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Как пользоваться материалом

Таблицы помогают увидеть, где подходы сходятся с mindfulness, где принципиально отличаются, и как их можно
интегрировать без теоретического конфликта.

Раздел 1. Психодинамические подходы

1.1 Классический психоанализ ↔ Mindfulness

Концепция психоанализа Эквивалент / overlap в
mindfulness

Пересечение (✓ / ≈ / ≠ / ⊕)

Равномерно парящее внимание
аналитика

Open monitoring meditation ✓ Открытое внимание к потоку опыта;
≠ в анализе для интерпретации, в mindfulness — для
принятия;
⊕ практика осознанности улучшает слушание.

Наблюдающее эго Witness consciousness, decentering ✓ Способность наблюдать себя;
≈ психоанализ опирается на интерпретации, mindfulness
— на прямое переживание;
⊕ mindfulness усиливает наблюдающую функцию.

Свободные ассоциации Noting практики ≈ Работа с потоком сознания;
≠ анализ смысла vs простое наблюдение;
⊕ mindful-отношение к ассоциациям как к явлениям ума.

Перенос Осознавание реляционных
паттернов в моменте

≈ Повторяющиеся шаблоны отношений;
⊕ mindful tracking переноса без автоматического
отыгрывания.

Контрперенос Self-awareness терапевта ✓ Осознавание собственных реакций;
⊕ mindfulness помогает не действовать импульсивно.

Защитные механизмы Experiential avoidance ≈ Описание избегания боли;
⊕ mindfulness делает избегание явным и доступным для
работы.

Инсайт Insight / vipassana ≈ Оба о понимании;
≠ «почему так» vs «как это есть»;
⊕ дополняющие уровни инсайта.

Сравнительный анализ: сопоставляйте ключевые концепции разных школ с практиками и установками mindfulness.•

Практическая интеграция: находите точки синергии (⊕) и различий (≠), чтобы осознанно комбинировать методы.•

Клинический выбор: подбирайте комбинации подходов под конкретный запрос и уровень клиента.•

Обозначения: ✓ — прямое соответствие, ≈ — частичное, ≠ — различие, ⊕ — синергия/интеграция.•



Концепция психоанализа Эквивалент / overlap в
mindfulness

Пересечение (✓ / ≈ / ≠ / ⊕)

Нейтральность аналитика Non-judgmental stance ✓ Неосуждение;
⊕ добавление теплоты (loving presence).

1.2 Ментализация (MBT, Fonagy) ↔ Mindfulness

Концепция ментализации Эквивалент в mindfulness Анализ пересечения

Ментализация Metacognitive / meta-awareness ✓ Thinking about thinking;
≠ MBT интерпретирует, mindfulness описывает;
⊕ mindfulness — база для развитой ментализации.

Рефлексивная функция Self-awareness ✓ Рефлексия о своих состояниях;
⊕ практики mindfulness укрепляют RF.

Mentalizing stance Beginner’s mind ✓ Не-знание, любопытство, открытость;
⊕ полностью совместимо.

Psychic equivalence Cognitive fusion ✓ Мысли = реальность;
⊕ оба подхода направлены на дефузию.

Pretend mode Диссоциация, spiritual bypassing ✓ Разрыв с embodied опытом;
⊕ embodied mindfulness возвращает контакт.

Teleological mode Переоценка внешних действий ⊕ mindfulness возвращает внимание к внутренним состояниям.

1.3 Реляционный психоанализ ↔ Mindfulness

Реляционная
концепция

Эквивалент / overlap Анализ пересечения

Intersubjective field Relational mindfulness ✓ Осознавание того, что происходит между людьми;
⊕ mindfulness расширяется с «я» на «мы».

Enactment Reactivity ✓ Автоматические паттерны;
⊕ mindfulness помогает поймать enactment раньше.

Rupture & repair Working with difficulty ⊕ mindful присутствие в разрыве и готовность к
восстановлению связи.

Metacommunication Осознанные процессуальные
комментарии

⊕ требует осознавания «здесь-и-сейчас».

Authenticity Congruent, embodied presence ⊕ mindfulness к собственным реакциям поддерживает
аутентичность.



Раздел 2. Когнитивно-поведенческие подходы

2.1 Классическая CBT ↔ Mindfulness

Концепция CBT Эквивалент в
mindfulness

Сходство / различие / интеграция

Когнитивная
реструктуризация

Cognitive defusion ≠ CBT меняет содержание; mindfulness меняет отношение;
⊕ MBCT: сначала осознавание и дефузия, затем при необходимости
реструктуризация.

Мониторинг мыслей Noting мыслей ✓ Отслеживание когниций;
⊕ добавить non-judgment и decentering.

Поведенческая активация Committed / mindful
action

⊕ делать шаги осознанно, в соответствии с ценностями.

Экспозиция Turning toward difficulty ✓ Контакт с избегаемым;
⊕ mindful exposure: присутствие + принятие, не только габитуация.

Релаксация Mindfulness meditation ≠ цель расслабление vs цель осознанность;
⊕ расслабление как побочный эффект.

ABC-модель SOBER space / пауза ≈ обе создают пространство между событием и реакцией;
⊕ mindfulness усиливает этот интервал.

2.2 ACT ↔ Mindfulness

Процесс ACT Компонент mindfulness Пересечение

Acceptance Принятие опыта ✓ Прямое совпадение; ядро обоих подходов.

Cognitive Defusion Decentering ✓ Прямое совпадение: «мысль — не факт».

Present Moment Здесь-и-сейчас внимание ✓ Классическое определение mindfulness.

Self-as-Context Witness consciousness ✓ Наблюдающее «я».

Values Интенция / направление ≈ ACT явнее артикулирует ценности;
⊕ mindfulness помогает чувствовать, что по-настоящему важно.

Committed Action Mindful action ⊕ осознанные действия по ценностям.

ACT — natural fit: значительная часть гексафлекса строится на mindfulness-процессах (acceptance, defusion, present-
moment).



2.3 DBT ↔ Mindfulness

Навык DBT Компонент mindfulness Пересечение

Observe / Describe / Participate Bare attention, labeling, full
engagement

✓ Прямое совпадение с базовыми навыками
mindfulness.

Non-judgmentally / One-
mindfully

Non-judgment, present focus ✓ Ключевые качества mindfulness.

Wise Mind Интеграция ясности и принятия ≈ близко к мудрости (prajna).

Radical Acceptance Глубокое принятие ✓ Буддийские корни; центральный элемент.

Mindfulness — фундаментальный модуль DBT: через него осваиваются остальные навыки регуляции, толерантности и
эффективности.

2.4 Metacognitive Therapy (MCT) ↔ Mindfulness

Концепция MCT Компонент mindfulness Пересечение

Detached Mindfulness Краткая фокусированная
дефузия

≈ Использует элементы, но отличает себя от «полного»
mindfulness;
⊕ узкая, симптом-ориентированная адаптация.

Cognitive Attentional
Syndrome

Руминация, слияние ✓ Обе модели видят руминацию как ядро страдания.

Attention Training Technique Тренировка внимания ⊕ может рассматриваться как специфическая attention-
практика.



Раздел 3. Гуманистические и экзистенциальные подходы

3.1 Клиент-центрированная терапия ↔ Mindfulness

Концепция Rogers Эквивалент в
mindfulness

Пересечение

Безусловное позитивное
принятие

Acceptance, loving-kindness ✓ Глубокое совпадение;
⊕ mindfulness терапевта делает принятие реальным.

Конгруэнтность Authentic presence ⊕ self-awareness через mindfulness поддерживает
конгруэнтность.

Эмпатия Attuned, embodied
awareness

⊕ требует присутствия в моменте.

3.2 Гештальт-терапия ↔ Mindfulness

Концепция гештальт Эквивалент Пересечение

Awareness Mindfulness ✓ Практически синонимы: awareness как лечебный фактор.

Here-and-now Present moment ✓ Полное совпадение фокуса.

Парадоксальная теория изменений Acceptance-before-change ✓ Совпадение с логикой mindfulness.

3.3 Focusing ↔ Mindfulness

Концепция Focusing Эквивалент Пересечение

Felt sense Body awareness ≈ Общая база; Focusing более целенаправлен.

Clearing a space Создание внутреннего
пространства

✓ Очень близко к mindful дистанцированию.

Asking / Handle / Felt
shift

Inquiry, labeling ⊕ может углублять практику mindfulness при аккуратной
интеграции.



Раздел 4. Соматические подходы

4.1 Hakomi ↔ Mindfulness

Элемент Hakomi Эквивалент Пересечение

Loving presence Compassionate awareness ✓ Центральный overlap; Hakomi = применённый mindfulness.

Accessing state Mindfulness state ✓ Исследование опыта из состояния осознанности.

Studying vs changing Non-striving ✓ Один принцип: сначала наблюдать, изменение — следствие.

4.2 Sensorimotor Psychotherapy ↔ Mindfulness

Концепция SP Эквивалент Пересечение

Tracking ощущений Body scan ✓ Mindfulness к телу как ядро.

Pendulation, titration Регуляция через осознавание ⊕ безопасная работа с активацией.

Window of tolerance Affect tolerance ⊕ расширяется за счёт практики осознанности.

Раздел 5. Системные и интегративные подходы

5.1 Internal Family Systems ↔ Mindfulness

Концепция IFS Эквивалент Пересечение

Self energy Pure awareness / Buddha nature ✓ Self как воплощённая осознанность и сострадание.

Unblending Decentering ✓ Тот же механизм: дистанция от мыслей/частей.

Отношение к частям Metta к себе ⊕ self-compassion практики прямо интегрируемы.



Раздел 6. Сводная таблица механизмов изменений

Подход Основной механизм Роль mindfulness Как объясняется эффект

Психоанализ Инсайт, интеграция Усиление observing ego Осознанность расширяет доступ к материалу
без acted-out.

CBT Изменение мыслей и
поведения

Мониторинг
автоматических мыслей

Mindfulness замечает мысли, создаёт паузу
перед реструктуризацией.

ACT Психологическая
гибкость

Центральные процессы
mindfulness

Изменение отношения к опыту вместо контроля
содержания.

DBT Навыки регуляции База для всех модулей Осознанность → пауза → выбор навыка.

MBCT Decentering от
руминации

Определяющий элемент Мысли как события ума, а не факты.

Rogers / Гештальт Отношения и awareness Присутствие и принятие Awareness и безоценочность сами по себе
лечебны.

Focusing / Hakomi
/ SP

Телесное осознавание Embodied mindfulness Доступ к implicit знаниям и травматическим
паттернам через тело.

IFS Self-leadership Self = mindful awareness Стабильное осознающее Self трансформирует
части.

Раздел 7. Матрица совместимости

Степень
интеграции

Подходы Как интегрировать Осторожности

Высокая (🟢) ACT, DBT, MBSR/MBCT, Hakomi,
IFS, Гештальт, Focusing

Прямое внедрение практик и
установок mindfulness.

Следить за качеством личной
практики терапевта.

Средняя (🟡) Психодинамика, Rogers, EFT,
Ментализация, Sensorimotor

Mindfulness как attitude +
выборочные техники.

Сохранять теоретическую
согласованность.

Низкая (🟠) Классическая CBT, Solution-
Focused, Narrative

Использовать mindfulness как
дополнительный инструмент.

Не подменять базовую модель,
ясно маркировать подход.

При смешивании подходов важно осознавать, какая теория в основе и какую роль в ней играет mindfulness — как
техника, установка, способ бытия или уровень Self.



Резюме для [урок 0.1.2]

Используйте эту таблицу пересечений вместе с «Деревом психотерапевтических подходов» как рабочую карту: где
mindfulness естественно встраивается, где требует адаптаций, а где важно сохранять границы подхода. Материал
поддерживает осознанный, а не эклектичный интегративный стиль.
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