
The Mind Lab

СХЕМА «КОМПОНЕНТЫ MINDFULNESS»

Справочное пособие для практики осознанности

ИНВАРИАНТНОЕ ЯДРО ПРАКТИКИ

Схема описывает пять базовых компонентов, присутствующих во всех подлинных практиках осознанности — независимо
от традиции или протокола. Используйте как карту для обучения, супервизии и калибровки собственной практики.

Задача практикующего и специалиста — убедиться, что во вмешательстве представлены все компоненты, а не только
«внимание к дыханию».

КОМПОНЕНТ 1 · ВНИМАНИЕ

Базовая функция: направлять и удерживать фокус осознавания, возвращая его после отвлечений.

Три аспекта регуляции внимания

Динамика работы с отвлечениями

ОТВЛЕЧЕНИЕ → ЗАМЕЧАНИЕ → ОТПУСКАНИЕ → ВОЗВРАЩЕНИЕ

   ↑                                         │

   └─────────────────────────────────────────┘
      (цикл повторяется — это норма)

      

Ключевой принцип: отвлечение — не ошибка, а материал практики. Успех — в моменте «заметил и вернулся».

КОМПОНЕНТ 2 · МЕТА-ОСОЗНАВАНИЕ

Базовая функция: осознавание самого процесса осознавания — «я замечаю, что я замечаю».

Двухуровневая структура

Компонент 1: ВНИМАНИЕ — регуляция фокуса.•

Компонент 2: МЕТА-ОСОЗНАВАНИЕ — осознавание самого процесса.•

Компонент 3: ОТНОШЕНИЕ/УСТАНОВКА — качество присутствия.•

Компонент 4: ТЕЛО КАК ОПОРА — заземление опыта.•

Компонент 5: ЭТИКА И БЕЗОПАСНОСТЬ — фундамент и рамки.•

УСТОЙЧИВОСТЬ (Sustained Attention) — удержание фокуса на выбранном объекте; возвращение после
отвлечения.

•

ПЕРЕКЛЮЧЕНИЕ (Switching) — гибкий, осознанный переход между объектами; развитие когнитивной
гибкости.

•

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ (Divided Attention) — одновременное удержание нескольких элементов в поле осознавания
(фокус + фон).

•

Первичный уровень: прямой контакт с опытом (вижу, слышу, чувствую) — содержание сознания.•

Второй уровень: наблюдение за происходящим («я замечаю, что думаю… чувствую… отвлекаюсь»).•



СОДЕРЖАНИЕ (ЧТО) ПРОЦЕСС (КАК)

Мысль: «Я плохой» «Я замечаю появление самоосуждающей мысли»

Эмоция: грусть Наблюдение волнообразности эмоций

История о себе Осознание «я рассказываю историю»

Практический маркер: способность сказать «я поймал себя на...» = мета-осознавание в действии.

Здоровая дистанция

ЗАХВАЧЕННОСТЬ ←── [ОПТИМАЛЬНАЯ ЗОНА] ──→ ДИССОЦИАЦИЯ

 (потерян в опыте)    (присутствие + свобода)    (отключение)
      

Mindfulness развивает оптимальную зону: достаточно близко к опыту, чтобы чувствовать, и достаточно дистанции, чтобы
выбирать.

КОМПОНЕНТ 3 · ОТНОШЕНИЕ / УСТАНОВКА

Базовая функция: задать качество присутствия. Без этого компонента практика превращается в сухой контроль внимания.

Шесть ключевых установок

Проверка: «Опять отвлёкся, я безнадёжен» → установка нарушена. «Заметил отвлечение, мягко вернулся» →
компонент присутствует.

Принятие: признание того, что уже есть; не равно пассивности.•

Любопытство: «ум новичка» — вопрос «как это происходит?».•

Доброта: мягкий, поддерживающий внутренний тон.•

Терпение: уважение к темпу процессов, разрешение быть начинающим.•

Недирективность: практика ради контакта, а не ради «успеха».•

Отпускание: позволение опыту приходить и уходить без цепляния.•



КОМПОНЕНТ 4 · ТЕЛО КАК ОПОРНАЯ ПЛАТФОРМА

Базовая функция: заземление осознанности в непосредственном телесном опыте.

Почему тело — универсальный якорь

Типы телесных ощущений

ЭКСТЕРОЦЕПТИВНЫЕ      ПРОПРИОЦЕПТИВНЫЕ        ИНТЕРОЦЕПТИВНЫЕ

(внешние)             (положение/движение)    (внутренние)
────────────────────────────────────────────────────────────

Прикосновение          Поза тела               Сердцебиение

Температура            Движение                Дыхание
Давление               Напряжение мышц         Ощущения в животе и др.

      

Эмоциональные телесные сигналы

Техника заземления (Grounding)

Когда: диссоциация, всплеск тревоги, флэшбеки, «залипание» в мыслях.
Как: почувствовать стопы на полу, опору стула, вес тела, дыхание; внутренне отметить: «Я здесь, сейчас».

Для клиентов с травмой фокус на теле может быть триггером. При усилении дистресса — переход к внешним
опорам, укороченным практикам, работа с trauma-informed специалистом.

КОМПОНЕНТ 5 · ЭТИКА И БЕЗОПАСНОСТЬ

Базовая функция: защита практикующего и сохранение целостности подхода.

Этические ориентиры

Всегда в настоящем: возвращение в тело = возвращение в «сейчас».•

Конкретность: ощущения можно локализовать и описать.•

Доступность: тело всегда с нами, не нужны внешние объекты.•

Связь с эмоциями: эмоции проявляются в теле и через тело регулируются.•

Тревога — сжатие в груди, учащённое дыхание.•

Грусть — тяжесть, опущенные плечи.•

Радость — расширение, лёгкость.•

Ненасилие: не вредить себе и другим.•

Честность: реалистичное представление о практике и её эффектах.•

Уважение границ: своих, клиентских, контекстуальных.•

Ответственность: отслеживание влияния практик при уязвимостях.•



Красные флаги: когда остановиться или замедлить практику

Противопоказания для интенсивной самостоятельной практики

АБСОЛЮТНЫЕ ОТНОСИТЕЛЬНЫЕ (требуют адаптации и сопровождения)

Острый психоз История психоза в ремиссии

Активная суицидальность Депрессия лёгкой–средней степени

Острая травма (< 3 мес) C-PTSD, при наличии стабилизации

Мания (БАР) Тревожные расстройства

Принцип постепенности

НАЧАЛО        →      РАЗВИТИЕ         →      ПРОДВИНУТЫЙ УРОВЕНЬ

5–10 минут            20–30 минут             45+ минут
Лёгкие практики       Средние                 Интенсивные

С поддержкой          Смешанный формат        Больше самостоятельности

      

Когда необходим специалист

ИНТЕГРАЦИЯ: КАК КОМПОНЕНТЫ РАБОТАЮТ ВМЕСТЕ

                    МЕТА-ОСОЗНАВАНИЕ

                     (наблюдает всё)

                          │
        ┌─────────────────┼─────────────────┐

        │                 │                 │

      ВНИМАНИЕ      ОТНОШЕНИЕ         ТЕЛО (ОПОРА)
        │                 │                 │

        └─────────────────┼─────────────────┘

                          │
                 ЭТИКА И БЕЗОПАСНОСТЬ

                   (основа процесса)

      

Пример: возникает мысль «Я не справлюсь». Внимание замечает сдвиг, мета-осознавание отмечает «есть тревожная
мысль», установка добавляет принятие и доброту, тело даёт опору (контакт с дыханием), этика удерживает рамку
безопасности и заботы о себе.

Усиление симптомов: тревога, депрессия, панические атаки становятся выраженнее.•

Диссоциация: дереализация, деперсонализация, потеря ориентации.•

Физические реакции: сильная боль, выраженное головокружение, тошнота.•

Травматические реакции: флэшбеки, навязчивые образы.•

Суицидальные мысли, психотические симптомы.•

Психиатр — при психозах, мании, выраженной суицидальности.•

Психотерапевт — при тяжёлой депрессии, тревоге, сложных кризисах.•

Травма-терапевт — при ПТСР, диссоциативных симптомах.•

Квалифицированный преподаватель mindfulness — для адаптаций и программ.•



САМОПРОВЕРКА ПРАКТИКИ: ПРИСУТСТВУЮТ ЛИ КОМПОНЕНТЫ?

□ ВНИМАНИЕ: я целенаправленно удерживаю объект и замечаю отвлечения.

□ МЕТА-ОСОЗНАВАНИЕ: я вижу процесс, а не только содержание.

□ ПРИНЯТИЕ: не борюсь с фактом того, что уже присутствует.

□ ЛЮБОПЫТСТВО: интерес к тому, как разворачивается опыт.

□ ДОБРОТА: мягкость к себе вместо жесткой критики.

□ НЕДИРЕКТИВНОСТЬ: не превращаю практику в проект самосовершенствования.

□ ТЕЛО: использую телесные ощущения как якорь.

□ БЕЗОПАСНОСТЬ: отслеживаю границы, признаю красные флаги.

Интерпретация: 7–9 отметок — целостная практика, 4–6 — базовый уровень, есть зоны роста, 0–3 — вероятно, это другой
тип медитации или искажённый вариант mindfulness.

ЧАСТЫЕ ОШИБКИ И ИСКАЖЕНИЯ

КОМПОНЕНТ ИСКАЖЕНИЕ КОРРЕКЦИЯ

Внимание Силовой контроль, напряжение Баланс усилия и мягкости

Мета-осознавание Чрезмерный анализ Возврат к непосредственным ощущениям

Принятие Пассивность, «терплю всё» Принятие момента ≠ отказ от действий

Любопытство Интеллектуализация Смотреть на опыт, не только думать о нём

Доброта Вседозволенность Доброжелательность + последовательность

Недирективность Избегание усилия Осознанное усилие без гонки за результатом

Тело Игнорирование сигналов, избегание Trauma-sensitive адаптации, работа дозировано

Безопасность Игнорирование дистресса Своевременное обращение к специалистам

ПРИМЕНЕНИЕ СХЕМЫ

Ваши заметки по применению схемы:

Версия 1.0 · Основано на интеграции современных моделей mindfulness (включая Bishop et al., 2004) и клинической практики. Материал для
образовательного и профессионального использования.

The Mind Lab — Mindfulness

Для начинающих: использовать как чеклист перед и после практики.•

Для опытных практиков: диагностировать сильные и слабые компоненты, балансировать практику.•

Для специалистов: проектировать интервенции, оценивать полноту программ, адаптировать под клиента.•


