые расстройства 
настроения, проявляйте заботу о себе и обращайтесь за профес­
сиональной помощью.

• Планируйте время, место и график для встреч в рамках про­
граммы и самостоятельной работы.

• Выбирайте подходящее время для начала программы с учетом 
того, что не рекомендуется начинать программу в период се­
рьезных личных трудностей или кризиса.

• Договоритесь о правилах конфиденциальности и делайте раз­
граничение между личной и совместной рефлексией.

• Перед тем как начать программу СП/СР в ACT, разработайте 
личный план поддержки.

Развитие способности к рефлексии

Процесс СР может быть очень мощным опытом. Рефлексия, о которой 
мы говорим здесь, включает в себя наблюдение и понимание своего 
личного опыта при выполнении заданий на СР в ACT. Способность и 
мотивация к СР сильно отличаются в каждом индивидуальном случае 
(Sanders & Bennett-Levy, 2010). Некоторые люди обладают мотиваци­
ей и навыками СР от рождения, в то время как у других мотивация 
ниже и могло не быть возможности развить эти навыки. Повлиять на 
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эту способность может целый ряд факторов, например, конфликтую­
щие обстоятельства в других значимых сферах жизни. Давление от 
необходимости «проживать эту жизнь на ее условиях» может снижать 
вероятность того, что мы будем эффективно и последовательно во­
влекаться в процесс СР. Этот процесс является ключевым в СП/СР в 
ACT, и поэтому ниже мы приводим ряд рекомендаций по развитию 
СР. Сюда входит подготовка к процессу рефлексии, участие в СР, 
письменная рефлексия и забота о себе.

Подготовка к рефлексии

Следующие рекомендации направлены на создание безопасной, удоб­
ной и последовательной структуры, способствующей эффективному 
процессу рефлексии:

• Выделяйте и планируйте регулярное время для рефлексии. Как 
уже упоминалось в разделе о тайм-менеджменте, установление и со­
блюдение временных рамок для СП/СР способствует поддержанию 
мотивации и успешному завершению программы.

• Важно учитывать, что в процессе могут возникнуть сильные 
эмоциональные реакции. СП/СР может активировать целый спектр 
эмоций. Иногда это может быть некомфортным и болезненным, а ино­
гда - приносить воодушевление и радость. Создатели подхода СП/СР 
подчеркивают, что нет правильного или неправильного способа про­
живать этот процесс (Bennet-Levy et al., 2015). Реакции участников 
могут быть очень разными, в том числе отличаться в разные периоды 
времени и в зависимости от модуля.

• Будьте готовы к трудностям. Трудности, сопротивление, избега­
ние - естественная часть СП/СР в ACT. Сюда могут относиться неод­
нозначные чувства и желание полностью забросить программу. Когда 
вы столкнетесь с подобными трудностями, попробуйте использовать 
практики и упражнения из модулей, чтобы сфокусировать на этих 
переживаниях. Мы рекомендуем заранее планировать, как вы буде­
те преодолевать возможные препятствия. Например, можно практи­
ковать разделение с мыслями на тему этих препятствий и выбирать 
дальнейшие действия, ориентируясь на ценности. Это само по себе 
является примером использования ACT в рамках вашей самостоя­
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тельной практики. Таким образом, каждое препятствие и «сопротив­
ление» может стать частью процесса саморазвития, который вы вы­
брали для прохождения. Вы также можете обратиться за поддержкой 
и советом к людям из вашего личного плана поддержки или к другим 
участникам вашей группы СП/СР.

• Будьте готовы к перерывам. Постарайтесь по мере возможности 
свести к минимуму отвлекающие факторы в процессе прохождения 
программы. Конечно, жизнь продолжается, и могут возникнуть са­
мые разные непредвиденные события, такие как отпуск или болезнь. 
Гибкое реагирование и планирование могут помочь продолжать вы­
полнять свои обязательства даже при наличии фактических препят­
ствий. Если перерывы неизбежны, необходимо предпринять шаги для 
того, чтобы возобновить процесс и поддержать приверженность и по­
следовательность. В групповом формате оказываются полезными яс­
ные ожидания, четкая коммуникация и общая приверженность тому, 
чтобы возобновить работу. При самостоятельном прохождении важно 
четко определить обязательства перед самим собой.

• Храните рабочую тетрадь и записи рефлексии в безопасном и 
доступном месте. Выбирайте такое место для хранения рабочей те­
тради по СП/СР и записей, чтобы они были легко доступны и вы были 
уверены в конфиденциальности.

Процесс рефлексии

Приступая к письменной рефлексии, учитывайте следующие реко­
мендации:

• Найдите время и место с минимальным количеством отвлека­
ющих факторов. Выберите место для СР, где вам будет комфортно и 
ничто не будет отвлекать от процесса. Позаботьтесь о том, чтобы вам 
не пришлось прерываться в процессе работы.

• Сделайте практический упор на центрирование и подготовку. 
Перед началом СР или при переходе от СП к СР рекомендуется вы­
полнить упражнение на центрирование, концентрацию на дыхании 
или практику осознанности.
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fa УПРАЖНЕНИЕ. Центрирование

Это упражнение на центрирование можно выполнять перед работой 
с вопросами для саморефлексии. Аудиоверсия упражнения доступ­
на для скачивания на сайте книги (см. информацию в конце содер­
жания).

Для начала мягко прикройте глаза. Направьте свое внимание 
на звуки в помещении, в котором вы находитесь. Если в помещении 
тихо, просто отметьте отсутствие звуков и почувствуйте про­
странство вокруг себя. Когда будете готовы, направьте внимание 
на звуки снаружи помещения. И затем направьте внимание на еще 
более далекие звуки. Со следующим вдохом направьте внимание на 
физические ощущения, которые присутствуют в вашем опыте здесь 
и сейчас, когда вы сидите в расслабленной позе. Позвольте своему 
вниманию сфокусироваться на дыхании. Отмечайте любые ощуще­
ния, которые возникают на вдохе. И на выдохе просто отпустите 
эти ощущения и заметьте, как воздух покидает ваше тело. Отме­
чайте любые ощущения с каждым вдохом и выдохом, позволяя дыха­
нию разворачиваться в своем ритме. Обращайте внимание на любые 
изменения в ощущениях во время дыхательного цикла. Напомните 
себе, что у вас нет задачи как-то менять этот опыт, если вы за­
мечаете, что ваш ум блуждает, что такова природа нашего ума. 
И мягко верните внимание к ощущениям от дыхания, время от вре­
мени может быть полезно заземлиться в настоящем моменте, об­
ратив внимание на физические ощущения, которые присутствуют 
прямо сейчас. Для этого вы можете сфокусироваться на ощущениях 
от контакта стоп или коленей с полом, контакта бедер и ягодиц 
со стулом или подушкой, ощущениях выпрямленного позвоночника и 
потоке дыхания при вдохе и при выдохе. Продолжайте сосредота­
чиваться на ощущениях еще несколько мгновений. И перед тем как 
закончить, вы можете снова обратить свое осознанное внимание на 
звуки в пространстве, в котором вы находитесь, звуки за пределами 
этого пространства и еще более далекие звуки. Со следующим вдо­
хом, когда будете готовы, откройте глаза и приступите к практике 
саморефлексии.
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• Используйте стратегии, которые помогут вам усилить воспоми­
нания о вашем опыте и повысить внимательность к внутренним со­
бытиям, таким как мысли и чувства. Ниже перечислены некоторые 
стратегии, которые помогут вспомнить ситуации и опыт в процессе 
СП/СР в ACT:

• Закройте глаза. Когда вы вспоминаете какой-то опыт и при­
слушиваетесь к внутренним событиям и реакциям, может быть по­
лезно закрывать глаза.

• Используйте воображение. Когда вы вспоминаете какой-то 
опыт или событие, попробуйте максимально детально воссоздать 
сцены в воображении, фокусируясь на деталях сенсорного опы­
та. Это могут быть вещи, которые вы можете видеть: в чем оде­
ты другие люди, какое у них выражение лица, или вещи, которые 
вы можете слышать: тон голоса других людей, тон вашего голоса, 
другие звуки в пространстве вокруг вас, а также другие элементы 
окружающего пространства и обстановки.

• Прислушивайтесь к тому, как чувство ощущается физи­
чески и эмоционально. Уделите время тому, чтобы вспомнить, 
что происходило тогда и потом, во время практики, какие мысли 
были у вас в голове в ситуации, которую вы вспоминаете, и как вы 
чувствуете себя сейчас, когда вспоминаете об этом.

• Уделяйте внимание осознанности и принятию. Выделяйте 
время на то, чтобы просто побыть со своими мыслями и чувства­
ми. Используйте возможность, чтобы побыть с вашим опытом - 
таким, какой он есть, не устремляясь в режим решения проблем, 
режим «действий». Помните, что это время для рефлексии, и со­
всем необязательно что-то делать.

• Используйте ваше наблюдающее «Я», сохраняйте любо­
пытство и замечайте неожиданные вещи. К саморефлексии сле­
дует подходить из открытой и гибкой перспективы. Обращайте чи­
стое, безоценочное внимание на любые аспекты опыта в процессе 
рефлексии.

• Отслеживайте проявления психологической негибкости, 
такие как слияние и избегание. Замечайте то, как вы рефлексируете 
или же перепроживаете опыт, руминируете, беспокоитесь и крити­
куете вместо рефлексии.
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• Практикуйте самосострадание и будьте сострадательным 
фасилитатором для самого себя. Если вы замечаете, что излишне 
критикуете или оцениваете себя, используйте это как возможность 
для того, чтобы практиковать самосострадание. В процессе СП/ 
СР в ACT вы можете замечать свою борьбу и реагировать на нее 
с мудростью и приверженностью. Именно в этом заключается из­
учение ACT изнутри.

• Помните о том, что СР - это процесс, и он может проте­
кать волнами. Временами вы можете чувствовать, что застряли, 
и сталкиваться с препятствиями, мешающими процессу СР. Вы 
в любой момент можете отложить рефлексию и вернуться к ней 
позже, когда появится вдохновение и вы почувствуете готовность 
предпринять еще одну попытку.

• Ищите возможности для распространения ценных резуль­
татов обучения и инсайтов на другие сферы. СП/СР в ACT на­
целена на то, чтобы помочь участникам обнаружить связи между 
профессиональной и другими сферами жизни. Исследования в 
области СП/СР показывают, что участники, которые сообщают о 
наибольшей пользе от программы, посвящали рефлексию как про­
фессиональной, так и личной жизни (Bennett-Levy & Lee, 2014).

• Используйте вопросы для рефлексии. В конце каждого мо­
дуля вы найдете вопросы для саморефлексии. Они задуманы как 
руководство для письменных размышлений. Мы предлагаем вам 
использовать эти вопросы, но вы также можете добавлять свои соб­
ственные. Задача состоит в том, чтобы обогатить и углубить ваше 
понимание и помочь вам построить связи, соотнося ваше понима­
ние с вашим опытом применения ACT на себе, практики с клиента­
ми и вашей работы в ACT и других значимых сферах жизни.

Письменная саморефлексия

• Пишите от первого лица. Письменная саморефлексия, как и СП/ 
СР в ACT в целом, - это очень личный процесс, фокусирующийся на 
самом участнике. Поэтому мы предлагаем писать от первого лица, с 
вашей собственной перспективы. Цель состоит не в том, чтобы вы 
дистанцировались от вашего опыта, а в том, чтобы, наоборот, погру­
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зиться внутрь, наблюдать и описывать переживания.
• Ваши записи предназначены только для вас. Постарайтесь не 

вносить исправления - пишите открыто и искренне.
• Письменные размышления предоставляют возможность для 

смены перспективы и получения новых инсайтов. С точки зрения СП/ 
СР в ACT, «письмо - это не продукт мышления, письмо - и есть мыш­
ление» (Bennett- Levy et al., 2015, p. 23). В процессе участники откры­
вают для себя новый способ восприятия собственного опыта и часто 
приходят к новым открытиям.

Позаботьтесь о себе

• Ориентируйтесь на себя и ваши личные цели; позаботьтесь о 
ваших потребностях. Вы - эксперт собственной жизни и только вы 
знаете, что вам нужно в любой момент времени. Забота о себе в ходе 
программы включает использование времени и энергии таким обра­
зом, чтобы это отвечало вашим потребностям и личным целям.

• И помните: правильного или идеального способа не существует.



Глава 4

РУКОВОДСТВО ДЛЯ ФАСИЛИТАТОРОВ

Фасилитация процесса в СП/СР в ACT дает множество преимуществ 
и одновременно предполагает определённую ответственность. Со­
провождать коллег на пути открытия знаний и новых перспектив 
может быть очень ценным и глубоким опытом. Фасилитация группы 
также может способствовать более глубокому пониманию модели и 
давать возможности для личного обучения самим фасилитаторам. Все 
это справедливо и для других видов групповой работы, однако, как 
мы увидим в дальнейшем, фасилитация СП/СР в ACT имеет ряд от­
личительных черт, которые делают этот опыт уникальным и особенно 
ценным.

Группы СП/СР могут различаться по контексту и количеству 
участников. Вот лишь некоторые примеры: группы под руководством 
соратников/коллег, группы под руководством тренера в рамках про­
фессионального развития, а также группы в рамках других программ 
обучения на основе ACT. В этой главе мы рассмотрим обязанности 
фасилитатора и предоставим руководство, которое поможет эффек­
тивно вести группу в вашем конкретном контексте и в соответствии с 
индивидуальными целями участников. Эта глава состоит из четырех 
разделов, в которых будут затронуты (1) роли и задачи фасилитатора 
СП/СР в ACT, (2) адаптация программы СП/СР в ACT в соответствии 
с опытом и потребностями участников, (3) подготовка к СП/СР в ACT 
и (4) поддержание мотивации группы и повышение пользы для каж­
дого из участников.
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Роль фасилитатора программы СП/СР в ACT

Те из вас, кто посещал семинары или тренинги по ACT, могут под­
твердить, насколько личным, экспериенциальным и мощным может 
быть опыт обучения. Неудивительно, что фасилитация группы СП/СР 
в ACT может дать нечто подобное и продвинуть опыт обучения еще 
дальше. Благодаря СП/СР мы направляем внимание внутрь и прожи­
ваем процессы ACT изнутри. Мы открываемся навстречу тому, чтобы 
применять эту оптику в любой сфере жизни, и выбор того, где именно 
ее применить, остается за каждым участником. СП/СР в ACT пред­
ставляет собой открытую и гибкую модель, не ограниченную опреде­
ленными темами или учебной программой. В конечном итоге, именно 
фасилитатор создает условия и предоставляет руководство для про­
дуктивной работы.

В контексте СП/СР мы используем именно название «фасилита­
тор», а не тренер, руководитель группы или терапевт. Роль фасили­
татора СП/СР в ACT похожа на роль тренера по ACT или руководи­
теля группы, однако имеет некоторые существенные отличия. Фаси­
литация программы или группы СП/СР в ACT требует как схожих, 
так и отличных от обучения ACT или ведения группы в ACT навы­
ков (Bennett-Levy et al., 2015). Как традиционный взгляд на обучение 
ACT, так и СП/СР в ACT отличаются гибкостью, основаны на КПН и 
включают в себя большой компонент экспериенциального обучения. 
Как правило, в рамках обучения ACT основное внимание уделяется 
развитию клинических навыков и развитию способности «делать 
АСТ». В противоположность этому, в СП/СР в ACT больше внима­
ния уделяется уникальным личным проблемам участников. При этом 
у участников есть более широкий выбор: на чем сфокусироваться в 
процессе СП/СР и как применять полученные знания в жизни. Кроме 
того, в СП/СР в ACT действует постоянный форум для групповых об­
суждений между встречами, и фасилитатор уделяет большое внима­
ние письменной рефлексии и активно ее поощряет.

Обучение, которое происходит в рамках СП/СР в ACT, является 
личностно ориентированным, экспериенциальным и рефлексивным 
по своей природе. А для этого необходимы безопасный контекст и эф­
фективный групповой процесс. Есть несколько основных способов, 
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при помощи которых фасилитатор может создать такой контекст в 
группе. Для начала фасилитатору важно понять потребности каждого 
участника. Ключевым аспектом, как всегда, являются отношения со­
трудничества, и задача фасилитатора СП/СР - формировать открытые 
отношения сотрудничества внутри группы. Кроме того, фасилитатор 
обеспечивает поддержку и безопасность, помогая участникам понять 
цель программы, особенности процесса и обязательства в рамках 
группы, и берет у участников информированное согласие, включаю­
щее индивидуальные обязательства.

Фасилитатор создает такие условия, которые будут способствовать 
сплоченности группы, эффективному взаимодействию и обучению. 
Сюда относятся такие аспекты, как планирование встреч, коммуника­
ция и сотрудничество. Группы по СЦ/СР в ACT рассчитаны на период 
от нескольких недель до нескольких месяцев. Тем самым обеспечи­
вается достаточное количество времени для систематичной работы, 
нацеленной на развитие-и углубление практики с помощью рефлек­
сии. Фасилитатор отвечает за информирование группы о расписании и 
предоставление любой дополнительной информации или поддержки, 
необходимой для непрерывного функционирования группы.

Фасилитаторы также выполняют функцию наблюдателей за груп­
пой и групповыми процессами. Они осознанно наблюдают за работой 
группы и отслеживают любые барьеры в межличностных процессах 
группы, прогрессе отдельных участников и процессе внутриличност- 
ных изменений. Фасилитаторы групп СП/СР в ACT воплощают во­
влеченность, открытость и осознанность. Они создают контекст для 
обсуждений, активно наблюдают и дают обратную связь. Они также 
следят за процессами психологической гибкости и негибкости в груп­
пе и у отдельных участников. Так, например, фасилитатор делает па­
узы в те моменты, когда группа или один из ее членов демонстрирует 
поведение, противоречащее обозначенным целям или групповым цен­
ностям. Схожим образом фасилитатор делает акцент на тех моментах, 
когда в группе происходят значимые изменения в направлении цен­
ностей и поставленных целей. Роль фасилитатора как наблюдателя 
заключается в том, чтобы замечать и подчеркивать как групповые и 
индивидуальные препятствия и блоки, так и успехи, такие как движе­
ние в направлении ценностней или приближение к индивидуальным 
целям. По сути, фасилитатор выступает в роли «живого социального 
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подкрепления», осознанно выбирая такие реакции, которые будут ме­
нять поведение группы в сторону большей адаптивности и соответ­
ствия ценностям.

В следующих разделах содержится более подробное описание 
ключевых факторов, которые включают роль фасилитатора, и приво­
дятся рекомендации для создания безопасного контекста в группе по 
СП/СР в ACT.

Краткие выводы. Роль и ответственность фасилитатора 
СП/CP в ACT

• Создавать и поддерживать безопасную атмосферу. Способство­
вать отношениям сотрудничества между участниками.

• Помогать участникам понять цель программы и особенности 
процесса. Брать информированное согласие, включающее от­
ветственность в рамках группы.

• Стимулировать эффективные групповые процессы. Следить 
за структурой, расписанием и коммуникацией. Обеспечивать 
подкрепление адаптивного и ценностно ориентированного по­
ведения.

• Наблюдать за группой и групповым процессом. Отслеживать 
проявления психологической гибкости и негибкости.

Адаптация программы СЦ/СР в ACT под компетенции 
и потребности участников

Групповая работа и процессы в СП/СР в ACT нацелены на воплощение 
психологической гибкости и могут быть с легкостью адаптированы или 
скорректированы таким образом, чтобы соответствовать критериям 
эффективности группового процесса и специфическим потребностям 
каждого участника. Для этих целей можно адаптировать или переори­
ентировать определенные аспекты программы или даже при необходи­
мости добавлять дополнительный материал. Факторы, которые необ­
ходимо учитывать при адаптации программы СП/СР под потребности 
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участников, включают в себя как контекстуальные, так и личностные 
аспекты. Сюда относятся контекст, в котором проходит программа, зна­
ния участников в области ACT, выбранное направление работы (напри­
мер, фокус на «терапевтическое Я», «личное Я» или «множественные 
Я»), а также способность участников к саморефлексии.

Существует множество разных форматов групповой работы в СП/ 
СР в ACT. У участников может быть разный опыт работы и, разу­
меется, разная жизненная история. Ваша роль как фасилитатора за­
ключается в том, чтобы провести программу с учетом потребностей 
и компетенций участников, с которыми вы работаете. Вам не нужно 
изобретать велосипед и слишком далеко отходить от материала, из­
ложенного в этой рабочей тетради. При этом было бы неплохо целе­
направленно адаптировать подход и даже интеллектуальный и эмоци­
ональный «тон» групповых встреч под стиль и уровень компетенций 
группы. В общем и целом, группы СП/СР нацелены на гибкость и 
адаптивность в различных контекстах.

Что касается уровня компетенций, группы могут проводиться как 
в рамках базового обучения ACT, так и на более продвинутом уровне 
или даже в контексте взаимного консультирования. Общим принци­
пом СП/СР, направленным на достижение максимальной сплочён­
ности группы, является ее однородность по клиническим навыкам и 
соответствующим компетенциям, когда это возможно (Bennett-Levy et 
al., 2001). Клинические навыки и компетенции, которые необходимо 
учитывать фасилитаторам СП/СР в ACT для обеспечения сплоченно­
сти группы, включают знание теоретических и практических аспек­
тов ACT, клинический опыт, хорошее понимание концепций ТРФ, а 
также рефлексивные способности и навыки.

Очевидно, что этап развития терапевта в плане знания теоретиче­
ских и практических аспектов ACT, а также клинического опыта, бу­
дет влиять на направление, в котором фасилитатор будет направлять 
программу СП/СР. Для тех, кто находится в начале своей клинической 
карьеры, или новичков в ACT, основное внимание будет уделено тому, 
чтобы получить и трансформировать формальные и фактические зна­
ния подхода ACT и его теории в процессуальные и эмпирические знания 
через применение этих знаний на практике. Когда мы растем и учимся 
через интеллектуальную, творческую или духовную деятельность, мы 
начинаем с полного неведения, затем приобретаем знания, развива­
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емся при помощи практики и движемся к интернализации процессов 
и мастерству. Считается, что мастерство - это неведение в контексте 
опыта. Таким образом, непростая задача и ответственность фасилита­
тора заключается, помимо прочего, в создании условий, способствую­
щих проявлению спонтанности в настоящем моменте и одновременно 
предоставляющих возможности для тренировки и оттачивания техник 
до уровня мастерства. Основные процессы в ACT являются эмпириче­
скими по своей природе, поэтому такая форма процессуального обуче­
ния является ключевой на любом этапе (Hayes et al., 2012). При этом, 
для специалистов, которые только начинают клиническую практику и 
знакомство с ACT, фасилитаторы, вероятно, захотят сделать акцент на 
«терапевтическом Я». Для более опытных АСТ-терапевтов рамки про­
граммы СП/СР могут быть гораздо шире и включать другие аспекты 
их жизни. Так, например, в других программах СП/СР более опытные 
клиницисты фокусировались на развитии и расширении самоосозна- 
ния, навыков межличностного общения и рефлексии (Davis et al., 2015).

В конце каждого модуля вы найдете серию вопросов, которые 
служат руководством для письменного компонента СР. Фасилита­
торы могут с легкостью адаптировать учебную программу рабочей 
тетради под потребности конкретной группы или отдельного челове­
ка, просто корректируя эти вопросы в соответствии с конкретной на­
правленностью или уровнем опыта. Изучение ACT изнутри нацелено 
на то, чтобы предоставить участникам возможность воплотить свои 
ценности и приблизиться к тому человеку, которым они хотят быть. 
Соответственно, фасилитаторы могут свободно корректировать дан­
ные материалы под конкретный фокус, не изменяя при этом основные 
процессы и структуру программы.

Еще один способ, который может помочь адаптировать програм­
ма СП/СР в ACT в соответствии с компетенциями и потребностями 
участников, - это предоставление дополнительного обучения и под­
держки. Такое обучение может содержать декларативные и теоре­
тические знания для тех, кто только начинает изучать ACT. Или же 
включать рецензируемые статьи и тексты, которые соотносятся со 
специфическими интересами или фокусом группы. Так, если про­
грамма СП/СР в ACT ориентирована на специалистов, работающих 
с определенной популяцией или аспектом человеческого страдания, 
дополнительные материалы могут включать информацию о подходах 
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ACT по данной или смежной тематике. Большое количество ресурсов 
можно найти на главной странице ACBS. (www.contextualscience.org) 
при помощи поиска по интересующей теме.

Фасилитаторы также могут предложить участникам углубить 
экспериенциальную практику, добавив в программу управляемые 
медитации, упражнения с использованием воображения и техники 
ACT, не указанные в данной книге. Хотя каждый модуль данной про­
граммы содержит экспериенциальные упражнения, направленные 
на определенный процесс ACT, ACT - это нечто большее, чем про­
сто набор техник. В центре внимания СП/СР в ACT должны быть 
сами процессы психологической гибкости, а не освоение набора 
инструментов, техник и приемов. Любая из техник, приведенных 
в этой рабочей тетради, предназначена для того, чтобы стимулиро­
вать контакт с этими основными процессами. При этом, опытные 
АСТ-терапевты, вероятно, будут применять множество самых раз­
ных техник для работы с процессами психологической гибкости или 
даже импровизировать и создавать новые техники под потребности 
конкретных клиентов. Таким образом, фасилитаторам и участникам 
программы совсем необязательно ограничиваться упражнениями, 
включенными в модули.

Итак, для того чтобы адаптировать формат и программу СП/СР в 
ACT под потребности участников, фасилитаторам важно учитывать 
сами индивидуальные потребности участников, уровень их знаний и 
опыта в ACT, а также контекст группы СП/СР. Принимая во внимание 
контекст и потребности группы и ее членов, фасилитатор может скор­
ректировать программу так, чтобы она имела широкую или узкую на­
правленность, и адаптировать ее в соответствии с опытом участников 
и их ценностноориентированными целями.

Краткие выводы. Для адаптации программы СП/СР 
в ACT в соответствии с потребностями и компетенциями 

участников важно учитывать следующий аспекты:

• Контекст, в котором проводится программа;
• Уровень знаний и опыт работы участников в ACT;

http://www.contextualscience.org
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• Направленность программы C11/GF («терапевтическое селф,» 
«личное селф,» или «множественные селф», то есть сочетание).

• Предоставление дополнительного обучения или поддержки (с 
целью теоретического, экспериенциального, рефлексивного об­
учения или обучения, специфического для данного контекста/ 
направленности).

Подготовка к СП/СР в ACT

Процесс подготовки является важным компонентом успешного про­
ведения программы СП/СР в ACT. Фасилитатор отвечает за руковод­
ство данным процессом и поддержку участников в ходе программы. 
Существует два ключевых компонента или стратегии подготовитель­
ного процесса: (1) подготовка проспекта программы и (2) проведе­
ние предпрограммной встречи (Bennett-Levy et al., 2015). Создатели 
подхода СП/СР отмечают, что использование этих двух стратегий в 
ходе подготовки повышает мотивацию и вовлеченность участников 
(Bennett-Levy et al., 2015).

Проспект программы и предпрограммная встреча

Проспект программы и предпрограммная встреча призваны инфор­
мировать участников, укрепить их приверженность и повысить во­
влеченность. Хотя проспекты и формат встречи будут отличаться в 
зависимости от потребностей конкретной группы, есть несколько 
общих моментов, которые важно учитывать в процессе подготовки к 
программе. По аналогии с обсуждением информированного согласия 
для клиентов в терапии, здесь также важно предоставить участникам 
СП/СР в ACT четкую информацию об обязательствах, которые им 
предстоит на себя взять, ответить на любые возникающие вопросы 
и скорректировать любые опасения или недопонимания на предмет 
ожиданий. Как уже говорилось ранее, это необходимо для создания 
безопасной атмосферы. Проспект программы и предпрограммная 
встреча также призваны предоставить участникам понятную и полез­
ную информацию о специфике работы в рамках СП/СР в ACT.
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Цель проспекта состоит в том, чтобы предвосхитить вопросы о 
программе. К этим вопросам обычно относятся такие аспекты, как 
безопасность, конфиденциальность и эмпирическое обоснование 
программы СП/СР. Проспект следует распространить среди участни­
ков перед предпрограммной встречей, в идеале за несколько недель 
до встречи, чтобы у участников было время с ней ознакомиться. Так, 
у людей, которые впервые участвуют в программах СП/СР, могут 
возникнуть такие базовые вопросы, как: «Зачем мне участвовать в 
программе СЦ/СР в ACT и чего можно от нее ожидать?» Четкое и 
мотивирующее обоснование программы является важным элементом 
информированного согласия и мотивации к участию. В обоснование 
программы СЦ/СР в ACT для проспекта следует включать выжимку 
из современных исследований по ACT и СП/СР в целом, высказы­
вания ведущих тренеров и терапевтов в пользу экспериенциального 
обучения, а также примеры рефлексий и отзывы участников. Фаси­
литатор может взять за основу эти элементы и создать оригинальный 
проспект, включив в нее некоторые моменты из данной книги, а также 
последние данные их более свежих источников. В качестве альтер­
нативы фасилитатор может просто предложить участникам прочесть 
главы 1-3 данной книги и, возможно, дополнить их несколькими раз­
мышлениями предыдущих участников (если таковые имеются).

Предпрограммная встреча дает фасилитатору возможность лично 
проговорить информацию, содержащуюся в проспекте, и соединить ди­
дактические знания с практикой. Эта встреча также дает возможность 
участникам обсудить вопросы, проанализировать и внести коррективы 
в программу в соответствии с потребностями участников. Роль фаси­
литатора на этой встрече заключается в том, чтобы проявлять макси­
мальную открытость и гибкость в адаптации программы СП/СР к кон­
тексту и отдельным участникам. Например, на встрече можно получить 
больше информации об опыте предыдущих участников и о том, каково 
это - исследовать ACT изнутри. Иногда фасилитаторы даже могут про­
сить участников предыдущих программ прийти на предпрограммную 
встречу, чтобы ответить на вопросы и рассказать о своем опыте работы 
с СП/СР. Фасилитатор также может обсудить роль СП/СР в обучении 
и непрерывном развитии навыков и процессов ACT, эффективность и 
важность экспериенциального и рефлексивного обучения в СП/СР, а 
также потенциал и интегративный характер программ СП/СР.
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Создание четких и согласованных требований

Требования программы СЦ/СР будут отличаться в зависимости от 
контекста и договоренностей участников, и поэтому, как отмечалось 
выше, фасилитатору следует проявлять максимальную гибкость, что­
бы учесть потребности и различия в ограничениях. Задача фасили­
татора — предоставить четкую информацию об основных аспектах 
программы СП/СР и создать договоренности вместе с участниками 
группы. На предпрограммной встрече необходимо планировать до­
статочное количество времени для заключения договоренностей на 
предмет ожиданий относительно обязательств, личного вклада, кон­
фиденциальности и безопасности (последние два аспекта будут об­
суждаться в следующем разделе).

Что касается обязательств и личного вклада участников, группе 
необходимо договориться о требованиях к заданиям на письменную 
рефлексию. Нужно ли делать письменную рефлексию после каждо­
го модуля? Какие сроки? Должны ли участники участвовать в дис­
куссионном форуме? Какова форма и структура процесса рефлексии? 
Что будет, если кто-то из участников не сможет выполнить задание на 
рефлексию?

Следующая тема для обсуждения - время на прохождение про­
граммы СП/СР. Сколько времени необходимо каждому участнику для 
успешного прохождения модулей? Фасилитаторы должны помочь 
группе запланировать достаточное и реалистичное количество време­
ни для СП/СР и групповых обсуждений, которые включает програм­
ма СП/СР в ACT. Создатели данного подхода предлагают выделять 
на каждый модуль минимум 2-3 часа индивидуального времени и в 
зависимости от требований модуля - 1-3 недели на прохождение мо­
дуля группой (Bennett-Levy et al., 2015). Фасилитаторам важно обду­
мать и предложить адекватное время и график выполнения каждого 
модуля.

Ранее программы СП/СР проводились на протяжении 12-24 не­
дель, или одного или двух семестров в контексте университетского 
или последипломного обучения (Bennett-Levy & Lee, 2014; Bennett- 
Levy et al., 2015). Если ваша программа СП/СР проходит в рамках 
программы клинической подготовки, то рекомендуется согласовать 
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расписание и структуру с основным учебным планом. Форма эмпири­
ческого и рефлексивного обучения, лежащая в основе СП/СР в ACT, 
приносит максимальную пользу, если практическая работа проходит 
вскоре после того, как слушатели ознакомились с дидактической и те­
оретической информацией о конкретной технике или навыке посред­
ством чтения, лекций или семинаров. Таким образом, согласование 
структуры программы с общим учебным планом способствует эффек­
тивному прохождению программы СП/СР.

Наконец, что касается обязательств и личного вклада, - также 
важно обсудить, будут ли использоваться какие-либо формы оценки и 
требуются ли они в том контексте, в котором предлагается программа 
СП/СР. В настоящее время не существует научно доказанных подхо­
дов к оценке СП/СР. Создатели предлагают использовать для оценки 
результатов инструменты, доступные по конкретным целям и задачам 
обучения внутри программы СП/СР. Кроме того, специфические или 
институциональные требования могут повлиять на то, как будет от­
слеживаться посещаемость. Участники группы должны согласовать 
правила относительно посещаемости и исключения (насколько это 
возможно). Фасилитаторам необходимо удостовериться, что участни­
ки осведомлены о любых требованиях к оценке, посещаемости или 
других специфических и институциональных требованиях.

Создание безопасности

Третьим важным компонентом проспекта и предпрограммной встречи 
является создание чувства безопасности в отношении программы СП/ 
СР в ACT. Как мы уже говорили в предыдущем разделе, это связано с 
вопросами конфиденциальности и безопасности. Проспект должнен 
давать четкое представление о процессе СП/СР и о предпрограммной 
встрече. В ходе встречи важно, чтобы фасилитатор прояснил опасе­
ния и страхи участников. Например, фасилитатор может спросить 
участников об их опасениях по поводу программы или их участия в 
ней. После того как все желающие озвучат свои опасения, ведущий 
может предложить группе высказать предложения о том, как можно 
решить эти вопросы. Если никто не выскажет никаких предложений, 
ведущий может затронуть темы конфиденциальности и анонимности, 
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которые также важно обсудить участникам группы. И здесь фасили­
татору снова важно оставаться открытым и гибким к потребностям и 
контексту группы и помогать прийти к соглашению о том, насколько 
жесткимц/гибкими будут эти границы. Примеры вопросов, которые 
следует обсудить: «Будут ли публичные рефлексии анонимными или 
с использованием настоящих имен?» и «Что можно обсуждать вне 
группы?». Договоренности должны быть задокументированы и до­
ступны для всех участников.

Фасилитатор может использовать проспект и предпрограммную 
встречу, чтобы подчеркнуть и обсудить различия между приватными 
и публичными рефлексиями в том, что касается их формы и функции. 
В публичных рефлексиях, тех письменных размышлениях, которыми 
участники делятся на форуме и в групповых обсуждениях, участни­
кам следует сосредоточиться не на личном, а на функциональном и 
процессуальном содержании, а также их опыте и наблюдениях за ис­
следуемым процессом. Примером публичной «функционально ори­
ентированной» рефлексии может служить следующее: «Я обнаружил, 
что практиковать разделение с оценками гораздо труднее, чем я ожи­
дал. Я почувствовал разочарование и заметил критику по отношению 
к себе». Приватная рефлексия в рамках СП/СР может включать более 
личное содержание в виде переживаний или наблюдений. Приватная 
рефлексия, сфокусированная на форме, может выглядеть следующим 
образом: «Я заметил, как в моем теле нарастали напряжение и жар 
и как мой ум говорил мне, что я самозванец. Так я себя обычно чув­
ствую, когда думаю о том, что никогда не буду так же хорош, как мои 
коллеги, и что мне просто нельзя быть ничьим терапевтом. Мне за­
хотелось уйти из группы и я мало разговаривал».

Эти различия дают участникам некоторые ориентиры и помогают 
выбирать, в каком формате и объеме делиться своим личным опытом 
в письменных рефлексиях.

Работа над программой СП/СР в ACT по своей природе часто за­
ставляет участников сталкиваться со сложными переживаниями. И 
поэтому совершенно логично, что у многих участников возникают 
страхи и опасения на предмет того, что будет происходить в таких 
ситуациях. Некоторые могут бояться «потерять контроль» или полу­
чить недостаточно поддержки. Чтобы начать обсуждение этой темы, 
фасилитатор может сказать следующее:
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Изучение ACT изнутри предполагает встречу со сложными пере­
живаниями и развитие способности двигаться в направлении цен­
ностно ориентированных целей. В этом процессе часто приходится 
сталкиваться с дискомфортом и трудным опытом. Это часть про­
цесса роста. При этом иногда могут возникать ситуации, которые 
покажутся вам особенно трудными и болезненными. На те редкие 
случаи, если вам придется столкнуться с сильным дистрессом, очень 
важно иметь доступ к необходимой помощи и поддержке. Именно 
поэтому мы просим каждого участника заполнить «Персональный 
план безопасности» - индивидуальную последовательность шагов 
и перечень ресурсов для поддержки в случае возникновения сложно­
стей и сильного дистресса.

На предпрограммной встрече фасилитаторам также рекомендует­
ся обсудить с участниками, на какой сфере они будут фокусироваться 
в ходе СП/СР в ACT. К примеру, участникам можно предложить со­
средоточиться на каком-то предмете средней сложности, что, предпо­
ложительно, не вызовет чрезмерного вреда и существенного дистрес­
са и не будет мешать практике и рефлексии.

Наконец, фасилитаторам следует обговорить их роль в группе. 
Перед началом подготовительного процесса фасилитаторы должны 
подумать о том, какова будет их роль в группе, ответив для себя на 
следующие вопросы: «Каковы мои роли и обязанности в этой груп­
пе?»; «Буду ли я участвовать в обсуждениях в группе или на фору­
ме?»; «Если да, то как?»; «Есть ли двойные отношения с кем-то из 
участников?»; и «Если да, то как это будет решаться?». Затем фасили­
таторы должны открыто обсудить эти вопросы с группой, ответить на 
любые вопросы, которые могут возникнуть у участников, и совмест­
но сформулировать соглашение о роли и обязанностях фасилитатора.

Краткие выводы. Подготовка к СЦ/СР в ACT

• Фасилитатор раздает проспект программы и организует пред- 
программную встречу.

• Проспект программы и предпрограммная встреча должны 
включать: - Конкретное, убедительное и четкое обоснование 
программы СП/СР.
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• Подробную информацию о требованиях и обязательствах в рам- 
ках программы СП/СР в ACT

• Информацию о важности отношений сотрудничества и благо­
приятного, безопасного пространства в группе.

• Убедитесь, что участники разработали персональный план под­
держки.

• Проясните вашу роль в группе и рассмотрите любые возмож­
ности двойных отношений.

Создание полезного и обогащающего группового процесса

Программа СП/СР в ACT может стать ценным и наполненным осо­
бым смыслом опытом обучения. Зачастую она предполагает связь с 
учебным сообществом. Фасилитатор отвечает за культивирование и 
сохранение обогащающего и поддерживающего группового процес­
са и сплоченности в ходе СП/СР. Учебное сообщество предоставляет 
возможность для обогащающего диалога, сострадательной поддерж­
ки и наполняющего межличностного взаимодействия. Обсуждения в 
группе СП/СР дают пространство для смены перспективы, расширяя 
наше понимание самих себя, других и тех контекстов, в которых мы 
работаем и живем. Кроме того, группа также предоставляет возмож­
ности для социального обучения и моделирования со стороны веду­
щего и других участников. Совместное изучение ACT изнутри позво­
ляет создавать связи, культивировать общность и заботу друг о друге. 
Как уже отмечалось, даже если вы работаете с книгой без группы, 
вы не одиноки. Вы можете найти других людей, которые проходят 
эту программу и изучают и проживают ACT изнутри, на Facebook по 
ссылке https://www.facebook.com/groups/actspsr. Группа может также 
использовать свои собственные социальные сети или интернет-ре- 
сурсы для проведения онлайн-встреч и смешанного обучения. Если 
вы являетесь фасилитатором ACT SP/SR, то ваша задача - помочь 
группе культивировать и сохранять этот поддерживающий, обогаща­
ющий и ценный групповой процесс на протяжении всего группового 
взаимодействия в офлайн- или онлайн-формате.

Культивирование и поддержание групповых процессов и помощь 
участникам в получении максимальной пользы от совместного про-

https://www.facebook.com/groups/actspsr
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хождения СП/СР в ACT остается актуальной задачей на протяжении 
всей программы. Задача фасилитаторов - мотивировать и поддержи­
вать участников, а также предоставлять пространство для вопросов 
как на групповых встречах, так и между. В идеале, фасилитаторы 
стремятся балансировать между наблюдающей позицией и предо­
ставлением обратной связи о групповом процессе. Фасилитаторам 
следует занимать мотивирующую позицию, поддерживать вовлечен­
ность и помогать группе двигаться к общим ценностям и целям.

Краткие выводы. Создание полезного и обогащающего 
группового процесса

• Группа определяет, как и когда проводить встречи (т.е. онлайн, 
очно или комбинированно).

• Фасилитаторы определяют свои обязательства перед группой и 
вместе с участниками обсуждают ожидания в отношении груп­
пового процесса и безопасности.

• Дискуссионный онлайн-форум и другие пространства для 
встреч должны быть простыми в использовании и навигации.

• Фасилитаторы мотивируют участников, поддерживают вовлечен­
ность и помогают группе двигаться к общим ценностям и целям.

Забота об отдельных участниках

Помимо поддержания групповых процессов и внимания к ценностям 
фасилитаторы также несут ответственность за заботу об отдельных 
участниках и их индивидуальных процессах. В роли наблюдателей 
фасилитаторы обязуются заботиться о благополучии каждого из 
участников. Они следят за участниками и групповыми дискуссиями и 
стараются замечать трудности у отдельных участников. Фасилитато­
ры следят за тем, чтобы каждый участник имел и при необходимости 
использовал свой персональный план поддержки. Они также следят 
за индивидуальными изменениями и успехами участников. Баланси­
руя между мониторингом, наблюдением и предоставлением обратной 
связи и рекомендаций, фасилитаторы оказывают поддержку и прояв­
ляют гибкость в своем подходе.
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Как не раз подчеркивалось в данной главе, фасилитаторы должны 
быть гибкими и прагматичными в своем подходе, принимая во вни­
мание индивидуальные потребности, цели, и прежде всего благопо­
лучие каждого участника. Для этого фасилитатор заранее, к примеру, 
на предварительной встрече, решает, как лучше всего поддерживать 
контакт с каждым участником между встречами группы. Фасилитатор 
также может решить с каждым конкретным участником, будет ли по­
следний вносить контакт с фасилитатором в персональный план под­
держки. Фасилитатор также может проявлять гибкость в том, чтобы 
вносить коррективы в программу для отдельных участников. Напри­
мер, если кто-то из участников не может полноценно участвовать в 
процессе, фасилитатор может предложить участнику дополнитель­
ный материал или скорректировать требования к практике, посеща­
емости или письменной рефлексии. Бывают случаи, когда кто-то из 
участников решает, что продолжение занятий в группе СП/СР в ACT 
больше не отвечает его интересам или требует существенных измене­
ний. В таком случае фасилитатор может обсудить с участником воз­
можные варианты адаптации процесса, целесообразность перерыва 
или же прекращения участия. Если проблему не удается решить, ко­
ординатор должен связаться с участником, обсудить индивидуальные 
потребности и доступные варианты, и принять совместное решение о 
том, какие шаги будут наиболее оптимальны. В конечном итоге, важ­
но помнить, что согласие и обязательство участвовать в программе 
СП/СР в ACT, независимо от формата, дается участником доброволь­
но и может быть отозвано или изменено в любое время. Участники 
принимают осознанное решение о том, когда им лучше всего начать 
программу. Если программа включена в более широкий контекст об­
учения, университетскую программу или учебные планы, участнику 
следует предложить альтернативы или адаптировать процесс для тех 
ситуаций, когда участие в программе СП/СР противопоказано.

Краткие выводы: Забота об отдельных участниках

• Необходимо наблюдать за участниками и групповыми дискусси­
ями и замечать индивидуальные трудности и успехи.

• Фасилитаторы должны убедиться, что у каждого участника есть 
персональный план поддержки.____________________________
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• Фасилитаторы придерживаются гибкого, прагматичного и ин- 
дивидуального подхода к каждому участнику, его уникальным 
потребностям и ценностям.

• Решение об участии в программе СП/СР и времени начала долж­
но быть принято участниками добровольно и взвешенно. При 
необходимости следует предлагать возможные альтернативы.

Заключительные комментарии

Предыдущие разделы были призваны предоставить читателю инфор­
мацию, необходимую для организации, структурирования и проведе­
ния программы СП/СР в ACT в групповом или индивидуальном фор­
мате. Последующие модули станут вашей дорожной картой на пути 
самопознания, шаг за шагом, в духе ACT и КПП. Мы призываем вас 
вовлекаться в прохождение модулей на экспериенциальном уровне и 
давать себе пространство и время для того, чтобы использовать на 
этом пути самоисследования силу собственной проницательности и 
психотерапевтическую мудрость.



ЧАСТЬ II

ПРОГРАММА СП/СР В ACT





СЕКЦИЯ А

ВСТРЕЧАЕМСЯ С ПРОБЛЕМОЙ 
ЛИЦОМ К ЛИЦУ





МОДУЛЬ 1

ОПРЕДЕЛЕНИЕ И КОНЦЕПТУАЛИЗАЦИЯ 
ПРОБЛЕМЫ

Настало время начать непосредственную работу над модулями про­
граммы СП/СР. Мы с вами - нашими сердцами, мыслями, и этими 
словами. Мы хорошо понимаем те чувства, которые вы, должно 
быть, испытываете. Как мы писали выше, мы прошли путь СП/СР в 
ACT, проживая через этот подход серьезные жизненные трудности. 
Мы использовали СП/СР в ACT, чтобы определить для себя новые 
направления и укрепить способность двигаться к тому, что для нас 
по-настоящему важно. В этой главе мы также поделимся примерами 
формулировок наших проблем с опорой на те же формы и методы, 
которые будете использовать и вы.

«Мы там, где мы есть»: мои исходные параметры

Как и в большинстве психотерапевтических подходов из семейства 
КПТ, в ACT используются методики измерений. В этой связи мы 
предлагаем вам для начала определить некоторые базовые методи­
ки измерения, чтобы позднее вы могли оценить свой прогресс. Во- 
первых, мы предлагаем вам заполнить Опросник принятия и действия 
II (AAQ-II; Bond et al., 2011) для измерения психологической гибко­
сти, которая, как предполагается, является основным механизмом из­
менения в ACT (Hayes et al., 2012). Затем просим вас заполнить два 
опросника для измерения выраженности общих симптомов: Опрос­
ник здоровья пациента 9 (PHQ-9; Kroenke et al., 2001) и Шкалу гене­
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рализованного тревожного расстройства, состоящую из семи пунктов 
(GAD-7; Spitzer et al., 2006).

При этом также важно учитывать, что изменение результатов 
по этим (и другим) шкалам депрессии и тревоги не является целью 
ACT. Мы хотим отметить это отдельно, так как включение в модуль 
опросников «симптомов» может непреднамеренно навести читателя 
на мысль о том, что непосредственное изменение ментального опыта 
является целью СП/СР в ACT.

Это не так.
Тогда почему же мы включили эти опросники?
Во-первых, результаты могут дать вам ценную информацию для 

прохождения программы и, во-вторых, заполняя эти опросники, вы 
приобретаете опыт, который проходят ваши клиенты в терапии. Наша 
цель СП/СР в ACT - развитие психологической гибкости ради ос­
мысленной и насыщенной жизни. В этой связи полезно осознавать, 
в какой точке сейчас находятся наши сердце и ум, так как это может 
дать ценный ориентир. При этом мы не стремимся проникнуть внутрь 
головы, чтобы устранить все «плохие» мысли. Наша задача - вдохно­
вить вас на то, чтобы взять на себя ответственность за свою жизнь 
и сделать ее настолько прекрасной, интересной и насыщенной, на­
сколько вам бы того хотелось.

После того, как вы заполните опросники AAQ-II, PHQ-9, и GAD- 
7, вам предстоит определить проблему, на которой вы бы хотели сфо­
кусироваться в рамках программы СП/СР, и затем разработать идио­
синкратическую шкалу, которая поможет вам отслеживать прогресс 
по выбранной проблеме на протяжении программы.

УПРАЖНЕНИЕ. AAQ-II
А сейчас предлагаем вам заполнить опросник AAQ-II, подсчитать 
баллы и интерпретировать результаты, опираясь на инструкцию ниже.

AAQ-II: оценка перед началом программы

Ниже вы найдете перечень утверждений. Оцените, насколько каждое 
из утверждений относится к вам, выбрав соответствующий балл в 
колонке справа с опорой на следующую систему баллов:
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1 2 3 4 5 6 7
Никогда Очень 

редко
Редко Иногда Часто Почти 

всегда
Всегда

Взято из (Bond et al., 2011). Перепечатано с разрешения Франка В. Бонда в «Тера­
пия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Руководство для психотерапев­
тов по самостоятельной практики и саморефлексии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. 
Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (The Guil­
ford Press, 2019). Дополнительные копии данной формы можно скачать по ссылке, 
указанной после содержания.

1. Болезненные переживания и воспоминания мешают 
мне жить той жизнью, которой я хочу

1234567

2. Я боюсь своих чувств. 1234567
3. Я беспокоюсь о том, что не смогу контролировать 
свои переживания и чувства

1234567

4. Болезненные воспоминания не дают мне жить 
полноценной жизнью

1234567

5. Эмоции доставляют мне проблемы в жизни 1234567
6. Кажется, что большинство людей справляются с этой 
жизнью лучше, чем я

1234567

7. Переживания не дают мне добиться успеха 1234567

Это однофакторный опросник психологической гибкости, или 
экспериенциального избегания. Подсчитайте результаты, суммировав 
баллы по семи вопросам. Более высокий общий балл указывает на бо­
лее высокий уровень психологической гибкости. Средний результат в 
клинической популяции составил 28.3 (стандартное отклонение 9.9), 
в некритической популяции - 18.51 (стандартное отклонение 7.05). 
Общий балл > 24-28 может свидетельствовать о текущем клинически 
значимом дистрессе и повышает вероятность дистресса и ограниче­
ний функционирования в будущем (Bond et al., 2011).

УПРАЖНЕНИЕ. PHQ-9 и GAD-7
Теперь предлагаем вам заполнить опросники PHQ-9 и GAD-7. Для 
подсчета и интерпретации результатов используйте инструкцию ниже.
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PHQ-9: оценка перед началом программы

Ни разу Несколько 
дней

Больше 
половины 
времени

Почти 
каждый 

день
Отсутствие интереса и 
удовольствия от текущей 
деятельности

0 1 2 3

Плохое, подавленное 
настроение или ощущение 
безнадежности

0 1 2 3

Трудности с засыпанием 
или поддержанием сна; или 
слишком долгий сон

0 1 2 3

Ощущение усталости и упадок 
сил

0 1 2 3

Плохой аппетит или 
переедание

0 1 2 3

Негативные мысли о себе, 
например: «Я неудачник» или 
«Я не справился и подвел свою 
семью»

0 1 2 3

Проблемы с концентрацией, 
например, при чтении газет 
или просмотре телевизора

0 1 2 3

Вы двигались или говорили 
настолько медленно, что это 
заметили окружающие; или 
наоборот: вы были дёрганым, 
беспокойным и двигались 
гораздо активнее, чем обычно

0 1 2 3

Мысли о том, что вам лучше 
уйти из жизни или желание 
причинить себе вред

0 1 2 3

Взято из (Pfizer, Inc.). Перепечатано в «Терапия принятия и ответственности: взгляд 
изнутри. Руководство для психотерапевтов по самостоятельной практике и само­
рефлексии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (The Guilford Press, 2019). Вы можете свободно ис­
пользовать и распространять данную форму. Дополнительные копии можно скачать 
по ссылке, указанной после содержания.
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После того, как заполните опросник, сложите баллы по каждому 
пункту. В таблице ниже вы найдете интерпретацию результатов, по­
казывающую разные уровни депрессии и дистресса.

0-4 Признаки депрессии отсутствуют
5-9 Легкая депрессия
10-14 Умеренная депрессия
15-19 Умеренно тяжелая депрессия
20-27 Тяжелая депрессия
Мой результат:

GAD-7: оценка перед началом программы

Ни разу Несколько 
дней

Больше 
половины 
времени

Почти 
каждый 

день
Как часто вас беспокоили 
следующие проблемы в течение 
последних двух недель?
1. Повышенная нервная 
возбудимость, беспокойство или 
раздражительность

0 1 2 3

2. Неспособность справиться с 
беспокойством

0 1 2 3

3. Чрезмерное беспокойство по 
разным поводам

0 1 2 3

4. Неспособность расслабиться 0 1 2 3

5. Настолько сильное 
беспокойство, что сложно усидеть 
на месте

0 1 2 3

6. Повышенная раздражительность 0 1 2 3

7. Чувство страха и ощущение, что 
должно случиться что-то ужасное

0 1 2 3

Взято из (Pfizer, Inc.). Перепечатано в «Терапия принятия и ответственности: взгляд 
изнутри. Руководство для психотерапевтов по самостоятельной практике и само­
рефлексии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (The Guilford Press, 2019). Вы можете свободно ис­
пользовать и распространять данную форму. Дополнительные копии можно скачать 
по ссылке, указанной после содержания.
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Как и с предыдущим опросником, просто сложите баллы по каж­
дому пункту. В таблице ниже приведены результаты, соответствую­
щие разному уровню тревоги у других людей, которые заполняли этот 
опросник.

0-4 Признаки тревоги отсутствуют
5-9 Легкая тревога
10-14 Умеренная тревога
15-21 Тяжелая тревога
Мой результат:_________

После того, как вы заполните эти опросники, предлагаем вам по- 
рефлексировать о том, что значат для вас полученные результаты. 
Если вы обнаружите, что находитесь в спектре тяжелой депрессии, 
тревоги или психологической ригидности, настоятельно рекомендуем 
вам обсудить это со специалистом. Вы можете обратиться к супер­
визору, терапевту, ментору или коллеге. Если вы проходите терапию, 
поделитесь полученными результатами с вашим терапевтом. Если у 
вас нет психологической поддержки, рекомендуем проявить к себе 
сострадание и обратиться за необходимой помощью. Эта рабочая те­
традь и программа СП/СР нацелена на то, чтобы помочь вам углубить 
вашу психотерапевтическую практику и способствовать личностному 
росту. Однако никакая рабочая тетрадь не может заменить заботу и 
поддержку квалифицированного терапевта, супервизора или сообще­
ства коллег, когда мы сталкиваемся с серьёзными трудностями.

Если у вас есть специфическая проблема, не охваченная в данных 
опросниках (PHQ-9 и GAD-7), рекомендуем использовать вместо них 
другие валидированные опросники, которые оценивают именно вашу 
проблему. К примеру, вас могут больше беспокоить гнев, стыд, низкий 
уровень самосострадания, зависимость и пр. И в таком случае вам бу­
дет гораздо полезнее использовать шкалы, специально разработанные 
для оценки этих проблем. Многие валидированные опросники можно 
найти в открытом доступе в интернете. Также вы можете обратиться 
к двухтомному изданию Measures for Clinical Practice and Research 
(Методики оценки для клинической практики и исследований - прим, 
перев.) (Corcoran & Fischer, 2013).
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По мере прохождения программы СП/СР в ACT и завершения 
отдельных модулей может быть полезно повторно использовать эти 
шкалы для отслеживания наблюдаемых изменений по психологиче­
ской гибкости, депрессии и тревоге.

УПРАЖНЕНИЕ. «В какой точке я застрял?»: моя проблема 
для СП/СР в ACT

Мы, терапевты, сталкиваемся со многими из тех проблем, с которы­
ми сталкиваются наши клиенты, и эти проблемы могут относиться 
как к личной, так и к профессиональной сфере. В этом упражнении 
вам предстоит определить проблему, над которой вы будете работать 
в рамках СП/СР. Один из способов категоризировать проблемы - раз­
делить их на те, которые затрагивают «личное селф» и те, которые 
относятся к «профессиональному селф», то есть в первую очередь 
влияют на вашу терапевтическую практику. Программы СП/СР часто 
подразделяют проблемы по этим двум категориям.

При этом для нас как АСТ-терапевтов важно не слишком привязы­
ваться к этим категориям. Ведь в конце концов психологическая гиб­
кость подразумевает выход за рамки наших историй о себе. У каждого 
из нас есть часть, которая больше чем отлична от наших нарративов 
о «личном селф» или «профессиональном селф». Но в то же время 
такое разделение может помочь четче определить проблему для ра­
боты над программой. Для целей данной рабочей тетради вы можете 
выбрать проблемы из любой из этих двух сфер. Предлагаем вам по­
думать, какую сферу в большей степени затрагивает выбранная вами 
проблема, не теряя при этом из виду, насколько тесно взаимосвязаны 
могут быть разные сферы нашей жизни.

Для этого упражнения может быть полезно найти спокойное ме­
сто и сделать короткую практику осознанного дыхания. Для начала 
сделайте хотя бы три осознанных вдоха и выдоха, чтобы вернуться 
в настоящий момент и заметить текущие переживания и ощущения 
в теле. В этом моменте мы присутствуем «здесь и сейчас», обращая 
внимание внутрь, замедляя наш ум и тело. После того, как вы сфоку­
сируете внимание и центрируетесь в настоящем моменте, предлагаем 
вам ответить на следующие вопросы.
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1. Проблема, которую я выбрал, затрагивает в первую очередь мое 
«личное селф» или «профессиональное селф»?

2. Если вы выбрали проблему, относящуюся к вашему «личному 
селф», вспомните ситуацию (как можно более недавнюю), когда 
вы испытывали трудности или действовали неэффективно в кон­
тексте этой проблемы. Если вам удалось вспомнить такую ситу­
ацию, ответьте на следующие вопросы:

• Что происходило в этой ситуации?

• Каким образом эта ситуация встраивается в контекст 
повторяющейся проблемы?

• В этой ситуации вы ощущали, что ваша жизнь сужается или 
расширяется?

• Бывает ли такое, что эта трудность влияет на вашу 
психотерапевтическую работу с клиентами?

• Если бы вы меньше вовлекались в переживания, связанные 
с этой проблемой, оказывало бы это позитивное влияние на 
вашу жизнь и терапевтическую практику?
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3. Если вы ответили на вопросы выше, касающиеся проблемы из 
личной сферы, вы можете пропустить этот шаг и переходить к 
шагу 4. Если вы решили сфокусироваться на проблеме, больше 
затрагивающей сферу работы, предлагаем вам выполнить этот 
шаг. Вспомните ситуацию, когда вам пришлось столкнуться с 
особенно тяжелыми переживаниями и эмоциями в профессио­
нальном контексте. Может быть, вы замечали такие переживания 
с определенной группой клиентов или одним конкретным клиен­
том? Если вам удается вспомнить такую ситуацию, подключите 
органы чувств. Что и кого вы видите? Какие звуки вы слышите? 
Можете ли вы снова почувствовать здесь и сейчас то, что чув­
ствовали там и тогда? И теперь ответьте на следующие вопросы:

• Что происходило в этой ситуации?

• Каким образом эта ситуация встраивается в контекст повторя­
ющейся проблемы?

• В этой ситуации вы ощущали, что ваша жизнь сужается или 
расширяется? Как именно?

• Относится ли эта проблема только к работе или она возникает 
и в личной жизни тоже?

• Если бы я меньше вовлекался в переживания, связанные с 
этой проблемой, оказывало бы это позитивное влияние на 
мою жизнь и терапевтическую практику?

4. Проблему, которую я выбираю для работы в рамках программы 
СП/СР в ACT, можно определить и описать следующим образом:
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Ф ПРИМЕР. Ответы Денниса на вопросы для концептуализации 
«личной» проблемы

• Что происходило в этой ситуации? Когда у меня есть сво^ 
водное время, обычно в выходные дни, я чувствую, что мне 
хочется отдохнуть и расслабиться после того, как я много 
работал в течение недели. И иногда я решаю просто рассла­
биться и не продолжать работать над профессиональными 
проектами. В такие моменты я могу испытывать сильную 
тревогу и стыд. Мой ум иногда рассказывает мне истории о 
том, как мне должно быть стыдно за то, что я не успеваю 
закончить рабочие задачи. Я ощущаю давление неумолимого 
критика, который говорит мне, что я недостаточно хорош. 
Как правило, это не вдохновляет меня предпринимать дей­
ствия, а скорее демотивирует. Размышления о том, почему 
я не работаю более усердно, в любом случае не делают меня 
более продуктивным. Это просто отнимает время, которое 
можно было бы потратить на отдых, развлечения или рабо­
ту. Вместо этого я трачу время на борьбу с собственными 
переживаниями.

• Каким образом эта ситуация встраивается в контекст повторя­
ющейся проблемы? Эта проблема проявляется у меня в раз­
ных контекстах, начиная с 7 лет. Она связана с моей исто­
рией травм и насилия в детстве, дома и в школе. У меня есть 
большое стремление получить значимый опыт и добиться 
чего-то в то время, которое у меня есть на земле. Когда я 
чувствую, что не достигаю этих целей, появляется жесто­
кий и демотивирующий внутренний критик. В рамках личной 
терапии мне удалось обнаружить в моей истории обучения 
множество причин и обстоятельств, которые способство­
вали возникновению этой проблемы.

• В этой ситуации вы ощущали, что ваша жизнь сужается или 
расширяется? Я ощущаю, что моя жизнь сужается. Я так­
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же ощущаю, что в такие моменты мой прошлый опыт обе­
сценивается, я «покупаюсь» на эти истории ума и как будто 
просто не могу почувствовать удовлетворение и радость от 
всего, чего я достиг. Все мое существо определяется убеж­
дением, что мне никогда не удастся добиться значительного 
прогресса в том, чем я занимаюсь, и это вызывает сильную 
ненависть к себе. Когда я смотрю на вещи сквозь эту призму 
стыда, текущие радости кажутся мне не такими значитель­
ными. Когда я пребываю в таком состоянии, я вижу гораздо 
меньше возможностей для реализации своих стремлений.

• Относится ли эта проблема только к работе или она возникает 
и в личной жизни тоже? Эта конкретная проблема не про­
является в моей работе, когда я провожу сессии в кабинете. 
Она возникает тогда, когда у меня есть свобода выбора и 
возможность просто отдохнуть или «ничего не делать» в 
течение некоторого времени. И это происходит каждую не­
делю. Во время терапевтической сессии я, как правило, на­
хожусь в более сосредоточенном, внимательном и состра­
дательном состоянии ума и тела, и даже если бы подобные 
мысли и появились, я бы с гораздо меньшей вероятностью 
попался им «на крючок».

• Если бы я меньше вовлекался в переживания, связанные с этой 
проблемой, оказывало бы это влияние на мою жизнь и терапев­
тическую практику? Мне очень нравится проводить время в 
тишине, когда я могу отдохнуть и расслабиться. Такие «пере­
дышки», или моменты созерцания могут помочь больше це­
нить и более глубоко проживать текущий опыт. Я очень хочу 
чувствовать себя в безопасности и чтобы мой дом был напол­
нен любовью. Если бы эти переживания не так сильно цепляли 
меня «на крючок», я бы мог больше присутствовать в насто­
ящем моменте и испытывал меньше влияния стресса и моей 
личной истории травмы и стыда. На практике это означает, 
что я мог бы вернуть себе свою жизнь и больше наслаждать­
ся пребыванием на этой земле с людьми, которых я люблю.
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*4 Вопросы для саморефлексии

Какие выводы вы можете сделать после заполнения опросника на 
психологическую гибкость, депрессию и тревогу?

Удалось ли вам обнаружить какие-либо паттерны, способствующие 
вашему страданию и психологической ригидности? И если да, то ка­
кие?



Определение и концептуализация проблемы 93

Как сформулированная вами проблема может быть связана с вашей 
психотерапевтической практикой?

Что вы узнали о себе как о психотерапевте в процессе прохождения 
этого модуля?



МОДУЛЬ 2

ФОРМУЛИРОВКА ПРОБЛЕМЫ 
ДЛЯ СП/СР В ACT

Использование формулировки проблемы в СП/СР

После того как вы предварительно определили проблему, с которой 
вы намерены работать, нам предстоит уточнить это определение, бо­
лее внимательно изучив факторы, которые способствуют поддержа­
нию этой проблемы. Мы будем подходить к выбранной вами трудно­
сти несколькими способами. Начальные модули фактически содержат 
несколько различных точек зрения на текущую ситуацию. Они вклю­
чают в себя работу с АСТ-матрицей и модель психологической гибко­
сти на основе гексафлекса. Наш следующий шаг будет заключаться в 
формулировании проблемы для работы СП/СР в ACT.

Процесс концептуализации случая во многом может показаться 
вам знакомым. Только на этот раз «случаем» являетесь вы сами. Вме­
сто того, чтобы, как обычно, испытывать метод на ком-то «другом», 
мы обратимся внутрь и систематически рассмотрим, как на нас влия­
ет трудный опыт. По мере того как мы будем углубляться в вашу про­
блему, вы, скорее всего, начнете переживать ее по-новому. Так, напри­
мер, мы исследуем очень тонкие аспекты вашего отношения к пробле­
ме, включая те ваши стремления, которые вы, вероятно, оставили без 
внимания из-за поглощенности этой проблемой. Постарайтесь при­
внести в эту работу над собой через СП/СР в ACT чувствительность 
и мудрость, как если бы вы работали с дорогим клиентом или другом.
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Формулировка случая будет включать следующие аспекты:

• Контекст;
• Ваш внутренний опыт;
• Мысли, которые “утягивают в прошлое или будущее”;
• Нереализованные/заброшенные важные намерения;
• Непомогающие поведенческие стратегии избегания и контроля.

Формулировка проблемы для СП/СР в ACT: выводы

В следующем упражнении мы предложим вам исследовать вашу про­
блему с точки зрения пяти аспектов. Пожалуйста, вернитесь к пре­
дыдущему упражнению и сфокусируйтесь на проблеме, которую вы 
выбрали и начали формулировать. Вспомните ситуацию, связанную 
с выбранной проблемой, которая спровоцировала у вас сильную эмо­
циональную реакцию. Представьте эту ситуацию как можно более 
детально, включая окружающую обстановку, автоматические мысли, 
которые возникли в этот самый момент, а также мысли, которые вам 
хорошо знакомы. Подумайте, как этот опыт может быть связан с теми 
историями, которые ваш ум рассказывает о вас в прошлом, и теми 
историями, которых вы опасаетесь в будущем. Также подумайте над 
тем, какие ваши намерения остались нереализованными в результа­
те слияния с этими историями и какое проблемное поведение вызвал 
этот эмоциональный опыт.

Предлагаем вам исследовать и письменно поразмышлять над 
следующими пятью аспектами.

Контекст

Контекст - это та ситуация, в которой возникли нежелательные мысли 
и эмоциональная борьба. Сюда относятся: физическое местонахож­
дение, люди, которые участвовали с вами в этой ситуации, а также те 
обстоятельства, которые спровоцировали появление мыслей, эмоций, 
образов и ощущений. Поскольку ACT опирается в своей основе на 
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клинический поведенческий анализ, мы рассматриваем контекст как 
антицидент последующих внутренних и внешних поведенческих ре­
акций, которые могут быть элементами проблемы.

Мой частный опыт

Сюда относятся мысли, образы или воспоминания, которые возника­
ют и разворачиваются, когда мы оказываемся в контакте с проблем­
ной ситуацией. Этот контакт может быть непосредственным, когда 
сам контекст провоцирует нашу реакцию, или же он может быть вооб­
ражаемым. Например, если у меня (Лоры) исторически есть паттерн 
страха и избегания публичных выступлений, я могу испытывать тре­
вогу ожидания и беспокойство, если мне скоро предстоит выступле­
ние. У меня также могут возникать страх и физические ощущения, 
связанные с восприятием угрозы, непосредственно перед выходом на 
сцену. И здесь играют роль мысли, которые «цепляют» нас «на крю­
чок» и оказывают сильное влияние на наше поведение и эмоции. По 
сути, мы реагируем на эти воображаемые события так, как будто они 
реальны и представляют для нас какую-то угрозу. Соответственно, 
эти мысли влияют на нашу способность к психологической гибкости 
через слияние с этими мыслями. Более того, часто эти мысли прово­
цируют экспериенциальное избегание (ЭИ) и отсутствие готовности, 
что приводит к психологически негибким и ограниченным реакциям.

Мысли, которые «затягивают меня в прошлое или в будущее»

Этот аспект включает то, каким образом ментальные события застав­
ляют нас терять контакт с настоящим моментом и непосредственны­
ми последствиями «здесь и сейчас». Когда мы поглощены беспокой­
ством о будущем, навязчивым решением проблем, прокручиванием 
всевозможных «а что если», мы теряем связь с настоящим. Когда мы 
погружаемся в руминации и внутренние стимулы, связанные с наши­
ми прошлыми разочарованиями, или критикуем себя за каие-то по­
ступки, мы не реагируем в настоящем моменте, а, скорее, вовлечены 
в воображаемое прошлое. Более того, в такие моменты мы настоль­
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ко поглощены своими историями и рассказами о самих себе, что, как 
правило, не способны занимать перспективу «наблюдающего Я». Та­
ким образом, когда нас чрезмерно затягивает воображаемое прошлое 
или «вспоминаемое» будущее, нарушаются два центральных процес­
са психологической гибкости - контакт с настоящим моментом и 
гибкая смена перспективы.

Ценностно ориентированные намерения, которые мы 
игнорируем/не реализуем

У всех нас есть мечты и амбиции. Мы все хотим двигаться к жизни, 
наполненной смыслом и витальностью. В СП/СР в ACT мы исходим 
из того, что определенные личностные качества сами являются под­
крепляющими. Из них рождаются ценностно ориентированные на­
мерения, которые привносят в нашу жизнь смысл. Мы спрашиваем 
себя: «Каким человеком я хочу быть?», «Какие ценности я хочу во­
площать?», «К чему я хочу стремиться в этой жизни?».

И иногда мы идем к тому, чтобы реализовать наши ценностно 
ориентированные цели. Но бывают моменты, когда избегание или 
слияние с шаблонами мышления уводят нас от полноценного прожи­
вания нашей жизни. Например, у вас может быть намерение быть на­
дежным другом, но избегание социальной тревоги может мешать вам 
ходить на встречи, посещать дни рождения и другие праздники. Так, 
избегание лишает вас возможности разделить счастье вашего друга 
быть той версией себя, которой вы больше всего хотели бы быть. По 
сути, ваше слияние и избегание превратило вас в пленника собствен­
ной жизни. Более того, стыд, вина и угрызения совести за то, что вы 
не были рядом со своим другом, могут усилить эмоциональную боль 
в этой внутренней борьбе.

В этом аспекте мы просим вас обратить внимание на то, от каких 
целей вам приходится отказаться из-за слияния с мыслями о себе и 
своей жизни. Каким образом внутренняя борьба в этой проблемной 
сфере мешает вам реализовывать обязательства перед собой и дру­
гими? Этот аспект также включает то, насколько мы можем быть 
авторами ценностно ориентированных целей в собственной жизни 
и насколько мы способны и готовы совершать действия для дости­
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жения этих целей. Эти два компонента психологической гибкости 
занимают центральное место в контексте поведенческих изменений 
в модели ACT.

Непомогающие стратегии избегания и контроля

В основе представлений о природе человеческих страданий в ACT 
лежат чрезмерные усилия по избеганию или контролю определенных 
переживаний. Этот аспект включает набор поведенческих страте­
гий, которые мы используем для экспериенциального анализа (ЭА) 
и контроля. Эти усилия, как правило, оказывают обратный эффект. 
Так, нам может быть совершенно невыносимо вспоминать о недавнем 
разрыве, и поэтому мы можем начать злоупотреблять алкоголем, что 
приведет к снижению нашей способности воплощать свои ценности. 
Или же мы можем стремиться избежать конфликтов или отвержения в 
межличностных отношениях, и как следствие - изолироваться и пере­
живать меньше приятных моментов.

В основе философии ACT лежит идея о том, что решающим фак­
тором в любом анализе должна быть применимость и эффективность. 
Когда вы будете заполнять этот аспект концептуализации, уделите не­
которое время анализу вашего внешнего, наблюдаемого поведения, в 
которое вы вовлекаетесь в вашей проблемной сфере.

• Какие непомогающие или нерабочие стратегии поведения вы ис­
пользуете?

• Пытаетесь ли вы каким-то образом «отодвинуть» проблему или 
подавлять свои эмоции, связанные с проблемой?

• Приводят ли эти стратегии к успешному результату?
• Вовлекаетесь ли вы в деструктивное поведение вследствие из­

бегания или чрезмерного контроля переживаний, связанных с 
проблемой?

Ниже вы найдете рабочий лист для формулировки проблемы, ко­
торую вы выбрали для работы в СП/СР в ACT, по вышеперечислен­
ным пяти аспектами. Для начала мы приводим пример формулировки 
проблемы одного из авторов (Джоанн). Джоанн делится с читателями 
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формулировкой по пяти аспектам своей проблемы, над которой она 
работала в рамках программы, - рецидива рака груди.

9 ПРИМЕР. Формулировка проблемы Джоанн для СП/СР в ACT

Контекст
Узнала, что у меня снова диагностировали «рак груди».

Мой внутренний опыт
Я не могу поверить, что мне придется пройти через это снова. 
Я недостаточно хорошо следила за своим физическим здоровьем. 
Мне так стыдно.
Я пью алкоголь. И я знаю, что это повышает риск рака груди. Я 
должна была больше заниматься спортом.
Это моя вина.
Я сама сделала это с собой.
Я подвела своих близких.

Мысли, которые «затягивают меня в прошлое или в будущее»
Я бы не заболела раком, если бы лучше заботилась о себе. Это моя 
вина.
Что будет, если я продолжу в таком духе? Еще один рак?
Если я буду говорить об этом с кем-то, я только расстрою и их 
тоже.

Ценностно ориентированные намерения, которые я 
игнорирую/не реализую
Быть надежным другом. Забота о себе.
Быть вовлеченным терапевтом.

Непомогающие стратегии избегания и контроля
Уверять друзей и близких, что «я в порядке». Употреблять больше 
алкоголя. Снижение продуктивности.
Социальная изоляция.
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УПРАЖНЕНИЕ. Моя формулировка проблемы для СП/СР 
в ACT

Контекст

Мой внутренний опыт

Мысли, которые «затягивают меня в прошлое или в будущее»

Ценностно ориентированные намерения, которые я 
игнорирую/не реализую

Непомогающие стратегии избегания и контроля

Финальная формулировка проблемы

После того как вы выбрали проблему и разобрали ее по пяти аспек­
там, предлагаем вам составить точную формулировку вашей про­
блемы. Она должна включать краткое описание проблемы и все пять 
аспектов концептуализации. Ниже вы можете ознакомиться с приме­
ром Джоанн.
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9 ПРИМЕР. Финальная формулировка проблемы Джоанн

Когда я думаю о раке груди, я чувствую, как сливаюсь со стыдом, 
депрессией и тревогой. Важным элементом являются мои мысли о 
том, что мой образ жизни может повышать риск образования рака 
и что я плохо заботилась о своем здоровье. Это, в свою очередь, 
приводит к тому, что я не хочу никого обременять своей болезнью, 
в которой виновата сама. В результате я изолируюсь и не рассказы­
ваю другим, как я на самом деле переживаю свой диагноз.

УПРАЖНЕНИЕ. Моя финальная формулировка проблемы

Вопросы для саморефлексии

Поделитесь вашим опытом выполнения этих упражнений для само­
стоятельной практики. Вызвали ли эти упражнения какие-либо труд­
ности? Какие мысли и чувства вы заметили в процессе выполнения 
упражнений?
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Насколько просто или сложно вам было выбрать проблему? Если вы 
решили работать с личной сферой, заметили ли вы какое-либо сопро­
тивление при выборе личной проблемы?

Как выполнение этих упражнений, включая оценку вашего текущего 
уровня психологической гибкости и эмоционального опыта, повлия­
ло на ваше отношение к проблеме? Как упражнения из этого модуля 
повлияли на ваше отношение к себе в контексте этой проблемы?
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Удалось ли вам обнаружить в процессе концептуализации пробле­
мы что-то, что вы могли бы использовать в вашей терапевтической 
практике? Над чем вам было бы полезно поразмышлять в течение 
следующей недели в контексте вашей клинической практики? Какие 
личностные качества и качества действий выходят для вас на первый 
план здесь и сейчас?



МОДУЛЬ 3

МОДЕЛЬ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ГИБКОСТИ

Интервенции в ACT направлены на то, чтобы помочь развить «психо­
логическую гибкость» ради жизни, наполненной смыслом и виталь­
ностью. Психологическую гибкость можно определить как полноцен­
ный контакт осознанного субъекта с настоящим моментом, с одной 
стороны, в совокупности с изменением или продолжением поведения 
для воплощения выбранных ценностей, с другой (Hayes et al., 1999; 
Kashdan & Rottenberg, 2010). Это определение может прозвучать 
очень поэтично и возвышенно, однако на самом деле оно представ­
ляет собой карту активных процессов, которые мы будем использо­
вать в нашей совместной работе над программой. Если мы разложим 
это определение на части, то найдем перечень конкретных процессов, 
которые можно тренировать с помощью научно доказанных методов 
(Hayes et al., 2012; Ruiz, 2010).

Концептуально модель психологической гибкости выделяет три 
аспекта человеческого благополучия, которые можно назвать «тремя 
столпами ACT” (о них шла речь в главе 1): открытость, центрирован­
ность и вовлеченность. Эти три аспекта, в свою очередь, можно луч­
ше понять через шесть взаимосвязанных процессов:

1. Принятие (открытость)
2. Разделение (открытость)
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3. Контакт с настоящим моментом (центрированность)
4. Я-как-контекст (центрированность)
5. Авторство ценностей (вовлеченность)
6. Намеренные действия (вовлеченность)

На рис. 3.1 проиллюстрированы эти шесть процессов и то, как их 
можно сгруппировать по трем столпам ACT. Такая наглядная иллю­
страция шести процессов получила название «гексафлекс». Специ­
алисты, практикующие ACT, как правило, хорошо разбираются в 
этой модели и учатся целенаправленно воздействовать на любой из 
этих процессов во время терапевтической сессии или с помощью ме­
тодов СП. Движение между этими шестью процессами от момента 
к моменту в ходе терапевтической сессии в сообществе ACT стали 
метафорично называть «танцем вокруг гексафлекса». Взаимосвязь 
между процессами психологической гибкости проиллюстрирована на

Модель психологической гибкости
Центрированность

Рис. 3.1. Гексафлекс и три столпа ACT
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рис. 3.1 в виде линий внутри гексафлекса, соединяющихся в форме 
звезды. В этом модуле мы познакомим читателя с шестью процесса­
ми гексафлекса и приведем базовую экспериенциальную практику на 
каждый из этих процессов.

Принятие

Первый компонент «открытости» (и первое слово в названии под­
хода), принятие, поистине является основополагающим элементом 
ACT и психологической гибкости. Принятие можно рассматривать 
как «противоядие» от центральной проблемы, на которую нацелена 
работа в ACT, - экспериенциальное избегание (Hayes et al., 1996). ЭИ 
- это потенциально патологический процесс (Kashdan et al., 2006), 
который хорошо известен в психологической литературе и включает 
в себя избегание и уход от внутреннего опыта, воспринимаемого ин­
дивидом как неприятный. ЭИ становится патологическим, когда оно 
начинает доминировать в поведенческом репертуаре человека и пре­
пятствует важным стремлениям. Для примера предположим, что для 
терапевта очень важно помогать своим клиентам делать их жизнь 
лучше. Представьте, что терапевт берет в терапию клиента, который 
по личным причинам заставляет терапевта чувствовать сильный дис­
комфорт. Возможно, этот клиент чем-то напоминает терапевту его 
родственника, который проявлял к нему жестокость в детстве. Когда 
клиент рассказывает свою историю, терапевт чувствует тревогу и 
стыд и как следствие - начинает избегать дискомфорта и не делает 
с клиентом важные для терапевтического прогресса интервенции. 
Вместо того чтобы столкнуться с трудными эмоциями на сессии, 
терапевт уводит разговор в сторону формального обсуждения или 
«подбадриваний». При этом клиент даже может почувствовать ва­
лидацию, однако вероятность того, что он достигнет значительного 
прогресса в терапии, невелика. В этот момент поведение терапевта 
регулируется избеганием неприятного внутреннего опыта, а не при­
оритетом профессионального роста. Этот феномен не ограничива­
ется терапевтическим кабинетом. Ассертивная жизненная позиция 
практически непременно подразумевает разного рода психологиче­
ский дискомфорт для каждого из нас. Но когда нашу жизнь опреде­
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ляет «повиновение» повестке ЭИ, она становится беднее и мы ис­
пытываем больше страданий (Kashdan et al., 2006).

Таким образом, принятие включает уменьшение ЭИ и мотивацию 
к ценностно-ориентированным действиям. В этой рабочей тетради вы 
найдете несколько экспериенциальных упражнений, которые помогут 
вам познакомиться с этим процессом на невербальном и концептуаль­
ном уровне.

Перед тем как мы подойдем к этой части рабочей тетради, мы 
представим вам общее описание этого процесса словесно. Однако 
помните об ограничениях такого вербального подхода. Принятие не 
является капитуляцией или самоистязанием. Принять означает по­
зволить себе свободно контактировать с любым психологическим 
опытом без попыток «убежать» от него. Принятие включает элемент 
гибкости. Представьте себе серфингиста, который стоит на доске «ри­
гидно», и другого, который держится свободно и динамично. Второй 
может служить метафорой гибкости, которую мы стремимся развить.

Хв УПРАЖНЕНИЕ. Самостоятельная практика на процесс 
принятия

Для этого упражнения мы попросим вас найти тихое место, где вас 
никто и ничто не будет беспокоить около 5-10 минут. Это может быть 
специальное место для практик осознанности, если у вас такое есть, 
или же рабочий кабинет во время перерыва. Вы можете скачать ауци- 
оверсию этой практики с сайта книги (см. вставку после содержания) 
или записать и затем воспроизвести инструкцию в собственном ис­
полнении.

Прежде чем включить запись, выберите неприятную ситуацию, 
связанную с выбранной вами проблемой. В начале работы с СП/СР 
рекомендуется выбирать что-то с интенсивностью на 3-4 балла или 
меньше по шкале от 1 до 10 (где 10 - это самая тяжелая ситуация). 
Это не потому, что мы считаем, что внутренний опыт, который вы 
оцениваете, скажем, на 10, является опасным (и мы так не считаем), 
а, скорее, потому, что первые практики, вероятнее всего, будут более 
удачными с ситуациями средней тяжести. Представьте, что вы хотите 
научиться хорошо плавать и при этом сразу начинаете тренироваться 
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в глубоких и бурных водах. Вероятнее всего, вам будет совсем не до 
техники, так как вы будете заняты чистым выживанием. То есть вы 
окажетесь в таком контексте, который не подходит для обучения тем 
навыкам, которые вам нужны. По аналогии с этим примером, мы хо­
тим, чтобы вы выбрали контекст, который поможет вам познакомить­
ся с идеей принятия. Если вы выберете ситуацию по интенсивности 
меньше 5, этот опыт может быть недостаточно сложным, чтобы вы 
получили ценный результат.

Займите удобное положение сидя, закройте глаза и вспомните 
недавнюю неприятную ситуацию, связанную с проблемой, которую 
вы сформулировали. Если вам удалось выбрать и начать представ­
лять такую ситуацию, постарайтесь представить ту психологиче­
скую борьбу, которую вы обычно испытываете в этом контексте. В 
этом вы можете получить помощь, если обратитесь в воображении 
к органам чувств. Осмотритесь. Что вы видите в этой ситуации? 
Попробуйте услышать любые звуки. Почувствуйте любые телесные 
ощущения. В течение следующих 30 секунд оставайтесь в контакте 
с этой борьбой с вашим внутренним опытом. Теперь, когда вы нахо­
дитесь в контакте с этим опытом, вспоминая выбранную ситуацию, 
просто побудьте открыто в присутствии этого психологического 
опыта во всей его полноте. Откажитесь от борьбы, настолько, на­
сколько это возможно, и позвольте любым переживаниям просто 
быть. Обратите внимание на физические ощущения, эмоции, мысли 
и образы, которые возникают у вас, когда вы соприкасаетесь в вооб­
ражении с этой сложной ситуацией. Попробуйте оставаться в этой 
открытой и принимающей позиции в течение следующих 30 секунд. 
Наблюдайте за тем, как разворачивается ваш опыт здесь и сейчас. 
После этих 30 секунд принятия снова вернитесь к привычной борь­
бе со своим опытом. Какие бы способы вы ни использовали, чтобы 
отвлечься, переключить внимание, блокировать или сопротивляться 
контакту с этим болезненным опытом, сейчас вы можете использо­
вать эти способы как захотите. Поддайтесь своему экспериенциалъ- 
ному избеганию. А теперь (через 30 секунд) сделайте три осознанных 
вдоха и выдоха и вернитесь в открытую и принимающую позицию. 
Разрешите любым возникающим переживаниям просто быть, на­
столько, насколько это возможно. И теперь попробуйте несколько 
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раз чередовать борьбу и открытое принятие, пока не почувствуете, 
как это ощущается, когда вы позволяете себе быть в контакте с 
внутренним опытом и выходите из борьбы со своими переживани­
ями. Обратите внимание на контраст между открытой позицией 
и попытками оттолкнуть свой опыт. После нескольких повторений 
снова сделайте три глубоких, очищающих вдоха и выдоха. Когда бу­
дете готовы, откройте глаза, верните свое внимание в простран­
ство вокруг вас и возвращайтесь к нашей рабочей тетради.

После того как вы выполните это упражнение, запишите ваши на­
блюдения и размышления о вашем опыте непосредственного кон­
такта с процессом принятия.

Разделение

Следующий компонент «открытости» в модели психологической 
гибкости - разделение, лучше всего можно понять через противо­
положный психологический феномен - слияние. По сути, термин 
«когнитивное слияние» (Blackledge, 2007) обозначает процесс, при 
котором слова и когниции доминируют в поведенческой регуляции, 
вытесняя непосредственный опыт взаимодействия с миром. Как мы 
уже говорили, это происходит тогда, когда мы воспринимаем мысли 
и слова не как символы, а в буквальном смысле как реальные вещи, 
к которым они относятся. В результате наше поведение определяется 
и подвергается влиянию воображаемых стимулов — как если бы они 
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были реальными событиями во внешнем мире, а не событиями в на­
шем сознании. Так, например, если вы находитесь в темной комнате и 
думаете о солнце или вспоминаете приятные моменты на пляже, это 
активирует определенные функции буквального переживания (как 
если бы на самом деле). Вы можете ощутить в воображении тепло, 
яркость, «увидеть» круглый предмет или желтый цвет. Если вы ока­
жетесь сильно поглощены этими ментальными событиями, связанны­
ми с солнцем, как это бывает во время размышлений, дневных грез 
или когда вас «преследуют» воспоминания, вы можете даже потерять 
из виду тот факт, что солнце не присутствует буквально.

Другой способ понять этот процесс - рассмотреть, что это вообще 
такое - «убеждение»? Что мы имеем в виду, когда говорим об «убеж­
дении»? Поразмышляйте об этом, прежде чем читать дальше. Обыч­
но мы подразумеваем под убеждением что-то, что считаем истинным, 
то есть полагаем, что наше представление о чем-то согласуется с тем, 
что происходит во внешнем мире, то есть с «реальностью». Например, 
если я скажу, что считаю свой родной город хорошим местом для жиз­
ни, вы можете вывести из этого, что в объективной реальности суще­
ствует город, который «хорош» для меня. С точки зрения концептуаль­
ной поведенческой науки (КПН) и ACT нас интересует не столько, со­
ответствует ли убеждение потенциальной объективной «реальности», 
сколько то, как наши «убеждения», то есть ментальные события или 
внутреннее поведение, влияют и предсказывают наши последующие 
действия. Приводит ли это конкретное ментальное событие к рабочим 
поведенческим стратегиям? Как мое представление о том, что мой го­
род «хороший», влияет на мои решения и движение к ценностно ори­
ентированным целям? Сужает ли это мою жизнь или расширяет?

Таким образом, мы понимаем убеждение как своего рода связую­
щий элемент между мыслями и действиями. Когда человек говорит, 
что он «верит» во что-то, он, по сути, подразумевает, что действует 
на основании буквального значения этих слов. Например, если кли­
ент говорит, что считает себя «недостойным любви», он тем самым 
дает понять, что его поведение в значительной степени регулируется 
буквальным значением этих слов, что он будет «действовать на осно­
ве» этой идеи. Слияние происходит, когда буквальные функции слов 
начинают регулировать поведение, а другие функции становятся при 
этом нерелевантными.
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Разделение - это процесс, при котором снижается доминирова­
ние одной функции (а именно, буквальной) над другими доступны­
ми функциями. Мы практикуем разделение, когда тренируем наш ум 
воспринимать мысли как просто мысли, запуская тем самым транс­
формацию функции стимула и освобождая себя от тирании возника­
ющих убеждений, мыслей и образов. Когда мы учимся относиться к 
ментальным событиям как ментальным событиям, а не тем, за что 
они обычно себя выдают, мы возвращаем себе способность управлять 
своей жизнью благодаря процессу разделения.

УПРАЖНЕНИЕ. Самостоятельная практика на процесс 
резделения

Начиная исследовать разделение изнутри, давайте посмотрим на этот 
процесс глазами наших многих клиентов, когда они впервые сопри­
касаются с разделением на сессии. За последние десятилетия тысячи 
терапевтов по всему миру предлагали своим клиентам в качестве вво­
дной техники разделения классическое упражнение в ACT «молоко, 
молоко, молоко» (Hayes et al., 1999). Оригинальное упражнение берет 
истоки в практиках, которые использовал Титченер более ста лет на­
зад (Titchener, 1916). В ACT мы создали клиническую интервенцию 
на основе оригинальных экспериментов с повторением слов, однако 
суть практики остается той же. Так что в начале работы над разделе­
нием мы на самом деле возвращаемся к истокам.

Для начала произнесите вслух слово «молоко» и обратите внима­
ние, что при этом происходит в вашей психике. Попробуйте проде­
лать это прямо сейчас. Что вы замечаете? Вы представляете себе ста­
кан или пакет молока? Или корову? Может быть, вы вспоминаете, как 
наливали холодное молоко в мюсли и буквально слышите их хруст? 
Теперь откройте секундомер на телефоне или часах и будьте готовы 
засечь 45 секунд. Быстро повторяйте вслух слово «молоко» на про­
тяжении 45 секунд. Когда будете готовы, начинайте повторять слово 
«молоко» как можно быстрее на протяжении 45 секунд.

Что вам удалось заметить в вашем уме, пока вы быстро повто­
ряли слово «молоко»? Какие мысли есть у вас сейчас? Что сейчас с 
теми психологическими событиями, которые присутствовали совсем 
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недавно, - образом молока, упаковки, коровы? Изменился ли ваш вну­
тренний опыт, когда вы начали повторять это слово? Может быть, вам 
стало сложно его произносить? Или оно начало звучит как забавный 
набор звуков? Это произошло за счет того, что быстрое повторение 
слова лишает слово его буквальной функции и на первый план выхо­
дят другие функции, такие как ауциальная. Таким образом, функция 
слова изменилась за счет повторения, то есть восприятия слова в но­
вом, странном контексте.

А сейчас предлагаем вам проделать это упражнение еще раз и ис­
пользовать одну из мыслей, которые связаны с выбранной вами про­
блемой. Например, если вас мучает мысль «Я плохая мать», произ­
несите это предложение вслух и отметьте, как это ощущается. Затем 
подготовьте секундомер и как можно быстрее повторяйте предложе­
ние «Я плохая мать» на протяжении 45 секунд, даже если вам станет 
сложно его произносить. После этого обратите внимание, что про­
изошло с теми психологическими событиями - мыслями, образами, 
- которые возникли изначально. Они все еще присутствуют в той же 
форме? Какие другие функции проявились в результате повторения? 
Для этого упражнения выберите мысль, связанную с вашей проблем­
ной сферой.

Запишите ваши наблюдения в ходе упражнения «молоко, молоко, 
молоко» и повторения фразы, связанной с выбранной проблемой.
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Контакт с настоящим моментом

Первый процесс из диады «центрированности» в модели психологи­
ческой гибкости представляет собой способность контактировать с 
настоящим моментом и всем, что в нем присутствует. Это означает, 
что наша способность замечать то, что происходит в нашем созна­
нии от момента к моменту и фокусироваться на непосредственном 
переживании момента «сейчас» является важным элементом нашей 
способности адаптивно реагировать на события внешнего мира и 
проживать полноценную жизнь. Древние культуры уделяли большое 
внимание тренировке осознанности настоящего момента на протя­
жении тысячелетий. Способность присутствовать в моменте лежит в 
основе практик осознанности, концентрации и тренировки внимания 
в буддистской психологии (Tirch et al., 2015). Однако эта способность 
не всегда доступна нам, как мы привыкли думать. На протяжении 
дня наше внимание находится не только в настоящем, но и часто на­
правлено на прошлое (как, например, при депрессивных руминациях) 
или будущее (например, когда мы тревожимся и прокручиваем сце­
нарии из серии «А что если»). Это приводит к целому ряду проблем, 
одна из которых - неспособность оптимальным образом отслеживать 
в моменте изменения обстоятельств, которые управляют нашим по­
ведением. Такое несфокусированное и негибкое внимание зачастую 
мешает нам выбирать более эффективные реакции.

Развитие способности контактировать с настоящим моментом 
включает тренировку умения направлять свое внимание на события 
в настоящем, намеренно и безоценочно. Это ключевой навык с точ­
ки зрения того, как осознанность понимается в ACT, и этот навык 
можно тренировать при помощи специальных практик. Вы наверня­
ка встречали следующее упражнение в той или иной форме. К сло­
ву, оно является вариацией практики центрирования, которую мы 
приводили выше, несколько большим акцентом на контакт с опытом 
настоящего момента. Попробуйте выполнить это упражнение так, 
как если бы вы делали его впервые, и держа в уме выбранную вами 
проблему.
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УПРАЖНЕНИЕ. Самостоятельная практика на контакт с 
настоящим моментом

Выделите на это упражнение около 10 минут и найдите тихое и ком­
фортное место. Если вы будете выполнять упражнение без аудио­
сопровождения, лучше поставить таймер, чтобы во время практики 
не отвлекаться на часы. Мы рекомендуем записать инструкцию на 
диктофон и выполнять практику под ауциосопровождение. Также вы 
можете скачать аудиоверсию упражнения на сайте книги (смотрите 
вставку после содержания).

Закройте глаза и позвольте своему дыханию прийти в естественный, 
спокойный ритм. Вспомните вашу проблемную сферу и следующие 
несколько мгновений просто дышите в присутствии мыслей, эмоций 
и телесных ощущений, которые возникают при воспоминании о про­
блеме. [пауза] Вам не нужно специально фокусироваться на мыслях 
о проблеме. Просто позвольте своему уму быть там, куда он вас ве­
дет. [пауза] А сейчас направьте часть своего внимания на дыхание и 
наблюдайте за вдохом и выдохом. Удерживайте внимание на пото­
ке дыхания, настолько, насколько это возможно, [пауза] Заметьте 
ритм вашего дыхания. Вам не нужно искусственно ускорять или за­
медлять темп дыхания. Просто позвольте дыханию разворачивать­
ся в своем темпе. А сейчас начните наблюдать за тем, как именно 
воздух проникает внутрь и выходит наружу, [пауза] Заметьте, как 
воздух проникает в нос, в легкие, в живот и затем выходит обратно 
из живота. Просто наблюдайте за этим процессом. Если ваш ум на­
чинает блуждать, а он непременно начнет, просто отметьте для 
себя, что отвлеклись, и мягко верните внимание к дыханию. Не всту­
пайте в борьбу с вашим умом, чтобы вернуть его к дыханию. Просто 
отметьте, куда направляется ваше внимание и бережно верните его 
к ощущениям от дыхания, [пауза] А теперь попробуйте безоценоч- 
но понаблюдать за ощущениями от контакта с воздухом в области 
ноздрей. Просто заметьте это ощущение, [пауза] Попробуйте по­
чувствовать температуру воздуха при вдохе и при выдохе. Воздух 
теплый? [пауза] Прохладный? [пауза] И наконец, попробуйте заме­
тить, как долго остается ощущение от контакта с воздухом в об­
ласти ноздрей после выдоха. Как долго вы можете замечать самые 
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незаметные ощущения? И завершая это упражнение, начните по­
степенно переключать внимание на внешний мир, плавно откройте 
глаза и верните внимание в пространство, в котором вы находитесь. 
Когда сработает таймер или закончится аудиозапись, запишите ваши 
наблюдения об этой практике в выделенном пространстве ниже.

Когда сработает таймер или закончится аудиозапись, запишите ваши 
наблюдения об этой практике в выделенном пространстве ниже.

Я-как-контекст

Второй компонент «центрированности» в ACT - это опыт пережи­
вания своего Я как контекста. Этот аспект психологической гибко­
сти включает перспективу, которая выходит за пределы нашего тра­
диционного понимания Я как индивида, существующего в рамках 
нарратива о себе. Когда мы говорим о Я-как-контексте, речь идет о 
способности переживать собственное Я как наблюдателя собственно­
го внутреннего опыта. Переживание трансцендентного переживания 
собственного Я описывалось во многих древних и созерцательных 
традициях на протяжении веков (Deikman, 1982). В литературе, по­
священной созерцательным практикам, можно найти много отсылок 
к переживанию чистого осознания, беспристрастного наблюдения за 
опытом настоящего момента и разотождествления с нарративами о 
себе. Эта мощная человеческая способность к гибкой смене перспек­
тивы и трансцендентному переживанию собственного Я является ба­
зовым элементом личной трансформации в процессе СП/СР в ACT.
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АСТ-терапевты выделяют три типа переживания Я: концепту­
ализированное Я, Я как непрерывное осознание и Я-как-контекст 
(Barnes-Holmes et al., 2001). Если мы попросим вас привести как 
можно больше вариантов окончания фразы «Я - человек, который 

», вы наверняка быстро придумаете много ответов, на­
пример, «высокий», «прикладывает много усилий», «женского пола», 
«старый», «приятный», «общительный» и так далее. Эти описания 
составляют основу концептуализированного Я. С детства нас учат 
использовать вербальные описания для категоризации и интерпрета­
ции нашего поведения и переживания своего Я. Это неотъемлемая 
часть нашего человеческого опыта. С течением времени реляционная 
активность ума связывает эти описания в историю и мы начинаем 
реагировать на эту историю так, как если бы она была абсолютной 
реальностью, и нарратив о себе начинает регулировать наше поведе­
ние. Таким образом, концептуализированное Я сужает наш репертуар 
поведения и делает реакции ригидными, что приводит к снижению 
качества жизни.

Второй способ переживания собственного Я - это Я как непре­
рывное осознавание. Оно включает способность к полному контак­
ту с настоящим моментом, которая обсуждалась выше. Когда мы в 
контакте с настоящим моментом, у нас появляется возможность пере­
живать свой внутренний опыт в разотождествленной и принимаю­
щей манере. Мы замечаем поток переживаний и просто наблюдаем 
за тем, как они появляются и исчезают, от момента к моменту. Этот 
аспект еще иногда называют «Я-как-процесс», поскольку при этом 
мы наблюдаем за процессом, который разворачивается в нашем со­
знании. Переживая состояние «Я-здесь-сейчас» (Hayes et al., 2012) 
через непрерывную осознанность к настоящему моменту, мы создаем 
условия, необходимые для гибкой смены перспективы, которая спо­
собствует развитию «наблюдающего Я». При этом, когда мы пережи­
ваем глубокую внутреннюю сфокусированность и широту осознания, 
ощущение себя как отдельного Я может размываться. Я-как-контекст 
подразумевает принятие перспективы по отношению к внутренним 
событиям и осознание того пространства, из которого мы «наблюда­
ем» за своей психической активностью.
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УПРАЖНЕНИЕ. Самостоятельная практика 
на Я-как-контекст

Для этой практики просим вас снова найти тихое место, где вас ничто 
и никто не будет беспокоить минимум 10 минут. Мы с вами сделаем 
один из вариантов упражнения на контакт с настоящим моментом, 
которое приводилось выше. Запишите инструкцию на диктофон или 
скачайте аудиоверсию на сайте книги (см. вставку после содержания). 
В этой практике мы снова будем контактировать с настоящим момен­
том, но при этом расширим и углубим перспективу, чтобы лучше 
ощутить саму осознанность.

Закройте глаза и позвольте своему дыханию прийти в естествен­
ный, спокойный ритм. Следующие несколько мгновений просто ды­
шите в присутствии мыслей, эмоций и телесных ощущений, кото­
рые возникают при воспоминании о проблеме, [пауза] Вам не нужно 
специально форсироваться на мыслях о проблеме. Просто позвольте 
своему уму быть там, куда он вас ведет, [пауза] А сейчас направьте 
часть своего внимания на дыхание и наблюдайте за вдохом и выдо­
хом. Удерживайте внимание на потоке дыхания настолько, насколь­
ко это возможно, [пауза] Заметьте ритм вашего дыхания. Вам не 
нужно искусственно ускорять или замедлять темп дыхания. Просто 
позвольте дыханию разворачиваться в своем темпе. А сейчас начни­
те наблюдать за тем, как именно воздух проникает внутрь и выхо­
дит наружу, [пауза] Заметьте, как воздух проникает в нос, в легкие, 
в живот и затем выходит обратно из живота. Просто наблюдай­
те за этим процессом. Если ваш ум начинает блуждать, а он непре­
менно начнет, просто отметьте для себя, что отвлеклись, и мягко 
верните внимание к дыханию. Не вступайте в борьбу с вашим умом, 
чтобы вернуть его к дыханию. Просто отметьте, куда направляет­
ся ваше внимание и бережно верните его к ощущениям от дыхания. 
[пауза] А теперь попробуйте безоценочно понаблюдать за ощущени­
ями от контакта с воздухом в области ноздрей. Просто заметьте 
это ощущение, [пауза] Попробуйте почувствовать температуру воз­
духа при вдохе и выдохе. Воздух теплый? [пауза] Прохладный? [пауза] 
И наконец, попробуйте заметить, как долго остается ощущение от 
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контакта с воздухом в области ноздрей после выдоха. Как долго вы 
можете замечать самые незаметные ощущения?

А сейчас попробуйте заметить ту часть вас, которая наблюда­
ет за дыханием. Заметьте свое дыхание, [долгая пауза] Заметьте, 
как замечаете свое дыхание, [долгая пауза] Заметьте, как осознаете 
свою осознанность, [долгая пауза] Вдыхая и выдыхая, соединяйтесь 
с собой как чистым осознанием. Вдыхая, я осознаю, как я вдыхаю. 
[долгая пауза] Выдыхая, я осознаю, как я выдыхаю. Я осознаю свою 
осознанность, [пауза] Я есть осознанность. Я есть осознанность. 
[пауза] Я есть, [пауза] Я есть, [пауза] Любой ваш опыт, здесь и сей­
час, нормален. Позвольте ему быть. Это нормально, если вы ощуща­
ете этот процесс лишь отдаленно. Это нормально. Вы есть, здесь и 
сейчас. Если ваш ум подкидывает оценки вашего опыта, например: 
«Я что-то делаю не так», попробуйте хотя бы отдаленно заметить 
ту часть, которая наблюдает и осознает эту мысль. Не старайтесь 
слишком сильно. У нас нет цели в совершенстве овладеть этим навы­
ком. Наша цель — просто познакомиться с этим процессом. Далее в 
рабочей тетради вы найдете упражнения для углубления этого про­
цесса. Завершая это упражнение, начните постепенно переключать 
внимание на внешний мир, плавно откройте глаза и верните внима­
ние в пространство, в котором вы находитесь.

Когда сработает таймер или закончится аудио-запись, запишите 
ваши наблюдения об этой практике в выделенном пространстве 
ниже.



Модель психологической гибкости 119

Авторство ценностей

Первый элемент «вовлеченности» в ACT мы называем авторством 
«ценностей». Ценности - свободно выбранные, вербально сконстру­
ированные последствия длящихся, динамических, вовлекающих пат­
тернов активности, которые связаны с переживанием смысла и под­
держивают ощущение витальности. АСТ-терапевты иногда описы­
вают ценности как «витальные направления». Ценности витальны, 
поскольку имеют центральное значение в нашей жизни. И ценности 
являются направлениями, так как они не имеют конечного пункта на­
значения. Например, вашими ценностями как терапевта может быть 
уменьшение психологических страданий ваших клиентов и помощь 
им в обрестении смысла. Обратите внимание, что эту работу нельзя 
окончательно выполнить или завершить. Пока вы здоровы и функци­
ональны, вы всегда сможете дальше уменьшать страдания и помогать 
большему количеству клиентов. Эта работа - усилие длиною в жизнь. 
Кроме того, о ценностях лучше думать в категории глаголов, нежели 
существительных. Если ваша ценность - уменьшать страдания кли­
ентов, то речь идет о том, как вы намереваетесь действовать, а не хо­
тите чувствовать себя. Центральный компонент в ACT - это строить 
жизнь с ориентиром на ценности, ведь если что-то не выражается в 
нашем поведении, этого, по сути, и не существует в нашей жизни.

Ценности следует отличать от целей. Ценности не имеют конеч­
ной точки, в то время как цели конечны. Цели важны, так как служат 
двигателем ценностно ориентированного поведения и свидетельством 
жизни, ориентированной на ценности. Например, вы можете помочь 
клиенту решить его трудности в рамках терапии и затем принять со­
вместное решение о завершении. Завершение терапии - это объектив­
ная конечная точка, вписывающаяся в более широкий поведенческий 
паттерн, который можно назвать так: «уменьшать страдания клиентов 
и помогать находить смысл». Кроме того, как только мы формиру­
ем намерение и начинаем реализовывать ценности, ценности уже ак­
тивны. Так, например, если я скажу вам, что моя «цель» - сходить в 
магазин, я выполню эту цель, как только дойду до магазина и зайду 
внутрь. Однако если у меня есть «ценность» «двигаться на юг», то как 
только я начну шевелить ногой в этом направлении, я уже реализую 
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ценностно ориентированную цель. У АСТ-терапевта есть в арсенале 
целый ряд методов для работы над авторством ценностей. Исследова­
ния показывают, что работа с ценностями может играть очень важную 
роль в эффективности терапии (Wilson & Murrell, 2004).

Ха УПРАЖНЕНИЕ. Самостоятельная практика: авторство 
ценностей

Воображаемая эпитафия является классической экспериенциальной 
практикой в ACT для исследования ценностей. Вариации этого мета­
форического упражнения есть в 12-шаговой программе, современной 
КПТ и ACT (Hayes, 2005; Hayes et al., 2012). Оно хорошо подходит 
в качестве вводного упражнения, направленного на создание цен­
ностно ориентированных ценностей. Ниже вы найдете инструкцию 
в виде транскрипта практики, аудиоверсия доступна на сайте книги 
(см. вставку после содержания). В практике вам будет предложено 
представить собственные похороны и эпитафию. Мы попросим вас 
представить две эпитафии. Первую - которую вы могли бы услышать, 
если бы продолжали жить привычной жизнью, без существенных по­
веденческих изменений. И вторую - которая бы отражала наши наме­
ренные усилия проживать жизнь в соответствии с ценностями. Цель 
этого упражнения в том, чтобы вы задали себе вопрос «Какие ценно­
сти я хочу воплощать в жизни» и «Какой след я хочу оставить после 
себя?»

Мягко прикройте глаза. Перенесите фокус внимания на дыхание 
и впустите в пространство вашей осознанности физические ощуще­
ния от дыхания. Позвольте каждому вдоху и выдоху разворачиваться 
в своем ритме. И позвольте себе погрузиться в этот процесс осоз­
нания, чистого наблюдения, опуская любые оценки, суждения и даже 
описания. Если ваше внимание начнет отвлекаться от дыхания и от 
этой практики, просто заметьте отвлечение и мягко верните вни­
мание к практике.

Со следующим вдохом начните представлять себя через 10 лет. 
Представьте, что вы выиграли поездку «все включено» в далекую 
тропическую страну. По дороге ваш самолет совершил вынужден­



Модель психологической гибкости 121

ную аварийную посадку и вы оказались на необитаемом острове. 
Вы и ваши попутчики живы и здоровы, но вы полностью отрезаны 
от цивилизации. Вашим родным и друзьям сообщили о катастрофе 
и сказали, что вы погибли. Они планируют ваши похороны, не зная, 
что вы выжили. Тем временем, неделю спустя, вас спасает рыбацкое 
судно, однако на борту, к несчастью, не работает радиосвязь. Вы 
возвращаетесь домой ровно в день ваших похорон, за несколько ми­
нут до зачтения эпитафии. Вы стоите позади толпы и остаетесь 
незамеченным. Вы слушаете, как ваши близкие рассказывают о ва­
шей жизни, о том, что было для вас важно, о вас и о том, каким вас 
запомнят. Вы слушаете речь и смотрите на дорогих вам людей. Кто 
присутствует на ваших похоронах? Кто произносит речь? Что они 
говорят о вас?

Побудьте с этим опытом следующие несколько мгновений. Поду­
майте о том, что бы говорили о вас ваши близкие, если бы вы продол­
жили вашу жизнь, включая эти следующие 10 лет, на автопилоте, в 
плену старых привычек и борьбы с мыслями и чувствами. Если бы вы 
прожили эти годы жизнью, которая бы отдаляла вас от того, что 
для вас по-настоящему важно.

Со следующим удобным выдохом начните отпускать эту часть 
практики из вашего воображения. Ина вдохе мягко верните свое вни­
мание к наблюдению за дыханием. Заметьте как живот поднимает­
ся на вдохе и опускается при выдохе.

А сейчас, со следующим удобным вдохом, начните представлять, 
как вы снова попадаете на собственные похороны, но на этот раз 
прожив наполненную и осмысленную жизнь — и особенно последние 
10 лет — в соответствии с вашими истинными ценностями. Пред­
ставьте, как вы снова стоите незамеченным позади людей и слушае­
те, как ваши близкие говорят о вас и вашей жизни. Кто присутству­
ет на церемонии? Представьте, как вы слушаете собственную эпи­
тафию. Кто произносит речь? Что эти люди говорят о том, какие 
поступки вы совершали и какие слова говорили? Чем вы запомнились 
этим людям?

Побудьте с этим опытом следующие несколько мгновений и по­
думайте, что бы говорили о вас дорогие вам люди, если бы совершили 
перемены в вашей жизни и принимали решения, которые наполняли 
вашу жизнь смыслом и витальностью. Если бы вы жили в соот­
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ветствии с вашими ценностями, были вовлеченными в отношения с 
этими людьми, посещали места и занимались вещами, которые по- 
настоящему вам важны.

Со следующим удобным выдохом, когда будете готовы, начни­
те отпускать эту практику из вашего воображения. На вдохе мяг­
ко верните свое внимание к наблюдению за дыханием. Заметьте как 
живот поднимается на вдохе и опускается при выдохе. И со следу­
ющим вдохом впустите в пространство своего воображения звуки 
из того пространства, в котором вы находитесь. И затем звуки за 
пределами этого пространства. И затем еще более далекие звуки. 
Мягко перенесите фокус внимания на вашу позу и, когда будете го­
товы, откройте глаза.

Поле того как вы закончите эту практику, запишите ваши наблюде­
ния в выделенном пространстве ниже.

Ответственные действия

Ответственные действия являются центральным элементом в ACT, как 
следует из самого названия подхода. Намеренные действия являются 
целевым процессом психологической гибкости и во многом конечной 
целью терапии в целом. Этот процесс является вторым компонентом 
диады «вовлеченности» в гексафлексе и подразумевает такие паттерны 
поведения, которые воплощают наши истинные, глубинные ценности и 
помогают становиться таким человеком, каким мы хотим быть.
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«Приверженность»*  - это нечто большее, нежели простое обе­
щание, данное себе, вести себя определенным образом (Hayes et al., 
2012). В ACT мы понимаем «ответственность» в специфическом клю­
че как способ реагирования в настоящем моменте, который имеет не­
сколько четких характеристик. Когда мы берем на себя ответствен­
ность или обязательство совершать действия в направлении ценност­
но ориентированных целей, мы, по сути, принимаем решение напе­
ред. Мы начинаем с внутреннего опыта, например, мыслей о будущих 
действиях, и затем переносим внутренний опыт буквально «наружу», 
проговаривая свое обязательство другому человеку или фиксируя его 
письменно. Таким образом, ценностно ориентированная цель выхо­
дит из плоскости ментального и наши потенциальные действия пере­
ходят в плоскость фактического. Согласно исследованиям, публично 
взятые на себя и конкретные обязательства с большей вероятностью 
приводят к эффективным действиям, чем обязательства, которые мы 
даем себе только внутри головы. При этом обязательства не означа­
ют ригидное следование плану действий без каких-либо отклонений. 
Ответственные действия обладают важной характеристикой постоян­
ного перенаправления поведения в направлении того, что важно, и 
прочь от того, что воспринимается как аверсивное в моменте, а также 
постепенное выстраивание более широких паттернов поведения на 
этой основе. Важным аспектом приверженности и жизни в соответ­
ствии с ценностями является то, чтобы снова и снова возвращаться к 
движению в сторону ценностно ориентированных целей после того, 
как мы совершаем ошибку или сбиваемся с пути.

УПРАЖНЕНИЕ. Самостоятельная практика: ответственные 
действия

В этом модуле мы предлагали вам практику на визуализацию соб­
ственной эпитафии для того, чтобы вы могли лучше представить, 
каково было бы реализовывать ценности и проживать жизнь из той 

*В русском языке нет подходящего эквивалента, поэтому commitment в кон­
тексте ACT обычно переводят как приверженность, a committed actions - как 
ответственные или намеренные действия - прим, перев.
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версии себя, которой вы действительно хотите быть. И сейчас мы 
сделаем другое экспериенциальное упражнение, направленное на то, 
чтобы вы ощутили, что означает быть по-настоящему приверженным 
тому, чтобы воплотить эту идею в жизнь. Хотя все шесть процессов 
психологической гибкости взаимосвязаны, ценности и ответственные 
действия, пожалуй, связаны друг с другом прочнее, чем остальные 
четыре процесса. Ценности и цели - как трасса и автомобили. Когда 
мы решаем, по какой трассе хотим ехать, нам нужно сесть за руль 
и начать движение. На нашем пути могут встречаться препятствия: 
пробки, ремонтные работы, объезды. И мы будем использовать дру­
гие процессы, чтобы преодолевать эти препятствия. Таким образом 
картина становится целостной.

Это упражнение займет у вас 5-10 минут. Найдите спокойное ме­
сто, и, как и с предыдущими упражнениями с закрытыми глазами, 
рекомендуем вам записать инструкцию на диктофон или скачать ау­
диоверсию практики с сайта книги (см. вставку после содержания).

Когда будете готовы, примите удобную, устойчивую позу сидя 
и посвятите следующие 30 секунд тому, чтобы сфокусировать вни­
мание и почувствовать контакт с настоящим моментом. Мягко на­
правьте внимание на точки соприкосновения вашего тела с поверхно­
стью, на которой вы сидите. Почувствуйте опору от контакта с по­
лом, сиденьем. Ощутите присутствие в «здесь и сейчас». Сделайте 
несколько осознанных вдохов и выдохов и настройтесь на практику.

Вспомните о важной для вас ценностно ориентированной цели, 
связанной с выбранной проблемой. В ACT мы иногда говорим следу­
ющее: «Мы находим боль в ценностях - и находим ценности в боли». 
В вашей проблеме есть что-то, что для вас по-настоящему ценно? 
Что для вас действительно важно в свете этой проблемы? Поду­
майте об этом и посвятите следующую минуту размышлениям о 
ключевой ценности, которая связана с вашей трудностью.

А сейчас предлагаем вам сформулировать одну цель с ориентиром 
на эту ценность. Выберите какую-то небольшую и очень реалистич­
ную цель. Какой один самый маленький шаг вы могли бы сделать, ко­
торый мог бы продвинуть вас в направлении вашей ценности? Важ­
но учитывать, что даже самый маленький шаг может показаться 
вам трудным и вызвать определенный дискомфорт. Возможно, та­
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кой шаг покажется скучным, вызовет тревогу или грусть. Например, 
если я хочу бросить курить и поставлю перед собой цель отказаться 
от сигарет хотя бы на одно утро, это может быть очень непро­
сто, верно? Давайте зафиксируем идею «одного маленького шага» 
как обязательства, которое вы готовы взять на себя здесь и сейчас, 
в рамках нашей программы, и которое приблизит вас к тому, что для 
вас важно. Представим, что вы хотите сделать генеральную уборку 
или перестановку во всей квартире. В таком случае вы можете взять 
на себя обязательство разобрать и протереть одну полку с чашками 
или тарелками. Помните, что движение в сторону ценностей про­
исходит в каждом маленьком шаге. Наша основная задача сейчас в 
том, чтобы вы придумали одно обязательство. Это маленький шаг 
может стать настоящим и креативным решением, - а настоящие 
и креативные решения, за которыми следуют ответственные дей­
ствия, меняют мир. Представьте, как предпринимаете действия в 
направлении вашей цели и делаете этот маленький шаг. Представь­
те, как успешно справитесь с этим шагом.

Зафиксируйте и опишите маленький шаг в направлении ценностей, кото­
рые вы выбрали.

Мой маленький шаг в направлении ценностно ориентированной цели.

Беру ли я на себя обязательство предпринимать действия для осуществле­
ния этой цели?

После того как завершите практику, запишите свои размышления об этом 
опыте ниже.
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<4 Вопросы для саморефлексии

Опишите ваш опыт экспериенциального взаимодействия с ключевы­
ми процессами психологической гибкости.

Все эти идеи и практики могут быть вам знакомы. Но, вероятно, вам 
удалось соприкоснуться с ними с новой перспективы. Что вы вынесли 
для себя о психолгической гибкости в результате проделанной работы?

Какие наблюдения вы сделали, касающиеся того, как психологиче­
ская гибкость соотносится с проблемой, которую вы выбрали для ра­
боты в рамках СП/СР в ACT.
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Удалось ли вам обнаружить новые аспекты в вашей проблеме? Каким 
образом подход к проблеме через развитие психологической гибкости 
отличается от классического «решения проблем»?

Исходя из вашего опыта, каково было бы привнести большую пси­
хологическую гибкость в вашу психотерапевтическую практику? Как 
бы это повлияло на вашу работу? Как бы это могло выглядеть?
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Исходя из вашего опыта, как психологическая гибкость соотносится 
с приверженностью к следованию ценностям к вашей клинической 
практике? И каким образом психологическая ригидность может ме­
шать вам как клиницисту?
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АСТ-МАТРИЦА

По мере продвижения работы с СП/СР в ACT мы будем постепенно 
прояснять ценностно ориентированные цели и намерения, а также 
углублять взаимодействие с процессами психологической гибкости. 
Как вы могли заметить, начало СП/СР в ACT очень похоже на начало 
клинической работы, когда мы определяем исходные данные, знако­
мимся с ценностями и другими процессами в ACT. ACT является экс- 
периенциальным подходом, и каждый шаг в нашей работе нацелен на 
то, чтобы экспериенциальным путем запустить ключевые процессы 
для реализации нашего человеческого потенциала. Аналогичным об­
разом, каждый шаг в СП/СР в ACT - это и есть сама работа, и никакие 
элементы не являются «подготовительными» или «теоретическими». 
Цель этого нового модуля - помочь вам выстроить более прочную 
основу, чтобы реализовать намерения и планы. Для этого мы будем 
использовать простую на первый взгляд «матрицу», которая широко 
используется в ACT.

Диаграмма матрицы - это инструмент, который используется в 
клинической практике и супервизии в ACT и может помочь сориен­
тировать человека в контексте психологической гибкости и задей­
ствованных процессов. Матрица может использоваться как для кон­
цептуализации случая, так и в качестве самостоятельной интервен­
ции (Polk, 2014; Schoendorff et al., 2014). Некоторые АСТ-терапевты 
весьма успешно используют матрицу как приоритетный, если не 
единственный, фокус работы с технической точки зрения. Матрица 
нацелена на то, чтобы помочь индивидам и группам (1) заметить их 
внутренний опыт и (2) обнаружить полезные и осмысленные способы 
воплощения ценностей через ответственные действия.
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Матрица была создана с целью упрощения работы в ACT и разра­
ботки быстрых и прямых интервенций. Матрица представляет собой 
очень простую диаграмму из двух перпендикулярных линий - гори­
зонтальной и вертикальной. По аналогии с осями X и Y в геометрии 
или математике, матрица выглядит как простой крестик, как это по­
казано ниже.

Пересечение линий визуально создает четыре поля. Удивитель­
но, насколько эффективно такое простое изображение и несколько 
инструкций могут управлять человеческим поведением. Любопыт­
но, что тетрады для концептуализации проблем использовались еще 
до ACT, их можно найти в работах по систематике Джона Г. Беннета 
(www.systematics.org/journal/ voll-1/GeneralSystematics.htrri), а неко­
торые аналогии датируются еще временами Пифагора. Однако АСТ- 
матрица создавалась независимо от этих течений и с целью упростить 
работу в ACT и разработать краткосрочные интервенции (Polk, 2014).

Когда мы используем АСТ-матрицу в работе, мы объясняем кли­
ентам, что будем записывать те вещи, которые происходят с нами в 
жизни, и затем сортировать их по четырем квадратам матрицы. Каж­
дый квадрат представляет собой определенную сферу человеческого 
опыта. Два квадрата сверху включают в себя наблюдаемое поведение 
и действия, которые совершаются во внешнем мире. То есть то по­
ведение, которое может наблюдать другой человек. К наблюдаемому 
поведению и событиям во «внешнем мире» мы будем относить, к при­
меру, поездку на работу, стирку или поедание торта. Эти события мы 
будем помещать в верхние два квадрата матрицы. Нижние два квадра­
та, в свою очередь, будут включать ментальные события. Сюда отно­
сятся мысли, эмоции и образы, которые можно описать как события, 

http://www.systematics.org/journal/
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происходящие во «внутреннем мире». На языке поведенческой науки, 
внешнее, или открытое поведение, которое мы помещаем в верхнюю 
часть матрицы, обозначается как «публичные события», поскольку 
такие события могут увидеть другие люди. Внутреннее, или скрытое, 
поведение мы называем «частными событиями», так как ментальные 
события доступны только самому индивиду, который их переживает.

Вертикально матрица также разделена на две секции - левую и 
правую. Квадраты слева от вертикальной линии включают внутрен­
ний опыт и действия, направленные на попытки избежать непосред­
ственных переживаний. Эту часть матрицы мы называем половиной 
«движения прочь», так как событиями, которые мы записываем в эту 
часть, служат движения прочь от нашего опыта. События и опыт в 
нижнем правом квадрате, в свою очередь, приближают нас в сторо­
ну ценностно ориентированных целей. Соответственно, правая поло­
вина матрицы известна как секция «движения навстречу». Ниже вы 
найдете более детальное описание секций матрицы и того, как мы 
используем этот инструмент в рамках СП/СР в ACT.

События во внешнем мире

Мои паттерны избега­
ния

л

Мои «шаги навстречу» 
- активности и при­
вычки с ориентиром на 
ценности

кч

Мои «крючки»: какие 
нежелательные мыс­
ли и чувства встают у 
меня на пути?

г
Мои ценности: какие 
качества действий, 
бытия и поведения в 
отношениях для меня 
наиболее важны?

Ментальные события
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Работу с матрицей мы часто начинаем с нижнего правого ква­
драта, задавая клиентам вопрос, что они ценят больше всего в своей 
жизни. Затем мы можем двигаться по часовой стрелке, исследуя те 
действия и ментальные события, которые происходят в результате 
борьбы с болезненным внутренним опытом - в противовес с поведе­
нием и активностями, которые приближают человека к его глубин­
ным ценностям.

Матрица - это активный и интерактивный инструмент, который 
«оживляет» процессы в ACT для клиентов и способствует эффектив­
ным решениям и прояснению индивидуальных целей (Schoendorff et 
al., 2014). Далее мы пройдемся по процессам в матрице и будем ис­
пользовать матрицу в рамках СП/СР в ACT, чтобы помочь вам про­
двинуться в вашей работе над выбранной проблемой.

Процессы в матрице

Занимаем позицию наблюдателя: «Вы - тот кто переживает, 
а не само переживание».

В центре матрицы есть круг, который обозначает процесс наблюдения 
за собственным опытом, иногда описываемый фразой «я замечаю раз­
ницу». Это центральная практика в матрице - замечание собственно­
го опыта относительно того, где вы находитесь в данный момент во 
времени и пространстве, а также замечание того, на что направлено 
ваше внимание (Schoendorff et al., 2014). Уровень осознанности и вни­
мания к внутренним и внешним событиям, с которым мы проживаем 
нашу жизнь, у каждого свой. Иногда мы сфокусированы на наших 
внутренних переживаниях, таких как мысли о том, как мы чувствуем 
себя физически. В другие моменты мы больше внимательны к собы­
тиям, разворачивающимся во внешнем мире. Использование матрицы 
дает нам возможность познакомиться с нашим наблюдающим Я и раз­
вить способность замечать и разграничивать разные аспекты нашего 
опыта.
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Разграничение частных и публичных событий

При работе с АСТ-матрицей мы тренируем умение разграничивать 
ментальные переживания и переживания посредством пяти органов 
чувств (Polk, 2014). Эти два аспекта также известны как частные и пу­
бличные события. Как мы рассматривали выше, центральной задачей 
в ACT является развитие свободы в отношении движения к ценностно 
ориентированным целям и уменьшение влияния на поведение наших 
реакций на ментальные события. Этот кажущийся трудно уловимым 
навык разграничения ментальных событий и стимулов в реальном 
мире является необходимым компонентом этого процесса.

Один из способов лучше понять этот процесс замечания двух ти­
пов опыта - это взять какой-то предмет, к примеру - эту рабочую те­
традь или устройство, на котором вы ее читаете. Уделите некоторое 
время тому, чтобы заметить и поисследовать этот физический объект. 
Какой опыт вы переживаете через пять органов чувств? Как выглядит 
этот предмет? Как он пахнет? Какие звуки вы слышите, когда листа­
ете или закрываете книгу? А теперь отложите книгу и представьте 
книгу в воображении. Можете ли вы вспомнить, как выглядит книга? 
Как она ощущалась на ощупь? Попробуйте воссоздать в воображе­
нии ваш предыдущий опыт. Понаблюдайте за этим ментальным пере­
живанием. Можете ли вы заметить разницу между этими двумя со­
бытиями? Первое - это тот опыт, который вы получаете в результате 
взаимодействия с внешним миром через пять органов чувств. Второе 
- это ваш приватный опыт, ментальная репрезентация внешнего мира.

Таким образом, осознавание публичного или чувственного опыта 
включает реакцию на наблюдаемое поведение и на то, что мы можем 
видеть, слышать, обонять, осязать и чувствовать на вкус. Наш част­
ный опыт включает ментальные события, такие как мысли, образы и 
воспоминания, а также эмоции, импульсы и ощущения. Физические 
ощущения относятся в матрице к частным событиям или внутренне­
му опыту, так как они часто происходят под кожей или внутри нашего 
тела (Polk, 2014). Как мы увидим далее, разграничение осознаваемого 
и материального полезно для того, чтобы понять, какие частные со­
бытия мешают воплощать ценности и какое поведение мы использу­
ем, чтобы избежать нежелательных переживаний.
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Разграничение «шагов навстречу» и «шагов прочь»

Работа с матрицей также предполагает разграничение событий, при­
ближающих нас к ценностям и событиям, которые нацелены на из­
бегание нежелательных переживаний. Чтобы лучше понять этот про­
цесс, вспомните, как это ощущается, когда вы совершаете действия, 
руководствуясь ценностями. Попробуйте вспомнить ситуацию, в ко­
торой вы двигались навстречу тому, что для вас по-настоящему важ­
но, например, проявляя заботу о друге или родственнике, посещая 
занятие по йоге или совершая пробежку. Заметьте, как переживается 
такое движение в сторону ценностей.

А сейчас вспомните момент, когда вы боролись с нежелательным 
внутренним опытом или ментальным событием, например, тревож­
ной мыслью или огорчающим воспоминанием. Все мы иногда испы­
тываем тревогу и беспокойство, особенно в отношении того, что для 
нас важно. Выберите трудную мысль, связанную с вашей проблемой, 
и попробуйте вспомнить, как вы боролись с ней или пытались избе­
жать ее. Вспомните, что вы делали, чтобы избавиться от этого пере­
живания. Можете ли вы заметить разницу между опытом движения 
навстречу ценностям и опытом движения прочь от нежелательных 
частных событий? Как вы чувствовали себя, когда были вовлечены 
в реализацию ваших ценностей? И как чувствовали себя, когда боро­
лись с внутренним опытом? Вспомните о последствиях движения в 
этих двух направлениях. После того, как мы получили первое впечат­
ление о разграничении этих направлений, мы можем начать замечать, 
насколько сильно отличается влияние этих двух типов опыта и дей­
ствий на нашу жизнь.

Авторство ценностей в матрице

Определение ценностно ориентированных целей также является ча­
стью работы с матрицей. Чтобы заметить, когда человек движется 
в сторону того, что важно, важно знать, что, собственно, дает ощу­
щения смысла и является ценным. В работе с АСТ-матрицей ценно­
сти рассматриваются как частные события, поскольку они не имеют 
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осязаемого результата, а являются «вербально сконструированными» 
(то есть когнитивными репрезентациями) направлениями навстречу 
тому, что для нас по-настоящему важно. Они помогают сформулиро­
вать ценностно ориентированные цели и совершать шаги «навстре­
чу». Когда мы перечисляем в нижнем правом квадрате матрицы, что 
и кто является для нас важным, мы по сути исследуем примеры того, 
как мы хотим проживать эту жизнь. Так, например, трудность Денни­
са заключалась в том, как балансировать между семьей и важными 
письменными и научными проектами в выходные. В правом нижнем 
квадрате, который относится к ценностям, Деннис записал: «быть 
любящим и вовлеченным дядей», «осмысленно проводить время с 
партнёршей», «привносить внимательность и креативность в пись­
менные проекты» и «выделять время на физическую активность». 
Все эти вещи относятся к внешнему поведению, но в правом нижнем 
квадрате мы рассматриваем их, скорее, как видение того, каким чело­
веком мы хотим быть, а не как конкретные занятия или цели.

Мысли, которые цепляют нас «на крючок»

При работе с матрицей мы также выявляем те нежелательные вну­
тренние события, которые цепляют нас «на крючок» и приводят к по­
коряющимся паттернам борьбы и эмоциональному страданию. Эти 
события включают любые мысли, эмоции, воспоминания, менталь­
ные образы, телесные ощущения и импульсы, которые могут служить 
барьерами на пути к ценностям (Polk, 2014). Когда мы перечисляем 
в нижнем левом квадрате «нежелательные внутренние вещи», с ко­
торыми постоянно сталкиваемся, мы фиксируем страхи, беспокой­
ства, руминации и трудные мысли, которые приводят к страданиям. 
Эти внутренние «крючки» могут принимать множество форм, но не­
которые из них хорошо нам знакомы. Так, в примере выше Деннис 
обнаружил, что его ум подкидывал ему целую кучу самокритичных 
мыслей, которые часто загоняли его в непреодолимый тупик. Крючки, 
которые он перечислил в этом квадрате, включали, к примеру, мысли 
«Что ты за человек, если не уделяешь достаточно времени своей се­
мье в выходные? Ты просто эгоистичный трудоголик» в ситуациях, 
когда Деннис работал над своими проектами. Но если он проводил 



136 Модуль 4

время за пазлом вместе со своим племянником, его внутренний кри­
тик говорил ему: «Как ты можешь вот так вот беспечно проводить 
время и играть, когда у тебя есть работа? Ты ленивый и жалкий!» Как 
вы, вероятно, заметите в следующей практике, принятие наблюдаю­
щей, разотождествляющей перспективы и перечисление ментальных 
«крючков» и нежелательного частного опыта само по себе может по­
служить основой для дистанцирования от этих мыслей и освобожде­
ния от их чрезмерного влияния.

Стратегии избегания

Дальше при работе с матрицей мы просим людей понаблюдать, какие 
действия во внешнем мире они совершают в ответ на препятствия. 
Когда мы перечисляем эти действия в верхнем левом квадрате, мы 
можем задать себе вопрос, что мы делаем для того, чтобы справиться 
с нежелательным внутренним опытом или отвлечься от него. Ключе­
вой процесс, на который при этом важно обращать внимание, - это 
стратегии избегания, которые удерживают нас в психологически ри­
гидных паттернах. Что вы обычно делаете, когда сталкиваетесь со 
своими препятствиями? Какие стратегии избегания могут включаться 
настолько автоматически, что мы даже не распознаем их как избега­
ние? Наша цель - выявить те паттерны ЭИ, которые удерживают нас 
от движения в сторону ценностей и ответственных действий (Polk, 
2014). Некоторые люди могут «топить» свою тоску в бутылке Пино 
Гриджио, другие могут изолироваться, совершать компульсивные 
ритуалы или прокрастинировать. Спектр паттернов избегания очень 
широкий, и некоторые стратегии избегания могут маскироваться под 
кажущиеся на первый взгляд ценностно ориентированные действия. 
Так, например, Деннис обнаружил, что непреднамеренно избегал это­
го мучительного конфликта между временем с семьей и письменными 
проектами, хватаясь за какие-то «срочные» дела, такие как наведение 
порядка в офисе или ремонт гитары. Выполняя эти кажущиеся важ­
ными задачи, он отвлекался от своего конфликта ценностей - баланса 
семьи и значимых рабочих проектов. И хотя это приводило к умень­
шению дискомфорта в моменте, Деннис, по сути, упускал возмож­
ность заниматься вещами, которые для него по-настоящему важны.
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Уборка дома и ремонт гитары, безусловно, являются менее деструк­
тивными способами, нежели запой или изоляция, они выполняют ту 
же функцию избегания. Когда мы исследуем и записываем стратегии 
избегания, мы опираемся на понимание функционального анализа 
поведения, чтобы выбрать активности и привычки, которые хотим 
культивировать, исходя из того, что будет расширять нашу жизнь, а 
что - сужать.

Выбор ценностно ориентированного поведения

Матрица - это инструмент, нацеленный на то, чтобы повышать осоз­
нанность к опыту и освободиться от борьбы с нежелательными пере­
живаниями (Polk, 2015). Однако в ACT это не является самоцелью. 
Конечная цель работы с матрицей - придумать здоровые активности 
и шаги в рамках ответственных действий, направленных на воплоще­
ние ценностей. Когда мы заполняем верхний правый квадрат матри­
цы, мы фиксируем в нем то наблюдаемое поведение, которое поможет 
нам двигаться навстречу ценностям, которые до этого перечислили 
в нижнем правом квадрате. Мы наполняем эту секцию действиями, 
которые помогут нам стать версией себя, которой мы хотим быть. Что 
мы будем делать «руками и ногами», чтобы «идти» по этой жизни 
день ото дня, если освободимся из-под контроля «крючков» в виде 
мыслей и чувств, перечисленных в нижнем левом квадрате, и научим­
ся отказываться от привычных паттернов поведения в правом левом 
поле? Так, в случае с Деннисом, Деннис составил список вещей, кото­
рые могут способствовать балансу работы и жизни, и придумал здо­
ровые варианты распределения времени между академической дея­
тельностью и семьей. В этом списке он перечислил следующее:

• Под держивать гигиену сна и бодрствования
• Придерживаться здорового питания и воздерживаться от алко­

голя
• Просыпаться в 05:30 утра
• Начинать день с дзен-медитации и здорового завтрака
• Заниматься физическими упражнениями ежедневно по 30-60 

минут в день
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• Заниматься организационными задачами после письменных 
проектов

• Планировать время с семьей и друзьями в выходные определен­
ным образом

• Использовать нераспланированное время в выходные для рабо­
ты над проектами и здорового отдыха

Эти шаги вошли в привычку, и в итоге Деннис успевал до полу­
дня поработать над письменными проектами, сделать созерцательные 
практики, позаниматься спортом и организационными задачами та­
ким образом, что теперь это приближало его к ценностям. Эти по­
веденческие изменения произошли «за ночь», но лишь после многих 
лет усердной работы над тем, чтобы научиться внедрять новые прак­
тики привычки. Для закрепления таких изменений требуются время, 
приверженность и готовность к небольшим неудачам на пути.

Важно помнить, что ответственные действия не означают, что мы 
внедряем эти активности единожды и безупречно их придерживаем­
ся. Как однажды сказал отец-основатель IBM Дж. Уотсон, «Если вы 
хотите увеличить уровень своего успеха, удвойте количество своих 
неудач». Один из создателей ACT Келли Уилсон (Wilson & DuFrene, 
2012) описал психологическую гибкость через следующий поэтич­
ный вопрос: «В этот самый момент, готовы ли принять радости и го­
рести, относиться проще к своим историям о том, что возможно, а что 
нет, быть автором жизни, которая будет наполнена для вас смыслом, 
и с добротой возвращаться к этой жизни, когда обнаружите, что сби­
лись с пути?» (р. 13).

Наша ключевая идея при использовании матрицы - и, по сути, при 
работе с СП/СР в ACT в целом - в том, что когда мы намеренно вы­
бираем ценности и внимательны к тому, какие ментальные события и 
стратегии встают у нас на пути, мы можем сделать эффективный вы­
бор проживать свою жизнь из пространства мудрости, силы и ответ­
ственности, намеренно возвращаясь к тому, чтобы расширять репер­
туар ценностно ориентированных действий, которые могут изменить 
наш мир и мир вокруг нас.
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Матрица в СП/СР

Ниже вы найдете пустую матрицу, а также примеры заполнения четы­
рех квадратов. Для заполнения матрицы вам потребуется как мини­
мум 20-30 минут плюс дополнительное время для письменной само- 
рефлексии. Хоть это не будет формальной медитацией, рекомендуем 
вам найти спокойное, безопасное место, где вы сможете работать над 
заданием осознанно и открыто. Попробуйте привнести в этот процесс 
максимальное присутствие в моменте, принятие и вовлеченную вни­
мательность. Ведь в конце концов, ваша цель - занимать позицию на­
блюдателя и полностью присутствовать в моменте, чтобы различать 
ценностно ориентированные цели и те стратегии, которые причиняют 
вам страдание. Для этой цели сложно представить себе лучшее каче­
ство, чем осознанное принятие и, быть может, немного самосостра- 
дания. Когда будете готовы начать, посвятите несколько моментов 
центрированию, наблюдению за дыханием и фокусировке внимания.

• В первом шаге напишите свое имя в центре диаграммы. Затем 
переходите к первой секции матрицы - нижнему правому ква­
драту.

• Теперь предлагаем вам вспомнить о том, что для вас важно в 
рамках работы с СП/СР в ACT. Вернитесь к проблеме, над ко­
торой вы начали работать, и поразмышляйте над следующими 
вопросами:
- Что для меня наиболее важно в этой сфере?
- Какие личностные качества и качества действий я хочу во­

площать в те моменты, когда сталкиваюсь с этой проблемой?
- Что для меня наиболее ценно перед лицом этой ситуации?
- Каким человеком я хочу быть в отношениях, которые связаны 

с этой проблемой?
- Как бы я действовал, если бы был той версией себя, которой 

по-настоящему хочу быть?
• После того, как вы подумаете над этими вопросами, зафиксируй­

те ответы в первом квадрате. Запишите ответы в форме наме­
рений, по возможности, используя прилагательные и наречия, 
указывающие на то, каким человеком вы хотите быть.
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9 ПРИМЕР ЛОРЫ. Мои ценности
Мои ценности: какие личностные качества, качества дей­
ствий и качества в отношениях для меня наиболее важны?

Быть компетентным, осознанным и сострадательным специ­
алистом. Воплощать валидацию, тепло и силу в моей психоте­
рапевтической роли. Ставить благополучие клиентов на первое 
место в нашей работе. Поддерживать коллег и принимать под­
держку от них. Помогать моим клиентам активно жить в со­
ответствии с ценностями. Помогать моим клиентам обрести 
свой голос. Поддерживать поток сострадания между мной и 
моими клиентами и подкреплять его действиями.

• В следующем шаге мы переходим к следующему, нижнему ле­
вому квадрату, в него мы заносим нежелательный внутренний опыт, 
который может загонять нас в циклы страдания. Такие мысли могут 
блокировать вас от того, чтобы воплощать те ценности, которые вы 
только что выявили. Вернитесь к выбранной проблеме и подумай­
те, какие трудные ментальные события связаны с ней. Постарайтесь 
проявлять открытость к беспокойствам, руминациям и самокритике, 
которые могут возникнуть в процессе размышления над этой ситуа­
цией. А теперь подумайте над вопросами ниже с точки зрения ваших 
ценностей в рамках СП/СР:

- Какие нежелательные мысли, чувства и образы могут цеплять 
меня на «крючок» и приводить к страданию?

- Какие ментальные события блокируют меня от того, чтобы дви­
гаться навстречу по-настоящему важным для меня вещам?

- С какими из связанных с этой сферой ментальными событиями я 
сильнее всего стараюсь не сталкиваться?

• А сейчас запишите свои ответы во второй квадрат. Какие мысли 
и частные события наиболее значимы в этой проблемной сфере? При­
мер Лоры ниже демонстрирует широкий спектр ментальных собы­
тий, которые могут загонять нас в мучительные ловушки и смещать 
наш фокус внимания с действий в соответствии с ценностями.
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О ПРИМЕР ЛОРЫ. Мои «крючки»
Мои «крючки»: Какие нежелательные мысли и чувства 
встают у меня на пути?

Тревога и стыд.
Самокритика.
Сравнение с другими людьми.
Сомнения в собственных способностях и знаниях.
Фрустрация с “неподдающимися” клиентам.
Импульсы исправить и решить проблему.
Ощущение нехватки времени.
Я недостаточно хорошая специалистка.

• Далее предлагаем вам перейти к третьему - верхнему левому 
квадрату. Продумайте паттерны поведения, направленные на избега­
ние ваших «крючков» и нежелательного опыта. Для целей этой рабо­
чей тетради сфокусируйтесь на стратегиях избегания и чрезмерного 
контроля, связанных с выбранной проблемной сферой для работы с 
СП/СР в ACT.

• Подумайте, какие попытки эмоционального избегания обычно 
имеют обратный эффект или приводят к нездоровым паттернам и су­
жению жизни. Это те модели поведения, которые иногда уводят нас 
прочь от ценностно ориентированных действий, поскольку способ­
ствуют усилению подавления, избегания и зависимостям. А теперь 
поразмышляйте над следующими вопросами:

- Что я обычно делаю, когда сталкиваюсь с ментальными «крючка­
ми»?

- Что я делаю, чтобы избавиться или избежать этих «крючков»?
- Какие изменения в позе и невербальном поведении я могу заме­

тить?
- Когда я использую стратегии избегания, меняется ли как-то мой 

тон голоса или темп речи?
- Какие еще наблюдаемые действия я совершаю, чтобы справиться 

с нежелательными внутренними событиями?
- Какие мои паттерны поведения выполняют функцию борьбы с не­

желательными мыслями и чувствами?
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- Какие мои деструктивные паттерны и паттерны зависимости и из­
бегания причиняют мне страдания и вред?

• После того, как вы поразмышляете над этими вопросами, запи­
шите ответы в третий квадрат матрицы. Ниже мы приводим пример, 
какие стратегии избегания заметила у себя Лора.

9 ПРИМЕР ЛОРЫ. Мои поведенческие стратегии избегания

Мои поведенческие стратегии избегания
«Спасать» клиентов, переживающих трудности, контролируя 
ход беседы и поддерживая их избегание.
Пытаться успеть разобрать слишком много или выходить за 
отведенное время.
Не обращаться за помощью и пытаться решить сложности в 
одиночку, тратя слишком много времени на изучение проблем 
клиентов.
Попадать в ловушку «режима решения проблемы», вместо того 
чтобы оставаться в режиме психологической гибкости.
Жертвовать другими личным и профессиональным сферами в 
пользу клинической практики и изучения кейсов - «перерабаты­
вать».
Прокрастинировать и отвлекаться при помощи соцсетей и теле­
визора - «отключаться».
Оспаривать собственные мысли и жестко критиковать себя за 
то, что эти негативные мысли вообще есть.
Застревать в цикле перерабатывания - ощущение выгорания - и 
отключаться.
Есть готовую еду на вынос.
Засыпать под телевизор и не следить за режимом и качеством 
сна.

• И, наконец, поразмышляйте над тем, каким образом вы могли 
бы двигаться навстречу этим ценностям, и ответьте на следующие во­
просы:

Если я начну воплощать эти ценности, как это будет выглядеть?
Какие практики и привычки я могу внедрить на постоянной осно­

ве, чтобы двигаться в навстречу ценностям?



А СТ-матриц a 143

Что будет происходить, если я буду выбирать ценностно ориенти­
рованное поведение?

С какого маленького шага или практики я могу начать движение в 
сторону ценностей?

Что может мне помочь воплощать эти ценности?

• Запишите ваши ответы в правый верхний квадрат. Пример Лоры, 
приведенный ниже, может помочь вам подумать над возможными 
действиями и проложить ваш индивидуальный ценностно ориенти­
рованный маршрут в этой трудной для вас ситуации.

9 ПРИМЕР ЛОРЫ. Мои «шаги навстречу»
Мои «шаги навстречу»: ценностно ориентированные 
практики и привычки

Замедляться во время сессий и между сессиями.
Осознанно возвращаться к концептуализации случая, когда 
начинаю ощущать спешку.
Говорить с собой из пространства самосострадания и 
напоминать себе о том, что я знаю, какие следующие шаги 
следует предпринять.
Замечать, когда я чувствую эмоциональную перегрузку в процессе 
взаимодействия и практиковать техники центрирования и 
заземления.
При необходимости обращатсъя за поддержкой или 
консультацией по поводу кейса к коллегам.
Продолжать делать медитации.
Планировать свободное время и отдых для восстановления.
Регулярно заниматься физической активностью.
Следить за режимом и гигиеной сна/бодрствования.
Принимать поддержку близких, которые любят и понимают
меня.



144 Модуль 4

УПРАЖНЕНИЕ. Моя АСТ-матрица для СП/СР в ACT

Мои поведенческие стратегии 
избегания

Мои «шаги навстречу»: 
ценностно ориентированные 
практики и привычки

Мои «крючки»: Какие 
нежелательные мысли и 
чувства встают у меня на 
пути?

Мои ценности: какие 
личностные качества, 
качества действий и качества 
в отношениях для меня 
наиболее важны?

Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек­
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).
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Цель нашей работы заключается в том, чтобы создать условия 
для возможности выбора и строить жизнь так, чтобы в ней всегда 
можно было выбирать движение в направлении того, что для нас по- 
настоящему важно, и быть той версией себя, которой мы хотим быть 
- настолько, насколько это возможно. Мы формируем привержен­
ность тому, чтобы делать этот выбор снова и снова, даже в присут­
ствии препятствий, таких как нежелательные мысли и чувства. Таким 
образом мы практикуем и воплощаем психологическую гибкость и 
самосострадание и меняем свою жизнь. Процесс замечания, выбора и 
реализации ответственных действий дает нам возможность познать и 
прожить жизнь, наполненную смыслом и витальностью.

Вопросы для саморефлексии

Опишите свой опыт работы с выбранной проблемой при помощи 
АСТ-матрицы.

Как вы поняли для себя и пережили изнутри процесс замечания и 
«сортировки» ваших мыслей и моделей поведения по квадратам ма­
трицы?
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Насколько рабочими вам кажутся стратегии в третьем квадрате рабо­
чими? Удалось ли вам с их помощью навсегда избавиться от нежела­
тельного внутреннего опыта? Как работают ваши стратегии избега­
ния и чрезмерного контроля?

Что бы вы выбрали, если бы вам дали две опции: предпринимать 
действия, чтобы отдалиться от нежелательных мыслей и чувств, или 
действия навстречу того, что для вас по-настоящему важно? Какие 
отличия вы видите в образе жизни и бытия?
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Было ли в процессе работы с АСТ-матрицей что-то, что показалось 
вам особенно важным в контексте вашего саморазвития как клини­
циста? Удалось ли вам сделать какие-то неожиданные открытия каса­
тельно вашего терапевтического «селф»?

Столкнулись ли вы с какими-либо трудностями в процессе этой рабо­
ты? Если да, то какой аспект показался вам особенно трудным? Что 
ценного может подсказать вам эта трудность в контексте вашего само­
развития как клинициста?
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Каким образом проделанная работа с матрицей может изменить ваш 
подход к проблемной ситуации и помочь вам продвинуться в личной 
и профессиональной сфере?



СЕКЦИЯ В

ЦЕНТРИРОВАННОСТЬ





МОДУЛЬ 5

КОНТАКТ С НАСТОЯЩИМ МОМЕНТОМ

Наша жизнь всегда «случается» сейчас. «Сейчас» - это единственный 
момент, который вы когда-либо по-настоящему переживали. Мы не 
всегда ощущаем время таким образом, но эта идея не новая. За всю 
историю человечество не раз обращалось к идее о том, что настоя­
щий момент - это, по сути, все, что у нас есть, и страдание зачастую 
является следствием наших попыток бороться с этой реальностью и 
застревания в мыслях о прошлом или будущем. Как это выразил Джон 
Леннон в песне «Beautiful Boy (Darling Boy)», «жизнь - это то, что 
случается с вами, пока вы заняты составлением планов». Несмотря 
на то, что у человека есть способность помнить, представлять, мыс­
лить абстрактно, менять перспективу и даже думать о самом процессе 
мышления, все эти ментальные события являются результатом ког­
нитивной деятельности, но в конечном итоге мы получаем опыт из 
настоящего момента. Весь наш непосредственный опыт разворачи­
вается здесь и сейчас, в этом моменте, и «здесь и сейчас» - это един­
ственное время и пространство, где и когда мы можем переживать 
самих себя, мир вокруг и собственную жизнь. Несмотря на все это, 
намеренно удерживать гибкое и сосредоточенное внимание на на­
стоящем моменте - может быть очень непростой задачей. Мы можем 
сливаться и проваливаться в мысли о нашем опыте: беспокоиться о 
будущем или вовлекаться в целый спектр стратегий экспериенциаль- 
ного избегания и в результате отдаляться от настоящего момента и 
собственной жизни. В этом ключе навык центрирования и контакта с 
настоящим моментом помогает нам вернуться в собственную жизнь 
и осознание себя.
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Контакт с настоящим моментом включает в себя наблюдение за 
тем, что происходит вокруг нас прямо сейчас. Однако мы часто отвле­
каемся от того, что происходит вокруг, на то, что подкидывает нам наш 
ум. Предлагаем вам проделать эксперимент. Поднесите книгу, которую 
держите в руках, к лицу. А теперь попробуйте ее читать. Мы склонны 
проживать жизнь очень схожим образом, упуская из внимания то, что 
происходит вокруг нас, пока обдумываем, что происходит, происхо­
дило или будет происходить. Как в этом эксперименте с книгой, когда 
наши мысли сфокусированы на прошлом или будущем, мы не видим 
мир вокруг. Наш частный опыт становится фильтром, через который 
мы воспринимаем мир, и мы принимаем эту картину за реальность. Но 
прислушайтесь, что говорят ваши мысли? Что есть реальность? Ваша 
мысль о том, что вы работаете недостаточно усердно, так же реальна, 
как, скажем, стол, за которым вы сидите? Музыка из проигрывателя? 
Или книга, которую вы держите в руках? Несмотря на то, что наши 
мысли кажутся нам очень реальными, мы не есть наши мысли, и они 
могут утягивать нас от того, что нам доступно в настоящем моменте.

Когда мы центрируемся и возвращаем внимание в настоящий мо­
мент, мы получаем доступ ко многим вещам. В модели психологиче­
ской гибкости возвращение в настоящий момент облегчает разделе­
ние, принятие и другие ключевые процессы. Поэтому осознанность 
настоящего момента является очень важным и фундаментальным 
процессом в обучении и практике ACT (Hayes et al., 2012). Эта спо­
собность является ключевой как для терапевтов, так и для клиентов, 
во время сессии и в обычной жизни.

Ключом к удержанию фокуса внимания на настоящем моменте яв­
ляется возвращение внимания обратно к настоящему моменту, когда 
ум начинает блуждать. Ввиду этого у нас нет задачи тренировать спо­
собность удерживать непрерывный фокус нереалистично долго - мы 
учимся направлять внимание на настоящий момент и каждый раз воз­
вращать его, когда ум отвлекся на ментальные события. Лучший способ 
овладеть этим навыком - намеренная практика. Она может включать в 
себя «формальные» техники, такие как сидячая медитация осознанно­
сти или аудиоупражнение. В СП/СР в ACT к формальным практикам 
относятся наблюдение за дыханием, телесными ощущениями, чувства­
ми, самим настоящим моментом, другие виды медиаций и упражне­
ний в воображении, а также тренировка внимания. В ACT также су­
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ществуют «неформальные» практики, направленные на намеренную 
фокусировку внимания во время выполнения привычных активностей. 
Как описывают в своей модели осознанности Гоулман и Дэвидсон (Go- 
lemen & Davidson, 2017), практика контакта с настоящим моментом 
на начальном этапе представляет собой «состояние» осознанности и 
затем трансформируется в культивацию осознанности как «черты». В 
этом модуле мы исследуем контакт с настоящим моментом с перспек­
тивы ACT и рассмотрим то, каким образом мы можем выстраивать и 
поддерживать личную практику контакта с настоящим моментом.

Тренировка контакта с настоящим моментом 
в СП/СР в ACT

Исторически АСТ-терапевтам настоятельно рекомендовалось самим 
регулярно выполнять практики осознанности и внимательности к на­
стоящему моменту. Эта рекомендация основывается на экспериенци- 
альной природе осознанности и созвучна с задачами СП/СР для тера­
певтов в целом. Поэтому в рамках СП/СР в ACT мы также подчерки­
ваем важность регулярной личной практики. Многое из того, что мы 
делаем и чему учим в ACT, сводится к расширению поведенческого 
репертуара через экспериенциальное научение. А это, в свою очередь, 
требует понимания нашего опыта на разных уровнях, включая декла­
ративный, процессуальный и экспериенциальный.

Хв УПРАЖНЕНИЕ. Контакт с настоящем моментом 
в СП/СР в ACT

Следующее упражнение можно делать в группах, индивидуально или 
в кабинете с клиентом. Это базовое упражнение на осознанность, в 
котором в качестве якоря используется дыхание и задача которого - 
возвращать внимание, когда ум начинает блуждать. Вы наверняка за­
метите, что это вариация широко распространенной в западной психо­
терапевтической традиции практики осознанного дыхания, которую 
мы приводили ранее. Это экспериенциальное упражнение обычно 
выполняется сидя. Вы можете сидеть на стуле с прямой спинкой, ноги 
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параллельно друг другу, на подушке для медитации или даже обычных 
подушках. Если вы сидите на стуле, рекомендуется ставить стопы на 
пол. Если вы сидите на подушке, лучше чтобы колени были на полу. 
Это позволяет чувствовать больше заземленности. Те, кто использует 
не стул, могут принимать позу для медитации, если она вам знакома. 
Если вы не знакомы с этими позами, это не проблема - вы можете про­
сто занять ту позу, которая будет для вас комфортной и устойчивой. 
Главное, чтобы спина была прямой и при этом не напряженной. Это 
поможет вам дышать полной грудью, глубоко и свободно. Для этого 
полезно держать колени ниже бедер, чтобы не облокачиваться и не на­
клоняться вперед. Чтобы найти комфортную позу, может потребовать­
ся немного практики, так как мы не привыкли сидеть с выпрямленной 
спиной, не облокачиваясь на спинку. Но обычно это быстро становит­
ся привычным. Вы можете представить себе невидимую нить, которая 
слегка подтягивает вас за макушку вверх, при этом ваша шея остает­
ся относительно расслабленной. Вы можете скачать ауциоверсию этой 
практики на сайте книги (см. вставку в конце содержания) или можете 
запомнить последовательность шагов и выполнить практику в тишине.

Практики наблюдения и дыхания, которые мы приводили ранее, 
были очень короткими. На этот раз мы предлагаем вам выполнять эту 
практику в течение 20 минут. Мы также будем делать более длитель­
ные паузы. Заметьте, как ощущается осознанное присутствие в ти­
шине и более широкое переживание текущего момента. В ходе груп­
повых обсуждений и саморефлексии вы можете обсудить разницу 
между короткими практиками и более длительными.

Для начала мягко прикройте глаза. Перенесите фокус внимания 
на стопы на полу и затем на мышцы ног. Заметьте контакт с си­
деньем или подушкой, поддержку прямого позвоночника, макушку го­
ловы и все тело целиком. Почувствуйте вес тела и пространство, 
которое вы занимаете в комнате.

Направьте часть вашего внимания на звуки вокруг вас. Насколько 
это возможно, ощутите пространство вокруг вас через звуки. А сей­
час перенесите часть вашего внимания на звуки за пределами комна­
ты. И, наконец, на звуки еще дальше.

Со следующим вдохом мягко направьте ваше внимание на дыха­
ние, наблюдая за каждым вдохом и выдохом. Дыхание всегда с нами, 
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циркулируя через наше тело со вдохом и выдохом. Вам не нужно как- 
то менять ваше дыхание. Просто заметьте его таким, какое оно 
есть сейчас. Позвольте дыханию течь в своем темпе. Наблюдайте 
за движением воздуха по вашему телу, замечая телесные ощущения, 
которые сопровождают дыхание. Наш ум посконно блуждает, та­
кова его природа. Когда вы заметите отвлечение, отметьте для 
себя, что это и есть момент осознанности, и мягко верните фокус 
внимания на дыхание.

С каждым вдохом осознавайте, что вы вдыхаете.
С каждым выдохом осознавайте, что выдыхаете. Сосредоточь­

те внимание на движении воздуха в животе. Наблюдайте за любы­
ми ощущениями, которые появляются, перенося фокус внимания на 
ощущения на вдохе и отпуская любые ощущения на выдохе.

Позвольте себе укрепиться в этой осознанности, погружаясь в 
состояние чистого наблюдения за ощущениями от дыхания без вся­
ких оценок, суждений и даже описаний. Со следующим удобным вдо­
хом мягко перенесите фокус внимания на другие ощущения, которые 
сопровождают дыхание, - ощущения от прохладного воздуха в горле 
или ноздрях на вдохе и ощущения от теплого воздуха на выдохе.

Представьте, как с каждым вдохом ваше тело наполняется осоз­
нанностью,

Представьте, как с каждым выдохом вы освобождаетесь.
После того, как вы какое-то время понаблюдаете за дыханием и 

когда будете готовы завершать эту практику, со следующим удоб­
ным вдохом расширьте фокус внимания до всего тела. Заметьте 
стопы на полу и затем на мышцы ног. Заметьте контакт с сиденьем 
или подушкой, поддержку прямого позвоночника, макушку головы и 
все тело целиком. Когда будете готовы, можете открывать глаза, 
забирая с собой это состояние осознанности за пределы практики.

Осознанность и человеческий опыт

Намеренное направление внимания на «здесь и сейчас» без сужде­
ний, оценок или сопротивления не является нашим дефолтным об­
разом бытия. Благодаря нашей человеческой способности к репре­
зентации и языку мы можем выстраивать сложные концептуализации 
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и осуществлять сложные когнитивные процессы. Эти уникальные 
достижения имеют важные преимущества. Есть данные о том, что 
именно они лежат в основе осознанности. Однако они же могут быть 
и источником больших страданий. Наша способность реагировать на 
частные события так, как если бы они были событиями в реальном 
мире, может приводить к тому, что мы перепрыгиваем сое прошлое 
и при этом упускаем настоящее (WilSon & Du Frene, 2009). В автома­
тическом и отвлеченном режиме функционирования в повседневной 
жизни мы упускаем саму нашу жизнь, бесчисленные моменты и воз­
можности делать выбор в сторону ценностей.

Болезненные мысли о прошлом часто наполнены сожалением, ви­
ной, стыдом и депрессивными мыслями, в то время как трудные мыс­
ли о будущем связаны со страхом, беспокойством и тревогой. И где 
же здесь пространство для настоящего? Пробираясь сквозь тернии 
трудных мыслей о прошлом и будущем через контакт с настоящим 
моментом, мы создаем больше места для жизни «здесь и сейчас». Ко­
нечно, наше концептуализированное Я непременно будет появляться, 
будьте уверены. Мы не можем контролировать то, что приходит нам 
в голову - так устроен наш ум. Навык, который мы практикуем, - это 
замечание отвлечения и подключение наблюдающего Я, который вер­
нет нас обратно в момент.

Именно в настоящем моменты у нас появляется возможность 
действовать эффективно, гибко и принимать ценностно ориентиро­
ванные решения. Гибкость, Я-как-процесс и жизнь с ориентиром на 
ценности - все это становится нам доступно в пространстве «здесь и 
сейчас». Через развитие этой способности к центрированию настоя­
щий момент становится дверью, через которую мы можем вернуться 
к самим себе как авторы собственной жизни и наполнить ее смыслом.

Для того чтобы развить и ввести в привычку контакт с настоящим 
моментом, требуется время и практика. Мы хотим сделать на этом 
особый акцент, поскольку часто слышим от клиентов и учеников о 
том, что им сложно оставаться в моменте. Если это относится к вам 
тоже, добро пожаловать в клуб! Это наш очень общий человеческий 
феномен. Ключевой момент здесь - осознать и признать, что это часть 
процесса, а не исключение. Замечать, когда вы потеряли контакт с на­
стоящим моментом, является неотъемлемым элементом того, чтобы 
возвращать внимание в «здесь и сейчас». Наше следующее экспе- 
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риенциальное упражнение направлено на расширение внимания до 
любых частных переживаний, которые появляются от момента к мо­
менту. В конце упражнения вы найдете вопросы для саморефлексии.

Контакт с мыслями, чувствами и ощущениями 
в настоящем моменте

Хл УПРАЖНЕНИЕ. «Формальная» практика»

Найдите тихое место, где вас никто и ничто не будет беспокоить. По­
святите несколько мгновений тому, чтобы принять удобную позу. Пе­
ред началом упражнения позаботьтесь о том, чтобы положение тела 
было максимально комфортным. Подготавливая свой ум и тело к этой 
практике, примите устойчивую и стабильную позу.

Для начала мягко прикройте глаза. Направьте часть вашего 
внимания на стопы. А сейчас перенесите часть внимания на макуш­
ку головы. И теперь расширьте фокус внимания до всего тела цели­
ком. Со следующим удобным вдохом направьте весь фокус внимания 
на ощущения от дыхания. На вдохе осознавайте, что вдыхаете. На 
выдохе осознавайте, что выдыхаете. Наблюдайте за движением 
воздуха в теле, замечая телесные ощущения, которые возникают 
при дыхании.

Ваше внимание может отвлекаться - так устроен наш ум. Ког­
да заметите отвлечение, просто отметьте для себя, что это и 
есть момент осознанности, и бережно верните фокус внимания на 
дыхание.

Со следующим удобным вдохом расширьте фокус внимания до 
физических ощущений, которые присутствуют в теле. Если замеча­
ете дискомфорт или напряжение, направьте свое внимание и на эти 
ощущения тоже. Отнеситесь к этим ощущением с готовностью - 
настолько, насколько это возможно. На вдохе перенесите весь фокус 
внимания на ощущения дискомфорта, напряжения или сопротивле­
ния. Можете ли вы выделить место для этих ощущений? Направьте 
часть внимания на чувство сопротивления, на борьбу, которая воз­
никает вместе с этими ощущениями. Когда замечаете любое из этих 
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ощущений в теле, позвольте им и вашему опыту быть такими, какие 
они есть от момента к моменту.

На выдохе отпустите все телесные ощущения. И со следующим 
удобным вдохом перенесите фокус внимания на мысли и эмоции. Ка­
кие мысли вы замечаете? Какие эмоции присутствуют прямо сей­
час? Попробуйте просто заметить мысли и эмоции такими, какие 
они есть. Мы очень легко вовлекаемся в поток образов, мыслей и эмо­
ций. Попробуйте просто увидеть их такими, какие они есть в этом 
моменте. Если заметите, что они захватывают вас, мягко верните 
внимание на дыхание. Посвятите несколько мгновений наблюдению за 
дыханием и затем снова верните внимание на ментальные объекты.

Когда возникает любая мысль или образ, просто замечайте это 
и наблюдайте. Если захочется, можно «вешать» на эти ментальные 
события ярлычок с коротким описанием. Например, вы можете от­
метить про себя: «Беспокойство, я беспокоюсь» или «Воспоминание, 
я вспоминаю». Просто позволяйте этим событиям быть, принимая 
их в любой форме. Попробуйте задержаться в этом состоянии на­
блюдения, выделяя пространство для каждого ментального собы­
тия и позволяя им появляться и исчезать в своем темпе.

Время от времени могут появляться трудные, болезненные мен­
тальные события. Попробуйте позволить этим событиям просто 
быть - так же, как вы позволяли просто быть другим событиям, 
настолько, насколько возможно. На вдохе позвольте этим событи­
ям присутствовать в пространстве вашей осознанности, выделяя 
место для любого опыта. На выдохе отпустите эти события и от­
кройтесь всему, что может принести следующий момент, - с любо­
пытством и пристальным вниманием к тому, каким образом появля­
ются, раскрываются и исчезают из ментального пространства эти 
мысли и чувства. Каждая отдельная мысль и каждое чувство име­
ют начало и конец, они не могут длиться вечно. Попробуйте быть 
просто наблюдателем этого непрерывного потока, направляя фокус 
внимания на процессы вашего ума в действии.

Со следующим удобным вдохом направьте внимание на любой 
другой опыт, который присутствует прямо сейчас, мягко и с от­
крытостью к абсолютно любому опыту. Ина выдохе попробуйте по­
чувствовать готовность быть целиком и полностью тем, кто вы 
есть - прямо здесь и прямо сейчас.
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Когда будете готовы завершать эту практику, со следующим 
удобным вдохом расширьте фокус внимания до ощущения контакта 
стоп с полом. Заметьте контакт с сиденьем, поддержку прямого по­
звоночника и макушку головы. А сейчас - все тело целиком. Верните 
фокус внимания на дыхание и просто наблюдайте. На вдохе осозна­
вайте, что вдыхаете. На выдохе осознавайте, что выдыхаете. Ког­
да будете готовы, открывайте глаза, завершайте упражнение и воз­
вращайтесь во внешний мир.

УПРАЖНЕНИЕ. «Неформальная практика»: осознанность к 
приятным активностям

Уделите несколько мгновений внимательной вовлеченности в при­
ятную активность. Выберите что-то маленькое: может быть, первую 
чашку кофе утром, сыграйте на музыкальном инструменте, погладьте 
домашнее животное или обнимите близкого человека. Предлагаем вам 
пойти и сделать это прямо сейчас, с внимательностью и осознанно­
стью. Попробуйте привнести в этот процесс открытость и принятие к 
любому опыту - настолько, насколько это возможно. Фокусируйтесь 
на пяти органах чувств, телесных ощущениях, ментальных событиях 
и чувствах. Просто наблюдайте за этим опытом. И когда закончите, 
ответьте на следующие вопросы:

Что вам удалось заметить?

Что вы отмечали через пять органов чувств?

Что вы замечали в теле? Опишите любые возникшие 
физические ощущения.

Какую эмоцию или эмоции вы переживали?
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Какие удалось заметить мысли?

Заметили ли вы какие-либо порывы и реакции?

Есть ли что-то такое, что вам хотелось бы запомнить из этой 
практики?

Ниже вы найдете форму мониторинга вашей практики контакта 
с настоящим моментом. В течение недели, которую вы выберите для 
работы с этим модулем, используйте эту форму для мониторинга и 
рефлексии после практики. Мы рекомендуем начинать с наблюдения 
за дыханием и затем добавить одну из дополнительных практик из 
этого модуля или обе. После того как вы заполните форму за неделю, 
переходите к вопросам для саморефлексии.

Хи УПРАЖНЕНИЕ. Мониторинг намеренной практики: контакт 
с настоящим моментом
День неде­
ли и дата

Какую практику/ 
практики вы выполня­
ли? Где, во сколько и 
сколько минут?

Формаль­
ная или 
нефор­
мальная 
(Ф/НФ)

Что вам уда­
лось заме­
тить?

Понедель­
ник

Вторник

Среда
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Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек- 
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).

Вопросы для саморефлексии

Каков был ваш опыт выполнения упражнений на осознанность к ды­
ханию? Какие наблюдения показались вам в моменте наиболее важ­
ными?
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Что вам удалось заметить, когда выполняли упражнение на контакт с 
внутренним опытом настоящего момента? Какие наблюдения показа­
лись вам в моменте наиболее важными?

Чем отличается этот опыт от вашей осознанности и качества внима­
ния в обычной жизни?

Было ли в этом опыте что-то, что вам хотелось бы запомнить? Какие 
выводы вы можете вынести из этого опыта и размышлений о себе как 
клиницисте?
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Как вы планируете практиковать контакт с настоящим моментом в 
дальнейшем? Как вы могли бы усилить контакт с настоящим момен­
том в вашей клинической практике?
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Я-КАК-КОНТЕКСТ

Наряду с другими процессами психологической гибкости в ACT мы 
также фокусируемся на развитии Я-как-контекста. Как вы увидели ра­
нее, этот термин описывает «наблюдающее селф», которое пережива­
ется как непрерывное пребывание во времени и пространстве в пер­
спективе «Я-здесь-сейчас». Эта перспектива наблюдателя включает 
весь наш опыт и отлична от «истории о себе». Мы тренируем способ­
ность входить и удерживаться в этом режиме «Я-как-контекст» через 
различные техники, включая метафоры, медитации и другие упраж­
нения на смену перспективы. В этом и следующем модулях мы будем 
работать над более глубоким погружением в этот процесс и учиться 
дифференцировать «Я-как-контент», то есть наш нарратив о себе, и 
«Я-как-контекст».

Я-как-контекст: Концептуализированное Я

На протяжении всей своей истории человечество занимал вопрос 
«Кто я?» и точно так же, как этот вопрос сохранял свою актуальность 
в процессе эволюции нашего вида, он волнует каждого отдельного 
человека на протяжении его или ее жизни.

С самого раннего возраста мы учимся использовать слова и ког- 
ниции для категоризации и оценки мира и собственного опыта и с 
течением времени - нас самих. Мы создаем символическую репре­
зентацию того, кем мы являемся, в соотношении с другими, будущем 
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и миром вокруг. Как мы описывали ранее, в основе этого процесса 
лежит наша способность строить связи между стимулами, использо­
вать внутреннюю речь, определять и оценивать собственный опыт. 
Эта человеческая тенденция приводит к тому, что мы постоянно оце­
ниваем и выносим суждения о значении нашего опыта: «плохой» или 
«хороший», «правильный» или «неправильный» Такого рода концеп­
туализация продолжается всю нашу жизнь, является частью того, что 
делает нас людьми, и позволяет нам узнавать самих себя. Если этот 
процесс сфокусирован на нашем восприятии себя, мы начинаем наве­
шивать на себя ригидные самоописания или ярлыки, такие как «про­
дуктивный», «самозванец» или «плохой родитель». И как следствие 
- мы все учимся использовать эти описания и оценки для самоопре­
деления. Какие-то из них нам нравятся, какие-то - нет. То, каким об­
разом мы реагируем на самовосприятие, может или расширять, или 
сужать наш репертуар поведения в зависимости от нашей истории об­
учения.

Самовосприятие из перспективы нарратива о себе является на­
столько универсальным, базовым и «реалистичным», что многие при­
нимают это самовосприятие за абсолютную истину о том, кто есть мы 
и что есть наша жизнь. При этом забавно, что наше самовосприятие 
- это всего лишь один из конструктов нашего сознания. Мы можем на­
учиться относиться к нему совершенно иным способом и обнаружить 
мощный эффект.

УПРАЖНЕНИЕ. «Я есть...»

Подумайте о вашем восприятии собственного Я и дополните сле­
дующие упражнения как можно быстрее, без долгих размышлений. 
«Я есть» 
А сейчас предлагаем вам ответить на несколько вопросов касатель­
но ваших ответов.
• Какие мысли появились у вас, когда вам было предложено допол­

нить предложение?
• Описали ли вы в ответах ваше концептуализированное Я? (Мо­

жет быть, вы описали часть нарратива о вашем происхожде­
нии. Или отметили какой-то аспект вашей идентичности? На­
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пример, вы могли ответить «Я из южной Англии» или «Я сту­
дент аспирантуры».)

• Это самовосприятие новое или старое?
• Ваш ответ описывает вас целиком?
• Как еще вы могли бы дополнить это предложение?
• Какие мысли появляются у вас об этом?
• Какие эмоции или ощущения вы замечаете, когда читаете эти слова?
• Когда вы отвечаете на эти вопросы, здесь и сейчас, поразмышляй­

те над следующим: а кто замечает все это?

Наше внутреннее поведение, направленное на создание концепту­
ализированного, отдельного Я посредством описания и оценок самих 
себя, в ACT получило название «нарративного селф», или «Я-как- 
контент». Самовосприятие из перспективы «Я-как-контент» можно 
сравнить с просмотром «содержания» нашей жизненной истории. Мы 
навешиваем ярлыки на самих себя и наш опыт, связывая все это в не­
кий нарратив, который помогает нам осмысливать собственный опыт и 
действия. В ACT мы часто называем «Я-как-контент» «историями», ко­
торые наш ум рассказывает нам о том, какие мы и что мы переживаем.

Когда мы чрезмерно фиксируемся и полагаемся на такие концеп­
туализации, это может приводить к неэффективному, негибкому и по­
рой деструктивному поведению. Стремление соотносить себя с соз­
данными нами самими вербальными правилами обусловлено нашей 
эволюцией. При этом наша самоидентичность может регулировать 
наше поведение, ограничивать нас и наш опыт. Мы начинаем верить, 
что наш опыт и наши реакции полностью определяют нас и нашу 
судьбу. Таким образом, мы, по сути, отыгрываем сложные сценарии 
самосбывающихся пророчеств, созданных нашим умом. Чрезмерное 
самоопределение через такие концептуализации может иметь разру­
шительный эффект для психологической гибкости.

Когда мы слишком сливаемся с «Я-как-контентом», наша жизнь 
сужается и мы начинаем страдать. Неудивительно, что самооценка 
является одной из наиболее исследуемых тем в психологии. Когда мы 
чрезмерно идентифицируем себя или сливаемся с негативными и де­
структивными историями о себе, воплощение наших истинных цен­
ностей может казаться просто невозможным.
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Исследования показывают, что хронический стыд и самокритика 
являются трансдиагностическими*  факторами в психотерапии, об­
уславливающими человеческое страдание, и могут препятствовать 
эффективному лечению (Gilbert, 2011). Когда мы сталкиваемся с на­
блюдаемым эффектом, который оказывают ограничивающие или де­
структивные истории о себе, мы логичным образом можем предполо­
жить, что нам нужно менять негативные мысли о себе, работать над 
повышением оценки и становиться «лучшей версией себя».

ACT предлагает освободиться от тирании слияния с концептуа­
лизированным Я посредством гибкой смены перспективы. В ACT мы 
намеренно принимаем перспективу «Я-как-контекста», чтобы расши­
рить самовосприятие и получить новые возможности для действий.

В ACT мы ищем альтернативные стратегии, которые бросают вы­
зов «реструктуризации» наших историй о себе. Ментальный тренинг в 
ACT фокусируется не на изменении и оспаривании концептуализиро­
ванных самоописаний, а на смещении перспективы протагониста исто­
рии о себе в сторону перспективы «наблюдающего Я» (Deikman, 1982; 
Harris, 2009). Вместо того, чтобы помещать наш опыт в рамки четко 
определенного самоощущения в соответствии с личным нарративом, 
мы учимся замечать и разотождествляться с историями о себе. Для нас 
не имеет значения, являются ли самоконцептуализации «позитивны­
ми» или «негативными». Наша задача - стремиться изменить свое от­
ношение к историям о себе и ослабить их влияние на нас и нашу жизнь.

УПРАЖНЕНИЕ. Океан бытия

Следующая медитация направлена на то, чтобы помочь вам получить 
доступ к Я-как-контексту при помощи осознанности, ритмичного ды­
хания и воображения. Эту практику, как и все другие практики в этой 

*Трансдиагностический подход - это фокус на работу с психологическими 
процессами, которые явно выражены в психопатологии среди разных 
диагнозов. Например, избегание опыта можно обнаружить и в депрессии 
и в ПТСР. Следовательно, вместо фокуса на специфическом диагнозе 
и разработке терапии для него, мы можем фокусироваться на работе с 
избеганием опыта, независимо от диагноза.
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рабочей тетради, лучше выполнять в спокойном, безопасном месте, 
где вас никто и ничто не будет беспокоить в течение 15 минут. Это 
упражнение можно использовать как вводную практику для знаком­
ства с наблюдающим Я, а также как регулярную практику. Во втором 
случае мы намеренно используем воображение, чтобы культивиро­
вать особое состояние, которое в буддистской традиции тибетской 
Ваджраяны называется «основа бытия» (Dalai Lama, 2004). Глубо­
ко медитативная практика на визуализацию, которую мы приводим 
ниже, очень похожа на медитации этих буддистских традиций. Но для 
этого экспериенциального упражнения не требуется продвинутых на­
выков медитации и не нужно придерживаться какой-либо системы 
верований. Мы просто будем использовать воображение, чтобы пере­
йти в состояние чистой внимательности, от момента к моменту, из 
перспективы «Я-как-контекст». Вы можете скачать аудиоверсию этой 
практики на сайте книги (см. вставку в конце содержания) или интер- 
нализовать и запомнить инструкцию, если хотите выполнить практи­
ку в тишине.

Для начала прикройте глаза и сделайте более продолжительный, 
расслабляющий выдох. На выдохе представьте, как отпускаете не­
нужное напряжение, которое могло накопиться. На вдохе заметьте 
участки напряжения, которое как бы готовит вас к действию или 
придает вам излишней скованности. И со следующим более продол­
жительным выдохом попробуйте отпустить это напряжение.

Продолжайте дышать медленно и осознанно и найдите устойчи­
вое, заземленное положение тела на стуле или подушке для медита­
ции. Пусть ваша поза выражает достоинство, центрированность 
и уверенность - настолько, насколько это возможно. Представьте, 
что вдоль позвоночника к макушке проходит невидимая струна, мяг­
ко вытягивая вас вверх, поддерживая вас, и растворяясь где-то вы­
соко над вами.

Со следующим удобным вдохом направьте часть внимания на 
стопы. На выдохе перенесите часть внимания на макушку головы. 
Продолжайте осознанно дышать и впустите в пространство сво­
ей осознанности и все тело целиком. Теперь направьте внимание на 
звуки в помещении, в котором находитесь, на звуки за пределами по­
мещения и, наконец, на еще более далекие звуки.
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Со следующим вдохом представьте, что вдыхаете в свое тело 
саму внимательность, наполняя тело присутствием жизни. Со сле­
дующим выдохом представьте, как вы освобождаетесь. Продолжай­
те следить за дыханием в таком режиме, концентрируя внимание и 
затем отпуская его с каждым дыхательным циклом.

На вдохе попробуйте почувствовать себя пробужденным, бо­
дрым и живым. Почувствуйте центрированность и заземленность. 
Позвольте своей внимательности быть открытой и принимающей 
- настолько, насколько это возможно, от момента к моменту. Ког­
да появятся какие-то мысли, позвольте им просто быть. Замечайте 
любые мысли, образы и эмоции и со следующим вдохом мягко возвра­
щайте внимание к потоку дыхания.

Наблюдайте за дыханием и позвольте вашим выдохам стать 
чуть длиннее, замедляя ритм дыхания. Тело замедляется, ум замедля­
ется. Постепенно ритм дыхания замедляется до всего лишь несколь­
ких циклов в минуту. Позвольте дыханию разворачиваться в этом 
замедленном, сфокусированном и центрированном режиме.

Оставайтесь в этом пространстве тишины, дыхания и добро­
желательности следующие несколько минут.

Когда будете готовы, направьте свое осознанное внимание на 
мысли. Замечая, как разворачивается каждое ментальное событие 
перед неизменным взором вашего наблюдающего Я. Из этой позиции 
наблюдателя вы можете наблюдать за зарождением каждой мысли. 
Заметьте, как появляется и раскрывается каждая мысль, от момен­
та к моменту. Наблюдайте за течением и окончанием мысли. Наблю­
дайте за тем, как она исчезает в моменте. Заметьте пространство 
между исчезнувшей мыслью и следующей, по мере ее зарождения. 
Присутствуя в каждом моменте, наблюдайте за потоком мыслей - 
настолько, насколько это возможно.

Оставайтесь некоторое время в присутствии ваших ментальных 
событий — пробужденными, доброжелательными и живыми. Начни­
те создавать образ в воображении - образ себя, стоящего на пляже.

Этот пляж очень красивый, располагающий и спокойный. Сей­
час раннее утро, вы одни. Тепло солнечных лучей и прохладный бриз. 
Может быть, вы вспоминаете пляж, на котором однажды были. А 
может, его создает целиком и полностью ваша фантазия. Вы види­
те, как солнечно лучи мерцают на поверхности воды, подобно тан-



170 Модуль 6

цующим бриллиантам. Вы чувствуете песок под ногами. Когда вы 
вдыхаете, осознавайте, что вдыхаете. Когда вы выдыхаете, осозна­
вайте, что выдыхаете.

Представьте, что каждая ваша мысль - это волна, плавно набе­
гающая из океана. Каждая волна - это одна из ваших мыслей. Каж­
дая ваша мысль - это волна. Заметьте, как начинается волна, как 
будто бы появляясь из-за горизонта.

Наблюдайте за тем, как волна приближается, как она течет и 
меняет свою форму и размер, от момента к моменту. Посмотрите, 
как волна изящно накатывает на берег. Заметьте, как некоторые 
ваши мысли мягко угасают, достигая пляжа, и как другие разбива­
ются о берег. Заметьте пространство между одной волной мысли и 
следующей. Полностью присутствуя в этом моменте, наблюдайте 
за течением волн ваших мыслей - настолько, насколько это возмож­
но. Когда вы смотрите на волны, вы - наблюдатель, вы не есть вол­
ны, волны разворачиваются перед вами, одна за другой, и всегда - в 
этом настоящем моменте. Этот момент - это каждый момент, и 
это единственный момент. Этот момент.

Теперь представьте, что вы больше не наблюдаете за волнами с 
берега, а что вы стали самим океаном. Позвольте своему осознанию 
расшириться и стать этим океаном. Удерживайте часть внимания 
на дыхании, вдыхая, осознавайте, что вдыхаете, и выдыхая, осозна­
вайте, что выдыхаете. Почувствуйте себя океаном. Наше осознание 
невероятно глубоко и широко, как океан. В нем мы можем почувство­
вать простор и глубину нашего бытия. Побудьте с ощущением это­
го пространства в тишине следующие несколько минут.

Вы есть океан, здесь и сейчас.
Так же как у океана есть волны, но сам океан гораздо больше, 

чем каждая отдельная волна, так же и у вас есть ментальные со­
бытия - мысли, образы, воспоминания и ощущения. Так же как волны 
движутся по океану и в океане, так же и ваши ментальные события 
движутся сквозь вас и в вас. Ивы гораздо больше, чем любая отдель­
ная мысль. Вы гораздо больше любой истории. В этом настоящем 
моменте, с осознанностью к дыханию и доброжелательностью, мы 
можем позволить потоку волн нашего опыта течь сквозь нас, ведь 
наше осознание глубоко и широко, как океан.
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Побудьте в тишине и наблюдайте, как волны движутся сквозь 
вас. Заметьте ваше «Я-как-океан» - сильное, плавное и вмещающее 
в себя любые события в любом направлении. Оставайтесь в этом 
режиме бытия - в океане бытия, столько, сколько захотите.

Когда будете готовы к завершению, направьте свое внимание 
на вдох и начните отпускать эту визуализацию. Позвольте вашему 
вниманию с каждым вдохом все больше фокусироваться на «здесь и 
сейчас» и на самом процессе дыхания.

А сейчас уделите несколько мгновений, чтобы поблагодарить 
себя за то, что сделали эту новую практику и расширили ваш опыт. 
Начните формировать намерение завершить эту практику.

Со следующим удобным вдохом направьте часть внимания на 
стопы. Со следующим выдохом - на макушку головы. Продолжай­
те наблюдать за дыханием, впуская в пространство осознанности 
все тело целиком. Теперь перенесите фокус внимания на звуки в про­
странстве, в котором вы находитесь, звуки за пределами этого про­
странства и еще более далекие звуки.

Когда будете готовы, откройте глаза, верните внимание в про­
странство вокруг вас, если хотите, немного потянитесь, отпусти­
те эту практику и возвращайтесь к обычной жизни.

Вопросы для саморефлексия

Опишите ваш опыт переживания «Я-как-контекст» во время чтения 
этого модуля и в процессе этой экспериенциальной практики.
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Как вы трактуете ваш опыт контакта с «Я-как-конекст»?

Какой эффект на нас может оказать рассмотрение ментальных собы­
тий из перспективы «Я-как-контекст»? Как эта способность соотно­
сится с вашей клинической практикой и психотерапевтическими от­
ношениями?

Какое значение может иметь «Я-как-контекст» для выбранной вами 
проблемы? Как такая перспектива могла бы помочь вам в вашей кли­
нической практике?
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Как, по вашему мнению, соотносятся наблюдение за опытом настоя­
щего момента из позиции наблюдателя и способность воплощать цен­
ности в отношении той проблемы, над которой вы работаете в СП/СР 
в ACT? А в отношении вашей личной и профессиональной жизни в 
целом?



МОДУЛЬ 7

ГИБКАЯ СМЕНА ПЕРСПЕКТИВЫ

Наша работа с «Я-как-контекст» основывается на гибкой смене пер­
спективы, как она понимается в контекстуальной науке (Foody et al., 
2012; Hayes et al., 2012). Как мы увидели в предыдущем модуле, бо­
лее ранние техники на смену перспективы в ACT преимущественно 
фокусировались на способности к намеренной смене перспективы и 
контакте с «наблюдающим Я». Однако за последние несколько де­
сятилетий техники ACT и КПН существенно расширились и сейчас 
включают в себя целый набор инструментов для «гибкой смены пер­
спективы» в контексте развития психологической гибкости (McHugh 
et al., 2012; Yadavaia et al., 2014; Yu et al., 2017).

Опираясь на массив исследований в теории реляционных фреймов 
(ТРФ), Харрису удалось сделать наработки более удобными в исполь­
зовании. Вот что пишет Харрис о значении гибкой смены перспекти­
вы: Менее распространенная трактовка «Я-как-контекст» - это «гибкая 
смена перспективы». В этом ключе «Я-как-контекст» включает гиб­
кую смену перспективы в любой форме, и все эти формы относятся к 
«дейктическому фреймингу» в ТРФ. Гибкая смена перспективы лежит 
в основе разделения, принятия, контакта с настоящим моментом, само- 
осознания, эмпатии, сострадания, модели психического и ментального 
проецирования в прошлое или будущее, (www.actmindfully.com.au/up- 
images/Making_Self-As-Context_Rel-evant,_Clear_andJPractical.pdf)

Под «дейктическим фреймингом» в ТРФ понимается паттерн со­
отнесения стимулов друг с другом из перспективы субъекта (McHugh 
et al., 2012). Наиболее распространенными фреймами, описанными в 
ТРФ, являются разделения «я - ты», «здесь - там» и «тогда и сейчас». 
По мере того, как человек приобретает большую гибкость и трени­

http://www.actmindfully.com.au/up-images/Making_Self-As-Context_Rel-evant,_Clear_andJPractical.pdf
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рует способность менять перспективу через дейктический фрейминг, 
повышаются его психологическая гибкость и ментальная «подвиж­
ность». В АСТ-сообществе разработаны различные психотерапевти­
ческие техники на основе гибкой смены перспективы, которые хоро­
шо вписываются в нашу работу с СП/СР.

Помимо научной базы ТРФ смена перспективы также активно ис­
пользуется во многих психотерапевтических подходах в качестве ин­
струмента, который помогает увидеть наш человеческий опыт в новом 
свете. В этом ключе терапевты проповедуют более комплексный взгляд 
на человеческий опыт, в противовес тому, чтобы фокусироваться на то­
чечных аспектах повседневных переживаний. Так, например, пациен­
там с депрессией удается заметить, что их мысли обычно заполоняют 
сожаления и самообвинения за события в прошлом, загоняющие их в 
ловушку перспективы «я должен был поступить иначе или приложить 
больше усилий». Простая смена перспективы в сторону того, как бы 
они отнеслись к близкому другу, если бы тот столкнулся с похожей про­
блемой, может сильно способствовать разделению с изначальной пер­
спективой, Схожим образом люди, страдающие от тревоги, часто за­
мечают, что их мысли по большей части управляются фильтром «А что 
если?» и беспокойством о том, как их действия могут нанести ущерб 
благополучию близких и им самим. Взгляд на эти беспокойства с раз­
ных точек во времени, пространстве и с перспективы другого человека 
может снизить влияние беспокойства на наши действия и состояние.

Нам как терапевтам могут быть хорошо знакомы эти трудности. 
Учитывая нашу сострадательную мотивацию и стремление заботить­
ся о других, нами часто управляет желание «повлиять на ситуацию» и 
стать человеком, который «не оставляет другого в беде».

Конечно, во всем этом четко прослеживается связь с нашими цен­
ностями. Мы можем желать облегчить страдания или как минимум 
- не причинить другим вреда. Однако жизнь человека полна трудно­
стей, и иногда наши попытки не приводят к результату - и мы стра­
даем. Наши переживания могут быть обусловлены тем, что для нас 
ценно. Но когда мы не учитываем должным образом влияния контек­
ста нашего общечеловеческого опыта, ригидная перспектива «Я-как- 
контент» может приводить к самообвинениям.

Как любит говорить основатель терапии, сфокусированной на 
сострадании (CFT), Пол Гилберт (Gilbert, 2010), мы не выбираем то, 
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как работает наш ум; наше ментальное функционирование - это «по­
дарок» эволюции. Точно так же мы не выбираем и свою историю на­
учения. Если ребенка лишить безопасной среды обучения и поместить 
в ситуацию насилия и преступности, он, скорее всего, адаптируется к 
контексту и не сможет жить той жизнью, которой бы хотел. Смотреть 
на вещи с перспективы, в которой мы не виноваты и не выбираем мно­
гие причины своего страдание, может быть очень полезно. Эта простая 
смена перспективы с учетом комплексной картины человеческой при­
роды и пониманием того, что в этом нет нашей вины, может оказать 
очень мощный эффект. Мы начинаем там, где мы есть. Мы движемся 
вперед оттуда, откуда пришли. И там, где мы есть, мы делаем свой мак­
симум. Часто можно услышать, что человек склонен больше прощать 
другим их ошибки и жестко критиковать себя за те же самые слабости. 
И наша задача - научиться разотождествляться с самообвинениями, 
оценивающими и осуждающими самоописаниями, чтобы иметь боль­
ше возможностей воплощать и реализовывать наши ценности.

В этом модуле делается меньший акцент на принятии перспективы 
другого - перспективы, которая предполагает, что мудрость находится 
где-то вовне. Нас гораздо больше будет интересовать, как трансфор­
мировать и сделать более гибкой нашу перспективу как таковую и от­
нестись с состраданием к нашему общечеловеческому опыту. Может 
быть, у нас даже получится признать, что мы действительно делаем 
свой максимум - в том месте, в котором находимся сейчас.

Итак, несмотря на то что в контексте смены перспективы мы мо­
жем сразу подумать о мудрости других, этот модуль нацелен на то, 
чтобы мы привнесли наше собственное сострадание и мудрость по 
отношению к своему опыту в разных контекстах. Вы можете скачать 
аудиверсию этого упражнения на сайте книги (см. вставку в конце 
содержания) или записать инструкцию и выполнить практику в соб­
ственном сопровождении.

Хо УПРАЖНЕНИЕ. Путешествие во времени

Вспомните момент, когда вы боролись с мыслями и чувствами, свя­
занными с вашей проблемной сферой. Может быть, вам захочется 
для начала посвятить несколько минут наблюдению за дыханием и 
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центрированию. Прикройте глаза и воссоздайте в воображении эту 
ситуацию - настолько, насколько возможно. И представьте, что вы 
находитесь там и тогда. Вспомните детали обстановки и сенсорно­
го опыта. Что было у вас в голове, когда вы были тем собой там и 
тогда, а не тем собой, который здесь и сейчас? Вспомните, с кем вы 
были в этой ситуации, что вы делали и о чем думали.

Теперь измените перспективу на эту ситуацию и происходившие 
событи'я так, чтобы увидеть себя в прошлом, как если бы вы были 
невидимым гостем в комнате. Посмотрите на ситуацию не глазами 
вашего прошлого Я, а представьте, что вы - молчаливый наблюда­
тель в этой ситуации. Попробуйте посмотреть на этого страда­
ющего человека с такой же добротой, пониманием и эмпатией, ко­
торые испытывали бы к близкому другу. Когда вы смотрите в глаза 
вашему прошлому Я, попробуйте увидеть беспокойство, страдание 
и тот трудный опыт, через который проходит этот человек, и от­
нестись к нему или к ней с заботой и принятием.

Давайте представим, что вы могли бы переместиться во време­
ни в тот момент страдания, который вы сейчас вспоминаете. Этот 
момент - момент из прошлого. Тогда вы были в трудной ситуации, 
во власти ваших мыслей. Но сейчас вы находитесь в безопасном про­
странстве и практикуете осознанность. Оглядываясь назад, вы мо­
жете сменить перспективу и посмотреть на ситуацию иначе. Если 
бы вы могли отправиться в тот момент на машине времени и если 
бы тот вы, которым вы являетесь сейчас, мог обратиться к себе 
там и тогда, что бы эта новая версия вас могла сказать вашему 
прошлому Я? И не менее важно, что бы ваше Я из прошлого ска­
зало вашему Я из будущего, которое появилось из ниоткуда, чтобы 
сказать какие-то полезные слова? Приняло бы ваше прошлое Я эти 
слова и советы? Если бы прошдое Я отказалось от вашей помощи, 
что бы вы могли сделать, чтобы достучаться до вашего прошлого Я 
и помочь ему увидеть ситуацию с новой, более помогающей перспек­
тивы ? - -----

Останьтесь в этом опыте еще некоторое время. И когда будете 
готовы, откройте глаза и ответьте на следующие вопросы. Ниже 
вы также найдете пример ответов Денниса.
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(Ёа УПРАЖНЕНИЕ. Путешествие во времени: мой бланк
Опишите ситуацию, в которой 
вы представили свое прошлое 
Я? Кто еще был в этой ситуа­
ции?
Какие мысли были у вас в го­
лове?

Какие эмоции переживало 
ваше прошлое Я в этой ситуа­
ции?

Если бы ваше настоящее Я из 
«здесь и сейчас» могло пере­
нестись в прошлое и сказать 
какие-то полезные и подбадри­
вающие слова вашему прошло­
му Я там и тогда, что бы это 
были за слова?

Если бы ваше прошлое Я ус­
лышало эти слова и почувство­
вало вашу вовлеченность и со­
страдание, как ваше прошлое 
Я могло бы отреагировать?

Если бы ваше прошлое Я было 
слишком спутано с этим тяже­
лым опытом и не услышало 
ваши слова или стало сопро­
тивляться, что бы вы сказали, 
чтобы попробовать помочь?

Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек- 
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).
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9 ПРИМЕР: Путешествие во времени: бланк Денниса
Опишите ситуацию, в ко­
торой вы представили 
свое прошлое Я? Кто еще 
был в этой ситуации?

Мое прошлое Я ехало в машине на 
встречу с братом, его женой и их деть­
ми в субботу после обеда. Это был пре­
красный летний день, и мы запланиро­
вали отдых у бассейна и барбекю.

Какие мысли были у вас в 
голове?

На этот раз я точно облажался. У 
меня не будет достаточно времени, 
чтобы закончить мой проект дома и 
ответить на имейлы. Я должен был 
занятьтся этими делами, а не про­
хлаждаться. Но если я не буду про­
водить время с близкими, это будет 
нечестно по отношению к ним, и что 
это будет вообще за жизнь? Сейчас 
я просто себя ненавижу. Почему я не 
могу справляться с обязательствами, 
как нормальный человек?

Какие эмоции переживало 
ваше прошлое Я в этой си­
туации?

Мое прошлое Я чувствовало сильную 
злость, направленную на себя, и от­
чаяние.

Если бы ваше настоящее 
Я из «здесь и сейчас» мог­
ло перенестись в прошлое 
и сказать какие-то полез­
ные и подбадривающие 
слова вашему прошлому 
Я там и тогда, что бы это 
были за слова?

Твои письменные проекты, клиенты и 
работа АСТ-терапевта очень важны 
для тебя. Так же, как и твоя семья. И 
справляться с этим конфликтом обя­
зательств и ценностей на самом деле 
непросто. Но ты не одинок, дружище! 
Это дается сложно многим людям. Я 
знаю, что ты отлично справлялся в 
прошлом и справишься сейчас. Тебе 
нужно отнестись к себе с сострада­
нием, провести время в семье, а потом 
вернуться к работе. Попробуй меньше 
вовлекаться в свою тревогу и оста­
ваться вовлеченным с людьми, кото­
рых любишь.
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Если бы ваше прошлое Я 
услышало эти слова и по­
чувствовало вашу вовле­
ченность и сострадание, 
как ваше прошлое Я мог­
ло бы отреагировать?

Я знаю, что твои слова имеют смысл. 
Но я так зол на себя! Я так ненави­
жу крутиться в этом колесе, которое 
не дает мне нормально заниматься 
важными вещами, потому что у меня 
есть гора других дел. Спасибо, что 
хочешь помочь. Но мне сейчас просто 
хочется кричать!

Если бы ваше прошлое Я 
было слишком спутано с 
этим тяжелым опытом и 
не услышало ваши слова 
или стало сопротивлять­
ся, что бы вы сказали, что­
бы попробовать помочь?

Эй, дружище, Конечно, тебе хочет­
ся кричать! Хочешь, я буду кричать 
вместе с тобой? Ничего из того, что 
ты чувствуешь, не плохо само по себе, 
чувствовать себя так нормально. Да­
вай вместе проживем эти чувства це­
ликом. Давайте остановимся на пару 
минут и попрактикуем принятие, 
ведь хотеть быть в двух местах сразу 
- это очень тяжело! Ты взял на себе 
очень много, чтобы сделать этот 
мир лучше. Начиная с того, чтобы 
быть хорошим дядей, и заканчивая 
тем, чтобы быть лучшим тренером и 
терапевтом. От чего тебе пришлось 
бы отказаться, если бы это не ока­
зывало на тебя такого давления? Мы 
находим боль в ценностях - и находим 
ценности в боли! А сейчас пойдем по­
плаваем с детьми и проведем немного 
времени на солнце. Я с тобой!
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УПРАЖНЕНИЕ. Принятие перспективы моего самого трудно­
го клиента

Вспомните вашего самого сложного клиента. В идеале - клиента, с 
которым вы работаете сейчас, но и взять кого-то из прошлых клиен­
тов тоже может быть полезно. Что делает этого клиента трудным?

Он/она не прикладывают усилия.
Его/ее система ценностей отличается от вашей.
Он/она вызывает у вас чувство небезопасности и некомпетентно­
сти.
Он/она конфликтный.
Его/ее поведение кажется вам деструктивным и непонятным.
Другое (перечислите):

Вы можете вспомнить много факторов, которые делают вашу ра­
боту с этим клиентом особенно трудной. Мы просим вас выделить 
самый значимый из них. Если вам трудно это сделать, так как вы счи­
таете несколько аспектов одинаково важными, просто заметьте эту 
вашу трудность и выберите один фактор. Когда вы выберете конкрет­
ную сложность, попробуйте вспомнить недавнюю ситуацию с вашим 
клиентом, в которой вы столкнулись с этой сложностью. Оживите в 
воображении любые мысли, чувства, ощущения и пр. Заметьте, како­
во это для вас - переживать этот опыт.

Если вам удалось оживить этот опыт в воображении, предлагаем 
вам рассмотреть его с нескольких перспектив. Первое, попробуйте 
стать вашим клиентом и посмотреть на мир и эту ситуацию его глаза­
ми. О чем он мог думать? Можете ли вы подумать об этом, как если 
бы вы были этим клиентом? Что чувствует ваш клиент? Можете ли 
вы испытать эти чувства, наблюдая за происходящим из перспективы 
клиента? Можете ли вы представить себе хотя бы отдаленно борьбу 
вашего клиента в этот момент? Даже если его поведение неэффек­
тивно или деструктивно, можете ли вы посмотреть на это поведение 
под другим углом? Может ли оно иметь смысл и быть в какой-то мере 
функциональным?

Теперь подумайте, где ваш клиент мог научиться этому поведе­
нию. Может быть, вы знаете достаточно о его жизненной истории и 
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сможете сделать резонные предположения. Возможно, он научился 
этому в детстве. Попробуйте увидеть мир его глазами в тот период 
жизни. Что делал ваш клиент тогда? О чем думал и что чувствовал? 
Подумайте об этом с двух перспектив: (1) перспективы клиента, когда 
он был ребенком, и (2) вашей перспективы, когда вы смотрите на это­
го ребенка с вашей текущей позиции. Можете ли вы представить, что 
у вас могли сформироваться те же паттерны поведения, если бы у вас 
была в точности такая жизненная история научения?

Опишите свой опыт. Подумайте, повлияло ли как-то это упражне­
ние на ваше отношение к трудности с этим клиентом.

Вопросы для саморефлексии

Опишите свой опыт выполнения практики «Путешествие во време­
ни» на гибкую смену перспективы. Какие наблюдения показались вам 
наиболее значимыми? Что было для вас новым?

Удалось ли вам получить опыт переживания своего Я, выходящий за 
рамки вашего привычного самоощущения? Как бы вы описали этот 
опыт?



Гибкая смена перспективы 183

Какие выводы вы можете вынести из этого опыта? Как он соотносит­
ся с вашим самоощущением как человека и как АСТ-терапевта?

В каком отношении этот опыт может быть полезен в вашей обычной 
жизни и клинической практике?
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Как гибкая смена перспективы в целом может повлиять на вашу пси­
хотерапевтическую практику? Говоря о вашем самом сложном клиен­
те, как гибкая смена перспективы может помочь вам в работе? Может 
ли для вас быть полезно практиковать гибкую смену перспективы на 
регулярной основе?



СЕКЦИЯ С

ОТКРЫТОСТЬ





МОДУЛЬ 8

РАЗДЕЛЕНИЕ

Разделение является одним из двух процессов открытости и имеет 
ключевое значение в психологической гибкости. Как мы говорили ра­
нее, разделение подразумевает отказ от «буквального восприятия» на­
ших когнитивных репрезентаций (Hayes et al., 1999). Говоря простым 
языком, это означает умение реагировать на мысли как на менталь­
ные события, не более того, а не как на реальные события внешнего 
мира. Намеренное реагирование на мысли с позиции разделения - в 
противовес «слиянию» с ними - еще описывают как «думать мысль, 
но не “покупаться” на нее» (Hayes, 2005, р. 71). Таким образом, когда 
мы практикуем разделение, наша задача - научиться реагировать на 
мысли и вербальные репрезентации реальности так, чтобы выйти из- 
под чрезмерного контроля ментальных событий.

В некотором роде практика разделения не является новым под­
ходом к мышлению. На протяжении тысячелетий созерцательные 
практики учили людей дистанцироваться от мыслительных процес­
сов и наблюдать за потоком ментальных событий как за активностью 
ума, а не реальными событиями (Tirch et al., 2015). КПТ-терапевты 
давно начали обучать клиентов дистанцироваться от мыслей, оцени­
вая и анализируя мысли на предмет их полезности и правдивости, а 
не просто верить в них (Beck, 2011). То, что отличает разделение как 
процесс, - это, пожалуй, точность и понятность упражнений на раз­
деление. Когда мы практикуем разделение, нас не очень волнует прав­
дивость наших мыслей и даже их функциональность. Мы также не 
особенно стремимся осознать иллюзорность ментального мира с це­
лью понимания истинной природы реальности и просветления (хотя 
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это тоже возможно). Разделение нацелено на то, чтобы помочь нам 
выйти из-под чрезмерного влияния мыслей и других ментальных со­
бытий, чтобы иметь большую свободу выбирать свои действия во имя 
реализации наших ценностей. Все предельно просто и прямолинейно.

Греческий философ Эпиктет писал: «Людей мучают не вещи, а пре­
ставления о них» (из Ellis, 1979). На протяжении всей жизни мы стал­
киваемся с неприятными и, разумеется, нежелательными мыслями. Это 
не в зоне нашего контроля и является частью человеческого опыта.

Другой вопрос — определяет ли содержание мыслей наши ре­
шения и действия, и процесс разделения нацелен на решение этой 
проблемы. В этом контексте когнитивное разделение включает не­
прерывный процесс осознанного замечания внутренних вербальных 
событий и намеренного выбора в пользу реализации ценностей, даже 
в присутствии непомогающих мыслей, которые демотивируют и, как 
может показаться, блокируют наши действия. Такая жизненная пози­
ция подрывает идею о том, что «чтобы жить лучше, нужно чувство­
вать себя лучше». Можно сказать, что цель разделения и принятия 
- помочь нам научиться лучше чувствовать, а не «чувствовать себя 
лучше» (Harris, 2006; Luoma et al., 2007).

Что такое слияние?

В более широком контексте термин «слияние» обозначает смешива­
ние или соединение двух или более элементов в одно целое. Напри­
мер, из соединения эпоксидной смолы и стекловолокна получается 
стеклопластик. Логично предположить, что когда мы говорим о сли­
янии в контексте психологического опыта, описать этот процесс не­
сколько сложнее, чем смешение двух физических субстанций. Давай­
те возьмем в качестве примера женщину, которая научилась жестко 
себя критиковать. В более раннем возрасте ее мать постоянно отчиты­
вала ее за то, что она ленивая, кричала и навязывала важность успеш­
ности. Страх подталкивал женщину к тому, чтобы усердно учиться и 
достичь мастерства. Со временем женщина научилась верить в то, что 
она ленивая, может потерпеть неудачу и должна слушать своего вну­
треннего критика, чтобы достичь успеха. Давайте представим, что эта 
женщина поднялась высоко по карьерной лестнице и занимает долж­
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ность СЕО в международной компании. Она очень работоспособная 
и ответственная. У нее высокая зарплата, любящая семья, и она ведет 
здоровый образ жизни. Эта женщина успешна во всех сферах. Не­
смотря на это, ее ум постоянно рассказывает ей, что она ленивая и 
рушит свою жизнь. Когда приходят эти мысли, они воспринимаются 
как абсолютная реальность. Это приводит к тревоге, подавленности и 
неспособности совладать с ощущением беспомощности. И еще часто 
эти мысли приводят к «трудоголизму», когда женщина работает без 
отдыха, что приводит к истощению и выгоранию. Женщина «сливает­
ся» с самокритикой и это имеет разрушительный эффект на ее жизнь.

Таким образом, при слиянии мы попадаем «на крючок» внутрен­
него опыта и, прежде всего, своей оценки этого опыта.

От слияния к разделению: упражнение «Погружение»

С каким опытом вы сливаетесь? Многие из нас могут заметить у себя 
типичные паттерны борьбы. Может быть, вы застреваете в румина- 
циях о проблемах на работе, романтических отношениях, семье или 
самоосуждении. Ментальные события, которые доминируют в нашей 
жизни, могут иметь общую тему, но при этом очень индивидуальны. 
В следующем упражнении, практике «Погружение», мы предлагаем 
вам исследовать ваш привычный паттерн ментальной борьбы. Для на­
ших целей СП/СР в ACT будет полезно выбрать паттерн, связанный с 
проблемой, над которой вы работаете. Когда вы выберете конкретный 
паттерн слияния и борьбы, сформулируйте одну или две мысли, с ко­
торыми вы «сливаетесь» сильнее всего. Далее мы будем несколько раз 
задавать себе один и тот же вопрос из пространства осознанности и 
центрированности. Этот вопрос, как мантра, будет из раза в раз фоку­
сировать и удерживать наше внимание на нашем внутреннем опыте. 
Вы будете спрашивать себя: «Что эта мысль говорит обо мне как?» С 
каждым повторением вы будете все глубже погружаться в мысль, с 
которой спутаны, и наблюдать за тем, какое влияние на вас оказывает 
эта мысль.

По аналогии с техникой «падающей стрелы» (Leahy, 2017), мы 
будем исследовать глубокое воздействие автоматических мыслей и 
когнитивных правил. При этом, в отличие от техник КПТ, мы не стре­
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мимся выявить «глубинное убеждение», которое нужно изменить. 
Наша задача - увидеть, как слияние с этой мыслью привело к тому, 
что мы отдали многие аспекты качества жизни под контроль вербаль­
ным процессам. И это может открыть дверь к новой, более глубокой и 
свободной перспективе.

МОЙ ПРИВЫЧНЫЙ ПАТТЕРН БОРЬБЫ:

Чтобы помочь вам идентифицировать паттерн борьбы, мы приво­
дим пример «журнала погружения» Мартина. Мартин столкнулся с 
трудностями родительства: ему сложно управлять и контролировать 
свою злость в отношении дочери.

9 ПРИМЕР. Журнал погружения Мартина
МОЙ ПРИВЫЧНЫЙ ПАТТЕРН БОРЬБЫ:

Я боюсь, что буду испытывать недовольство по поводу дочери. 
Когда я думаю об этом, я чувствую злость, мне не нравится это 
чувство.
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Привычный паттерн 
борьбы

Беспокойство о том, что испытаю недо­
вольство дочерью-подростком и почув­
ствую злость, испытывать которую мне 
не нравится.

Что это говорит о вас? Я должен быть в состоянии контролиро­
вать свои чувства. И уж точно не должен 
так часто раздражаться на дочь.

И что это говорит о 
вас?

Я чувствую себя слабым и беспомощ­
ным. Я беспокоюсь, что все больше и 
больше отталкиваю ее.

И что это говорит о 
вас?

Я плохо справляюсь со своей отцовской 
ролью. Я подаю дочери плохой пример.

И что это говорит о 
вас?

У меня просто не получается быть тем 
отцом, которым я хотел бы быть. Меня 
очень расстраивает, что я не могу с этим 
справиться.

И что это говорит о 
вас?'

Я никчёмный родитель и никчёмный че­
ловек.

Эта мысль старая или 
новая? Сколько вре­
мени эта мысль уже с 
вами?

С тех пор, как стал отцом. И я очень дав­
но чувствую себя никчёмным в других 
сферах.

С контекстуально-поеведнческой перспективы в примере Мартина 
можно увидеть слияние «в действии». Важный элемент - утверждение 
«Я должен быть в состоянии контролировать свои чувства». Оценки 
со словом «должен» часто указывают на внутренние правила, которых 
человек, скорее всего, жестко придерживается (Ellis & Robb, 1994). В 
примере Мартина идея заключается в том, что «чувства нужно контро­
лировать». Мартин демонстрирует слияние с этим правилом.

Это приводит к неэффективным решениям. Мартин убежден, что 
контроль раздражения приведет к тому, что он будет испытывать мень­
ше раздражения. Однако многочисленные исследования показывают, 
что попытки контролировать или подавлять нежелательные мысли и 
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чувства могут приводить не к снижению, а, наоборот, к субъективно­
му усилению этих мыслей и эмоций (Wegner & Gold, 1995; Wegner et 
al., 1991; Wenzlaff & Wegner, 2000).

Эволюция не оснастила нас встроенным переключателем эмоций 
(Bach & Moran, 2008). И хотя желание быть в состоянии управлять эмо­
циями абсолютно естественно, это нам не под силу. Представьте, что 
вам предложили заплатить миллион долларов, если вы влюбитесь в 
первого попавшегося человека. И вам нужно не просто вести себя так, 
как если бы вы были влюблены, а действительно по уши влюбиться. 
Как вы думаете, это возможно? Можем ли мы просто выбрать, как себя 
чувствовать? В глубине души мы понимаем, что это невозможно.

Пример Мартина иллюстрирует то, какой мощный эффект может 
иметь побуждение контролировать чувства: «У меня просто не полу­
чается быть тем отцом, которым я хотел бы быть», «Я беспокоюсь, 
что все больше и больше отталкиваю ее» и «Я никчёмный родитель и 
никчёмный человек».

В этом контексте есть несколько важных моментов. Во-первых, 
здесь мы видим явное слияние с «Я-как-контентом». Как и у любого 
человека, у Мартина есть очень много качеств, эмоций, переживаний, 
воспоминаний и моделей поведения. Однако влияние этих нежела­
тельных чувств настолько сильное, что он не способен дифференци­
ровать себя с этими чувствами: «Я испытываю злость, и мне не нра­
вится это чувство». Во-вторых, Мартин определяет себя как отца и 
даже как человека исходя из этих мыслей и чувств: «Я плохой отец» 
и «Я плохой человек».

Кроме того, Мартин демонстрирует пример того, какой негатив­
ный эффект могут иметь наши частные события: он расценивает, что 
его раздражение заставляет его отталкивать дочь и не быть тем отцом, 
которым он хотел бы быть. Здесь мы также можем увидеть слияние 
с воображаемым прошлым и будущим: Мартин явно обеспокоен, что 
если он не сможет следовать правилу, которое диктует ему контроли­
ровать эмоции, то это поставит под угрозу его отношения с дочерью. 
Это может быть не очевидным из приведенного примера, но мысль 
Мартина «Я никчемный человек», вероятно, имеет отношение к его 
предыдущим выводам.

Посмотреть со стороны на тот тотальный контроль, который осу­
ществляют эти мысли за поведением, само по себе является актом 
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разделения. И из этой позиции мы можем задать себе вопрос, на­
сколько нам хорошо знаком этот мыслительный паттерн. Как давно 
эти ментальные события контролируют нашу жизнь?

«Этот паттерн старый или новый?»

Когда вы проделаете эту практику, посмотрите на ваш последний от­
вет на вопрос «Что это говорит обо мне?» и затем спросите себя: «Эта 
история старая или новая? Как давно у вас есть этот мыслительный 
паттерн?» Очень вероятно, что это самоописание очень старо и хоро­
шо вам знакомо. Очень часто люди отвечают на это: «Эта история со 
мной, сколько я себя помню. Как минимум, с детства. Я никогда не 
чувствовал себя достаточно хорошим и беспокоюсь, что никогда не 
стану нормальным человеком».
В контексте такого деликатного процесса, как принятие, необходимо 
рассмотреть еще один важный момент. Давайте вернемся к утвержде­
ниям Мартина «У меня просто не получается быть тем отцом, кото­
рым я хотел бы быть» и «Я никчемный отец». Одна из характерных 
особенностей человеческой природы заключается в том, что наши са­
мые сильные страдания связаны в своей сути с тем, что для нас наи­
более важно - нашими ценностями. Об этом мы поговорим подробнее 
в моделях, посвященных ценностям.

УПРАЖНЕНИЕ. Мой «журнал погружения»
Привычный паттерн 
борьбы

Что это говорит о вас?
И что это говорит о 
вас?
И что это говорит о 
вас?

И что это говорит о 
вас?
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Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек­
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).

И что это говорит о 
вас?
Эта мысль старая 
или новая? Сколько 
времени эта мысль уже 
с вами?

В следующем упражнении мы будем исследовать разделение 
через практику осознанности, нацеленную на разотождествление с 
мыслями. Мыслящий субъект не есть его мысли. Мы склонны верить, 
что это одно и то же, однако это иллюзия. И следующая практика по­
может вам лучше это понять.

/й) УПРАЖНЕНИЕ. Экстернализация мысли

Цель этого упражнения - продемонстрировать разницу между тем, 
кем мы являемся как личность, и нашими мыслями как потоком мен­
тальной активности. В этой практике мы будем экстернализовывать 
мысли и смотреть на них, используя разные способности нашего ума, 
включая визуализацию и воображение. Для этого упражнения вам 
также понадобятся креативность и присутствие в моменте. Все это 
поможет вам усилить опыт разделения и создать пространство между 
вами и вашими мыслями без необходимости с ними бороться. Креа­
тивность и осознанность настоящего момента - важные компоненты 
умения дистанцироваться от мыслей, в противовес избеганию или 
оспариванию. Вы можете скачать аудиоверсию упражнения на сайте 
книги (см. вставку в конце содержания) или прочитать и запомнить 
инструкцию для практики в тишине.



Разделение 195
Прикройте глаза, если вам сейчас это покажется комфортным. 

Если нет, то сфокусируйте взгляд на какой-то точке перед собой. 
Чтобы вернуться в настоящий момент, наблюдайте за вдохом и 
выдохом, как мы это делали ранее. Замедлите темп дыхания и за­
метьте, как поднимется и опускается грудная клетка, когда воздух 
входит в ваше тело и снова выходит из него. Сделайте паузу. Про­
должайте наблюдать за дыханием. А сейчас выберите мысль или пе­
реживание, которое доставляет вам трудности. Это могут быть 
физические ощущения, например, боль в спине или головная боль. Это 
может быть мысль, например: «Мне холодно», «Я не люблю медити­
ровать», «Я сегодня очень напряжен» или «Мои отношения пережи­
вают кризис». Перенесите фокус внимания с дыхания на эту мысль 
или переживание. Сделайте паузу. А теперь представьте, что эта 
мысль или переживание-отдельный объект. Какого он цвета? Какой 
формы? Какая у него текстура? Сосредоточтесь на этих качествах. 
Хорошенько рассмотрите этот объект. А сейчас представьте, как 
он покидает ваше тело и переносится в центр комнаты. Посмотри­
те на него теперь.Чувствуетели вы разницу, когда этот объект на­
ходится в центре комнаты? А сейчас позвольте объекту увеличить­
ся в размерах. Сделайте паузу. Теперь представьте, что вы обходите 
этот объект вокруг, как скульптуру. Изучите его с любопытством. 
Ходите вокруг него столько времени, сколько захотите. А сейчас 
представьте, что объект начинает уменьшаться. По мере того, 
как он становится меньше, он также становится более легким - по 
плотности, цвету и весу. Он становится все меньше и меньше, все 
легче и легче... Меньше и легче - до тех пор, пока не становится 
настолько маленьким и легким, что может поместиться у вас на 
плече. Представьте, как он летит к вам, садится на плечо, где вы 
будете носить его на протяжении оставшегося дня.

Восемь популярных и широко используемых техник 
разделения

1. Представьте, что ваши мысли - это окна, всплывающие на мони­
торе компьютера. Просто заметьте их и «кликните» на них, что­
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бы они «закрылись», или нажмите на «свернуть» (кнопка «-»), 
чтобы они остались на фоне, а вы могли направить свое внима­
ние на задачу на главном экране.

2. Представьте, что ваши мысли - как выхлопные газы вашей жиз­
ни, а не двигатель и не руль. Вообразите, как ваши мысли, эмо­
ции и физические ощущения выходят из выхлопной трубы. За­
метьте, что иногда, когда вы нажимаете на педаль газа, выхлоп 
может стать более плотным, темным и резко пахнуть. Не пы­
тайтесь «уехать» прочь от вашего внутреннего опыта, когда он 
выходит из выхлопной трубы, - просто воспринимайте это как 
нормальный ход вещей.

3. Используйте следующие вербальные шаблоны, чтобы дистанци­
роваться от мыслей, позволяя им просто быть.

• «У меня есть мысль, что» (например: 
«У меня есть мысль, что я неудачник»).

• «Я замечаю чувство и оценку, что
» (например: «Я замечаю чувство 

грусти и оценку, что это делает меня слабым»).
• «Я замечаю ощущение и мысль,

что » (например: «Я замечаю ощущение 
усиленного сердцебиения и мысль, что у меня может быть 
сердечный приступ»).

4. Произнесите свои неприятные мысли веселым или странным 
голосом несколько раз. Например, повторяйте «Я неудачник» го­
лосом Даффи Дака, пока не начнете воспринимать эту мысль по- 
другому и не почувствуете некоторую дистанцию.

4. Пропойте свои мысли под мелодию любимой песни. Например, 
вы можете пропеть «Боже, я испортил себе день» под мелодию 
песни Бритни Спирс «Oops, I Did It Again».

5. Наблюдайте за своими мыслями, как за игроками на спортивном 
поле, сидя на трибуне.

6. Представьте, что ваши неприятные мысли привязаны к какому-то 
предмету типа ручки или ключей или находятся внутри. Каждый 
раз, когда неприятная мысль появляется у вас в голове, вспом­
ните, где находится этот предмет, например, потрогайте карман, 
чтобы убедиться, что ключи в нем. При этом вы можете напом­
нить себе: «Да, у меня все еще есть эти мысли».
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7. «Поблагодарите свой ум». Относитесь к своему уму как отдель­

ному существу, которое непрерывно генерирует решения про­
блем, картинки возможных опасностей и критичные оценки, 
ведь это совершенно естественно для нашего ума - как для рыбы 
естественно плавать в воде. По сути, ваш ум делает ту работу, 
которая была задумана природой. Каждый раз, когда замечаете 
трудную мысль, просто проговорите про себя «Спасибо, ум, что 
выдаешь эти мысли. Но у меня все под контролем, Спасибо, что 
делаешь свою работу».

Вопросы для саморефлексии

А сейчас, после того как вы потренировались замечать мысли, кото­
рые встают у вас на пути к осмысленной жизни, посвятите несколько 
минут рефлексии о том, что вы можете вынести для себя из этого опы­
та. Каков был ваш опыт работы с процессом разделения?

Удалось ли вам заметить какие-то конкретные мыслительные паттер­
ны, которые загоняют вас в ловушку или приводят к избеганию? Если 
да, то какие?
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Каким образом, на ваш взгляд, влияет слияние/разделение на про­
блемную сферу, над которой вы работаете в нашей программе? Как 
это понимание может повлиять на ваши дальнейшие действия?

Можете ли вы вспомнить момент, когда были особенно сильно слиты 
с мыслями во время сессии? Что бы вы сделали иначе в следующий 
раз, когда это случится?
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Узнали ли вы что-то новое из этого модуля для себя как терапевта? 
Если да, то что?



МОДУЛЬ 9

ПРИНЯТИЕ

По мере того как вы будете лучше понимать и культивировать пси­
хологическую гибкость, вы получите более глубокое, экспериенци- 
альное представление о процессе «принятия» в ACT. В этой рабочей 
тетради мы используем термины «принятие» и «готовность» для 
описания аспекта психологической гибкости, суть которого - в спо­
собности признавать природу нашего опыта в моменте и оставаться 
открытым навстречу любому опыту настолько, насколько возможно. 
Это осознание идет рука об руку с благодарностью, открытостью и 
безоценочной внимательностью к настоящему моменту. Оно подраз­
умевает более широкое, полное восприятие и способность выделять 
место для опыта настоящего момента. Оно также включает готов­
ность позволять вещам быть такими, какие они есть - отсюда термин 
«готовность». Значение принятия в ACT отражено в самом названии 
подхода и содержится в первой части определения психологической 
гибкости: «контакт живого, осознанного субъекта с настоящим мо­
ментом во всей его полноте и без ненужных защит» (Hayes et al., 2012, 
р. 96). Принятие и готовность - это не просто установки - это ак­
тивные процессы, это действия, которые мы можем совершать, а не 
результат. Когда мы делаем выбор реагировать на внутренний опыт с 
принятием, мы делаем выбор в пользу готовности принимать реаль­
ность наших частных событий такой, какая она есть, в этот конкрет­
ный момент, без попыток ее изменить или избежать.

Для того чтобы практиковать принятие, необходимо понимать, как 
наши мысли и чувства влияют на поведение, как наш ум реагирует 
на боль и как вы научились реагировать на свой внутренний опыт. 
Понимание истинной природы когниций и аффекта открывает новые 
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перспективы и новые способы восприятия опыта. Так, мы можем 
прийти к осознанию того, что наши ментальные события постепенно 
меняются и не являются прямым отображением самой реальности.

Для терапевтов готовность принимать уязвимые чувства, которые 
возникают во время сессий, может быть непростой задачей. Мы все 
подвержены ЭИ и вербальным методам решения проблем, свойствен­
ным человеческому мышлению. В этой связи принятие и готовность 
становятся ключевыми экспериенциальными процессами как для 
клиентов, так и для терапевтов. В этом модуле вам предстоит позна­
комиться с принятием и потренировать этот навык с ориентиром на 
ценности. Мы предложим вам несколько упражнений, которые помо­
гут глубже понять и приблизиться к этим ключевым процессам - при­
нятию и готовности. После упражнений для самостоятельной прак­
тики принятия и готовности вы найдете вопросы для саморефлексии. 
Эти задания помогут вам прочувствовать изнутри то, что исходит от 
ваших клиентов и от себя самих. Чем выше будет ваша готовность 
исследовать эти процессы, тем лучше вы поймете, как применять эти 
навыки в терапевтическом кабинете и в жизни в целом.

Знакомство с принятием и готовностью

В ACT под принятием мы понимаем определенное поведение, навык, 
которому можно научиться и который можно тренировать. Оно под­
разумевает активную восприимчивость и любопытство к внутренне­
му опыту. Этот процесс начинается с безоценочной внимательности к 
постоянно меняющемуся опыту, такому какой он есть. Это поведение 
и навыки требуют практики и нового взгляда на внутренний опыт и 
восприятие (Hayes & Feldman, 2004). Этот опыт включает ощущения, 
мысли, эмоции и другие реакции на события внешнего мира. В этом 
ключе принятие - эта практика, цель которой - позволить этим вну­
тренним событиям просто быть такими, какие они есть. Сюда же 
относится готовность чувствовать то, что мы чувствуем, иметь 
те мысли, которые есть в моменте, и признавать любой опыт та­
ким, какой он есть (Hayes, 2005).

Готовность часто используется для лучшего понимания, что такое 
принятие. Наша задача - делать акцент на активной практике и уста-
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новках, которые включает процесс принятия (Westrup, 2014). Процес­
сы принятия и готовности активно культивируются и используются, 
чтобы развивать открытость по отношению к настоящему моменту. 
Это не пассивное решение и оно не имеет ничего общего с «терпени­
ем» или «проваливанием» в болезненные эмоции (Batten, 2011). Когда 
мы делаем выбор в пользу готовности, мы принимаем решение вза­
имодействовать с любым опытом во всей его полноте. Такая форма 
принятия открывает перед нами новые способы проживания нежела­
тельного опыта и дает альтернативы привычным дисфункциональ­
ным паттернам, таким как избегание (Hayes & Shenk, 2004). Далее мы 
обсудим, как принятие и готовность отличаются от трудоемких стра­
тегий контроля и ЭИ (Luoma et al., 2007). Если ЭИ ограничивает нас 
в нашем выборе, сужает нашу жизнь и отдаляет от ценностей, то при­
нятие, напротив, дает нам новые варианты реагирования на болезнен­
ные частные события и свободу двигаться в направлении ценностей.

ЭИ подрывает гибкость

Как вы уже знаете, ЭИ - это попытка игнорировать, избежать или 
контролировать внутренний опыт, невзирая на укоренившееся про­
блемное поведение и негативные последствия, к которым приводят 
эти попытки (Hayes et al., 2012). Эти последствия зачастую только 
усиливают боль и страдания. Когда мы пытаемся избежать трудных 
переживаний, они становятся более значимыми и, как правило, по­
являются с большей интенсивностью и частотой (Mareks & Woods, 
2005; Wegner, 1994; Wenzlaff & Wegner, 2000). Эти непредвиденные 
последствия хорошо объясняют следующий парадокс: «Если вы не 
хотите это испытывать, вы будете» (Hayes, 2005).

Наша тенденция прибегать к ЭИ обусловлена функцией и ис­
пользованием человеческого языка. На протяжении жизни мы созда­
ем правила, касающиеся того, какой опыт приемлем, а какой - нет, и 
учимся избегать переживаний, которые считаем неприемлемыми. Эта 
стратегия полезна в контексте принятия решений во внешнем мире 
и физических явлений, но не во внутреннем мире. Когда мы обнару­
живаем проблему во внешнем мире, мы можем придумать способы 
решения, изменения или избегания и затем предпринять соответству­
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ющие действия. Например, если вы видите, что начался дождь, а у 
вас открыто окно и вы не хотите, чтобы дождь попадал в квартиру, 
вы совершенно естественным образом пойдете и закроете окно. Как 
мы упоминали выше, в случае с частными событиями ситуация иная. 
Чем больше мы стараемся их избежать, тем больше они усиливаются.

Стратегии ЭИ, такие как подавление мыслей и эмоций, как прави­
ло, используются в ответ на болезненные, неприятные мысли, чувства 
и порывы (Hayes et al., 1996). Эти стратегии не только могут быть свя­
заны с негативным подкреплением, но они также ограничивают наш 
выбор и сужают жизнь. Когда мы сливаемся с мыслями или рассуж­
даем под воздействием эмоций, мы воспринимаем мысли буквально, 
а эмоции - как доказательства правдивости: мы верим им. В резуль­
тате наше поведение определяется этим «отношением» к реальности. 
Например, если вы нервничаете перед предстоящим публичным вы­
ступлением, ваш ум может выдавать мысли типа «Надо мной будут 
смеяться» или «Кто я вообще такой, чтобы говорить об этом? Я са­
мозванец!» Вы можете попробовать отвлечься, подавить или начать 
оспаривать эти мыли. Но чем больше вы будете стараться не думать 
об этом, тем тяжелее будут последствия. Может быть, вы будете откла­
дывать подготовку к выступлению или отмените его вовсе. В следую­
щем упражнении будут приведены два мыслительных эксперимента, 
которые продемонстрируют разницу между стратегиями контроля и 
принятием в отношении когниции. Это упражнение адаптировано из 
книги «Как выйти из головы и начать жить» (Hayes, 2005).

J&o УПРАЖНЕНИЕ. «Не думайте об этом» и «Думайте о чем 
угодно»

В этом упражнении мы предлагаем вам взять трудную мысль и про­
вести с ней два эксперимента: задача первого - контроль, задача вто­
рого - готовность. Мы попросим вас подумать об этой мысли и от­
слеживать частоту ее появления в ходе этих двух экспериментов. Для 
этого упражнения вам потребуются часы или секундомер и форма, 
которую вы найдете ниже.

Для начала выберите трудную мысль, которая вызывает у вас 
страдания. Возьмите одну из мыслей, которые связаны с той пробле­
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мой, над которой вы работаете, в этой рабочей тетради. Сначала вам 
в голову может прийти много мыслей, однако мы просим вас выбрать 
одну конкретную трудную мысль или фразу и записать ее в следую­
щем бланке.

Сколько раз эта мысль появлялась у вас в голове за прошлую 
неделю (если вы не уверены, оцените приблизительно)?

А теперь давайте понаблюдаем за этой мыслью в рамках двух экс­
периментов: первый - на контроль: «Не думайте об этом»; и второй 
- на готовность: «Думайте о чем угодно».

1. НЕ ДУМАЙТЕ ОБ ЭТОМ. Приготовьте часы или секундомер и засе­
ките 5 минут. Возьмите ручку и лист бумаги и положите их так, чтобы 
вы могли делать маленькие пометки - галочку или крестик - даже с за­
крытыми глазами. Когда будете готовы, включите секундомер, закройте 
глаза и старайтесь не думать об этой мысли. Вы можете использовать все 
известные вам стратегии избегания. Но помните: ваша задача - подавить 
или заблокировать эту мысль. Каждый раз, когда мысль будет появлять­
ся, делайте отметку.

Когда прозвенит таймер, посчитайте количество отметок на вашем 
листе и зафиксируйте, сколько раз появлялась эта мысль, пока вы ста­
рались не думать о ней. Сколько раз эта мысль приходила вам в голову?

2. ДУМАЙТЕ О ЧЕМ УГОДНО. Во второй части этого упражнения вам 
снова понадобится таймер, ручка и лист бумаги. Положите их так, чтобы 
вы могли делать маленькие пометки — галочку или крестик — даже с за­
крытыми глазами. Когда будете готовы, засеките 5 минут, закройте глаза 
и позвольте своему уму думать о чем угодно. Куда бы не устремился ваш 
ум, просто следуйте за ним. Пусть приходят абсолютно любые мысли, 
и если появится ваша предыдущая мысль, поставьте отметку на листе 
бумаги.

Когда прозвенит таймер, посчитайте количество отметок на вашем 
листе и зафиксируйте, сколько раз появлялась эта мысль, пока вы дума­
ли о чем угодно.________________________________________________
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Время для рефлексии. Что вам удалось заметить? Что происходи­

ло, когда вы старались не думать о чем-то? А когда позволили себе 
думать о чем угодно?

Усиление боли в результате избегания: как боль 
превращается в страдания

Одна из соавторов этой книги, Джоан, объясняет, как связаны боль, 
избегание и страдание, на простом примере опоздания на сессию с 
клиентом. Представьте себе терапевта, который едет в офис и попа­
дает в пробку. Когда это случилось с Джоан, у нее был рак и много 
сложностей в жизни. Она с трудом справлялась со своими професси­
ональными обязанностями и иногда опаздывала на сессии на несколь­
ко минут. Представьте себе тот самый момент, когда она осознала, 
что точно опоздает на сессию и что эта ситуация будет неприятной 
для них обоих. В этот день у нее были семейные и рабочие дела, и 
ей было сложно выехать вовремя. Она вышла из дома впритык - так, 
чтобы войти в кабинет буквально к началу сессии. И теперь Джоан 
застряла в пробке. Она не может развернуться или объехать пробку. 
Машина стоит на месте и она ничего не может с этим поделать. Она 
чувствует сильную фрустрацию и злость на себя, подпитываемые сли­
янием с мыслями о своей некомпетентности. И эта пробка ощущается 
как «последняя капля». У Джоан подступают слезы, и она начинает 
бить кулаками по рулю с криками «Нет! Только не это!» Она говорит 
себе, что этого просто не может быть. У нее потеют ладошки, и ста­
новится тяжело дышать, вероятно, от бури стыда и гнева. Но поможет 
ли ей это ехать быстрее? Поможет ли эта внутренняя борьба более 
эффективно справиться с переживаниями? Так непринятие ситуации 
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превращает боль Джоан в страдания. Так же как многие из нас часто 
не признают, что ситуация трудная сама по себе, и поддаются эмоцио­
нальному шторму, Джоан переживает внутреннюю борьбу, страдания 
и чувство беспомощности.

В ACT считается, что мы не выбираем, испытывать ли боль или 
нет. Если мы живы, мы будем сталкиваться с болью. И чем больше мы 
сопротивляемся этой реальности, тем больше она по нам бьет. Реаль­
ность такова, что наша боль неизбежна. Однако страдание является 
результатом наших порой неосознаваемых попыток избежать вну­
тренней боли. Джоан столкнулась с болью, когда оказалась в пробке 
и поняла, что опоздает на сессию. И чем больше она боролась с этой 
реальностью, тем сильнее становились ее страдания. Ее реакция — 
стучать по рулю — в некотором роде была ее выбором, который при­
вел к еще большему напряжению и, вероятно, боли в руках. Она могла 
сделать другой выбор: оставаться в моменте с готовностью пережить 
этот опыт и принять, что, да, реальность не такая, как бы ей хотелось. 
Она могла смириться с фактом того, что ее клиент может расстро­
иться, разочароваться или разозлиться. Принимая текущий контекст, 
она могла выбрать реакцию в соответствии с ценностями, например, 
позвонить клиенту, объяснить ему ситуацию, извиниться и обсудить, 
как можно «возместить ущерб». Джоан также могла намеренно прак­
тиковать самопрощение и доброе отношение к себе. Выбор в поль­
зу борьбы с реальностью и своими эмоциями лишил Джоан свободы 
действий и привел к страданиям.

Эта элегантная формула хорошо иллюстрирует механизм, кото­
рый превращает боль в страдания за счет ЭИ:

БОЛЬ + ИЗБЕГАНИЕ = СТРАДАНИЕ

СТРАДАНИЕ > БОЛЬ

Увеличение степени ЭИ приводит к усилению страдания, так что 
страдание становится «больше, чем боль». В ACT мы исходим из того, 
что, хотя мы не можем выбрать, сколько боли нам доведется испытать 
в жизни, мы можем выбрать степень своего страдания. В следующей 
сессии у вас будет возможность исследовать ваши стратегии избега­
ния или контроля болезненного внутреннего опыта.
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Поведенческие стратегии и последствия ЭИ

Когда мы стараемся избежать, подавить или контролировать неприят­
ный внутренний опыт, мы терем контакт с тем, что происходит здесь 
и сейчас. Пока мы увлечены подавлением мыслей и чувств, которые 
не хотим испытывать, наша жизнь, наши ценности и ответственные 
действия «выходят из игры». Очевидно, что за избегание болезнен­
ных переживаний нам приходится платить высокую цену: усиление 
страданий и потеря контакта с теми вещами, которые наполняют 
нашу жизнь смыслом и витальностью.

Итак, как выглядит ЭИ? Существует множество способов, кото­
рые мы используем для избегания, изменения или контроля частного 
опыта. Расс Хэрри (Harris, 2009) резюмировал стратегии избегания и 
чрезмерного контроля в аббревиатуре «ВОМУ»*

- Выпадание из текущих активностей
- Отвлечение
- «Мыслительные стратегии», такие как беспокойство, румина- 
ции и чрезмерные размышления
- Употребление веществ
Использование стратегий избегания, подавления и контроля вну­

треннего опыта часто стоит нам жизни, наполненной ценностями. 
Какую цену вам приходится платить за ЭИ? Что вы делаете в ответ на 
появление болезненных мыслей и чувств? Поразмышляйте некоторое 
время над вашими стратегиями совладания с болезненными пережи­
ваниями и той ценой, которую приходится платить. Что вы делаете, 
чтобы избегать, вместо того чтобы жить? Следующее упражнение по­
может вам повысить осознанность в отношении внутренних событий, 
на которые вы обычно реагируете ЭИ, и тех последствий - планируе­
мых или непреднамеренных, к которым приводит ЭИ.

*Англ. «D.O.T.S.»: Distraction, Opting out of activities, Thinking strategies, 
Substance misuse - прим, nepee.
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ЦЁп УПРАЖНЕНИЕ. Что я делаю, когда избегаю, и чего мне это 
стоит

Рабочий лист на странице 210 поможет вам составить перечень ва­
ших стратегий экспериенциального избегания и их последствий. 
Сфокусируйтесь на проблемной сфере, которую выбрали. В первой 
колонке перечислите болезненные частные события, которые вы ста­
раетесь избегать или контролировать. Во второй колонке запишите те 
действия, которые вы совершаете, чтобы избавиться, исправить или 
игнорировать этот опыт. Затем оцените эффективность этих страте­
гий. К какому результату они приводят? Наконец, запишите цену и 
непреднамеренные последствия использования этих стратегий. Ниже 
вы найдете пример Денниса.

9 ПРИМЕР. Стратегии ЭИ Денниса
Болезненные 
частные со­
бытия (мыс­
ли, чувства и 
ощущения)

Что я делаю, 
чтобы избе­
жать, пода­
вить или кон­
тролировать 
этот опыт?

Насколько 
вам помогают 
эти стратегии 
избегания, 
подавления и 
контроля?

Какую цену я 
плачу за исполь­
зование этих 
стратегий? К 
каким непред­
виденным по­
следствиям это 
приводит?

Отчаяние, чув­
ство подавлен­
ности и неком­
петентности.

Компульсивно 
планирую за­
дачи, работаю 
и составляю 
списки.

По большей 
части не по­
могают. Но вы­
полнять базовые 
организационные 
задачи важно, 
если не делать 
это компульсив­
но.

Я провожу больше 
времени в попыт­
ках организовать 
работу, вместо 
того, чтобы де­
лать дела и на­
слаждаться жиз­
нью.



Принятие 209

Мысли, что я 
вообще никогда 
не смогу изме­
нить поведение 
и чувствовать 
себя компе­
тентным.

Просыпаюсь на 
час раньше, чем 
нужно, беспо­
коюсь ирумини- 
рую.

Только вызывает 
тревогу. В ре­
зультате ничего 
не делаю, пока 
прокручиваю 
мысли.

Плохой сон, усили­
вающаяся трево­
га, время утром, 
которое мог бы 
посвятить меди­
тациям, игре на 
инструменте или 
спорту, тратится 
впустую.

Самокритика, 
жесткая оценка 
всех моих недо­
статков, буше­
вание внутрен­
него критика.

Отвлекаюсь от 
работы, делаю 
долгие пере­
рывы, ухожу в 
интернет или 
видеоигры.

Я не трачу время 
ни на воплощение 
ценностей, ни 
на качественную 
заботу о себе. 
Чувствую, что 
«нужен пере­
рыв», но только 
еще больше заво­
жусь и чувствую 
себя хуже.

Все это как будто 
оправдывает на­
падки критика, я 
теряю время, про­
гресс в достиже­
нии важных целей 
медленный.

Тревога, что 
все будет плохо, 
если я не буду 
досконально 
следить за все­
ми деталями.

Трачу время, 
которое мог 
бы провести с 
друзьями или 
занимаясь хоб­
би, на работу, 
чувствую себя 
измотанным 
и выгоревшим, 
сплю или долго 
смотрю теле­
визор.

Я делаю какую- 
то работу, но 
гораздо меньше, 
если бы делал ее 
адекватными ча­
стями и баланси­
ровал с заботой 
о себе.

Страдают отно­
шения. Выгорание 
и усталость ме­
шают заниматься 
спортом и актив­
ностями для само­
реализации.

Грусть от ощу­
щения изоляции 
и переработок. 
Чувство одино­
чества.

Покупаю в ин­
тернете или на 
Ebay музыкаль­
ные принадлеж­
ности, переедаю 
и руминирую.

В моменте ощу­
щаю, что делаю 
что-то важное, 
но потом прова­
ливаюсь в изоля­
цию и грусть.

Чрезмерные тра­
ты, переживания 
по поводу лишнего 
веса, повышенная 
тревожность.
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£й УПРАЖНЕНИЕ. Мои стратегии ЭИ
Болезненные 
частные со­
бытия (мыс­
ли, чувства и 
ощущения)

Что я делаю, 
чтобы избе­
жать, подавить 
или контро­
лировать этот 
опыт?

Насколько 
эффективны 
для меня эти 
стратегии 
избегания, 
подавления и 
контроля?

Какую цену я 
плачу за исполь­
зование этих 
стратегий? К 
каким непред­
виденным по­
следствиям это 
приводит?

Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек- 
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).
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От признания к принятию и к действию

Даже если мы признаем, что попытки избегания приводят к страда­
ниям, переход от борьбы к принятию боли - это непростой процесс. 
Мысль «Если я избавлюсь от этих мыслей в голове, то боль уйдет» 
крайне привлекательна. Мы помним, что эта мысль - результат на­
шей истории научения, ведь мы столько раз слышали «Не волнуйся»; 
«Тебе нужно с этим справиться»; «Просто не думай об этом»; «По­
пробуй на что-нибудь отвлечься». Когда мы были детьми, мы навер­
няка слышали что-то подобное и вряд ли кто-то говорил нам занять 
позицию наблюдателя по отношению к собственным мыслям и куль­
тивировать готовность просто позволять им быть.

Как уже отмечалось ранее, избегание очень хорошо работает во 
внешнем мире. Когда идет дождь, мы знаем, что, чтобы не намокнуть, 
нам нужно закрыть окно. Наша человеческая способность создавать 
символические репрезентации посредством языка позволяет нам пере­
живать внутренний опыт «как если бы он был реален». И поэтому ка­
жется логичным использовать тот же самый подход решения проблем 
с нашими репрезентациями мира. Кроме того, избегание ментальных 
событий может работать в краткосрочной перспективе: мы испытыва­
ем облегчение, хоть и очень короткое. Такое негативное подкрепление 
представляется вполне рабочим вариантом и приносит облегчение и 
как следствие - мы начинаем полагаться на эту стратегию.

Представьте, что вы совершаете пробежку босиком по горячему 
песчаному пляжу. Когда вы останавливаетесь, вы замечаете, что пе­
сок под ногами очень горячий и обжигает ступни. Вместо того чтобы 
продолжать идти, вы решаете облить ноги холодной водой. Поначалу 
вы почувствуете облегчение, но через какое-то время вода испарится, 
песок станет еще более горячим и снова начнет обжигать ваши ступ­
ни. Но вы продолжите обливать ноги водой, и цикл будет повторяться. 
Пока у вас не закончится вода. Пробежку вы так и не закончите. Вы 
даже можете начать брать с собой больше воды каждый раз, когда вы­
ходите на пробежку - вместо того чтобы принять, что песок на пляже 
горячий вне зависимости от количества воды, которое вы будете брать 
с собой. Или, может быть, вы примете, что песок горячий, но решите 
теперь бегать в лесу и в спортивной обуви.
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Вот так ЭИ цепляет нас «на крючок»: короткое облечение от из­
бегания побуждает нас идти за водой. Но тем самым мы лишь от­
срочиваем момент возвращения боли и, возможно, даже становимся 
более восприимчивыми к ней. В этом заключается механизм негатив­
ного подкрепления избегания: оно приносит краткосрочное спасение 
от угрозы и неприятных физических ощущений. Оно убирает боль, 
но лишь на короткое время. Однако в долгосрочной перспективе ЭИ 
только поддерживает болезненные мысли и образы, блокируя процесс 
эмоциональной переработки и загоняя нас в порочный круг избегания 
(Huppert & Alley, 2004; Mathews, 1990).

УПРАЖНЕНИЕ. Отпускаем канат: как выйти из перетягива­
ния каната с частными событиями

Когда мы страдаем, это можно сравнить с перетягиванием каната со 
своими мыслями, чувствами и даже телесными ощущениями. Следу­
ющее классическое упражнение из ACT (Hayes et al., 1999) поможет 
вам прочувствовать эту напряженную работу и тщетные усилия из­
бежать внутренний опыт.

Существует много версий этого упражнения. Вне зависимости от 
того, используете ли вы его как терапевтическую метафору, упражне­
ние в воображении или экспериенциальную практику, это упражне­
ние отлично демонстрирует, насколько эффективен «выход из борь­
бы» с внутренним опытом, таким как мысли, которые сбивают нас 
с маршрута в направлении жизни с опорой на ценности. Цель этого 
упражнения - вернуться в настоящий момент и выйти из борьбы с 
внутренними событиями.

Все мы время от времени вовлекаемся в такого рода перетягива­
ние каната. Наша основная задача не в том, чтобы полностью этого 
избежать, а в том, чтобы повысить осознанность к тому моменту, ког­
да вы начинаете тянуть канат, чтобы вы могли увидеть альтернатив­
ные варианты и отпустить свой конец каната. Рекомендуем вам взять 
для этого упражнения мысли или чувства, связанные с проблемой, 
над которой вы работаете в этой программе.

Если вы проводите упражнение в групповом или парном формате, 
подготовьте кусок каната или скрученное полотенце, чтобы получить 
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экспериенциальный опыт. Когда вы будете давать инструкцию, два 
партнера должны тянуть канат каждый в свою сторону, чтобы проил­
люстрировать внутреннюю борьбу. Если вы выполняете эту практику 
самостоятельно, вы можете выбрать формат работы с воображением 
или же привязать кусок веревки или полотенце к дверной ручке или 
другому устойчивому предмету, чтобы имитировать одностороннюю 
борьбу. Вы можете записать инструкцию на диктофон и сделать ее в 
качестве медитации. Вы также можете скачать аудиоверсию с сайта 
книги (см. вставку в конце содержания) или прочитать и запомнить 
инструкцию, чтобы сделать практику в тишине.

Борьба, в которую мы вовлекаемся со своими внутренними событи­
ями, может ощущаться как нескончаемое перетягивание каната. На 
другом конце каната - очень сильный противник. Противник, который 
вам хорошо знаком, или совершенно новый оппонент. Ваш оппонент 
- это физическое воплощение или метафора внутренних событий, с 
которыми вы боретесь в данный момент. Это может быть ваша не­
уверенность в себе, внутренний критик, депрессия или тревога, фи­
зическая боль или что-то другое, что встает у вас на пути к жизни 
в соответствии с ценностями. Представьте себе, как выглядит ваш 
противник. Вспомните, что говорит вам эта ваша часть, с которой 
вы боретесь. Как это ощущается? Какой формы ваш оппонент? Ка­
кого размера? Какое у него выражение лица? Какой голос? Когда буде­
те готовы, переходите к ответам на следующие вопросы.

С чем вы боретесь в данный момент? Что за противник тянет 
за противоположный конец каната?

Как ощущается эта вашу часть? Какие она вызывает чувства 
или ощущения?
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Если бы эти внутренние события были каким-то существом, 
как бы оно выглядело? Какого было бы размера? Какой фор­
мы? Какое у него было бы выражение лица? Какой тог голоса?

Что говорит ваш оппонент?

Теперь, после того как вы создали образ ваших внутренних собы­
тий, представьте, что вы перетягиваете с ним канат. Вы тянете 
за один конец, а физическая репрезентация вашей боли - за другой. 
Как и любой другой внутренний опыт, этот опыт не может до вас 
дотянуться, но может говорить и вести себя так, что вы захотите 
выиграть в этой битве. Это существо говорит в ваш адрес болез­
ненные слова, которых вы так стремитесь избежать. И чтобы их 
преодолеть или избавиться от них, вам, как вам кажется, нужно вы­
играть эту схватку. Когда вы начинаете тянуть за канат, ваш про­
тивник тянет в свою сторону, ваши силы равны. Он прикладывает 
столько же усилий, сколько и вы, и не перестает сопротивляться. И 
кажется, что эта битва ни к чему не приводит.

Иногда ваш противник тянет так сильно, что вам кажется, что 
вы слабее его. Вы рискуете проиграть - или застрять в этой борьбе 
навсегда. Но бывают моменты, когда вам кажется, что вы побеж­
даете. Что вы можете сделать усилие, выиграть эту битву и на­
всегда избавиться от борьбы. Но чем сильнее вы тянете, тем силь­
нее тянет ваш противник. Вы продолжаете прикладывать усилия, 
тянете все сильнее и сильнее, в надежде одолеть противника. Но 
все ваши усилия тщетны, ничего не работает. Но ваша битва про­
должается, так как вы продолжаете тянуть. И у вас никак не полу­
чается одолеть противника. Это тупик. Кажется, что чем сильнее 
вы тянете, тем сильнее становится ваш оппонент, его силы не за­
канчиваются.
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А теперь заметьте, как ощущается эта борьба. Как вы себя чув­
ствуете в этом перетягивании каната? Что вы замечаете в теле? 
Какое у вас дыхание? Температура тела? Выражение лица? Каково 
это - быть в этой борьбе и слышать вещи типа [дополните вашими 
мыслями]? Где при этом ваше внимание? Какие приходят мысли? 
Может быть, вы замечаете мысль, что в этот раз вы одолеете про­
тивника. Или что эта битва будет продолжаться вечно. Или что 
ваш противник победит. Что еще вы замечаете? Какие замечаете 
порывы?

Вы можете тянуть сильнее и усилить сопротивление. Но вам 
когда-нибудь удавалось избавиться от этого противника навсегда?? 
Что еще вы можете сделать? Какие еще есть опции? Нужна ли вам 
вообще эта победа? Что случится, если вы просто прекратите бо­
роться с этим вашим внутренним опытом? Что если вы решите вы­
йти из игры и просто бросите веревку?

А теперь, если вы готовы, попробуйте сделать это. Отпустите 
канат.

Представьте, каково это было бы - отпустить канат и просто 
бросить его на землю. Что вы замечаете теперь? Что изменилось? 
Понаблюдайте за тем, как это ощущается в теле. Что вы чувству­
ете сейчас, когда отпустили канат? Обратите внимание на измене­
ния в мышцах, дыхании, позе и выражении лица. Что вы чувствуете 
в руках и ногах? Вы можете заметить, что ваши руки и ноги свобод­
ны, и вы можете использовать их так, как захотите. И что было бы, 
если бы вы не отпустили канат? Какие опции у вас были бы?

Когда вы отпускаете канат, вы отпускаете непосильную задачу 
избавиться от вашего противника. При этом ваш противник нику­
да не делся, и это не означает, что вы победили. Ваш оппонент все 
еще здесь, на противоположном конце каната - где и был всегда. Он 
подначивает вас, пытается снова вовлечь в борьбу. Возможно, ваш 
противник даже осуждает вас за то, что вы отпустили канат. Но, 
бросив канат, вы можете сделать выбор - выйти из борьбы, не под­
нимать канат снова и вместо этого вернуться к вашим ценностям и 
делать то, что для вас важно.
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Что вы заметили, когда отпустили канат? Что вы почувство­
вали? Удалось ли вам заметить изменения в мышцах, дыха­
нии, позе или выражении лица? Что вы почувствовали в ру­
ках и ногах?

Какое значение имеет для вас этот опыт? Какие новые опции 
у вас появляются?

9 ПРИМЕР. Ответы Джоан на вопросы после «Перетягивания ка­
ната»

С чем вы боретесь в данный момент? Что за противник тянет за 
противоположный конец каната? На другом конце каната - мои 
сомнения. Сомнения в том, смогу ли я открыть частную практику. 
Меня часто одолевают сомнения, когда я пробую продвинуться в 
карьере. Я сомневаюсь в своих способностях как предпринимателя 
и как частного практика. Сомнения тянут меня прочь от того, 
чтобы открыть новую практику.

Если бы ваши внутренние события были существом, как бы 
оно выглядело?
Это было бы рычащее чудовище с большими руками и ногами. У 
него хмурый, пристальный взгляд. Оно очень высокое и сильное, 
иногда издает громкие звуки своим низким, ревущим голосом.
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Что оно говорит?
Чудовище говорит мне, что я понятия не имею, что делаю. Я не 
знаю, как управлять частной практикой. Я не разбираюсь в бухгал­
терии, кодах услуг и законах о медицинском страховании и даже не 
знаю, какую стоимость назначать с моей лицензией. Оно говорит, 
что я потреплю неудачу. Оно говорит, что наивно открывать 
частную практику, не будучи уверенной в том, что я смогу спра­
виться со всем этим. Другие люди, которые открывают частную 
практику, знают гораздо больше меня. Ия провалюсь, обанкрочусь 
и подведу семью.

Что вы заметили, когда отпустили канат? Что вы почувствова­
ли? Удалось ли вам заметить изменения в мышцах, дыхании, 
позе или выражении лица? Что вы почувствовали в руках и 
ногах?
Сначала мне было сложно отпустить канат, я очень хочу побо­
роть свои сомнения. Но когда я все же бросила канат, то почув­
ствовала облегчение, какую-то свободу, легкость и меньше напря­
жения. Я почувствовала, как будто тело снова стало моим, что 
мне больше не нужно бороться и я могу жить свободно. Я смог­
ла пользоваться руками и ногами, они больше не были вовлечены 
в борьбу. Я почувствовала свободу и что теперь могу выбирать, 
каким человеком хочу быть и что хочу делать.

Какое значение имеет для вас этот опыт? Какие новые опции у 
вас появляются?
Если я перестану перетягивать канат с сомнениями, я начну пред­
принимать больше шагов в сторону открытия частной практики. 
Возможно, она будет не идеальной и я не буду знать ответов на 
все вопросы. Но я смогу обратиться за поддержкой к коллегам и в 
организации. Возможно, я совершу ошибки, но я готова учиться и 
развиваться. Это лучше, чем вообще не пробовать.
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Принятие не равно успокоению или усилению боли

Частое заблуждение относительно принятия состоит в том, что оно 
приведет к большему комфорту или, наоборот, усилению страдания. 
Цель принятия - не в том, чтобы чувствовать себя лучше, но и не 
в том, чтобы чувствовать себя хуже (Hayes, 2005). Напомним, что 
принятие относится к диаде открытости и подразумевает воспри­
имчивость к текущему опыту. У нас нет задачи чувствовать больше 
или меньше того, что уже присутствует в нашем внутреннем опы­
те. Принятие - это готовность переживать любой опыт, даже неже­
лательный. Принятие на самом деле вообще не является чувством 
(Westrup, 2014). Принятие можно рассматривать скорее как внутрен­
нюю установку, как готовность проходить через дискомфорт и дви­
гаться в направлении осмысленной и насыщенной жизни. Поэтому 
так важно четко понимать намерение в практике. Если мы ставим 
перед собой цель избавиться от боли благодаря принятию, то, как 
мы увидим дальше, это не принятие и это не поможет нам прибли­
зиться к нашим ценностям.

УПРАЖНЕНИЕ. Мониторинг практики принятия 
и готовности

Следующая форма призвана помочь вам привнести осознанность в 
практики принятия и готовности. Эти практики могут быть формаль­
ными (запланированными) или неформальными (любая возможность 
практиковать принятие в вашей обычной жизни).
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Дата Опишите ситуацию. 
Какой внутренний 
опыт вы были го­
товы переживать в 
этот момент?

Каким образом 
вы практикова­
ли принятие или 
сделали выбор в 
пользу принятия?

Что вам уда­
лось заме­
тить?

Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек- 
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).
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9 ПРИМЕР ЛОРЫ
Дата Опишите си­

туацию. Какой 
внутренний опыт 
вы были готовы 
переживать в этот 
момент?

Каким образом 
вы практикова­
ли принятие или 
сделали выбор в 
пользу принятия?

Что вам удалось 
заметить?

4/14 Занятие по йоге. 
Иногда я немного 
переусердствую и 
расстраиваюсь, ког­
да у меня начинают 
болеть колени. На 
этой неделе я прак­
тиковала принятие 
в отношении этого 
опыта, а также моих 
возможностей и 
ограничений.

Я использовала за­
нятие по йоге как 
возможность прак­
тиковать принятие 
своих ограничений, 
замечая моменты 
фрустрации, а также 
готовность при­
слушиваться к телу 
оставаться в настоя­
щем моменте.

Благодаря такому 
подходу я почув­
ствовала больше 
мотивации, и йога 
стала казаться 
мне более «по­
сильной». Я мень­
ше отвлекалась 
и меньше была 
«в голове». Мне 
кажется, я даже 
получила больше 
удовольствия, 
несмотря на фру­
страцию.

4/16 Я ударилась локтем, 
когда собиралась 
утром на работу. Я 
почувствовала боль 
и использовала это 
как возможность 
практиковать при­
нятие.

Вместо того чтобы 
игнорировать боль 
или ругать себя за 
такую неуклюжесть, 
я вспомнила о том, 
что могу позволить 
боли просто быть и 
не усиливать ее за 
счет неготовности 
или избегания.

Было больно.
Мне не нравится 
ударяться локтем - 
как и всем людям. 
Но я и правда за­
метила разницу с 
другими такими 
ситуациями, когда 
я делала себе толь­
ко хуже тем, что не 
была готова про­
сто принять, что 
ударилась.
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4/18 Я увидела, что быв­
ший одноклассник 
опубликовал статью 
в рецензируемом 
журнале, начала со­
мневаться в себе и 
думать, что делаю 
недостаточно.

Я сделала выбор 
в пользу принятия 
мысли, что «Я де­
лаю недостаточно», 
вместо того что­
бы ее избегать. Я 
представила, как 
отпускаю канат и 
возвращаюсь к сле­
дующим шагам по 
развитию частной 
практики.

Готовность и при­
нятие сомнений 
дали мне больше 
свободы делать 
то, что для меня 
важно. Я почув­
ствовала больше 
пространства для 
своего опыта. Я 
обрадовалась за 
коллегу и отпра­
вила ей короткое 
поздравление по 
имейлу, воплотив 
тем самым свои 
ценности в отно­
шениях.

Кроме того, в ACT уже много лет используется метафора «Чело­
век в яме», которая хорошо иллюстрирует неэффективность эмоцио­
нального контроля.

М Вопросы для саморефлексии

Опишите свой опыт выполнения упражнений на принятие и готов­
ность. Какие важные наблюдения вам удалось сделать в этом модуле?
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Как этот опыт отличался от ваших привычных реакций на болезнен­
ные мысли и чувства?

Есть ли что-то, что вам бы хотелось запомнить из этого опыта?

Как вы планируете практиковать навыки принятия и готовности в 
дальнейшем?
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Как вы планируете интегрировать практики принятия и готовности в 
вашу клиническую работу?





СЕКЦИЯ D

ВОВЛЕЧЕННОСТЬ
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АВТОРСТВО ЦЕННОСТЕЙ

Предлагаем вам поразмышлять над следующими вопросами. Что для 
вас самое важное в жизни? Каким человеком вам важно быть в этом 
мире? Что придает вашей жизни смысл? Мы не всегда уделяем до­
статочно времени, чтобы задуматься над этими фундаментальным 
вопросами. Ритм жизни, каждодневные задачи и «крючки» наших 
внутренних событий мешают нам быть в контакте с тем, что для нас 
по-настоящему ценно. Представьте, каково было бы отправляться в 
путешествие, не определив пункт назначения и средство передвиже­
ния. Это было бы бессмысленно или по крайне мере неэффективно. 
Тем не менее, многие из нас проживают свою жизнь именно так. Мы 
присутствуем в своей жизни как пассивные пассажиры, следуя пра­
вилам и требованиям обстоятельств. И мы слишком часто позволяем 
своему внутреннему опыту диктовать нам, куда двигаться по жизни. 
Когда мы становимся авторами собственных ценностей, мы возвра­
щаем себе контроль над своим «путешествием» и сами определяем, 
в каком направлении идти и куда возвращаться, когда зашли в тупик. 
Без направления, которое задают ценности, мы с большой вероятно­
стью проведем большинство времени в избегании своих мыслей и 
чувств. Когда мы проясняем ценности - то, как мы хотим проживать 
эту жизнь, и выбираем опору на них, мы становимся свободны и мо­
жем вести себя в соответствии с этими ценностями, а не в попытках 
избежать нежелательных чувств или приблизиться к тем, которые нам 
нравятся.

Авторство ценностей играет ключевую роль в развитии психоло­
гической гибкости и построении полноценной жизни. В этом ключе 
программа СЦ/СР в ACT приглашает вас осознанно выбрать ценност- 
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но ориентированные цели. Сюда относится повышение осознанности 
к тому, что для нас по-настоящему важно, а также развитие способ­
ности воплощать выбранные ценности. Нам предстоит исследовать 
этот процесс и глубже познакомиться с ценностями в ACT и в рамках 
вашей СП/СР.

О важности ценностей

Ценности по своей природе связаны со страданием. Наша боль зача­
стую связана с чем-то, что для нас по-настоящему важно. Как гово­
рил Стив Хейс (Hayes, 2016) в своем выступлении о том, как придать 
боли смысл, на TEDx в Неваде, «нам важно то, где больно, и нам 
больно там, где важно». То, за что мы себя критикуем, или что бо­
имся потерять, неразрывно связано с нашими ценностями. Спросите 
себя: за что вы критикуете себя больше всего? А подумайте, от каких 
важных вещей вам нужно было бы отказаться, чтобы это переста­
ло причинять вам страдания? Если вы, к примеру, критикуете себя 
за то, что не являетесь тем вовлеченным и заботливым родителем, 
которым хотели бы быть, от каких ценностей вам пришлось бы от­
казаться, чтобы перестать себя критиковать? Разве вам не пришлось 
бы отказаться от желания быть заботливым родителем? Вы готовы 
это сделать? И может ли все это вообще перестать вас волновать? 
Большинство из нас ответило бы - нет, конечно, нет. Такого рода 
трудности зачастую связаны с тем, что больше всего для нас важно. 
В ACT мы иногда говорим: «Мы находим боль в ценностях - и нахо­
дим ценности в боли» (Hayes & Lillis, 2012). Интересно, что мощный 
эффект от работы с процессом принятия в ACT отчасти объясняет­
ся тем, что через принятия мы заглядываем в глубину болезненного 
опыта и находим в нем смысл. И тогда мы можем жить во имя этого 
смысла, принимая боль как неотъемлемую часть целостной челове­
ческой природы.

Считается, что прояснение ценностей в ACT приводит к повыше­
нию осознанности к «приятным сторонам» жизни (Wilson & DuFrene, 
2009), даже несмотря на то, что это означает столкновение с болью 
и горем. Таким образом, боль и ценности идут как бы рука об руку. 
Повышение осознанности к тому, что для нас важно, может также по-
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высить осознанность к препятствиям на этом пути, а также прошлым 
или гипотетическим потерям. Для некоторых работа с ценностями 
связана с сожалением о тех моментах, когда мы не жили в соответ­
ствии с ценностями. Иногда эта работа приводит к острому осоз­
нанию конечности бытия. Важно учитывать, что такого рода опыт 
может провоцировать негибкие реакции. Выявление ценностей - не 
всегда простой процесс, в котором могут обнаружиться неожиданные 
препятствия. Если вы столкнетесь с похожими трудностями во время 
саморефлексии, отнеситесь к нему с должным вниманием.

Танец между ценностями и страданием

В ACT мы понимаем под ценностями непрерывные, развивающие­
ся и самоподкрепляемые паттерны поведения. Как и в любом другом 
формате ACT, в СП/СР мы рассматриваем ценности как индивидуаль­
но сконструированные ориентиры для осмысленной жизни. Иными 
словами, ценности открывают для нас новые способы поведения и 
бытия. Ценности - это не ригидные правила, и они не должны быть 
навязаны обществом (Luoma et al., 2007). Ценностные ориентиры ста­
бильны, но в то же время динамичны, они могут меняться со време­
нем и под воздействием контекста (Batten, 2011).

Ценности могут мотивировать и помочь изменить поведение на 
долгосрочной основе. Они указывают нам на то, что для нас важно, 
и направляют процесс создания ценностно ориентированных целей 
и ответственных действий. Поскольку ценности подкрепляемы сами 
по себе, они «оправдывают» те усилия, которые мы прикладываем 
в ACT. Ценности подкрепляют готовность и разделение и являются 
ключевым компонентом психологической гибкости. Те вещи, которые 
мы ценим, могут придавать смелости и мотивации двигаться в вы­
бранном направлении.

Создание и осознание ценностей также может придать смысл 
настоящему моменту. Способность понимать, что является ценным 
в каждый конкретный момент, дает нам выбор: продолжать привыч­
ное поведение или изменить поведение ради ценностей и реагиро­
вать на текущий контекст более осмысленным и эффективным спо­
собом. Этот процесс также включает гибкую смену перспективы и 
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осознанность. Когда мы контактируем с настоящим моментом, мы 
получаем возможность выбора. А когда мы проясняем ценности, воз­
можности принятия решений с ориентиром на ценности становятся 
более очевидными. Необходимость понимания собственных ценно­
стей отражена в самом определении психологической гибкости. Без 
осознанности к выбору в настоящем моменте намеренные ценностно 
ориентированные действия совершать трудно, что может привести к 
застреванию в старых паттернах поведения и ЭИ.

Ценности - это процесс, а не результат

В ACT мы рассматриваем ценности как непрерывный процесс. Это 
ориентиры, у которых нет конечной точки. Ценности - это маршрут, 
а не пункт назначения. Например, если у вас есть ценность «быть 
любящим отцом», вы всегда можете продолжать проявлять любовь и 
никогда окончательно не «сделаетесь» любящим отцом. Эту ценность 
нельзя заполучить или достичь, она воплощается в непрерывном по­
веденческом процессе. На самом деле, быть любящим отцом означает 
проявлять любовь, даже в отсутствие самого чувства любви. Обычно 
нам легко проявлять любовь, когда нас переполняет чувство любви, и 
сложнее - когда этого чувства нет или присутствуют другие эмоции 
(например, гнев). Поскольку эмоции, как погода, приходят и уходят, 
мы непременно будем испытывать самые разные эмоции. При этом, 
наши ценности стабильны, но могут адаптироваться с течением жиз­
ни. И поэтому значение имеет наша приверженность к тому, чтобы 
проявлять любовь в действиях, вне зависимости от присутствия люб­
ви в моменте.

В отличие от ценностей, цели - это действия, у которых есть ко­
нечная точка. Целями могут быть модели поведения или способы бы­
тия, которые воплощают ценности. Например, если вы живете в со­
ответствии с ценностью «быть любящим отцом», вы можете ставить 
перед собой цель каждый вечер читать ребенку книжку перед сном, 
уйти раньше с работы, чтобы сходить на соревнование или просто 
каждый день проводить с ребенком. Цели, как и ценности, относятся 
к внешнему поведению, но, в отличие от ценностей, цели предполага­
ют достижимый результат.
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Ценности и цели работают сообща. Ценности направляют нас, в 

то время как цели позволяют отследить, насколько нам удается жить в 
соответствии с ценностями. Цели помогают нам реализовывать цен­
ности. В начале работы в ACT терапевтам и клиентам важно пони­
мать различие между ценностями и целями. Для этого предлагаем вам 
сделать следующее упражнение.

Хи УПРАЖНЕНИЕ. Цели или ценности?

Определите, о чем идет речь: о ценностях или о целях. Запишите ответ 
рядом с соответствующим пунктом. Сверьте свои ответы с нашими.

1. Заниматься физической активностью 3 раза в неделю.

2. Жить в удовольствие и по средствам.

3. Быть любящим супругом.

4. Ходить в церковь каждую неделю.

5. Заботиться о своем физическом и ментальном здоровье и уделять 
внимание духовности.

6. Практиковать осознанность по 20 минут в день.

7. Жить осознанно.

8. Проявлять сострадание по отношению к другим.

9. Вовлечение заниматься хобби минимум один раз в неделю.

10. Дарить друзьям открытки на день рождения.
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Наши ответы:

1. Это цель, так как у нее есть достижимый результат. Эта цель мо­
жет быть связана с ценностью, например, «поддерживать физи­
ческое здоровье», но сама по себе не отражает качество действий 
или бытия, а является чем-то, чего можно достичь.

2. Это ценность. Она отражает качество действий и направление, не 
имея при этом конечной точки.

3. Это тоже ценность. Мы не можем раз и навсегда «сделаться» лю­
бящим супругом. Мы всегда сможем продолжать проявлять лю­
бовь в поступках.

4. Это цель. Мы можем посещать или не посещать церковь каждую 
неделю.

5. Это ценность. Она указывает на направление.

6. Это ценность. Можете объяснить, почему?

7. Это ценность. Можете объяснить, почему?

8. Это ценность. Можете объяснить, почему?

9. Это цель. Можете объяснить, почему?

10. Это цель. Можете объяснить, почему?

Определение ценностей

После того как мы обсудили важность работы с ценностями в ACT, 
предлагаем вам поразмышлять над тем, что для вас важнее всего в 
этой жизни. Мы продолжим работать с непростыми вопросами, как 
те, на которые вы отвечали в начале модуля и ранее, в упражнении с 
эпитафией. В этих упражнениях вы встречались с вопросами «Как вы 
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хотите себя чувствовать, оглядываясь на свою жизнь?» и «Каким бы 
вы хотели запомниться вашим близким?» Следующее упражнение в 
воображении комбинирует несколько классических практик в ACT и 
поможет вам исследовать, что для вас наиболее важно в разных сфе­
рах жизни. После того как вы закончите упражнение, у вас будет воз­
можность четко сформулировать, иными словами - вербально скон­
струировать, ваши ценности в письменной форме.

Ха УПРАЖНЕНИЕ. Чего я хочу от своей жизни?

Перед тем как начать, найдите комфортное место с минимальным 
количеством отвлекающих факторов. Это упражнение поможет вам 
сфокусироваться на наиболее важных для вас сферах жизни. Для на­
чала мы предложим вам сконцентрироваться в настоящем моменте 
и затем - представить разные сферы жизни, и зададим несколько во­
просов о том, что для вас наиболее ценно в каждой из сфер. Исполь­
зуйте ваше воображение, чтобы представить от первого лица, что 
вы могли бы услышать, увидеть и сделать в соответствии с вашими 
ценностями. После каждого вопроса несколько мгновений осознан­
но побудьте с тем опытом, который возникнет. Постарайтесь быть в 
контакте с вашим опытом в каждый момент этой практики. Вы мо­
жете скачать аудиоверсию этой практики с сайта книги (см. вставку 
после содержания) или записать инструкцию на диктофон и затем 
проиграть ее.

Для начала прикройте глаза. Мягко перенесите фокус внимания 
на дыхание. Позвольте дыханию заполнить пространство вашей 
внимательности и просто наблюдайте за естественным ритмом 
вашего дыхания, замечая каждый вдох и каждый выдох. Если ваше 
внимание отвлекается на другие ощущения или мысли, просто от­
метьте это для себя и верните внимание к дыханию.

После нескольких осознанных дыхательных циклов начните ду­
мать о том, что и кто наиболее ценен для вас в сфере семьи. Когда 
вы думаете о себе как о члене семьи, каким человеком вам хотелось 
бы быть? Посвятите какое-то время тому, чтобы поразмышлять, 
как бы вам хотелось проявлять себя в каждой из ваших ролей в се­
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мейных отношениях. Когда будете готовы, со следующим удобным 
выдохом отпустите эти вопросы и перенесите фокус внимания на 
дыхание.

Когда будете готовы, подумайте о том, кто и что для вас важно 
в ваших романтических отношениях. Как вы хотели бы проявлять 
себя в этой сфере? Каким партнером вам хотелось бы быть? Попро­
буйте соприкоснуться с теми качествами, которые наиболее значи­
мы для вас в романтических и интимных отношениях. Когда будете 
готовы, со следующим удобным выдохом отпустите эти вопросы и 
перенесите фокус внимания на дыхание.

Со следующим удобным вдохом подумайте о том, кто и что для 
вас важно в сфере дружбы и социальной жизни. Каким другом вам 
хотелось бы быть? Как бы вы хотели проявлять себя по отношению 
к вашим друзьям? Как бы вы хотели относиться к другим людям? За­
метьте любой опыт, который возникает в ответ на эти вопросы о 
том, что для вас наиболее важно в дружбе и отношениях с людьми. 
Когда будете готовы, со следующим удобным выдохом отпустите 
эти вопросы и перенесите фокус внимания на дыхание.

Понаблюдайте за дыханием следующие несколько мгновений и 
затем подумайте, что для вас наиболее важно в профессиональной 
сфере. Как бы вы хотели проявлять себя в работе? Какие качества 
хотели бы проявлять, чтобы ваша работа была осмысленной? По­
размышляйте над тем, что для вас наиболее ценно в сфере работы. 
Когда будете готовы, со следующим удобным выдохом отпустите 
эти вопросы и перенесите фокус внимания на дыхание.

Со следующим удобным вдохом подумайте о том, что для вас 
наиболее важно в сфере образования и обучения. Каким учеником 
или студентом вам хотелось бы быть? Какие качества вы хотите 
проявлять в сфере образования? Какой подход к обучению кажется 
вам наиболее осмысленным? Просто заметьте ваш отклик и по­
будьте в контакте с тем, что для вас наиболее значимо в этой 
сфере. Когда будете готовы, со следующим удобным выдохом от­
пустите эти вопросы и перенесите фокус внимания на ощущения 
при вдохе и выдохе.

Со следующим удобным вдохом подумайте о сфере отдыха и раз­
влечений. Что или кто наиболее значим для вас в этой сфере? Как 
вам хотелось бы проявлять себя, когда вы заняты игрой или хобби?
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Поразмышляйте над тем, что значат для вас отдых, игра и развле­
чения. Когда будете готовы, со следующим удобным выдохом отпу­
стите этот опыт и верните фокус внимания на дыхание.

После нескольких осознанных дыхательных циклов подумайте, 
кто и что для вас особенно важно в сфере здоровья и благополучия? 
Как вы хотите проявлять себя в этой области? Каким человеком вам 
хотелось бы быть и какие действия совершать? Что для вас значит 
осмысленная забота о здоровье? Следующие несколько мгновений по­
будьте в контакте со своими ценностями в этой сфере. Когда буде­
те готовы, со следующим удобным выдохом отпустите эти вопросы 
и верните фокус внимания на дыхание.

Со следующим удобным вдохом начните расширять вашу осоз­
нанность и побудьте с тем, что для вас важно во всех этих жизнен­
ных сферах - семье, романтических отношениях, дружбе, работе, 
обучении, отдыхе и здоровье. Посвятите этому какое-то время, и 
когда будете готовы завершать эту практику, снова перенесите 
фокус внимания на дыхание. Наблюдайте за ощущениями при вдохе 
и выдохе, от момента к моменту. И когда будете готовы, открой­
те глаза.

В следующем упражнении у вас будет возможность прояснить и 
записать ваши ценности в тех сферах жизни, которые вы только что 
исследовали. Предлагаем вам держать в уме следующие аспекты:

• Ставьте высокие цели! Это только ваша жизнь. Если бы на вашем 
пути не было никаких барьеров, каким человеком вы бы хоте­
ли быть? Каких ориентиров вам хотелось бы придерживаться по 
жизни?

• Выбирайте для ценностей такие формулировки, чтобы они охва­
тывали крупные поведенческие паттерны.

• Старайтесь «уместить» ценность в одном предложении или не­
скольких словах. Это будет ваша «формулировка ценностей».

• После того как вы запишете формулировку ценностей, задайте 
себе вопрос: «Если бы никто никогда не узнал, что я жил в со­
ответствии с этими ценностями, было бы это по-прежнему важ­
но для меня?» Здесь также может быть полезно приводить кон­
кретных людей, например: «Если бы мои родители никогда не 



236 Модуль 10

узнали...» Вы также можете попробовать сформулировать этот 
вопрос несколько иначе, например: «Если бы мои родители зна­
ли...». «Если бы мои дети знали...», «Если бы никто не знал...» 
В идеале, мы стремимся к тому, чтобы наши личные ценности 
были свободны от того, как другие люди оценивают наши до­
стижения.

• Посмотрите на вашу формулировку ценностей и спросите себя: 
«Если бы жизнь с ориентиром на эти ценности не приносила мне 
позитивных эмоций или даже иногда приносила отрицательные, 
был бы я все равно удовлетворен тем, что прожил жизнь именно 
так?» Жизнь в соответствии с ценностями часто приносит удов­
летворение, однако это не должно быть основной целью и не яв­
ляется надежным мерилом и мотивацией жить именно так.

• Вот несколько примеров формулировок ценностей:
- Быть любящим и сострадательным по отношению ко всем жи­

вым существам.
- Заниматься значимой научной работой.
- Вносить свой вклад в уменьшение страдания в мире.
- Ставить заботу о себе на первое место.
- Учить детей на своем примере, как проживать эмоциональную 

боль.

УПРАЖНЕНИЕ. «Инвентаризация» ценностей

Ниже вы найдете перечень основных жизненных сфер. Для каждой из 
сфер сформулируйте предложение, которое будет отражать, каким че­
ловеком вы хотите быть в этой сфере. Далее оцените эту сферу по сле­
дующим трем параметрам. Во-первых, насколько эта сфера для вас 
значима (вам не нужно располагать сферы в порядке значимости). Во- 
вторых, насколько эффективно вы воплощали выбранную ценность в 
течение последней недели. И, наконец, насколько вы были вовлечены, 
когда воплощали эту ценность на прошлой неделе. Поставьте оценку 
от 0 до 10, где 10 - это самый высокий балл.
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ИНВЕНТАРИЗАЦИЯ ЦЕННОСТЕЙ ПО СФЕРАМ ЖИЗНИ

Семья
Значимость:____ Эффективность:Вовлеченность:
Что для меня наиболее важно:__________________________________

Каким человеком я хочу быть (формулировка ценностей):

Романтические и интимные отношения
Значимость:Эффективность:Вовлеченность:
Что для меня наиболее важно:__________________________________

Каким человеком я хочу быть (формулировка ценностей): 

Дружеские отношения
Значимость:Эффективность:Вовлеченность:
Что для меня наиболее важно:__________________________________

Каким человеком я хочу быть (формулировка ценностей):

Карьера
Значимость:Эффективность:Вовлеченность:
Что для меня наиболее важно:__________________________________

Каким человеком я хочу быть (формулировка ценностей):

Образование
Значимость:____ Эффективность:Вовлеченность:
Что для меня наиболее важно:__________________________________

Каким человеком я хочу быть (формулировка ценностей):
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Отдых и развлечения
Значимость:Эффективность:Вовлеченность:
Что для меня наиболее важно:__________________________________

Каким человеком я хочу быть (формулировка ценностей):

Здоровье и благополучие
Значимость:Эффективность:____ Вовлеченность:
Что для меня наиболее важно:__________________________________

Каким человеком я хочу быть (формулировка ценностей):

Другие сферы
Значимость:Эффективность:____ Вовлеченность:
Что для меня наиболее важно:__________________________________

Каким человеком я хочу быть (формулировка ценностей):

Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек- 
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).

Вопросы для саморефлексии

Опишите ваш опыт исследования ценностей. Какие мысли, воспоми­
нания и телесные ощущения вам удалось заметить?



Авторство ценностей 239

Есть ли у вас ценности, которые «конфликтуют» друг с другом? Ины­
ми словами, есть ли у вас ощущение, что движение в одном направ­
лении может помешать вам двигаться в другом важном направлении? 
Если да, то как вы могли бы использовать другие процессы в ACT, 
чтобы разрешить этот конфликт ценностей?

Ценностные ориентиры не требуют обоснования. Это значит, что для 
них не нужны какие-либо аргументы, хотя такое возможно. Формули­
руя ценности, мы по сути просто заявляем: «Это моя ценность». Ког­
да вы формулировали свои ценности, подкидывал ли ваш ум какие-то 
аргументы? Если да, то было ли вам сложно разделиться с этими ар­
гументами? Какой отклик вызывает у вас идея о том, что ценности не 
требуют обоснования?
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То, чего нет в вашем поведении, нет и в вашей жизни. Частный опыт, 
такой как мысли, эмоции, воспоминания и телесные ощущения, - это 
всего лишь «выхлопы» нашей жизни. В то время как ценностно ори­
ентированное поведение - это двигатель. Как эта идея соотносится с 
тем, как вы раньше смотрели на свою жизнь? И какой подход вы до 
этого использовали, когда помогали клиентам выстраивать жизнь?

Можете ли вы сформулировать хотя бы одну вещь, которую хотели 
бы привнесли в работу с клиентами после этого опыта работы с цен­
ностями?
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ПРИВЕРЖЕННОСТЬ, ЧАСТЬ 1
Определение целей и барьеров приверженности

Ответственные действия подразумевают создание поведенческих 
паттернов, соответствующих свободно выбранным ценностям (Hayes 
et al., 2012; Moran et al., 2018). После того как вы прояснили и сформу­
лировали свои ценности в предыдущем модуле, настало время опре­
делить ценностно ориентированные действия и придумать способы 
преодоления барьеров. Работа с целями, действиями и барьерами - 
это то, на чем фокусируется основная часть работы с ответственными 
действиями в ACT.

В этом модуле мы рассмотрим способы для измерения эффективно­
сти того, насколько вам удается жить в соответствии с вашими ценно­
стями, исследуем, меняются ли ваши жизненные паттерны с течением 
времени, и поставим эффективные, ценностно ориентированные цели.

Оцените свою жизнь

В упражнении на инвентаризацию ценностей из предыдущего модуля 
мы просили вас оценить каждую ценность по трем критериям: (1) на­
сколько значима для вас та или иная сфера, (2) насколько, по вашему 
мнению, вы были эффективны в этой сфере в течение последней не­
дели и (3) насколько вовлеченно вы проживали жизнь в этой сфере 
в этот же период времени. Последние два критерия ориентированы 
на ваш прошлый опыт (то есть воспоминания о прошедшей неделе и 
субъективная оценка). Это хорошая отправная точка для того, чтобы 
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понять, насколько хорошо вы прожили этот период. Однако вам будет 
более полезно отслеживать эти параметры в режиме реального вре­
мени. И поэтому мы предлагаем вам дополнительно отслеживать эти 
два важных параметра течения по крайне мере одной недели, прежде 
чем вы перейдете к изменениям. На следующей неделе, в конце дня, 
поразмышляйте над тем, как прошел ваш день, и поставьте соответ­
ствующую оценку для каждой сферы. Для начала мы предлагаем вам 
выбрать всего одну сферу. Лучше всего, если это будет та сфера, над 
которой вы работаете в этой программе. Позже вы сможете перейти 
к другим значимым для вас сферам. Только вам решать, какую сферу 
выбрать, но при этом было бы полезно взять ту сферу, которая полу­
чила высокую оценку по значимости и низкую — по эффективности 
и/или вовлеченности. После того как вы выберете сферу, запишите 
ниже ту ценность, в направлении которой хотели бы двигаться.

Ценностно ориентированное поведение, которое я отслеживаю:

Хл УПРАЖНЕНИЕ. Моя форма самомониторинга ценностно ори­
ентированного поведения

Выберите одно ценностно ориентированное направление, на котором 
вы будете фокусироваться, и запишите его ниже. Затем, в конце каждо­
го дня, оглянитесь назад и оцените свой день по критериям эффектив­
ности и вовлеченности по шкале от 0 до 10, где 10 - максимально эф­
фективно и вовлеченно. В этом контексте мы будем понимать эффек­
тивность как то, насколько эффективно вам удалось воплотить ваши 
ценности в ответственные действия. «Вовлеченность» мы будем рас­
сматривать как контакт с настоящим моментом и осознанность к на­
мерениям и ценностям. Вы можете вести мониторинг на протяжении 
нескольких дней, недель и даже месяцев. Также может быть полезно 
делать график за неделю. Если вы планируете отслеживать несколько 
направлений, используйте отдельную форму для каждого из них.
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Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек- 
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).

Ценностно ориентированное направление, которое 
я отслеживаю (запишите вашу формулировку ценностей):

Неделя:_
Дата:__ /_—f--- оценка эффективности

(0-Ю):_____________
Оценка вовлеченности
(0-Ю):______________

Дата: _/_ оценка эффективности
(0-Ю):_____________

Оценка вовлеченности
(0-Ю):______________

Дата: _/_ оценка эффективности
(0-Ю):_____________

Оценка вовлеченности
(0-Ю):______________

Дата: _/_ оценка эффективности
(0-Ю):_____________

Оценка вовлеченности
(0-Ю):______________

Дата:__ /_—'--- оценка эффективности
(0-Ю):_____________

Оценка вовлеченности
(0-Ю):______________

Дата:__/_ оценка эффективности
(0-Ю):_____________

Оценка вовлеченности
(0-Ю):______________

Дата: оценка эффективности
(0-Ю):_____________

Оценка вовлеченности
(0-Ю):______________

УПРАЖНЕНИЕ. Мой график ежедневного самомониторинга

Для более эффективного отслеживания данных рекомендуем оформ­
лять их в форме графика. Мы также рекомендуем продолжать отслежи­
вать и визуально оформлять данные на протяжении всей программы.



244 Модуль 11

Визуализируйте средние значения вашей эффективности и вовле­
ченности для выбранных ценностей за день при помощи двух таблиц 
ниже. Вы можете отслеживать параметры на протяжении периода до 
10 недель: Э = эффективность (0-10), В = вовлеченность (0-10).

Ценности, которые я отслеживаю на протяжении недели:

Эффективность:
Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс

ЭЮ
9
8
7
6
5
4
3
2

Э1

Присутствие:
Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс

ШО
9
8
7
6
5
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Наблюдения:

Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс
4
3
2

Ш

Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек­
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).

О ПРИМЕР. Форма самомониторинга ценностно ориентированно­
го поведения Денниса

Ценностно ориентированное направление, которое я отслеживаю 
(запишите вашу формулировку ценностей):
Просыпаться между 5:00 и 6:00 утра, делать медитацию дзадзэн и 
выделять время на письменные проекты перед тем, как переходить 
к административным задачам. Привносить в эти активности осоз­
нанность, вовлеченность, контакт с настоящим моментом и добро­
желательность к себе - настолько, насколько возможно.
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Неделя: с 13 по 19 августа
Просыпаться между 5:00 и 6:00 утра, делать медитацию дзадзэн и вы­
делять время на письменные проекты перед тем, как переходить к адми­
нистративным задачам. Привносить в эти активности осознанность, 
вовлеченность, контакт с настоящим моментом и доброжелатель­
ность к себе - настолько, насколько возможно.
Дата: 13/08/2018 оценка эффективности Оценка вовлеченности 

(0-10): > 7 (0-10): 5
Дата: 14/08/2018 оценка эффективности Оценка вовлеченности 

(0-10): 5 (0-10): 8
Дата: 15/08/2018 оценка эффективности Оценка вовлеченности 

(0-10): 9 (0-10): 9
Дата: 16/08/2018 оценка эффективности Оценка вовлеченности 

(0-10): 3 (0-10): 6
Дата: 17/08/2018 оценка эффективности Оценка вовлеченности 

(0-10): 8 (0-10): 9
Дата: 18/08/2018 оценка эффективности Оценка вовлеченности 

(0-10): 10 (0-10): 9
Дата: 19/08/2018 оценка эффективности Оценка вовлеченности 

(0-10): 6 (0-10): 6

О ПРИМЕР. График самомониторинга Денниса

Ценностно ориентированное направление, которое я отслеживаю 
(запишите вашу формулировку ценностей):
Просыпаться между 5:00 и 6:00 утра, делать медитацию дзадзэн и 
выделять время на письменные проекты перед тем, как переходить 
к административным задачам. Привносить в эти активности осоз­
нанность, вовлеченность, контакт с настоящим моментом и добро­
желательность к себе - настолько, насколько возможно.
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Эффективность

Наблюдения:
Я заметил явную взаимосвязь между регулярной практикой медита­
ции после пробуждения и способностью чувствовать присутствие и 
вовлеченность при выполнении задач. Я был удивлён, как сильно мне 
помог мониторинг активности в отношении приверженности.-
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Цели: Превращаем ценности в действия

После того как вы прояснили ценностные направления и выбрали 
одну или две значимых сферы, на которых хотите сфокусироваться, 
самое время сформулировать цели в соответствии с этими ценностя­
ми. Ведь в конце концов наша цель в ACT - жизнь в соответствии с 
ценностями, от момента к моменту. При этом, если мы слишком скон­
центрируемся на самих целях, мы рискуем попасть в ловушку и ощу­
щать, что мы «достаточно о’кей», только если достигаем целей. По­
этому нам так важно относиться к целям более легко и использовать 
их лишь как инструменты для воплощения ценностей.

При работе с целями может быть полезно формулировать их по 
SMART*.  SMART - это акроним, который переводится с английского 
как «конкретная, измеримая, ориентированная на действия, реали­
стичная и ограниченная во времени». Давайте рассмотрим в качестве 
примера цель «больше заниматься спортом». Что означает «занимать­
ся спортом»? Кардио-нагрзуки или силовые тренировки? Что озна­
чает «больше»? И на протяжении какого периода времени мы хотим 
увеличить физическую активность? Сколько по времени будет длить­
ся тренировка? Тридцать минут? Час? Как вы поймете, что достигли 
цели «больше заниматься спортом»? Однако несмотря на то, что из­
начальная формулировка очень расплывчата, она ориентирована на 
действия, то есть указывает на то, что мы планируем делать или не 
делать. Цель не звучит как «сокращать сидячий образ жизни». Эта 
цель будет реалистичной, если у вас будет возможность достигнуть ее 
с учетом ваших индивидуальных способностей. Например, если вы 
никогда не бегали, цель бегать 10 км каждый день вряд ли будет реа­
листичной. Но если вы уже бегаете по 10 км в день, это будет реали­
стично, однако не совсем ориентировано на увеличение активности. 
Постановка целей по SMART увеличивает вероятность того, что вы 
будете учитывать эти важные параметры при формулировании цен­
ностно ориентированных целей.

*От англ. Specific, Measurable, Action oriented, Realistic, and within a specified 
Time frame - прим, nepee.
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Давайте рассмотрим в качестве примера цели Трента (см. стр. 251). 

Одна из его ценностей - «активно заниматься хобби и другими прият­
ными занятиями». Одна из целей Трента с ориентиром на эту ценность 
- практиковать фокусы крупным планом (продвинутые фокусы с моне­
тами и картами, выполняемые в нескольких метрах от зрителей) мини­
мум 30 минут три раза в неделю в течение следующего года. Эта цель 
измерима, ориентирована на действия и ограничена во времени. Обуче­
ние фокусам может включать отработку трюков и отдельных навыков, 
а также изучение материалов по новым фокусам, чтение журналов или 
книг. Все это соответствует заданным параметрам и помогает Тренту 
планировать практику. Кроме того, эта цель реалистична с учетом на­
грузки Трента и выбранного начального интервала в 30 минут, а также 
посещений собраний местного клуба примерно раз в месяц.

Ниже вы найдете упражнение, которое поможет вам сформулиро­
вать ваши цели по SMART. Вы можете выбрать цели, связанные с про­
блемной сферой, над которой вы работаете в рамках нашей программы.

УПРАЖНЕНИЕ. Бланк постановки целей по SMART

Ценностное направление (ценность, с которой будет связана ваша 
цель):

1. Конкретная. Сформулируйте вашу цель как можно более конкрет­
но.

2. Измеримая. Сформулируйте цель так, чтобы вы могли эффективно 
измерить результат. Определите, каким образом вы будете измерять 
прогресс. Запишите вашу цель в измеримом формате.
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3. Ориентированная на действия. Сформулируйте цель в поведен­
ческих терминах, то есть что вы будете или не будете делать. Для это­
го вы можете ориентироваться на следующий вопрос: «Если я буду 
идти к этой цели, какое мое поведение увидят люди со стороны?» 
Перечислите конкретные наблюдаемые действия.

4. Значимая. Подумайте, насколько ваша цель связана с выбранной 
ценностью. Если вы достигнете этой цели, будет ли это означать, что 
вы воплощаете выбранную ценность?

5. Ограниченная во времени. Когда вы планируете реализовывать 
эту цель? Укажите точные временные параметры. Будет ли вам полез­
но поставить среднесрочные и долгосрочные цели? Когда вы плани­
руете сделать паузу и поразмыслить над тем, удалось ли вам достичь 
цели?

Конечная формулировка цели. Запишите сформулированную цель 
ниже.

Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек­
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).

У нас есть для вас еще одна рекомендация в контексте постановки 
целей. Один из секретов выстраивания больших репертуаров поведе­
ния с ориентиром на ценности - сделать так, чтобы мелкие паттер-



Приверженность, Часть 1 251
ны внутри большого репертуара были подкреплены. Когда вы только 
начинаете работать с ценностно ориентированными ответственными 
действиями, важно, чтобы поведение регулярно подкреплялось. Луч­
шим способом для этого является планирование маленьких шагов. 
При этом может быть полезно начинать с ваших исходных параме­
тров и затем постепенно увеличивать «нагрузку». Например, если 
исходные параметры Трента - полчаса занятий фокусами в неделю, 
он может начать с 30 или даже 25 минут в неделю (немного ниже ис­
ходной точки), чтобы такое поведение точно подкреплялось. Такой 
подход помогает наращивать динамику. И, конечно, наша конечная 
цель состоит в том, чтобы эти мелкие поведенческие паттерны соот­
носились с нашими ценностями и тем самым подкреплялись сами по 
себе, создавая крупные репертуары эффективного поведения.

9 ПРИМЕР. Бланк целей Трента по SMART

Ценностное направление (ценность, с которой будет связана ваша 
цель):

Активно заниматься хобби и другими приятными активностями. 
Быть заботливым и вовлеченным отцом.

1. Конкретная. Сформулируйте вашу цель как можно более конкретно. 
Я намереваюсь заниматься своим хобби - фокусами - несколько раз в 
неделю в формате тренировок и отработки навыков.

2. Измеримая. Сформулируйте цель так, чтобы вы могли эффективно 
измерить результат. Определите, каким образом вы будете измерять 
прогресс. Запишите вашу цель в измеримом формате.
Я планирую тренироваться минимум три раза в неделю, минимум по 
45 минут. Собрания местного клуба фокусников проходят один раз 
в месяц и длятся около двух часов. Я могу измерять результат, за­
писывая тренировки в дневник и посещая собрания. Я намереваюсь 
каждый месяц визуализировать результат при помощи графика.

3. Ориентированная на действия. Сформулируйте цель в поведен­
ческих треминах, то есть что вы будете или не будете делать. Для это­
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го вы можете ориентироваться на следующий вопрос: «Если я буду 
идти к этой цели, какое мое поведение увидят люди со стороны?» 
Перечислите конкретные наблюдаемые действия.

Я намереваюсь читать материалы по фокусам, отрабатывать фо­
кусы и отдельные навыки, посещать ежемесячные собрания клуба и 
демонстрировать на собрании минимум один трюк.

4. Значимая. Подумайте, насколько ваша цель связана с выбранной 
ценностью. Если вы достигнете этой цели, будет ли это означать, что 
вы воплощаете выбранную ценность?

Да, эта цель очень значима для меня. Реализация этой цели будет оз­
начать, что я двигаюсь в направлении ценностей в сфере родитель­
ства и хобби/отдыха.

5. Ограниченная во времени. Когда вы планируете реализовывать 
эту цель? Укажите точные временные параметры. Будет ли вам полез­
но поставить среднесрочные и долгосрочные цели? Когда вы плани­
руете сделать паузу и поразмыслить над тем, удалось ли вам достичь 
цели?

Я намереваюсь достичь целей по практики за следующие две недели. 
Но так как это цель на каждую неделю, я планирую придерживаться 
ее на протяжении длительного периода. Следующее собрание клуба 
состоится через 3 недели, я планирую его посетить. Я намереваюсь 
оценить прогресс в отношении обеих целей через 6 месяцев.

Конечная формулировка цели. Запишите сформулированную цель 
ниже.
Я буду практиковать фокусы один или со своими детьми три раза в 
неделю минимум по 45 минут. Практика может включать отработку 
фокусов и отдельных навыков или изучение материалов по теме. Я 
также планирую каждый месяц посещать собрания клуба и оставать­
ся на встрече до конца. Я намереваюсь незамедлительно приступить 
к реализации этих целей и планирую сформировать начальные пат­
терны в течение двух недель. Я планирую оценить прогресс через 6 
месяцев.
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Выявление барьеров

К настоящему моменту вы выбрали ценностные направления, сфе­
ру, на которой хотите сформироваться, определили изначальные па­
раметры эффективности воплощения ценностей и поставили цели с 
ориентиром на эти ценности. Нам остался еще один шаг в этом мо­
дуле - выявление барьеров на пути к ответственным действиям. Этот 
шаг очень важен, так как позволяет придумать стратегии преодоления 
этих барьеров. Более того, вы сможете классифицировать барьеры по 
двум категориям, каждая из которых предполагает свои стратегии со­
владания.

Первый тип барьеров - это внутренние барьеры. Вкратце - эти 
барьеры связаны с появлением психологических событий в ответ на 
аверсивный опыт. Зачастую мы реагируем на эти события так, как 
если бы они были реальными, физическими барьерами. В результате 
мы реагируем попытками избегания этих частных событий. Второй 
тип барьеров - это внешние барьеры. Существует множество приме­
ров таких барьеров, включая дефицит различных навыков и обстоя­
тельства реального мира, такие как бедность.

Представьте, что вы находитесь в одном конце коридора и ваша 
цель - дойти в другой конец. Если на пути будет стоять большой стол 
длиной во весь коридор, блокируя ваше движение, вы примените на­
выки решения проблем, чтобы преодолеть этот барьер. Но что если 
ваш путь к цели будет «блокировать» препятствие в виде тревоги? 
Тревога - это не физический объект, и с ней не работают те же ин­
струменты. Тем не менее, вы станете решать проблему тревоги точно 
так же, как делали это со столом. В следующем модуле мы будем ис­
пользовать барьеры, которые вы идентифицируете, в соответствии с 
их категориями.

Вернитесь к вашим ценностно ориентированным целям, на ко­
торых вы решили фокусироваться, и перечислите барьеры, которые 
могут возникнуть. Используйте следующую форму в качестве руко­
водства. Затем распределите выявленные барьеры по категориям.
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fta УПРАЖНЕНИЕ. Выявление моих барьеров

Запишите формулировку ценностей и цель по SMART, связанную с 
этой ценностью. Затем перечислите барьеры, которые могут возникать 
на пути к этой цели, и распределите их по двум категориям: внешние 
и внутренние.

Ценностное направление:

Цель по SMART, связанная с этой ценностью:

Барьеры на пути к достижению этой цели:

Внутренние:

Внешние:

Возможные стратегии преодоления:
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9 ПРИМЕР. Выявление барьеров Денниса
Ценностное направление:
Баланс между письменными проектами и временем с семьей и близ­
кими. Формирование баланса жизни и работы с учетом стремле­
ния к профессиональной самореализации, вкладу в научное сообще­
ство научное знание,

Цель по SMART, связанная с этой ценностью:
Организовать регулярное расписание для работы над письменными 
проектами с субботы по понедельник. Просыпаться до 6:00, вы­
делять время на медитации и письменные проекты перед началом 
дня и семейных активностей.

Барьеры на пути к достижению этой цели:

Внутренние:
Усталость и «перегруженность» после насыщенной рабочей неде­
ли. Нежелание рано вставать и начинать день с ощущением уста­
лости от работы. Растерянность - с чего начать работу в вы­
ходные. Ощущение «обделенности» и острое желание развлечься и 
расслабиться, а не работать утром в выходной день. Тревожные и 
самокритичные мысли, если не работаю.

Внешние:
Временные затраты на семейные мероприятия и обязательства. 
Ограничение сна. Различные бытовые задачи. Время на воркшопы 
и тренинги, не совместимое с этим расписанием. Накапливающие­
ся административные дела, бухгалтерия и имейлы, которые могут 
помешать следовать расписанию.

Возможные стратегии преодоления:
Поддерживать гигиену сна и бодрствования в течение недели. Ин­
тегрировать расписание на выходные в расписание на неделю, что­
бы избежать накладок. Утром отдавать приоритет работе над 
проектами, а не другим всплывающим задачам. Использование тех­
ник осознанности, самосострадания и разделения для совладания с 
самокритикой, тревожными мыслями и «отговорками», которые 
могут помешать работе и времяпрепровождению с семьей.
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Вопросы для саморефлексии

Какие наблюдения вы можете отметить после выполнения упражне­
ний в этом модуле?

Удалось ли вам заметить какие-либо мысли, эмоции, воспоминания, 
телесные ощущения или другие частные события, по отношению к 
которым вам особенно сложно применить готовность? Если да, этот 
внутренний опыт - новый для вас или хорошо вам знаком?

Какие инструменты показались вам наиболее эффективными в кон­
тексте открытости и принятия трудного внутреннего опыта?
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Можете ли вы назвать хотя бы одну вещь, которую хотели бы при­
внесли в работу с клиентами после этого опыта работы с ценностями 
и целями по SMART?



МОДУЛЬ 12

ПРИВЕРЖЕННОСТЬ, ЧАСТЬ 2
Развитие готовности действовать

В модуле 10 мы работали над определением важных жизненных ори­
ентиров. После того как вы сформулировали ценности, в модуле 11 вы 
поставили цели по SMART и выявили барьеры на пути к этим целям. 
В этом модуле вам предстоит работа над реализацией поставленных 
целей и совладанию с выявленными барьерами, иными словами - с 
процессом ответственных действий.

Ответственные действия - это то измерение, в котором происхо­
дит жизнь. Для аналогии представьте, что хотите научиться играть в 
гольф, но при этом еще ни разу не держали в руках клюшку. Вам пред­
стоит изучать и тренировать много навыков: механику раскачивания 
клюшки, толкания мяча в лунку и пр. После того как вы освоите эти 
мелкие навыки, вам предстоит использовать их в рамках сложного по­
ведения, которое мы называем «игрой в гольф». До этого момента вы 
работали над освоением отдельных элементов, таких как разделение 
или контакт с настоящим моментом. И теперь вы можете приступать 
к тому, чтобы использовать эти навыки для реализации сложного по­
ведения, которое мы называем «жизнь».

Мы начнем работу над ответственными действиями с развития 
готовности.
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Совладание с внутренними барьерами: развитие 
готовности

Как мы увидели ранее, готовность - это способность, которую важно 
развивать для эффективной жизни, так как она является ключевым 
механизмом совладания с болезненным внутренним опытом. Готов­
ность сложно поддается описанию - по-настоящему понять ее мож­
но только экспериенциальным путем. Приведем пример. Вы когда- 
нибудь занимались каким-либо видом спорта или учились играть на 
музыкальном инструменте? Давайте вернемся к нашему примеру с 
гольфом. Представьте снова, что вы хотите научиться играть в гольф и 
для начала освоить механику раскачивания клюшки. Вы можете взять 
уроки у инструктора по гольфу, который опишет вам механику во всех 
деталях. Вы можете понаблюдать за инструктором или другими игро­
ками. Или изучить материалы на эту тему. Все это, несомненно, будет 
полезно для вашей задачи, но у всех этих опций есть одно серьезное 
ограничение: они дадут вам лишь представление об этом навыке. По­
чему? Потому что навык размахивания клюшкой включает в себя не­
вербальное знание и поэтому может быть полностью освоен только 
через практику. Готовность похожа на размахивание клюшкой тем, 
что тоже включает в себя невербальное знание.

УПРАЖНЕНИЕ. Намеренный дискомфорт: как превратить 
готовность в образ жизни

Мы приведем очень старую практику, которая описывает наращи­
вание физических способностей, необходимых для формирования и 
поддержания приверженности к целям и ценностям. Более ста лет на­
зад американский мистик и учитель Георгий Гурджиев описал этот 
процесс как намеренное страдание - добровольное и осознанное 
столкновение с дискомфортом ради воплощения ценностей (Lipsey, 
2019). У нас нет задачи увеличивать страдания, но мы нацелены на 
то, чтобы развивать свою способность принимать дискомфорт и труд­
ности с глубоким и осознанным намерением. В этом упражнении на 



260 Модуль 12

«намеренный дискомфорт» мы будем развивать способность к при­
нятию и расширять осознанность к опыту, который может помешать 
нам совершать ценностно ориентированные действия.

Чтобы лучше понять суть приверженности и столкновения с дис­
комфортом, давайте рассмотрим диету. Когда мы садимся на диету, 
мы резко сокращаем потребление калорий и увеличиваем физиче­
скую нагрузку. Мы делаем это до тех пор, пока не придем к целевому 
весу. При этом, после диеты будет не очень эффективно полностью 
возвращаться к прежнему количеству калорий и уровню активности. 
Вместо этого важно сформировать новый стиль жизни, в противном 
случае вес, над снижением которого мы так усердно работали, вер­
нется. Работа, которую мы предлагаем вам проделать, в чем-то похо­
жа на диету. Сначала вам предстоит осуществить резкие и значитель­
ные поведенческие изменения. И чтобы продолжать жить той жиз­
нью, которой вы хотите, вам нужно будет внести в ваш образ жизни 
долговременные корректировки. Эти изменения не должны следовать 
друг за другом (то есть сначала поведенческие изменения и потом 
корректировки образа жизни). Они могут происходить одновременно, 
по мере того как вы будете тренировать готовность на экспериенци- 
альном уровне.

Для следующего упражнения мы попросим вас составить список 
вещей, которые вам неприятны, но не слишком. После этого мы пред­
ложим вам приблизиться к этим вещам физически и психологически 
и оставаться с ними в контакте на протяжении заданного времени. 
Чтобы это упражнение было полезным, контакт с этими вещами дол­
жен вызывать у вас дискомфорт. Средняя степень дискомфорта будет 
оптимальна для этого упражнения, так как слишком слабый диском­
форт не принесет должного эффекта. А если дискомфорт будет слиш­
ком сильным, этот опыт может стать для вас слишком трудным и фру- 
стрирующим и помешает эффективному научению. Важно заметить, 
что мы предлагаем вам избегать очень неприятных вещей не потому, 
что это опасно. На самом деле это упражнение абсолютно безопасно. 
Мы лишь заботимся об оптимальных условиях обучения.

После того как вы составите список таких неприятных вещей, 
сформулируйте в формате целей по SMART, каким образом вы со­
бираетесь контактировать с этими вещами. Затем вы возьмете на себя 
обязательство оставаться в контакте с ними на протяжении какого-то 
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времени (например, 30 секунд, 1 минута, 10 минут). Перед началом 
упражнения важно определить этот временной интервал. Во время 
самого упражнения вам нужно будет просто замечать свои мысли, 
эмоции, воспоминания, телесные ощущения и т.д., позволяя им при­
ходить и уходить в своем ритме. То есть вам нужно будет просто «по­
быть» с этим опытом без борьбы. Вам нужно просто позволить этому 
опыту быть.

Прежде чем мы проведем вас по шагам этого упражнения, вот не­
сколько примеров мелких «раздражителей»:

• Музыкальный стиль или исполнитель, который вам не нравится.
• Когда кто-то что-то напевает или свистит.
• Когда перед вами стоит любимая еда, но вы не можете ее съесть.
• Звук сирены скорой помощи и пр.
• Ехать по пробке с наглыми водителями.
• Принимать холодный душ.
• Медленный интернет.
• Разговаривать с собеседником, который не дает вставить слова.

Это упражнение можно выполнять двумя способами. Первый - 
это запланировать столкновение с дискомфортом. Так, например, вы 
можете включить музыку, которая вам не нравится, и затем снова 
выключить ее. Второй способ - это использовать ситуации, которые 
подкидывает нам жизнь. Если вас, к примеру, раздражает, когда сви­
стит ваш коллега, и вы знаете, что, скорее всего, он будет свистеть в 
вашем присутствии в ближайшую неделю, вы можете сформировать 
намерение в следующий раз оставаться в присутствии этого непри­
ятного свиста минимум 5 минут. Вы не можете контролировать, когда 
вашему коллеге вздумается посвистеть и как долго он это будет де­
лать, но вы можете контролировать то, сколько времени вы будете это 
выдерживать. Оба эти способа могут быть полезными. Здесь важно 
оговориться, что мы ни в коем случае не предлагаем вам оставаться 
в ситуации, которая может нанести вам вред. Мы однозначно про­
тив опций типа держать в руках горячую чашку кофе или идти по 
оживленному шоссе. Это упражнение нацелено на развитие готов­
ности встречаться с дискомфортом, а не пытка и не тренировка 
стрессоустойчивости.
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Для начала составьте список мелких раздражителей, с которыми 
вы можете столкнуться запланированно или случайно.

Уточните, как именно вы будете встречаться с этим дискомфортом, 
используя формат и решите заранее, как долго вы планируете оста­
ваться в контакте с дискомфортом. SMART. Постарайтесь практи­
ковать это упражнение как минимум один раз в день

Помните, что помимо этого вы также можете использовать случай­
ные, «естественные» раздражители. По прошествии недели запи­
шите ваши наблюдения касательно этого опыта намеренного кон­
такта с неприятным опытом.

Если захотите, вы можете продолжить выполнять это упражнение 
на протяжении еще нескольких недель, один раз в день или через 
день, и снова записать свои наблюдения после этого эксперимента. 
Наша цель - начать выстраивать образ жизни, в котором есть место 
готовности.

Приверженность

Готовность и приверженность идут рука об руку. Готовность облег­
чает приверженность, а приверженность часто требует готовности. 
Каждый человек на протяжении жизни неизбежно сталкивается с 
болезненными мыслями, эмоциями, воспоминаниями и телесными 
ощущениями. Жизнь и болезненный внутренний опыт совершенно 
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неразделимы. Согласитесь, сложно представить себе боксера, кото­
рый не получал бы ударов. Единственный способ для боксера избе­
жать ударов - это отказаться от бокса. Точно так же, единственный 
способ не сталкиваться с болезненными частными событиями - это 
не вовлекаться в жизнь.

У приверженности есть и другие важные аспекты. Во-первых, 
приверженность дихотомична. Нет такого понятия, как «привержен­
ность наполовину». Так, в предыдущем упражнении вы либо взяли на 
себя обязательство испытывать дискомфорт в течение определенного 
времени (20 секунд, минуту), либо нет. Это очень важный аспект, и 
именно поэтому мы попросили вас для начала выбрать конкретный 
промежуток времени. Во-вторых, намерения в рамках привержен­
ности можно «настраивать» по разным параметрам (время, частота и 
пр.). Вы могли решиться на больший или меньший промежуток вре­
мени и могли выбрать более или менее неприятный стимул. Но при 
этом мы не можем выбирать степень приверженности, когда реали­
зуем намерение. Единственное, что мы можем сделать, - это решить 
прервать этот опыт. И, наконец, приверженность не предполагает 
гарантированный результат. Никто и ничто не может дать нам таких 
гарантий. Формирование приверженности означает, что мы готовы 
вовлекаться в определенное поведение и из раза в раз возвращаться к 
нему, если сошли с пути.

Экспозиция в ACT

То, чего нет в вашем репертуаре поведения, нет и в вашей жизни. В 
конце концов, значение имеют именно наши действия. Но когда мы 
начинаем делать то, что для нас важно, мы неизбежно сталкиваемся 
с болезненными эмоциональными барьерами. И поэтому нам важ­
но брать на себя обязательство следовать плану действий и учиться 
справляться с сопутствующим внутренним опытом. Самый эффек­
тивный опыт развить эти навыки - это поместить себя в контекст, в 
котором вам будут необходимы эти новые паттерны, и начать их реа­
лизовывать. Если вы хотите научиться плавать, вы можете послушать 
объяснения инструктора или изучить материалы на тему плавания. И 
вы даже можете побарахтаться в мелкой части бассейна. Но пока вы 
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не начнете плавать в том стиле и там, где собираетесь плавать в буду­
щем, вы не станете хорошим пловцом. Наше следующее упражнение 
поможет вам лучше понять суть этого процесса.

/Й) УПРАЖНЕНИЕ. Экспозиция

Это упражнение на экспозицию приближает нас к самому сердцу ACT. 
Оно поможет вам приблизиться к важным жизненным ситуациям и 
использовать при этом все изученные навыки ACT, чтобы жить более 
эффективной жизнью. Вы можете скачать аудиоверсию этого упраж­
нения на сайте книги (см. вставку в конце содержания) или записать 
инструкцию на телефон или диктофон и выполнить упражнение под 
собственный голос. Вам нужно будет просто слушать инструкции и 
выполнять их.

Сядьте удобно и мягко прикройте глаза. Все, что от вас потре­
буется в этом упражнении, это слушать голосовые инструкции.

Для начала давайте вернемся в настоящий момент. Перенесите 
фокус внимания на дыхание и понаблюдайте за вдохом и выдохом. 
Заметьте, как воздух проходит через нос в легкие и затем в живот, 
и как он снова выходит наружу. Если ваш ум начинает блуждать, 
просто заметьте отвлечение и мягко верните внимание на дыхание. 
Сейчас ваша единственная задача — это просто следить за дыха­
нием, здесь и сейчас, и если ваше внимание ускользнет 100 раз, то 
просто заметьте это 100 раз и 100 раз верните внимание обратно.

После того, как вы немного центрировались, вспомните о какой- 
то важной цели, связанной с вашими ценностями. Это может быть 
ценность в контексте той проблемы, над которой вы работаете. 
Важно, чтобы это была такая цель, реализация которой кажется 
вам трудной и которая вызывает сложный внутренний опыт. По­
святите следующие несколько мгновений тому, чтобы выбрать та­
кую цель.

Если вам удалось найти такую важную и сложную цель, начните 
замечать все, что будет происходить дальше. Обратите внимание 
на органы чувств. Что вы видите? Какие звуки замечаете? Попро­
буйте включиться в этот опыт настолько, насколько это возмож­
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но, как будто находитесь там и тогда, а не просто смотрите на 
эту сцену со стороны. Ощутите, как вы вовлекаетесь в эту цель. За­
метьте, что подкидывает вам ваш ум, когда вы наблюдаете за тем, 
как сталкиваетесь с этими трудностями в прошлом. Представьте, 
как встретитесь с ними в будущем. Позвольте любым ментальным 
событиям свободно появляться и исчезать в вашем уме.

Следуйте за этим опытом - куда бы он вас ни вел, от момента к 
моменту, будьте настолько вовлеченными, насколько это возможно.

Не спешите. Удерживайте часть внимания на дыхании, остава­
ясь в контакте с настоящим моментом. Откройтесь этому опыту 
целиком и полностью.

Если вам удалось ощутить контакт с этим опытом, просто по­
будьте с ним какое-то время. Не пытайтесь сбежать от него или 
оттолкнуть его. Побудьте в тишине, замедляя свой ум и свое тело. 
Позвольте этому опыту разворачиваться в моменте без всякого со­
противления. И просто наблюдайте.

А сейчас мягко перенесите внимание на тело. Заметьте, где 
этот опыт отзывается в вашем теле. Просто наблюдайте. Нам не 
нужно бежать или бороться с этими телесными ощущениями. Если 
обнаружите, что начинаете бороться с ними, просто заметьте и 
это тоже и затем отпустите борьбу - настолько, насколько это 
возможно, возвращаясь к чистому наблюдению и оставаясь в кон­
такте с любыми ощущениями.

Попробуйте прочувствовать максимально полно, каково это - 
проявлять готовность к этим ощущениям. Можете ли вы заметить 
свою готовность?Как бы вы оценили по шкале от Одо 10, насколько 
вы открыты этим ощущениям прямо сейчас? Какую бы оценку вы ни 
поставили, попробуйте побыть с этими ощущениями еще какое-то 
время, чтобы ваша оценка повысилась хотя бы на 1. Если вы уже 
поставили 10, попробуйте остаться в пространстве вашей готов­
ности еще немного и понаблюдайте за тем, как ощущается эта го­
товность на 10 баллов.

Теперь, когда у вас есть чуть больше готовности принимать эти 
телесные ощущения, мягко верните фокус внимания на изначальный 
образ движения к вашей цели. Снова подключите органы чувств - 
так, как если бы вы были там и тогда, а не просто смотрели видео­
репортаж. Позвольте этому опыту вернуться в полной мере.
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Теперь, когда вы снова в полном контакте с этим опытом, мяг­
ко перенесите фокус внимания на эмоции, которые присутствуют в 
моменте. Позвольте себе полностью проживать все эти эмоциональ­
ные реакции. Уделите особое внимание тем из них, которые ощуща­
ются как особенно болезненные. И снова - просто побудьте с этим. 
Попробуйте выделить пространство для этих эмоций и впустить их 
без всякого сопротивления. Эти эмоции-часть вашей истории, и вам 
совершенно не нужно бороться с вашей историей. Попробуйте заме­
тить, как это ощущается, когда вы проявляете больше готовности 
к своим эмоциям. Где сейчас ваша готовность по шкале от 0 до 10? 
Попробуйте побыть с этими эмоциями еще какое-то время, чтобы 
ваша оценка повысилась хотя бы на 1. Если вы уже поставили 10, по­
пробуйте остаться в пространстве вашей готовности еще немного и 
понаблюдайте за тем, как ощущается эта готовность на 10 баллов.

И сейчас снова перенесите фокус внимания на образ вашей цели, 
снова наблюдая за этим опытом от первого лица. Попробуйте под­
ступиться к этому опыту с еще большей смелостью, из позиции го­
товности.

Откройтесь навстречу этим переживаниям.
Теперь, когда вы снова в контакте с этим опытом, перенесите 

фокус внимания на ваши мысли. Просто заметьте факт того, что у 
вас есть мысли. Отметьте любые образы. Наблюдайте за любыми 
оценками и суждениями. Позвольте всем этим ментальным событи­
ям просто быть, без всякого сопротивления. Попробуйте не бороть­
ся с ними и не пытаться отвлечься. Попробуйте соприкоснуться 
даже с теми из них, которые вам кажутся наиболее трудными, при­
внеся в этот процесс бережность и сострадание. Как вы оценивае­
те свою готовность прямо сейчас? Можете ли вы повысить готов­
ность на 1 балл? Если вы уже поставили 10, понаблюдайте за тем, 
как ощущается эта готовность на 10 баллов.

И сейчас снова перенесите фокус внимания на образ вашей цели. 
Попробуйте полностью присутствовать в этом опыте.

Теперь, когда вы вернулись к этому образу, как бы вы оценили об­
щий уровень вашей готовности? Продолжайте эту практику, пока 
не почувствуете готовность оставаться в контакте со всеми эти­
ми телесными ощущениями, эмоциями и мыслями на отметке в 8 
баллов и выше.
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Поразмышляйте над этим упражнением и запишите свои наблю­
дения ниже.

Появлялись ли у вас в процессе частные события, которые были 
для вас особенно трудными. Если да, то какие?

Если вы записали какие-либо трудные внутренние события выше, 
какие навыки из предыдущих модулей вы могли бы применить, 
чтобы ослабить хватку этих событий? Полезно ли будет, к при­
меру, разделение? Можете ли вы использовать эти навыки в сле­
дующий раз, когда будете выполнять упражнение на экспозицию?

Выполняйте это упражнение каждый день на протяжении минимум 
одной недели.

«Формула жизни по АСТ»: открытость, 
центрированность, вовлеченность

Полезный акроним, который отражает наш подход к ответственным 
действиям, - «АСТ». 1) Accept: принимайте тот внутренний опыт, 
который присутствует в моменте, из позиции готовности; 2) Choose: 
выбирайте ценностно ориентированное направление; 3) Take ac­
tion: предпринимайте шаги навстречу выбранным ценностям (Harris, 
2009). Повторите в дальнейшем.

А сейчас предлагаем вам выполнить еще одно упражнение из двух 
частей. В первой части мы попросим вас вспомнить ситуацию, в ко­
торой вы проявили ригидность, и затем подумать, что вы могли бы 
сделать иначе в этой ситуации в соответствии с акронимом «АСТ». Во 
второй части мы предложим вам проиграть ситуацию в будущем, так 
же в соответствии с ACT.
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УПРАЖНЕНИЕ. Принимайте, выбирайте и предпринимайте 
шаги

ЧАСТЬ I

Ситуация
Вспомните ситуацию, как можно более недавнюю, когда вы замети­
ли смену настроения, попались на «крючок» мыслям или чувство­
вали безжизненность. Желательно, чтобы эта ситуация была связа­
на с той проблемой, над которой вы работаете. Когда вам удастся 
вспомнить такую ситуацию, коротко опишите ее ниже.

Примите любой внутренний опыт
Перечислите все частные события (мысли, эмоции, телесные ощу­
щения, воспоминания и пр.), которые присутствовали в той ситуа­
ции и которые вам было сложно принять.

Запишите, что могло бы вам помочь повысить уровень готов­
ности испытывать этот опыт.

Выберите направление
Запишите значимое ценностно ориентированное направление, ко­
торое могло бы служить вам в качестве ориентира в той ситуации.

Предпримите шаги в этом направлении
Приведите конкретные действия, которые вы могли выбрать в на­
правлении ценностей.

Для большего эффекта вы можете проделать эту последователь­
ность шагов с двумя или тремя ситуациями.
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ЧАСТЬ II

На протяжении следующей недели выполняйте это упражнение для 
минимум одной ситуации, в которой у вас меняется настроение, вас 
сковывают болезненные мысли или другой опыт.

Ситуация
Когда вы замечаете смену настроения, попадаетесь на «крючок» 
мыслям или ощущаете безжизненность, используйте это как воз­
можность вернуться к этому упражнению. Коротко опишите воз­
никшую ситуацию.

Примите любой внутренний опыт
Перечислите все частные события (мысли, эмоции, телесные ощу­
щения, воспоминания и пр.), которые присутствуют сейчас и кото­
рые нужно принять.

Можете ли вы проявить готовность испытывать этот опыт? Мо­
жете ли выйти из борьбы? Перечислите навыки, которые собирае­
тесь использовать, чтобы повысить вашу готовность.

Примените эти навыки для повышения готовности прямо сей­
час, в этом моменте... И затем...
Выберите направление
Запишите ценностно ориентированное направление, которое мо­
жет стать вашим ориентиром прямо сейчас. Каким человеком вы 
хотите быть здесь и сейчас?
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Предпримите шаги в этом направлении
Приведите конкретные действия, которые собираетесь совершить в 
направлении ценностей прямо сейчас.

Начните двигаться в этом направлении прямо сейчас!

Вопросы для саморефлексии
Какой опыт вы получили в процессе выполнения упражнений в этом 
модуле?

Столкнулись ли вы с какими-либо мыслями, эмоциями, воспомина­
ниями, телесными ощущениями, порывами или другими частными 
событиями, которые вам было особенно сложно принять? Если да, 
были ли эти внутренние события новыми для вас или они с вами уже 
давно?
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Что показалось вам особенно полезным в контексте открытости бо­
лезненному внутреннему опыту?

Можете ли вы назвать хотя бы одну вещь, которую хотели бы при­
внесли в работу с клиентами после этого опыта работы с ответствен­
ными действиями? Что вы могли бы сделать в этом направлении в 
вашей обычной жизни? А в вашей клинической практике?
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Какие аспекты вы хотели бы учесть в контексте планирования долго­
срочных репертуаров ответственных действий в клинической практи­
ке и обычной жизни?
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АСТИ СОСТРАДАНИЕ

В последние несколько лет многие АСТ-терапевты начали рассматри­
вать сострадание как центральный процесс в развитии психологиче­
ской гибкости (Dahl et al., 2009; Hayes, 2008; Neff & Tirch, 2013; Tirch 
et al., 2014). На протяжении тысячелетий сострадание понималось 
как чувствительность к собственному страданию и страданию других 
в совокупности с мотивацией и приверженностью предотвращать и 
облегчать это страдание (Gilbert, 2010). Духовные и созерцательные 
традиции по всему миру рассматривали развитие сострадательного 
ума как способ совладания с деструктивными эмоциональными ре­
акциями. Сегодня нейровизуализационные исследования (Weng et 
al., 2013), а также исследования в области психотерапии (Desbordes 
& Negi, 2013; Jazaieri et al., 2013; Leaviss & Uttley, 2015) и психоло­
гических процессов (Braehler et al., 2013; Gilbert, 2011; Gilbert et al., 
2012; Weng et al., 2013) демонстрируют, что развитие сострадания в 
терапии может повышать ее эффективность. Сострадание следует по­
нимать не как идею или стремление, а скорее как присущий человеку 
мотив, развивавшийся в процессе эволюции как часть поведенческого 
репертуара заботы (Gilbert, 2010). Сострадание позволяет нам стаби­
лизироваться в присутствии страха и сталкиваться с жизненными вы­
зовами с большей гибкостью и готовностью (Tirch et al., 2014). Таким 
образом, мы можем рассматривать сострадание как активный процесс 
в рамках нашей работы с СЦ/СР в ACT.

Хейс (Hayes, 2008) рассматривает сострадательные действия как 
одно из ценностно ориентированных направлений, которое есте­
ственным образом встраивается в модель психологической гибкости.
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Хейс и коллеги (Hayes et al., 2006) концептуализируют сострадание в 
рамках ACT следующим образом:

• Готовность переживать трудные эмоции.
• Осознанное наблюдение за неприятными мыслями, связанными с 

оценкой себя и стыдом, - таким образом, чтобы они не домини­
ровали в нашем поведении и состоянии ума.

• Вовлеченность и реализация жизненных задач с добротой к себе 
и самовалидацией.

• Гибкая смена перспективы в сторону более широкого, трансцен­
дентного чувства Я.

В этой концептуализации четко прослеживается взаимосвязь 
между состраданием и компонентами психологической гибкости, над 
которыми мы работали в предыдущих модулях.

Когда мы получаем опыт надежной привязанности, близкой эмо­
циональной связи с соответствующими мотивациями и аффектом, это 
организует наше сознание определенным образом и позволяет нам 
проявлять гибкость в реакциях, чувствовать социальную безопас­
ность и смелость перед лицом трудностей (Gilbert, 2010; Johnson, 
2012). Цель нашей программы СП/СР в ACT состоит в том, чтобы 
создать здоровый контекст для культивации сострадания к себе и дру­
гим как одной из самых невероятных человеческих способностей. С 
опорой на терапию, сфокусированную на сострадании, CFT (Gilbert, 
2010), родственную психотерапевтическую школу в КПП, мы можем 
усилить процессы осознанности и принятия, намеренно активируя 
наш сострадательный разум (Kolts et al., 2018; Tirch et al., 2014).

Осознанность, сострадание и принятие

В следующем упражнении мы будем намеренно практиковать осоз­
нанность, принятие трудных эмоций и сострадание. Мы будем ис­
пользовать ритмичное дыхание, визуализацию и самонаправление, 
чтобы культивировать эти процессы и исследовать взаимосвязь меж­
ду осознанностью, состраданием и принятием (MCA*).

*Mindfulness, Compassion and Acceptance - прим, перев.
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На протяжении столетий осознанность и сострадание рассматри­
вались в буддистской ментальном тренинге как прочно связанные 
друг с другом состояния ума (Germer, 2009). Один из создателей про­
граммы «Осознанное самосострадание» (MSC*),  Кристофер Гермер, 
даже называет осознанность и сострадание «двумя крыльями птица­
ми». В этой программе «самосострадание» определяется как сово­
купность осознанной внимательности, доброты к себе и общности 
человеческих переживаний (Neff & Germer, 2013). В классическом 
подходе к состраданию, который используется в CFT и в ACT с фоку­
сом на сострадание, первым шагом к развитию сострадания является 
чувствительность в настоящем моменте к собственному страданию и 
страданию других. В этом ключе осознанность открывает двери к на­
меренной чувствительности.

Согласно теоретической модели CFT и исследованиям в области 
сострадания, принятие и толерантность к дистрессу являются ключе­
выми атрибутами сострадательного разума (Gilbert et al., 2017). Раз­
ум, организованный вокруг сострадания, с большей готовностью и 
открытостью принимает страдание - во благо полезным действиям. 
Принятие также обычно рассматривается как центральный аспект 
осознанности занимает центральное место в некоторых определениях 
осознанности. Борштейн пишет (Boorstein, 2003, р. 8): «Осознанность 
- это внимательное, сбалансированное принятие настоящего момента. 
Все настолько просто. Это открытость навстречу настоящему моменту 
вне зависимости от того, приятный он или неприятный, без попыток 
цепляться за него или отрицать». Когда мы практикуем эти три каче­
ства бытия, мы активизируем взаимосвязанные аспекты человеческого 
потенциала, которые могут помочь нам встречаться с жизненными вы­
зовами и возможностями с большей психологической гибкостью.

Практика MCA

В следующей практике мы встретимся с процессами MCA - осознан­
ностью, состраданием и принятием. Научно обоснованные подходы 
любят давать практикам названия по первым буквам, наша команда 

*Mindful Self-Compassion - прим, перев.
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СП/СР в ACT назвала эту практику тренинг MCA. Бытует мнение, что 
это название было дано в честь известного буддиста и борца за права 
человека XX века, покойного Адама «МСА» Яуха, но эта информация 
не находит достоверного подтверждения.

Эта практика МСА очень хорошо подходит для саморефлексии и 
групповых обсуждений. Несмотря на то, что этих три процесса тес­
но взаимосвязаны, эта практика нацелена на то, чтобы мы пережили 
опыт того, как эти три грани пробужденного разума перетекают друг 
в друга. Так, наша способность к осознанности помогает нам заме­
тить возникающие эмоции или мысли в настоящем моменте. Когда 
мы проявляем к себе доброту и у нас активирован мотив заботы, это 
культивирует телесные и эмоциональные состояния, стимулирующие 
нашу готовность встречаться с трудным опытом. Из этого простран­
ства внимательного сострадания мы с большей готовностью выбираем 
принятие в противовес ЭИ. В ходе саморефлексии после этого упраж­
нения ваша задача будет состоять в том, чтобы выявить функцию и 
качественные аспекты этих трех ключевых процессов. В вопросах и 
ответах на саморефлексию мы предложим вам сделать акцент именно 
на этом. После саморефлексии может быть очень полезно обсудить в 
группе, чему вы научились в процессе работы с осознанностью, со­
страданием и принятием в ходе этого упражнения.

Вы можете записать инструкцию к этой практике на диктофон, 
чтобы выполнять ее как направленную медитацию. Также вы можете 
скачать аудиоверсию на сайте книги (см. вставку в конце содержания) 
или прочитать и запомнить инструкцию, чтобы сделать упражнение 
в тишине.

Найдите место, где вы сможете побыть несколько минут в оди­
ночестве и тишине. Сядьте на стул или подушку для медитации, 
примите устойчивое положение тела с ровной спиной и небольшим 
прогибом. Мягко прикройте глаза и центрируйтесь, фокусируя вни­
мание на дыхании.

Для начала сделайте 3 осознанных дыхательных цикла и с каж­
дым выдохом отпускайте напряжение. Обращайте особое внимание 
на полноту выдоха. Настолько, насколько это возможно, привнесите 
открытость и любопытство к физическим ощущениям при вдохе и 
при выдохе.
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Наблюдайте за дыханием столько, сколько сочтете необходи­

мым, посвятите несколько минут спокойному, осознанному присут­
ствию в моменте. Если ваш ум начинает блуждать, мягко верните 
внимание на дыхание. Замечайте и впускайте в пространство своей 
осознанности все, что возникает от момента к моменту.

Со следующим удобным вдохом перенесите фокус внимания на 
ощущения в теле. Можно проговаривать про себя слово «замечаю». 
Привнесите осознанность в текущий момент. Откройтесь присут­
ствию жизни в вашем теле, направьте свою внимательность на эмо­
ции и то, как они отзываются в вашем теле.

А теперь направьте свое внимание на трудный внутренний опыт. 
Заметьте, присутствуют ли сейчас какие-либо неприятные эмоции. 
Позвольте им просто быть. Заметьте, приходят ли отвлекающие 
или трудные мысли. Позвольте и им просто быть. Мягко перенеси­
те фокус внимания с дыхания на внутренний опыт. Проявите вни­
мательность к любым мыслям, эмоциям и физическим ощущениям, 
которые возникают от момента к моменту.

Замечая любые внутренние события, удерживайте часть вни­
мания на дыхании, наблюдайте за движениями живота и грудной 
клетки, привнесите открытость и внимательность к ощущениям в 
области сердца. Повторяйте про себя слово «замечаю». Привнесите 
чистую внимательность к качеству вашего опыта. Отпустите лю­
бые оценки. Просто замечайте.

Внимательно.
Внимательно.
И в этом моменте, позволяя себе оставаться в присутствии лю­

бого опыта, привнесите сострадание к своим физическим ощущени­
ям при вдохе и выдохе. С каждым вдохом проявляйте сострадатель­
ную внимательность к трудным мыслям и эмоциям.

С каждым выдохом отпускайте ненужное напряжение, проявляя 
сострадание в любви к эмоциям, отзывающимся в теле.

Какими бы эмоции не приходили в моменте, попробуйте ощущать 
их как физические ощущения, во всей их полноте, проявите заботу и 
доброту к каждому вдоху и выдоху.

Вспомните момент, когда вы были рядом с человеком, который 
вам по-настоящему важен. Вспомните, как смотрели в глаза этому 
человеку, которого вы любите безусловно, которого хотите защи­
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тить. Если вам не удается вспомнить такого человека, попробуйте 
вспомнить питомца, который вам дорог. Если не удается вспомнить 
такого питомца, попробуйте вспомнить себя ребенком.

Вглядитесь в невинность и надежду в глазах того себя, который 
присутствовал там и тогда. Представьте, что этот человек пере­
живает трудные чувства.

Загляните этому человеку глубоко в глаза и почувствуйте связь 
между вашими сердцами. Представьте, каково это - ощутить его 
страдания. Вспомните, каково это - проявить чувствительность к 
страданию человека, попробуйте заметить порыв сделать что-то, 
чтобы помочь.

Заметьте, как в вас зарождается сострадание.
Привнесите осознанность и сострадание в этот момент.
Повторяйте про себя слова «с внимательностью и сострадани­

ем», «замечаю и проявляю заботу», «с внимательностью и состра­
данием».

С каждым вдохом и выдохом мягко направляйте свое внимание 
на те участки тела, в которых отзываются трудные эмоции. По­
звольте этим участкам тела смягчиться и расслабиться. Откройте 
сострадательное пространство для этих эмоций. Направьте свое 
сострадательное снимание на физические отголоски эмоций, напо­
миная себе, что любые ваши внутренние события нормальны.

С внимательностью и состраданием.
Это нормально, переживать все, что появляется в вашем теле и 

разуме.
Позвольте своим внимательности и состраданию смягчить ваше 

тело и разум и впустить любой опыт настоящего момента. Ваш со­
страдательный разум обладает мудростью, силой и приверженно­
стью принимать любой опыт во всей его полноте. Приветствуйте 
любые внутренние события. Впустите в пространство своей осоз­
нанности настоящий момент во всей его полноте. Скажите «да» 
этому моменту и всему, что он приносит с собой.

С осознанностью, состраданием и принятием. С осознанностью, 
состраданием и принятием. С осознанностью, состраданием и при­
нятием

Побудьте в этом состоянии осознанности, сострадания и при­
нятия несколько минут. Проявите заботу и внимательность к сво­



ACT и сострадание 281
ему опыту. Если это покажется комфортным, положите руки на 
область сердца. Почувствуйте тепло ваших рук, направьте доброту 
и силу навстречу вашему опыту.

Признайте и выделите место любым болезненным переживаниям 
и борьбе, которые присутствуют в этом моменте. Проявите осоз­
нанность, сострадание и принятие, присутствуя в широте и глубине 
своего бытия.

На вдохе замечайте, как вдыхаете. И на выдохе замечайте, как 
выдыхаете.

Сформируйте намерение завершить эту практику. Поблагодари­
те себя за этот важный шаг в направлении большей осознанности, 
сострадания и принятия. Расширьте этот опыт до желания осво­
бодить от страдания всех живых существ на земле. Пусть все жи­
вые существа будут свободны от борьбы и ненужного страдания. 
Пусть жизнь каждого живого существа будет наполнена смыслом 
и витальностью. Пусть мы все познаем силу осознанности, состра­
дания и принятия. После нескольких осознанных дыхательных циклов 
сделайте более продолжительный выдох и отпустите эту практику.

Это экспериенциальное упражнение можно использовать в не­
скольких контекстах:

• Для знакомства с MCA в их взаимосвязи друг с другом.
• Для переживания на экспериенциальном уровне, как осознан­

ность может служить контекстом для сострадания и как состра­
дание может способствовать ощущению заботы и безопасности 
и облегчать принятие.

• Для культивации осознанности, сострадания и принятия в каче­
стве ежедневной медитации.

• Шаги, которые помогают перейти от осознанности к состраданию 
и принятию, могут быть использованы как инструмент для раз­
вития психологической гибкости в трудные моменты жизни.

• Это упражнение также можно использовать в сокращенной фор­
ме в качестве практического инструмента «in vivo form» следую­
щим образом: 1) несколько осознанных дыхательных циклов, 2) 
активация MCA через визуализацию, дыхание и проговаривание 
про себя «осознанность, сострадание и принятие».
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В рамках СП/СР в ACT участники могут решить, в какой форме 
использовать это упражнение в процессе работы с модулем и поде­
литься своими наблюдениями в саморефлексии или дневнике своих 
регулярных практик осознанности.

Вопросы для саморефлексии

Опишите свой опыт выполнения практики MCA. Какие наблюдения 
вы сделали в процессе и после упражнения? Что вы узнали в MCA?

Удалось ли вам заметить, как взаимосвязаны между собой осознан­
ность, сострадание и принятие? Что общего в этих процессах? В чем 
состоят различия? Как вы интерпретировали свой опыт MCA?
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Как, по вашему мнению, вы могли бы осознанно привнести MCA в 
процесс принятия на терапевтических сессиях? В каких еще ситуа­
циях вам было бы полезно проявлять эти качества по отношению к 
вашему внутреннему опыту?

Как, по вашему мнению, соотносятся психологическая гибкость и 
намеренная практика MCA? Можем ли мы совершать ответственные 
действия из пространства принятия и приверженности, удерживая 
при этом в фокусе внимания намерение облегчать и предотвращать 
страдания? Возможно ли по-настоящему принимать любой трудный 
опыт - свой собственный и других людей - без сострадательного на­
мерения?



МОДУЛЬ 14

СОСТРАДАНИЕ И ЭМПАТИЧЕСКИ 
ОБУСЛОВЛЕННЫЙ ДИСТРЕСС

Как АСТ-терапевты мы делаем выбор быть открытыми к страданиям 
наших клиентов, чтобы помочь им жить осмысленной и насыщенной 
жизнью. В результате мы сами неизбежно сталкиваемся с трудными 
мыслями и эмоциями. Так же как профессия пожарника предполага­
ет работу в экстремальных температурах, профессия психотерапевта 
предполагает столкновение с экстремальными эмоциями. При этом 
вполне логично, что столкновение с эмоциональной болью может 
приводить к сильному дистрессу и выгоранию (Craig & Sprang, 2010; 
Figley, 2002). И хотя АСТ-терапевты не подвержены более высокому 
риску выгорания в сравнении с другими терапевтами, есть исследо­
вания с участием начинающих АСТ-терапевтов, показывающие более 
высокий уровень тревоги и дистресса в сравнении с КПТ-терапевтами 
при работе с аналогичными запросами (Lappalainen et al., 2007). Учи­
тывая большой акцент в ACT на полноценный контакт с любыми 
переживаниями, кажется неудивительным, что нам приходится часто 
сталкиваться с трудными состояниями. И поэтому нам очень важно 
понимать то, как боль наших клиентов может отражаться на нас и как 
мы можем реагировать на собственный дистресс - наиболее эффек­
тивно в каждый конкретный момент - чтобы повышать собственную 
психологическую гибкость и избежать распространенных клиниче­
ских ошибок (Brock et al., 2015).

В психологическом дискурсе термин «эмпатический дистресс» за­
частую используется для описания феномена истощения, с которым 
сталкиваются специалисты помогающих профессий. Этот термин
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указывает на то, что наши ресурсы сострадания и заботы конечны. 
Недавние исследования показали, что это не так. Климецки и Сингер 
(Klimecki & Singer, 2012) выдвинули предположение, что эмпатиче­
ски обусловленный дистресс больше относится к ситуациям, когда 
клиницисты начинают выгорать и теряют способность проявлять со­
страдание. Когда мы находимся в близком контакте со страданиями 
других людей, это провоцирует в нашем мозге и теле реакции, схо­
жие с реакциями самого страдающего человека. Так, исследования 
демонстрируют, что у эмпатичного наблюдателя активируются те же 
участки мозга, что и у человека, который делится своей болью (Singer, 
2006; Singer & Frith, 2005; Singer et al., 2004a, 2004b). АСТ-терапевты 
могут интерпретировать этот феномен через процессы гибкой смены 
перспективы и когнитивного слияния. Когда мы представляем и соз­
даем символическую репрезентацию боли другого, мы сами испыты­
ваем боль. Со временем многократное столкновение с эмпатическим 
дистрессом без какого-либо «буфера» может оказывать на нас разру­
шительное воздействие.

При этом важно отметить, что постепенное накапливание стрес­
са вследствие эмпатического отклика на страдания не имеет ничего 
общего со снижением способности к состраданию. На самом деле, 
сострадание подразумевает способность осознанно оставаться в кон­
такте с дистрессом, ощущая при этом стабильность и поддержку. А 
намеренная активация самосострадания в ситуации эмпатического 
дистресса помогает нам лучше справляться с нашей собственной бо­
лью и самим эмпатическим дистрессом. Это означает, что мы можем 
продолжать помогать клиентам и при этом лучше заботиться о себе.

Потоки сострадания

Следующее упражнение направлено на процесс осознанной цирку­
ляции сострадательного намерения между вами и другим человеком. 
Мы будем использовать осознанное дыхание, короткие аффирмации и 
создавать в воображении такое состояние ума, которое может помочь 
лучше справляться с эмпатическим дистрессом. В первую неделю это 
упражнение лучше выполнять как классическую сидячую медита­
цию. Выделите 5-10 минут времени и найдите спокойное место, где 
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вас никто не будет беспокоить. На странице 289,290 вы найдете фор­
му мониторинга, в которую вы сможете записывать свои наблюдения 
в первую неделю практики.

Эта медитация является модификацией визуализации Тонглен, в 
традиционном варианте которого практикующий дышит в страдания 
всех существ и представляет, как с каждым выдохом направляет им 
поток сострадания (Sogyal, 2012). В японской традиции Ваджраяна 
практикующий представляет, как дышит в дыхании сострадательного 
Будды и выдыхает сострадательное намерение, которое сострадатель­
ный Будда принимает (Chodron, 2001; Tirch et al., 2015; Young, 2016). 
В ACT, сфокусированном на сострадании (Tirch et al., 2014), а также 
в CFT (Gilbert, 2010) и программе MSC (Neff & Germer, 2013) анало­
гичные практики используются для активации потока сострадания от 
себя к другим и от других к себе. Наша цель не в том, чтобы избежать 
дистресса и активации системы угрозы, а скорее в том, чтобы исполь­
зовать силу сострадательного и гибкого состояния ума при непосред­
ственном столкновении со страданием.

После нескольких дней или недель этой практики вы можете на­
чать проговаривать про себя слова из медитации в течение рабочего 
дня с клиентами. Представьте себе, как вы находитесь в терапевти­
ческом кабинете и начинаете ощущать нарастающий дистресс. И как 
в этот момент вы осознанно впускаете в свой опыт физические ощу­
щения, эмоции и мысли, которые возникают от момента к моменту. 
Вы не отворачиваетесь от этого опыта и не пытаетесь отвлечься или 
переключиться в режим решения проблем, а делаете выбор в пользу 
сострадательного намерения, которое позволяет вам оставаться в эм­
патической связи без активации чрезмерной стресс-реакции. Вы мо­
жете скачать аудиоверсию этой практики на сайте книги (см. вставку 
в конце содержания) или записать инструкцию на диктофон и выпол­
нить практику под нее.

Хо УПРАЖНЕНИЕ. Потоки сострадания

Для упражнения займите удобное положения сидя в комфортном 
пространстве и мягко прикройте глаза. На выдохе отпустите не­
нужное напряжение и сопротивление.



Сострадание и эмпатически обусловленный дистресс 287
Сделайте полный выдох и почувствуйте, как ваше тело освобож­

дается от напряжения.
Обратите внимание на ощущения при вдохе. Почувствуйте дви­

жение живота, вдохните внимательность в свое тело.
Воспользуйтесь этими минутами практики, чтобы замедлить 

свое дыхание. Позвольте своему осознанному вниманию просто при­
сутствовать в настоящем моменте. Попробуйте привнести в свою 
внимательность больше открытости, принятия и любопытства к 
тому, что появляется в вашем опыте от момента к моменту.

Если ваше внимание начинает улетать из настоящего момента, 
просто заметьте это и позвольте этому просто быть. Отметьте 
эту естественную тенденцию нашего ума к доброжелательности и 
верните свое внимание в настоящий момент, перенеся фокус на ощу­
щения от дыхания.

Вдыхая, осознавайте, что вдыхаете. Выдыхая, осознавайте, что 
выдыхаете. Продолжайте наблюдать за потоком дыхания столько, 
сколько вам потребуется.

Когда будете готовы, со следующим удобным вдохом проговори­
те про себя слова «Я вдыхаю сострадание для себя». Позвольте себе 
услышать эти слова внутри и почувствуйте на вдохе поток состра­
дательной осознанности в теле.

Со следующим удобным выдохом проговорите про себя фразу «Я 
выдыхаю сострадание для других». На выдохе попробуйте услышать 
эти слова внутри и почувствовать физически поток сострадатель­
ного намерения.

Вы можете представить клиента или другого знакомого челове­
ка, который испытывает страдания. Если вы выполняете эту прак­
тику на сессии, то объектом потока вашего сострадания становит­
ся человек, сидящий напротив вас.

С каждым вдохом и выдохом почувствуйте, как ваше тело на­
полняют тепло, доброта и сострадание. Выполняйте эту практику 
еще несколько минут, направляя поток сострадания поочередно себе 
и другим. Когда будете готовы завершать, перенесите фокус внима­
ния на ощущения от дыхания и плавно отпустите слова. Сделайте 
длинный выдох, откройте глаза и верните внимание обратно в ком­
нату и в текущий день.
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Чтобы встроить эту практику в свою рутину, вы можете выделить 
для нее постоянное время и место, а также вести дневник для записи 
наблюдений. Ниже вы найдете пример дневниковых записей Денниса.

9 ПРИМЕР. Дневник практики «Потоки сострадания» Денниса
Дата и время Длительность Наблюдения ’
Пн, 17:30 15 минут Я чувствовал глубокую связь со 

своим дыханием и физическими 
ощущениями. Это напомнило 
мне дзен-медитации. Я был 
меньше сфокусирован на 
сострадательных фразах.

Вт, 19:20 10 минут Сегодня я в полной мере осознавал 
страдания моих клиентов. Я 
думал о них с состраданием и 
проявлял при этом доброту к 
себе, это был вдохновляющий 
опыт.

Ср, 11:15 20 минут Сегодня я был в спешке и 
выполнял практику в офисе 
после долгой дороги по пробкам. 
Сначала мне было некомфортно 
сидеть. Потом я ощутил сильную 
грусть, когда подумал об одном 
клиенте, и почувствовал желание 
позаботиться о нем и о себе, 
когда мы будем работать с его 
травматичным опытом сегодня 
на сессии.

Чт, 18:30 15 минут Сегодня практика ощущалась 
уже как рутина, я был 
сфокусирован по большей части 
на наблюдении за дыханием.
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Дата и время Длительность Наблюдения
Пт, 20:30 15 минут Я заметил, что на выдохе мне 

удалось отпустить напряжение в 
животе и горле.

Сб пропуск Я проснулся поздно и у меня 
было много дел. Мне не удалось 
выполнить практику сегодня. Но 
я намерен продолжать.

Вс, 09:10 10 минут Сегодня практика прошла с 
легкостью, я почувствовал себя 
более свежим. После практики 
я заметил, какой был красивый 
свет из окна.

УПРАЖНЕНИЕ. Мой дневник практики «Потоки 
сострадания»
Дата и время Длительность Наблюдения
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Источник: «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Рабочая 
тетрадь для психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлек- 
сии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, 
Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (© The Guilford Press, 2019). Копии дан­
ной страницы могут использоваться обладателями этой книги исключитель­
но в личных целях (подробности на странице авторских прав). Обладатели 
книги также могут скачать дополнительные копии данной формы (см. встав­
ку в конце содержания).

Дата и время Длительность Наблюдения

Практика на подушке и в терапевтическом кабинете

Как и многие другие практики в ACT, основанные на созерцатель­
ных традициях, практику «Потоки сострадания» можно выполнять 
как «медитацию». Однако то состояние ума, которое культивирует­
ся в экспериенциальных упражнениях, должно стать частью обыч­
ной жизни. С поддержкой вашей группы по СП/СР вы можете начать 
интегрировать потоки сострадания в свою работу через управление 
вниманием и ценностно ориентированные действия. Для этого про­
делайте следующие шаги.

1. В терапевтической позиции в ACT мы осознанно замечаем, ког­
да наш клиент переживает сильный дистресс. Мы можем заметить 
это в форме интенсивных физических ощущений, отвлечения, попа­
дания «на крючок» или слияния с обсуждаемым контентом.

2. Когда мы заметим момент страдания, мы можем привнести со­
страдательную внимательность к своему опыту и опыту клиента. Для 
этого можно начать наполнять каждый вдох осознанной мотивацией 
проявить сострадание к себе и с каждым выдохом направлять состра­
дательную внимательность навстречу клиенту. По сути, мы делаем то 
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же самое, что и медитации выше, и это не должно становиться отвле­
чением, а скорее фоновым состоянием в моменте. Это похоже на то, 
как музыкант отсчитывает такт, удерживая при этом фокус внимания 
на нотах и слушателях.

3. Заземляясь при помощи потоков сострадания, мы снова и снова 
возвращаем внимание в настоящий момент — на то взаимодействие, 
которое происходит между нами и клиентом. ACT является экспери- 
енциальным подходом. Практика самосострадания может дать нам 
пространство и ощущение внутренней безопасности, которые нам 
нужны для того, чтобы отслеживать процессы психологической гиб­
кости в словах и действиях наших клиентов. Аналогичным образом, 
когда мы находимся в пространстве сострадания и устойчивости в 
противовес слиянию с интернализованными угрожающими стимула­
ми, нам может быть проще запускать процессы осознанности, при­
нятия и приверженности у самих себя.

Вопросы для саморефлексии

Опишите свой опыт выполнения практики «Потоки сострадания». 
Какие важные наблюдения вы сделали в процессе? Что было для вас 
новым?

Как вам было выполнять эту практику на регулярной основе? Полу­
чилось ли у вас интегрировать практику в ежедневную рутину?
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Каким, на ваш взгляд, мог бы быть эффект, если бы вы привнесли по­
токи сострадания в психотерапевтический процесс? В какие моменты 
может быть полезно активировать потоки сострадания, чтобы создать 
пространство для принятия трудного опыта?

Как, на ваш взгляд, потоки сострадания соотносятся с моделью ACT? 
Как вы думаете, как самосострадание и сострадание к другим может 
способствовать психологической гибкости?



МОДУЛЬ 15

ПОДДЕРЖКА И УКРЕПЛЕНИЕ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ГИБКОСТИ

Наше путешествие с СП/СР в ACT подходит к концу. В этом модуле 
мы хотим вернуться к основной цели в ACT - проживать осмыслен­
ную и насыщенную жизнь, и вспомнить ключевые компоненты пси­
хологической гибкости. Это контакт с настоящим моментом - таким, 
какой он есть, а не таким, каким его видит наш ум; готовность отпу­
скать ненужные защиты и расширять свое понимание природы «бы­
тия», чтобы совершать действия и проявлять качества, которые будут 
воплощать то, что для нас по-настоящему ценно. В этом модуле мы 
подведем итоги нашей программы и подготовимся к тому, чтобы про­
должать нести полученный опыт в жизнь, поддерживая и укрепляя 
нашу психологическую гибкость.

В начале программы вы выбрали важную для вас проблему в од­
ной из сфер жизни. Проблему, которая может быть связана с вашей 
профессиональной жизнью или влиять на вашу личную жизнь. Вы 
систематически применяли процессы ACT, чтобы сформировать но­
вое отношение к этой проблеме и поставить ценностно ориентиро­
ванные цели, которые будут вести вас к той жизни, которую вы хотите 
прожить. В процессе работы вы подходили к этой проблеме не как к 
неприятному опыту, от которого необходимо избавиться, а скорее как 
к естественной части той самой осмысленной жизни.

В ходе этого путешествия мы исследовали, что такое открытость, 
центрированность и вовлеченность, и практиковали MCA - осознан­
ность, сострадание и принятие. Мы также исследовали перспективу 
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по отношению в собственному опыту: что означает - жить в соот­
ветствии с ценностями и брать на себя обязательство возвращаться к 
ценностям каждый раз, когда сбились с пути, из пространства добро­
желательности к себе. Мы практиковали потоки сострадания к себе и 
другим, чтобы подготовить свой ум к столкновению со страданиями в 
процессе нашей психотерапевтической практики.

У вас был выбор, работать с этой книгой самостоятельно, с кол­
легой или супервизором или в группе. Если вы выбрали работу в 
группе, вероятно, вам удалось поделиться своими размышлениями 
и обсудить с коллегами, каково это - исследовать ACT «изнутри» в 
структурированном формате. Но даже если вы проходили программу 
самостоятельно, вы прошли через серию вопросов для саморефлек- 
сии, которые были призваны помочь вам консолидировать, интегри­
ровать и углубить ваше понимание ACT. Перед началом работы с этим 
модулем может быть полезно вернуться к вашим ответам, чтобы ос­
вежить в памяти те наблюдения, которые вам удалось зафиксировать 
за прошедшие недели. Когда мы завершаем терапию с клиентами, мы 
можем уделить какое-то время рефлексии и составить план дальней­
ших практик и привычек, которые помогут двигаться дальше в сторо­
ну самореализации. Аналогичным образом, после продолжительного 
молчаливого ретрита или обучения в одной из философских тради­
ций также может быть полезно отрефлексировать полученный опыт 
и составить маршрут на будущее. Именно это поможет вам сделать 
текущий модуль.

Мы также приглашаем вас уделить время тому, чтобы поразмыш­
лять о вашем развитии как АСТ-терапевта после завершения этой 
программы и о том, каково это было для вас - исследовать техники 
и процессы ACT «изнутри», применяя их в собственной жизни. Как 
этот опыт отличался от того, когда вы используете ACT для развития 
психологической гибкости вашим клиентам? Что нового вы открыли 
для себя в процессе работы с СП/СР в ACT? Удалось ли вам обна­
ружить аспекты, в которых вы проявляли ригидность и которые не 
осознавали до этого? Удалось ли вам увидеть новые сильные сторо­
ны и вдохновляющие моменты, которых вы не замечали ранее? В за­
вершение вашей работы - самостоятельной или с коллегами - может 
быть нужно очень поразмышлять над вопросами, которые вы найдете 
ниже, чтобы еще больше углубить свое понимание ACT.
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/й) УПРАЖНЕНИЕ. Повторная оценка

Мы начали прохождение модулей с оценки психологической гибко­
сти и других ментальных параметров, чтобы сформировать представ­
ление о проблеме, с которой столкнулись в процессе работы в ACT. 
Предлагаем вам заполнить эти опросники повторно и оценить те же 
самые параметры, что и в начале книги.

AAQ-II: оценка перед и после завершения программы

Ниже вы найдете перечень утверждений. Оцените, насколько каждое 
из утверждений относится к вам, выбрав соответствующий балл в ко­
лонке справа с опорой на следующую систему баллов:

1 2 3 4 5 6 7
Никогда Очень 

редко
Редко Иногда Часто Почти 

всегда
Всегда

1. Болезненные переживания и воспоминания мешают мне 
жить той жизнью, которой я хочу.

1234567

2. Я боюсь своих чувств. 1234567
3. Я беспокоюсь о том, что не смогу контролировать свои 

переживания и чувства.
1234567

4. Болезненные воспоминания не дают мне жить полноцен­
ной жизнью.

1234567

5. Эмоции доставляют мне проблемы в жизни. 1234567
6. Кажется, что большинство людей справляются с этой 

жизнью лучше, чем я.
1234567

7. Переживания не дают мне добиться успеха. 1234567

Взято из (Bond et al., 2011). Перепечатано с разрешения Франка В. Бонда 
в «Терапия принятия и ответственности: взгляд изнутри. Руководство для 
психотерапевтов по самостоятельной практики и саморефлексии», авторы: 
Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. Трент Кодд, III, Мартин Й. Блок 
и М. Джоанн Райт (The Guilford Press, 2019). Дополнительные копии данной 
формы можно скачать по ссылке, указанной после содержания.
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Это однофакторный опросник психологической гибкости, или 
экспериенциального избегания. Подсчитайте результаты, суммировав 
баллы по семи вопросам. Более высокий общий балл указывает на бо­
лее высокий уровень психологической гибкости. Средний результат в 
клинической популяции составил 28.3 (стандартное отклонение 9.9), 
в некритической популяции - 18.51 (стандартное отклонение 7.05). 
Общий балл > 24-28 может свидетельствовать о текущем клинически 
значимом дистрессе и повышает вероятность дистресса и ограниче­
ний функционирования в будущем (Bond et al., 2011). Теперь пред­
лагаем вам заполнить опросники PHQ-9 и GAD-7. Для подсчета и ин­
терпретации результатов используйте инструкцию ниже.

PHQ-9: оценка после завершения программы

Ни 
разу

Неск­
олько 
дней

Больше 
полови­
ны вре­
мени

Почти 
каждый 
день

Отсутствие интереса и удо­
вольствия от текущей деятель­
ности

0 1 2 3

Плохое, подавленное настрое­
ние или ощущение безнадеж­
ности

0 1 2 3

Трудности с засыпанием или 
поддержанием сна; или слиш­
ком долгий сон

0 1 2 3

Ощущение усталости и упадок 
сил

0 1 2 3

Плохой аппетит или перееда­
ние

0 1 2 3

Негативные мысли о себе, на­
пример: «Я неудачник» или «Я 
не справился и подвел свою 
семью»

0 1 2 3
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Проблемы с концентрацией, 
например, при чтении газет 
или просмотре телевизора

0 1 2 3

Вы двигались или говорили 
настолько медленно, что это 
заметили окружающие; или 
наоборот: вы были дёрганным, 
беспокойным и двигались го­
раздо активнее, чем обычно.

0 1 2 3

Мысли о том, что вам лучше 
уйти из жизни или желание 
причинить себе вред

0 1 2 3

Взято из (Pfizer, Inc.). Перепечатано в «Терапия принятия и ответственности: 
взгляд изнутри. Руководство для психотерапевтов по самостоятельной прак­
тике и саморефлексии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. 
Трент Кодд, III, Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (The Guilford Press, 2019). 
Вы можете свободно использовать и распространять данную форму. Допол­
нительные копии можно скачать по ссылке, указанной после Содержания.

После того как заполните опросник, сложите баллы по каждому 
пункту. В таблице ниже вы найдете интерпретацию результатов, по­
казывающую разные уровни депрессии и дистресса.

Мой результат:

0-4 Признаки депрессии отсутствуют
5-9 Легкая депрессия
10-14 Умеренная депрессия
15-19 Умеренно тяжелая депрессия
20-27 Тяжелая депрессия
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GAD-7: оценка после завершения программы

Ни разу Нес­
колько 
дней

Больше 
полови­
ны вре­
мени

Почти 
каж­
дый 
день

Как часто вас беспокоили 
следующие проблемы в 
течение последних двух 
недель?
1. Повышенная нервная 
возбудимость, беспокойство 
или раздражительность

0 1 2 3

2. Неспособность справиться с 
беспокойством

0 1 2 3

3. Чрезмерное беспокойство 
по разным поводам

0 1 2 3

4. Неспособность 
расслабиться

0 1 2 3

5. Настолько сильное 
беспокойство, что сложно 
усидеть на месте

0 1 2 3

6. Повышенная 
раздражительность

0 1 2 3

7. Чувство страха и ощущение, 
что должно случиться что-то 
ужасное

0 1 2 3

Взято из (Pfizer, Inc.). Перепечатано в «Терапия принятия и ответственности: 
взгляд изнутри. Руководство для психотерапевтов по самостоятельной прак­
тике и саморефлексии», авторы: Деннис Тирч, Лора Р. Зильберштейн-Тирч, Р. 
Трент Кодд, III, Мартин Й. Блок и М. Джоанн Райт (The Guilford Press, 2019). 
Вы можете свободно использовать и распространять данную форму. Допол­
нительные копии можно скачать по ссылке, указанной после Содержания.
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Как и с предыдущим опросником, просто сложите баллы по каж­
дому пункту. В таблице ниже приведены результаты, соответствую­
щие разному уровню тревоги у других людей, которые заполняли этот 
опросник.

Мой результат:

0-4 Признаки тревоги отсутствуют
5-9 Легкая тревога
10-14 Умеренная тревога
15-21 Тяжелая тревога

После того как вы заполните эти опросники, так же как и в на­
чале программы, предлагаем вам порефлексировать на тему того, что 
значат для вас полученные результаты. Если вы обнаружите, что на­
ходитесь в спектре тяжелой депрессии, тревоги или психологической 
ригидности, настоятельно рекомендуем вам обсудить это со специ­
алистом. Вы можете обратиться к супервизору, терапевту, ментору 
или коллеге. Если вы проходите терапию, поделитесь полученными 
результатами с вашим терапевтом. Если у вас нет психологической 
поддержки, рекомендуем проявить к себе сострадание и обратиться за 
необходимой помощью. Если у вас была специфическая проблема, не 
охваченная в данных шкалах, и вы использовали для оценки другие 
опросники, также рекомендуем пройти эти опросники повторно.

В начале программы мы предлагали вам периодически возвра­
щаться к полученным результатам, чтобы оценить, что изменилось 
в процессе вашей работы с СП/СР в ACT. Если вы это делали, то вам 
может быть полезно проанализировать динамику, возможно, в форме 
графика. Если вы пропустили этот шаг, то рекомендуем вам хотя бы 
сравнить ваши изначальные результаты с результатами после завер­
шения программы. В первую очередь нас интересует развитие психо­
логической гибкости, которую оценивает опросник AAQ-II. Помимо 
самих результатов вы можете проанализировать отдельные утвержде­
ния и подумать, что изменилось для вас в этих аспектах. Начали ли вы 
иначе относиться к своему внутреннему опыту в результате изучения 
ACT «изнутри»? Какие вы видите точки роста? Какие паттерны все 
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еще цепляют вас «на крючок» и какому маршруту вы планируете сле­
довать, чтобы культивировать осознанность, сострадание, принятие и 
приверженность в будущем?

УПРАЖНЕНИЕ. Рефлексия по итогам работы с проблемой

Ниже запишите проблему, с которой вы работали в рамках этой про­
граммы, в ее первоначальной формулировке.

МОЯ ПРОБЛЕМА:

Теперь ответьте на следующие вопросы для саморефлексии по 
итогам прохождения СП/СР в ACT.

Что изменилось в вашем отношении к проблеме (или другим труд­
ностям в вашей жизни) по итогам программы?

Показались ли вам какие-то аспекты психологической гибкости или 
отдельные техники из этой рабочей тетради особенно полезными? 
Если да, то какие это техники? И какие наблюдения вы сделали в 
ходе работе с этими процессами?
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Как вы планируете поддерживать, развивать и укреплять свою пси­
хологическую гибкость в будущем? Можете ли вы взять на себя 
обязательство выполнять какие-то конкретные практики, чтобы 
поддерживать и укреплять свою психологическую гибкость?

Какие частные события, например, нежелательные мысли или эмо­
ции, могут вставать у вас на пути к реализации ваших ценностей?

Какое публичное поведение, наблюдаемые действия и внешние со­
бытия, такие как стратегии избегания или неблагоприятный внеш­
ний контекст, могут помешать вам двигаться в направлении цен­
ностей?

Какой эффект оказало на вашу жизнь участие в этой программе, по­
мимо тех изменений, которые связаны непосредственно с выбран­
ной проблемой?
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УПРАЖНЕНИЕ. Рефлексия на тему психологической гибко­
сти в моей профессиональной жизни

Как ваш опыт изучения ACT «изнутри» изменил или углубил пони­
мание опыта ваших клиентов?

Подытоживая ваш опыт прохождения этой программы, чему вы на­
учились, что могло бы быть вам полезно в работе с клиентами или 
других аспектах профессиональной жизни?

Как бы вы могли использовать те техники и опыт работы с процес­
сами ACT, которые вы получили в процессе прохождения програм­
мы, непосредственно в работе с клиентами?

Завершение программы

Мы хотим поблагодарить вас за ваше участие в этой программе. В 
каком-то смысле, мы проделали эту работу вместе, даже несмотря на 
то время и пространство, которые нас разделяли. В этом процессе ис­
следования ACT «изнутри» мы находились в прямой коммуникации и 
вместе углубляли нашу практику. Все примеры, которые содержатся в 
этой книге, взяты из нашего реального опыта. В процессе работы над 
этой программой и написания книги мы, авторы, глубоко погружались 
в процессы психологической гибкости. Мы культивировали осознан­
ность, принятие и приверженность, настолько, насколько находили 
возможным, на протяжении тех лет, которые ушли на разработку этой 
программы. На этом пути мы встречались с жизненными вызовами, 
теряли близких, боролись с онкологией, переезжали и были свидете-
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лями рождения новой жизни, так же как вы встречаетесь со своими 
вызовами на вашем жизненном пути. Мы надеемся, что наша работа 
поможет вам лучше справляться с трудностями и избавит вас от не­
нужного страдания - настолько, насколько это возможно.

ACT - это путь длиною в жизнь. Это подход, миссия которого 
состоит в том, чтобы привносить сострадание, мудрость и силу в 
неизбежные моменты столкновения со страданием, которое явля­
ется неотъемлемой частью нашей человеческой жизни. Мы желаем 
каждому читателю обрести силу, смысл и витальность. Наш дорогой 
друг и наставник Келли Уилсон однажды сказал, что люди, которые 
способны выносить амбивалентность, могут добраться туда, куда не 
под силу дойти другим. Для нас это означает, что, работая над со­
бой через СП/СР в ACT, мы можем приблизиться к целостности, жиз­
нестойкости, мужеству и любви и можем углубить опыт восприятия 
нашей работы и самих себя. ACT и КПН - это живое сообщество. И 
мы не только желаем вам сил и благополучия на вашем пути, но и на­
деемся, что наше сообщество станет для вас надежной поддержкой и 
опорой. Берегите себя, друзья. И до новых встреч.

<4 Вопросы для саморефлексии

Подходя к завершению вашей работы по СП/СР в ACT, как бы вы ре­
зюмировали этот опыт в'нескольких предложениях? Вы можете напи­
сать ниже «завершающую формулировку» или даже «завершающую 
поэму», если появится такое желание.
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Размышляя о вашей работе в рамках СП/СР в ACT в целом, какой 
самый важный вывод или идею вы выносите для себя в отношении 
вашей личной жизни?

Размышляя о вашей работе в рамках СП/СР в ACT в целом, какой 
самый важный вывод или идею вы выносите для себя в отношении 
вашей профессиональной жизни?

Если вы продолжите использовать подход СП/СР в ACT в будущем, 
будет ли это, на ваш взгляд, соответствовать вашим ценностям? Как 
вы могли бы использовать СП/СР в ACT для себя, в работе с коллега­
ми, учениками или даже клиентами? Какие препятствия могут встре­
титься на этом пути и что вам поможет их преодолеть?
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