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 ГЛАВА 4

ПЕРЕКЛЮЧЕНИЕ РАЗУМА 
НА ДОБРОТУ И СОСТРАДАНИЕ

В этой главе мы узнаем, как бороться с болезненной застенчивостью, ис-
пользуя техники балансировки мозговых систем и фокусировки на состра-
дании. Я также расскажу, как сохранять фокус на сострадании, попутно 
работая над усилением социальной адаптации. Это непременно сделает вас 
более уверенными в себе, поможет принять себя и выработать поведенче-
ские паттерны, способствующие достижению ваших жизненных целей.

ПОДГОТОВКА С ПОМОЩЬЮ 
ПОВЫШЕНИЯ ОСОЗНАННОСТИ

Этот процесс можно начать с покупки блокнота, в котором вы будете опи-
сывать свои реакции на упражнения, свои мысли и идеи, а также способы, 
которыми вы могли бы по-другому реагировать (или действительно реа-
гируете) на свои мысли или события в вашей жизни. А еще можно начать 
собирать стихи, статьи, высказывания или картинки, связанные с чув-
ствительностью, застенчивостью и социальной тревожностью, и вклю-
чить в эту коллекцию все, что напоминает вам о приятных или захватыва-
ющих социальных взаимодействиях с другими людьми. Эта коллекция 
поможет живее представить, какими вы хотите стать в результате ослабле-
ния социальной тревожности, усиления доброты и самосострадания. 
А еще все это можно дополнить письменными упражнениями или веде-
нием дневника. Запись своих ощущений и описание событий дня отлично 
помогают четче осознать свои ценности и настрой и лучше услышать себя, 
особенно те мысли и чувства, которые лежат не на поверхности.
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ОСОЗНАННОСТЬ

Одним из важнейших навыков для развития сострадания является 
осознанность, она практикуется последователями буддизма веками. 
Эта практика подразумевает, что вы осознаете каждый проживаемый 
миг, просто внимательно наблюдая за происходящим и не оценивая 
его. Данное состояние возникает, когда мы фокусируемся на том, что 
находится в текущий момент в поле нашего внимания, — как на про-
исходящем вовне, так и внутри нас, в нашем разуме и в теле.

Возможно, вам доводилось пребывать в этом замечательном состо-
янии, скажем, когда вы гуляли по лесу, или останавливались посреди 
огромного луга, или сидели жарким утром на краю бассейна с первой 
утренней чашкой кофе, болтая ногами в прохладной воде. Случалось 
вам чувствовать что-то подобное? Я полностью поглощен происходя-
щим. Никакие мысли и никакие эмоции не отвлекают меня от теку-
щего опыта.

Прямо сейчас уделите несколько минут тому, чтобы вспомнить си-
туацию, когда вы чувствовали себя полностью поглощенными теку-
щим моментом, когда вас не  отвлекали мысли или эмоции, когда 
вы пребывали в полной гармонии с тем, что вас окружает, и полностью 
присутствовали в этом моменте. Завершив это упражнение, отметьте, 
как вы спокойны, как расслаблено ваше тело, как ровно вы дышите...

Упражнение на самоанализ:
ИССЛЕДУЕМ ОСОЗНАННОСТЬ

Как на вас повлияли воспоминания о моменте, которым вы были пол-
ностью поглощены? Как вы себя чувствовали?

Если вы не можете вспомнить такой момент — не беда, воспоминание 
может прийти позже. А что вы замечаете прямо сейчас?

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/the-shyness-workbook/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=the-shyness-workbook


ПЕРЕКЛЮЧЕНИЕ РАЗУМА НА ДОБРОТУ И СОСТРАДАНИЕ

107

НАЛАЖИВАНИЕ НОВЫХ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ 
СО СВОИМ «СТАРЫМ» МОЗГОМ

Состояние осознанности помогает нам развить новые отношения 
со «старым» мозгом и его эмоциями, чувствами, влечениями, желани-
ями и антипатиями. Вы, наверное, замечали: как только начинаете вол-
новаться по поводу своей излишней застенчивости или какого-то со-
бытия в будущем (скажем, вы собираетесь назначить кому-то свидание 
и боитесь получить отказ), то тут же вспоминаете о разочаровании или 
грусти из-за похожих ситуаций в прошлом — и утрачиваете фокус 
на текущем моменте... по сути, на единственном моменте, который 
у вас действительно есть. Пребывание в текущем моменте не означает, 
что вы не можете в какой-то миг переключиться на прошлое, чтобы 
извлечь из него полезные уроки, или на настоящее, чтобы спланиро-
вать будущее. Но следует помнить, что вас заносит туда не автоматиче-
ски — вас подталкивают ваши мысли и чувства.

ОСОЗНАНИЕ СВОИХ МЫСЛЕЙ, ЭМОЦИЙ 
И ТЕЛЕСНЫХ ОЩУЩЕНИЙ

Осознанность также отлично помогает людям, застрявшим в тисках 
социальной тревожности, отчаяния и страха, научиться осознавать 
свои мысли, эмоции и телесные ощущения. Пробовали ли вы когда- 
нибудь, находясь в одном из таких состояний, перенести внимание 
на свои тело и разум, чтобы увидеть, где именно возникает та или иная 
эмоция, какая часть вашего разума дирижирует этими предвещающи-
ми катастрофу страхами и тревогами?

Если вы сознательно и целенаправленно не развиваете осознан-
ность, то в пугающих ситуациях «старый» мозг просто увлекает вас 
за собой. Осознанность помогает нам и замечать, и принимать проис-
ходящее в нашем разуме и теле в текущий момент. Мы учимся не со-
противляться и не подавлять свои тревожные эмоции, когда сильно 
стесняемся или чувствуем социальную тревожность. Осознание, при-
нятие и  непротивление помогают нам лучше понять свои чувства 
и проявить к себе сострадание в трудных ситуациях.
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Безусловно, развитие осознанности требует определенных уси-
лий — например, вам понадобится выделить время для ежедневной 
практики, когда вы будете момент за моментом замечать и отмечать 
все, что входит в поле вашего сознания. Вы можете направить свое 
внимание на создание новых связей в мозге, на стимуляцию новых 
паттернов мозговых клеток, которые будут помогать вам успокаивать 
разум и сострадать себе. Благодаря осознанности вы научитесь восста-
навливать общий баланс и ощущать легкость, которая поможет справ-
ляться с трудными социальными ситуациями даже во время сильной 
тревоги или разочарования.

Попробуйте прямо сейчас сфокусироваться на тыльной стороне левой 
руки и отметить любые ощущения в этом месте. Что вы чувствуете — теп-
ло или прохладу, сухость или влажность, а может, легкий зуд? Например, 
я, сосредоточившись в данный момент на своей левой руке, чувствую 
прохладу воздуха в комнате и пульсирующие ощущения в коже во время 
набора на клавиатуре. А если я сейчас попрошу вас сфокусироваться 
на правом ухе, вы отметите совсем другие ощущения. Я, например, слышу 
в голове легкий звон, а кожей за ухом ощущаю дужки очков.

Упражнение на самоанализ:
ФОКУСИРУЕМСЯ НА РУКЕ И НА УХЕ

Что вы заметили, сфокусировавшись на руке и на ухе?

ОСОЗНАННОСТЬ РАЗВИВАЕТ ЯСНОСТЬ МЫШЛЕНИЯ 
И СФОКУСИРОВАННОЕ ВНИМАНИЕ 

А еще осознанность помогает точно фиксировать свои наблюдения. Пред-
ставьте, например, что вы едите виноград и делаете это максимально осоз-
нанно (или выполните это упражнение с настоящим виноградом). Выбирая 
виноградину из грозди, обратите внимание на ее цвет и текстуру. Споласки-
вая ее под краном, обратите внимание на капли, которые на ней собираются. 
Когда держите виноградину пальцами, обратите внимание на ее гладкую 
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кожицу. Поднесите виноградину к носу и вдохните ее свежий аромат. Если 
хотите, можете очистить ее от шкурки и обратить внимание на губчатую 
мякоть под ней. Не торопитесь. Положите виноградину в рот, почувствуйте 
ее текстуру. Раскусите ее и ощутите, как сок наполняет рот. Старайтесь 
не спешить, когда будете разжевывать; почувствуйте ее сладость, ощутите 
сок во рту. Помните, что вы просто наблюдаете за свойствами виноградины, 
ничего не оценивая. Ваш разум может отвлекаться на мысли вроде «Инте-
ресно, все ли я правильно делаю?», или «И как все это поможет мне преодо-
леть социальную тревожность?», или «Нужно бы внести виноград в список 
покупок». Ничего страшного. Просто обратите внимание на эти мысли 
и верните свое внимание к изучению характеристик винограда. Сфокуси-
руйтесь на его вкусе и своих ощущениях во время глотания.

Каково вам было съесть виноградину, практикуя осознанность?

Каково было исследовать вид, запах, поверхность, вкус виноградины? 
Заметили ли вы что-нибудь, чего не замечали раньше? Если да, то что?

Заметили ли вы какую-либо разницу в качестве своего внимания или 
ощущения присутствия в текущем моменте? Опишите свой опыт:

Осознанность  — это просто пребывание в  настоящем моменте. 
К сожалению, мы часто отвлекаемся, действуем на автопилоте. Прихо-
дилось ли вам когда-нибудь настолько погрузиться в свои мысли, что 
вы потом не могли вспомнить, как приехали домой или как положили 
вещь в своем кабинете на неподходящее место, совершенно не осозна-
вая этого? Беспокойство — это одна из форм отвлечения внимания, 
например: «А смогу ли я проявить себя на деловой встрече?» или «Смо-
гу ли я наконец назначить встречу с менеджером, чтобы обсудить мой 
вклад в  недавний успех нашей компании?». К  сожалению, эти 
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отвлекающие факторы часто подводят нас на публике — скажем, кто-то 
на совещании адресует вам вопрос или комментарий, а вы не слышали 
ни слова из того, что было до этого сказано. Все мы помним подобные 
ситуации и свой выброс адреналина!

УПРАЖНЕНИЕ НА ОСОЗНАННОЕ ДЫХАНИЕ

А теперь предлагаю перенести свою осознанность на дыхание точно так 
же, как только что направляли ее на поедание винограда. Мы будем прак-
тиковать обычное дыхание. В вашей голове опять могут появляться мыс-
ли вроде «А что, если я делаю это неправильно?», или «Как дыхание мо-
жет помочь мне справиться с болезненной застенчивостью?», или «Это 
займет целую вечность, а мне нужно как можно быстрее получить ре-
зультат». Отнеситесь к этим мыслям с состраданием и теплотой (лучше 
даже с легкой улыбкой) и верните фокус своей осознанности на дыхание. 
Возможно, вы решите найти инструктора по медитации и сангху (группу 
людей для совместных медитаций) и будете учиться и практиковаться 
вместе с ними. Можете поискать курсы по снижению стресса с помощью 
медитации (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) — мы упоминали 
об этой методике в начале книги. Группа MBSR обеспечит вас мягким 
и надежным инструментом для дальнейшего развития важнейшего на-
выка — умения успокаиваться во время тревоги по поводу будущей со-
циальной ситуации и фокусироваться на своей цели, уже находясь в си-
туации, порождающей в вас сильную застенчивость [1].

Если хотите попрактиковаться прямо сейчас, найдите тихое место, 
где вас никто не побеспокоит. Сядьте на стул с прямой спинкой так, 
чтобы ступни стояли на полу; спину держите прямо. Расслабьте руки 
и положите их на колени. Можно также сесть на пол либо на подушку 
или на скамейку для медитации. Если выбрали подушку, можно скре-
стить ноги на полу перед собой. Еще можете лечь на пол на спину (воз-
можно, это самая удобная поза, но в ней также проще всего уснуть). 
Ваша цель состоит в том, чтобы войти в состояние фокуса и осознан-
ности, чувствуя себя при этом комфортно [2].

Теперь просто сосредоточьтесь на дыхании через нос, ощущая ды-
хание на кончике носа или в животе. Почувствуйте, как живот подни-
мается на вдохе и опускается на выдохе. Положите руку на область 
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диафрагмы, ниже грудной клетки, большим пальцем вверх. Ощутите, 
как ваша диафрагма расширяется с каждым вдохом и сжимается с каж-
дым выдохом. Делайте это в течение нескольких вдохов, пока не почув-
ствуете себя комфортно и занятие не станет для вас естественным 
и простым.

Теперь положите ладони по обе стороны от грудной клетки, локти 
направьте наружу. Вначале будет немного неудобно. Дыша мягко и спо-
койно, обратите внимание на то, как ваша грудная клетка расширяется. 
Ваши легкие работают, словно мехи. Вы чувствуете, как они надувают-
ся и сдуваются. Ваше дыхание проходит через нос и вниз через диа-
фрагму, расширяя при этом грудную клетку. Дыхание должно быть 
комфортным — не принуждайте себя и вы заметите, как дышите все 
глубже. Инструкторы по йоге рекомендуют выделять от трех до восьми 
секунд на вдох и столько же на выдох. Просто найдите ритм, который 
подходит вам и не требует напряжения.

Продолжая дышать, вы можете заметить, что начали делать это не-
много быстрее или, наоборот, медленнее. Это нормально, ведь вы ище-
те собственный естественный ритм. А еще вы, вероятно, почувствуете, 
что замедляетесь. Ваше тело настраивается на конкретный ритм, и вы 
обращаете на это внимание. Одним помогает смотреть вниз под углом 
примерно 45 градусов; другие закрывают глаза, но в таком положении 
легко заснуть или отвлечься на посторонние мысли. Если хотите, мо-
жете снова положить ладонь на область диафрагмы, а затем обе руки — 
по сторонам грудной клетки. Обращайте внимание на ощущения в теле 
при вдохе и выдохе через нос. Старайтесь держать фокус — на кончике 
носа, когда воздух входит и выходит, или на животе, чувствуя, как 
он поднимается и опускается с каждым вдохом и выдохом. Здесь самое 
важное — найти свой ритм, а не навязывать его себе силой.

ЧТО ВЫ ЗАМЕТИЛИ?

Вначале эта практика иногда повышает уровень тревоги. Если это так, 
не беспокойтесь. Если вы не стали выполнять упражнение на дыхание 
сейчас, позже мы займемся им в рамках развития сострадания. Но, 
думаю, такие тренировки вам очень помогут, пусть даже сначала они 
будут длиться всего по несколько секунд. Постепенно наращивайте 
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время на протяжении последующих нескольких недель. Практика по-
зволит вам освоиться с новыми для вас ощущениями.

Упражнение на самоанализ:
ОСОЗНАННОЕ ДЫХАНИЕ

Как прошло упражнение на дыхание?

Что вы заметили?

Испытали ли вы замедление и легкую тяжесть? Не показалось ли вам, 
будто стул, на  котором вы  сидите, поддерживает вас в  нужном 
положении?

Какие мысли вас отвлекали?

Что вы  чувствовали, мягко и  спокойно возвращая свое внимание 
к дыханию?

Отвлекающие мысли (в практике осознанности склонность посто-
янно отвлекаться часто называют «обезьяньим умом»), раздражающая 
ноющая боль в теле, зуд и тому подобное — все это неотъемлемая часть 
практики медитации. Вы можете поймать себя на том, что погрузились 
в беспокойство по поводу предстоящего социального взаимодействия 
и, возможно, на  некоторое время задержались в  этом состоянии. 
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А может, вы уже успели начать ругать себя за то, что опять отвлеклись 
на свои тревоги.

Если вы обвиняли себя, то что именно говорили?

Пема Чодрон, известная просветительница в сфере медитации и ав-
тор книги When Th ings Fall Apart *, шутит, что ругать медитацию ужас-
но весело. В конце концов, согласно буддийскому учению, наш опыт 
всегда таков, каков он есть [3]. Выполняя это упражнение, мы не пыта-
емся расслабиться, что-то изменить или чего-либо достичь в каждый 
момент, хотя и знаем, что в долгосрочной перспективе эта практика 
приведет к снижению социальной тревожности, к лучшему психологи-
ческому контролю и большему благополучию. Мы просто мягко и ве-
село возвращаем осознанность к дыханию. А по ходу замечаем сумас-
шествие своего «обезьяньего ума»: как мечутся наши мысли, что 
мы думаем, что себе представляем, что возникает в нашем воображе-
нии, пока мы просто сидим здесь, медитируя.

ПРАКТИКА

Итак, если чувствуете, что готовы, подумайте о какой-нибудь ситуа-
ции, вызывающей у вас не слишком сильную тревогу. Уделите несколь-
ко минут тому, чтобы живо все представить. Заметьте, что, пока вы об 
этом думаете, уровень вашей тревожности повышается. Теперь снова 
выполните упражнение на осознанное дыхание, просто отмечая свои 
тревожные мысли и раз за разом возвращая внимание к дыханию. Если 
вы попробовали делать это упражнение в спокойном состоянии, на этот 
раз вам непременно будет легче. Если оно вызывает слишком сильную 
тревогу, позвольте себе от него отказаться. Вы всегда можете выпол-
нить его позже, когда наберетесь опыта.

* Издана на русском языке: Чодрон П. Когда все рушится. Сердечный совет 
в трудные времена. М. : Эксмо, 2018. Прим. ред.
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Попробовав выполнить это упражнение, ответьте на следующие 
вопросы:

Что вы заметили?

Заметили ли вы, что ваша тревожность немного уменьшилась? Вам 
стало немного спокойнее? Ваше тело хоть чуть-чуть расслабилось?

Не страшно, если этого не произошло. Вы всегда можете попробо-
вать выполнить упражнение позже, после того как некоторое время 
попрактикуетесь в осознанном дыхании.

РАЗВИТИЕ СОСТОЯНИЙ ОСОЗНАННОСТИ

Приятное дополнение к сказанному выше: перенося все свое внимание 
на дыхание и на текущий момент, вы сможете по желанию входить 
в состояние осознанности. Попробуйте сделать это за рулем, пока жде-
те, когда загорится зеленый, или сидя в очереди к дантисту. Начните 
с двух-трех минут, наращивая время до пяти, затем до десяти и, может 
быть, в какой-то момент даже до двадцати — тридцати минут в день. 
Практикуйтесь регулярно. Многие инструкторы по медитации реко-
мендуют заниматься по полчаса каждое утро, считая это время пиком 
благотворного влияния упражнения на уровень спокойствия в течение 
дальнейшего дня. Конечно, при нашей суматошной жизни трудно под-
ходить к делу последовательно. Если выделить двадцать — тридцать 
минут никак не получается, занимайтесь хотя бы пять — десять минут 
по утрам и постарайтесь найти еще несколько дополнительных минут 
в любое время дня. Я заметила, что, когда мне не удается позаниматься 
все полчаса утром и я добираю время небольшими фрагментами в те-
чение дня, результат оказывается лучше, чем я ожидала.

Некоторым людям нравится использовать для фокусировки внима-
ния мантры, слова типа «мир», «спокойствие» или «любовь» либо 
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концентрироваться на огне свечи или, например, на цветке. Те, кто 
практикует дзен-медитации, считают от одного до десяти, а затем на-
чинают сначала. Один на вдохе, два на выдохе, три на следующем вдохе, 
четыре на выдохе и так далее. Некоторые, медитируя, считают в обрат-
ном порядке — от десяти к одному. Такая фокусировка помогает разуму 
меньше отвлекаться на социально тревожные мысли и эмоции или 
на беспокойства по поводу предстоящих мероприятий или презента-
ций. Если хотите, можете использовать записи медитационной музыки, 
колокольчиков или чаш; одна из  моих любимых  — Golden Bowls 
of Compassion («Золотые чаши сострадания») Кармы Моффетт.

На курсах по  снижению стресса с  помощью медитации (MBSR) 
участникам предлагают использовать образ крепкого дуба, корни ко-
торого уходят глубоко в землю, а ветви мягко колышутся на ветру [4]. 
Наши мысли и  чувства  — это листья, которые облетают с  дерева 
на осеннем ветру и плавно опускаются на землю, пока мы просто на-
блюдаем за этим процессом. Другой полезный образ — наблюдение 
за листьями, плывущими вниз по ручью.

МЕДИТАЦИЯ ПРИ ХОДЬБЕ

Еще один отличный способ углубить свою осознанность — сфокусиро-
ваться на телесных ощущениях при любом движении, в том числе при 
ходьбе. Медитируя при ходьбе, почувствуйте, как земли касаются сна-
чала ваша пятка, затем подошва, затем пальцы ног. С такой же осознан-
ностью обращайте внимание на то, как поднимаете одну ногу, пере-
носите ее и ставите на землю перед второй. Если хотите, попробуйте 
прямо сейчас — походите, просто осознавая свои ощущения при ходьбе. 
Сфокусируйтесь на том, что замечаете. Если позволяет погода, выйдите 
на  осознанную прогулку на  свежем воздухе. Обращайте внимание 
на то, как цветы, звуки, воздух, ласкающий кожу, пробуждают ваши 
чувства. Гуляйте в удобном вам темпе. Вначале вы можете заметить, что 
ваши застенчивость и социальная тревожность усиливаются, и уж точ-
но заметите отвлекающие мысли (это характерно абсолютно для 
всех) — возможно, они будут касаться именно вашей застенчивости. 
Ничего страшного — мягко верните свою осознанность к текущему 
моменту и к ходьбе.
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Упражнение на самоанализ:
ОЦЕНИВАЕМ ЭФФЕКТ МЕДИТАЦИИ

Что вас привлекает в медитации?

Что воспринимается вами как препятствие для этого занятия?

Существуют ли способы устранения этого препятствия — например, 
изменение места или способа медитации? Или, может, вам следует по-
пытаться подобрать медитацию вместе с инструктором?

Какая медитация нравится вам больше всего и  что именно делает 
ее привлекательной?

ПЕРЕХОД ОТ ОСОЗНАННОГО ДЫХАНИЯ 
К УСПОКАИВАЮЩЕМУ

Теперь, немного попрактиковавшись в осознанном дыхании и медита-
ции при ходьбе, сфокусируйтесь на успокаивающем ритме дыхания. 
Благодаря осознанному дыханию и ходьбе вы вошли в состояние спо-
койствия... а может, и не вошли, если ваши отвлекающие мысли были 
слишком активными. Если так, то попытайтесь целенаправленно со-
средоточиться на успокаивающем дыхании.

Когда будете читать следующий раздел, выберите социальную 
ситуацию, которая вызывает у вас трудности или которой вы избе-
гаете, — скажем, вечеринку, встречу небольшой группы, собрание 
соседей или необходимость идти с работы вместе с коллегами.
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Теперь ненавязчиво сконцентрируйтесь на ритме своего дыхания 
и представьте, как оно успокаивает все ваше тело благодаря своему 
покою и заботе. Оно может быть медленнее и ощущаться как более 
глубокое и плавное, чем обычно. Если ваш разум на что-то отвлечется, 
верните фокус внимания на это успокаивающее дыхание.

ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННАЯ РЕЛАКСАЦИЯ

Напряжение — это вовсе не что-то скверное и уж точно не враг, от ко-
торого нужно отбиваться. Это вполне объяснимый и понятный способ, 
с помощью которого наше тело научилось защищать нас и готовить 
к активному действию. Если же напряжение возникает некстати, нам 
нужно дать телу понять, что в данный момент активность не нужна 
и что расслабиться совершенно безопасно. Например, сейчас, когда 
вы читаете эту книгу, перед вами не стоит никаких социальных вызо-
вов и требований, нет никаких взаимодействий, на которые необходи-
мо настроиться, вам не нужно самоутверждаться — иными словами, 
самое время попрактиковаться в релаксации.

Сядьте или лягте так, чтобы вам было максимально удобно, и посте-
пенно перенесите свою осознанность на дыхание. Если чувствуете на-
пряжение или легкий дискомфорт, не волнуйтесь — просто дышите 
так, чтобы было максимально комфортно. Подберите собственный 
ритм дыхания. Затем осторожно переместите фокус на ноги, отметив 
на мгновение, как они себя чувствуют. Представьте, что напряжение 
из них стекает на пол и исчезает. На вдохе отмечайте любое напряже-
ние, а на выдохе представляйте, как оно покидает ваше тело через ноги 
и уходит в пол. Вообразите, что ваши ноги довольны и благодарны, 
когда их освобождают от напряжения, и даже улыбаются вам. Отпусти-
те напряжение с добротой. Теперь сосредоточьтесь на своем торсе, 
от плеч до поясницы. Фиксируйте напряжение на вдохе, а на выдохе 
почувствуйте, как оно стекает вниз и уходит сквозь пол. Ваше тело 
чувствует благодарность, и вы преисполнены к нему добротой. Про-
чувствуйте, как довольно ваше тело.

Теперь сосредоточьтесь на кончиках пальцев и далее скользите мыс-
ленно вверх по запястьям, предплечьям, локтям и плечам. Представьте, 
что снимаете с  них напряжение. Почувствуйте, как оно вытекает 
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из вашего тела и так же уходит вниз через пол. Теперь представьте на-
пряжение в голове и шее. Это зона вашей системы раннего предупреж-
дения о приступе застенчивости — возможно, о приближающейся со-
циальной ситуации, в которой вам необходимо будет проявить себя. 
В данный момент вам, вероятно, хотелось бы снять это напряжение, 
расслабиться и отдохнуть. Выдыхая, представляйте, как оно стекает 
вниз по телу и уходит в пол. Теперь, вдыхая, сосредоточьтесь на всем 
теле, а на выдохе сфокусируйтесь на слове «расслабление». Почувствуй-
те, как все ваше тело становится более расслабленным. Постарайтесь 
выделить на это упражнение пять минут. Если вначале меньшего коли-
чества времени вам достаточно, остановитесь на этом. Закончив упраж-
нение, снова сделайте глубокий вдох и немного подвигайтесь — напри-
мер, потянитесь. Обратите внимание на то, как чувствует себя ваше 
тело, как оно благодарно вам за то, что вы не пожалели своего времени, 
чтобы снять с него напряжение.

Упражнение на самоанализ:
ПРАКТИКУЕМ УСПОКАИВАЮЩЕЕ ДЫХАНИЕ

Что вы ощущали, занимаясь успокаивающим дыханием?

Удалось ли вам целенаправленно расслабить свое тело?

Делайте эти упражнения когда захотите. Они помогают уснуть при 
сильном напряжении в конце тяжелого дня, расслабиться — например, 
после конфликта с коллегой на работе, с партнером или с другом; снять 
тревогу перед публичным выступлением, а также при обвинении себя 
за нерешительность в той или иной ситуации.

Во время выполнения этих упражнений ваш разум будет отвлекаться 
и блуждать. Мягко фокусируйтесь на успокаивающем дыхании и осво-
бождении тела от напряжения. Легкая сострадательная улыбка поможет 
вам сосредоточиться на доброте. Сфокусировавшись на своем теле, 
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вы осознаете, где именно находится напряжение, и научитесь снимать 
его автоматически, когда это осознание окрепнет. Сначала может быть 
трудно, особенно если вы стыдитесь своего тела или убеждены, что окру-
жающие считают вас слишком толстым, слишком худым или как-то ина-
че не соответствующим «норме». Неприятие собственного тела нередко 
сопровождает социальную тревожность и болезненную застенчивость, 
а практика целенаправленной релаксации помогает ослабить эту нега-
тивную тенденцию. Со временем вы начнете думать о своем теле как 
о друге, к которому нужно проявлять искренний интерес, о котором 
необходимо заботиться и которому следует помогать расслабляться. 
Вы можете обнаружить, что меньше беспокоитесь о его форме, потому 
что принимаете его и заботитесь о нем. Одновременно вы начнете заме-
чать привлекательность других людей — а они, в свою очередь, станут 
интересоваться вами, взаимодействовать с вами, а не с вашим копанием 
в себе и не с вашей озабоченностью своей неидеальной внешностью.

УПРАЖНЕНИЕ НА ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННУЮ 
РЕЛАКСАЦИЮ С ПРЕДСТАВЛЕНИЕМ 

СТРЕССОВОЙ СИТУАЦИИ

Постарайтесь выделить для целенаправленной релаксации тела две, а в 
идеале — пять минут. Вспомните, когда вы в последний раз нервнича-
ли: например, перед разговором с малознакомым человеком или перед 
рабочим собранием, на котором пообещали себе взять слово минимум 
два раза. Подумайте о напряжении, которое оставалось после недавне-
го конфликта, либо вспомните затяжную тревогу (стыд) после сложно-
го социального взаимодействия, которое прошло не так хорошо, как 
вы надеялись. Или случай, когда вы, по вашему мнению, слишком бы-
стро вышли из пугающей ситуации. Как воспринимались вами тогда 
ваше тело, ваши эмоции, ваши мысли? Представив себе в красках тот 
инцидент, следуйте приведенным выше инструкциям и снимите напря-
жение в теле. Если вдруг обнаружите усиление тревоги, попробуйте 
представить менее стрессовую ситуацию, нежели та, которую выбрали 
изначально. Возможно, лучше начать практиковаться с ситуациями, 
которые вас слегка расстраивают, и только после этого переходить к бо-
лее сложным.
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ЗАНЯТИЯ ДЛЯ РЕЛАКСАЦИИ

Иногда бывает, что сесть или лечь и сфокусироваться на дыхании 
совершенно невозможно; например, если вы очень возбуждены и рас-
строены после неудачной беседы с боссом, конфликта с коллегой или 
ссоры с  партнером или другом. В  таких ситуациях может помочь 
какое- то физическое занятие: помыть посуду, постирать, покопаться 
в саду, сходить за покупками, покататься на велосипеде — словом, 
дело, которое кроме физической нагрузки даст ощущение выполнен-
ного долга.

Упражнение на самоанализ:
ЗАНЯТИЯ ДЛЯ РЕЛАКСАЦИИ

Чем вы занимаетесь, чтобы расслабиться?

Какое из этих занятий представляется вам наиболее полезным и что 
еще вы хотели бы попробовать?

СЕНСОРНАЯ ФОКУСИРОВКА

Пол Гилберт и Сью Проктор на своих групповых занятиях по борьбе 
с депрессией обнаружили, что фокусировка внимания на чем-то кон-
кретном, помимо дыхания или тела, весьма эффективно помогает 
начать практику осознанности. Психологи использовали теннисные 
мячи: их клиенты фокусировались на текстуре, форме и ощущении 
мячика в  руках, пока практиковали успокаивающее дыхание и 
осознанность. 

Вместо мячиков во  время практики можно использовать такие 
предметы, как четки или гладкие камушки. Помогают и различные 
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ароматы. Одни люди, медитируя, жгут благовония — их часто исполь-
зуют и в залах для медитации. Другие выбирают ароматические масла, 
например лавандовое. Исследования психологов показывают, что чем 
больше органов чувств мы задействуем, тем выше вероятность фоку-
сировки на том, что мы делаем; а это, в свою очередь, способствует 
переходу в новые состояния разума. 

Попробуйте выполнить упражнение на сенсорную фокусировку, 
используя «реквизит», перечисленный выше. Войдите в свой естествен-
ный ритм дыхания и, оставаясь в позе для медитации (сидя прямо 
на стуле, на подушке или на скамейке), максимально сосредоточьтесь 
на объекте, звуке или запахе. А еще, практикуя осознанное дыхание, 
можно переходить от одного чувства к другому, уделяя каждому по не-
сколько минут.

Я бы также рекомендовала попробовать упражнение на сенсор-
ную фокусировку при сильном приступе стеснительности или соци-
альной тревожности — возможно, в ожидании деловой встречи или 
свидания с новым человеком. Выполните это упражнение заранее, 
чтобы ослабить беспокойство. Выберите один объект. Как можно 
четче и полнее осознайте свою тревогу, не стараясь подавить ее. 
Потом сфокусируйтесь на выбранном объекте, практикуя осознанное 
дыхание. Если тревога становится слишком интенсивной, просто вы-
полняйте упражнение, не связывая его с социальной тре вожностью.

Упражнение на самоанализ:
ВЫБИРАЕМ ТО, ЧТО НАМ ПОДХОДИТ

Какие из вышеперечисленных упражнений кажутся вам наиболее ин-
тересными и перспективными?

Что вам понравилось в этих упражнениях?
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ЗАБОТА О СЕБЕ В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ

В нашей беспокойной жизни нам порой трудно выкроить время, чтобы 
побыть в тишине наедине с собой и позаботиться о себе. А между тем 
это чрезвычайно важно. Будь то теплая ванна, или прослушивание 
приятной музыки, или чтение книги, или же просто отдых у окна, за ко-
торым зеленеют деревья,  — все эти моменты помогают нам снять 
стресс. К сожалению, выделить на них время бывает очень сложно. 
Я призываю вас как можно лучше заботиться о себе накануне выпол-
нения особо сложной социальной задачи — например, такой, как пред-
стоящее знакомство с новыми людьми на вечеринке, или выступление 
с презентацией на рабочем совещании, или общение с агрессивным 
коллегой. А еще я советую непременно выделить несколько минут, 
чтобы прийти в себя после сложного социального взаимодействия, осо-
бенно если оно вас расстроило и разочаровало. Это может быть неудач-
ное первое свидание или сближение с небольшой группой людей на ве-
черинке, после конференции, деловой встречи или же  после 
мероприятия, на котором вы проявили себя неплохо, но все еще чув-
ствуете остаточный стресс. Описанные в нашей книге несложные прак-
тики отлично помогают восстановить баланс.

НАБЛЮДЕНИЕ ЗА СВОИМИ МЫСЛЯМИ 
И ЭМОЦИЯМИ И ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 

САМОПОДДЕРЖИВАЮЩИХ УТВЕРЖДЕНИЙ

Уверена, что вам прекрасно известно, как в сложных ситуациях быстро 
мелькают мысли и эмоции: «Поверить не могу, что этот парень только 
что сказал мне такое! Он просто бьет баклуши, ожидая, что я все сде-
лаю, а он потом припишет себе все заслуги!» или «Мне никогда не прой-
ти это собеседование! Я ни за что не смогу проявить себя как надо. 
Меня никогда не возьмут на нормальную работу!».

Но если поместить подобные мысли в более поддерживающий кон-
текст, это действительно может вас успокоить. Подумайте что-то вроде 
«Ого, как я злюсь», или «Я действительно здорово напуган, но я же знаю, 
что мимолетные автоматические мысли и эмоции совсем не обязательно 
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отражают реальность», или «Я могу иметь такие мысли и чувства и все 
равно делать то, что отвечает моим долгосрочным интересам. Я могу 
рассматривать это общение с  коллегой как практику в  деле само-
утверждения и  научиться чему-нибудь на  этом опыте независимо 
от результата».

ОСОЗНАННЫЙ СЕКС

Если мы стесняемся заниматься сексом с потенциальным партнером, 
то постоянно напряжены и насторожены. Мы находимся под сильней-
шим давлением, непрерывно думая о том, насколько успешны в этом 
деле. При этом наши автоматические негативные мысли и страх неудачи 
настолько сильны, что мы чувствуем себя отрезанными и от собствен-
ного тела, и от наслаждения сексом. На самом деле замечено, что сексу-
альному возбуждению мешает не столько тревожность, сколько отвле-
кающие мысли и беспокойство по поводу собственной эффективности. 
Мы можем одновременно тревожиться и наслаждаться сексом, потому 
что наши чувства продолжают функционировать. Не знаю, как для вас, 
но для многих очень застенчивых людей эта новость — огромное облег-
чение. Встретив потенциального спутника жизни, каждый хочет, чтобы 
секс с ним был максимально хорошим. И мы не должны отвлекаться 
на мысли о том, как нам может помешать наша тревожность!

Сексуальное возбуждение мужчины или его отсутствие — дело оче-
видное, но проницательный человек понимает и другие нюансы: рассла-
блен ли его партнер и наслаждается ли он настоящим моментом. На-
учиться быть более осознанным в сексе означает наслаждаться не только 
своими ощущениями, но и удовольствием своего партнера. Иными сло-
вами, вместо того чтобы гнаться за оргазмом и беспокоиться о том, что-
бы возбуждение продлилось до его наступления, мы можем просто со-
средоточиться на удовольствиях в моменте и позволить оргазму самому 
о себе позаботиться, если так можно выразиться. А еще такая осознан-
ность четко показывает нам, что оргазм — это лишь часть секса, что 
прикосновения и близость при занятиях любовью тоже невероятно при-
ятны, даже без оргазма. Они стимулируют выработку окситоцина — гор-
мона, о котором я уже упоминала. Этот нейромедиатор связан с довери-
ем, любовью и оргазмом, его выработка способствует сексуальному 
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возбуждению, потому что с ним мы чувствуем себя в полной безопас-
ности [5]. И даже если мы не достигли оргазма сегодня, то следующий 
сеанс занятий любовью, скорее всего, будет более возбуждающим. Это, 
кстати, основа тантрического секса, который весьма полезен для пони-
мания процесса и  для снижения уровня социальной тревожности 
во время секса.

ДРУГИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Когда мы действительно ценим любые мелочи, которыми наслаждаем-
ся в течение дня (первую чашку кофе, утренний душ, вечернюю ванну, 
тост с маслом и джемом, цветы в саду, чтение книг), у нас всегда есть 
выбор, каким видеть пресловутый стакан  — наполовину пустым или 
наполовину полным.

ФОКУСИРУЕМСЯ НА ПОЛНОМ СТАКАНЕ

Попробуйте всего один день — сегодня — сфокусироваться на наполо-
вину полном стакане. Если вы давно страдаете от застенчивости и оди-
ноки, то вполне возможно, что у вас также имеется легкая форма хро-
нического депрессивного расстройства и  ваши взгляды на  жизнь 
довольно пессимистичны. Особенно это характерно для хронически 
застенчивых личностей. Если это относится и к вам, то не отчаивай-
тесь! Наши упражнения действительно вам помогут! Просто вдыхайте 
и выдыхайте воздух, а по ходу замечайте в мельчайших деталях прият-
ные мелочи вокруг. Отгоните любые тревоги о будущем и о своей эф-
фективности в социальных взаимодействиях, равно как и любые сожа-
ления о прошлых неудачах. Замените все это моментами осознанности 
пребывания здесь и сейчас, которые со временем будут становиться все 
более и более приятными. А еще они постепенно удлиняются. Научив-
шись замечать прелесть текущего момента, мы по-новому стимулируем 
свой разум и создаем в мозге новые паттерны.

Выделите еще один день и сфокусируйтесь на том, что цените в лю-
дях, присутствующих в вашей жизни, — близких, коллегах и друзьях. 
Оцените качества, которыми они обладают и которые вам особенно 
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нравятся или даже восхищают вас. Подумайте, как окружающие об-
легчают вам жизнь: об автомеханике, который чинит вашу машину, 
о почтальоне, который каждый день доставляет вам газету, о владель-
це местного рынка, благодаря которому вы начинаете свой день с пре-
красных свежих фруктов. А как насчет того, чтобы рассказать этим 
людям о том, за что вы их цените или чем в них восхищаетесь? Будучи 
молодой матерью, я жила по соседству с одной женщиной, она была 
очень талантливой, и я считала ее хорошей подругой, но она также 
была властной и постоянно критиковала всех наших друзей и соседей. 
И вот однажды я начала открыто признавать ее сильные стороны 
и сразу заметила, что она резко смягчилась. Такое впечатление, будто 
мои слова ослабили в ней стремление любой ценой исправить этот 
мир и в первую очередь тех, кто ее окружал. Нередко хронически за-
стенчивые люди настолько сосредоточены на  себе, своих успехах 
и неудачах, что совсем не задумываются над достоинствами других. 
Помните об этом!

С помощью описанных упражнений вы учитесь сопротивляться 
своей системе угроз/защиты. Да, эта система, постоянно предупреждая 
вас о том, что ваш стакан наполовину пуст, старается о вас заботиться. 
Но теперь вы целенаправленно используете свое внимание для стиму-
ляции системы эмоций/мыслей, которые запускают определенные моз-
говые паттерны, способствующие приятным чувствам, успокаиваю-
щим ощущениям и спокойному состоянию разума. Помните также, что 
эти упражнения помогают вам стать более позитивными и добрыми 
к себе и начать чувствовать прелесть естественных удовольствий. Речь 
идет не о том, что вы должны или обязаны чувствовать или думать. 
Вы можете просто тренировать свой мозг и тем самым развивать свою 
природную способность наслаждаться жизнью и радоваться ей.

Упражнение на самоанализ:
ВНЕДРЯЕМ ОСОЗНАННОСТЬ В СВОЮ ЖИЗНЬ

Что самое главное вы узнали об осознанном сексе и хотите непременно 
запомнить?
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Какие упражнения, описанные выше, вы готовы начать выполнять уже 
сегодня или завтра?

ЧТО МОЖЕТ ОБНАРУЖИТЬСЯ

Порой, когда мы делаем эти упражнения, на поверхность поднимают-
ся грусть, страх, социальная тревога, обида и гнев. Это совершенно 
естественно. Если (или, точнее, когда) они появляются, знайте: это 
просто неотъемлемая часть процесса самосознания. Отметьте эти 
негативные мысли и эмоции, прислушайтесь к ним на мгновение — 
и мягко верните свою осознанность к дыханию. Делая это в рамках 
практики медитации — сидя и/или на ходу, — вы скоро заметите 
внезапные вспышки озарения (часто уже после окончания сеанса). 
Иногда конкретные мысли и чувства возникают постоянно в течение 
нескольких дней прямо во время занятий. А еще вы можете обнару-
жить, что ваш опыт застенчивости начинает приобретать для вас все 
больший смысл. Могут начать всплывать воспоминания, которые 
вы мягко отмечаете, а затем возвращаете фокус обратно к дыханию. 
Вы можете увидеть связь между своей нынешней застенчивостью 
и социальной тревожностью и предыдущим опытом. Я рассматриваю 
все это как элементы осознанной социальной адаптации. Точно так 
же, как мы тренируем свои физические и социальные качества, бла-
годаря ежедневной практике можно повышать уровень эмоциональ-
ной адаптации и регуляции эмоций и таким образом восстанавливать 
их баланс.

Если поднимающиеся на поверхность чувства слишком сильны, по-
лезно поговорить с кем-то, кому вы доверяете, например с психотера-
певтом или с инструктором по медитации. Можете также поискать 
курсы по снижению стресса с помощью медитации или обратиться 
к таким книгам, как Th e Mindful Path Th rough Shyness Стива Флауэрса. 
Если возможно, старайтесь медитировать в относительно спокойном 
состоянии, потому что так гораздо легче развить осознанность, при-
учить себя замечать свои мысли и чувства и возвращаться к дыханию. 
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ПЕРЕКЛЮЧЕНИЕ РАЗУМА НА ДОБРОТУ И СОСТРАДАНИЕ

Чем больше вы практикуете осознанность, тем чаще будете замечать, 
что за приливом интенсивных мыслей и чувств обычно следует сниже-
ние их интенсивности и переход в более спокойное состояние созерца-
ния. И это, как правило, на редкость приятно.

ЧТО МЫ УЗНАЛИ В ЭТОЙ ГЛАВЕ

Итак, мы с вами уверенно встали на путь развития сострадательного 
и сбалансированного разума.

 — Хорошим подспорьем в практике развития осознанности и ре-
лаксации, равно как и во всех остальных упражнениях, описан-
ных в этой книге, может стать ведение дневника.

 — Ежедневная практика осознанности хорошо помогает принять 
свою социальную тревожность, перестав сопротивляться и по-
давлять соответствующие негативные эмоции и развивая попут-
но сострадательное внимание.

 — Наблюдение за мыслями и эмоциями при использовании само-
поддерживающих мыслей поможет сбалансировать свой разум 
и стать более сострадательным по отношению к своей застенчи-
вости и к себе в целом.

В следующей главе я расскажу, как работать с мешающими, болез-
ненными мыслями и чувствами путем восстановления баланса эмоций 
и сострадательного внимания. Работая таким образом с застенчиво-
стью, вы начнете больше доверять себе, повысите уровень самоприня-
тия и при этом возьмете на себя ответственность за переход на модели 
поведения, которые будут способствовать достижению ваших жизнен-
ных целей. Мы также поговорим о важности письма при выполнении 
упражнений из программы «Тренировка сострадательного разума».
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Лучшие цитаты из книг, бесплатные главы и новинки:
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