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Соматическая
база данных
Часть 1
Сто коротких телесных упражнений для работы со стыдом, виной, апатией,
горем, страхом, желанием, гневом и гордостью - каждое с иллюстрацией, каждое
бережное.
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Как пользоваться этой книгой
Шестнадцать глав этой книги ведут через низшие состояния Карты Сознания - стыд, вину, апатию, горе,
страх, желание, гнев и гордость, - и каждое состояние рассматривается с двух сторон: как оно

переживается изнутри и как изнутри него выглядит жизнь. Карта - это интерпретационная рамка,

которую книга заимствует для своей структуры, а не устоявшийся психологический или медицинский
инструмент; описания в каждой главе самостоятельны и читаются как общий человеческий опыт. Это

описания обычной человеческой «погоды», а не диагнозы, и ваше тело может не совпадать ни с одним

из приведённых описаний. Это ожидаемо и нормально.

Каждая глава предлагает возможные телесные ощущения, возможные причины, возможные

последствия и направление, которое может помочь, - а затем практики из соматической работы,

буддийской медитации и дыхательных традиций. Никаких веществ, никаких обещаний исцеления. Если
практика изучалась, глава так и говорит; если это авторская адаптация, говорится об этом.

Идите медленно. Любую практику можно сократить, адаптировать или пропустить; остановка - это

информация, а не неудача. Если состояние на этих страницах устойчиво, подавляет или пугает, самая
сильная практика - привлечь квалифицированного специалиста.
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Содержание
Глава 1 · Стыд: Унижение (Переживание изнутри) упражнений: 4

Глава 2 · Стыд: Жалкое (Взгляд на жизнь) упражнений: 7

Глава 3 · Вина: Обвинение (Переживание изнутри) упражнений: 3

Глава 4 · Вина: Злое (Взгляд на жизнь) упражнений: 3

Глава 5 · Апатия: Отчаяние (Переживание изнутри) упражнений: 8

Глава 6 · Апатия: Безнадёжное (Взгляд на жизнь) упражнений: 6

Глава 7 · Горе: Сожаление (Переживание изнутри) упражнений: 5

Глава 8 · Горе: Трагичное (Взгляд на жизнь) упражнений: 4
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Содержание
Глава 9 · Страх: Тревога (Переживание изнутри) упражнений: 12

Глава 10 · Страх: Пугающее (Взгляд на жизнь) упражнений: 12

Глава 11 · Желание: Влечение (Переживание изнутри) упражнений: 5

Глава 12 · Желание: Разочаровывающее (Взгляд на жизнь) упражнений: 7

Глава 13 · Гнев: Ненависть (Переживание изнутри) упражнений: 8

Глава 14 · Гнев: Враждебное (Взгляд на жизнь) упражнений: 4

Глава 15 · Гордость: Презрение (Переживание изнутри) упражнений: 3

Глава 16 · Гордость: Требовательное (Взгляд на жизнь) упражнений: 9

Методические заметки для ведущих 10 заметок

Источники
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ГЛ А В А  1 С Т Ы Д

Унижение
Переживание изнутри

Переживание

Стыд - это чувство, что что-то не так со мной: не «я сделал что-то не так», а «я не такой». В
исследовательской литературе он понимается как болезненная самосознательная эмоция, включающая
негативную оценку всего «я» целиком: человек чувствует себя разоблачённым как дефектный, а не только

отдельный его поступок (Tangney и коллеги, в обзоре, цитируемом ниже). Вина говорит: исправь это. Стыд
говорит: спрячься. Эта единственная разница определяет почти всё остальное в этой главе.

На Карте Сознания - интерпретационной рамке, которую книга заимствует для своей структуры и которая не
является устоявшимся психологическим инструментом, - стыд стоит на самой нижней ступени, и его живая

личина - унижение: чувство, что тебя видят низшим перед другими, или ожидание этого взгляда. Сама
интуиция упорядоченности состояний стара и широко разделяема: состояния, организованные вокруг
самоосуждения, ощущаются тяжелее и теснее, чем состояния, организованные почти вокруг чего угодно

другого.

Почти каждый знает унижение изнутри, хотя бы вспышками: вспомненный момент, от которого тело
вздрагивает годы спустя; ошибка, прокручиваемая в три часа ночи. Для кого-то это погода, для кого-то -

климат. Эта глава описывает распространённые паттерны из исследований и клинических текстов. Это не
диагноз, и ваше тело может не совпадать ни с одним описанием.

Как это может ощущаться в теле

Стыд чувствуется телом раньше, чем понимается словами. Люди описывают его по-разному, и ничто из

следующего не универсально, - но некоторые темы повторяются достаточно часто, чтобы их назвать:

Ничто из этого ничего не доказывает о вас. Это обычные человеческие ответы на воспринимаемую

социальную угрозу, - и стыд в своей основе - это нервная система, считающая опасным быть увиденным.
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Сжатие: округлые плечи, опущенный взгляд, более тихий голос, занимание меньшего пространства, -
будто тело пытается вычесть себя из комнаты.

Прятанье: избегание глаз, камер, зеркал, комплиментов; отбивание похвалы до того, как она долетит;
предпочтение заднего ряда и края фотографии.

Жёсткий внутренний комментатор: бегущий голос, который нападает первым, - «жалкий»,

«отвратительный», «все видят», - часто во втором лице, будто это чужой приговор.

Онемение или пустота: когда внимание поворачивается внутрь, обнаруживается туман вместо чувства;
ум отключается ровно там, где рана.

Жар и разоблачённость: приливы, покалывающее лицо, ощущение прожектора, которого больше никто
не видит.
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ГЛ А В А  1 У Н И Ж Е Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Откуда берётся стыд? Единой причины нет, и всякий, кто обещает её, что-то продаёт. Исследования и
клинические наблюдения указывают на несколько повторяющихся участников, которые в каждой жизни
складываются по-разному:

Ничто из этого не является всей историей ни для одного человека, и ничто из этого не ваша вина. Причины важны
здесь по одной практической причине: выученный стыд в принципе можно разучить или хотя бы ослабить, - и тут
вступают средства помощи.

Возможные последствия

В коротком сроке стыд порождает позыв спрятаться, сбежать или исчезнуть - выйти из разговора, удалить
сообщение, отменить встречу. По замыслу этот позыв защитный. Издержки появляются, когда защита становится
постоянной позой:

Чтобы быть честным к эмоции: та же литература описывает адаптивные формы стыда - короткие сигналы,
помогающие работать группам и совести. Страдание, описанное в этой главе, принадлежит стыду
продолжительному, интенсивному и частому, а не мимолётному румянцу человека, побывавшего человеком на
людях.
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Воспринимаемая социальная оценка: стыд тесно связан с чувством, что тебя видят негативно, и с ощущением
низкого социального ранга (теория социального ранга Гилберта; Dickerson и коллеги, 2004, обнаружили, что
социально-оценочная угроза особенно сильно запускает связанные со стыдом стрессовые реакции).

Интернализованное обесценивание: критика, презрение или унижение, впитанные в ранних отношениях, могут
сохраняться долго после их конца, продолжаясь как самокритика усвоенным голосом другого человека.

Условная принадлежность: среды, где любовь, безопасность или похвала отнимались после ошибок, учат
ребёнка, что приемлемость хрупка и ей нужно управлять, - урок, которому взрослое тело продолжает
подчиняться.

Подлинная социальная жёсткость: иногда оценка была реальной - травля, публичное осмеяние,
дискриминация. Прогноз осуждения выучен из точных данных, и с ним труднее спорить.

Культура сравнения: жизнь, прокручиваемая на фоне отредактированных чужих жизней, поставляет
бесконечные поводы чувствовать себя ниже. Правдоподобный современный усилитель; отдельные
исследования противоречивы, поэтому относитесь к этому как к правдоподобному, а не доказанному фактору.

Самоатака вместо изменения: жёсткое самоосуждение может маскироваться под ответственность, фактически
блокируя её, - исследования связывают интернализованный стыд с ненавистью к себе и самокритикой,
которые разрушают, а не мотивируют.

Избегание именно тех переживаний, которые обновили бы прогноз: видимости, близости, попыток. Чем
меньше тебя видят, тем более непереживаемой кажется видимость.

Социальная тревога и низкое благополучие: с продолжительным беспокойством о чужой оценке связаны оба.
Обзор, цитируемый ниже, связывает интернализованный стыд с рядом худших показателей психического
здоровья.

Телесное оцепенение: тело, годами держащееся маленьким и настороженным, платит усталостью,
напряжением и поверхностным дыханием - правдоподобные пути, индивидуально разные.

Гардероб масок стыда: он часто всплывает как раздражение, перфекционизм, презрение к другим или
неутомимое достигательство - всё, лишь бы оставаться впереди приговора.
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ГЛ А В А  1 У Н И Ж Е Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Что помогает? Исследовательское направление необычно согласовано: стыд сжимается в присутствии
именно того, что он запрещает, - доброты к себе и безопасного опыта быть увиденным. Ни то ни другое не

является лекарством, и ни то ни другое не работает силой.

Самое изученное средство - самосострадание: отношение к себе с той добротой, которая обычно
приберегается для друга. В рандомизированном контролируемом исследовании программа медитации

любящей доброты значимо снизила самокритику и повысила самосострадание у людей с высокой
самокритичностью, и результат держался три месяца (Shahar et al., 2015). Скромные исследования, не
лекарства, - они указывают направление, а не гарантию. Практики главы ниже и перечисленные здесь

упражнения придают этому направлению телесную форму, а устойчивый или подавляющий стыд
заслуживает поддержки специалиста наряду с любой практикой.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 053 (Событие и вердикт); Упражнение 013 (Рука на сердце, рука на животе); Упражнение 063

(Выбранное прикосновение); Упражнение 018 (Называние того, что действительно есть).

Направление, которое может помочь

Итак, два направления: доброта к себе в малых повторяющихся дозах и мягкая, выбранная видимость,
пережитая в безопасной компании. Упражнения ниже и практики, которые следуют, организованы ровно

вокруг этих двух. Идите медленно. Стыд, который гремел годами, не нужно переспорить - его нужно
пережить, добро, по одному маленькому опыту за раз.

Связанные главы: Глава 2 (Жалкое); Глава 3 (Обвинение). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24633992/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 8

ГЛ А В А  1 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Унижение
Доброжелательность, начиная с малого
3 - 5  М И Н У Т

Изученная практика (Shahar et al., 2015, источник ниже).

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/ · https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24633992/

Ощущение против оценки
Д О  5  М И Н У Т

Предлагаемое вспомогательное упражнение, не доказанное лечение стыда.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/ · https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24633992/

Поддерживающее прикосновение
Д О  2  М И Н У Т

Предлагаемое вспомогательное упражнение, не доказанное лечение стыда. Устойчивый или подавляющий стыд может
требовать поддержки специалиста наряду с практикой.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/ · https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24633992/
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Вспомните того, к кому вы легко чувствуете доброжелательность, - друга, ребёнка, питомца.01
Молча повторяйте: будь в безопасности, будь здоров, живи с лёгкостью.02
Затем мягко попробуйте те же пожелания себе. Если это трудно, вернитесь к более лёгкому человеку. Не
заставляйте тепло появиться - мерилом является готовность, а не тепло.

03

Найдите комфортную или нейтральную зону тела. Опишите ощущение простыми словами: тепло, прохлада,
напряжение, мягкость.

01

Отдельно заметьте любую оценку, которая приходит, - «я жалкий» - и назовите её мыслью.02
Вернитесь к ощущению. Если внимание внутрь переполняет, лучше осмотрите комнату.03

Если комфортно, положите одну руку на грудь, другую на живот.01
Пусть дыхание остаётся естественным. Замечайте контакт и движение, ничего не пытаясь исправить.02
Глаза открыты или остановитесь когда захотите - выбор тоже часть практики.03
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Событие и вердикт
1 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я ,  н е мн о го  пр иват н о с т и

Как выполнять Почему это помогает

Ход стыда - раздуть один момент в вердикт
всему себе. Постановка события и вердикта
рядом, простыми словами, показывает
раздувание в процессе - а это первый шанс от

него отказаться.

Варианты

Никакого прикосновения, раскрытия или
изменения дыхания не требуется - это
работает полностью одетым в
реальности.

Практикуйте бережно

Это краткая поддержка, а не проработка
травмы. Давний или тяжёлый стыд
заслуживает умелой человеческой
компании.
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Сначала проверьте ситуацию: если кто-то унижает
или давит на вас прямо сейчас, приоритет -
безопасность, дистанция и поддержка. Не
используйте практику, чтобы оставаться в
небезопасном взаимодействии.

01

Заметьте одну внешнюю деталь - цвет, дверь,
предмет. Позвольте ближайшему окружению тоже
иметь значение рядом с чувством.

02

Выберите, замечать ли тело: руки на поверхности,
спина о стул. Пропустить это разрешено.

03

Назовите событие прямо: я пролил кофе; я
споткнулся о слова. Затем назовите вердикт,
который ум прицепил: «значит, я неуклюжий»;
«значит, я глупый».

04

Подержите их рядом на вдох: событие и
глобальный приговор. Они разных размеров.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Рука на сердце, рука на животе
2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  л ё ж а

Как выполнять Почему это помогает

Простой способ тренировать замечание того,
что уже происходит внутри. Многие находят,
что минута-две такого тихого внимания
оставляют их чуть более устроенными.

Варианты

Если прикосновение некомфортно,
положите обе руки на бёдра и
отслеживайте движение дыхания без них.

Практикуйте бережно

Для некоторых поворот внимания внутрь
поначалу может ощущаться как слишком
много. Если так, откройте глаза,
осмотрите комнату и попробуйте
меньшую дозу в следующий раз -
остановка это информация, а не провал.
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Сядьте или лягте удобно. Положите одну ладонь
на грудь, другую на живот.

01

Позвольте дыханию остаться в точности как есть -
ничего менять или углублять. Просто
отслеживайте: какая рука движется больше?
Дыхание прибывает высоко, низко, слева или
справа?

02

Через минуту можно позволить руке на животе
подниматься чуть больше на каждом вдохе -
приглашено, никогда не заставлено.

03

Заметьте, что меняется в руке на груди, когда вы
это делаете. Отдохните несколько тихих вдохов,
прежде чем двигаться дальше.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Выбранное прикосновение
1 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий Л ю бо е  уд о бн о е  пол ож е н ие

Как выполнять Почему это помогает

Ваша собственная рука - самое доступное
устойчивое присутствие, которое у вас есть.
Выяснить, где контакт помогает, а где нет, -
личное знание, которое ни одна книга вам не

даст.

Варианты

Одного краткого прикосновения
достаточно. Альтернативы без
прикосновения: тёплая кружка в обеих
руках, вес одеяла.

Практикуйте бережно

Ваш ответ может меняться по дням и по
месту на теле. «Бесполезно» значит
остановиться; нет прикосновения, которое
вы «должны» любить.
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Начните снаружи тела: посмотрите на знакомый
предмет или послушайте обычный звук.
Проверьте, что можете поставить паузу,
передумать и остановиться.

01

Выберите комфортную, нечувствительную точку
контакта: рука на бедре или легко на
противоположном предплечье. Через одежду
нормально. Избегайте болезненных или
травмированных областей.

02

Позвольте руке покоиться без хватания,
растирания или сильного давления. Просто
замечайте: температуру, вес, границу между рукой
и тканью.

03

Спросите честно: нейтрально, поддерживающе
или бесполезно? Все три - хорошие данные.

04

Медленно уберите руку и заметьте послевкусие на
вдох.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Называние того, что
действительно есть

5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Учиться описывать ощущение простыми
физическими словами - вместо прыжка сразу

к интерпретации - фундаментальный навык.
Слова «тепло» и «покалывание» держат вас с
телом; слова вроде «стресс» уводят от него.

Варианты

Одна точка и несколько вдохов - полная
короткая версия.

Практикуйте бережно

Если поворот к телу делает дискомфорт
заметнее, откройте глаза, осмотритесь и
вернитесь к одной нейтральной точке,
например к кистям.
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Сначала несколько секунд осмотрите комнату -
свет, один-два предмета. Позвольте телу
зарегистрировать, где вы, прежде чем повернуться
внутрь.

01

Положите руки на бёдра и заметьте контакт: тепло
или прохлада, текстура ткани, пульс, покалывание,
неподвижность. Останьтесь на три-четыре вдоха.

02

Молча опишите это простыми физическими
словами: тепло, слегка покалывает, тяжело,
немного. «Стянуто» полезно; «стресс» - шаг в
сторону от ощущения.

03

Перенесите внимание туда, где тело встречает
стул: давление, вес, точки, которые несут вас.

04

Закончите одним нейтральным словом для всего
переживания.

05
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ГЛ А В А  2 С Т Ы Д

Жалкое
Взгляд на жизнь

Переживание

Каждое состояние сознания - это ещё и способ видеть. С высоты стыда жизнь выглядит жалкой: мир,
организованный вокруг оценки, где быть увиденным - значит быть разоблачённым, чужая лёгкость читается
как доказательство твоего дефекта, и каждая комната - зал суда, в который ты вошёл уже виноватым. Это

вид изнутри состояния - реальный как переживание, а не как факт о мире.

У жалкого взгляда есть своя особая логика. Поскольку стыд ждёт отвержения, он сканирует его; поскольку
сканирует - находит; поскольку находит - ожидание твердеет. Нейтральное лицо становится презрением.
Задержанный ответ становится приговором. Фильтр - это не глупость, а прогноз, построенный на старых

данных и старающийся защитить вас, предполагая худшее первым.

Назвать это взглядом - чрезвычайно важно. Человек внутри жалкого мира верит, что описывает реальность.
Первая трещина света - открытие, что он смотрит сквозь линзу, а линзы можно заметить, протереть и иногда

отложить.

Как это может ощущаться в теле

Жалкий взгляд - не только мысленный паттерн; он телесно несётся через день. Частые сообщения, ни одно
не универсально:
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Входить в комнаты, уже сканируя осуждение, - читать лица на презрение до того, как кто-то заговорил.

Комплименты, приземляющиеся как угроза, издёвка или ошибка, - никогда как информация.

Тело, подготовленное к разоблачению: плечи держатся, улыбка управляется, видимость нормируется, как

редкая валюта.

Вечерняя усталость, которую сон не совсем чинит, - цена управления тем, как тебя видят, шестнадцать
часов подряд.

Зависть с остриём: чужая лёгкость регистрируется не как удовольствие, а как очередное доказательство
личного дефекта.
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ГЛ А В А  2 Ж А Л К О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Жалкий взгляд - это переживание стыда, спроецированное наружу на мир. Его участники зеркалят
предыдущую главу, увиденные с другой стороны:

Возможные последствия

Жизнь внутри жалкого взгляда перекраивает её тихо и накопительно:

Это тенденции, а не судьбы. Тот же фильтр, который держит мир жалким, означает, что взгляд

поддерживается привычкой, - а привычки могут пересматриваться опытом.
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Интернализованный критик, ставший кинооператором: усвоенный голос, который атакует самого себя,
также режиссирует съёмку мира - каждая сцена скадрована вокруг возможного осуждения.

Принадлежность, которая ощущалась условной: где принятие зависело от прятанья или исполнения, мир

резонно выглядит как прослушивание, которое никогда не кончается.

Точная история: где социальная оценка подлинно была жёсткой - травля, публичное унижение,
дискриминация, - прогноз судящего мира выучен из реальной погоды.

Подтверждение через избегание: упреждающий отказ от связи убирает опыты, которые могли бы
опровергнуть прогноз, поэтому взгляд никогда не встречает новых данных.

Возможности, отклонённые до того, как они могут судить: заявка не отправлена, приглашение отказано,
работа не показана.

Связь, упреждающе отвергнутая: тепло, встреченное подозрением; дружба, держимая на расстоянии

вытянутой руки; любовь, испытываемая, пока не устанет.

Самоподтверждающийся мир: поскольку прогноз выбирает данные - помнит ухмылку, отбрасывает
улыбку, - взгляд продолжает собирать доказательства себе.

Суженный диапазон: жизнь, организованная вокруг избегания разоблачения, становится маленькой
ровно там, где могла быть большой.
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ГЛ А В А  2 Ж А Л К О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Жалкий взгляд обновляется так, как обновляются все прогнозы: через пережитый, засвидетельствованный
опыт. Спор редко работает - убеждать себя, что мир добр, не убеждает никого. Работает малая, выбранная,

повторяющаяся видимость в безопасной компании в паре с телесным успокоением после: прожитое
открытие, что быть увиденным можно пережить, - и иногда это даже встречается теплом.

Самосострадание остаётся якорем (та же исследовательская база, что в предыдущей главе, Shahar et al.,

2015), к нему здесь по духу присоединяется постепенная экспозиция: микро-видимости в дозе, которую тело
способно интегрировать. Практики главы ниже и перечисленные здесь упражнения придают этому процессу
мягкую структуру. При подавляющем стыде стройте лестницу со специалистом - экспозиция, сделанная

слишком быстро, может укрепить тот самый прогноз, который стремится пересмотреть.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 056 (Три предмета назад); Упражнение 057 (Один малый выбор); Упражнение 089
(Тридцатисекундная проверка отключения); Упражнение 004 (Сначала комната, дыхание по желанию);

Упражнение 005 (Одна верная вещь); Упражнение 012 (Сканирование тела); Упражнение 095 (Проверка
комфорта).

Направление, которое может помочь

Замечайте линзу. Выбирайте самую малую видимость, которая всё ещё считается. Позвольте телу

зарегистрировать концовку: меня видели, и я всё ещё здесь. Повторяйте в этой дозе, пока прогноз не
смягчится, - и только тогда выбирайте следующий размер. Жалкий мир не нужно переспорить; его нужно
перерасти, по одному пережитому моменту быть увиденным за раз.

Связанные главы: Глава 1 (Унижение); Глава 5 (Отчаяние). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  2 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Жалкое
Малые видимости
Н Е С К О Л Ь К О  М И Н У Т,  В  В Ы Б РА Н Н Ы Е  М О М Е Н Т Ы

Авторская практика постепенной видимости; по духу близка принципам экспозиции. При подавляющем стыде стройте это со
специалистом.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/

Добрый свидетель
2  М И Н У Т Ы

Авторская адаптация компонента «доброго внутреннего голоса» самосострадания.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/
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Выберите одну микро-видимость, которая стоит низко на вашей шкале открытости: мнение, сказанное в
безопасном чате, фото без ретуши, «да» на маленькое приглашение.

01

Сделайте это и останьтесь на последствия: длинный выдох, почувствуйте стопы, позвольте прогнозу осуждения
встретиться с тем, что происходит на самом деле.

02

Что бы ни случилось - включая настоящий неловкий момент - отметьте концовку: меня видели, и я всё ещё
здесь.

03

Повторяйте в той же дозе, пока прогноз не смягчится, затем выберите следующий размер.04

Вспомните недавний момент, когда вы судили себя жёстко.01
Спросите: что сказал бы об этом моменте добрый, зрячий свидетель - не льстиво, а добро и правдиво?02
Позвольте этой фразе существовать рядом с фразой комментатора. Не обязательно верить ей сегодня;
посадить её - уже практика.

03
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Три предмета назад
1 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Онемение - не пустота; обычно это
выкрученная вниз ручка громкости, а не
сломанное радио. Малые, нейтральные
контакты приглашают громкость вверх, не

заставляя никакое чувство появиться.

Варианты

В очень плоский или далёкий день три
предмета сами - вся практика.

Практикуйте бережно

Цель - контакт, а не эмоция.
Остановитесь, если движение или контакт
ощущаются некомфортно, и ищите
поддержку, если плоские отрезки растут
долгими или тяжёлыми.
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Осмотритесь и назовите три предмета, которые
видите, - лампу, окно, чашку. Не обязательно,
чтобы они нравились.

01

Выберите один нейтральный контакт: стул под
вами, стопы в обуви, ткань на запястье. Если
телесное ощущение находится трудно, просто
опишите цвет или форму предмета.

02

Попробуйте немного движения: очень мягко
сожмите ладони вместе, пошевелите пальцами
ног, сдвиньте вес. Стало ли что-то легче заметить?
Нормально, если нет.

03

Прислушайтесь к одному звуку рядом и одному
подальше.

04

Заметьте, где вы и какое время суток. Этого
достаточно.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Один малый выбор
от  3 0  с е к у н д  д о  2  мин у т Н ач ин а ю щий Л ю бо е  уд о бн о е  пол ож е н ие ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Отключение - выключение питания; выбор -
путь обратно в сеть. Один крошечный,
настоящий выбор - сделанный и замеченный -
переподключает свободу действий быстрее

любого усилия что-то почувствовать.

Варианты

Разрешение делать меньше. Не за рулём
и не при занятии, требующем полного
внимания.

Практикуйте бережно

Если кто-то, кто вам дорог, замолчал,
предложите присутствие и малые выборы
вместо этого упражнения как починки.
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Поищите один знакомый предмет. Назовите его
цвет или форму тихо или просто заметьте, что он
есть. Не ищите то, что заставит вас чувствовать
лучше.

01

Заметьте одну доступную точку контакта: стул под
вами, ткань о руку. Прикосновение необязательно -
смотрения достаточно.

02

Сделайте один малый выбор: передвиньте
предмет, чуть смените положение, попросите воды
или решите остановиться.

03

Заметьте, что выбор был ваш, и что он засчитан.04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Тридцатисекундная проверка
отключения

3 0  с е к у н д Н ач ин а ю щий Гд е  у год н о

Как выполнять Почему это помогает

У отключения есть раннее окно, где малые
обычные отклики всё ещё достают до вас.

Выучить свои личные ранние признаки
превращает невидимое скольжение в
замеченное.

Варианты

Тридцать секунд, не больше. Ценность в
поимке, а не в длительности.

Практикуйте бережно

Частое или пугающее отключение - сигнал
подключить специалиста. Эта проверка -
привычка раннего предупреждения, а не
лечение.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Когда замечаете, что становитесь плоским,
далёким или туманным, пауза на тридцать секунд.

01

Спросите: я здесь? Могу ли я чувствовать стул,
слышать комнату, ответить на простой вопрос?

02

Отметьте самые ранние признаки, которые лично
вы показываете: остекленевшие глаза,
замедленная речь, ощущение ухода, замолкание
посреди разговора.

03

Выберите один малый отклик из этой книги - стопы,
комната, контакт, - пока окно раннее. Поймать
отключение рано гораздо легче, чем выбираться из
него глубоко.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А З Е М Л Е Н И Е  И  О Р И Е Н Т И Р О В К А

Сначала комната, дыхание по
желанию

1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Фокус на дыхании подходит не всем, и не
обязан. Чередование между комнатой и телом

позволяет выяснить, какой якорь
действительно подходит вам сегодня, не
заставляя тот, который «должен работать».

Варианты

Пропустите дыхание полностью - внешнее
внимание само по себе полная версия
этого упражнения.

Практикуйте бережно

Если вы чувствуете головокружение,
одышку, панику, отстранённость или
большее страдание, остановитесь и
позвольте дыханию вернуться к обычному
паттерну. Новая или сильная боль в груди,
необычная одышка или обморок требуют
медицинского внимания, а не больше
практики.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сядьте на стул с опорой. Заметьте одну
фактическую деталь в комнате - край стола,
растение, цвет. Назовите её просто, если полезно:
зелёный лист, деревянная полка.

01

Если комфортно, заметьте существующую опору -
спина о стул, рука на подлокотнике. Не давите,
чтобы создать более сильное ощущение; просто
смотреть тоже достаточно.

02

Выберите, включать ли дыхание. Можно закончить
здесь. Если внимание к дыханию обычно
ощущается комфортно, заметьте один-два
обычных вдоха, не углубляя, не задерживая и не
замедляя их.

03

Вернитесь к комнате. Посмотрите на свою деталь
снова и позвольте вниманию полностью уйти с
дыхания.

04

Проверьте подходимость: легче, труднее или без
разницы? Если достаточно легко, чередуйте ещё
раз. Если нет, останьтесь с комнатой или
закончите.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А З Е М Л Е Н И Е  И  О Р И Е Н Т И Р О В К А

Одна верная вещь
от  3 0  с е к у н д  д о  2  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Когда ум ощущается далеко, один простой,
проверяемый факт о здесь и сейчас часто
связывает сильнее, чем длинное упражнение.
Малое и фактическое бьёт большое и

усильное.

Варианты

Смотрения или слушания одного
достаточно. Текстура необязательна.

Практикуйте бережно

Остановитесь, если сенсорное внимание
усиливает страдание, растерянность или
отключённость, и вернитесь к обычной
поддерживающей деятельности. Если
отключённые эпизоды повторяются,
включают провалы памяти или влияют на
повседневную жизнь, это заслуживает
разговора с квалифицированным
специалистом.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сядьте где-то физически безопасно и знакомо.
Держите глаза открытыми, если это комфортно, -
нет нужды закрывать их или уходить внутрь.

01

Выберите одну знакомую внешнюю деталь: чашку,
полку, цвет. Если смотреть некомфортно, слушайте
вместо этого обычный звук.

02

Опишите один факт о ней, молча или вслух. Чашка
синяя. Я слышу вентилятор. Точность важнее
успокаивающего голоса.

03

Если легко, добавьте один факт настоящего
контекста: я сижу в гостиной. Если не уверены,
проверьте, а не выдавливайте ответ.

04

Если это ощущается желанным, положите руку на
знакомую безопасную поверхность или подержите
обычный фактурный предмет. Затем проверьте,
продолжать ли - посильно, менее посильно или без
разницы?

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Сканирование тела
1 0  мин у т  ( ил и  3 - 5  с о кр а щё н н о ) Н ач ин а ю щий Л ё ж а  ил и  с ид я

Как выполнять Почему это помогает

Сканирование тела - базовая практика
осознанности тела: медленный тур, который
учит внимание посещать тело без нужды что-
либо менять. За недели многие замечают, что

ловят напряжение раньше в повседневной
жизни.

Варианты

Мало времени: пройдите более крупные
области за 3-5 минут вместо 10.

Практикуйте бережно

Поворот внутрь не всегда комфортен.
Если ощущение становится интенсивным
или поднимаются сильные эмоции,
откройте глаза, осмотрите комнату или
перенесите внимание на нейтральную
область, как кисти. Пропустить область
всегда разрешено.

A V D H O O T L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я Б А З А Д А Н Н Ы Х Ч А С Т Ь 1

Прибытие: позвольте телу осесть в поверхность
под собой. Заметьте, где вас поддерживают, -
голова, плечи, спина, бёдра, ноги, пятки. Глаза
открыты с мягким взглядом или закрыты, если
комфортно.

01

Начните со стоп: пальцы, подошвы, пятки,
лодыжки. Воздух, ткань, тепло, прохлада - что там
есть. Чувствовать немного - тоже точное
наблюдение.

02

Двигайтесь медленно вверх: ноги, затем таз, живот
и спина, затем грудь, руки и кисти, затем шея, лицо
и голова. Проведите минуту-две с каждой
областью.

03

Закончите всем телом сразу - общее ощущение
того, что вы здесь, дышите, поддерживаемы.

04

Отдохните несколько вдохов, прежде чем встать, и
возьмите одно обычное наблюдение с собой в
день.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Проверка комфорта
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий Л ю бо е  пол ож е н ие  с  о по р о й

Как выполнять Почему это помогает

Многие перекрывают малые дискомфорты
настолько автоматически, что комфорт
перестаёт быть информацией. Две минуты
спрашивания и поправок перестраивают

базовый навык заботы о себе в самом малом
масштабе.

Варианты

Это намеренно обычно. Никаких
заявлений о нервах, никакой техники -
просто тренировка замечания комфорта и
действия по нему.

Практикуйте бережно

Совет о комфорте никогда не
перекрывает медицинские указания о
положении, травме или боли.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Устройтесь в любое положение с опорой и задайте
один вопрос: что было бы на 5% комфортнее
прямо сейчас?

01

Попробуйте первый честный ответ: сдвиньте
подушку, разомкните ноги, передвиньте стул,
откройте окно, ослабьте воротник.

02

Заметьте до и после в теле - не обязательно
лучше, просто иначе.

03

Повторите раз, если объявится ещё одна
поправка. Затем отдохните в результате.

04
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ГЛ А В А  3 В И Н А

Обвинение
Переживание изнутри

Переживание

Вина живёт в фразе «я сделал что-то не так». Этим она отличается от стыдного «я не такой», и разница
практична: исследования различают их - вина фокусируется на поступке, стыд - на всём «я» (Tangney и
коллеги, через обзор, цитируемый в главе о стыде). За поступок можно извиниться, его можно восстановить,

изменить. Дефектное «я» можно только прятать. Вот почему вина при всей её неприятности несёт выход,
которого у стыда нет.

Обвинение - это голос вины, превращённый в оружие: направленный наружу на других или внутрь на себя.
Кто-то должен заплатить. Наружу оно становится преследованием: построение дел, ведение счётов,

репетиция аргументов. Внутрь - самонаказанием: штрафом, который никогда не помечается оплаченным,
сколько бы раз его ни вносили.

На Карте Сознания вина стоит сразу над стыдом. Интуиция упорядоченности: состояние, организованное

вокруг того, что я сделал, как бы ни было болезненно, оставляет больше места для движения, чем
состояние, организованное вокруг того, что я есть.

Как это может ощущаться в теле

Люди описывают вину телесно по-разному; ничто не универсально. Повторяющиеся сообщения:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Тяжесть или провал в желудке или груди, особенно когда воспоминание всплывает.

Вздрагивание - всё тело сжимается вокруг воспоминания раньше, чем ум успевает вмешаться.

Проигрывание: событие крутится по петле, и каждый проход редактирует сказанное или то, что

следовало сказать.

Напряжение в челюсти и руках, пока сочиняются объяснения, извинения, защиты.

Беспокойство, которое не уляжется, пока что-то не сделано, - давление тела к восстановлению или к

наказанию.
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ГЛ А В А  3 О Б В И Н Е Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

У вины больше одного источника, и сортировать их важно, потому что средство различается:

Ничто из этого не вся история ни для одного человека. Но заметьте: только первый пункт требует
восстановления. Остальные требуют точности - положить на землю вес, который никогда не был вашим.

Возможные последствия

Последствия вины почти полностью зависят от того, что ей позволено делать дальше:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Реальный вред, невосстановленный: вы действительно ранили кого-то и ещё не признали и не уладили

это. Это вина делает свою должную работу - сигнал, а не поломка.

Преувеличенная ответственность: ношение вины за исходы, которые никогда не были полностью в
вашей власти, - чужие чувства, несчастные случаи, пределы того, что вы знали тогда.

Ранние уроки: среды, где любовь отнималась после ошибок, научившие, что ошибка равна изгнанию; или
где кто-то должен был быть виноват во всём, и вы научились вызываться добровольцем.

Спутанная идентичность: смешение вины («я поступил плохо») со стыдом («я плохой»), что превращает

восстановимое событие в приговор личности.

Унаследованные дела: обвинения, впитанные из семьи или культуры, - тяжбы, которые вам передали, а
не вы заслужили.

В лучшем случае: подлинное восстановление. Вина - одна из немногих неприятных эмоций со
встроенным конструктивным выходом: признать, извиниться, возместить, измениться. Завершённая, она
обычно разрешается.

Руминация вместо восстановления: петля, которая проигрывает, никогда не действуя; она ощущается как
плата, а на деле защищает образ себя от риска настоящего извинения.

Самонаказание: отказ от утешения, успеха или отдыха как бессрочный штраф - который ничего не

восстанавливает и тихо твердеет в стыд.

Избегание раненного человека: защита образа при оставлении отношений - обе стороны остаются
невосстановленными.

Обвинение, спроецированное наружу: неудобное дело против себя переназначается другим - и вдруг все
виноваты в чём-то.
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ГЛ А В А  3 О Б В И Н Е Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Два направления имеют исследовательскую поддержку. Первое - восстановление: вина, ведущая к
признанию, извинению и возмещению, обычно разрешается; вина, крутящаяся без восстановления, обычно

твердеет. Восстановление не обязано быть грандиозным или принятым - самая малая честная версия,
сделанная без требования прощения как цены, и есть выход.

Второе - самосострадание и безусловное самопринятие: в интервенционных исследованиях практика

самосострадания снижала самообвинение и склонность к стыду и вине по сравнению с контрольными
условиями. Это средство для вины, которая никогда не была точной, - унаследованных дел и
преувеличенных ответственностей. Практики главы ниже и перечисленные здесь упражнения придают

обоим направлениям практичную форму.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 072 (Заметки после); Упражнение 045 (Дневник в пять строк); Упражнение 028 (Выбранная
тяга).

Направление, которое может помочь

Сначала рассортируйте вину: что действительно моё? Восстановите то, что реально, - в самой малой
честной версии, в течение недели, если можете. Положите то, что никогда не было вашим, - это не
избегание, это точность. Затем позвольте телу зарегистрировать завершённость: стопы на полу, один

полный вдох, фраза «я сделал, что можно было сделать».

Связанные главы: Глава 1 (Унижение); Глава 4 (Злое). Упражнения в этой книге свободно связаны перекрёстными
ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://doi.org/10.1007/s10942-022-00451-5

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9992917/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  3 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Обвинение
Шаг восстановления
1 0  М И Н У Т  Н А  П Л А Н ;  С А М  Ш А Г  РА З Н Ы Й

Адаптировано из восстановительной функции вины, описанной в литературе об эмоциях. Авторская адаптация, не изученный
протокол.

https://doi.org/10.1007/s10942-022-00451-5 · https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9992917/

Сострадательное письмо себе
1 5  М И Н У Т,  О Д И Н  РА З ,  М О Ж Н О  П О ВТО Р Я Т Ь

Короткое сострадательное письмо себе изучалось у людей с высоким стыдом (PMC9992917). Здесь применено к вине как
адаптация изученного формата.

https://doi.org/10.1007/s10942-022-00451-5 · https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9992917/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Напишите одну фразу: что случилось и что в этом было моим. Только то, что было моим, - не больше и не
меньше.

01

Спросите: доступно ли реальное восстановление? Извинение, признание, изменение, возвращение? Если да -
запишите его самую малую версию.

02

Если восстановление возможно: сделайте самую малую версию в течение недели, не требуя прощения как
плату.

03

Если момент невосстановим: всё равно напишите признание, себе, и назовите один способ, которым вы будете
действовать иначе. Это и есть доступное сейчас восстановление.

04

После позвольте телу зарегистрировать завершённость: стопы на полу, один полный вдох, фраза «я сделал,
что можно было сделать».

05

Напишите короткое письмо себе о событии - голосом друга, который знает вас полностью и на вашей стороне.01
Пусть оно назовёт случившееся без смягчения - и без глобальных приговоров («я ужасен», «я всегда всё
порчу»).

02

Пусть оно признает, что быть человеком включает иногда причинение вреда, и что ответственность и ценность
могут сосуществовать.

03

Прочитайте его медленно, один раз. Заметьте, что делает тело, когда жёсткая фраза ослабевает.04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Заметки после
2 - 4  мин у т ы ,  од ин
р аз

Н ач ин а ю щий С ид я  с  бл о кн ото м ,  по с л е  воз в р а ще н ия
ус то йч иво с т и

Как выполнять Почему это помогает

Разделение ситуации, переживания и
поддержки превращает размытость в данные.
За недели ваши настоящие триггеры и ваши
настоящие ресурсы перестают быть

догадками.

Варианты

Письмо необязательно - три тихие фразы
в голове тоже работают.

Практикуйте бережно

Это рефлексия, а не экспозиционная
работа. Если вспоминание
дестабилизирует, подождите или отнесите
к специалисту.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Выберите малую повседневную реакцию, от
которой вы уже восстановились. Не воссоздавайте
событие, не ищите триггер и не проверяйте свою
переносимость.

01

Опишите наблюдаемую ситуацию одной строкой -
что записала бы камера, без интерпретации.

02

Отдельно отметьте своё переживание: что сделало
тело, что вы чувствовали, что думали.

03

Отметьте поддержку, которую использовали, -
человек, пауза, практика или ничего.

04

Закройте блокнот. Вы строите запись паттернов, а
не переживаете что-то заново.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е О Т Д Ы Х  И  С О Н

Дневник в пять строк
3 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  с  бума го й  ил и  ус т р о йс т во м

Как выполнять Почему это помогает

Пять честных строк держат ощущение,
контекст и интерпретацию раздельно - тот же
навык, что в «Факте и истории», сохраняемый
как запись. За недели паттерны становятся

видимыми, которых ни один день не
раскрывает.

Варианты

Голосовые заметки работают, если писать
трудно, - держите их приватными;
приватность - часть практики.

Практикуйте бережно

Это запись, а не улики против себя. Если
письмо превращается в самообвинение,
остановитесь и вернитесь к простому
наблюдению в следующий раз.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Выберите обычный момент - после задачи
достаточно. Не выкапывайте нарочно болезненное
воспоминание для материала.

01

Напишите контекст фактически: после работы за
столом; во время ожидания звонка.

02

Напишите одно наблюдение: мои руки сжимали
кружку; я чувствовал стул под собой. Если
телесное внимание трудно, внешняя деталь или «я
выбрал не замечать внутрь сегодня» - полная
запись.

03

Отделите возможное значение, помеченное как
предварительное: я подумал, не был ли я
нетерпелив. Эта строка может остаться пустой -
никакая эмоция не обязана быть опознана.

04

Запишите выбор: я поставил кружку; я попросил
уточнить; я остался как был. Закройте блокнот.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Я

Выбранная тяга
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Под стрессом движение может ощущаться
автоматическим или принудительным.
Тренировка малой тяги, которую вы подлинно
выбираете, - включая выбор не делать, -

перестраивает ощущаемое чувство свободы
действий по одному повторению.

Варианты

Версия не-движения - полная практика:
заметить, что вы можете решать.

Практикуйте бережно

Остановитесь при боли, головокружении,
страдании, отстранённости или любом
ощущении, что упражнение тянет вас в
воспоминание. Не наращивайте
интенсивность, чтобы прорваться через
что-либо.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Начните с комнаты: заметьте знакомый предмет
или звук. Выберите посильный момент для этого -
не середину кризиса.

01

Решите, двигаться ли вообще. Оставить руку
покоящейся - валидный ответ.

02

Если выбираете, позвольте одной руке потянуться
на короткое расстояние вперёд, словно к пустому
месту на столе. Локоть мягкий, движение лёгкое -
без нажима, удара или рывка.

03

Остановитесь прежде, чем усилие станет натугой,
и позвольте руке вернуться.

04

Заметьте, каково было выбирать - движение,
остановку или не-движение.

05
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ГЛ А В А  4 В И Н А

Злое
Взгляд на жизнь

Переживание

Изнутри этого уровня жизнь может казаться злой: мир, где вред - это то, что люди делают, и единственный
стоящий вопрос - кого за это обвинить. Каждый заголовок это подтверждает. Каждый незнакомец под
подозрением. Хорошие новости читаются как пропаганда, наивность или мошенничество, ждущее второго

акта.

Это описание того, как мир может выглядеть отсюда, - не правда о мире и не правда о вас. Это также,
заметьте, в одном отношении честное состояние: вред реален, и взгляд с этого уровня часто начинается с
верного его восприятия. Что добавляет состояние - так это постоянство: дело, которое никогда не

закрывается, обвинение, которое переживает каждого подсудимого.

Карта Сознания называет этот взгляд «злым» как линзу, которую вина бросает на жизнь: где переживание
говорит «кто-то должен заплатить», мировоззрение видит планету, полную тех, кто не заплатил.

Переживание, на которое оно указывает, знакомо всякому, кто лежал без сна, ведя обвинение по старой
травме.

Как это может ощущаться в теле

Возможные телесные переживания, когда жизнь выглядит так, - сообщаются часто, никогда не

универсально:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Подготовленность, настороженность - сканирование каждого взаимодействия на предмет того, кто
виноват.

Горечь, ощущаемая как жар или кислота, - в горле, в груди, в осадке лица.

Истощение от ношения старых дел: у прокурора нет выходных.

Сжатие при напоминании о вреде - тело возвращается на сцену, будто это сейчас.

Маленькое, временное облегчение, когда обвинение попадает в цель, - которое тихо учит тело тянуться к
нему снова.
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ГЛ А В А  4 З Л О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Возможные участники того, что мир выглядит так:

Возможные последствия

Возможные последствия жизни внутри постоянного дела:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Реальные вреды, которые не были признаны или восстановлены, - людьми, которые их причинили, или

институциями вокруг них. Незасвидетельствованная травма держит дело открытым.

Взросление там, где кто-то обязан был быть виноватым во всём, - обвинение как семейный язык.

Боль, которой больше некуда деться: горе, страх или беспомощность, конвертированные в дело против

кого-то, включая себя, - потому что у дела хотя бы есть ответчик.

Петля облегчения: обвинение даёт краткое чувство правоты и контроля, и тело выучивает это движение.

Информационная диета из возмущения: медиа и ленты, оптимизированные под обиду, поставляют

свежих подсудимых ежедневно. Правдоподобный современный усилитель; воспринимайте как контекст, а
не доказанную причину.

Отношения, организованные вокруг обид: счета ведутся, долги разлинованы, тепло условно от
вердиктов.

Мировоззрение, которое продолжает доказывать себя, - фильтр собирает подтверждающие

доказательства и отбрасывает остальные, поэтому мир год от года подлинно выглядит хуже.

Вреды, остающиеся живыми в теле долго после их конца: исходная травма ежедневно травмируется
заново собственным обвинением.

Изоляция: в итоге счёт включает почти всех, и прокурор сидит один с папками.

И снова честность внутри состояния: вред реален. Проблема не в том, что дело было открыто; а в том,
что оно никогда не объявляет перерыв.
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ГЛ А В А  4 З Л О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Направление - не оправдание вреда. Это разделение двух вещей, которые состояние сплавляет:
ответственность - которая может быть реальной и необходимой - и жизнь внутри дела, которая дороже

всего обходится обвинителю. Можно добиваться восстановления, защиты, даже справедливости, не
поселяясь постоянно в обвинении.

Практики, помогающие людям держать оба - признавать вред, отпуская постоянное преследование, -

опираются на исследования прощения и традиции любящей доброты. Прощение здесь означает
прекращение ежедневного перетравмирования, а не объявление вреда приемлемым; оно предлагается как
направление, а не обязанность, и некоторые вреды лучше прорабатывать с профессиональной

поддержкой. Практики главы ниже и перечисленные здесь упражнения подходят к освобождению со
стороны тела.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 087 (Проверка заявления); Упражнение 081 (Защитный паттерн); Упражнение 024

(Успокаивающий ритм).

Направление, которое может помочь

Спросите любое дело: есть ли ещё доступное реальное действие - разговор, граница, восстановление,
заявление? Если да - сделайте самую малую честную версию. Если нет - обвинение больше не служит

справедливости; оно служит травме. Объявить перерыв - не предательство. Это то, как раненый человек -
вы - наконец выходит из зала суда.

Связанные главы: Глава 3 (Обвинение); Глава 14 (Враждебное). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://doi.org/10.1007/s10942-022-00451-5

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  4 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Злое
Отложить дело
5  М И Н У Т

Авторская адаптация, опирающаяся на различие между ответственностью и руминацией; не требование прощения.

https://doi.org/10.1007/s10942-022-00451-5 · https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/

Метта нейтральному человеку
3 - 5  М И Н У Т

У медитации любящей доброты есть исследовательские данные по самокритике (Shahar 2015, цитируется в главе о стыде);
расширение на нейтральных, затем трудных людей следует традиционной последовательности.

https://doi.org/10.1007/s10942-022-00451-5 · https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Вспомните одну обиду, которую вы несёте, - для практики маленькую.01
Назовите, что реально произошло, языком камеры: что записал бы объектив.02
Назовите цену ношения дела: что оно делает с вашим сном, телом, днём.03
Отложите дело физически: напишите его на бумаге и уберите бумагу из виду, или просто скажите: «дело
существует; в этот час я выбираю его не держать».

04

Вы не выносите решения по делу. Вы отдыхаете от его ношения. Вы можете взять его снова - выбор и есть
практика.

05

Не начинайте с человека, которого обвиняете. Вспомните кого-то нейтрального - продавца, прохожего.01
Предложите фразы: будь в безопасности, будь здоров, живи с лёгкостью.02
Заметьте, что пожелать добра нейтральному незнакомцу возможно, даже когда мир кажется враждебным.
Именно эту способность укрепляет практика.

03

Пока остановитесь здесь. Работа в сторону трудных людей - более поздний этап, и он может остаться
выбором.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Проверка заявления
2  мин у т ы ,  к а ж д ый  р аз  пр и  вс т р еч е  с о  с мел ым з а явл е н ие м В с е  ур о в н и Гд е  у год н о

Как выполнять Почему это помогает

Пространство нервной системы полно
уверенных заявлений с тонкими
доказательствами. Двухминутная проверка
заявления сама - навык регуляции: она

держит ваши выборы вашими.

Варианты

Примените и к этой книге. Практики здесь
предложены для проверки, а не для веры.

Практикуйте бережно

Это не тренировка цинизма. Некоторые
заявления верны; проверка - то, как вы
выясняете, какие.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Когда велнес-заявление уносит вас - «этот
дыхательный трюк перезагружает ваш
блуждающий нерв», - пауза прежде принятия или
передачи.

01

Спросите, какого вида это утверждение: изученная
находка, правдоподобная теория, рамка традиции
или маркетинг?

02

Спросите, что бы это значило, если правда, и что
стоит, если ложь. Деньги? Ложная надежда?
Заменённая медицинская помощь?

03

Выберите предварительное отношение: интересно,
недоказано; традиция, которую уважаю; не для
меня. Редко нужно «верю» или «отвергаю» -
регистрации достаточно.

04

Заметьте тело во время этого: срочность и
уверенность часто примета того, что кто-то
продаёт.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Защитный паттерн
5 - 8  мин у т С р ед н ий С ид я ,  с то пы  н а  пол у,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Бой, бегство, замирание и подлаживание -
защитные рефлексы, а не дефекты
характера. Распознавание собственного
паттерна со спокойной дистанции - то, что в

конце концов даёт паузу внутри него.

Варианты

Только лёгкие воспоминания. Это
распознавание паттернов, а не
проработка травмы - та принадлежит
обученному специалисту.

Практикуйте бережно

Если воспоминание начинает затягивать
вас, остановитесь и ориентируйтесь на
комнату. Дистанция - весь замысел.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сначала устройтесь: стопы на полу, спина о стул,
глаза приземляются на что-то нейтральное или
приятное.

01

Выберите малое воспоминание - недавний момент
лёгкого стресса, не худший. С безопасной
дистанции проиграйте несколько секунд его.

02

Заметьте, что тело хотело сделать:
мобилизоваться на конфронтацию (бой),
мобилизоваться на побег (бегство), замереть или
онеметь (замирание), умилостивить и угодить
(подлаживание). Никакой паттерн не
неправильный.

03

Назовите без осуждения: это была моя защита,
делающая свою работу.

04

Вернитесь полностью: почувствуйте стул,
осмотритесь, назовите дату и где вы сейчас.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Е

Успокаивающий ритм
5 - 1 0  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я ,  л ё ж а  ил и  с то я

Как выполнять Почему это помогает

Покачивание - один из древнейших паттернов
самоуспокоения у людей. С разрешением и
малым медленным ритмом большинство тел
знают в точности тот темп, который хотят.

Варианты

Кресло-качалка, покачивание с чашкой
чая - повседневные версии считаются.

Практикуйте бережно

Если покачивание начинает ощущаться
навязчивым или возбуждающим, а не
успокаивающим, замедлите его или
остановитесь и ориентируйтесь на
комнату.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Успокойтесь и оцените: где беспокойство или
напряжение проявляются сегодня, если где-то?

01

Выберите один ритм. Сидя: мягко качайтесь
вперёд-назад или из стороны в сторону. Лёжа:
качайте колени вместе, в стиле дворников. Стоя:
медленно переносите вес между стопами.

02

Держите мало и медленно - вы успокаиваете, а не
тренируетесь.

03

Позвольте темпу найти вас: позвольте ритму
замедляться или ускоряться до того, что
ощущается самым естественным сегодня.
Правильного темпа нет.

04

Позвольте дыханию присоединиться свободно,
если оно вплывает, - многие находят, что выдох
прибывает на наклон вперёд сам. Когда ритм хочет
остановиться, позвольте ему.

05
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ГЛ А В А  5 А П А Т И Я

Отчаяние
Переживание изнутри

Переживание

Отчаяние - это чувство, что ничего не сработает: не грусть о чём-то, а выкачивание смысла из всего. Где
горе ноет и гнев горит, отчаяние в основном давит. На Карте Сознания оно несёт самую низкую энергию из
всех состояний: даже в гневе больше движения.

Определяющий трюк отчаяния в том, что оно ощущается как ясность. «Я видел, как идут дела, и они никуда
не идут». Состояние преподносит себя как наконец открывшиеся глаза, и именно поэтому спор с ним редко
помогает: каждый контраргумент обрабатывается как наивность, каждое предложение - как доказательство,
что предлагающий не понял.

Полезно знать, что то, что ощущается приговором, ближе к симптому. Исследовательская литература о
депрессии - клинической соседке этого состояния, а не диагнозе читающего - последовательно находит, что
чувство бессмысленности является частью самого состояния, а не точным измерением будущего. Низкий

заряд батареи не значит, что устройство сломано; это значит, что показаниям нельзя доверять, пока нет
хоть какого-то заряда.

Как это может ощущаться в теле

Отчаяние - одно из самых физических состояний в этой книге. Частые сообщения, ни одно не

универсально:

Это частые сообщения, а не универсальные подписи. И устойчивые версии этого состояния - недели

тяжести, плоскости, нефункционирования - заслуживают профессиональной заботы, как заслуживает её
устойчивая лихорадка. Это не отговорка; это часть карты.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Тяжесть, будто гравитация усилилась: конечности, которые стоят усилия, чтобы двинуть; тело, которое
хочет пол.

Плоскость: цвета, вкусы, музыка и аппетит притихли - громкость мира убавлена.

Усилие, ощущаемое физически дорогим до начала: душ по цене марафона.

Тело, которое хочет лечь, и ум, который называет это ленью, - состояние нападает на человека за то, что

он его имеет.

Сон, который не восстанавливает: просыпаться уставшим, будто ночь была только паузой.
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ГЛ А В А  5 О Т Ч А Я Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Отчаяние редко приходит по одной причине. Повторяющиеся участники:

Возможные последствия

Последствия отчаяния образуют петлю, и увидеть петлю - половина выхода:

Каждый элемент петли поддерживается поведением - и это хорошая новость, замаскированная под плохую:
поведение можно менять в дозах достаточно малых, чтобы быть возможными.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Истощение, на которое никогда не ответили отдыхом: истощённость, одетая безнадёжностью, - тело

выключает то, что не может заправить.

Потеря, от которой исчезло будущее: смерть, конец, рухнувший план, - когда исчезает то, из чего было
сделано будущее, само будущее может опустеть.

Выученная бессильность: повторные неудачи или подлинная бессильность, научившие нервную систему,
что усилие не окупается, - вывод, когда-то точный и с тех пор чрезмерно обобщённый.

Изоляция: отчаяние растёт наедине; без чужой реальности, которую можно позаимствовать, версия

состояния остаётся без возражений.

Биология и обстоятельства: иногда химия, гормоны, болезнь, сезон или ситуация весят больше любой
истории. Именно тогда внешняя поддержка важнее всего - и меньше всего является личной неудачей.

Сужающаяся жизнь: меньше отвеченных звонков, меньше планов, меньше движения - мир сжимается до
того, что кажется управляемым.

Сутулость становится доказательством: тяжесть тела читается как подтверждение приговора ума -
«видишь, ничего не меняется», - что углубляет тяжесть.

Отстранение ровно от того, что помогло бы: контакт, активность, дневной свет, цель - каждое отклоняется

как бессмысленное, каждый отказ подтверждает бессмысленность.

Самообвинение за симптомы: винить себя за плоскость, тратя на обвинение ту малую энергию, что есть.

Время густеет: дни теряют края и сливаются, и ни один день не может показать изменение.



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 40

ГЛ А В А  5 О Т Ч А Я Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Самые сильные доказательства здесь принадлежат поведенческой активации: не ждать, пока станет лучше,
чтобы действовать, а действовать малыми, ценными, запланированными способами и позволять чувству

следовать. Всеобъемлющий метаанализ рандомизированных исследований нашёл поведенческую
активацию действенным лечением депрессии - сопоставимым с другими устоявшимися терапиями. Логика
точно подходит состоянию: отчаяние не может генерировать мотивацию, но ему это и не нужно - нужно

лишь запланированное действие достаточно малое, чтобы сделать без мотивации.

Два спутника этого направления. Первый - телесные точки входа: движение, свет, дыхание и контакт могут
сдвинуть почву под состоянием раньше, чем ум в чём-то убеждён, - перечисленные ниже упражнения

построены ровно для такого масштаба. Второй - профессиональная поддержка: устойчивое отчаяние -
состояние в этой книге, где внешняя помощь указана яснее всего, и обращение за ней само по себе
поведенческая активация.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 071 (Наименьший контакт); Упражнение 084 (Прибудь, поправь, выбери); Упражнение 064
(Скользящая рука); Упражнение 015 (Температурная карта); Упражнение 043 (Трёхминутная передача дел);
Упражнение 096 (Сначала обычные потребности); Упражнение 091 (Ритуал встряхивания); Упражнение 092

(Пятиминутная встряска).

Направление, которое может помочь

Не ждите, пока захочется, - это чувство и есть именно то, что состояние удерживает. Выберите одно малое
ценное действие, назначьте его, сделайте на тридцать процентов и позвольте доказательствам

накапливаться. Приговор отчаяния не опрокидывается аргументами; он размывается вторниками, в которые
что-то малое было сделано.

Связанные главы: Глава 2 (Жалкое); Глава 6 (Безнадёжное). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2026.102783

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  5 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Отчаяние
Один ценный дюйм
5  М И Н У Т,  П О  РА С П И С А Н И Ю  Е Ж Е Д Н Е В Н О

Миниатюра поведенческой активации - направления с лучшей доказательностью для низких, безнадёжных состояний.
Самостоятельная ПА показала значимые эффекты в цитируемом метаанализе.

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2026.102783

Сначала движение, чувство потом
2 - 3  М И Н У Т Ы

Соматическое применение того же принципа активации: состояние следует за действием надёжнее, чем действие за
состоянием.

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2026.102783

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Выберите одно действие настолько малое, что оно не может провалиться: открыть шторы, выйти на минуту,
отправить одно сообщение, вымыть одну чашку.

01

Назначьте его: конкретный существующий сигнал (после утреннего чая). Расписание несёт то, что мотивация
нести не может.

02

Сделайте это по сигналу, как бы вы себя ни чувствовали. Чувства не спрашиваются; действие - это голос.03
После запишите одну честную строку: сделано. Без оценки, помогло ли, - исследования говорят, что помогает
накопление.

04

Повторяйте ежедневно две недели, прежде чем судить эксперимент.05

Не спрашивайте тело, хочет ли оно двигаться, - в этом состоянии оно скажет нет. Сначала встаньте.01
Пройдите в другую комнату и обратно, медленно, один раз. Это всё требование.02
Пока идёте, смотрите вокруг: называйте, мимо чего проходите. Держите внимание снаружи.03
Вернувшись, сделайте паузу на три вдоха и честно спросите: так же, хуже или на процент иначе? Любой ответ
разрешён.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Наименьший контакт
от  3 0  с е к у н д  д о  2  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  с  о по р о й ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Когда чувство ушло в тишину, просить чувство
даёт обратный эффект - это ещё одна
невозможная задача. Контакт с одной
обычной вещью, без требуемого

эмоционального результата, - дверь
достаточно малая, чтобы пройти.

Варианты

Это намеренно мало. Отключение не
чинится требованием; оно встречается
контактом без требования.

Практикуйте бережно

Если онемение или пустота устойчивы
или пугают, эта страница - спутник, а не
лечение - в круге нужен специалист.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Перед практикой проверьте обычное: вы спали,
ели, отдыхали? Устойчивая плоскость имеет много
возможных причин, и истощение не всегда
эмоционально. Новые или продолжающиеся
симптомы заслуживают врача, а не упражнения.

01

Поищите один знакомый предмет. Назовите его
цвет или форму тихо или просто заметьте, что он
есть. Не ищите то, что заставит чувствовать
лучше.

02

Заметьте одну доступную точку контакта - стул под
вами, воздух на коже.

03

Не просите большего. Тридцать секунд
ненатужного контакта с обычным - полная
практика для системы в отключении.

04

Останавливайтесь, когда хотите. Меньше
разрешено.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Прибудь, поправь, выбери
2 - 4
мин у т ы

Н ач ин а ю щий З н а к о мый  уд о бн ый  с т ул ,  гл аз а  от кр ыт ы ,  е с л и
пр ед поч ита ете

Как выполнять Почему это помогает

Дни размываются, когда одно требование
передаёт вас напрямую следующему.
Двухминутный ритуал «прибудь-поправь-
выбери» ставит дверь между комнатами, и вы

её закрываете.

Варианты

Можно закончить после первого шага.
Дыхание остаётся обычным на
протяжении всего.

Практикуйте бережно

Не просите паузу починить весь день;
маркер перехода - полная работа.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Позвольте комнате быть частью паузы: заметьте,
где вы, один предмет, один звук.

01

Прибытие: почувствуйте опору, держащую вас, -
стул, пол. Вы отложили прошлую деятельность; вы
здесь сейчас.

02

Поправка: сдвиньте одну вещь для комфорта -
позу, одежду, свет, устройство экраном вниз.

03

Выбор: назовите одну обычную настоящую
потребность - вода, растяжка, тишина, компания,
ничего. Встретить её или сознательно отложить -
оба считаются.

04

Продолжайте. Пауза не обязана закончить день за
вас; ей нужно только отметить переход.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Скользящая рука
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  з а  с тол о м

Как выполнять Почему это помогает

Проприоцепция - чувство того, где ваше тело,
- тихо работает под каждым вашим
движением. Две минуты медленного
скольжения руки делают невидимое чувство

слышимым.

Варианты

Глаза закрыты на несколько секунд, если
хотите почувствовать только чувство
положения, - открывайте снова, когда
хотите.

Практикуйте бережно

Не наклоняйтесь вперёд, чтобы
дотянуться до далёкой поверхности;
держите всё в лёгком, поддерживаемом
диапазоне.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Осмотритесь перед началом: стол, ваши колени,
комната за ними. Вам разрешено держать
внимание снаружи тела.

01

Положите предплечье и кисть свободно на стол.
Заметьте, где пальцы и согнуто ли запястье, -
ничего не исправляя.

02

Медленно проследите рукой несколько
сантиметров по поверхности, в направлении,
которое не напрягает запястье.

03

Заметьте, откуда вы знаете, где ваша рука, -
сигналы от кожи, мышцы и сустава, сообщающие
её положение без вашего взгляда.

04

Проследите её обратно. Одного движения может
быть достаточно для начала.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Температурная карта
3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  л ё ж а

Как выполнять Почему это помогает

Сканирование тела в миниатюре.
Картография нейтральных фактов, как
температура, строит навык чувствования, не
прося внимание идти куда-то интенсивное.

Варианты

Короткая версия: только кисти и лицо.

Практикуйте бережно

Если какая-то область ощущается как
слишком много, пропустите её и
останьтесь с нейтральными. Карте
разрешено иметь пустые места.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Перенесите внимание на кисти: тёплые или
прохладные? Сухие или влажные?

01

Перейдите к стопам, затем к лицу, затем к животу -
те же простые вопросы в каждом месте.

02

Заметьте, где ответы ясны, а где смутны. Смутный
- хороший ответ.

03

Вы картографируете, а не чините. Ничего не
меняйте.

04

Закончите, заметив, та же ли карта, какой она
была бы час назад, - или другая.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е О Т Д Ы Х  И  С О Н

Трёхминутная передача дел
3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  с  о по р о й ,  пе р ед  с н о м

Как выполнять Почему это помогает

Дню нужна передача дел, а не резкая
остановка. Называние завершённого,
чувствование опоры и поправка комфорта
дают вечеру малую, честную церемонию

закрытия.

Варианты

Сделайте один раз. Если позже всё ещё
не спите, ненадолго встаньте и сделайте
что-то обычное, а не повторяйте
упражнение как погоню за сном.

Практикуйте бережно

Отдых - не задача для хорошего
исполнения. Если рутина становится ещё
одной вещью, которую нужно сделать
правильно, бросьте её на ночь.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Назовите, что закончено на сейчас: выберите одну
задачу, которую можно оставить, - письмо может
подождать до утра. Если что-то нужно запомнить,
напишите короткую практическую заметку и
отложите.

01

Заметьте комнату: одна обычная деталь или
знакомый звук. Без полного сенсорного чек-листа.

02

Найдите существующую опору: стул под вами,
рука на подлокотнике. Одно внешнее внимание
нормально, если телесное добавляет дискомфорт.

03

Сделайте одну малую поправку комфорта:
устройте руку, переложите подушку, позвольте
рукам перестать сжимать телефон.

04

Оставьте дыхание в покое или заметьте один
обычный вдох, если это ощущается легко. Затем
идите спать - один раз, не повторяя до сонливости.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Сначала обычные потребности
2  мин у т ы  ч е с т н о й  пр о ве р ки Н ач ин а ю щий Гд е  у год н о

Как выполнять Почему это помогает

У устойчивой усталости много возможных
причин; предположение, что истощение -
эмоциональное отключение, отправляет вас
не к тому ящику с инструментами. Сначала

обычные потребности, интерпретация второй.

Варианты

Не обязательно решать эти вопросы в
одиночку - просьба о практической
помощи часть практики.

Практикуйте бережно

Новые или продолжающиеся симптомы,
влияющие на повседневную жизнь,
заслуживают медицинской оценки.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Прежде чем интерпретировать плоский, низкий или
«не тот» день как эмоциональное состояние,
прогоните обычный чек-лист: я спал? Ел? Пил
воду? Нужны ли мне отдых, тишина или помощь с
чем-то практическим?

01

Я нездоров или принимаю лекарства, которые
могут влиять на энергию или внимание?

02

Если какой-то ответ указывает куда-то
практическое, сначала ответьте потребности -
состояние может быть телом, просящим прямо, а
не психикой, говорящей кодом.

03

Если усталость или плоскость сохраняются
несмотря на обычные ответы, это вопрос врачу, а
не провал чек-листа.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Е

Ритуал встряхивания
4 - 8  мин у т С р ед н ий С то я ,  уед ин ё н н о е  ме с то

Как выполнять Почему это помогает

Обрамление встряски как трёхстадийного
ритуала даёт практике начало, середину и -
что важнее всего - конец. Неподвижность
интеграции - где вы регистрируете, что

изменилось. Многие телесные традиции
описывают встряску как разрядку; принимайте
это как их рамку, а не доказанный механизм.

Варианты

Ритуальный контейнер - прибытие,
встряска, интеграция - то, что отличает
это от быстрого стряхивания (Упражнение
022): то же движение, держимое в
церемонии.

Практикуйте бережно

Держите встряску мягкой и пространство
свободным. Остановитесь при
головокружении, боли или перегрузке.
Если дрожь приходит сама вне практики,
см. «Если приходит дрожь» (Упражнение
090).

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

ПРИБЫТИЕ (1 минута): заземлитесь через стопы,
заметьте дыхание, осознайте текущее состояние
тела.

01

ВСТРЯСКА (2-5 минут): позвольте мягкому
ритмичному движению нарастать постепенно.
Позвольте ему становиться спонтаннее, оставаясь
осведомлённым о теле.

02

ИНТЕГРАЦИЯ (1-2 минуты): станьте полностью
неподвижны. Почувствуйте тело изнутри.
Наблюдайте дыхание и всё, что присутствует
сейчас.

03

Закройте одной честной фразой о том, какими
были три стадии, - сказанной или написанной.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Е

Пятиминутная встряска
5  мин у т Н ач ин а ю щий С то я

Как выполнять Почему это помогает

Фиксированная пятиминутная форма убирает
торг: достаточно коротко, чтобы делать
ежедневно, достаточно структурировано,
чтобы ощущаться завершённым. Лучше всего

используется для подъёма энергии или
отметки перехода - не для охлаждения гнева,
где доказательства указывают в другую
сторону.

Варианты

Особенно полезно как переход между
ментальной деятельностью и внутренней
практикой - физическая запятая между
двумя видами внимания.

Практикуйте бережно

Мягко и пружинисто, никогда силой.
Остановитесь при головокружении или
дискомфорте.

A V D H O O T L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я Б А З А Д А Н Н Ы Х Ч А С Т Ь 1

1 минута: стойте, дышите и чувствуйте стопы.01

3 минуты: мягкая встряска всего тела - мягкие
колени, свободные руки, позволяя подпрыгу
организоваться самому.

02

1 минута: станьте полностью неподвижны и
наблюдайте.

03

Используйте как порог: между работой и
медитацией, дыхательной работой, йогой,
ведением дневника или любой внутренней
работой.

04
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ГЛ А В А  6 А П А Т И Я

Безнадёжное
Взгляд на жизнь

Переживание

С этой высоты будущее выглядит закрытым. Зачем стараться, если ничего не меняется? У других планы; у
этого взгляда - повторы. Жизнь кажется безнадёжной, - и слово «кажется» важно, потому что закрытое
будущее - это взгляд, произведённый состоянием, переживаемый как факт о мире. Эта глава обращается с

ним как со взглядом: реальным как переживание, не реальным как пророчество.

У безнадёжного взгляда есть фирменный ход: он удаляет качество картинки будущего. Попросите человека
внутри него представить следующий год, и он увидит не что-то плохое - он увидит ничего, пустоту. Ум
интерпретирует эту пустоту как доказательство того, что ждать нечего, тогда как точнее это состояние, не

способное отрисовать.

Заметьте и то, как взгляд защищает себя: чужая надежда читается как раздражающая или наивная, совет
приземляется как оскорбление, и каждая предложенная дверь выглядит нарисованной. Ничто из этого не

дефект характера. Так изнутри ощущается закрытое будущее.

Как это может ощущаться в теле

Возможные переживания безнадёжного взгляда, ни одно не универсально:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Будущее, буквально пустое при попытке представить его, - ни образа, ни притяжения, ни «дальше».

Плоский тон при разговоре о планах, даже о тех, на которые вы согласились.

Усталость, которую сон не трогает.

Чужая надеждливость, ощущаемая как раздражающая, наивная или слегка оскорбительная.

Странное облегчение в отказе - давление надежды, наконец отложенное.
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ГЛ А В А  6 Б Е З Н А Д Ё Ж Н О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия и их самоподтверждающая механика:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Серия подлинных разочарований - прогноз закрытого будущего, выученный из реальной погоды.

Сезон, когда усилие действительно не окупалось: заявки без ответа, ремонты без завершения, лечения,
которые не сработали. Вывод когда-то был данными.

Истощение: истощённая система не может позволить себе надежду, которая метаболически дорога.

Неназванное горе: иногда закрытое будущее - это одна конкретная потеря в костюме всех будущих.

Депрессия: устойчивая безнадёжность с потерей функционирования заслуживает скрининга у
специалиста, - и этот скрининг сам по себе надежда в действии, консультация с будущим до того, как его

списали.

Планы перестают строиться - и доказательства изменения перестают производиться; закрытое будущее

собирает собственные подтверждения.

Приглашения перестают приходить: другие выучивают, что ответ «нет», и сжавшийся социальный мир
подтверждает, что ничего не происходит.

Дни сплющиваются в одинаковость: без ожидаемых событий время теряет ориентиры, и безликая неделя
становится очередным доказательством безликой жизни.

Усилие заранее уценено: даже когда что-то пробуется, пробуется на минимальной силе - полупопытка со

встроенной неудачей, засчитанная как полное доказательство.

Тело, переключающееся вниз в тон: меньше движения, меньше света, меньше контакта - физические
условия взгляда поддерживаются ежедневно.



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 52

ГЛ А В А  6 Б Е З Н А Д Ё Ж Н О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Надежду нельзя внушить аргументами; она порождается контактом с тем, что откликается. Поведенческая
активация - снова направление с доказательной базой (метаанализ ниже): запланированные, ценные,

крошечные действия создают новые доказательства, которые состояние не может произвести мышлением,
- политое растение, отвеченное сообщение, завершённая прогулка. Дело не в размере действия, а в
отзывчивости мира на него.

Рядом - честная надежда: не лозунг «всё будет хорошо», а меньшая, крепкая фраза: «не всё сработает; что-
то может откликнуться». Эта версия выживает при контакте с реальностью, и поэтому на ней можно
строить. И профессиональная пометка остаётся: устойчивая безнадёжность заслуживает скрининга, и его

запись засчитывается как одно из крошечных действий. Перечисленные ниже упражнения и следующие
практики отмасштабированы под дни, когда тридцать процентов - это всё, что есть.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 069 (Ежедневный якорь); Упражнение 046 (Охота за ресурсом); Упражнение 042 (Обычная

прогулка); Упражнение 023 (Позволить телу вести); Упражнение 022 (Стряхивание); Упражнение 067
(Встряска и гул).

Направление, которое может помочь

Обращайтесь с надеждой как с тем, что делается, а не чувствуется: одна малая отзывчивая вещь, по

расписанию, повторяемая, пока у будущего не вернётся пиксель-другой. Вам не обязательно верить в план,
чтобы план работал, - доказательства приходят по собственному расписанию, а не по расписанию
состояния.

Связанные главы: Глава 5 (Отчаяние); Глава 8 (Трагичное). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2026.102783

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  6 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Безнадёжное
Доказательства против пророчества
3  М И Н У Т Ы ,  Е Ж Е Д Н Е В Н О  Н Е Д Е Л Ю

Авторская дневниковая адаптация компонента самонаблюдения из поведенческой активации.

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2026.102783

Заёмная надежда
2  М И Н У Т Ы

Авторская практика, опирающаяся на социальную природу надежды; не изученный протокол.

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2026.102783

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

В конце дня запишите одну вещь, которая откликнулась вам сегодня: отвеченное сообщение, политое
растение, которое выпрямилось, задача, которая сдвинулась.

01

Если ничего не приходит, запишите самое малое: я встал. Я поел. Это тоже считается откликом - день вас не
одолел.

02

Не спорьте с безнадёжным взглядом; просто ведите реестр.03
Через неделю прочитайте реестр один раз. Позвольте доказательствам лежать рядом с пророчеством, не
заставляя вывод.

04

Когда собственная надежда недоступна, брать взаймы разрешено. Вспомните одного человека, который верит
в ваше будущее больше, чем вы сейчас.

01

Спросите: что, по его мнению, для меня всё ещё возможно?02
Вы не обязаны этому верить. Просто позвольте фразе существовать в комнате: кто-то, чьё суждение я уважаю,
видит здесь будущее.

03

Следующий час несите его фразу, а не ваш приговор.04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Ежедневный якорь
2 - 5  мин у т,  вс т р о е н о  в  д е н ь Н ач ин а ю щий Пр ивяз а н о  к  с у ще с т ву ю ще й  пр ив ыч к е

Как выполнять Почему это помогает

Сила воли не понесёт практику; дизайн
понесёт. Якорь, прикреплённый к
существующему сигналу, переживает плохие
недели, - а именно тогда он вам и нужен.

Варианты

Две минуты у чайника бьют тридцать
минут, которые вы никогда не делаете.

Практикуйте бережно

Если рутина становится ещё одной
палкой, которой вы себя бьёте, сожмите
её, пока она снова не станет доброй.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Выберите один существующий сигнал: после того
как поставили чайник, перед открытием ноутбука,
после чистки зубов. Прикрепите практику к тому,
что уже происходит, - не к фантазийной версии
вашего утра.

01

Выберите один доступный якорь: стопы на полу,
опора стула или три вещи, которые видите.
Начните с посильного, а не с самого интенсивного
ощущения.

02

Заметьте один сигнал: что происходит в вашей
челюсти, руках, плечах или позе прямо сейчас?

03

Ответьте на него одним малым способом - или
решите, что ответ не нужен. Оба варианта -
практика.

04

Повторяйте ежедневно при том же сигнале.
Свободный подсчёт очков нормален; нервная
система отвечает на повторение, а не на
совершенство.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 55

У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Охота за ресурсом
3 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Внимание, натренированное только на том,
что не так, упускает половину картины.
Тренировка нахождения опоры - настоящей,
присутствующей, физической опоры - строит

привычку ресурсирования до того, как она
срочно понадобится.

Варианты

Нет нужды переживать что-то трудное
заново; ресурс в настоящей комнате.

Практикуйте бережно

Если ничто не ощущается нейтральным
или приятным сегодня, это информация, а
не провал. Остановитесь и попробуйте
снова в другой день.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Начните с комнаты: найдите объект, который
ощущается нейтрально или приятно, - растение,
чашка, знакомый цвет, пятно дневного света. Если
ничего не привлекает, заметьте землю под собой.

01

Останьтесь с действительным объектом: его
форма, вес, текстура, температура. Если держите
кружку, почувствуйте керамику о ладони.

02

Спросите, не настаивая: когда я замечаю это, есть
ли какое-то изменение в теле? Плечи сдвигаются,
руки теплее, дыхание движется иначе - или ничего.
Все ответы разрешены.

03

Если ощущается хорошо, мягко прижмите стопы к
полу или позвольте стулу лучше поддерживать вас.
Заметьте, ощущается ли опора яснее.

04

Позвольте моменту закончиться. Запомните, где
ресурс, - вы можете к нему вернуться.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 56

У П РА Ж Н Е Н И Е Х О Д Ь Б А  И  С Т О Я Н И Е

Обычная прогулка
1 - 3  мин у т ы  д л я  н ач а л а Н ач ин а ю щий Ход ь ба

Как выполнять Почему это помогает

Ходьба - самая доступная двигательная
практика из существующих. Чередование
между чувствованием шагов и видением
маршрута держит её соматической, а не

трансовой - движение с компанией.

Варианты

Несколько шагов - полная первая сессия.
Любой безопасный маршрут считается,
внутри или снаружи.

Практикуйте бережно

Используйте свою обычную опору и
маршрут, подходящий вашему
равновесию и подвижности. Не
замедляйтесь настолько, что равновесие
становится труднее.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Проверьте пространство: посмотрите, куда
пойдёте и где можете комфортно остановиться.
Заметьте один обычный ориентир - дверь, дерево.

01

Начните идти в обычном комфортном темпе.
Никакой особой медлительности - равновесие
важнее.

02

Выберите одну деталь движения: несколько шагов
замечайте меняющийся контакт между стопой,
обувью и поверхностью. Если трудно, замечайте
вместо этого размахивание руки или сдвиг
одежды.

03

Вернитесь к окружению: цвет, звук, куда ведёт
путь. Позвольте движению происходить без
мониторинга несколько шагов.

04

Чередуйте легко, если полезно, - несколько шагов
замечая движение, несколько шагов замечая
маршрут.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 57

У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Е

Позволить телу вести
8 - 1 0  мин у т С р ед н ий С то я  ил и  с ид я ,  уед ин ё н н о е  ме с то

Как выполнять Почему это помогает

Большинство нашего движения - либо
привычка, либо инструкция. Предложение
телу несценарного пространства и
следование на полускорости позволяют

движению приходить из действительного
ощущения, а не из плана.

Варианты

Пяти минут достаточно в первый раз. Вам
понадобится пространство размером с
коврик для йоги и дверь, которая
закрывается.

Практикуйте бережно

Если с движением прибывает большая
эмоция или сильное воспоминание,
замедлите всё, откройте глаза и
вернитесь к обычному контакту с полом.
Нет нужды продавливаться через что-
либо.

Прибывайте как есть - не пристраивайте себя.
Заметьте точки контакта: стопы, седалище, вес рук.
Вы не успокаиваетесь; вы просто смотрите, что
здесь.

01

Предложите пространство: скажите себе, что
следующие несколько минут движение разрешено.
Не требуется - разрешено. Ждите так, как ждали
бы пугливое животное.

02

Когда импульс появляется - наклон, поворот,
растяжка, сдвиг веса, - позвольте ему случиться
медленно, примерно на половине скорости
первого инстинкта. Медленность - то, что держит
это слушанием, а не деланием.

03

Если ничего не появляется, сдвиньте вес раз
намеренно и наблюдайте, что тело делает в ответ.
Затем следуйте за этим.

04

Позволяйте движениям заканчиваться, а не
обрезайте их. Когда ощущается завершённость,
постойте или посидите тихо минуту.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 58

У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Е

Стряхивание
5  мин у т  ( р ау н д ы  по  3 0 - 6 0  с е к у н д ) Н ач ин а ю щий С то я

Как выполнять Почему это помогает

Короткие заходы свободного подпрыгивания с
настоящими паузами между ними - простой
способ разбудить тело и, не менее важно,
потренировать замечание того, что
изменилось. Короткие раунды учат больше,
чем одно героическое пятиминутное трясение.
Многие телесные традиции описывают тряску
как разрядку - принимайте это как их рамку, а
не доказанный механизм.

Варианты

Версия сидя: подпрыгивайте пятками и
позвольте кистям хлопать по бёдрам.

Практикуйте бережно

Тряска может поднять возбуждение, а не
снизить его - если вы в гневе и хотите
остыть, направление исследований
противоположное (см. «Снижение жара»
в Главе 13). Остановитесь при
головокружении, тошноте, боли или
эмоциональной перегрузке и держитесь
подальше от углов мебели. Спросите
врача сначала, если у вас состояние
здоровья, делающее энергичное
движение рискованным, - это
двигательная практика, а не
медицинское лечение.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Найдите стойку: стопы на ширине бёдер, вес ровно,
колени не зафиксированы, руки свисают. Сделайте один
обычный вдох и заметьте свою базовую линию, прежде
чем что-либо случится.

01

Начните малый, лёгкий подпрыг, сгибая и разгибая
колени. Позвольте ему пойти вверх рябью - бёдра
ослабляются, плечи подпрыгивают, кисти болтаются. Вы
не исполняете встряхивание; вы позволяете подпрыгу
организоваться самому.

02

Держите коротко: тридцать-шестьдесят секунд, затем
полная остановка. Стойте неподвижно и замечайте -
тепло, покалывание, дыхание, настроение или совсем
ничего. Что бы ни прибыло, это информация.

03

Повторите три-четыре раунда «встряска-пауза-
замечание». Это полная первая сессия.

04

Закончите, постояв неподвижно несколько вдохов,
прежде чем уйти.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 59

У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Встряска и гул
2 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С то я

Как выполнять Почему это помогает

Многие находят, что комбинация - свободная
встряска, затем вибрация гула - оставляет их
заметно тише. Звук даёт практике второй
канал. Заметьте направление: она сначала

поднимает энергию и успокаивает после; для
прямого охлаждения гнева доказательства у
снижающих возбуждение практик.

Варианты

Сидя работает: встряхните только кисти и
руки.

Практикуйте бережно

Держите встряску мягкой и гул нежным.
Остановитесь при головокружении или
дискомфорте.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Мягко встряхните кисти, руки, плечи и ноги 30-60
секунд - мягко, не силой.

01

Сделайте комфортный вдох и гудите на выдохе -
длинное «м-м-м» или «ву-у-у». Почувствуйте
вибрацию в груди и горле.

02

Повторите гул пять-шесть раз.03

Постойте неподвижно момент и заметьте, как
ощущается тело.

04



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 60

ГЛ А В А  7 Г О Р Е

Сожаление
Переживание изнутри

Переживание

Сожаление - это горе, направленное назад: «если бы только». Оно несёт настоящую скорбь о том, что
случилось или не случилось, сплавленную с повторным проигрыванием момента, где дорога
разветвлялась. У повторного проигрывания есть выводящее из себя свойство: оно всегда показывает, что

другая дорога шла хорошо. Невыбранная дорога никогда не получает шанса разочаровать, поэтому
остаётся идеальной, и выбранная дорога сравнивается с фантазией.

На Карте Сознания сожаление принадлежит уровню горя: это оплакивание, но не человека, а версии
событий. Такая рамка здесь оправданна, потому что подсказывает средство: сожаление, как и горе,

разрешается не столько спором, сколько завершением.

Сожаление - это ещё и доказательство чего-то стоящего: совести и чувства авторства над своей жизнью.
Только тот, кто верит, что его выборы имеют значение, может о них сожалеть. Цель этой главы - не

избавиться от этого; а позволить петле закончить свою фразу.

Как это может ощущаться в теле

Возможные телесные переживания, ни одно не универсально:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Тошнотворное или пустотное чувство в желудке, когда память приземляется, - тело прибывает на место

раньше ума.

Физическая гримаса: плечи, лицо или грудь сжимаются вокруг воспоминания.

Проигрывание сцены с судорожным или поникшим качеством - иногда много раз в день, всегда на той же

развилке.

Усталость после петель, будто повторы стоят настоящей энергии. Так и есть.

Тяга к прошлому в тихие моменты - за рулём, в душе, лёжа без сна.



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 61

ГЛ А В А  7 С О Ж А Л Е Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Решения, которые подлинно чего-то стоили: завершённые отношения, отклонённое предложение, слова,

не сказанные вовремя. Некоторое сожаление - точная бухгалтерия.

Потери с незавершёнными прощаниями - где повтор пытается завершить разговор, которого не было.

Вера ума, что повторное проигрывание сцены ещё может её изменить: надежда, замаскированная под

привычку.

Непрощающий стандарт, что каждый выбор должен был быть познаваем заранее, - привлечение
прошлого себя к ответу за информацию, которая есть только у нынешнего.

Смещение ретроспективы: изученная склонность помнить исходы как более предсказуемые, чем они
были, - отчего каждая развилка выглядит очевидной задним числом.

Прошлое получает больше внимания, чем настоящее: энергия, заложенная в повторы, недоступна
жизни, которая реально идёт.

Новые выборы, сделанные из страха нового сожаления, а не из реальных ценностей, - жизнь,

управляемая избеганием следующего «если бы только».

Паралич решения: если каждая развилка может стать той, что вы будете прокручивать годами, не
выбирать начинает казаться безопаснее, чем выбирать.

Самоприговоры твердеют: конкретное сожаление тихо обобщается в «я всегда всё делаю не так» - фраза
горя превращается в фразу стыда.

Или - дар сожаления - прояснённое чувство того, что важно, если петле позволено закончить фразу:

ценность под болью, наконец названная.
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ГЛ А В А  7 С О Ж А Л Е Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Сожаление разрешается завершением, а не спором. Исследования реконструкции смысла при горе
описывают, как люди постепенно перестраивают рабочую историю вокруг потери, - то же движение

применимо здесь: позвольте сожалению полностью сказать, что оно оплакивает; извлеките ценность, на
которую оно указывает; и позвольте этой ценности управлять следующим решением. Сожаление,
доставившее своё сообщение, умеет затихать; подавленное - продолжает повторяться на полной громкости.

Две практические формы: завершить незавершённую часть (несказанная фраза, написанная или сказанная;
извинение; признание) и выносить приговор стандарту, а не себе, - «я сделал лучший доступный выбор с
тем, что знал тогда» не оправдание, а точная запись. Практики главы ниже и перечисленные здесь

упражнения придают обоим мягкую структуру.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 052 (Следующие несколько минут); Упражнение 029 (Движение изнутри наружу); Упражнение
019 (Следование за ощущением); Упражнение 076 (Намеренная остановка); Упражнение 100 (Приватные

страницы).

Направление, которое может помочь

Позвольте петле закончиться: назовите, что оплакивается, полностью, один раз, нарочно. Найдите ценность
внутри - это та часть, которую стоит оставить. Затем потратьте ценность вперёд, на следующую развилку, -

единственную, которую любой из нас когда-либо выбирает.

Связанные главы: Глава 8 (Трагичное); Глава 3 (Обвинение). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/07481180600848322

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  7 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Сожаление
Законченная фраза
5 - 1 0  М И Н У Т,  С  Б У М А ГО Й

Авторская практика, применяющая идеи реконструкции смысла из исследований горя к обычному сожалению. Не изученный
протокол.

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/07481180600848322

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Завершите эту фразу полностью, письменно: «Я сожалею...» Пусть будет конкретно и разрешено.01
Затем: «что я на самом деле потерял(а), так это...» Назовите настоящую потерю под петлёй (отношения, годы,
версию меня).

02

Затем: «это говорит мне, что я ценю...» Каждое сожаление - это перевёрнутая ценность.03
Наконец: «поскольку я это ценю, один выбор, доступный мне сейчас, - ...» Напишите одну реальную, текущую,
выполнимую вещь.

04

Закройте тетрадь. Почувствуйте стопы. Фраза закончена; ценность идёт с вами.05
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Следующие несколько минут
от  3 0  с е к у н д  д о  2  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Горю не нужно решение; ему нужны компания
и малые милосердия. Вопрос о следующих
нескольких минутах - вместо всего будущего -
держит вопрос отвечаемым.

Варианты

Двадцать секунд - начало. Нет нужды
класть руку на сердце или закрываться от
людей.

Практикуйте бережно

Не используйте эту практику, чтобы
нарочно поднимать воспоминания. Если
горе ощущается непосильным или
изолирующим, обращение к человеку или
специалисту и есть практика.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Осмотритесь и назовите одну простую вещь,
которую видите, - штору, чашку, пятно дневного
света. Выберите что-то, не требующее
размышления об утрате.

01

Заметьте точку опоры: стул под вами, стопы на
полу, рука на столе. Если контакт ощущается
некомфортно, останьтесь с предметом.

02

Мягко спросите: что нужно следующим нескольким
минутам? Не что нужно всей вашей жизни.
Возможно, вода, окно, сообщение кому-то или
просто остаться здесь.

03

Сделайте эту одну малую вещь или отдохните -
оба варианта полны.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Я

Движение изнутри наружу
1 0  мин у т С р ед н ий Уед ин ё н н о е  ме с то ,  с то я

Как выполнять Почему это помогает

Эмоции живут где-то в теле прежде, чем
живут где-то в словах. Позволить этому месту
двигаться - мягко и на его условиях - часто
приносит больше облегчения, чем попытка

объяснить чувство.

Варианты

Тридцать процентов интенсивности -
потолок, а не цель; десять процентов
тоже работают.

Практикуйте бережно

Это не выступление и не очищение. Если
эмоция вырастает за пределы
посильного, остановитесь,
ориентируйтесь на комнату и подумайте о
такой работе с обученным
фасилитатором.

Найдите адрес чувства - не его имя, его
местоположение. Где в теле эта вещь? Грудь,
челюсть, живот, кулаки? Положите туда руку, если
помогает.

01

Задайте вопрос лучше, чем «что я чувствую»: что
это место хочет сделать? Толкнуть, потянуть,
свернуться, встряхнуться, растянуться, топнуть,
достать? Первый честный ответ часто мал и слегка
удивителен.

02

Позвольте ему двигаться примерно на тридцати
процентах интенсивности. Если плечи хотят
толкать, толкайте стену медленно и чувствуйте,
как каждая мышца присоединяется. Если руки
хотят широкого взмаха, позвольте им.

03

Следуйте за импульсом так, как следовали бы за
мелодией, а не исполняли упражнение.
Оставайтесь любопытными, а не театральными.

04

Когда движение ощущается законченным,
остановитесь и заметьте, как адрес ощущается
теперь.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Следование за ощущением
2 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий Л ю бо е  ус то йч иво е  пол ож е н ие

Как выполнять Почему это помогает

Ощущения редко статичны, и наблюдение, как
одно меняется само, учит тому, чему никакое
размышление о теле не может научить:
погода тела движется сама, когда за ней

добро наблюдают.

Варианты

Медленная ходьба тоже работает, если
сидение неподвижно вам не подходит.

Практикуйте бережно

Выбирайте посильные ощущения. Если
одно становится интенсивным, вернитесь
к якорю - комнате, полу - или
остановитесь на сегодня.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сначала найдите якорь: назовите одну обычную
вещь, которую видите, и почувствуйте опору пола
или стула. Вы можете оставаться осведомлёнными
о комнате на протяжении всего.

01

Выберите нейтральное или приятное ощущение -
контакт стоп, рук с одеждой, пятно тепла. Не
начинайте с самой интенсивной части тела.

02

Опишите его, не декодируя: давление, движение,
тепло, прохлада, покалывание, тяжесть? Широкое
или малое? «Не уверен» - честное описание.

03

Останьтесь на несколько вдохов, не меняя их.
Ощущение сдвигается, держится или становится
менее ясным? Позвольте ответу быть каким он
есть.

04

Если ум блуждает, просто вернитесь - это
возвращение и есть упражнение.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Намеренная остановка
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  н а  ус то йч иво м  с т ул е  с  пр о с т р а н с т во м  в пе р ед и

Как выполнять Почему это помогает

Способность остановиться посреди действия
- и почувствовать, что остановка доступна, -
малая, тренируемая форма свободы
действий, обобщающаяся далеко за пределы

руки.

Варианты

Это исследует выбор в обычном
движении. Речь не о восстановлении
воспоминания или завершении
предполагаемой защитной реакции.

Практикуйте бережно

Пропустите, если движение конфликтует с
травмой, болью или медицинскими
рекомендациями.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Начните с комнаты: один знакомый предмет или
звук. Выберите посильный момент, а не середину
кризиса или тяжёлого воспоминания.

01

Потяните одну руку вперёд медленно - обычная,
ненатужная тяга, словно за чашкой.

02

На полпути остановитесь нарочно. Подержите
остановку на вдох. Заметьте импульс завершить.

03

Либо завершите тягу, либо опустите руку - ваш
выбор, сделанный намеренно.

04

Отдохните и заметьте ощущение после. Одного
движения достаточно.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 68

У П РА Ж Н Е Н И Е О Т Д Ы Х  И  С О Н

Приватные страницы
1  мин у та  р е ш е н ия Н ач ин а ю щий С  ва ш им д н е в н ик о м

Как выполнять Почему это помогает

Запись, которую боитесь, что прочтут,
становится выступлением. Улаживание
вопроса аудитории первым - то, что делает
пять строк (Упражнение 045) честными.

Варианты

Некоторые пишут свободно, только когда
уничтожение гарантировано, - шредер или
пламя могут быть легитимным
оборудованием для ведения дневника.

Практикуйте бережно

Если письмо превращается в улики,
которые вы используете против себя,
остановитесь и принесите паттерн кому-
то квалифицированному - блокнот
предназначен держать вас, а не
преследовать.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

До или после письма решите будущее страницы:
сохранить, убрать под замок или уничтожить.
Любой из трёх - полный выбор.

01

Если помогает, скажите правило вслух: никто это
не читает, включая будущего меня, пока я не
выберу.

02

Заметьте, какая честность становится возможной,
как только аудитория улажена, - приватность часть
практики, а не запоздалая мысль.

03

Пересматривайте решение, когда правило
нуждается в изменении. Вам разрешено
уничтожить страницы, которые когда-то
планировали сохранить.

04
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ГЛ А В А  8 Г О Р Е

Трагичное
Взгляд на жизнь

Переживание

В горе жизнь приобретает трагический оттенок: всё драгоценное также тленно, и мир может выглядеть
местом, где любовь - подстроенная потеря. Красивые вещи отсюда не утешают - они болезненны, потому
что их недолговечность вдруг видна. Осень не красива; она - это всё, уходящее.

Трагический взгляд не неправ. Всё драгоценное тленно; любовь действительно выставляет нас потерям. Он
просто не весь взгляд, - а изнутри горя частичный взгляд имеет подавляющий вес, как если стоять слишком
близко к картине, чтобы видеть что-либо, кроме одного тёмного угла.

Эта глава обращается с трагическим оттенком с уважением. Он часто принадлежит реальной потере, а

реальная потеря - не искажение, которое нужно исправить, а любовь, которую нужно нести. Работа не в
том, чтобы отговорить кого-то от трагического взгляда, а в том, чтобы идти рядом, пока остальная картина
не вернётся в кадр.

Как это может ощущаться в теле

Возможные переживания, ни одно не универсально, - и волны здесь подпись; горе редко сидит на одной
громкости:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Тяжесть в груди, будто там физически что-то несут.

Слёзы, приходящие волнами и отступающие, - часто в странные, незапланированные моменты: песня,
запах, вторник.

Физическая ноющая боль, имитирующая болезнь; тело подлинно тяжело работает оплакиванием.

Истощение, которое не лень и не слабость, а метаболическая цена горя.

Странная нежность к незнакомцам, животным и малым вещам - растрескавшееся сердце впускает мир, а
не только боль.
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ГЛ А В А  8 Т Р А Г И Ч Н О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Любая реальная потеря: смерть, конец, оставленное место, оставленная мечта, версия себя, которой

больше нет.

Вторичные потери: распорядки, будущие, идентичности и сообщества, прикреплённые к потерянному, -
горе по ним часто остаётся неназванным, а потому неразрешённым.

Годовщины и напоминания, которые открывают взгляд заново - сезонно или внезапно.

Накопленные неоплаканные потери: несколько малых горестей, складывающихся в погодную систему.

Горю не нужен диагноз; это цена привязанности, и большинство людей платит её неоднократно за жизнь.

Отстранение, тоска, неверие, гнев - хорошо документированная погода оплакивания, в любом порядке,
часто повторяющаяся.

Изменившееся отношение ко времени: «до» и «после» становятся двумя эпохами жизни.

Сдвиг мировоззрения: безопасность кажется наивной, постоянство - ложью, которую рассказывают
другие.

А также - обычно, документировано в литературе о горе - углублённое сострадание, прояснённые
приоритеты и усиленная признательность за то, что остаётся. Рост никому не должен и никогда не
должен требоваться от горюющего; он просто част.

Исследования продолжающихся связей показывают, что поддержание внутренних отношений с
потерянным - обычный, часто здоровый способ нести горе: связь меняет форму, а не обрезается.
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ГЛ А В А  8 Т Р А Г И Ч Н О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Горе - не проблема для починки, а процесс для сопровождения. Направления с поддержкой: позволять
волнам вместо их запруживания - волны достигают гребня и отступают, и тело выучивает, что они

переживаемы; продолжающиеся связи - говорить с потерянным, помнить, нести его вперёд в новой форме;
и реконструкция смысла - медленная перестройка истории, в которую потеря помещается, вместо её
стирания или стирания ею.

Компания важна не меньше техники: горе в сопровождении - человеком, группой, ритуалом, специалистом,
когда слишком тяжело, - идёт иначе, чем горе, несомое в одиночку. Практики главы ниже и перечисленные
здесь упражнения построены для телесной стороны оплакивания: успокоение между волнами, а не их

остановка. Если горе становится устойчивым, обездвиживающим или пугающим, профессиональная
поддержка - часть карты, а не объезд.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 055 (Оттаивание горла); Упражнение 066 (Объятие бабочки); Упражнение 044

(Поддерживаемая пауза); Упражнение 036 (Седалищные кости и подошвы).

Направление, которое может помочь

Не запруживайте волны и не тоните в них: чувствуйте их переживаемыми дозами, держите компанию
потерянному в той форме, которая подходит, и позвольте истории перестроиться в собственном темпе.

Трагический взгляд смягчается не тогда, когда потеря перестаёт иметь значение, а когда значимость
перестаёт означать только боль.

Связанные главы: Глава 6 (Безнадёжное); Глава 7 (Сожаление). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24521040/

https://doi.org/10.1080/07481180590962659

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  8 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Трагичное
Говорить с ними
5 - 1 5  М И Н У Т,  Н А Е Д И Н Е

Опирается на исследования продолжающихся связей, которые находят, что поддержание внутренних отношений с умершим
обычно и часто поддерживает. Индивидуальные реакции различаются.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24521040/ · https://doi.org/10.1080/07481180590962659

Проехать одну волну
Д Л И Н А  О Д Н О Й  В О Л Н Ы ,  О Б Ы Ч Н О  М И Н У Т Ы

Авторская практика, основанная на волнообразной феноменологии горя; не экспозиционная терапия и не для травматического
горя без профессиональной поддержки.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24521040/ · https://doi.org/10.1080/07481180590962659

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сядьте удобно с фотографией, предметом или просто их именем.01
Говорите с ними - вслух или молча. Скажите, что правда сегодня: по чему скучаете, что случилось на этой
неделе, что так и не было сказано.

02

Позвольте прийти тому, что приходит: слезам, тишине, даже смеху над воспоминанием. Всё это связь работает,
а не рвётся.

03

Завершите, сказав им, где они будут жить в вас дальше: их привычка, которую вы храните; ценность, которую
они вам передали.

04

Когда волна горя поднимается, инстинкт - напрячься или бежать. Вместо этого, если безопасно, останьтесь
сидеть и позвольте ей прийти.

01

Назовите её: волна. Почувствуйте, где она живёт в теле, - грудь, горло, глаза.02
Дышите медленно и позвольте волне делать то, что делают волны: подняться, достичь гребня, спасть. Вам не
нужно ничего делать, чтобы она прошла.

03

Когда она отступит, заметьте: она отступила. Эта память - волны проходят - ресурс, который вы несёте в
следующую.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Оттаивание горла
1 0  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Удержанное горло часто держит несказанные
вещи. Тёплый контакт, простое описание и
малое приглашённое движение дают ему
голос тише слов.

Варианты

Цель не в том, чтобы ощущение исчезло;
ощущения, встреченные без давления,
склонны двигаться по собственному
расписанию.

Практикуйте бережно

Никакого давления на само горло - рука
покоится на ключицах. Устойчивая
трудность глотания или ком, который
остаётся, заслуживают врача.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Прибытие: сядьте удобно, стопы на полу, один
лёгкий вдох. Заметьте общее состояние дел,
прежде чем фокусироваться где-либо, - базовая
линия первой, всегда.

01

Положите руку мягко у основания горла, над
ключицами, без давления. Останьтесь на минуту,
замечая температуру, контакт, движение дыхания
под ними.

02

Позвольте ощущению быть в точности как есть:
стянуто, комковато, онемело, немного. Опишите
его простым языком прогноза погоды. В момент,
когда вы перестаёте требовать, чтобы оно
менялось, вы часто узнаёте его текстуру впервые.

03

Пригласите малое движение: мягкое глотание,
гудение на одном лёгком выдохе, лёгкий поворот
головы. Что бы горло ни казалось хотящим, на
тридцати процентах.

04

Закончите, заметив снова всего себя - не только
горло.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Объятие бабочки
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я

Как выполнять Почему это помогает

Тёплое, устойчивое, ритмичное
прикосновение - один из древнейших
успокаивающих сигналов. Чередующееся
постукивание добавляет мягкий ритм лево-

право, который многие находят тихо
организующим.

Варианты

Если постукивание не ощущается
правильно, просто положите одну руку на
сердце и одну на живот и чувствуйте их
тепло и вес, пока дышите.

Практикуйте бережно

Если самоприкосновение некомфортно
сегодня, версия с кружкой или одеялом из
«Выбранного прикосновения» - более
добрая дверь.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Скрестите руки на груди так, чтобы каждая кисть
лежала на противоположной верхней руке или
плече - самообъятие.

01

Мягко постукивайте по рукам, чередуя лево, право,
лево, право, в медленном и лёгком темпе.

02

Дышите естественно и продолжайте минуту-две
или пока тело не начнёт успокаиваться.

03

Опустите руки и заметьте ощущение после.04
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У П РА Ж Н Е Н И Е О Т Д Ы Х  И  С О Н

Поддерживаемая пауза
2 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  с  о по р о й

Как выполнять Почему это помогает

Отдых и успокоение - не один результат: эта
пауза просит только, чтобы одна вещь
недолго держалась чем-то другим, а не
усилием. Минута быть подержанным бьёт

двадцать попыток расслабиться.

Варианты

Одной минуты достаточно. Выберите
конечную точку без слежки за часами.

Практикуйте бережно

Неподвижность - не критерий успеха.
Если пауза ощущается некомфортно,
сократите её или возьмите паузу в
движении.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Отложите одно занятие: прекратите печатать,
опустите предмет, оставьте несрочное решение на
потом. Вы приостанавливаете одну вещь, а не
обещаете перестать думать.

01

Заметьте, что уже поддерживает вас: рука на
стуле, спина о него. Или просто посмотрите на
обычную деталь в комнате.

02

Сделайте одну поправку комфорта: устройте руку,
передвиньте подушку, уберите предмет с дороги.
Никакого заставленного расслабления, никакой
особой формы.

03

Позвольте интервалу быть простым: обычное
дыхание, мысли проходят, не становясь работой.
Осмотритесь, чуть сдвиньтесь или уйдите раньше.

04

Проверьте, что нужно дальше: вода, движение,
компания, помощь или ничего.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 76

У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Седалищные кости и подошвы
6 0  с е к у н д Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Это переносное заземление для
беспокойства: две твёрдые точки контакта и
разрешение двигаться между ними. Даёт
беспокойству организованное место, куда

пойти.

Варианты

Совершенно невидимо - идеальная
практика для совещания.

Практикуйте бережно

Если телесный контакт ощущается
некомфортно сегодня, чередуйте между
двумя вещами, которые видите, вместо
этого.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Чувствуйте седалищные кости на стуле десять
секунд - только этот контакт.

01

Затем чувствуйте стопы на полу десять секунд.02

Чередуйте три раза: седалищные кости, подошвы,
седалищные кости, подошвы.

03

Заметьте, что внимание может ездить между двумя
честными местами.

04

Закончите там, где ощущается твёрже.05
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ГЛ А В А  9 С Т Р А Х

Тревога
Переживание изнутри

Переживание

Тревога - это сигнализация тела, работающая, когда угроза воображаемая, отложенная или смутная. В
отличие от страха перед собакой перед вами, тревога - это страх с функцией поиска: она найдёт, к чему
прикрепиться, - письмо, родинку, самолёт, тишину после сообщения. Объект меняется; сигнализация

остаётся.

Вот почему у успокоения такой короткий период полураспада при тревоге. Ответьте на сегодняшнее
беспокойство - и система не успокоится: она ищет снова. Дело никогда не было в письме. Дело в
сигнализации, настроенной слишком чувствительно, исполняющей свою древнюю работу в мире, где

большинство угроз абстрактны и большинство саблезубых тигров - входящие.

На Карте Сознания страх стоит выше горя и апатии. Заметьте, что наблюдает это упорядочивание: здесь
больше энергии. Тревога неприятна, но она мобилизована, - а мобилизованной энергией можно управлять.

Как это может ощущаться в теле

Тревога - одно из самых телесных состояний. Частые сообщения, не универсальные признаки:

Если эти переживания часты, интенсивны или ограничивают, профессиональная поддержка - сильный ход,

и тревога - одна из самых поддающихся работе из всех психологических жалоб.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Учащённое или колотящееся сердце, иногда замечаемое только когда кто-то спросит.

Поверхностное, высокое или задержанное дыхание - дыхание, живущее в груди и забывшее живот.

Сжатая грудь, урчащий желудок, ком в горле.

Беспокойные ноги, ёрзанье, неспособность досидеть спокойно.

Сканирующие мысли - ум щёлкает между угрозами, как каналами.

Тело, наклонённое в будущее, которое не наступило: подготовка к встрече, результату, разговору - за
дни.
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ГЛ А В А  9 Т Р Е В О Г А ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Откуда берётся сверхактивная сигнализация? Повторяющиеся участники, разные у каждого человека:

Возможные последствия

Возможные последствия и их тихая арифметика:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Нервная система, выучившая, что мир требует раннего предупреждения, - среды, где подготовленность

имела значение, где опасность была реальной, или где тревога воспитателя научила прогнозу.

Нетерпимость к неопределённости: ум, который предпочтёт катастрофизировать, чем не знать, - плохой
ответ ощущается безопаснее отсутствия ответа.

Само избегание: каждая избегнутая вещь учит тело, что она действительно была опасной, и территория
сигнализации растёт с каждым отступлением.

Простая физиология: кофеин, недосып, голод, гормональные сдвиги и болезнь поднимают базовую

линию сигнализации, - и тревожный ум затем находит причины под ощущение.

Хроническая нагрузка: слишком много требований слишком долго, и система перестаёт возвращаться к
базовой линии между ними.

Избегание, сжимающее жизнь по одному решению за раз, - каждое избегание приносит облегчение,
каждое облегчение учит ещё большему избеганию.

Поиск успокоения, работающий десять минут: отвеченное беспокойство регенерирует, заданный вопрос
становится собственной привычкой.

Истощение от прогона симуляций: сотни воображаемых будущих, каждое отрепетировано как реальное,

каждое стоит настоящей стрессовой химии.

Тело, держащееся на температуре, предназначенной для чрезвычайных ситуаций, - сон, пищеварение,
иммунитет и терпение оплачивают счёт за отопление.

Потерянное присутствие: жизнь, пропущенная, пока смотрели её превью.
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ГЛ А В А  9 Т Р Е В О Г А ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Два направления имеют доказательства. Первое - дыхание: систематические обзоры и метаанализы
находят, что произвольное медленное дыхание надёжно сдвигает частоту сердцебиения и вариабельность

сердечного ритма и снижает сообщаемый стресс, - настоящая, пусть скромная, педаль тормоза, доступная
где угодно; вот почему несколько упражнений этой книги построены на ней.

Второе - приближение в малых дозах: контакт с пугающей вещью в размере, который тело может пережить,

учит сигнализацию больше любого аргумента. Избегание поддерживает тревогу; пережитое приближение
обновляет её. Добавьте негламурные основы - сон, честность с кофеином, движение, - и базовая линия
сигнализации подлинно снижается. Практики ниже и перечисленные здесь упражнения работают обоими

рычагами; устойчивая или подавляющая тревога заслуживает профессиональной поддержки, которая сама
- форма приближения.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 059 (Картография и встреча тревоги); Упражнение 006 (Выдох длиннее вдоха); Упражнение 007

(Двойной вздох с доверху); Упражнение 008 (Дыхание с рукой на животе); Упражнение 011 (Проверка
подходимости дыхания); Упражнение 078 (Проверка дозы дыхания); Упражнение 070 (Циклический вздох);
Упражнение 093 (Прибудь, отрегулируй, интегрируй); Упражнение 047 (Наименьшая возможная доза);

Упражнение 041 (Сначала двигайся, потом успокаивайся); Упражнение 090 (Если приходит дрожь);
Упражнение 097 (Встреча активации в малых дозах).

Направление, которое может помочь

Сначала замедлите тело - сигнализация думает доказательствами тела. Затем приближайтесь в дозах

достаточно малых, чтобы пережить: одно письмо, один звонок, один обычный риск за раз. Прогноз
переписывается через пережитые вторники, а не через выигранные споры с сигнализацией.

Связанные главы: Глава 10 (Пугающее); Глава 11 (Влечение). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6137615/

https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2022.104711

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  9 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Тревога
Длинный выдох
2 - 3  М И Н У Т Ы

У медленного дыхания есть метааналитическая поддержка сдвига сердечно-сосудистых показателей и снижения стресса
(источники ниже). Эффекты скромные и немедленные, а не излечивающие.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6137615/ · https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2022.104711

Один шаг навстречу
5  М И Н У Т  Н А  П Л А Н ;  С А М  Ш А Г  РА З Н Ы Й

Самостоятельно выбранная миниатюра принципа экспозиции. При фобиях, травме или панике делайте это со специалистом,
а не в одиночку.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6137615/ · https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2022.104711

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сядьте или встаньте с опорой. Позвольте глазам мягко остановиться на одной точке в комнате.01
Вдыхайте обычно через нос; выдыхайте медленно через рот или нос, делая выдох примерно вдвое длиннее
вдоха, - на 4 вдох, на 8 выдох, или любое удобное соотношение.

02

Продолжайте 2-3 минуты без форсирования. Более длинные выдохи, не более глубокие.03
Остановитесь при головокружении. После заметьте: сигнал может быть всё ещё включён, а громкость - ниже.04

Назовите одну вещь, которую тревога сжимала: звонок, улицу, разговор.01
Разбейте её на шаги достаточно малые, чтобы первый оценивался на 3 из 10 по вашей шкале тревоги, а не на
9.

02

Сделайте только первый шаг. Останьтесь с поднимающейся тревогой, медленно выдыхая, пока она не
достигнет пика и не начнёт спадать.

03

Это спадание - в контакте с вещью - и есть обучение. Повторите тот же шаг в другой день, прежде чем
подниматься.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Картография и встреча тревоги
5 - 8  мин у т С р ед н ий С ид я ,  с то пы  н а  пол у,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Тревога ощущается бесформенной, пока не
картографирована. Встреча малой дозы её
нарочно - с якорем в ожидании - то, как тело
учится, что волна переживаема.

Варианты

Остановитесь после картографии, если
встреча ощущается достаточной на один
день.

Практикуйте бережно

Держите беспокойство лёгким. Если
активация растёт вместо успокоения,
закончите на якоре. Это практика, а не
экспозиционная терапия.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сначала найдите свой якорь: стопы на полу, спина
о стул или глаза на чём-то нейтральном.
Проведите здесь 30-60 секунд прежде всего
остального.

01

Вспомните лёгкое беспокойство - 2 или 3 из 10, как
неотвеченное письмо. Никогда что-то большое или
травматическое.

02

Сканируйте мягко: грудь, живот, горло, челюсть,
плечи, руки. Что изменилось, если что-то? Тонкое
стягивание, сдвиг в дыхании или ничего
очевидного.

03

Опишите кратко: стянуто, порхает, горячо, тяжело,
гудит? Края? Движется? Останьтесь всего на два-
три вдоха, не пытаясь это изменить.

04

Вернитесь к якорю и оставайтесь, пока не
почувствуете полное возвращение. Затем
отпустите беспокойство и заметьте комнату.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д Ы Х А Н И Е  И  Р И Т М

Выдох длиннее вдоха
3 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  л ё ж а

Как выполнять Почему это помогает

Многие находят, что мягкое удлинение выдоха
оставляет их чуть устойчивее через несколько
минут. Акцент на «позволено», а не
«заставлено» - дыхание остаётся обычного

размера на протяжении всего.

Варианты

Если числа напрягают, пропустите счёт
полностью и просто позволяйте каждому
выдоху быть чуть длиннее каждого вдоха.

Практикуйте бережно

Если вы чувствуете лёгкость в голове,
головокружение или нехватку дыхания,
ваши вдохи, вероятно, слишком большие
- сделайте их меньше или остановитесь и
позвольте дыханию вернуться к норме.
Если фокус на дыхании надёжно делает
вам хуже, выберите внешнюю практику,
как Ориентирующий осмотр.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Несколько вдохов просто наблюдайте своё
дыхание как есть - быстрое или медленное,
высоко в груди или низко в животе. Ничего чинить
не нужно.

01

Вдохните через нос, вдох обычного размера,
примерно на счёт три или четыре. Комфортно, не
глубоко.

02

Позвольте выдоху быть чуть медленнее - через
нос или мягко приоткрытые губы, возможно на счёт
пять или шесть. Представьте, что очень мягко
запотеваете стекло.

03

Если после выдоха появляется малая
естественная пауза, позвольте ей быть. Никогда не
задерживайте дыхание нарочно.

04

Продолжайте несколько минут в лёгком темпе.
Если счёт напрягает, бросьте числа и просто
отдавайте предпочтение выдоху.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 83

У П РА Ж Н Е Н И Е Д Ы Х А Н И Е  И  Р И Т М

Двойной вздох с доверху
2 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  л ё ж а

Как выполнять Почему это помогает

Этот паттерн зеркалит собственный
спонтанный вздох тела - тот случайный
двойной вдох, который люди делают не
думая. Многие находят, что несколько кругов

оставляют грудь менее зажатой.

Варианты

Один единственный круг, сделанный
медленно, - уже полная практика в
занятой день.

Практикуйте бережно

Должно оставаться комфортным.
Остановитесь и вернитесь к нормальному
дыханию, если заметите головокружение,
одышку, дискомфорт в груди или
страдание. Любому со значимым
респираторным или сердечным
состоянием, или с необъяснённой
трудностью дыхания, стоит
проконсультироваться с врачом перед
структурированной дыхательной работой.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Устройтесь удобно и сначала полминуты
замечайте своё естественное дыхание.

01

Медленно вдохните через нос, наполняя лёгкие
комфортно, - не максимальный вдох.

02

Наверху сделайте второй, меньший глоток воздуха
через нос, мягко доливая вдох.

03

Медленно выдохните через рот - расслабленно,
плавно, длиннее вдоха. Не опустошайте лёгкие
силой.

04

Позвольте следующему вдоху прийти естественно
и повторите цикл: вдох, малая доливка, длинный
выдох.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 84

У П РА Ж Н Е Н И Е Д Ы Х А Н И Е  И  Р И Т М

Дыхание с рукой на животе
1 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  л ё ж а ,  гл аз а  от кр ыт ы ,  е с л и  пр ед поч ита ете

Как выполнять Почему это помогает

Дыхание часто использует больше усилия,
чем нужно. Лёгкая рука даёт честную
обратную связь о том, где дыхание
действительно движется, и многие находят,

что усилие падает само, как только они могут
его чувствовать.

Варианты

Пропустите руки полностью, если
прикосновение отвлекает, - одно
наблюдение работает.

Практикуйте бережно

Если вы чувствуете головокружение,
одышку или большую тревогу,
остановитесь и позвольте дыханию
вернуться к обычному паттерну.
Дыхательные упражнения не заменяют
медицинскую помощь, когда симптомы
беспокоят.

Прежде чем что-либо менять, заметьте комнату и
почувствуйте одну точку опоры - стопы или спинку
стула.

01

Положите руку легко на нижние рёбра или живот.
Вторая рука на верхней груди - по желанию. Без
давления, без веса, без книги.

02

Позвольте вдоху прийти через нос, если
комфортно. Не тяните лишний воздух, чтобы рука
двигалась.

03

Позвольте выдоху уйти без сжатия живота и без
полного опустошения лёгких.

04

Наблюдайте два-три вдоха. Одна рука движется
больше? Есть ли место, где дыхание могло бы
использовать меньше усилия? Это замечание и
есть упражнение.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 85

У П РА Ж Н Е Н И Е Д Ы Х А Н И Е  И  Р И Т М

Проверка подходимости дыхания
от  3 0  с е к у н д  д о  1  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Дыхательные упражнения обычно
предписываются как универсально
успокаивающие, но для некоторых людей они
дают обратный эффект. Этот крошечный

пробник позволяет выяснить, каким
человеком вы являетесь сегодня, до
вложения в более длинную практику.

Варианты

Один-два вдоха - полная сессия. Это
проверка подходимости, а не ежедневный
минимум.

Практикуйте бережно

Не практикуйте за рулём, в воде или где-
либо, где нужно полное внимание.
Чувствовать спокойствие не требуется -
нейтральная информация - хороший
результат.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Посмотрите на обычный предмет в комнате.
Держите часть внимания снаружи тела на
протяжении всего.

01

Позвольте одному вдоху случиться без изменения.
Если даже наблюдение ощущается некомфортно,
останьтесь с предметом и закончите здесь.

02

Если комфортно, позвольте следующим одному-
двум вдохам быть мягкими и ненатужными.
Никакого фиксированного счёта, задержки,
требуемой длины.

03

Пересмотрите честно: комфортно, нейтрально или
делает тревожнее? Некомфортно значит
прекратить направлять дыхание и вернуться к
комнате. Комфортно значит, что вы можете
продолжить недолго или закончить сейчас.

04

Закончите намеренно: оставьте своё дыхание в
покое, заметьте стул и продолжайте свой день.
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С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 86

У П РА Ж Н Е Н И Е Д Ы Х А Н И Е  И  Р И Т М

Проверка дозы дыхания
от  3 0  с е к у н д  д о  1
мин у т ы

Н ач ин а ю щий С ид я  с  о по р о й  с пин е ,  гл аз а  от кр ыт ы ,  е с л и
пр ед поч ита ете

Как выполнять Почему это помогает

Дыхание - самый предписываемый
инструмент в этой книге и неправильный для
некоторых людей в некоторые дни. Проверка
с низким требованием перед любой

дыхательной практикой говорит, какой сегодня
день.

Варианты

Это проверка, а не лечение и не тест на
интенсивность. Тридцать секунд - вся
вещь.

Практикуйте бережно

«Мягкий» не значит «подходящий всем».
Если внимание к дыханию надёжно
взвинчивает тревогу, это полезные
данные - выберите вместо этого разделы
движения или заземления.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сядьте где-то физически безопасно со знакомой
опорой.

01

Перенесите внимание на дыхание в точности как
оно есть - без углубления, без счёта, без ритма для
следования.

02

Задайте только один вопрос: наблюдение моего
дыхания ощущается посильным прямо сейчас?
«Да», «нет» или «не уверен» - все полные ответы.

03

Если да: останьтесь на несколько лёгких вдохов.
Если нет или не уверены: откройте глаза шире,
осмотрите комнату и выберите сегодня не-
дыхательную практику.

04

Следуйте любому индивидуальному плану заботы,
который у вас есть, вместо замены его
дыхательной работой.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 87

У П РА Ж Н Е Н И Е Д Ы Х А Н И Е  И  Р И Т М

Циклический вздох
2 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  л ё ж а

Как выполнять Почему это помогает

Один физиологический вздох (Упражнение
009) - точечный инструмент; циклический
вздох повторяет его несколько минут, и
исследование Стэнфорда 2023 года нашло,

что пять минут ежедневного циклического
вздоха улучшали настроение и замедляли
частоту дыхания в покое больше, чем
медитация осознанности той же длины.

Двойной вдох заново надувает
схлопнувшиеся воздушные мешочки; длинный
выдох выгружает углекислый газ.

Варианты

Даже три круга - практика.

Практикуйте бережно

Комфортное наполнение, никогда
натужное. Лёгкость в голове означает
вернуться к нормальному дыханию.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Устройтесь и замечайте своё естественное
дыхание 30-60 секунд.

01

Медленно вдохните через нос, наполняя лёгкие
комфортно, - не до максимума.

02

Наверху сделайте второй, меньший вдох через
нос, мягко доливая дыхание.

03

Медленно выдохните через рот - расслабленно,
плавно, длиннее вдоха. Не опустошайте лёгкие
силой.

04

Повторяйте цикл несколько минут, затем позвольте
дыханию вернуться к норме и заметьте.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 88

У П РА Ж Н Е Н И Е Д Ы Х А Н И Е  И  Р И Т М

Прибудь, отрегулируй,
интегрируй

4 - 8  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  л ё ж а

Как выполнять Почему это помогает

То же дыхание, что в Циклическом вздохе
(Упражнение 070), держимое в ритуальной

форме, - стадии прибытия и интеграции учат
вашу систему распознавать сдвиг, а не просто
производить его.

Варианты

Трёхстадийный контейнер превращает
дыхательную технику в полную практику:
заметить, повлиять, зарегистрировать.

Практикуйте бережно

Только комфортное дыхание.
Головокружение означает вернуться к
нормальному дыханию.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

ПРИБЫТИЕ (30-60 секунд): не меняйте дыхание.
Заметьте, как вы дышите, - движение груди, рёбер
и живота, любые области напряжения.

01

РЕГУЛЯЦИЯ (2-5 минут): начните циклический
вздох - двойной вдох через нос, длинный
расслабленный выдох через рот. Обращайте
внимание на физические ощущения, а не
пытайтесь создать особое эмоциональное
переживание.

02

ИНТЕГРАЦИЯ (1-2 минуты): позвольте дыханию
вернуться к норме. Посидите неподвижно и
заметьте, что, если что-то, иначе.

03

Возьмите одно слово для состояния-после в
остаток дня.

04



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 89

У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Наименьшая возможная доза
1 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Это титрация - искусство малых доз. Ёмкость
растёт из множества посильных визитов, а не
из выносливости. Выбор дозы и выбор
остановиться сами по себе навык.

Варианты

Один единственный визит - полная
практика.

Практикуйте бережно

Это не приглашение пересматривать
травматические воспоминания или
интенсивное страдание в одиночку.
Держите посещаемые ощущения
нейтральными и малыми.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Начните снаружи: заметьте цвет, знакомый
предмет, край стола. Проверьте, что чувствуете
способность остановиться и перейти к обычной
деятельности.

01

Выберите нейтральную точку контакта - рука на
рукаве, стопы о пол. Без поиска эмоционально
заряженного ощущения.

02

Заметьте её кратко: одно простое качество -
давление, тепло, текстура, неуверенность.
Нескольких секунд достаточно.

03

Верните внимание к комнате. Посмотрите на свой
предмет снова, пошевелите пальцами, пауза
вместо немедленного повтора.

04

Спросите, будет ли полезен ещё один краткий
визит. «Да», «нет» и «позже» - все верные ответы.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 90

У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Сначала двигайся, потом
успокаивайся

1 0  мин у т Н ач ин а ю щий С то я ,  уед ин ё н н о е  ме с то  по мо га ет

Как выполнять Почему это помогает

Мобилизованному телу нельзя приказать
успокоиться. Потратить немного энергии

намеренно, затем замедлиться шагами,
работает с логикой тела, а не против неё.

Варианты

Десять минут - полная версия; две
минуты ходьбы плюс одна стоп уже
сдвигают вещи.

Практикуйте бережно

Если беспокойство постоянно, идёт с
гонящимся сердцем или бессонницей, или
ново для вас, упомяните врачу -
некоторые физические причины стоит
исключить.

A V D H O O T L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я Б А З А Д А Н Н Ы Х · Ч А С Т Ь 1

Встретьте энергию там, где она есть. Вместо
подавления беспокойства дайте ему работу:
ходите по комнате нарочно, позвольте рукам
размахиваться, позвольте ногам подпрыгивать с
приверженностью.

01

Через минуту-две сделайте движение чуть больше
- затем начните поворачивать ручку вниз.
Медленнее ходьба. Меньше размахи.

02

Понижайте через передачи; не бейте по тормозам.
Вы показываете телу путь к неподвижности, а не
телепортируетесь туда.

03

Когда движение немного потратило себя,
остановитесь и поместите внимание в стопы.
Почувствуйте пол.

04

Позвольте неподвижности быть какой она есть -
устроенной, тише или всё ещё шипящей. Все
честные исходы.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 91

У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Если приходит дрожь
По к а  д л итс я ,  о быч н о  от  с е к у н д
д о  мин у т

Н ач ин а ю щий Гд е  бы  н и  был и ;  л я г те  ил и  с яд ьте ,
е с л и  воз мож н о

Как выполнять Почему это помогает

Спонтанная дрожь сообщается во многих
телесных традициях как разрядка. Какова бы
ни была теория, безопасный отклик один:
позволить без усиления, оставаться

ориентированным, отдохнуть после.

Варианты

Вы всегда можете выбрать мягко
остановиться: прижмите стопы к полу,
ориентируйтесь на комнату, сядьте.

Практикуйте бережно

Намеренное вызывание дрожи - другая,
более продвинутая практика с
настоящими предостережениями - не
покрывается этой страницей.
Медицинские причины тряски
принадлежат врачу.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Если ваше тело начинает дрожать или трястись
само - во время практики, после стресса, после
облегчения, - сначала проверьте: вы в
безопасности, в тепле, не за рулём, не посреди
задачи?

01

Если безопасно, позвольте этому случиться без
усиления и подавления. Дрожь, прибывающая
сама, - дело тела; ваша работа только не делать
её опасной.

02

Держите одну ногу в комнате: глаза открыты,
осмотр, контакт с полом или стулом.

03

Позвольте ей стихнуть самой. После - кратко
отдохните и заметьте, - интерпретация не
требуется.

04

Отметьте на потом: когда, как долго, что было до.
Если дрожь часта, интенсивна или тревожит,
отнесите к врачу, а не управляйте в одиночку.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Встреча активации в малых дозах
5 - 8  мин у т С р ед н ий С ид я ,  с то пы  н а  пол у,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Тревога сжимается, когда встречается в
переносимых дозах с надёжным путём назад,
- рабочий принцип титрации, применённый к
тревожной активации конкретно.

Варианты

Дозы остаются малыми нарочно. Если
пребывание - слишком много сегодня,
один якорь и есть практика.

Практикуйте бережно

Не для травматического материала без
профессиональной поддержки. Только
малая, обычная, сегодняшняя активация.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сначала найдите свой якорь: стопы на полу, спина
о стул или глаза, покоящиеся на чём-то приятном
или нейтральном. Проведите там 30 секунд
прежде всего остального.

01

Кратко повернитесь к тревожной активации: где
она в теле прямо сейчас? Грудь, живот, горло,
руки?

02

Останьтесь всего на несколько секунд - глоток, а
не бутылка, - затем полностью вернитесь к якорю.

03

Чередуйте: несколько секунд с активацией,
обратно к якорю. Три-четыре круга.

04

Закончите на якоре. Заметьте, что вы могли
посетить активацию и покинуть её. Этот выбор и
есть навык.

05
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ГЛ А В А  1 0 С Т Р А Х

Пугающее
Взгляд на жизнь

Переживание

Глазами этого состояния жизнь пугающая: поле угроз там, где другие люди, кажется, видят вторник. Толпы
опасны, новости тревожны, незнакомцы - риски, будущее - сводка угроз. Мир не изменился; сигнализация
меняет то, что она подсвечивает.

Внимание - механизм. Настроенная на угрозу система замечает одно хмурое лицо из пятидесяти
нейтральных, помнит случай «чуть не» и забывает тысячу без событий поездок. Получившееся
мировоззрение ощущается реализмом - «я просто вижу вещи как они есть», - но это нарезка лучших
моментов, смонтированная сигнализацией, и монтажная никогда не показывает неудачные дубли

катастроф, которые не случились.

Стоит мягко держать, что этот взгляд когда-то имел смысл. Бдительность разумна в подлинно опасных
средах. Трагедия пугающего мира не в том, что он глуп; а в том, что это верный ответ на вопрос, который

большинство дней больше не задают.

Как это может ощущаться в теле

Возможные переживания пугающего мира, ни одно не универсально:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Вздрагивание от обычных звуков - дверь, телефон, шаги сзади.

Сканирование комнат на выходы, на оценки, на самого опасного присутствующего.

Мир ощущается громче, быстрее и ближе, чем другим, - будто всем выдали беруши, а вам не выдали.

Истощение от бдительности, которая никогда не сдаёт смену: караул без сменщика.

Облегчение в безопасных местах настолько сильное, что само - своего рода усталость: проявляется цена
контраста.
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ГЛ А В А  1 0 П У Г А Ю Щ Е Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Среды, которые подлинно были опасными, - где бдительность была разумной, и чувствительность

сигнализации - заслуга, а не дефект.

Чувствительная система обнаружения угроз с самого начала: темперамент реален, и некоторые нервные
системы поставляются с усилением на максимуме.

Хронический стресс, держащий сигнализацию взведённой: система, которая редко успокаивается,
начинает считать успокоение аномалией.

Тревожные модели: мы учимся, чего бояться, наблюдая за теми, кто нас растил, - бдительность может

быть фамильной ценностью.

Угрожающая информационная диета: новости и ленты, монетизирующие тревогу, поставляют взгляду
ежедневные свежие доказательства. Контекст, а не доказанная причина, - но заслуживает честной

ревизии.

Жизнь, организованная вокруг предотвращения, а не стремления: энергия тратится на то, что не должно

случиться, мало остаётся на то, что могло бы.

Чужая спонтанность ощущается безответственной - и отношения натянуты между бдительным и
безмятежным.

Пропуск девяноста девяти обычных дней в подготовке к одному: прогноз выставляет счёт ежедневно,
катастрофа редко прибывает.

Возможности, отклоняемые как угрозы: приглашение, поездка, перемена - каждая сначала

обрабатывается на опасность.

Взгляд дорог телу: бдительность стоит того самого здоровья, которое она намерена защитить.
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ГЛ А В А  1 0 П У Г А Ю Щ Е Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Направление - обновление, а не спор. Система угрозы учится из опыта, а не из успокоения: повторный,
пережитый контакт с обычным миром - магазины, разговоры, малые риски, незнакомцы, которые

оказываются нормальными, - вот что переписывает прогноз. Каждая пережитая экспозиция - точка данных,
которую сигнализация не может получить иначе.

Медленное дыхание и ориентировка - входные инструменты: позволить глазам действительно посмотреть

на комнату учит тело, что эта комната, сейчас, безопасна, - а это конкретное утверждение, с которым спорит
сигнализация. Доказательная база медленного дыхания цитируется ниже; принцип экспозиции - одна из
самых воспроизводимых находок в исследованиях тревоги. Практики и упражнения ниже

отмасштабированы под нервную систему, которой мир кажется громким. При страхе, укоренённом в травме,
профессиональная поддержка - мудрый спутник: обновление работает, и лучше всего работает с умелой
компанией.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 054 (Досягаемый якорь); Упражнение 001 (Сначала стопы); Упражнение 002 (Ориентирующий
осмотр); Упражнение 003 (Заземление в шторм); Упражнение 065 (5-4-3-2-1); Упражнение 074 (Проверка
окна); Упражнение 083 (Проверка здесь-и-сейчас); Упражнение 088 (Сканирование нарочно); Упражнение

094 (Выбиратель инструментов); Упражнение 032 (Проверка разжатия); Упражнение 061 (Съезд с
перегрузки); Упражнение 098 (Заведён или плоский).

Направление, которое может помочь

Позвольте глазам делать проверку - настоящую комнату, а не запомненную. Успокойте тело нарочно. Затем

дайте сигнализации новые данные: по одному обычному пережитому выходу за раз. Пугающий мир не
кончается опровержением; он кончается переживанием, малыми проверяемыми частями.

Связанные главы: Глава 9 (Тревога); Глава 1 (Унижение). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6137615/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  1 0 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Пугающее
Реестр безопасности
2  М И Н У Т Ы ,  Е Ж Е Д Н Е В Н О  Д В Е  Н Е Д Е Л И

Авторская дневниковая практика, применяющая принцип, что убеждения об угрозе обновляются от опровергающего опыта.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6137615/

Ориентировка нарочно
2 - 5  М И Н У Т

См. Упражнение 002 («Ориентирующее осматривание») в разделе «Заземление и ориентировка» для полной практики.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6137615/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Каждый вечер записывайте один момент, когда вы ждали неприятностей, а они не пришли: письмо, на которое
ответили обычно; поездка, которая была просто поездкой.

01

Добавьте один момент, когда вы справились с тем, что пришло, - доказательство преодоления, а не только
безопасности.

02

Две строки, не больше. Не спорьте с прогнозом; просто ведите реестр.03
Через две недели прочитайте его один раз. Прогноз обновляется от реестров, не от лекций.04

Где бы тревога ни сказала «это место небезопасно», позвольте глазам проверить, а не предполагать.
Поверните голову медленно; дайте взгляду пройтись по комнате.

01

Позвольте глазам зарегистрировать: выходы, двери, окна, людей, которые реально здесь, что реально
происходит.

02

Заметьте, когда сканирование завершается само, - тело обычно успокаивается, когда глаза докладывают:
проверено, и это вторник.

03
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Досягаемый якорь
Ок ол о  1  мин у т ы  ( 1 0  с е к у н д  -  ва л ид н а я  пе р ва я
по пыт к а )

Н ач ин а ю щий С ид я ,  гл аз а
от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Страх говорит, что нет ничего твёрдого. Одна
досягаемая, практическая опора - включая
человека на другом конце телефона -
фактический противовес, доступный меньше

чем за минуту.

Варианты

Выберите место, где не нужно вести
машину, переходить дорогу или управлять
немедленной опасностью.

Практикуйте бережно

В этом упражнении оставьте дыхание в
покое. Если страх част или ограничивает
вашу жизнь, это заслуживает большей
поддержки, чем любое упражнение.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Посмотрите на один обычный предмет в комнате и
заметьте его цвет или форму. Без сканирования на
доказательства, что всё безопасно.

01

Заметьте одну практическую опору: стул под вами,
стол рядом - или факт, что ваш телефон может
дотянуться до кого-то, кому вы доверяете.

02

Спросите, легко ли уже заметить одно малое
ощущение. Не прочёсывайте всё тело; если ничего
не ясно, останьтесь с предметом.

03

Если ощущение посильно, дайте ему простое
описание: тепло в лице, давление в руке. Затем
вернитесь к комнате.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А З Е М Л Е Н И Е  И  О Р И Е Н Т И Р О В К А

Сначала стопы
5  мин у т Н ач ин а ю щий С то я

Как выполнять Почему это помогает

Внимание к стопам - один из простейших
способов вернуться из занятой головы в
настоящий момент. Многие замечают, что
дыхание замедляется или плечи опускаются

сами собой, как только стопы почувствованы.

Варианты

Если стоять невозможно, сделайте то же
исследование сидя, обе стопы на полу.

Практикуйте бережно

Если перенос внимания в тело поначалу
делает дискомфорт громче, держите
глаза открытыми, осматривайте комнату и
сократите практику до тридцати секунд.
Малые дозы считаются.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Встаньте, стопы примерно на ширине бёдер,
колени мягкие, не зафиксированы, руки свисают.
Просто заметьте, что вы стоите.

01

Перенесите внимание на подошвы стоп. Давление,
тепло, прохлада, текстура пола или обуви - что там
действительно есть. Чувствовать совсем немного -
тоже информация.

02

Медленно перенесите вес к подушечкам стоп,
затем назад к пяткам. Малые движения, пять-
шесть раз, затем успокойтесь где-то около
середины.

03

Теперь немного перенесите вес на правую стопу,
затем на левую. Заметьте момент, когда одна
стопа берёт больше нагрузки, и вернитесь к
центру.

04

Представьте, что ваш вес опускается через ноги в
стопы, а пол встречает его. Позвольте полу
сделать часть работы, держа вас.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А З Е М Л Е Н И Е  И  О Р И Е Н Т И Р О В К А

Ориентирующий осмотр
от  2  д о  5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я

Как выполнять Почему это помогает

Позволить глазам и голове медленно
блуждать - мягкий способ сказать телу, что
оно может прекратить сканировать угрозы.
Некоторые замечают спонтанный более

глубокий вдох или зевок; другие просто
чувствуют себя чуть более здесь.

Варианты

В людных или незнакомых местах сузьте
фокус до одного-двух нейтральных
объектов рядом вместо всей комнаты.

Практикуйте бережно

У некоторых людей осмотр повышает
настороженность, а не ослабляет её. Если
это случается, сузьте фокус, чувствуйте
стопы, пока смотрите, или остановитесь и
попробуйте снова в более знакомом
месте.

A V D H O O T L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я Б А З А Д А Н Н Ы Х Ч А С Т Ь 1

Не планируя, куда смотреть, позвольте глазам
двигаться к тому, что их привлекает, - цвет, форма,
свет на стене. Позвольте голове следовать за
глазами.

01

Когда взгляд остановится на чём-то, останьтесь с
этим несколько секунд. Заметьте цвет, текстуру и
края. Называть или думать об этом не нужно.

02

Когда почувствуете готовность, позвольте глазам
снова путешествовать - вверх к потолку, вниз к
полу, в сторону. Если комфортно, медленно
повернитесь и посмотрите назад, словно кто-то
мягко позвал вас по имени.

03

Если на что-то приятно или нейтрально смотреть -
растение, окно, мягкая ткань, - позвольте себе
задержаться там чуть дольше.

04

Через минуту-две проверьте тело. Изменения в
дыхании, челюсти, плечах или животе? Желание
вздохнуть, зевнуть или пошевелиться? Позвольте
этому случиться, если хочется.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 100

У П РА Ж Н Е Н И Е З А З Е М Л Е Н И Е  И  О Р И Е Н Т И Р О В К А

Заземление в шторм
5  мин у т  ( по мо га ют  д а ж е  6 0  с е к у н д ) Н ач ин а ю щий С то я  ил и  с ид я

Как выполнять Почему это помогает

Во время перегрузки внимание сужается.
Намеренное размещение внимания на
контакте между телом и землёй даёт ему
твёрдое, организованное место для отдыха -

даже одна минута может изменить текстуру
трудного момента.

Варианты

Если стоять невозможно, сядьте, обе
стопы на полу, и сделайте ту же
картографию.

Практикуйте бережно

Если внимание к телу делает вещи
громче, держите глаза движущимися по
комнате, сильнее прижмите стопы к полу,
сократите до тридцати секунд или
остановитесь и сделайте что-то обычное -
заварите чай, выйдите наружу, подставьте
руки под воду.

Встаньте, стопы на ширине бёдер, руки покоятся
вдоль тела. Никакой особой позы - стойте так, как
стоите обычно.

01

Медленно покачайте вес вперёд к подушечкам
стоп, затем назад к пяткам, два-три раза.
Позвольте весу успокоиться посередине и
заметьте, что пол держит вас без всяких ваших
действий.

02

Картографируйте основание: подушечка каждой
стопы, внешние края, пятки. Мягко подожмите
пальцы раз-два и позвольте им снова
расправиться.

03

Держа ощущение в стопах, медленно осмотрите
комнату - стены, потолок, дверь. Молча назовите
несколько вещей, которые видите.

04

Останьтесь на несколько вдохов, стопы и комната
вместе, прежде чем вернуться к своему дню.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 101

У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

5-4-3-2-1
3 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий Гд е  у год н о

Как выполнять Почему это помогает

Этот классический обратный отсчёт чувств
вытягивает кружащий ум обратно через пять
чувств в комнату. Самый переносной
инструмент заземления в этой книге -

приватность, поза и оборудование не
требуются.

Варианты

Не торопитесь с каждым шагом. Пробежка
по списку держит вас в голове;
замедление - то, что делает его рабочим.

Практикуйте бережно

Если чувство недоступно или неприятно,
пропустите его - числа это направление, а
не экзамен.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Назовите 5 вещей, которые видите.01

Назовите 4 вещи, которые физически чувствуете, -
стопы на полу, ткань одежды.

02

Назовите 3 вещи, которые слышите.03

Назовите 2 вещи, которые обоняете.04

Назовите 1 вещь, которую пробуете на вкус, - или
сделайте один медленный, полный вдох.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 102

У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Проверка окна
2 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Это упражнение на наблюдение, а не попытка
заставить предпочтительное состояние.
Знание того, сколько у вас места, - то, что
делает следующий выбор настоящим.

Варианты

Используйте перед трудным разговором,
решением или любым моментом, который
обычно уносит вас.

Практикуйте бережно

Ответ «очень мало» - находка, а не
провал - он меняет то, как выглядит
мудрый следующий шаг.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Осмотритесь и назовите три обычные вещи,
которые видите. Позвольте комнате быть
комнатой.

01

Заметьте опору под стопами или седалищем. Если
телесное внимание ощущается некомфортно,
останьтесь с тем, что видите.

02

Спросите: сколько у меня сейчас места для
ответа? Ответьте прямо: много, немного, очень
мало или не уверен.

03

Позвольте ответу выбрать следующий шаг. Много -
продолжайте. Немного - смягчите задачу. Очень
мало - сначала получите поддержку. Не уверен -
это тоже информация.

04



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 103

У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Проверка здесь-и-сейчас
3 0 - 9 0
с е к у н д

Н ач ин а ю щий Л ю бо е  пол ож е н ие  с  о быч н о й  о по р о й ,  н ик а к о й  н е мед л е н н о й
у гр оз ы  ряд о м

Как выполнять Почему это помогает

Ощущение небезопасности часто живёт в
истории из другого времени. Один
проверяемый факт настоящего - точка опоры,
которую нервная система действительно

может проверить.

Варианты

Держите глаза открытыми. Нет нужды
ложиться, закрывать глаза или
фокусироваться на дыхании.

Практикуйте бережно

Оставьте прошлые воспоминания в покое
в этом упражнении. Если небезопасность
настоящая и реальная, ответ - поддержка
и действие, а не практика.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Проверьте ситуацию: посмотрите, где вы. Если
что-то практическое требует внимания, поставьте
паузу и уделите его - успокоение не замена
действию.

01

Назовите одну фактическую деталь: я сижу рядом
с окном. Дверь вон там. Сейчас вторник после
полудня.

02

Проверьте, посильна ли та одна обычная деталь
настоящего - не прекрасна, посильна. Да, нет, не
уверен: всё нормально.

03

Если одного шага достаточно, остановитесь. Цель -
проверка настоящего, а не проработка прошлого
или изготовление полной безопасности.

04



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 104

У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Сканирование нарочно
2 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С пин а  с  о по р о й ,  гд е  в ид н о  д ве р ь ,  е с л и  по мо га ет

Как выполнять Почему это помогает

Гипербдительность - система защиты,
работающая сверхурочно. Намеренное,
медленное сканирование даёт ей
подтверждение, которое она продолжает

требовать, на ваших условиях вместо её
расписания тревог.

Варианты

Держите глаза открытыми на протяжении
всего. Целевого чувства нет;
подтверждённая обычность - результат.

Практикуйте бережно

Если сканирование никогда не
успокаивается или бдительность
доминирует повседневную жизнь, это
заслуживает профессиональной
поддержки, а не просто больше
повторений.

A V D H O O T L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я Б А З А Д А Н Н Ы Х Ч А С Т Ь 1

Дайте себе положение, которое ощущается легче
всего: спина о стул или стену, дверь в поле зрения.
Нечего доказывать.

01

Вместо борьбы с позывом сканировать позвольте
себе осматриваться нарочно - медленно, глаза и
голова движутся вместе.

02

Позвольте глазам подтвердить, что действительно
здесь: мебель, выходы, свет, люди, ничего не
происходит.

03

Когда сканирование завершает себя, заметьте
разницу между сканированием, которое было
вашим, и сканированием, которое случается с
вами.

04

Повторяйте, когда гипербдительность работает.
Работа со сканированием добрее - и
эффективнее, - чем приказ ему остановиться.
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С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 105

У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Выбиратель инструментов
Ок ол о  9 0  с е к у н д  н а  по пыт к у Н ач ин а ю щий Гд е  у год н о

Как выполнять Почему это помогает

Заземление, ориентировка и дыхание не
взаимозаменяемы - каждый адресует другой
оттенок дисрегуляции. Хороший выбор сам -
тренируемый навык.

Варианты

Цена неверного выбора мала - девяносто
секунд и лёгкое ощущение не той двери.
Запустите выбиратель снова.

Практикуйте бережно

Если ни один инструмент никогда не
цепляет и состояние устойчиво или
нарастает, следующий инструмент -
человек: профессиональная поддержка.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Когда что-то не так, выберите инструмент,
подходящий к оттенку: заземление (стопы, опора)
для парящего или далёкого; ориентировка (глаза,
комната) для угрозы и сканирования; дыхание
(длинный выдох) для заведённого и гонящегося.

01

Дайте выбранному инструменту честные 90
секунд.

02

Если не цепляет за минуту-две, это информация, а
не провал: смените инструмент. Парящему нужен
контакт, а не больше дыхания; заведённому нужен
выдох, а не больше сканирования.

03

Единственная настоящая ошибка - стучать в ту же
дверь час, потому что вчера это была правильная
дверь.

04



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 106

У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Проверка разжатия
3 0 - 6 0  с е к у н д Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Челюсть сжимается молча, весь день, и
большинство из нас замечают, только когда
заболит. Тридцатисекундная честная
проверка ловит привычку там, где она живёт.

Варианты

Прикосновение к челюсти необязательно;
массаж не нужен.

Практикуйте бережно

Это упражнение на осознанность, а не
лечение. Устойчивая боль или щелчки в
челюсти заслуживают стоматолога или
врача, а не больше проверок.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Осмотрите комнату и заметьте стул,
поддерживающий вас. Позвольте дыханию
оставаться обычным.

01

Не двигая челюстью, заметьте: ваши верхние и
нижние зубы соприкасаются прямо сейчас? «Не
уверен» - приемлемый ответ.

02

Если соприкасаются, и это комфортно, позвольте
крошечной щели появиться. Не открывайте
широко, не выдвигайте подбородок, не тяните
челюсть вниз.

03

Позвольте губам покоиться как легко. Заметьте
усилие вокруг щёк, висков и рта несколько секунд -
наблюдая, а не сканируя на проблемы.

04

Оставьте челюсть в покое и вернитесь к комнате.
Не проверяйте каждые несколько минут - раз это
повторение, десять раз - привычка слежки.

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 107

У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Съезд с перегрузки
2 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий Л ю бо е  пол ож е н ие  с  о по р о й ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Перегрузка и гонящиеся мысли оба
сжимаются, когда входы закрываются и
следующее действие сжимается вместе с
ними. Это съезд с трассы, а не решение, - и

съезды - то, что автострадам нужнее всего.

Варианты

Тридцать секунд нормально. Не за рулём
и не когда внимательность нужна в другом
месте.

Практикуйте бережно

Дыхание в этом упражнении
необязательно, никогда не выступление.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Приостановите один необязательный вход:
телефон экраном вниз, уведомление заглушено,
вкладка закрыта или шаг от экрана. Если ничего
нельзя приостановить, выберите одну вещь для
внимания внутри шума.

01

Заметьте три видимые детали медленно: край,
цвет, форму. Без пристального смотрения, без
идеального счёта.

02

Почувствуйте одну доступную точку опоры: рука на
столе, стопы на полу. Если внутреннее внимание
делает вещи труднее, пропустите его и
продолжайте смотреть на комнату.

03

Сделайте одно малое, комфортное движение:
откройте и закройте пальцы, сдвиньте вес, один
раз повращайте плечами.

04

Сделайте следующее действие меньше: не вся
ситуация, только следующие пять минут. Какой
один полезный шаг?

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 108

У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Заведён или плоский
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий Гд е  у год н о ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Высокая и низкая активация могут выглядеть
похоже изнутри (обе ощущаются плохо), но
нуждаются в противоположных откликах.
Один вопрос - заведён или плоский -

предотвращает частую ошибку предложения
неподвижности отключению или стимуляции
перегрузке.

Варианты

«Не уверен» - хороший ответ - сделайте
то направление, которое звучит менее
усильным, и позвольте результату
информировать вас.

Практикуйте бережно

Грубое самочтение, а не диагноз. Если
любая крайность устойчива, это
заслуживает профессионального
внимания.

A V D H O O T L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я Б А З А Д А Н Н Ы Х Ч А С Т Ь 1

Пауза и один вопрос: прямо сейчас моя система
работает горячо (заведена - быстро, напряжённо,
гоняет) или холодно (плоская - тяжёлая, туманная,
далёкая)?

01

Ответьте грубо: горячо, холодно, смешанно или не
уверен. Точность не требуется - это проверка, а не
проект.

02

Подгоните следующий ход под направление:
горячо зовёт успокоение (длинный выдох,
ориентировка, медленнее движение); холодно
зовёт мягкую мобилизацию (встать, двигаться,
голос, свет, контакт).

03

Сделайте одну подходящую вещь минуту.
Перепроверьте. Состояния движутся; подгонка и
есть навык.

04



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 109

ГЛ А В А  1 1 Ж Е Л А Н И Е

Влечение
Переживание изнутри

Переживание

Влечение - это ощущаемый смысл «со мной всё будет хорошо, когда...» - стягивание вокруг того, чего ещё
нет. В отличие от простого хотения, влечение несёт срочность и несёт обещание: вот этот наконец всё
уладит. Повышение, покупка, ответное сообщение, тело, число. Хотение говорит «мне бы этого хотелось»;

влечение говорит «я не могу быть в порядке, пока».

На Карте Сознания желание стоит выше страха. Здесь настоящая энергия, больше, чем в любом состоянии
ниже: влечение доводит дела до конца, строит, гонится. Беда не в энергии, а в контракте - благополучие,
навсегда отданное на аутсорс следующему приобретению.

Современная исследовательская рамка - обучение вознаграждению: сигналы начинают предсказывать
награды, и со временем хотение может стать сильнее, чем нравится. Люди жаждут вещей, которые им
давно не приносят удовольствия. Этот разрыв - между тем, насколько вещь хотят, и насколько она

нравится, когда получена, - отпечаток влечения, и заметить его - начало свободы от него.

Как это может ощущаться в теле

Возможные телесные переживания, ни одно не универсально:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Качество наклона вперёд: тело буквально клонится к экрану, двери, телефону.

Напряжение вокруг груди и живота - хватание, которое чувствуется раньше, чем думается.

Беспокойство в ожидании: проверка, обновление, репетиция.

Сужение внимания на объекте - остальной мир слегка выходит из фокуса.

Краткое облегчение при получении - и затем, иногда в течение минут, загружается следующая цель.



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 110

ГЛ А В А  1 1 В Л Е Ч Е Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Обучение вознаграждению: сигналы предсказывают награду, мозговые цепи хотения укрепляются с

повторением, и хотение постепенно обгоняет удовольствие - изученная механика влечения.

Управление состоянием через приобретение: использование получения для регуляции чувств - покупка,
лента, перекус, уведомление как ремонт настроения. Каждое применение работает недолго, и именно

это учит привычку.

Фоновая неудовлетворённость, которая продолжает приписывать свою причину следующей вещи:
дискомфорт настоящий, но адрес ему пишется неправильно.

Дизайн среды: ленты, реклама и приложения, спроектированные вокруг переменного вознаграждения, -
влечение не личная слабость, а цель значительных профессиональных усилий.

Неудовлетворённые потребности в другом месте: отдых, связь, смысл, прикосновение - влечения часто

выстраиваются в очередь за потребностью, у которой нет кнопки «купить».

Аппетит, обгоняющий удовольствие: потребляется больше, смакуется меньше.

Накопление без прибытия: стойка ворот сдвигается с достижением каждой цели - гедонистическая
беговая дорожка, где каждое достижение становится новой базовой линией.

Разочарование, которое, кажется, никогда не прослеживается к самому хотению: вещь обвиняют,

заменяют, обновляют - контракт не исследуется.

Время и внимание, заложенные под предвкушение: жизнь, прожитая в фойе следующего события.

Входная точка стыда: утренний аудит того, что влечение потратило, - деньги, часы, достоинство, -

подпитывающий нижние состояния.
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ГЛ А В А  1 1 В Л Е Ч Е Н И Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Поддержанное доказательствами направление - не подавление, а изменённые отношения. В
рандомизированном исследовании сёрфинга позывов Боуэна и Марлатта короткая инструкция

осознанности не снизила позывы, но изменила ответ на них - участники за следующую неделю курили
значимо меньше контрольной группы, сообщая о похожей частоте позывов. Позыв - не враг; враг -
автоматическое подчинение.

Форма практики: замечать влечение как событие тела - наклон, стягивание, сужение - и позволять ему быть,
не кормя и не борясь. Позывы нарастают и проходят, как волны, когда им не подчиняются; это тренируемо.
Параллельно - адресовать настоящую потребность, которую влечение изображает: отдых, связь, смысл.

Практики главы ниже и перечисленные здесь упражнения работают телесную сторону обоих.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 080 (Тихий якорь); Упражнение 014 (Отслеживание пульса); Упражнение 017 (Проверка в три
слова); Упражнение 009 (Просто наблюдать дыхание); Упражнение 085 (Двухминутная проверка состояния).

Направление, которое может помочь

Поймайте следующее влечение в теле, прежде чем оно станет решением. Найдите, где оно живёт,
позвольте ему стянуться и достичь гребня без подчинения ему, и наблюдайте, что происходит с позывом,
которого ни не кормят, ни с ним не борются. Затем задайте более полезный вопрос: что мне на самом деле

нужно прямо сейчас?

Связанные главы: Глава 9 (Тревога); Глава 12 (Разочаровывающее). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://doi.org/10.1037/a0017127

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  1 1 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Влечение
Сёрфинг влечения
Д Л И Н А  О Д Н О ГО  П О З Ы В А ,  О Б Ы Ч Н О  М И Н У Т Ы

Адаптация изученной инструкции сёрфинга позывов Боуэна и Марлатта (источник ниже). Лучшие доказательства из
исследований влечения к веществам; здесь предлагается для повседневного влечения.

https://doi.org/10.1037/a0017127

Достаточно на сегодня
2  М И Н У Т Ы ,  В Е Ч Е Р О М

У практик благодарности есть исследовательская база в позитивной психологии; здесь предлагается как скромная авторская
ежедневная практика, а не лекарство от влечения.

https://doi.org/10.1037/a0017127

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Когда влечение поднимается, не действуйте по нему и не боритесь с ним. Пауза - и найдите его в теле: грудь,
горло, живот, руки.

01

Наблюдайте ощущение как волну: где оно сильнее всего, движется ли, нарастает ли, выходит ли на плато.02
Дышите вместе с ним. Останьтесь на гребне - в точке, где кажется, что ему нужно подчиниться, - и
продолжайте наблюдать.

03

Заметьте спад. Каждый позыв, на котором когда-либо «катались», спадал. Это те данные, которые нужны
вашему телу.

04

После - выбирайте свободно, включая выбор самой вещи, теперь как решение, а не как рефлекс.05

Назовите три вещи, уже здесь, которые сегодня не пришлось заслуживать: еда, сообщение, свет из окна.
Обычность - в этом суть.

01

Для каждой сделайте один вдох, действительно регистрируя её, - не перечисляя, а пробуя на вкус.02
Заметьте, как ощущается хотение, пока внимание на уже-здесь. Любое изменение - информация.03
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Тихий якорь
3 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  с  о по р о й  ил и  с то я ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Гонящиеся мысли редко замедляются спором.
Они замедляются, когда внимание получает
более простую работу и следующее действие
сжимается до того, во что тело верит, что

может.

Варианты

Короче нормально. Даже девяносто
секунд одного якоря меняют темп.

Практикуйте бережно

Никогда за рулём и не когда
внимательность нужна в другом месте.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Отложите один необязательный источник входа:
поставьте аудио на паузу, отложите телефон,
закройте лишнюю вкладку. Гонящиеся мысли
питаются входящим трафиком.

01

Дайте вниманию один простой внешний якорь: звук
в комнате, предмет в руках, стопы на полу.
Внешний, нарочно, - ум уже занят внутри.

02

Когда мысль утаскивает вас (а она утащит),
заметьте и вернитесь к якорю. Возвращение -
практика, а не пребывание.

03

Сделайте следующее действие меньше: не
«решить всё», а отправить один ответ, вымыть
одну чашку, встать.

04

Сделайте это одно малое действие, прежде чем
поднимать входы обратно.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Отслеживание пульса
2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Суть не в точности - в акте слушания ритма,
который вы не контролируете. Такое
слушание - ядровой навык осознанности тела,
и две минуты его - настоящее повторение.

Варианты

Если пульс не находится легко, считайте
удары, которые чувствуете в груди, с
рукой на сердце.

Практикуйте бережно

Если отслеживание сердцебиения делает
вас тревожным, пропустите это и
выберите внешнюю практику. Это
упражнение на внимание, а не проверка
здоровья.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Найдите пульс на запястье или шее.01

Сосчитайте десять ударов, не пытаясь их
замедлить.

02

Отведите взгляд от любых часов и оцените, когда
прошло тридцать секунд, затем проверьте.

03

Заметьте свою реакцию на промах в любую
сторону - большинство людей удивлены.

04

Повторите раз, если хотите, просто слушая ритм,
который вы не контролируете.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Проверка в три слова
3 0  с е к у н д ,  т р и  р аз а  в  д е н ь Н ач ин а ю щий Гд е  у год н о

Как выполнять Почему это помогает

Эта крошечная привычка - где осознанность
тела становится образом жизни, а не
упражнением. Тридцать секунд три раза в
день строят больше, чем одна героическая

длинная сессия в воскресенье.

Варианты

Поставьте три тихих напоминания в
телефоне, чтобы построить привычку.

Практикуйте бережно

Чувствовать ничего - всё ещё находка;
«онемело» или «пусто» считается словом.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Утром, в полдень и вечером: остановитесь, где бы
вы ни были.

01

Назовите три телесных ощущения отдельными
словами. Стянуто. Тепло. Гудит.

02

Никакой истории, никакого чинения, никакой
оценки слов.

03

Продолжайте свой день.04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д Ы Х А Н И Е  И  Р И Т М

Просто наблюдать дыхание
1 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий Л ю бо е  уд о бн о е  пол ож е н ие

Как выполнять Почему это помогает

Наблюдение дыхания без изменения его -
мягчайшая форма дыхательной практики и
хороший способ выяснить, подходит ли вам
внимание к дыханию вообще. Блуждание и

возвращение - тренировка, а не её провал.

Варианты

Глаза открыты или мягко сфокусированы
на протяжении всего - закрывать их
никогда не требуется.

Практикуйте бережно

Если наблюдение дыхания ощущается
некомфортно, это полезная информация -
останьтесь с комнатой и выберите
внешнюю практику.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Начните снаружи: заметьте цвет, звук и то, где
ваше тело встречает сиденье или землю.

01

Позвольте дыханию происходить и найдите, где вы
замечаете его легче всего - ноздри, рёбра, грудь,
живот или лёгкое движение одежды. Если нигде не
очевидно, замечайте звук воздуха.

02

Назовите одно качество: ясное или тонкое,
плавное или с остановками. Замечайте, не
пытаясь улучшить.

03

Останьтесь на несколько естественных циклов.
Ваш ум будет блуждать - это не ошибка. Мягко
возвращайтесь к ощущению или к виду перед
собой.

04

Закончите снаружи: осмотритесь, почувствуйте
стопы и решите, что вы хотели бы делать дальше.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Двухминутная проверка
состояния

Ок ол о  2  мин у т,  р аз - д ва  в  д е н ь Н ач ин а ю щий Л ю бо е  пол ож е н ие ;  с ид я  л е гч е  вс е го

Как выполнять Почему это помогает

Нельзя выбрать ответ на состояние, которое
не прочитано. Две минуты честного

замечания, повторённые ежедневно, делают
чтение состояния автоматическим.

Варианты

Привяжите к существующему моменту -
утренний чай, садясь за стол, - чтобы это
действительно случалось.

Практикуйте бережно

«Не уверен» - легитимное показание.
Точность приходит с повторением.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Пауза. Остановите то, что делаете. Стопы на полу,
руки где-то удобно.

01

Заметьте три сигнала, ничего не меняя: ваше
дыхание как есть, ваши мышцы как есть, скорость
вашего мышления.

02

Назовите общее состояние свободно: устроено,
заведено, плоско, смешанно, не уверен. Только
свободные ярлыки - это показание, а не вердикт.

03

Продолжайте. Осведомлённость о собственном
состоянии - первый шаг каждой практики
регуляции; эта проверка - то, как такая
осведомлённость строится.

04
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ГЛ А В А  1 2 Ж Е Л А Н И Е

Разочаровывающее
Взгляд на жизнь

Переживание

Из этого состояния жизнь разочаровывающая: вещи прибывают и не дотягивают, люди обещают и
недовыполняют, сегодня никогда не совсем соответствует буклету. Отпуск фотографировался лучше, чем
ощущался; покупка волновала час; достижение к выходным отдавало антикульминацией.

Взгляд принадлежит хотению, а не миру: мир, измеренный против ожидания, всегда будет найден
недостаточным, потому что ожидание смонтировано - оно содержит лучшие кадры и ни одной очереди.
Разочарование - арифметика: переживание минус ожидание, надёжно отрицательное, когда ожидание
раздуто рекламой, лентами и фантазией.

Заметьте щемящую ноту внутри этого состояния: разочарованный человек часто глубоко неравнодушен,
полно хочет и продолжает приходить, чтобы его подвели. Проблема не в том, что он хочет слишком многого;
а в том, что мера, которой он пользуется, была подтасована до его прихода.

Как это может ощущаться в теле

Возможные переживания разочаровывающего взгляда, ни одно не универсально:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Плоское опустошение после получения вещи - шипение на минуты, затем старая базовая линия.

Раздражение на малые недостатки: не тот столик, медленный сервис, почти тот подарок.

Зависть, прибывающая без приглашения, - чужие жизни выступают уликами в деле против своей.

Усталость ценителя: ничто совсем не попадает, ничто совсем не то, рецензии читаются бесконечно, а
удовлетворение - никогда.

Предвкушение, затмевающее прибытие: смотрение-вперёд богаче, чем обладание.
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ГЛ А В А  1 2 Р А З О Ч А Р О В Ы В А Ю Щ Е Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Ожидания, откалиброванные рекламой и лентами, а не прожитым опытом: миллион отобранных

изображений пиковых моментов, использованных как базовая линия для обычного вторника.

Аппетит, принятый за пустоту в другом месте: беспокойство потребности в отдыхе, связи или смысле,
прочитанное как потребность в большем или лучшем.

Устройство системы вознаграждения: химия предвкушения надёжно обгоняет удовольствие потребления
- хотение построено превосходить обладание.

Привычка сравнения: натренированный рефлекс измерять настоящее против смонтированной

альтернативы.

Подлинные недостачи, оплаканные неправильно: иногда разочарование точно - вещь действительно
была меньше - и заслуживает скорби, а не обновления.

Обесценивание присутствующего: достаточно хороший день уценён против воображаемого лучшего.

Отношения, измеряемые против нарезки лучших моментов: настоящая, ремонтопригодная любовь,

сравнённая с монтажом и найденная недостаточной.

Вечный поиск обновления, поглощающий то удовольствие, за которым гонится: погоня съедает пикник.

Атрофия благодарности: мышца, замечающая достаточность, слабеет от неиспользования.

Странная верность разочарованию: ожидать меньшего ощущается безопаснее, чем надеяться, -
состояние тихо предпочитает быть правым.
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ГЛ А В А  1 2 Р А З О Ч А Р О В Ы В А Ю Щ Е Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Направление - перекалибровка меры: замечать разрыв между ожидаемым и пережитым и
перетренировывать внимание на действительную текстуру настоящего. У практик достаточности -

благодарности, смакования, добровольной простоты - есть доказательства улучшения повседневного
аффекта. Они предлагаются здесь как направления, а не заповеди, и работают именно потому, что меняют
то, с чем сравнивается переживание.

Смакование - телесная входная точка: оставаться с хорошим моментом на секунды дольше обычного,
позволять ему зарегистрироваться, прежде чем загрузится следующая цель. Перечисленные ниже
упражнения и следующие практики тренируют именно эту мышцу - внимание, удержанное на том, что

действительно здесь, в том разрешении, которое оно действительно имеет.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 021 (Факт и история); Упражнение 086 (Требования дня); Упражнение 025 (Малая форма,
большая форма); Упражнение 026 (Двухминутный боковой наклон); Упражнение 037 (Стоячий наклон);

Упражнение 038 (Растяжка в дверном проёме); Упражнение 060 (Карта тела).

Направление, которое может помочь

Когда приходит разочарование, проведите аудит меры раньше момента: с чем это сравнивалось, и кто
сделал ту фотографию? Затем тренируйте встречный навык - оставаться с присутствующим достаточно

долго, чтобы попробовать его на вкус. Достаточность - не смирение; это наконец быть там, где вы есть.

Связанные главы: Глава 11 (Влечение); Глава 16 (Требовательное). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://doi.org/10.1037/a0017127

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  1 2 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Разочаровывающее
Смакование одной вещи
3 - 5  М И Н У Т,  Е Ж Е Д Н Е В Н О

Смакование изучается в рамках позитивной психологии; скромные эффекты на позитивный аффект. Авторский ежедневный
формат.

https://doi.org/10.1037/a0017127

Ровный взгляд
1  М И Н У Т А ,  В  М О М Е Н Т Ы  П Р И О Б Р Е Т Е Н И Я  И Л И  П О Т Е Р И

Авторская адаптация практики равнодушия (упеккха) из буддийской традиции; направление тренировки, а не изученный
протокол.

https://doi.org/10.1037/a0017127

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Выберите одно обычное удовольствие, уже есть в вашем дне: чай, душ, песня, дорога до магазина.01
До него: заметьте предвкушение. Во время: замедлитесь и позвольте чувствам действительно собрать его -
температура, вкус, текстура.

02

После: пауза в один вдох на нём, прежде чем следующее.03
Практика - не удовольствие, а пребывание. Разочарование процветает в щели, где должно было быть
переживание.

04

Когда что-то приобретено или не оправдалось, пауза в один вдох перед реакцией.01
Тихо скажите: это тоже день. Позвольте взгляду включить и вещь, и более широкий час вокруг неё.02
Заметьте первое движение тела - хватание или обесценивание, - не подчиняясь ему один полный вдох.03
Затем отвечайте, как выберете.04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Факт и история
5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я ,  ру ч к а  по  ж ел а н ию

Как выполнять Почему это помогает

Ум комментирует каждое ощущение, и
комментарий обычно то, что болит. Разделить
факт и историю, хотя бы раз, показывает, что
это две разные вещи.

Варианты

Писать не обязательно - две ментальные
колонки работают так же хорошо.

Практикуйте бережно

Остановитесь, если практика усиливает
страдание или превращается в
навязчивую проверку. Если тревожащие
симптомы или паттерны проверки
сохраняются в повседневной жизни, это
стоит профессионального совета.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Перенесите внимание на одну область - кисти
хороший вариант по умолчанию. Опишите только
то, что мог бы сообщить нейтральный датчик:
тепло, прохлада, давление, покалывание,
онемение, движение, неподвижность. Два-три
слова.

01

Теперь заметьте, что добавил ум. «Холодные руки,
плохое кровообращение, что-то не так». Запишите
это как цитату собственным голосом ума - не
спорьте с ним; цитирования достаточно.

02

Вернитесь к факту. Изменилось ли сырое
ощущение, пока бежала история? Часто оно
сдвинулось, смягчилось или стало детальнее.

03

Останьтесь с простым описанием на три-четыре
вдоха. Это пребывание - факт после истории - всё
упражнение.

04

Повторите со второй областью, если хотите. Плечи
и живот обычно имеют много чего сказать - и много
комментариев, под которыми это сказать.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Требования дня
2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я  уд о бн о ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Телесные сигналы, прочитанные без
контекста, прочитываются как личный провал.
Сигналы, прочитанные с требованиями дня в
поле зрения, - просто информация, часто тихо

облегчающая информация.

Варианты

Проверка, а не тест нервной системы.
Проходных баллов нет.

Практикуйте бережно

Если сигнал новый, интенсивный или
тревожащий, врач старше проверки.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Заметьте комнату и опору под собой. Что
происходит вокруг вас прямо сейчас?

01

Проверьте один легко читаемый сигнал: позу, темп
речи, руки или дыхание как есть. Без измерения
пульса, без чисел.

02

Спросите: что этот день просил у меня? Сроки,
забота, конфликт, ожидание, шум?

03

Подержите сигнал и контекст вместе: моё тело в
16:00 имеет смысл, учитывая мой день. Эта связка
- сигнал плюс история - вся практика.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Е

Малая форма, большая форма
1 0  мин у т Н ач ин а ю щий С то я  ил и  с ид я

Как выполнять Почему это помогает

Тела проводят весь день в одной узкой
полосе формы. Намеренное посещение двух
концов - собранного-внутрь и открытого-
наружу - даёт нервной системе новую

информацию о диапазоне, и многие
удивлены, какая форма ощущается как
облегчение.

Варианты

Сидя на протяжении всего - совершенно
нормально; формы могут быть малыми.

Практикуйте бережно

Двигайтесь только настолько, насколько
комфортно, и остановитесь, если что-то
болит. При проблемах суставов,
головокружении, недавней травме или
состоянии, влияющем на движение,
адаптируйте формы или пропустите их -
физиотерапевт или врач могут помочь
найти подходящие версии.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Найдите свою середину: сядьте или встаньте
обычным способом и заметьте форму, в которой
вы уже находитесь, - где ваш вес, руки близко к
телу или в стороне? Без исправлений; это
стартовое измерение.

01

Путешествуйте внутрь медленно: позвольте
подбородку опуститься и плечам округлиться,
подтяните руки, возможно обхватите себя,
сворачиваясь настолько, насколько комфортно,
словно сберегая тепло в холодный день.
Останьтесь на три-четыре вдоха и заметьте, какова
эта форма изнутри.

02

Путешествуйте наружу, так же медленно:
развернитесь через позвоночник, позвольте рукам
уплыть широко и вверх, если комфортно,
поднимите взгляд. Останьтесь здесь тоже на три-
четыре вдоха.

03

Двигайтесь между двумя формами несколько раз,
в своём темпе, замечая, где переходы ощущаются
легко, а где цепляются.

04

Закончите в своей обычной середине и заметьте,
ощущается ли она иначе.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Е

Двухминутный боковой наклон
2 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С то я

Как выполнять Почему это помогает

Малый, честный боковой наклон показывает
больше о том, где тело держит усилие, чем
глубокая растяжка. Две минуты настоящей
информации бьют двадцать минут амбиций.

Варианты

Если равновесие стоя ненадёжно,
пропустите эту версию, а не
импровизируйте, - боковая тяга на стуле с
опорой - более безопасная альтернатива.

Практикуйте бережно

Остановитесь при боли, головокружении,
покалывании, онемении или
неустойчивости и не пытайтесь растянуть
новый симптом. Если симптомы
сохраняются или беспокоят, получите
соответствующую медицинскую
консультацию.

A V D H O O T L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я Б А З А Д А Н Н Ы Х · Ч А С Т Ь 1

Встаньте на устойчивую, свободную поверхность,
стопы удобно врозь, колени не зафиксированы,
руки вдоль тела. Заметьте комнату и проверьте,
что стоять устойчиво.

01

Позвольте одной руке скользнуть немного вниз по
внешней стороне бедра, пока корпус чуть
наклоняется в ту сторону. Очень малый диапазон -
не скручивайтесь и не тянитесь к полу.

02

Заметьте, где усилие и растяжение действительно
появляются: бедро, рёбра, поясница, плечо?

03

Вернитесь в вертикаль и пауза. Так же или иначе
на этой стороне?

04

По разу на каждую сторону достаточно. Без
удержания, без углубления.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Стоячий наклон
9 0  с е к у н д В с е  ур о в н и ,  с  ва р иа н та ми С то я

Как выполнять Почему это помогает

Многие наслаждаются ощущением длины
вдоль задней стороны тела после мягкого
наклона и находят медленное возвращение в
стойку тихой перезагрузкой между задачами.

Целевой глубины нет.

Варианты

Лучше делать вдали от клавиатуры - и
вдали от коллег, которые могут принять
это за системную ошибку.

Практикуйте бережно

Положения «голова ниже сердца»
подходят не всем. При глаукоме,
неконтролируемом высоком давлении,
головокружении, боли в пояснице или
беременности держите голову выше -
руки на бёдрах или стуле, - или
пропустите это. Поднимайтесь медленно.

A V D H O O T L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я Б А З А Д А Н Н Ы Х · Ч А С Т Ь 1

Встаньте, стопы на ширине бёдер, колени явно
согнуты - настолько, насколько нужно.

01

Наклонитесь вперёд только настолько, насколько
комфортно, позволяя рукам и кистям покоиться,
где приземлятся: бёдра, голени, стул или пол.

02

Позвольте голове смягчиться на два-три лёгких
вдоха. Дыхание остаётся свободным и
нормальным на протяжении всего.

03

Поднимайтесь медленно - или согните колени
больше и пройдите руками вверх по ногам. Пауза
стоя на вдох, прежде чем уйти.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Растяжка в дверном проёме
6 0  с е к у н д Н ач ин а ю щий С то я  в  д ве р н о м  пр о ё ме

Как выполнять Почему это помогает

Это отменяет внутреннее сворачивание,
которому учат ноутбуки, - и имеет бонус в том,
что требует действительно встать из-за стола.

Варианты

Опустите локти, если высота плеч
напрягает; меньшее раскрытие тоже
считается.

Практикуйте бережно

Только мягкое раскрытие. Остановитесь
при любой боли или защемлении в плече.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Положите предплечья на дверную раму, локти
примерно на высоте плеч.

01

Шагните одной ногой через проём.02

Позвольте груди мягко раскрыться на пять вдохов -
без форсирования, без пружинки.

03

Шагните назад и заметьте разницу между
передней стороной плеч и минутой назад.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Карта тела
3 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  с  бума го й

Как выполнять Почему это помогает

Нарисованная карта ловит то, что мышление
упускает: что у напряжения есть география,
края и привычка меняться, когда за ним
наблюдают. Две карты с недельным

интервалом часто удивляют своего
картографа.

Варианты

Писать слова вместо рисования равно
валидно. Остановитесь после одной
отметки, если этого достаточно.

Практикуйте бережно

Не добавляйте значение, которого там
нет. Карта записывает; она не
диагностирует.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сначала осмотрите комнату: один обычный
предмет, одна точка опоры. Нет нужды начинать со
сканирования каждой части себя.

01

Нарисуйте простой контур тела - настолько грубый,
насколько нужно, - или напишите несколько слов
областей тела. Никаких органов, никаких
предмеченных эмоций.

02

Позвольте вниманию медленно двигаться от
головы к стопам и заметьте, где оно приземляется
само. Отметьте те места: точка, линия,
заштрихованное пятно.

03

Выберите одну отмеченную область и опишите её,
не решая, что она значит: стянуто, тяжело, гудит,
горячо, тянет, тупо? Малая точка или широкая
область? Сдвигается ли, пока вы смотрите?

04

Проверьте края: где она, кажется,
останавливается? Датируйте страницу и сохраните
её - карты для сравнения, а не для суждения.

05
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ГЛ А В А  1 3 Г Н Е В

Ненависть
Переживание изнутри

Переживание

Гнев на этом уровне - не вспышка, а позиция: устойчивая враждебность с мишенью. Вспышка гнева говорит
«это перешло черту»; позиция говорит «они из тех людей, которые переходят черты», и держит дело
открытым, процесс тёплым, обвинение в составе круглосуточно.

Честный корень большинства гнева - граница и боль: что-то важное было нарушено, или может быть. Гнев
прибывает как точная информация - вот почему он ощущается таким праведным. Его цена в том, что
позиция жжёт того, кто в ней стоит: мишень может никогда не узнать, а носитель раскалён каждый день.

На Карте Сознания гнев стоит выше желания и страха. Упорядочивание наблюдает нечто реальное: здесь

есть сила, движение, способность действовать. Вопрос этой главы - не как избавиться от этой силы, а как
потратить её на то, для чего она собственно предназначалась.

Как это может ощущаться в теле

Гнев - самое горячее состояние в книге, телесно. Частые сообщения, не универсальные:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Жар: раскрасневшееся лицо, тёплые уши, тело буквально работает при более высокой температуре.

Сжатые челюсть и кулаки, нагруженные плечи, расширенная грудь - броня собирает себя.

Энергия, ведущая вперёд: импульс двигаться навстречу, толкать, сказать это сейчас.

Узкий, зафиксированный фокус на мишени - периферическое зрение, буквальное и ментальное,
отключается.

Мрачное удовольствие в репетиции дела: аргументы, ответы, вердикты - репетиция ощущается как

победа, а работает как питьё солёной воды.
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ГЛ А В А  1 3 Н Е Н А В И С Т Ь ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Реальное нарушение и несправедливость: гнев часто начинается как точная информация о перейденной

черте - личной или коллективной. Не каждый пожар - ложная тревога.

Беспомощность, конвертированная в силу: когда ничто другое не сработало, гнев хотя бы ощущается как
действие.

Выученный домашний стиль: семьи, где гнев был безопасным чувством - единственным разрешённым,
единственным дававшим результаты, единственным прикрывавшим всё более мягкое.

Боль, не нашедшая слов, находящая вместо них жар: горе и страх в броне.

Неудовлетворённые потребности без другого представителя: отдых, уважение, справедливость, снова
отдых - гнев как последний сотрудник, ещё готовый поднять вопрос.

Отношения, организованные страхом или дистанцией: люди управляют погодой гневного человека,
честность тихо покидает комнату.

Тело, держимое горячим: устойчивая враждебность физиологически дорога - сердечно-сосудистая,

пищеварительная, иммунная системы и сон оплачивают счёт за отопление.

Поразительная находка исследований: излияние делает хуже. Метаанализ 2024 года по занятиям
управления гневом (Kjaervik & Bushman) нашёл, что повышающие возбуждение занятия - излияние,

битьё, разрядка в стиле комнат ярости - склонны увеличивать гнев, тогда как снижающие возбуждение
занятия уменьшали его. Спускной клапан - миф; печь питается репетицией.

Решения, принятые в горячке: отправленное письмо, хлопнутая дверь, сожжённый мост - гнев плохой

стратег в возбуждении.

Мишень, вселяющаяся без платы: ненавидимый человек или институция становятся главным спутником
дня.
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Что может помочь

Направление доказательств - последовательность: сначала снизить возбуждение, затем использовать
информацию. Гнев - данные о границах и потребностях; в горячке он плохой стратег. Охлаждение имеет

прямую поддержку - медленное дыхание, пауза, уход в сторону, семейство «возбуждение вниз» в
метаанализе выше. Поэтому эта книга никогда не предписывает практик встряхивания или излияния при
гневе: те подходят низким, плоским состояниям; для горячих состояний они кормят огонь.

Охладившись, можно распаковать настоящий груз гнева: что было нарушено, что нужно, какая граница
хочет быть установлена, - и действовать из точности, а не из жара. Перечисленные ниже упражнения
упорядочены именно так: сначала успокоить тело, затем прочесть послание. Практики главы придают

последовательности её полную форму.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 051 (Пауза гнева); Упражнение 058 (Откладывание фрустрации); Упражнение 099 (Снижение
жара); Упражнение 049 (Контейнер); Упражнение 075 (Снимок активации); Упражнение 062 (Репетиция

границы); Упражнение 031 (Отцепление челюсти); Упражнение 016 (От звука к ощущению).

Направление, которое может помочь

Сначала остыньте, затем прочтите послание, затем действуйте. Не «прости-забудь», не подавление -
последовательность. Перейденная черта может всё ещё нуждаться в защите; её лучше защитит человек,

которым вы являетесь при нормальной температуре.

Связанные главы: Глава 14 (Враждебное); Глава 4 (Злое). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38518585/

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2025.102584

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  1 3 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Ненависть
Сначала остынь, потом говори
3 - 5  М И Н У Т

Последовательность основана на метаанализе 2024 года: снижающие возбуждение занятия уменьшают гнев; повышающая
возбуждение разрядка - нет.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38518585/ · https://doi.org/10.1016/j.cpr.2025.102584

Фраза границы
2  М И Н У Т Ы  Н А  С О С Т А В Л Е Н И Е

См. «Репетицию границы» (Упражнение 062) для полной соматической версии.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38518585/ · https://doi.org/10.1016/j.cpr.2025.102584

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Когда жар поднимается, назовите его: здесь гнев. Называние создаёт промежуток.01
Уйдите с поля, если возможно, - не как капитуляция, а как гигиена. Две минуты в стороне.02
Удлините выдох (вдох на 4, выдох на 8) минуту-две, или сядьте и медленно расслабьте каждую группу мышц от
стоп к лицу. Оба варианта снижают возбуждение - направление, которое поддерживают доказательства.

03

Когда жар упадёт с 8 до 5, спросите гнев о его информации: что было перейдено? что мне на самом деле
нужно?

04

Действуйте по информации, а не по жару: одна чистая фраза, одна граница, одна просьба.05

Под гневом обычно перейденная линия. Напишите её прямо: линия была...01
Напишите потребность: что мне нужно дальше, это...02
Составьте одну фразу, которую вы действительно можете сказать, короткую и без приговора: когда случилось
X, мне нужно Y.

03

Прорепетируйте её один раз вслух, стопы на полу, длинный выдох. Держите её для момента, когда вы
достаточно прохладны, чтобы сказать без жара.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Пауза гнева
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я ,  в  с то р о н е  от  с по р а

Как выполнять Почему это помогает

Гнев сужает момент до мишени. Одна простая
фраза, одно честное ощущение и одно
намеренно отложенное действие возвращают
выбор до того, как ответ уйдёт.

Варианты

Десять секунд считаются. Сама пауза -
практика, а не замечание.

Практикуйте бережно

Это не лечение управления гневом. Если
кто-то небезопасен, сначала уйдите -
практика может подождать.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Начните с комнаты: назовите один предмет,
который видите, и заметьте поверхность под
стопами или телом.

01

Позвольте рукам покоиться на столе или бёдрах -
без давления, сжатия или хватания.

02

Назовите ситуацию прямо, одной фразой: то
замечание меня задело; я злюсь из-за задержки.
Одна фраза, а не весь отрепетированный спор.

03

Если посильно, заметьте одну телесную деталь:
тепло, усилие, стянутая челюсть - или ничего
очевидного. Опишите её, не решая, что она значит.

04

Спросите: какое действие может подождать?
Затем позвольте ему подождать.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Откладывание фрустрации
3 0 - 9 0  с е к у н д Н ач ин а ю щий Гд е  бы  н и  был а  з а д ач а

Как выполнять Почему это помогает

Фрустрация добавляет слои усилия, ничего не
вносящие в задачу. Убрать один ненужный
слой - не решить проблему - часто то, что
позволяет появиться следующему разумному

шагу.

Варианты

Вы можете просто приостановить задачу
без завершения упражнения. Эта пауза
уже результат.

Практикуйте бережно

Ничего особенного. Это предназначено
для обычной фрустрации вторника после
полудня, а не для чрезвычайных
ситуаций.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Безопасно отложите задачу: прекратите печатать,
опустите инструмент, приостановите разговор,
если возможно. Никогда не оставляйте
работающие механизмы или критичную для
безопасности задачу без присмотра.

01

Посмотрите на одну обычную деталь: дверь, цвет,
край стола. Держите внимание доступным к
действительной ситуации.

02

Заметьте одно место усилия, если комфортно:
сжатие ручки, сильный нажим стопами, задержка
дыхания.

03

Уберите только ненужное: опустите ручку,
позвольте рукам смягчиться, позвольте
следующему выдоху закончиться.

04

Выберите один практический следующий шаг -
меньше всей задачи - и сделайте только его.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Снижение жара
3 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий Уед ин ё н н о е  ме с то

Как выполнять Почему это помогает

Метааналитический обзор 154 исследований с
более чем 10 000 участников (Kjaervik &
Bushman, 2024) нашёл, что снижающие
возбуждение занятия - глубокое дыхание,
осознанность, медитация - надёжно
уменьшают гнев и агрессию, тогда как
повышающие возбуждение занятия, как
излияние, битьё мешка или пробежка, - нет.
Сначала охладитесь; послание сохранится.

Варианты

Излияние, битьё чего-то или «пробежать
это» ощущаются продуктивными, но
метаанализ 154 исследований 2024 года
нашёл повышающие возбуждение
занятия неэффективными при гневе -
работает снижение жара.

Практикуйте бережно

Держите дыхание мягким и ненатужным -
никаких фиксированных соотношений
для попадания. Если чувствуете
головокружение, голод по воздуху или
страдание, вернитесь к нормальному
дыханию; это практика работает с вами,
а не против. Если гнев регулярно
движется к причинению вреда себе или
другим, это сигнал для
профессиональной поддержки, а не
больше сольной практики.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Когда гнев присутствует, назовите его прямо: здесь гнев.
Называние создаёт промежуток между чувством и
действием.

01

Уйдите с поля, если можете, - не как капитуляция, а как
гигиена. Две минуты вдали от триггера.

02

Снизьте возбуждение напрямую: сядьте или встаньте с
опорой и позвольте выдоху идти чуть дольше вдоха -
комфортно, ненатужно, счёт по желанию. Продолжайте
минуту-две. Не репетируйте дело, пока дышите; каждый
раз, когда спор перезапускается, возвращайтесь к
дыханию.

03

Только когда жар упал на несколько пунктов, спросите
гнев о его информации: что было перейдено? что мне на
самом деле нужно?

04

Действуйте по информации, а не по жару: одна чистая
фраза, одна граница, одна просьба - или решение
отпустить.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Контейнер
3 0 - 9 0  с е к у н д Н ач ин а ю щий С ид я ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Когда вещи ощущаются как много, малый,
обычный контейнер - одна точка контакта,
одна фактическая деталь - даёт моменту
края. Девяносто секунд, никакого героизма.

Варианты

Один краткий шаг достаточен, если это то,
что влезает.

Практикуйте бережно

Если сам контакт ощущается небезопасно
сегодня, используйте только деталь
комнаты.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Локализуйте себя в комнате: одна фактическая
деталь - стол перед вами, свет у двери.

01

Выберите существующую точку контакта:
предплечье на подлокотнике, одежда о ногу, спина
о стул. Не давите и не напрягайтесь, чтобы
сделать заметнее.

02

Если хотите, добавьте свою руку - легко на другое
предплечье или на бедро, где ощущается
нейтрально. Необязательно; никакого сжатия или
самообнимания не требуется.

03

Кратко заметьте край этого контакта: где рукав
встречает руку, где стул. Простая деталь, а не
поиск скрытого смысла.

04

Останьтесь на несколько вдохов, затем вернитесь
к тому, что делали.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Снимок активации
2 - 4  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я ,  гл аз а  от кр ыт ы ,  о быч н ый  мо ме н т

Как выполнять Почему это помогает

Активация объявляет о себе личными
диалектами - ваши приметы не такие, как у
следующего человека. Выучить свои рано,
при низких ставках, - то, что делает их

используемыми при высоких.

Варианты

Тренируйтесь сначала в обычных
моментах, а не в вашей самой тяжёлой
ситуации.

Практикуйте бережно

Никогда за рулём и не когда наблюдение
отвлекало бы от безопасности.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Начните с комнаты: один предмет, один звук.
Можете остаться здесь, если внутреннее внимание
не полезно сегодня.

01

Спросите, что отличается от вашего обычного
переживания в этой обстановке. Вы двигаетесь
быстрее, держите больше напряжения, речь
даётся легче или труднее - или не замечаете
ничего ясного?

02

Не ищите правильный ответ. Сигнал - сигнал, а не
диагноз.

03

Отметьте один-два личных сигнала и продолжайте.
Знакомство с собственными сигналами - весь
продукт.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Репетиция границы
2 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я ,  н а ед ин е

Как выполнять Почему это помогает

Границы физичны прежде, чем социальны -
фраза во рту и ладонь в воздухе,
отрепетированные при низких ставках, чтобы
существовать, когда ставки высоки.

Варианты

Одного раунда достаточно. Фраза может
меняться - «Нет, спасибо»; «Я отвечу
завтра»; «Мне это не подходит».

Практикуйте бережно

Вы репетируете выбор, а не
изготавливаете чувство. Если даже
репетиция ощущается как слишком много,
начните только с письменной версии.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Осмотритесь и зарегистрируйте, что вы
тренируетесь, здесь, сейчас. Выберите
малозначимый пример - как взять паузу перед
ответом на несрочное сообщение. Никогда не
начинайте с вашего самого пугающего конфликта.

01

Тихо скажите простую фразу: мне нужна минута.
Заметьте, посильно ли её сказать. Написать её
вместо этого нормально.

02

Если комфортно, двиньте одну руку на несколько
сантиметров вперёд, ладонью наружу, локоть с
опорой. Это жест, а не толчок.

03

Пауза. Заметьте усилие, ощущение после, любой
импульс извиниться.

04

Закройте раунд, выбрав одну реальную ситуацию
на этой неделе, куда фраза могла бы подойти.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Отцепление челюсти
4 5  с е к у н д Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Офисные работники держат целые разговоры
в челюсти. Несколько медленных
миллиметров движения часто достаточно,
чтобы заметить - и отпустить - сжатие,

работавшее часами.

Варианты

Невидимо для коллег - безопасно для
опенспейсов и видеозвонков (камера
выключена по желанию).

Практикуйте бережно

Мягко и мало. При проблемах челюстного
сустава или боли держите движение
крошечным и остановитесь, если болит.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Позвольте рту слегка приоткрыться, зубы врозь.01

Двигайте челюсть на миллиметр влево, затем на
миллиметр вправо - замедленная съёмка, словно
жуёте в медленном кино.

02

Заметьте, где живёт усилие: щёки, виски, шарнир
перед ушами.

03

Закончите, положив язык на дно рта и выдохнув
через нос.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

От звука к ощущению
2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Это учит внимание двигаться между снаружи
и внутри нарочно - малый, тренируемый
навык, который многие находят устойчивым,
когда внутренний мир становится громким.

Варианты

Если внутреннее внимание трудно
сегодня, просто проведите больше
раундов на звуках.

Практикуйте бережно

Держите дозы короткими. Десяти секунд
внутри достаточно; вы всегда можете
вернуться к звуку.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Слушайте звук в комнате десять секунд - любой
звук подойдёт.

01

Затем опустите внимание на ощущение в теле на
десять секунд - давление, тепло, движение, что
угодно.

02

Чередуйте: звук, ощущение, звук, ощущение.03

Заметьте, что внимание может путешествовать
между снаружи и внутри, не застревая ни в одном.

04

Закончите на том, что ощущается комфортнее.05
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ГЛ А В А  1 4 Г Н Е В

Враждебное
Взгляд на жизнь

Переживание

Отсюда жизнь выглядит враждебной: состязание противников. Люди - преграды, соперники, дураки или
враги, и день - серия малых войн: очередь, тон письма, другой водитель, секция комментариев. Взгляд
вербует: каждый встреченный получает роль в драме, обычно без его ведома или согласия.

У враждебного взгляда своя экономика. Он ощущается сильным - бдительность, готовность,
отрепетированное преимущество. На деле он дорог: день войн, которых никто не заметил, всё равно день
на войне, и тело платит за каждую из них.

И он самозапечатывающийся: враждебность приглашает враждебность в ответ, так что мир подлинно

становится враждебнее в ответ - тогда как источник перемены остаётся невидимым для человека,
распределяющего всех по ролям. Взгляд продолжает доказывать себя уликами, которые сам изготовил.

Как это может ощущаться в теле

Возможные переживания враждебного взгляда, ни одно не универсально:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Хронический наклон вперёд, готовность толкать: тело припарковано в предспорной позиции.

Быстрое раздражение на трение - очереди, ошибки, другие водители, медленный wifi - каждая малая
заминка обрабатывается как сопротивление.

Чужая лёгкость читается как слабость, наивность или провокация.

Усталость под энергией: вечерняя цена дня войн, которых никто не заметил.

Одиночество, замаскированное под стандарты: всё меньше людей проходит проверку.
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ГЛ А В А  1 4 В Р А Ж Д Е Б Н О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Конкурентные среды, где мягкость наказывалась, - рабочие места, семьи, школы, где добрый

финишировал последним.

Чувствительность к несправедливости: точный детектор, переставший выключаться, так что каждое
взаимодействие сканируется на обиду.

Идентичность, построенная на противостоянии: «я тот, кто сражается» - принадлежность, гордость и роль
сплавлены с наличием врага.

Топливная экономика гнева: чувствовать его дешевле, чем боль, страх или горе, - пока не приходит счёт.

Враждебность часто - ощутимо более дешёвая боль.

Ежедневная диета конфликтного контента: ленты и форматы, спроектированные вокруг возмущения.
Контекст, а не доказанная причина, - но режиссёр кастинга ценит материал.

Самосбывающаяся враждебность: враждебность приглашает враждебность в ответ, подтверждая взгляд
- петля изготовленных улик.

Истощённые союзники: друзья, коллеги и семья измотаны ролью спарринг-партнёров.

Мир, подлинно становящийся враждебнее в ответ, тогда как источник остаётся невидимым.

Утраченное сотрудничество: помощь не просится, щедрость подозревается, союзы не строятся -

практическая цена видения противников.

Мир, прочитанный неправильно: спокойные моменты ощущаются как затишье перед атакой, и отдых так
и не приходит.
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ГЛ А В А  1 4 В Р А Ж Д Е Б Н О Е ,  П Р О Д О Л Ж Е Н И Е

Что может помочь

Направление - снятие ролей: ослабление автоматического назначения роли противника. У практики на
основе осознанности есть метааналитическая поддержка снижения гнева и агрессии (цитируется ниже) -

натренированная способность заметить, как кастинг происходит, до посещения войны. Более старый
буддийский ответ - метта, практика доброй воли, - протянутая к сложному: делается честно, поэтапно,
начиная с лёгких мишеней задолго до врагов.

Оба направления разделяют механику: они строят паузу между кастингом и войной, и в этой паузе человек
получает выбор обратно. Телесная работа важна, потому что кастинг физичен - наклон вперёд,
нагруженные плечи, - и перечисленные ниже упражнения дают ему честное место, где остановиться.

Следующие практики главы берутся за метту в осторожных этапах; никого не просят желать врагам добра в
первый день.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 079 (Проверка требования); Упражнение 068 (Компания нарочно); Упражнение 010 (Ровный

ритм); Упражнение 035 (Глазной горизонт).

Направление, которое может помочь

Замечайте кастинг, сначала раз в день: ага, я сделал этого человека противником. Проверьте, реальна ли
война. В большинство дней это очередь, а не битва, - и энергия, сэкономленная снятием роли с одного

незнакомца, - энергия, возвращённая жизни, которую она охраняла.

Связанные главы: Глава 13 (Ненависть); Глава 4 (Злое). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2025.102584

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24633992/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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ГЛ А В А  1 4 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Враждебное
Перекастинг человека
2 - 3  М И Н У Т Ы

Авторская практика принятия перспективы; связана с механизмами в исследованиях осознанности и гнева. Не изученный
протокол.

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2025.102584 · https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24633992/

Метта, середина лестницы
3 - 5  М И Н У Т

У любящей доброты есть доказательства из испытаний для снижения самокритики (Shahar 2015); применение к
враждебности следует традиционной постепенной последовательности.

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2025.102584 · https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24633992/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Вспомните кого-то, недавно назначенного противником, - лёгкий случай для практики.01
Напишите или скажите три простых факта об их дне, которые верны и нелестны для драмы: они плохо спали;
они куда-то спешили, важное для них; они не просыпались с планом сыграть роль моей преграды.

02

Это не оправдывает поведение. Это снимает костюм.03
Заметьте, что делает тело, когда противник становится человеком, у которого день.04

Традиционная последовательность: начните с лёгкой доброй воли (друг), затем нейтральный (незнакомец),
затем - только при желании - слегка сложный. Никогда не начинайте с врага.

01

Для каждого: пусть будешь в безопасности, пусть будешь здоров, пусть живёшь легко.02
Со слегка сложным человеком заметьте отказ тела - это и есть материал. Оставайтесь только пока практика
остаётся честной.

03

Желание, а не теплота, - мера.04
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Проверка требования
Ок ол о  2  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я  с  о быч н о й  о по р о й ,  о быч н а я  с ит уа ция

Как выполнять Почему это помогает

Отклик, требование и поддержка
размываются в один потоп под стрессом.
Разделение их превращает «я не
справляюсь» в три меньших, отвечаемых

вопроса.

Варианты

Две минуты, один раз. Разделение и есть
навык.

Практикуйте бережно

Это сортировка для обычного стресса, а
не инструмент для проработки
подавляющих событий.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сначала проверьте действительную безопасность.
Если что-то практическое требует внимания,
уделите его - не заменяйте действие успокоением.

01

Назовите отклик: что тело делает прямо сейчас?
Стянутая грудь, быстрая речь, плоский голос - язык
прогноза погоды.

02

Назовите требование: что эта ситуация
действительно просит у меня? Ответ, решение,
ожидание?

03

Назовите поддержку: какая одна вещь сделала бы
требование на 5% более встречаемым - пауза,
человек, стакан воды?

04

Выберите: встретить требование, сжать его или
сначала получить поддержку. Используйте
посильную обычную ситуацию, никогда
вспомянутую травму.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Компания нарочно
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С  те м ,  к о м у  д о ве ряете

Как выполнять Почему это помогает

Нервные системы успокаиваются в компании
не меньше, чем в одиночестве, - но компания
должна быть выбранной и без давления.
Чёткая просьба и заранее согласованный

выход - то, что делает её достаточно
безопасной, чтобы работать.

Варианты

Телефонный или видеозвонок считается -
присутствие не требует одной комнаты.

Практикуйте бережно

Это повседневный эксперимент, а не
лечение. Если компания надёжно
ощущается труднее одиночества, это
стоит мягкого внимания, возможно с
профессиональной поддержкой.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Попросите тот вид компании, который хотите:
«Можешь посидеть рядом минуту? Мне не нужен
совет». Позвольте другому человеку проверить,
есть ли у него ёмкость, а не говорить «да» из
обязательства.

01

Договоритесь о лёгком окончании: любой из нас
может остановиться или взять пространство, без
объяснений.

02

Оставайтесь обычными. Нет нужды ничего
раскрывать. Сидите, дышите, осматривайтесь,
делите тишину или светскую беседу.

03

Заметьте после: изменила ли выбранная,
бесформенная компания что-то в теле? «Да»,
«нет» и «не уверен» - все ответы.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д Ы Х А Н И Е  И  Р И Т М

Ровный ритм
1 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  с  о по р о й

Как выполнять Почему это помогает

Некоторые находят мягкий, ровный ритм
успокаивающим так, как успокаивает кресло-
качалка, - регулярный и нетребовательный.
Единственный способ узнать, работает ли это

для вас, - малый эксперимент вроде этого.

Варианты

Любой комфортный счёт работает -
короче совершенно нормально.

Практикуйте бережно

Никогда не практикуйте за рулём, в воде
или когда ваше внимание нужно для
безопасности. Пропустите при одышке
или остром недомогании. При
респираторном или сердечном состоянии
спросите своего врача, подходит ли вам
ритмичное дыхание.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Осмотритесь и заметьте одну обычную вещь в
комнате. Позвольте дыханию продолжаться
естественно, прежде чем что-либо менять.

01

Если это ощущается легко, мягко считайте вдох и
выдох в похожем темпе - возможно, по три-четыре
комфортных счёта каждый. Счёты - не секунды;
никогда не растягивайте вдох под правило.

02

Держите объём малым и комфортным, через нос,
если доступно. Никакого форсирования воздуха
внутрь или наружу.

03

Продолжайте несколько циклов без задержек
между ними. Если счёт отвлекает, сократите его,
бросьте или вернитесь к естественному дыханию.

04

Остановитесь, пока это ещё ощущается легко.
Заметьте комнату ещё раз, прежде чем двигаться
дальше.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Глазной горизонт
4 5  с е к у н д Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Экраны схлопывают зрительный мир до
длины руки, и тело читает этот туннель как
давление. Дистанция - противоядие, и она
бесплатна каждый час.

Варианты

Нет дистанции? Закройте глаза и
представьте её - эффект мягче, но
настоящий.

Практикуйте бережно

Если смотрение вдаль вызывает
головокружение, держите взгляд мягким и
сократите дозу.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Поднимите взгляд от экрана к самой дальней
доступной точке - окно, стена, конец коридора.

01

Позвольте глазам отдохнуть на дистанции пять
медленных вдохов.

02

Заметьте, как мышцы вокруг глаз и лба делают...
меньше.

03

Позвольте взгляду мягко побродить, прежде чем
вернуться к экрану.

04
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ГЛ А В А  1 5 Г О Р Д О С Т Ь

Презрение
Переживание изнутри

Переживание

Гордость на карте - не тихое самоуважение, а ценность, которая должна стоять на сравнении: я имею
значение, потому что я выше. Она выглядит как уверенность и часто сходит за неё - в других и в нас самих.
Признак - зависимость: подлинная самоценность стоит сама; этой нужен кто-то ниже, чтобы держаться на

высоте.

Презрение - стоимость обслуживания этой высоты: взгляд вниз, удерживающий ранжирование на месте.
Поднятая бровь, сжатые губы, малый пренебрежительный выдох: каждый - мешок с песком на шаре,
держащий себя наверху, придавливая что-то другое вниз. Это работа, и она никогда не сдаёт смену.

На Карте Сознания - интерпретационной рамке, которую эта книга заимствует для структуры, а не
устоявшемся психологическом инструменте, - гордость - высшее из нижних состояний карты, последняя
остановка перед мужеством. Размещение наблюдает нечто тонкое: это состояние с наибольшим тем, что

нужно защищать, самым убедительным костюмом и самым коротким расстоянием до падения.

Как это может ощущаться в теле

Возможные телесные переживания, ни одно не универсально:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Раздутое, поднятое качество - грудь вперёд, подбородок вверх, - которое требует усилия для удержания;

поза высоты - мышечная работа.

Хрупкость под уверенностью: вздрагивание, когда ранжированию угрожают, - критика, более сильный
исполнитель, невпечатлённая комната.

Презрение, ощущаемое физически: сжимающаяся губа, пренебрежительный выдох, маленькая усмешка,
прибывающая раньше мнения.

Спад, прибывающий как физическое падение, когда структура пробита, - воздух выходит из большего,

чем аргумент.

Беспокойство в неранжированных ситуациях: незнание, кто ты в комнате без лестницы.
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Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Условная ценность: любовь, безопасность или похвала, прибывавшие с достижением и статусом, -

обучение тому, что ценность - это ранг.

Среды, где ранг решал безопасность и принадлежность: иерархии, где быть выше имело значение,
выученные рано и хорошо.

Стыд под ней: взгляд вверх, построенный над страхом быть увиденным как меньшее, - презрение как
телохранитель стыда.

Успех, который никогда совсем не кормил то, что должен был кормить: каждая победа кормит структуру

день, голод возвращается к утру.

Культура сравнения: таблицы лидеров, ленты и рейтинги, поставляющие бесконечные лестницы.
Контекст, а не доказанная причина, - но структура ценит строительные леса.

Отношения ранжируются, а не встречаются: люди сортируются на «выше», «ниже», «полезный» - связь
заменена позиционированием.

Сопротивление обратной связи: структура не может позволить себе точные зеркала, и сырьё роста
отказывают на пороге.

Хрупкий подъём: исследование, сравнивающее самосострадание с глобальной самооценкой (Neff &

Vonk), нашло, что подъёмы самооценки более условны и более запутаны с самовозвышением и
оборонительностью - высота, которую нужно защищать ежедневно.

Замедленное обучение: ум новичка ниже уровня оплаты, и новые навыки избегаются там, где неумение

может быть увидено.

Одиночество на высоте: вид сверху - по построению вид, где рядом никого нет.
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Что может помочь

Направление - не сжимание, а отцепление ценности от высоты. Две исследовательские нити указывают
сюда. Самосострадание предлагает стабильную альтернативу условной самооценке: доброту к себе, не

зависящую от ранжирования (Neff & Vonk, цитируется ниже). А интеллектуальная скромность -
натренированная способность быть неправым без краха - в систематическом обзоре показывает связи с
лучшим обучением, отношениями и благополучием.

Телесная сторона важна, потому что высота удерживается физически: поднятая грудь, вскинутый
подбородок, задержанное дыхание поддержания. Перечисленные ниже упражнения тренируют
незащищённое, неранжированное тело - успокаивание, смягчение, быть обычным нарочно. Следующие

практики главы берутся за привычку сравнения напрямую, добро и без просьб думать о себе меньше -
только нуждаться в ранжировании меньше.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 077 (Наблюдение и история); Упражнение 073 (Инвентарь ваших сигналов); Упражнение 039

(Проверка одной поправки).

Направление, которое может помочь

Нечего доказывать, негде стоять выше: тренируйтесь быть неранжированным сначала в малых безопасных
комнатах - хобби, сделанное плохо, вопрос, заданный прямо, комплимент, принятый без отклонения.

Ценность, которой не нужна высота, оказывается легче нести, и она не бросает вас, когда вы спотыкаетесь.

Связанные главы: Глава 16 (Требовательное); Глава 1 (Унижение). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19076996/

https://doi.org/10.1002/casp.70297

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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Практики: Презрение
Общая человечность
2 - 3  М И Н У Т Ы

Опирается на компонент общей человечности в самосострадании (Neff) и на исследования, различающие самосострадание и
самооценку (источник ниже).

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19076996/ · https://doi.org/10.1002/casp.70297

Тренировка быть неправым
Н Е С К О Л Ь К О  М И Н У Т,  В  М А Л О З Н АЧ И М Ы Х  С И Т УА Ц И Я Х

Авторская микропрактика, вдохновлённая исследованиями интеллектуальной скромности (источник ниже); обзор описывает
скромность как развиваемую именно через такие малозначимые повторения.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19076996/ · https://doi.org/10.1002/casp.70297

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

В момент ощущения себя выше (или вдруг ниже), пауза - и скажите: как и я, этот человек хочет, чтобы у него
всё было хорошо. Как и я, он терпел неудачи.

01

Добавьте себя в реестр: и я не выше своего вида. Не как самонападение - как возвращение в ряды.02
Заметьте движение тела, когда ранжирование ослабевает: облегчение, горе, сопротивление - всё
информативно.

03

Раз в день, в безопасном контексте, позвольте малой ошибке остаться неисправленной или скажите прямо: тут
я ошибся.

01

Не добавляйте защиту, контекст, «но». Позвольте фразе закончиться на «неправ».02
Заметьте тревогу тела - сколько в ней про ранг, а не про реальность.03
Заметьте также: небо не падает. Это не-событие, повторённое, и есть тренировка.04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Наблюдение и история
1 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  с о  з н а к о мо й  о по р о й ,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Ощущение и история об ощущении
путешествуют вместе так быстро, что
ощущаются одной вещью. Видеть их двумя
даёт выбор, которого слитая версия никогда

не предлагает.

Варианты

Один пример - полная практика.

Практикуйте бережно

Ни одна колонка не плоха. Цель -
отличать их, а не выиграть спор с
мыслями.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Выберите нейтральную, повседневную точку
контакта - рукав о руку, предплечье на столе. Не
тревожащий симптом.

01

Опишите её чистым языком наблюдения:
давление, тепло, текстура, край. Одна фраза.

02

Теперь заметьте мысль, прибывающую с ней:
«ненавижу это ощущение», «это значит, что-то не
так», «это никогда не кончится». Напишите или
скажите это отдельно, пометив как мысль.

03

Поставьте две рядом. Наблюдение: рукав слегка
давит. Мысль: это невыносимо. Оба разрешены; ни
один не удалён.

04

Выберите один следующий шаг - любой обычный -
и сделайте его.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Инвентарь ваших сигналов
Ок ол о  5  мин у т,  по вто ряе мо Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я

Как выполнять Почему это помогает

Сигналы раннего предупреждения у всех
разные, и никто не может вручить вам ваш
список. Пять минут честности прогноза погоды
строят инвентарь, которым вы будете

пользоваться всю жизнь.

Варианты

Это самонаблюдение, а не техника
расслабления. Если расслабитесь, это
побочный эффект.

Практикуйте бережно

Если сканирование внутрь некомфортно
сегодня, сделайте тот же прогноз погоды о
комнате.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сканируйте: позвольте вниманию медленно
двигаться через стопы, ноги, живот, грудь, плечи,
челюсть, дыхание. Вы ничего не чините; вы
проводите перекличку.

01

Называйте, что здесь, так, как описывали бы
погоду: челюсть стянута, дыхание поверхностное,
руки тёплые. Прогнозы погоды не спорят с небом.

02

Запишите два-три ваших личных сигнала - те, что
появляются первыми именно у вас.

03

Повторяйте, когда хотите. Каждый проход делает
следующий быстрее, и инвентарь становится
вашим.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Проверка одной поправки
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  н а  о быч н о м  ме с те

Как выполнять Почему это помогает

Советы по осанке проваливаются, когда
становятся позой для удержания. Одна малая
поправка, выбранная из действительного
ощущения, бьёт час усилия «солдатской

стойки».

Варианты

Раз в час - достаточно. Раз в день уже
помогает.

Практикуйте бережно

Если положение продолжает болеть
несмотря на поправку, это вопрос к
физиотерапевту или врачу, а не к
большему пристраиванию.
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Пауза безопасно - отложите всё горячее или
острое. Не за рулём и не при управлении
механизмами.

01

Заметьте задачу: вы читаете, печатаете, говорите,
отдыхаете? Вы подгоняете положение под задачу,
а не позируете для фотографии осанки.

02

Заметьте одну точку усилия или контакта:
предплечье без опоры, спина в стороне от стула,
стопы без места покоя.

03

Сделайте одну обычную поправку: пододвиньте
предмет ближе, устройте руку, сдвиньтесь в опору
стула. Мало и комфортно - или оставьте в покое.

04

Сравнивайте комфорт, а не внешний вид. Затем
продолжайте; эта проверка никогда не должна
становиться постоянной слежкой.

05
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ГЛ А В А  1 6 Г О Р Д О С Т Ь

Требовательное
Взгляд на жизнь

Переживание

С этой высоты жизнь требовательная: стандарты повсюду, должное превосходство, мир, который нужно
впечатлить, прежде чем он полюбит. Каждая комната - прослушивание, каждый день - аттестация, каждый
отдых - поблажка, которую нужно оправдать перед руководством.

Требование ощущается внешним - они, мир, индустрия, стандарты. Честность главы в том, что у голоса
обычно на нём наше собственное имя. Мир действительно многого просит; требовательный взгляд
добавляет проценты, сверхурочные и пункт, гласящий, что ничего незаслуженного принято быть не может, -
включая доброту, включая отдых.

Этот взгляд часто принадлежит компетентным: людям, которые несут много, несут хорошо и награждаются
тем, что несут больше. Его цена тихая - жизнь, прожитая на дежурстве, превосходная и измотанная,
неспособная поставить сумки даже дома.

Как это может ощущаться в теле

Возможные переживания требовательного мира, ни одно не универсально:

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Тело на дежурстве: держится, выступает, неспособно обмякнуть даже в одиночестве - поза оцениваемого
без оценщика в комнате.

Усталость, которую отдых не чинит, потому что сам отдых должен быть сделан хорошо, -
оптимизированное восстановление, отслеживаемый сон, продуктивный досуг.

Чужая лёгкость, провоцирующая презрение и зависть одновременно: как они просто... сидят там?

Вспышка вины при непродуктивности, словно пойман менеджером, существующим только в собственной
голове.

Трудность принимать: комплименты отклоняются, помощь отказывается, подарки тихо оплачиваются

обратно - всё незаслуженное запускает внутренний аудит.
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Откуда это может происходить

Возможные участники:

Возможные последствия

Возможные последствия:
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Одобрение, прибывавшее только с выступлением: любовь с ценой в результатах, усвоенная достаточно

рано, чтобы ощущаться физикой.

Стандарты, усвоенные настолько рано, что ощущаются как гравитация, - не правила, которым следуешь,
а просто то, как всё устроено.

Среды, которые подлинно требуют: конкурентные индустрии, нагрузки заботы, экономика выживания, -
взгляд частично верен, и именно это делает его липким.

Идентичность, сплавленная с выдачей: я - то, что я поставляю, - и отдых угрожает не только расписанию,

но и самому себе.

Машинерия сравнения из предыдущей главы: лестница, говорящая, что ты высок лишь настолько,
насколько следующее достижение.

Достижение без прибытия: планка движется по мере приближения, и финишная линия остаётся на том
же расстоянии десятилетиями.

Внутренний менеджер, который никогда не сдаёт смену: вечера аудируются, выходные расписываются,
отпуска превращаются в проекты.

Отношения, натянутые стандартами: любимые управляются, улучшаются, измеряются - и чувствуют это.

Трудность принимать что-либо незаслуженное, включая доброту: реестр блокирует то самое питание,
которое работает, чтобы заслужить.

Риск выгорания: система, работающая выше мощности, со статьёй отдыха, всегда откладываемой.
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Что может помочь

Направление - открытие, что ценность может быть безусловной: небо держится, даже когда выступление
останавливается. Исследования самосострадания снова якорь (Neff & Vonk): обращение с собой с добротой

и общей человечностью, а не с оценкой, с доказательствами связи с более стабильным благополучием, чем
условные подъёмы самооценки.

Сторона тела - тренировка не-выступления в самом малом масштабе: успокаиваться без заслуг, отдыхать

без оптимизации, принимать без возврата, - каждый - малый бунт против менеджера. Перечисленные ниже
упражнения построены именно для этих микробунтов, и следующие практики главы расставляют их
постепенно. Требование не побеждается тем, что релаксация делается усерднее; оно растворяется

повторным переживанием того, что ты обычный.

Упражнения для этого состояния

Упражнение 050 (Поиск своего центра); Упражнение 048 (Маятник); Упражнение 027 (По сантиметру за раз);
Упражнение 030 (Вращение плечами, которое действительно приземляется); Упражнение 033 (Волна

позвоночника на стуле); Упражнение 040 (Двухминутный перерыв); Упражнение 020 (Так же или иначе?);
Упражнение 034 (Проливание кистей и предплечий); Упражнение 082 (Карта сейчас).

Направление, которое может помочь

Перестаньте выступать на одну честную минуту - не чтобы восстановиться для большего выступления, а

просто чтобы узнать, упадёт ли небо. Не упадёт. Это открытие, повторённое в масштабе тела, - всё
направление: ценность, пережившая отдых, - ценность, которая была настоящей.

Связанные главы: Глава 15 (Презрение); Глава 6 (Безнадёжное). Упражнения в этой книге свободно связаны
перекрёстными ссылками: упражнение живёт в одной главе, а служит многим состояниям.

Источники к этой главе
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19076996/
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ГЛ А В А  1 6 П Р А К Т И К И  Г Л А В Ы

Практики: Требовательное
Обычный нарочно
1 0  М И Н У Т,  Е Ж Е Н Е Д Е Л Ь Н О

Авторский поведенческий эксперимент в не-выступлении; связан с безусловностью самосострадания, не изученный протокол.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19076996/

Практика принятия
3 0  С Е К У Н Д ,  К О ГД А  С Л У Ч А Е Т С Я

Авторская микропрактика принятия без выступления; направление, а не лечение.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19076996/

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Выберите одно занятие, в котором вы не хороши и которое нельзя монетизировать или запостить: плохой
рисунок, неуклюжий танец, напевание мимо нот.

01

Делайте его десять минут с явной целью быть в нём обычным.02
Наблюдайте, как внутренний менеджер возражает: это бессмысленно, ты должен совершенствоваться.
Поблагодарите его и продолжайте.

03

Заметьте после, упало ли небо. Собирайте не-событие.04

Когда кто-то предлагает доброту, помощь или комплимент, заметьте первое движение: отклонить, заслужить,
вернуть, объяснить.

01

Один вдох - ничего из этого. Позвольте этому приземлиться: спасибо, точка.02
Почувствуйте, насколько незнакомо незаслуженное добро. Эта незнакомость - рана и дверь одновременно.03
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Поиск своего центра
1 - 2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  с  о по р о й

Как выполнять Почему это помогает

Центрирование здесь - не мистическое
состояние, а три точки отсчёта и один
комфортный выбор. Минута знания, где вы,
поддерживаемого тем, что вас держит.

Варианты

Используйте свою существующую опору и
положения - нет требуемой позы для
достижения.

Практикуйте бережно

Закончите раньше, если пауза перестаёт
быть полезной.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Посмотрите на что-то перед собой и заметьте, где
это относительно вашего стула, - ваша первая
точка отсчёта, снаружи тела.

01

Заметьте стул, поддерживающий вас. Одно ясное
место контакта, или просто знание, что стул есть,
достаточно.

02

Заметьте опору под стопами, если комфортно, -
без сильного давления, без нужды, чтобы обе
стороны ощущались одинаково.

03

Спросите, будет ли полезна одна малая поправка:
опереться на спинку, пододвинуть телефон ближе,
отпустить ненужный захват. Выбор ничего не
менять тоже выбор.

04

Пауза после этого выбора, затем вернитесь к
своему дню.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Р Е С У Р С Ы  И  Р Е Г У Л Я Ц И Я

Маятник
2 - 4  мин у т ы С р ед н ий С ид я  ил и  с то я

Как выполнять Почему это помогает

Маятник учит внимание, что оно может
коснуться трудности и вернуться, - и что
возвращение всегда доступно. Возвращение,
а не визит, - вот где живёт тренировка.

Варианты

Никогда не используйте травматическое
воспоминание или ваше самое
интенсивное ощущение для этой сольной
версии - только лёгкое и обычное.

Практикуйте бережно

Если дискомфорт растёт вместо того,
чтобы оставаться лёгким, закончите
упражнение на якоре или остановитесь
полностью.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Найдите нейтральный или слегка приятный якорь:
стул, растение, тепло кружки. Проведите здесь
несколько моментов. Если не находите,
остановитесь, а не заставляйте.

01

Выберите лёгкий, обычный дискомфорт - чуть
стянутая челюсть, беспокойные пальцы.
Проверьте, что всё ещё можете замечать
окружение. Если ощущается подавляюще,
пропустите.

02

Посетите то ощущение на несколько секунд:
давление, движение, температура, форма,
которую не можете назвать? Без интерпретации
как доказательства эмоции.

03

Вернитесь к якорю - дольше, чем посещали
дискомфорт. Не торопитесь. Стул, растение или
кружка всё ещё там.

04

Если хотите, сделайте ещё один короткий визит,
затем закончите на якоре.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е Д В И Ж Е Н И Е  И  О С В О Б О Ж Д Е Н И Е

По сантиметру за раз
2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Двигаться автоматически и двигаться с
вниманием - подлинно разные переживания, и
этот двухминутный эксперимент позволяет
почувствовать разницу напрямую. В

замедлении - вот где информация.

Варианты

Попробуйте другой рукой и сравните - или
нет. Малость - в этом суть.

Практикуйте бережно

Выберите положение, которое не
усугубляет травму или состояние, и
пропустите движение, если усугубляет.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Осмотрите комнату и заметьте поверхность,
поддерживающую вас. Не обязательно
чувствовать спокойствие перед началом.

01

Положите одну руку на бедро или стол. Прежде
чем двигать, заметьте, где она покоится, -
давление на ладони, тепло, ткань или совсем
немного.

02

Поднимите руку всего на сантиметр-два, в лёгком,
неторопливом темпе. Не задерживайте дыхание,
чтобы сосредоточиться.

03

Пауза. Заметьте, где усилие действительно живёт,
- кисть, предплечье, плечо? «Не могу сказать» -
легитимное наблюдение.

04

Опустите её так же медленно и отдохните. Одного
повторения может быть достаточно.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Вращение плечами, которое
действительно приземляется

6 0  с е к у н д Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Медленные, внимательные вращения
плечами - обычный способ ослабить

скованность долгого сидения. Многие
замечают, что плечи после сидят чуть ниже, и
пауза в конце - шанс почувствовать эту
разницу, а не пронестись мимо.

Варианты

По одному плечу за раз, если оба вместе -
слишком много для отслеживания.

Практикуйте бережно

Выберите половину той скорости, которую
выбрали бы естественно. Если плечи
ползут обратно вверх минуты спустя, это
нормально - каждое медленное
отпускание просто ещё одно повторение,
а не провал.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сядьте прямо, обе стопы на полу. На медленном
вдохе поднимите оба плеча к ушам -
действительно медленно, замечая усилие.

01

Держите плечи поднятыми два лёгких вдоха.
Дыхание остаётся свободным и нормальным на
протяжении всего - вы держите плечи, никогда не
дыхание.

02

Позвольте плечам упасть на длинном,
неторопливом выдохе.

03

Останьтесь неподвижными на три вдоха и
зарегистрируйте, что, если что-то, ощущается
иначе. Неподвижность после - часть упражнения.

04



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 164

У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Волна позвоночника на стуле
9 0  с е к у н д Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Позвоночник любит разнообразие больше,
чем идеальную осанку. Девяносто секунд
медленной волны дают ему двигательные
перекусы, которых он лишён на стуле.

Варианты

Малый диапазон нормально - волна
может быть почти невидимой.

Практикуйте бережно

Оставайтесь в комфортном диапазоне;
это должно ощущаться как движение, а не
растяжка. Пропустите или адаптируйте
при травмах спины.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сядьте, руки на бёдрах.01

На вдохе позвольте груди мягко покатиться вперёд
и вверх.

02

На выдохе мягко округлитесь назад.03

Пять медленных кругов, следуя движению
позвонок за позвонком в воображении.

04

Вернитесь к нейтрали и почувствуйте высоту
позвоночника на вдох.

05
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У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Двухминутный перерыв
2  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я

Как выполнять Почему это помогает

Телу нужны перерывы, которых календарь не
показывает. Две честные минуты - стопы,
дыхание, дистанция - снимают остроту
следующего часа надёжнее, чем

прокрученный телефон.

Варианты

Поставьте тихий повторяющийся таймер
каждые 30-60 минут; любой отдельный
кусок последовательности, даже двадцать
секунд, считается. Частота бьёт
длительность.

Практикуйте бережно

Ничего особенного - вся практика
спроектирована обычной и
непримечательной.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Первые тридцать секунд: стопы на полу - мягко
нажмите, отпустите, несколько раз.

01

Следующие тридцать секунд: два длинных, лёгких
выдоха и малый сброс позы.

02

Последняя минута: глаза в дистанцию, затем
позвольте взгляду медленно побродить по
комнате, приземляясь на трёх обычных предметах
и действительно видя их.

03

Готово. Это полный перерыв, и он не появится ни
на чьём радаре.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е Ч У В С Т В О В А Н И Е  Т Е Л А

Так же или иначе?
3 - 5  мин у т Н ач ин а ю щий С ид я  ил и  с то я

Как выполнять Почему это помогает

Сравнение двух точек мягко обостряет
восприятие, как настройка на слух обостряет
слух, - не заставляя никакое ощущение или
настроение появиться.

Варианты

Одна минута нормально. Одного
сравнения достаточно.

Практикуйте бережно

Не за рулём и не когда ваше внимание
нужно в другом месте. Если практика
начинает ощущаться как навязчивая
проверка, остановитесь и вернитесь к
обычной деятельности.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Начните снаружи тела: посмотрите на край, цвет и
источник света в комнате.

01

Заметьте одну точку контакта - рука о ткань, спина
о стул или стопы о землю.

02

Спросите о простом качестве, не об объяснении:
тепло, прохлада, давление, текстура, движение
или отсутствие ясного ощущения. «Не уверен» -
честный ответ.

03

Сравните соседнюю точку - другую руку, другую
сторону стула. Так же или иначе? Не обязательно
продолжать смотреть, если сравнение ощущается
придирчивым.

04

Вернитесь к первой точке. Что-нибудь
изменилось?

05



С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1 стр. 167

У П РА Ж Н Е Н И Е З А  С Т О Л О М  И  П О В С Е Д Н Е В Н О Е

Проливание кистей и предплечий
6 0  с е к у н д Н ач ин а ю щий С ид я

Как выполнять Почему это помогает

Печатающие руки живут в вечном
полузахвате. Шестьдесят медленных секунд
внимания - их чайный перерыв, и ваш.

Варианты

Обе руки сразу, если хотите, или по одной
для большей детали.

Практикуйте бережно

Только мягкий диапазон; остановитесь
при боли, покалывании или онемении,
которые сохраняются.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Возьмите одну кисть свободно в другую.01

Медленно вращайте запястье, несколько кругов в
каждую сторону, замечая, где щёлкает или
цепляется.

02

Растопырьте пальцы широко на вдохе; смягчите их
на выдохе. Три-четыре круга.

03

Позвольте обеим рукам покоиться на бёдрах и
заметьте послесвечение - тепло, покалывание,
живость.

04
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У П РА Ж Н Е Н И Е В С Т Р Е Ч А  Э М О Ц И Й

Карта сейчас
2 - 3  мин у т ы Н ач ин а ю щий С ид я  с  бума го й  и  л ю бым к а р а н д а ш о м,  гл аз а  от кр ыт ы

Как выполнять Почему это помогает

Постановка ощущения на бумагу двигает его
из «везде» в «где-то». Малая карта сейчас
становится точкой отсчёта, с которой
следующую карту можно сравнить.

Варианты

Слова вместо рисунка равно хороши.
Разрешение остановиться после одной
отметки постоянно.

Практикуйте бережно

Если картография внутрь ощущается как
слишком много, картографируйте вместо
этого комнату - где сидели, что видели.

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1

Сначала осмотрите комнату: один обычный
предмет, одна точка внешней опоры, как стол.

01

Нарисуйте грубый контур тела - форма пряничного
человечка идеальна, - или перечислите зоны тела
на странице.

02

Отметьте одно-два ощущения, присутствующих
прямо сейчас, где бы они ни жили: каракуля, цвет,
слово. Стянуто. Тепло. Гудит.

03

Не решайте, что отметки должны значить. Это
запись сейчас, а не диагноз.

04

Остановитесь после одной отметки, если хотите.
Одна честная отметка бьёт полную страницу
выступления.

05
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ПРИЛОЖЕНИЕ

Методические заметки
для ведущих
Д Л Я  Т Е Х ,  К Т О  В Е Д Ё Т  Д Р У Г И Х ,  -  П Р И М Е Н Я Й Т Е  В  Р А М К А Х  С В О Е Й
П О Д Г О Т О В К И  И  К О М П Е Т Е Н Ц И И

A V D H O O T  L I M A Y E С О М А Т И Ч Е С К А Я  Б А З А  Д А Н Н Ы Х  ·  Ч А С Т Ь  1
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Методические заметки для ведущих
Хорошо закрытая сессия
Люди уходят с окончанием. Поспешное или переполненное закрытие может отменить хороший час; суженное позволяет работе
осесть в тело, которому она принадлежит.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.

Настройка безопасности
Безопасность проектируется, а не объявляется. Большинство того, что делает сессию ощущаемой безопасной, решается до того,
как кто-либо сел.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.

Меньше слов
Каждое слово просит ученика переводить, а перевод - работа. Сигнал - не практика; ощущение ученика - практика. Сигналинг -
навык вычитания.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.

Проверка ёмкости
Состояние фасилитатора - часть оборудования сессии. Проверка его заранее - профессиональная гигиена, как обход пилота.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.

Минутное ведение
Согласие - не согласование в начале; человек может передумать посреди. Ведомая минута с настоящим выходом учит
безопасности больше любой теории.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.
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Методические заметки, продолжение
Репетиция «нет»
Вы не можете предлагать настоящий выбор, если «нет» вас качает. Репетиция отказа до обычности - то, что делает ваши
приглашения честными.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.

Чтение нарастания
Титрация и маятник - рабочая механика безопасных соматических сессий: малые дозы, известно-хороший якорь и уважение к
собственному качанию тела.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.

Знай свои края
Рамки - функция безопасности, а не ограничение. Самая терапевтическая фраза, которую фасилитатор может сказать, часто: это
заслуживает кого-то с другой подготовкой, и я помогу вам его найти.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.

Наблюдай, не декодируй
Фасилитаторы видят много и знают мало. Наблюдение открывает разговор; декодирование закрывает его - и ставит вашу
историю на место их.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.

Подгоняй поддержку под состояние
Гипервозбуждение и гиповозбуждение выглядят похоже издалека и нуждаются в противоположных видах помощи. Самая
частая ошибка фасилитации - предложить неподвижность тому, кому нужна мягкая мобилизация, или активацию тому, кто уже
переполнен.

Полные шаги - в библиотеке практик; эта заметка - принцип. Применяйте её в рамках своей подготовки.
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Источники
Исследования, цитируемые в шестнадцати главах. Страницы упражнений опираются на
библиотеку соматических практик Паримукти; обоснованность утверждений с точки зрения
безопасности проверялась независимо там, где это было важно.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12366483/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24633992/

https://doi.org/10.1007/s10942-022-00451-5

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9992917/

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2026.102783

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/07481180600848322

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24521040/

https://doi.org/10.1080/07481180590962659

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6137615/

https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2022.104711

https://doi.org/10.1037/a0017127

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38518585/

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2025.102584

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19076996/

https://doi.org/10.1002/casp.70297
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