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"Ищете руководство по самопомощи в борьбе с тягой, которая доставляет вам 

неприятности? Обратите внимание на эту книгу. Существует множество книг по 

самопомощи, но лишь немногие из них основаны на доказательствах и написаны 

клиническими психологами и профессорами психологии, как эти два автора. Опираясь на 

оригинальные исследования и клиническую практику, эти два автора сочувственно ведут 

вас шаг за шагом к изменению вашего отношения к тяге." 

-ДжоАнна Даль, доктор философии, заслуженный профессор кафедры психологии 

Упсальского университета в Швеции, лицензированный психолог, психотерапевт, 

тренер по терапии принятия и ответственности (ACT), член Ассоциации 

контекстуальной поведенческой науки (ACBS). 

"Эта книга, написанная двумя ведущими учеными в области ACT, объединяет десятилетия 

исследований и клинической практики о том, как справиться с тягой и разрушить 

привычки. Это отличное руководство для того, чтобы научиться строить новые отношения 

со своими влечениями, чтобы они не так сильно давили на вас, с множеством практических 

советов и навыков, которые применимы к широкому спектру проблем, связанных с 

влечениями." 

-Майкл Левин, доктор философии, профессор Университета штата Юта и соавтор 

книги "Инновации в терапии принятия и ответственности". 

"Cravings and Addictions - это превосходно составленная, интерактивная книга с 

трогательными личными историями авторов о собственной борьбе с тягой, которые 

приводят к инновационным упражнениям, использующим передовую теорию 

психологической науки. Все мы в той или иной степени боремся с определенными 

влечениями и зависимостями. Книга "Тяга и зависимость" содержит ключевые советы о 

том, как преодолеть тягу, влечения, импульсы и желания, которые лежат в основе любой 

привычки, от которой вы хотите избавиться." 

-Луиза Макхью, профессор школы психологии в Университетском колледже 

Дублина; рецензируемый тренер ACT; автор более ста научных работ в области ACT 

и теории реляционных фреймов (RFT); соавтор книги "Я и принятие перспективы". 

"Если вы хотите прекратить борьбу с тягой и вместо этого жить более полной жизнью, эта 

книга укажет вам путь. Честные, проницательные и полные клинической мудрости, авторы 

мастерски показывают шаги, которые вы можете предпринять, чтобы преодолеть свои 

трудности. Используя примеры из практики в сочетании с комментариями экспертов, эта 

книга является отличным ресурсом для тех, кто хочет изменить свою борьбу с тягой, или 

для терапевтов, желающих изучить этот подход." 

-Эндрю Глостер, профессор психологии, руководитель отдела клинической 

психологии и интервенционной науки, руководитель последипломной подготовки по 

процессуально-ориентированной психотерапии в Базельском университете. 

"Эта книга - очень увлекательное и удобное применение ACT для людей, которые борются 

с употреблением веществ, включая пищу. Авторы мастерски сочетают обучение с 

состраданием, создавая условия для расширения возможностей и изменений, и читатели 

легко смогут соотнести себя с примерами клиентов. Интенсивное внимание к проблеме 

влечения является новаторским, что делает эту книгу обязательной для прочтения как 

неспециалистами, так и профессионалами." 



-Анжела Л. Стоттс, доктор философии, профессор и заместитель председателя по 

исследованиям в Медицинской школе Макговерна при Университете Техасского 

научного центра здравоохранения в Хьюстоне. 

"Я нашла эту книгу очень полезной - и информативной, и легко применимой. На самом 

деле, во время чтения книги я получила плохие новости, испытала тягу к еде и смогла 

эффективно справиться с ней, используя инструменты, предоставленные авторами! Мне 

очень понравилось сочетание классических и новых упражнений ACT с примерами 

конкретных случаев. Всем, кто борется с тягой к еде любого рода, стоит прочитать эту 

книгу!" 

-Джилл Стоддард, доктор философии, автор книги "Будь могучим" и соавтор 

"Большой книги метафор АСТ". 

"Почти каждый человек чего-то жаждет. Но когда мы поддаемся нашим желаниям, они 

часто увеличиваются в размерах и силе и могут буквально захватить нашу жизнь. Но это не 

обязательно должно быть так. Эта нежная и сострадательная книга предлагает вам новый, 

научно обоснованный подход, который поможет вам разорвать замкнутый круг тяги и 

зависимости, чтобы вы могли вернуть себе свою силу и свою жизнь. Если вы будете 

работать с этой книгой, вы обнаружите, что у вас может быть тяга, но она больше не 

управляет вами. Вместо этого вы получаете пространство и свободу, чтобы делать то, что 

вас действительно волнует, независимо от того, есть у вас желание или нет." 

-Джон П. Форсайт, доктор философии, профессор психологии и директор Программы 

исследования тревожных расстройств в Университете Олбани, соавтор книг "Рабочая 

книга по осознанности и принятию тревоги" и "Тревога случается". 

"Эта книга мощная. Она развенчивает мифы о тяге и помогает понять свои физические, 

социальные, привычные и эмоциональные стратегии преодоления. Она возвращает 

читателю ответственность, помогая ему с помощью стратегий успеха, которые включают в 

себя хорошую поведенческую науку плюс человеческое тепло, доброту и сострадание. Вы 

почувствуете, как повышается ваша мотивация, когда вы обнаружите компромисс. Жить в 

соответствии со своими сиюминутными желаниями против ценной жизни и быть здоровее, 

счастливее, иметь больше денег, лучшие отношения и большую уверенность в себе. Эта 

книга понятна и проста в изложении 

—Луиза Хейс, доктор философии, клинический психолог и соавтор книги 

"Процветающий подросток"; Ваша жизнь, Ваш путь; и Выйдите из своего ума и в 

свою жизнь для подростков
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Мария 

Моей семье, которая воспитывает во мне самую желанную тягу - жить и любить. 

Моему соавтору, моему заветному другу и болельщику. Моим клиентам, которые позволяют 

мне прикоснуться к их жизни, надеюсь, к лучшему. 

Меган 

Моей семье, которая всегда верила в меня и в то, что я ценю. Моему соавтору за 

многолетнюю дружбу и поддержку. Ветеранам, с которыми я работала, которые являются 

воплощением целеустремленных действий.  
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Предисловие 

Великий писатель Марк Твен знаменито сказал: "Бросить курить легко... Я делал это сотни 

раз". Эта остроумная фраза говорит о важной истине: избавиться от "плохих привычек" не 

так-то просто - особенно когда эта привычка настолько глубоко укоренилась, настолько 

сильна и распространена, что мы называем ее зависимостью. Твен также сказал: "Привычка 

есть привычка, и ее не вышвырнуть из окна, но уговорить спуститься по лестнице, делая шаг 

за шагом". И именно это авторы этой книги помогут вам сделать, используя научно 

обоснованный подход терапии принятия и ответственности (ACT). 

ACT - это мощная модель изменения поведения, эффективность которой доказана более 

чем тремя тысячами опубликованных исследований. Шаг за шагом эта книга мягко и 

сострадательно проведет вас через подход ACT, обучая всем навыкам, которые вам 

понадобятся, чтобы перестать бороться с зависимостями и начать жить более богатой и 

полной жизнью. Будь то зависимость от наркотиков, алкоголя, сигарет, нездоровой пищи 

или чего-либо другого, о чем вы только можете подумать, существует небольшой набор 

простых, но мощных инструментов, которые помогут вам преодолеть тягу, влечения, 

импульсы и желания, лежащие в основе вашей "привычки". На этих страницах психологи 

Мария Карекла и Меган Келли, эксперты по ACT, расскажут вам об этих инструментах и 

покажут, как их эффективно применять. 

Вас может удивить многое из того, что вы узнаете из этой книги. Многие инструменты и 

стратегии контринтуитивны, они идут вразрез с общепринятой мудростью. Они радикально 

отличаются от популярных "здравых" подходов, таких как позитивное мышление, 

отвлечение или попытки "противостоять своим желаниям". Но при всей своей новизне эти 

методы основаны на прочном фундаменте надежных научных исследований. Поэтому 

возьмите с собой открытость и любопытство, готовность экспериментировать и пробовать 

новое. 

Когда вы начнете играть со своими новыми навыками ACT, вы, как и миллионы других 

людей, убедитесь, что они оказывают огромное положительное влияние на вашу жизнь. Вы 

откроете для себя, как избавить свои желания от власти, чтобы они больше не досаждали 

вам. Вы узнаете, как лучше справляться с проблемами в вашей жизни и со всеми теми 

болезненными мыслями и чувствами, которые с ними связаны. И самое главное - как 

построить более удовлетворительную и полноценную жизнь, оставаясь тем человеком, 

которым вы действительно хотите быть. 

Так что удачи вам в предстоящем путешествии. Я призываю вас максимально 

использовать великую мудрость и сострадание двух ваших замечательных наставников. 

Всего наилучшего, 

Расс Харрис 

Введение 

Вы пытаетесь освободиться от проблемной зависимости - например, от курения, 

употребления алкоголя, наркотиков, переедания? Подвержены ли вы постоянному влечению, 

которое тянет вас обратно к зависимому поведению, которое вы хотите оставить позади? Вы 

испробовали все возможные способы, чтобы перестать испытывать тягу или поддаться ей, но 

обнаружили, что она возвращается с новой силой? Вы не одиноки! 



Как врачи, мы в общей сложности более сорока лет работаем с клиентами, чье 

аддиктивное употребление таких веществ, как алкоголь, наркотики, табак или еда, заставляет 

их застревать, чувствовать себя беспомощными, вести неудовлетворительный, печальный 

или даже разрушительный образ жизни. Наши клиенты достигают наибольшего успеха в 

прекращении аддиктивного поведения и в жизни, которую они хотят, когда они могут 

эффективно победить свою тягу. В этой книге мы поможем вам понять и эффективно 

управлять своими влечениями, чтобы вы могли жить так, как вам хочется. 

Что такое зависимость? 

Тяга - это сильное желание использовать или потреблять определенные вещества с целью 

получения удовольствия и удовлетворения. (Хотя это слово используется в более широком 

смысле для обозначения сильных желаний в отношении опыта, имущества или даже людей, 

для целей данной книги тяга - это желание к любому виду потребляемых веществ). Тяга 

является ключевым компонентом проблем, связанных с зависимостью, включая зависимость 

от таких веществ, как табак, алкоголь и наркотики. Они также способствуют эпидемии 

ожирения, поскольку связаны с нашим сильным желанием употреблять определенные 

продукты питания, которые часто не являются полезными для нас (особенно с высоким 

содержанием углеводов, сахара, соли и жиров). 

Тяга к наркотикам - распространенная проблема для людей с зависимостями, и многие 

пытаются справиться с ней. Неудивительно, что большинство из нас сообщают о том, что 

испытывают тягу. Согласно исследованиям, о тяге к наркотикам сообщают от 58 до 97 

процентов населения в целом (Gendall, Joyce, & Sullivan, 1997), и она возникает от двух до 

четырех раз в неделю (Hill, 2007). Несмотря на их широкую распространенность, мы часто 

воспринимаем тягу как нечто нежелательное, то, что мы не должны иметь, и существенное 

препятствие на пути преодоления зависимости. Мы пытаемся справиться с ними или 

противостоять им. 

Большинство из нас, кто имеет дело с аддиктивным поведением, знают о тяжелых -

последствиях такого поведения, включая высокую цену, которую часто приходится платить 

за здоровье и отношения. Однако многие из нас все еще пытаются справиться с тягой к 

наркотикам, связанной с аддиктивным поведением, ограничить или остановить ее. Многие из 

этих видов поведения и связанных с ними влечений являются как психологической, так и 

физической зависимостью. Подробнее об этом мы поговорим в главе 1. Но как бы ни было 

трудно бороться с зависимым поведением, вы можете это сделать! Существуют -

эффективные способы борьбы с нашей физической и психологической потребностью в этих 

веществах, которые мы так сильно желаем - способы, не основанные на предположении, что 

нам нужно полностью изменить то, чего мы хотим, что нам нравится и как мы живем. 

Проблема старых решений 

Многие подходы к управлению влечениями и зависимостями разделяют два проблематичных 

и ложных предположениях: 

 Мы должны избавиться от тяги, чтобы стать "свободными от зависимости". 

 Мы должны избегать всего, что вызывает у нас желание. 

Эти две почти невыполнимые цели настраивают нас на неудачу. Во-первых, как мы уже 

отмечали, тяга - это нормальное и неизбежное явление. Любые обычные события - - могут 

вызвать тягу. Пытаться избегать их настолько сложно, что это только заводит нас в тупик. 



В этой книге мы используем другой подход. Мы утверждаем, что для важного изменения 

жизни нам нужно изменить не то, испытываем ли мы тягу, а то, можем ли мы изменить 

наше отношение к тяге и зависимости и их восприятие . Это не требует какого-то 

совершенства или того, чтобы мы строили свою жизнь так, чтобы избежать искушения. Это 

вполне достижимо. 

Многие люди сталкиваются с несколькими видами тяги: например, к курению, еде, 

алкоголю и наркотикам. Подходить к каждому из них отдельно не имеет особого смысла, а 

попытки справиться с ними одновременно могут быть утомительными! Но нам часто нужна 

помощь, чтобы научиться справляться с несколькими разными тягами одновременно. 

К счастью, принципы и практики, которым мы вас научим, помогут вам вырваться из 

тисков тяги, даже если она возникает часто или к нескольким видам веществ. Вы добьетесь 

этого не путем устранения тяги (это сверхчеловеческий подвиг), а научившись изменять свое 

отношение к ней и концентрироваться на важных вещах, которые вы хотите получить от 

жизни. 

Выбор жизни, основанной на ценностях 

Многие, кто борется с зависимостью, знают молитву о спокойствии, в которой просят 

"спокойствия, чтобы принять то, что я не могу изменить, мужества, чтобы изменить то, что я 

могу, и мудрости, чтобы понять разницу". Это вдохновляющее выражение того, как может 

выглядеть жизнь без употребления психоактивных веществ. И многие поклонники задаются 

вопросом "Как? Как я могу принять неизменное и изменить неприемлемое? 

В этой книге мы научим вас применять кредо безмятежности в действии, особенно в 

отношении управления влечениями и зависимостями, используя инструменты, взятые из 

подхода, о котором вы, возможно, не слышали. Терапия принятия и ответственности (ACT: 

читается как одно слово - "действовать") - это основанный на ценностях подход к решению 

широкого спектра психологических проблем, включая зависимость. Основанная на 

передовых исследованиях работы человеческого разума, ACT является клинически 

доказанным успешным методом лечения. ACT имеет сильную исследовательскую базу для 

улучшения условий, в которых тяга является основной причиной возникновения и 

продолжения зависимости. На протяжении более тридцати лет специалисты, практикующие 

АСТ, создавали перспективы, практики, навыки и инструменты, которые позволяют людям 

выбирать жить каждый день в соответствии со своими ценностями, а не в соответствии с 

привычками или навязчивыми идеями. 

ACT получила свое название благодаря двум ключевым темам: научиться принимать те 

вещи, которые находятся вне вашего контроля, и взять на себя обязательство изменить те 

вещи, которые вы можете изменить, чтобы сделать свою жизнь лучше. Книга "Тяга и 

зависимость" в меньшей степени направлена на то, чтобы заставить тягу исчезнуть, а в 

большей - на то, чтобы освободить вас от борьбы, связанной с попытками заставить ее 

исчезнуть. Освободившись от этой невыигрышной борьбы, вы сможете сделать позитивный 

выбор в жизни, независимо от того, есть ли тяга или нет. Вы можете двигаться в том 

направлении, которое важно для вас. Используя подход ACT, мы поможем вам активно 

осваивать новые навыки, чтобы справиться с тягой и улучшить свою жизнь. 

Принципы ACT (терапевтического подхода) можно обобщить с помощью одной 

аббревиатуры: A ccept, C hoose a Direction, and Take Action. 



Принятие 

Представьте себе игру с одной из этих ловушек для пальцев, когда вы просовываете по 

одному указательному пальцу в каждый конец трубки, а затем пытаетесь их вытащить. Это 

кажется очевидным решением. Но при вытягивании трубка просто затягивается на ваших 

пальцах. Ваш разум говорит вам, что нужно тянуть сильнее, с большей силой и желанием. 

Но это не помогает! Сдавливание пальцев ухудшает кровообращение, и они начинают 

болеть. Чем сильнее вы пытаетесь вырваться из ловушки, тем больше вы застреваете. 

Интересно, что решение состоит в том, чтобы сделать как раз обратное: засунуть пальцы 

в ловушку для пальцев. Вдруг трубка ослабнет, и вы сможете вытащить пальцы! 

Наклонившись, вы создали пространство в трубке и свободу для движения. Это и есть 

принятие. 

Влечения действуют аналогичным образом. Наше инстинктивное решение (и решение, 

которое укрепляется в нашей культуре) - попытаться отстраниться от них. Но если вы так 

поступаете, вы, как правило, оказываетесь в ментальной ловушке борьбы с желанием, так 

что может показаться, что уступить ему - единственный способ облегчить борьбу. Это, 

конечно, приводит к новым проблемам и дискомфорту. С помощью практики принятия вы 

научитесь приспосабливаться к дискомфорту, возникающему при борьбе с тягой. Вы 

признаете тягу и освобождаете для нее место в своей жизни. Вместо того чтобы оставаться в 

ловушке борьбы с тягой, принятие дает вам достаточно пространства, чтобы двигаться и 

жить своей жизнью. 

Выберите направление 

Вы когда-нибудь пытались посетить новое место и оказывались на распутье? Какое 

направление выбрать, чтобы попасть туда, куда вы хотите? Каждый раз, когда появляется 

тяга, вы словно попадаете на перекресток. Эффективная борьба с тягой означает принятие 

решения о том, по какой дороге идти. 

Когда вы создаете пространство, принимая желания и связанные с ними мысли и чувства, 

появляется возможность выбрать свой путь и создать богатую, полную и осмысленную 

жизнь. Для этого вам нужно потратить некоторое время на изучение того, что важно и 

значимо для вас, в глубине вашего сердца. Ценности - это самые сокровенные желания 

вашего сердца относительно того, что вы хотите делать и каким вы хотите быть. ACT 

располагает мощными инструментами и техниками для прояснения ценностей и ориентации 

жизни на них. 

Жизнь, основанная на ценностях, - это процесс, то, над чем вы будете работать и чему 

будете привержены сейчас и на протяжении всей своей жизни. Вы увидите, что то же самое 

верно и в отношении управления влечениями. Управление влечением и жизнь, основанная на 

ценностях, - это не пересечение финишной черты, когда все кончено. Это часть путешествия, 

которое длится всю жизнь. 

Принять меры 

Используя свои ценности в качестве ориентира и личного компаса, вы научитесь ставить 

цели, чтобы (1) управлять своими тягой и (2) предпринимать действия для изменения своей 

жизни к лучшему. В процессе вы будете продолжать развивать чувство смысла, цели и 

жизненной силы. 



Мы не утверждаем, что, прочитав или проработав эту книгу, вы больше никогда не 

будете испытывать тягу. Мы также не стремимся помочь вам избавиться от тяги. Это 

специально. Помните: тяга - это нормальная часть жизни. И вы можете жить богатой и 

содержательной жизнью даже при наличии тяги. Желание не должно управлять вашей 

жизнью. Наоборот, когда вы проживаете каждый день в полной мере, борьба с тягой и 

другими неприятными ощущениями, которые казались такими важными и необходимыми, 

уже не кажется такой важной. Вы по-другому подходите к жизни. 

"Жить каждый день на полную катушку" - звучит как отличный лозунг. Но мы здесь не 

для того, чтобы разбрасываться лозунгами. Эта книга создана на основе многолетней 

практической работы с нашими клиентами, основанной на навыках. Мы научим вас, как 

перестать бороться с тягой и другими неприятными чувствами и мыслями, уменьшить свои -

страдания и достичь того, что для вас важно. 

Важное замечание, прежде чем мы продолжим 

Хотя мы настоятельно рекомендуем вам обращаться за профессиональной помощью при 

любом виде зависимого поведения (включая проблемное питание и курение), важно 

отметить, что если у вас есть зависимость от алкоголя и наркотиков, вам может 

понадобиться пройти медицинскую программу детоксикации, чтобы безопасно прекратить 

употребление этих веществ. Возможно, у вас развилась физическая зависимость от алкоголя 

и наркотиков (то есть физическая потребность в них), поэтому вам требуется все больше и 

больше этих веществ для получения первоначального эффекта. Если вы резко прекратите 

употреблять алкоголь, опиаты или бензодиазепины, у вас могут возникнуть симптомы 

абстиненции. Эти симптомы абстиненции может быть трудно перенести самостоятельно. В 

некоторых случаях попытки провести детоксикацию в домашних условиях ("детокс") могут 

быть опасны. Поэтому мы настоятельно рекомендуем вам обратиться за профессиональной 

медицинской помощью в этом процессе. Важно не проходить детоксикацию в одиночку - 

вам понадобится помощь в первые несколько недель трезвости. Даже при употреблении 

других наркотиков с менее тяжелыми симптомами абстиненции мы настоятельно 

рекомендуем вам также обратиться за профессиональной помощью и реабилитацией. В 

сочетании с профессиональной помощью эта книга может стать руководством, которое 

поможет вам научиться более эффективно справляться с тягой к наркотикам в процессе 

выздоровления. 

Как использовать эту книгу 

В каждой главе рассматриваются различные компоненты, которые помогут вам предпринять 

эффективные ДЕЙСТВИЯ по управлению тягой и, самое главное, по созданию той жизни, 

которую вы хотите. Мы будем использовать примеры из практики клиентов, которые 

боролись с проблемами, похожими на ваши, а также примеры из собственной жизни, 

отмечая, кто говорит: Мария, Меган или "мы". 

Каждая глава включает метафоры и упражнения, которые помогут вам понять концепции 

и, самое главное, попрактиковаться. Возьмите любой урок из этой книги и опробуйте его на 

собственном опыте. Каждая глава как самостоятельна, так и связана с остальными, поэтому 

вы можете начать применять каждое предложение немедленно - нет необходимости ждать, 

пока вы дочитаете книгу до конца. Многим клиентам нравится снова и снова возвращаться к 

изученным идеям и концепциям. По мере того, как вы обнаружите, что работает для вас, не 

стесняйтесь адаптировать этот материал и сделать его своим собственным. На сайте 

http://www.newharbinger.com/48336 вы найдете множество бесплатных онлайн-инструментов. 

http://www.newharbinger.com/48336


Мы ссылаемся на них на протяжении всей книги, но вы можете скачать их сейчас, если 

хотите, и они будут готовы к последующему использованию. 

Мы надеемся, что вы найдете наш подход полезным, что вы будете получать новые 

знания и навыки с каждой страницей, и что они улучшат вашу жизнь и благополучие. 

Давайте начнем! 

  



 

ГЛАВА 1 Понимание зависимости 

Эми Для меня переедание и тревога шли рука об руку. У меня была сильная тяга к еде, когда 

я испытывала тревогу. Когда у меня был стресс на работе, я приходила домой и тянулась к 

еде, чтобы справиться с ним. Если у меня были неприятные отношения с кем-то на работе, 

я ела, чтобы почувствовать себя лучше. Я ел нездоровую пищу, чтобы расслабиться. Но 

это не избавляло от стресса. Я не справлялся со своей тревогой здоровым способом. 

Эми описывает феномен тяги - опыт, который, вероятно, вам знаком. Раз вы читаете эту 

книгу, то, скорее всего, вы тоже боретесь с тягой. Возможно, вы пытались контролировать 

свои желания, избегая ситуаций, провоцирующих желание, ограничивая количество мест, 

куда вы ходите и с кем встречаетесь. Возможно, вы пытались отвлечься, чтобы выиграть 

время, пока тяга не пройдет, или пытались похоронить тягу и игнорировать ее. Все эти 

усилия могут быть утомительными. И когда это изматывает вас, вы можете сдаться. Тогда у 

вас остается чувство депрессии, злости или разочарования в себе. Чем сильнее вы пытаетесь 

контролировать свои желания, тем больше вы теряете. Это все равно что пытаться играть в 

подстроенную игру. 

Есть другой путь! 

Как уже говорилось во введении, мы определяем тягу как сильное желание употребить 

какое-либо вещество или определенный вид пищи. Зависимость определяется ощущением 

физической или психологической потребности в веществе, формирующем привычку, -

например, в некоторых продуктах с высоким содержанием соли, сахара, жира, сигаретах, 

алкоголе и некоторых наркотиках. При зависимости от вещества мы можем испытывать тягу 

к нему или сильные навязчивые мысли о желании его употребить. Поскольку тяга является 

определяющим признаком зависимости, в последнем (пятом издании) Диагностического и 

статистического руководства по психическим расстройствам (DSM-5) тяга была включена 

в качестве симптома расстройств, связанных с употреблением психоактивных веществ. 

Тяга к наркотикам часто мешает людям перестать заниматься аддиктивным -

поведением; она является основной причиной рецидива. Поэтому мы стремимся дать вам 

и другим людям, таким как Эми, инструменты для успешного преодоления тяги. Опять 

же, вы не узнаете, как избавиться от тяги - это невозможно. Скорее, цель состоит в том, 

чтобы научиться новым способам поведения, когда они появляются, чтобы вы могли жить 

той жизнью, которой хотите. 

Почему, когда, как и где возникает тяга к еде 

Влечение - это запрограммированная реакция нашего мозга на сигналы окружающей 

среды. Когда эти сигналы связаны с едой, табаком, наркотиками и алкоголем, зависимость 

от них может развиться со временем, благодаря таким биологическим, поведенческим, 

психологическим, социальным и экологическим факторам, как эти: 

 Семейная история зависимости 

 Видеть, как другие участвуют в аддиктивном поведении 

 Наличие того, чего мы жаждем 



 Сообщения рекламы и СМИ 

 Поиск ощущений (поиск острых или захватывающих ощущений) 

Существует четыре основных фактора, которые приводят к тяге к пище, никотину и 

другим веществам: 

 Со временем у нас развивается физическая зависимость от вещества. 

 Мы используем вещество достаточно часто, чтобы выработать психологическую 

привычку (которая может сопровождать физическую зависимость, но это не одно и то 

же). 

 Мы испытываем сложные эмоции - тревогу, печаль, гнев - и ищем облегчения или 

утешения в веществе. 

 Мы часто использовали это вещество в ответ на социальные сигналы. 

Давайте рассмотрим, как каждый тип факторов может повлиять на нас. 

Влечение может сопровождать физическую зависимость 

Во-первых, тяга часто возникает при физической зависимости от какого-либо вещества. 

Такие вещества, как табак, алкоголь, наркотики и пища (особенно продукты, богатые жиром 

и сахаром), стимулируют выделение нейромедиаторов в нашем организме. Эти химические 

мессенджеры вызывают приятные ощущения, которые действуют как обучающие сигналы. 

Одним из таких нейротрансмиттеров является дофамин. Дофамин играет ключевую роль в 

системе вознаграждения организма, которая помогает нам думать, планировать, 

сосредотачиваться и заниматься интересными и приятными вещами. Дофамин является -

важнейшим компонентом в развитии зависимости, поскольку он обеспечивает приятные 

ощущения, которые мы получаем при употреблении таких веществ, как определенные 

продукты питания, табак, алкоголь и наркотики. Наш мозг связывает вещество (никотин в 

сигарете, алкоголь в напитке) и приятное ощущение, а затем само вещество вызывает очень 

сильное желание - тягу - получить больше вещества. 

Со временем, когда мы неоднократно употребляем вещества, они могут действительно 

изменить структуру и химический состав нашего мозга. Например, исследования показали 

убедительные доказательства активации мозга, когда людям, страдающим пищевой, 

сигаретной, алкогольной или наркотической зависимостью, показывали картинки, связанные 

с этими веществами. 

Если мы принимали вещество в течение длительного времени и у нас развилась -

зависимость, то при прекращении употребления мы можем испытывать симптомы отмены - 

различные телесные ощущения (гриппоподобные симптомы, тошнота, дрожание рук), 

эмоции (раздражительность, беспокойство) и мысли (одна сигарета - это все, что мне 

сейчас нужно). Эти симптомы могут варьироваться от легких до серьезных, в зависимости от 

вещества и длительности его употребления. Иногда абстиненция может быть опасной без 

надлежащего лечения и наблюдения. Например, алкогольная абстиненция может привести к 

судорогам, которые могут быть опасны, поэтому важно медицинское вмешательство. И 

снова, если вы планируете прекратить употребление таких веществ, как алкоголь или другие 

наркотики, мы настоятельно советуем вам обсудить этот процесс с вашими медицинскими 

работниками и разработать план, как сделать это максимально безопасно. 



Из-за этой физической зависимости лекарства, блокирующие действие веществ в мозге, 

могут быть особенно полезны для преодоления тяги. Например, такие препараты, как 

бупренорфин и метадон, эффективно снижают тягу к опиатам. Препараты для отказа от 

табака, такие как никотиновые пластыри и пастилки, могут уменьшить интенсивность тяги и 

симптомы абстиненции. Иногда люди думают, что им следует проявить больше силы воли и 

выстоять (подробнее об этом в ближайшее время) без медицинской помощи. Но, снижая 

интенсивность тяги, эти препараты могут повысить ваши шансы научиться лучше 

справляться с ней. И снова мы советуем вам обсудить с вашим лечащим врачом варианты 

прекращения употребления веществ, вызывающих зависимость. 

Однако мы также можем совершить ошибку, полагая, что лекарства - это 

единственное, что нам нужно, чтобы справиться с тягой. Лекарства могут играть важную 

роль в снижении интенсивности влечения, но влечение все равно будет возникать по 

другим причинам, о которых мы расскажем. Поэтому важно научиться справляться с 

тягой с помощью новых инструментов и стратегий преодоления, а не полагаться только на 

лекарства. 

Привычное поведение приводит к зависимости 

Люди, места и вещи становятся связанными с приятными ощущениями, связанными с 

нейротрансмиттерами, такими как дофамин. Этот процесс приводит к тяге, когда наш мозг 

учится ассоциировать приятные ощущения с ситуациями, в которых мы употребляем 

вещества. Такая тяга возникает часто, особенно потому, что мы часто едим пищу, курим 

сигареты, пьем алкоголь и употребляем наркотики много раз в течение дня. 

Сколько раз за свою жизнь вы пробовали шоколад? И в каких ситуациях вы ели 

шоколад? Мы часто едим шоколад на десерт как завершение трапезы. Если вы 

неоднократно ели шоколад в конце трапезы, ваш разум начинает учиться ожидать 

шоколад в конце трапезы. Это повышает вероятность того, что вы подумаете: "Я закончил 

ужин, пора есть шоколад! И эта ситуация вызывает у вас тягу к шоколаду. 

Курильщики часто говорят: "Питье кофе и сигарета идут рука об руку". Когда эти 

понятия объединяются в пару, разум начинает ассоциировать кофе с сигаретой. Тогда, 

если вы пьете кофе без сигареты, ваш разум начинает говорить вам, что вам нужно 

выкурить сигарету вместе с кофе; вы просто не будете чувствовать себя правильно или 

получать такое же удовольствие от кофе без сигареты. Ваш разум говорит вам, что чего-то 

не хватает и что сигарета поможет вам почувствовать себя правильно. 

Эти желания трудно игнорировать или отгонять. Мы часто поддаемся им, потому что 

борьба с ними требует слишком много усилий. Но мы можем изменить свое отношение к 

привычкам и со временем уменьшить интенсивность тяги к ним. Например, если вы 

перестанете есть шоколад после ужина, со временем это желание исчезнет. Вы не будете 

испытывать эту тягу вечно, особенно не так интенсивно. В этой книге мы расскажем вам о 

том, как лучше управлять этими влечениями, чтобы вы были готовы справляться с ними в 

различных ситуациях. 

Сильные эмоции подстегивают желание 

Если вы выросли и смотрели старые фильмы, вы могли заметить, что когда персонаж был 

расстроен, напряжен или зол, он тянулся к сигарете или рюмке. Мы учимся справляться с 

эмоциями, наблюдая за другими, прислушиваясь к чужим советам или путем собственных 

проб и ошибок. Где-то в нашей истории мы также научились связывать употребление 



определенных веществ или пищи с определенными эмоциями. Так, мы часто испытываем 

сильную тягу, когда чувствуем стресс, тревогу, гнев или депрессию. После употребления 

вещества мы чувствуем немедленное облегчение от тяги и связываем это с уменьшением 

стресса и тревоги. Это очень распространенные ситуации. Когда мы испытываем стресс, мы 

часто тянемся к чему-нибудь утешительному, сигарете, напитку или рекреационным 

наркотикам. Эмоции и мысли могут привести к очень сильной тяге. На короткое время это 

облегчение кажется приятным, но тяга неизбежно возвращается. И мы тянемся к еде, 

наркотикам или сигаретам, чтобы снова почувствовать себя лучше. Цикл повторяется. 

Иногда тяга возникает неожиданно, даже если мы уже давно не употребляем какое-либо 

вещество. Например, вы можете получить плохие новости, а затем почувствовать сильное 

желание выпить, даже если вы не употребляли алкоголь несколько лет. По этой причине 

важно иметь план действий на случай таких тяг. Мы уделим много времени этим сложным -

триггерам, чтобы помочь вам лучше подготовиться к их преодолению. Существуют очень 

хорошие способы управления эмоциональным влечением, которые могут сработать для вас! 

Социальные ситуации вызывают тягу 

Мы часто испытываем тягу к наркотикам в окружении других людей, особенно тех, 

кто употребляет вещества в нашем присутствии. Многие из веществ, ассоциирующихся с 

тягой, - это вещества, которые мы могли употреблять много раз в социальных ситуациях, 

например, когда мы идем есть или проводим время в баре с друзьями. Веселье 

ассоциируется у нас с общением с людьми, которых мы любим или с которыми нам 

нравится проводить время, и то, что мы делаем вместе, может быть связано с 

употреблением какого-либо вещества. Поэтому присутствие в кругу друзей и семьи - или 

даже упоминание имени человека, с которым мы бы курили, выпивали, ели - достаточно, 

чтобы вызвать сильное влечение. 

Если вы твердо решили не пить, но находитесь на вечеринке с друзьями, и несколько 

из них выпивают, вам будет трудно удержаться от того, чтобы не выпить с ними. Вы 

можете испытывать давление, заставляющее вас чувствовать себя как все, и принимать 

участие в употреблении веществ. Возможно, вы не хотите чувствовать себя не в своей 

тарелке, когда другие употребляют наркотики. Пить, курить или употреблять наркотики в 

присутствии других людей может также помочь вам почувствовать себя ближе к людям, 

как будто вы теснее связаны с ними социальными узами. А употребление веществ вместе 

с другими может быть приятным. Трудно отказать себе в тяге, если кто-то предлагает вам 

сигарету или напиток. Но есть способы преодолеть и эту тягу. 

УПРАЖНЕНИЕ: Ваши сигналы влечения 

Давайте разберемся, когда у вас возникает тяга. Осознание своих влечений и 

понимание причин их возникновения - это первый шаг в процессе эффективного -

управления своими влечениями и своей жизнью. Это первый шаг в разработке 

вашего плана. В таблице приведены примеры распространенных влечений. 

Запишите в дневник или блокнот каждый тип влечения (физическое, привычное, 

эмоциональное, социальное) и перечислите как можно больше ситуаций, в которых 

вы испытываете сильное влечение к какому-либо веществу. Или начните с 

перечисления ситуаций, в которых возникает тяга, а затем решите, какой тип тяги 

соответствует каждой ситуации. В бесплатных онлайн-инструментах, 

сопровождающих эту книгу, вы можете найти пустую таблицу для начала. 

 



 

Тип тяги Ситуация 

Физическая Хочется закурить, когда я не курил  сигарету уже целый час 

Привычная Желание съесть шоколад после ужина 

Социальная Желание выпить, когда я нахожусь в компании друзей, которые 

выпивают 

Эмоциональная 
Желание курить марихуану, чтобы чувствовать себя менее 

тревожно 

Держите этот список под рукой и пополняйте его по мере осознания своих влечений. 

Обращайтесь к этому списку, когда начнете разрабатывать стратегии, которые 

помогут вам справиться с различными видами влечений. 

 

Четыре причины, по которым от зависимостей трудно избавиться 

То, что тяга к еде встречается очень часто, не делает ее легче преодолимой. Если бы это 

было так, мы бы не писали эту книгу и не посвятили бы свою жизнь тому, чтобы помогать 

людям их преодолевать - и вы бы не чувствовали необходимости читать эту книгу. 

Это помогает понять, что удерживает людей от попыток прекратить заниматься 

аддиктивным поведением в первую очередь. 

Во-первых, вы можете бояться, что у вас не получится справиться с тягой. Многие, 

кому трудно справиться с тягой, считают, что это отражает что-то негативное в нас. 

Практически каждый человек испытывает трудно контролируемые желания - это часть 

человеческого бытия! Управлять ими - это процесс, которому можно научиться, хотя для 

этого может потребоваться много попыток. Помните об этом, вступая на новый путь. 

Во-вторых, вы можете бояться, что не сможете справиться с тягой - распространенное 

препятствие на пути к выздоровлению от зависимости от психоактивных веществ. Вас 

может беспокоить, что если вы откажетесь от вещества, то не будете знать, как справиться 

с тягой, что может привести к ужасным последствиям. У вас могут возникнуть такие 

мысли, как "Я могу сойти с ума, если не буду пить" или "Если я не уступлю тяге, то не 

смогу справиться со своей тревогой". Такие мысли нормальны, и, к счастью, вы тоже 

можете научиться успешно справляться с тягой без каких-либо негативных последствий. 

Вам не нужно пить, чтобы справиться с тревогой, и вы не сойдете с ума, если будете 

сопротивляться тяге. Тяга - это нормально, и она не должна диктовать вам жизнь. 

В-третьих, многие из нас не знают, как отказаться от зависимости. Это нормально и 

нормально. Скорее всего, вы не стали зависимым в одночасье - это произошло со -

временем. Как интересно, что для развития зависимости может потребоваться много 

времени, но мы можем ожидать, что преодолеем ее немедленно. Чтобы преодолеть 

зависимость и справиться с тягой к наркотикам, не обязательно тратить столько же 



времени, сколько потребовалось нам, чтобы добраться до того места, где мы сейчас 

находимся, однако это требует определенного времени и усилий. Вы узнаете, какие 

шаги необходимо предпринять, чтобы отказаться от пагубной привычки и лучше 

справляться со своими влечениями 

Наконец, многим из нас трудно воспринимать себя как человека, не страдающего 

зависимостью. Мы видим себя шоколадным наркоманом, курильщиком, алкоголиком 

или наркоманом. Мы поддерживали наши зависимости  в течение многих лет; это стало 

для нас способом самоопределения. Бывает трудно переступить через это. Мы затронем 

эту важную тему позже в книге, помогая вам увидеть себя в другом свете - не как 

человека, определяемого вашей зависимостью. 

УПРАЖНЕНИЕ: Наши мифы о влечениии 

Наш разум может убедить нас во многих возможных плохих вещах, если мы 

отпустим зависимость или если появится тяга. Подумайте о том, что говорит вам 

ваш разум. Запишите некоторые из этих мыслей в блокнот или на лист, 

прилагаемый к бесплатным онлайн-инструментам 

(http://www.newharbinger.com/48336). 

Может быть, это просто распространенные мифы, с которыми смирилось ваше 

сознание? 

Теперь давайте рассмотрим некоторые распространенные мифы и посмотрим, 

совпадают ли они с вашими. 

Пять мифов о борьбе с тягой 

Возможно, конкретные мифы об управлении тягой мешают вам лучше понять, как 

преодолеть ее. Верили ли вы в какие-либо из этих мифов или считаете, что они повлияли 

на то, как вы справлялись с тягой? 

Миф №1: Уступка тяге снижает стресс 

Возможно, вы думаете, что, поддавшись тяге , вы почувствуете себя хорошо из-за 

мгновенного облегчения. Но уступка никогда не устраняет источник стресса, а, наоборот, 

может усугубить его. После кратковременного облегчения многие люди потом чувствуют 

себя плохо, потому что их действия не соответствуют тому, что для них действительно 

важно. Исследования показывают, что люди, которые занимаются аддиктивным -

поведением, испытывают больший стресс, чем те, кто не занимается этим, а те, кто 

бросает заниматься аддиктивным поведением, испытывают меньший стресс, чем те, кто 

не занимается этим. Существуют более здоровые способы борьбы со стрессом, и мы 

обсудим альтернативные, более полезные стратегии. 

Миф №2: В борьбе с тягой главное - сила воли 

Многие думают, что если мы будем стараться справиться со своими влечениями, то в 

конце концов преодолеем их. Часто мы виним себя в том, что у нас недостаточно силы 

воли, чувствуя, что обречены продолжать принимать одни и те же плохие решения. Нет 

ничего плохого в том, что мы пытаемся справиться с тягой. Управление тягой не связано с 

силой воли или каким-либо другим аспектом нашего характера. 

http://www.newharbinger.com/48336


Вместо этого давайте рассмотрим, как вы справляетесь с тягой. Если вы продолжаете 

бороться с ними, вы будете продолжать чувствовать себя в состоянии войны с ними. 

Возможно, есть другие, более эффективные стратегии, которые можно попробовать. Мы 

предлагаем другой подход, который помог многим людям почувствовать себя более 

способными испытывать тягу, даже принимать ее, и принимать решения, основанные на 

том, что для них важно, а не на тяге. 

Миф №3: Наличие влечений  означает, что мы нуждаемся в объекте зависимости 

Факт: вашему организму не нужны наркотики и алкоголь. Но зависимость от этих 

веществ программирует ваш мозг, заставляя его повторять, что вам это нужно. И что 

если вы не получите то, что вам нужно, с вами произойдут ужасные вещи. Все это 

неправда, но зависимость может быть очень убедительной. С едой, которая является 

жизненной необходимостью, дело обстоит несколько иначе: если у вас есть 

определенный дефицит питательных веществ, ваш организм будет искать эти 

питательные вещества. Но тяга к соленой, сладкой и жирной пище обычно не попадает 

в эту категорию. Как и наркотики и алкоголь, употребление этих продуктов 

стимулирует рецепторы удовольствия в мозге. Но это не значит, что ваш организм 

нуждается в этих вредных продуктах для выживания и процветания или даже для 

получения удовольствия. 

Миф №4: Мы должны иметь возможность контролировать нашии влечения  

Нас учили, что мы должны уметь контролировать свои мысли, включая влечение. 

Это легче сказать, чем сделать. Когда вы пытаетесь контролировать конкретные мысли, 

зачастую вы в итоге думаете о них еще больше. Что, если мы скажем вам не думать о 

прекрасном закате? Не думайте о великолепных огненных цветах, которые вы увидите 

на закате. Давайте, попробуйте сделать все возможное, чтобы не думать об этом. 

Оттолкните это. Как это работает для вас? Если вы похожи на большинство людей, то 

от этой мысли не так легко избавиться, как только вы скажете себе, что не можете ее 

получить. Теперь подумайте о том, чтобы не есть шоколад, не курить, не играть в 

азартные игры. Не испытывайте этого желания. Есть шанс, что это желание будет 

только сильнее. В этом и заключается проблема попыток контролировать тягу. 

Миф №5: Чтобы изменить нашу жизнь  нам нужно перестать испытывать влечения,  

Опять же, тяга - это нормальная часть повседневной жизни, как и другие мысли и 

чувства. Невозможно избавить нашу жизнь от всех желаний. Мы можем уменьшить их 

частоту, над чем мы будем работать вместе с вами, но наша цель - не устранить их. Это 

невозможно. Представьте себе, если бы у нас вообще не было желанийц? Как бы это помогло 

или навредило нам? Представьте, что у нас нет желаний к еде. Мы могли бы забыть поесть, 

что привело бы к серьезным последствиям. Мы не хотим, чтобы влечение  к еде было 

непреодолимым, но мы также не хотим полностью избавиться от нее. 

Но наличие тяги не означает, что вы должны действовать в соответствии с ней. Вашей 

жизнью не должны управлять желания. Мы поможем вам осознать, что у вас есть выбор. 

Вы можете двигаться вперед и менять свою жизнь к лучшему, несмотря на наличие тяги. 

Как только мы признаем присутствие тяги в нашей жизни, мы можем обратить свое 

внимание на то, что для нас важно. Мы начинаем осознавать, какой выбор у нас есть, и 

можем предпринимать действия, направленные на улучшение жизни, отношений и 

благополучия. Именно такой подход, основанный на принципах ACT, мы попросим вас 

принять. 



Мы можем выбирать, как справляться с зависимостями 

Теперь, когда вы лучше понимаете, почему возникает тяга, почему вам было трудно 

справиться с тягой, а также некоторые распространенные мифы об управлении тягой, 

давайте обсудим, как двигаться дальше. Научиться справляться с тягой - это ключевая 

часть вашего плана по преодолению зависимости. Хотя у вас нет выбора, будете ли вы 

испытывать тягу, вы можете выбирать, что делать, когда она появляется. В момент между 

желанием и действием вы можете сделать этот важный выбор. 

Благодаря новому подходу, о котором вы узнаете из этой книги, вы сможете 

 Научитесь не реагировать на неприятные мысли, чувства, ощущения и влечения, 

которые они вызывают, а воспринимать их такими, какие они есть: как мысли, 

чувства, ощущения и влечения. 

 Вы сможете перестать бороться с тягой, узнав, что она не должна определять ваши 

действия. 

 Расширьте свои возможности для достижения важных целей, от которых вас 

удерживали привычки, поддерживаемые тягой. 

Основные правила успеха 

Прежде чем мы начнем обучать вас этим методам управления тягой, давайте поговорим 

о некоторых основных правилах успеха. 

Правило первое: Будьте мягки с собой на этом пути обучения. Скорее всего, 

потребуется много попыток, чтобы понять, что вам подходит, а что нет. Каждая ваша 

попытка, даже если она не увенчалась успехом, является важным опытом обучения на 

на вашем пути восстановления . Ни одна попытка не является "неудачной". Хотя 

некоторые люди добиваются успеха с первой попытки, большинству из нас требуется 

много времени, прежде чем мы научимся успешно справляться с тягой. Мы можем 

зациклиться на формулировках типа "у меня не получилось" и не видеть ценности 

каждой попытки. Изучив свои триггеры тяги, вы поймете, какие стратегии управления 

работают для вас, а какие менее полезны. Если вы узнаете, что что-то вам не подходит, 

вы можете попробовать что-то новое. 

Правило второе: нормально испытывать смешанные чувства по поводу преодоления 

тяги. Чувство двойственности при отказе от зависимости - это нормально. 

Определенные продукты питания, алкоголь, наркотики или табак могли долгое время 

приносить вам удовольствие, даже если они были разрушительными в вашей жизни. 

Нормальным является как желание отказаться от пагубной привычки, так и тревога или 

грусть по поводу необходимых изменений. Амбивалентность не означает, что вы не 

можете этого сделать. Но важно быть честным с самим собой в своих чувствах. 

Правило третье: Решение научиться лучше справляться с тягой и отказаться от 

зависимости принимаете вы сами. Никто не может заставить вас бросить есть то, что 

вам вредно, пить, употреблять табак; вы должны сами этого захотеть. Ваша мотивация 

будет неизбежно повышаться и понижаться изо дня в день, даже из часа в час, может 

быть, даже из мгновения в мгновение! Мы укажем вам на стратегии, которые помогут 

вам поддерживать вашу мотивацию и приверженность и сохранять то, что важно, 

близко к вашему сердцу. Однако в конечном итоге все зависит от вас и вашего графика. 



Мы с нетерпением ждем возможности помочь вам добиться тех изменений, которые вы 

хотите внести в свою жизнь. 

  



ГЛАВА 2 Почему мы должны отказываться от  зависимостей или 
продолжать  их? 

Кап Я начала курить, когда учился в колледже. Мой приятель передал мне одну на 

перемене, и я попробоваал. Казалось, что все вокруг делают это, так почему бы и нет? 

Тогда у меня не было сильной тяги. Я могла курить его или некурить. Но со временем 

тяга к сигаретам становилась все сильнее и сильнее. Я использовал ее, чтобы 

контролировать свои чувства в жизни. Если мне было грустно или я злилась, я тянулась 

за сигаретой, чтобы отвлечься и "успокоиться". В тяжелые дни она становилась моим 

другом. Она всегда рядом, и это заставляло меня чувствовать себя хорошо. Она 

помогала мне расслабиться, отвлечься от мыслей. Но я знала, что это вредно для меня. 

Каждый раз, когда я пыталась бросить, я просто поддавалась тяге. Казалось, что они 

контролируют меня. 

При попытке справиться с тягой к курению лучше всего начать с понимания того, как она 

возникла и почему до сих пор возникает. Здесь мы познакомимся с Капом, который изо 

всех сил пытался бросить курить. Его история может быть вам знакома, так как вы, 

возможно, испытывали похожие переживания, независимо от того, к какому веществу вы 

испытываете тягу. Чтобы лучше справиться с тягой, мы сначала рассмотрим многие 

причины, по которым люди все еще занимаются аддиктивным поведением, а затем 

рассмотрим причины, которые помогут нам изменить подход к этому поведению. 

Тигр, которого мы продолжаем кормить 

Для многих людей употребление психоактивных веществ не является полноценной 

зависимостью. Обычно мы подхватываем ее случайно, как это делает Кап. Вы можете 

бездумно есть нездоровую пищу, а затем начать есть ее чаще. Друг мог передать вам вашу 

первую сигарету, и вы сделали первую затяжку, положив сигарету на пол без всякого 

намерения использовать ее снова. Но вы делаете это снова, и снова, и снова, а потом 

начинаете курить регулярно. Возможно, вы были на вечеринке и выпили свое первое 

спиртное или выкурилии  косяк, но затем вы употребляете в более общественных ситуациях 

и, в конце концов, обнаруживаете, что употребляете это наедине, у себя дома, чаще, чем вам 

хотелось бы. Вначале это кажется достаточно безобидным; мы можем принимать или не 

принимать это. Со временем зависимость начинает брать верх, и тяга становится все более 

сильной. 

Вначале мы можем думать о влечениях как о детеныше тигра (Hayes, 2005). Вы 

берете этого тигренка и заботитесь о нем - он милый и безобидный. Детеныш не 

представляет никакой угрозы. В конце концов, это всего лишь ребенок. Со временем вы 

начинаете больше беспокоиться о тигренке, когда он вырастает - он может укусить и 

причинить вам боль. Чтобы тигренок был доволен, вы идете к холодильнику и кормите его 

мясом. Конечно, если вы бросите ему немного мяса, он будет занят своей едой и оставит 

вас в покое. Но тигр продолжает расти. В следующий раз он будет голоднее и страшнее. 

Что вы делаете? Вы снова бросаете ему немного мяса. Теперь вы кормите его не потому, 

что он милый и вам его жалко, а потому, что чувствуете, что ваша жизнь может 

оказаться под угрозой, если вы этого не сделаете. Вы делаете это снова и снова, чтобы 

тигр оставил вас в покое. Но чем больше вы кормите тигра, тем больше он становится, и 

тем больше вы пугаетесь. Вы надеетесь, что однажды он оставит вас в покое. Но он не 

уходит - он только становится больше, голоднее и страшнее. В один прекрасный день вы 



подходите к холодильнику, а у вас больше нет мяса - в этот момент вам нечем его 

кормить, кроме себя! 

Именно так со временем тяга становится все более сильной. Если мы продолжаем 

кормить тигра, он возвращается за добавкой. Единственный способ заставить тигра уйти - 

перестать его кормить! 

Причины употребления психоактивных веществ 

Но есть и другие причины, по которым зависимость овладевает нами и тяга к 

наркотикам берет верх над нашей жизнью. 

Причина для употребления#1: Социальные ситуации 

Мы часто употребляем вещества и испытываем тягу к ним в социальных ситуациях. 

Многие люди начинают и даже продолжают употреблять такие вещества, как табак, 

алкоголь и наркотики, под давлением сверстников. Кап рассказывает, что во время учебы 

в колледже один из его друзей просто передал ему сигарету во время перерыва. Казалось, 

что все его друзья делают это, и поначалу он, возможно, курил, чтобы соответствовать. 

Наша зависимость может начаться потому, что это делают сверстники, а затем 

поддерживаться, потому что люди, с которыми мы проводим время, продолжают 

употреблять эти вещества. Мы можем считать, что если мы бросим, то больше не будем 

соответствовать им. И бывает трудно прекратить употребление, когда мы употребляем и 

испытываем тягу в компании других людей. Но остановиться определенно возможно - и 

вы тоже можете это сделать. 

Причина для употребления#2: Чувствовать себя хорошо 

Такие вещества, как высококалорийная пища, табак, алкоголь и наркотики, заставляют 

нас чувствовать себя хорошо. Как уже говорилось в предыдущей главе, они выделяют 

мощный нейромедиатор дофамин, который вызывает чувство удовольствия. Алкоголь 

может дать нам приятный кайф, наркотики и табак - кайф, а вкус шоколада приятен. 

Насколько интенсивным будет "кайф", зависит от вещества; некоторые наркотики, 

изменяющие сознание, вызывают довольно сильные приятные ощущения, которым трудно 

противостоять. Мы можем начать употреблять такие вещества, потому что они вызывают 

приятные ощущения. Через некоторое время нам требуется все больше и больше 

вещества, чтобы получить те же ощущения, которые мы испытывали, когда только начали 

его употреблять. Этот эффект называется толерантностью. Например, первая сигарета за 

день может вызвать небольшой кайф, которого мы никогда не достигаем при 

последующих курениях. Однако мы продолжаем поддаваться тяге, чтобы больше не 

испытывать ее - в конце концов, мы просто продолжаем употреблять, чтобы чувствовать 

себя как можно более нормально. Когда мы перестаем употреблять наркотики, нам 

становится совсем нехорошо (обычно из-за симптомов абстиненции). 

Причина для пользы #3: Управление нашими эмоциями 

Как подробно говорилось в предыдущей главе, многие из нас используют еду, табак, 

алкоголь и наркотики, чтобы помочь себе справиться с эмоциями, такими как тревога, 

стресс, депрессия и гнев. Помните Эми, которая в состоянии стресса употребляла еду и 

особенно сладости? Мы тянемся к этим веществам, чтобы отвлечься от сильных эмоций. 

Мы часто чувствуем, что нам нужен перерыв, и эти вещества ненадолго отвлекают нас от 

проблем. Главная проблема такого подхода заключается в том, что он никогда не решает 



проблему стресса, и со временем тяга к сладкому становится дополнительным источником 

стресса. Этот стресс усиливается с появлением зависимости и дополнительных чувств 

вины, печали, разочарования, предательства и так далее. Не встречаясь лицом к лицу с 

источником наших тревожных эмоций, мы не справляемся с ним эффективно, что 

продлевает и даже усиливает наши переживания. 

Причина для употребления№4: купирование боли 

Подобно эмоциональной боли, мы часто используем такие вещества, как пища, 

табак, алкоголь и наркотики, чтобы справиться с физической болью. Мы ищем способ 

отвлечься или успокоиться. В краткосрочной перспективе это помогает, поэтому 

многим из нас трудно отказаться от употребления веществ для облегчения боли. В 

долгосрочной перспективе это усугубляет проблему. Нездоровая пища только 

увеличивает наш вес, что усугубляет боль. Курение препятствует всасыванию 

обезболивающих препаратов и ухудшает кровообращение, препятствуя эффективному 

заживлению. Употребление алкоголя и наркотиков приводит к серьезным проблемам со 

здоровьем, которые усиливают физическую боль. Но нам трудно заглянуть за 

кратковременное облегчение от употребления веществ, чтобы увидеть долгосрочные 

последствия. 

Причина для употребления№5: Низкая самооценка 

Когда мы не чувствуем себя хорошо, мы чаще совершаем вредные поступки, 

например, переедаем, курим, пьем и употребляем наркотики. Иногда мы считаем, что 

не заслуживаем лучшего. Мы продолжаем усваивать негативные мысли: "Я 

недостаточно хорош". Эти мысли заставляют нас прибегать к вредным практикам, 

потому что мы считаем себя недостойными хорошей жизни. Поэтому мы выпиваем и 

ненадолго чувствуем себя более уверенными, способными заговорить с кем-то 

интересным в баре. Однако эта привычка не повышает нашу самооценку, и теперь мы 

считаем, что единственный способ заговорить с другими - это сначала выпить. На 

самом деле наша самооценка ухудшается, особенно когда к ней добавляются проблемы, 

связанные с употреблением психоактивных веществ и зависимостью. 

Причина для употребления№6: Чтобы быть более продуктивным 

Мы можем обратиться к стимуляторам, чтобы получить больше энергии, курить или 

пить, потому что считаем, что это улучшает наше внимание, или употреблять алкоголь, 

чтобы чувствовать себя более расслабленными в сложных социальных ситуациях. Но со 

временем такое поведение делает нас менее продуктивными. Как и у других причин 

употребления психоактивных веществ, у них есть обратная сторона: в конечном итоге мы 

вынуждены употреблять их только для того, чтобы поддерживать "нормальное" 

самочувствие. Употребление стимуляторов может взять под контроль нашу жизнь, и 

работа становится менее важной. Алкоголь начинает мешать работе - мы нуждаемся в нем 

по утрам, чтобы не чувствовать себя плохо. Мы можем не явиться на работу или в школу, 

что чревато серьезными последствиями. 

Причины для перемен 

Теперь давайте подумаем об обратной стороне - почему мы хотим отказаться от 

употребления психоактивных веществ? Возможно, вы уже задумывались об этом. Вот 

несколько распространенных причин, по которым люди решают изменить свою жизнь, 

справиться с тягой или прекратить зависимое поведение. 



Причина для изменений №1: Стать более здоровым 

Зависимости оказывают крайне негативное влияние на наше здоровье. Неправильное 

питание, табакокурение и употребление психоактивных веществ - одни из самых пагубных 

для здоровья видов поведения. Ожирение, вызванное чрезмерным и/или нездоровым 

питанием, связано с высоким кровяным давлением, диабетом, болезнями сердца, инсультом 

и многими видами рака. Аналогичным образом, употребление табака связано со 

смертностью от болезней сердца, инсульта, рака и хронической обструктивной болезни -

легких. Длительное употребление алкоголя может привести к повреждению печени. 

Употребление алкоголя в больших количествах связано с нерегулярным сердцебиением, 

высоким кровяным давлением, инсультом, раком и неврологическими проблемами. 

Злоупотребление наркотиками также может вызвать ряд серьезных проблем со здоровьем, 

включая повреждение почек, повреждение печени, ненормальное сердцебиение, сердечные 

приступы, инсульт и неврологические проблемы. Но если мы предпримем шаги для более 

эффективного управления тягой и зависимостью, мы можем значительно улучшить свое 

здоровье. 

Причина для изменений #2: Жить дольше 

Неудивительно, что, учитывая негативное воздействие употребления психоактивных 

веществ на наш организм, если мы занимаемся аддиктивным поведением, особенно 

длительным и тяжелым, мы рискуем умереть раньше времени. Тяжелое употребление 

алкоголя является причиной 10 процентов смертей среди взрослых трудоспособного 

возраста в США - девяносто три тысячи американцев ежегодно (Центры по контролю 

заболеваний, 2020) - и потери до девятнадцати лет потенциальной жизни на человека 

(Чикритжс и др., 2001). Одно исследование героиновых наркоманов показало, что их жизнь 

сократилась в среднем на восемнадцать лет (Smyth, Hoffman, Fan, & Hser, 2007). Взрослые в 

возрасте от двадцати до тридцати девяти лет, страдающие тяжелым ожирением, могут 

потерять около восьми лет потенциальной продолжительности жизни из-за ожирения (Lung, 

Jan, Tan, Killedar, & Hayes, 2019). Но если ограничить переедание, улучшить рацион питания, 

ограничить или прекратить употребление алкоголя, а также отказаться от употребления 

таких веществ, как табак и наркотики, можно вернуть значительную часть этого 

потенциального времени. По сравнению с некурящими пожизненно, курильщики теряют 

около десяти лет жизни. Бросив курить, вы возвращаете себе этот потенциал. Например, по 

сравнению с людьми, которые продолжают курить, если вы бросите курить в возрасте от 

двадцати пяти до тридцати четырех лет, вы получите на десять лет больше; от тридцати пяти 

до сорока четырех - на девять лет больше; и от сорока пяти до пятидесяти четырех - 

примерно на шесть лет больше (Jha et al., 2013). 

Причина для изменений #3: Чувствовать себя здоровее 

Из-за физической нагрузки, которую зависимость оказывает на наш организм, мы часто 

чувствуем себя не так хорошо, как могли бы. Когда мы перестаем поддаваться тяге и 

позволяем зависимостям контролировать нашу жизнь, у нашего организма появляется шанс 

стать более здоровым, и тогда мы чувствуем себя более здоровыми. Многие люди отмечают, 

что у них больше энергии, они лучше дышат, меньше кашляют. Отказ от зависимостей 

может помочь вам чувствовать себя здоровее до конца жизни. В дополнение к увеличению 

продолжительности жизни, важно учитывать, что, когда мы вносим изменения и 

отказываемся от употребления психоактивных веществ, мы улучшаем качество жизни и 



благосостояние. Таким образом, мы не только продлеваем годы жизни, но и обеспечиваем 

себе более здоровый образ жизни и меньшую инвалидность в оставшиеся годы. 

Причина для изменений №4: управление болью 

Освобождение от зависимости - одна из лучших вещей, которые вы можете сделать, 

чтобы лучше справиться с болью - даже если вы принимали вещество для облегчения боли. 

Лучшее управление тягой к наркотикам и отказ от пагубных привычек, скорее всего, 

помогут вам справиться с болью. Отказ от переедания или нездоровой пищи может помочь 

вам сбросить вес, снизив давление на суставы, бедра, колени, позвоночник и 

поддерживающие группы мышц, что может помочь облегчить боль при артрите, например. 

Когда вы бросаете курить, улучшается кровообращение, что помогает организму лучше 

заживать. Наконец, когда вы отказываетесь от употребления психоактивных веществ, вы 

можете получить лучшие результаты от предписанных обезболивающих препаратов, 

поскольку они лучше усваиваются, что потенциально позволяет снизить дозу и уменьшить 

количество побочных эффектов. 

Причина для изменений #5: Улучшение психического здоровья 

Хотя мы можем думать, что наркотики помогают нам справиться с психическим 

здоровьем, на самом деле они ухудшают его. Отказ от пагубных привычек тесно связан с 

улучшением психического здоровья. Например, люди, которые питаются более здоровой 

пищей, реже страдают от депрессии или тревоги. Люди, которые не курят или бросили 

курить, испытывают меньше стресса в своей жизни, чем те, кто курит. У людей, 

отказавшихся от проблемного употребления алкоголя и наркотиков, значительно улучшается 

самочувствие и качество жизни. 

Причина для перемен #6: Больше денег 

Аддиктивное поведение может стоить дорого! Мы можем тратить много денег на 

фастфуд или заказ еды. Сигареты становятся только дороже, отнимая все больше доходов 

курильщика. Точно так же дорого обходятся наркотики и алкоголь. Без этих расходов у вас 

будет больше денег в кармане. Представьте себе, на что вы можете потратить эти деньги. 

Сэкономив со временем, вы могли бы поехать в отпуск, купить новую машину, даже найти 

лучшее место для жизни. Мы знаем реальные примеры из жизни. У Марии была клиентка, 

которая бросила курить и на сэкономленные за год деньги поступила в колледж. У Меган 

были клиенты, которые смогли купить собственный дом на деньги, которые они раньше 

тратили на сигареты. 

Причина для изменений #7: Отношения 

Отношения часто улучшаются в результате отказа от аддиктивного поведения. Если 

употребление психоактивных веществ и нездоровое питание негативно сказывается на 

нашем здоровье, мы не можем быть рядом с теми, кто нам дорог. Мы можем нуждаться в 

том, чтобы о нас заботились другие, что может негативно сказаться на наших отношениях. 

Употребление психоактивных веществ также является частой причиной ссор в семьях и 

между друзьями. Друзья и родственники часто беспокоятся о нашем неправильном питании, 

курении, употреблении алкоголя и наркотиков. Когда мы лучше справляемся с тягой к 

наркотикам и освобождаемся от зависимого поведения, мы вызываем гордость у наших 

родных и друзей. Мы перестаем чувствовать себя изгоями в обществе, наше общение с 

близкими улучшается, и мы можем восстановить здоровые отношения. 



Причина для перемен #8: Свобода 

Лучшее управление тягой также ведет к большей свободе в нашей жизни. Наша тяга 

больше не управляет нами. Нам не нужно беспокоиться о том, есть ли у нас сигареты или где 

мы сможем покурить в следующий раз. Мы больше не беспокоимся о том, что у нас 

закончится алкоголь или наркотики, или о том, где мы сможем получить следующую дозу. 

Нам не нужно слушать, как тяга говорит нам, что и как делать. У нас появилось больше 

времени на то, что мы хотим делать, и свобода быть теми, кем мы хотим быть. Клиенты 

рассказывают нам, что во время употребления психоактивных веществ они говорили и 

делали вещи, которые не отражали их сущность: лгали о том, что употребляют, скрывали 

свою зависимость от друзей или семьи, были должны деньги другим, пропускали встречи и 

обязанности. Изменение аддиктивного поведения дает нам свободу быть теми, кем мы хотим 

быть на самом деле, без того, чтобы вещества влияли на наши суждения и выбор. 

Причина для изменений № 9: Гордиться собой 

Восстановление чувства гордости и самоуважения - одна из основных причин того, что 

многие люди отказываются от зависимости и лучше справляются с тягой. Приятно 

осознавать, что ты делаешь что-то для улучшения своего здоровья и качества жизни. Меган 

работала с человеком, который сначала бросил курить, потому что ему нужны были деньги. 

Когда его спросили, вернется ли он к курению, когда у него появится больше денег, он 

ответил, что, несомненно, вернется. Через три недели после отказа от курения он получил 

крупный чек, что сделало его более финансово обеспеченным. Она спросила его: "Теперь, 

когда у тебя больше денег, ты собираешься вернуться к курению?". Он ответил: "Нет! Я 

слишком горжусь своим достижением!". Его причины бросить курить изменились; теперь 

гордость была для него самой важной причиной справиться с тягой и освободиться от 

курения. Гордиться собой - один из лучших способов повысить самооценку и улучшить 

представление о себе. Клиенты часто говорят нам, что после того, как они избавились от 

зависимости, они стали более общительными, веселыми, любящими жизнь людьми. 

УПРАЖНЕНИЕ: Анализ своих доводов 

Давайте рассмотрим ваши причины употреблять вещества по сравнению с 

причинами не употреблять вещества. В отдельной тетради или с помощью рабочего 

листа с бесплатными онлайн-инструментами сравните свои причины для 

употребления тех или иных веществ. После того как вы перечислите их, оцените их 

вес (то есть их важность) для вас, от 0 (совсем не важно) до 10 (очень важно). 

Теперь суммируйте веса по каждой из колонок: один балл для причин 

употребления веществ и один для причин прекращения употребления. 



 

Что вы думаете о своем списке? Ваши причины для отказа от веществ весомее, чем 

причины для продолжения их употребления, или наоборот? Это может дать вам 

хорошее представление о том, насколько вы мотивированы для того, чтобы лучше 

справляться со своими влечениями и зависимым поведением. На предыдущем рисунке -

представлены итоги и выводы Капа. Теперь у вас есть хорошая отправная точка для 

понимания того, где вы находитесь на пути к лучшему управлению своими влечениями. 

Вы можете начать думать о том, как сделать причины отказа от веществ более 

важными, чем причины продолжать употребление. Можете ли вы принять свои 

причины употребления, но при этом двигаться в направлении того, что для вас важно? 

Помните, что эти усилия полностью зависят от вас! Это ваши причины изменить свою 

жизнь. Никто не может выбрать эти причины за вас. Мы надеемся, что это хорошее 

начало для вас. 

Подведение итогов 

 Мы не обязаны продолжать питать свое зависимое поведение, поддаваясь влечению. 

Мы можем сделать другой выбор. 

 Есть много причин для использования и много причин для изменений. Каждый из нас 

уравновешивает свои причины, но когда этот баланс склоняется в сторону того, что 

нам небезразлично, именно тогда мы можем внести позитивные изменения в свою 

жизнь. 

Применение наших знаний  в жизни 

По ходу следующих нескольких глав продолжайте обращаться к причинам 

употребления и причинам изменения. Обратите внимание, меняется ли вес и как он 

меняется, когда вы начинаете использовать новые навыки, помогающие справиться с 

тягой. 

В следующей главе мы обсудим, что действительно важно для вас в вашей жизни, и 

свяжем это с причинами, побуждающими вас лучше справляться с тягой и 



зависимостью. Даже если в данный момент ваша мотивация низка, мы надеемся помочь 

вам повысить мотивацию для внесения необходимых изменений в вашу жизнь. 

  



ГЛАВА 3 Зачем управлять влечением и изменять аддиктивное  
поведение? 

Эми 

Меняйтесь, даже если вы этого не хотите  

Еда дарит мне комфорт. Она заставляет меня чувствовать себя хорошо, когда я 

испытываю стресс, когда я устал, когда у меня был ужасный день. Сладкий вкус 

мороженого или 

Кап 

шоколад заставляет меня чувствовать себя хорошо, и на несколько мгновений все 

безумства в моей жизни исчезают. Когда появляется тяга к сладкому, мне становится так 

хорошо, что я протягиваю руку и ем эту желанную пищу. Всего на несколько мгновений я 

чувствую себя счастливой... Я не хочу терять эти мгновения счастья!  

Долгое время сигареты были моими друзьями. Они всегда были со мной, молча были рядом, 

когда я в них нуждался, не осуждали меня и не говорили ничего плохого обо мне. Я могла 

рассчитывать на то, что они помогут мне чувствовать себя лучше. 

Большинство вещей, которые мы делаем в жизни, имеют определенную цель. Мы 

чистим зубы по утрам, потому что заботимся о здоровье зубов и хотим предотвратить 

кариес. Мы ходим на работу каждый день, потому что нам нравится наша работа, или нам 

небезразлична наша работа, или нам нужна еженедельная или ежемесячная зарплата. Мы 

можем звонить родителям, потому что заботимся о них. Потребление веществ - еды, 

алкоголя, наркотиков или сигарет - ничем не отличается; каждое из них выполняет 

определенную функцию. И мы можем поддаться влечению и курить, употреблять наркотики, 

пить алкоголь, потреблять вожделенную пищу по причинам, которые мы рассмотрели в 

предыдущей главе. 

Узнав, почему мы поддаемся влечению - "почему", стоящие за употреблением 

психоактивных веществ, - мы сможем найти способы лучше управлять и преодолевать 

влечение и начать жить той жизнью, которой мы хотим жить. Это поможет нам определить 

наши ценности, которые, в свою очередь, дадут нам причины для изменений и могут 

служить компасом для поиска пути при появлении тяги. 

Поиск причин для перемен 

Мы работали со многими людьми, такими же, как Эми и Кап. Как и они, большинство 

из них утверждают, что употребляют свое конкретное аддиктивное вещество, потому что оно 

дает им что-то, обычно какую-то форму облегчения или удовольствия. Если употребление 

веществ приносит удовольствие - а для некоторых людей, переживающих трудные 

жизненные ситуации, это, похоже, единственный источник удовольствия, - почему они 

должны отказываться от этого удовольствия? 

Эта проблема заставляет людей снова и снова возвращаться к аддиктивному 

поведению. Если бы такое поведение не приносило удовольствия, было бы легко отказаться 

от него. Если бы нам не нравилось есть шоколадные конфеты, мы бы их не ели. Если бы 

курильщики или люди, употребляющие наркотики, не находили удовольствия в курении или 



употреблении, они бы не курили и не употребляли. Если бы люди не получали удовольствия 

от употребления нездоровой пищи, они бы этого не делали. Такое поведение подкрепляется 

удовольствием, которое мы испытываем сразу после его совершения, даже если это 

удовольствие кратковременно и даже если вскоре мы можем почувствовать вину, злость или 

грусть за то, что потакали своему желанию и съели торт, выкурили еще одну сигарету или 

выпили этот напиток. Этого немедленного удовольствия или избавления от стресса и других 

нежелательных эмоций достаточно для поддержания поведения. В следующий раз, когда мы 

окажемся в подобной стрессовой ситуации, мы испытаем это желание и с большей 

вероятностью будем ему потакать. В следующий раз, когда мы захотим отдохнуть от стресса, 

тяга, скорее всего, появится. Если Кап возьмет в руки очередную сигарету, это принесет ему 

немедленное облегчение и удовольствие. Это формирует порочный круг: человек верит, что 

ему нужно это вещество для получения удовольствия, которое оно доставит; он употребляет 

вещество, которое немедленно доставляет удовольствие; и он обольщается, полагая, что это 

единственный способ почувствовать удовольствие, поэтому он продолжает возвращаться к 

веществу. 

Эта глава посвящена тому, чтобы помочь вам разобраться в своих "почему". Зачем 

отказываться от чего-то, что доставляет вам удовольствие или выполняет какую-то 

функцию? Зачем вносить необходимые изменения в свою жизнь, чтобы избавиться от 

зависимости? Зачем пытаться сделать что-то, что может оказаться трудным? Поиск этих 

причин может помочь мотивировать вас на изменения и снова мотивировать вас, когда эти 

изменения станут трудными. 

Чтобы начать исследовать эти причины, давайте попробуем выполнить небольшое 

упражнение, которое мы назвали "Игра жизни" (адаптировано из Hayes & Ciarrochi, 2015; 

Nikolaou & Karekla, 2017). 

УПРАЖНЕНИЕ: Игра в жизнь 

Выберите пять чисел от 1 до 80 и запишите их в блокнот. 

Теперь обратитесь к таблице "Игра жизни" в бесплатных онлайн-инструментах 

(http://www .newharbinger.com/48336). Найдите выбранные вами числа и запишите в 

тетрадь слова, которым соответствуют ваши числа. 

Как у вас дела? Обрели ли вы успех или шли к гибели? Нашли ли вы любовь или 

одиночество? Верность или предательство? Зависимость или свободу? 

Как бы вы себя чувствовали, если бы то, что вы выбрали наугад, стало бы вашей 

жизнью? 

Понравилось ли вам, что случайное упражнение диктует вам, как сложится ваша 

жизнь, или вы предпочитаете сами делать выбор в своей жизни? 

Если вы хотите быть тем, кто выбирает, пройдитесь по таблице еще раз, но на 

этот раз выберите, какой бы вы хотели видеть свою жизнь. Вы можете выбрать 

любой из квадратов с тем, чего бы вы хотели в своей жизни. 

Что вы выбрали? Запишите в тетрадь слова, которые вы выбрали из таблицы. 

Вот что получила Эми, когда мы играли в игру: Отвергнутый, Создать, В долгу, 

Любовь, Предательство. Ей понравились "Создать" и "Любовь". Остальное ее беспокоило. 

Она не хотела быть отвергнутой или отвергать других, влезать в долги, предавать и быть 



преданной другими. Она почувствовала облегчение, когда мы попросили ее выбрать для 

себя, что для нее важно. Ей было трудно выбрать только пять, но вот ее основные 

варианты: Любовь, Забота, Путешествия, Уважение и Безопасность. 

В первый раз Кап получил следующее: Будь бедным, безработным, храбрым, лжецом и 

славой. Он сказал, что ни один из этих вариантов не отражает его самого или то, чем бы 

он хотел, чтобы была его жизнь. Вместо этого он выбрал "Забота", "Творчество", 

"Преданность", "Трудолюбие" и "Влияние". 

Жизнь, основанная на ценностях 

У каждого из нас есть мечты о том, как бы мы хотели, чтобы сложилась наша жизнь. 

Когда другие люди пытаются рассказать нам, как должны выглядеть эти мечты, это редко 

совпадает с тем, чего мы действительно хотим или кто мы есть. Мы хотим быть свободными: 

контролировать то, кем мы являемся и как мы живем. 

Ценности - это самые сокровенные желания нашего сердца. Это те качества, которые 

мы ценим в себе, других и наших отношениях. Ценности - это основные элементы нашей 

жизни, то, что придает нашей жизни смысл и цель. Это те качества, которые побуждают нас 

делать что-то, даже если это трудно или не хочется делать в данный момент. 

Ценности - это не то же самое, что цели, и это важный момент для нашей совместной 

работы. Цели - это, как правило, временные события с конечной точкой (одной из наших 

целей может быть получение звания профессора). Вы можете внести цель в список дел, 

достичь ее или нет, а затем вычеркнуть ее из списка. Ценности нельзя просто вычеркнуть из 

списка. 

Давайте продемонстрируем ценности на примере истории Эми. Эми сказала, что одна 

из ее самых важных ценностей - быть вовлеченной, присутствующей, отдающей, активной и 

поддерживающей матерью. Это не значит, что она сделает одно полезное дело для своих 

детей, а затем навсегда вычеркнет "быть поддерживающей матерью" из своего списка дел. 

Прибила; больше никогда не придется этого делать. Определенно нет! Быть такой матерью 

требует постоянных усилий. 

Поэтому в дни, когда Эми слишком напряжена и слишком устала, чтобы двигаться, в 

дни, когда она работала допоздна, с совещаниями, которые шли одна за другой, и коллеги -

постоянно просили о помощи, когда она приходит домой, все, чего она хочет, это просто 

сесть на диван, съесть вожделенную еду и не двигаться и не разговаривать хотя бы 

пятнадцать минут. Если у вас есть дети, вы сразу догадаетесь, что эта мечта никогда не 

осуществится. Как только она приходит домой, ее дети бегут к ней, чтобы рассказать о том, 

как прошел день, изложить всевозможные проблемы, с которыми им пришлось столкнуться 

в школе с друзьями или учителями, рассказать о вечеринке или мероприятии, на которое они 

должны пойти, попросить ее приготовить что-то определенное на ужин или поиграть с ними 

в новую игру. Все, чего она хочет, - это "утонуть" в диване и есть Twinkies! Как это 

согласуется с ее ценностью быть вовлеченной, присутствующей, дающей, поддерживающей 

матерью? Никак. И все же у нее есть выбор. 

Даже если она устала, если быть вовлеченной, присутствующей, отдающей, активной, -

поддерживающей матерью очень важно, что она выберет делать? В процессе установления 

связи со своими ценностями Эми начала исследовать свой выбор. Она начала осознавать, что 

каждый момент - это момент выбора (адаптировано из Harris, 2019; Karekla, 2010), и она 



может выбрать направление своих ценностей или другое направление, обычно связанное с 

аддиктивным поведением. Эми начала использовать моменты выбора и стала выбирать 

слушать, отвечать, брать на себя обязательства быть водителем, готовить, играть. Какой бы 

трудной ни казалась задача в тот момент, она выполняет ее, потому что это соответствует 

тому, что она ценит. Поэтому она выбирает "ценности" вместо дивана и пирожных "Твинки". 

Нам особенно важен глагол "ценить", а не существительное "ценность". Мы проводим 

это различие, потому что хотим подчеркнуть действие и нашу способность выбирать свои 

действия. 

Ценности также помогают нам идти вперед, когда становится трудно, и особенно когда 

появляется тяга. Ценности делают трудное дело стоящим всех усилий. Цели могут быть 

полезны, когда мы движемся по жизненному пути, основанному на ценностях. Они помогут 

нам двигаться в том направлении, в котором мы хотим. Когда мы живем жизнью, 

основанной на ценностях, мы можем достичь одной цели, а за ней последует другая. Эми 

может выбрать игру со своими детьми (цель), которая может быть достигнута и закончена. 

Затем она может заняться другой ценной деятельностью (например, помочь своим детям 

решить проблему, с которой они столкнулись); это еще одна цель - быть участливой, 

присутствующей, дающей, поддерживающей матерью (ценность). Опасность заключается в 

том, что, достигнув цели, мы иногда останавливаем дальнейшее продвижение по 

ценностному пути. Например, если человек решил не пить алкоголь во время семейного 

обеда, это не значит, что он сделал свой выбор на этот день, выполнил свои ценности и 

больше ничего не должен делать. Чтобы жить жизнью, основанной на ценностях, нам 

необходимо постоянно следовать своим ценностям и выбирать постоянные ценностные цели 

и действия. 

Исследование ценностей 

У каждого из нас есть не одна, а много ценностей. Именно поэтому мы попросили вас 

выбрать несколько слов из таблицы "Игра жизни". Прежде чем мы продолжим, давайте 

попробуем найти эти ценностные области для вас. Первое указание на важные для вас вещи 

может возникнуть из ваших ответов на эту игру. Давайте исследуем это немного подробнее. 

Мария вспоминает: Когда мой сын ходил в детский сад, на День матери нас, мам, 

пригласили в школу, где дети приготовили для нас праздник. Мой сын так ждал, когда я 

приду, чтобы показать мне все, что он приготовил! Праздник начался с того, что дети спели 

песню о том, что мама - самый важный человек в жизни ребенка, что она всегда рядом, 

заботится о нем и так далее. Дети были очаровательны, они подпевали и улыбались своим 

мамам во время исполнения песни. Затем каждый из них встал перед классом и произнес 

несколько фраз о своей матери. Первый ребенок сказал: "Я люблю свою маму, и я хотел бы, 

чтобы она поехала со мной на велосипеде". Следующий: "Моя мама замечательная, за 

исключением тех случаев, когда она кричит на меня, чтобы я убирался и ел. Я бы хотел, 

чтобы она говорила со мной вежливо, так же как она просит меня говорить с ней". 

Следующий ребенок: "У моей мамы очень важная работа, которая дает нам деньги на 

покупку вещей. Я бы хотел, чтобы у нее иногда находилось время поиграть со мной с 

подарками, которые она мне покупает". Это продолжалось и продолжалось. Я была 

потрясена! Почему? Меня поразило, что хотя эти дети выражали благодарность своим 

матерям, они также говорили о том, что действительно важно для них в отношениях с 

матерями. Это заставило меня задуматься: Какой матерью я хочу быть? Какие отношения я 

хочу иметь со своими детьми? Что бы я хотела, чтобы мой сын говорил обо мне? Поэтому 



мы просим вас сейчас представить себе такой праздник для вас в День матери или отца, в 

День мужа или жены, в День друга и так далее. Что бы вы хотели, чтобы люди в вашей 

жизни сказали о вас? 

УПРАЖНЕНИЕ: Что для вас важно? 

Потратьте несколько минут, чтобы подумать о том, что для вас важно. Ради чего вы 

хотите жить? Что вас интересует? Ответьте на каждый из этих вопросов в своем 

блокноте. 

Каковы ваши самые сокровенные желания и стремления? Каким человеком вы 

хотите быть? Какие отношения вы хотите иметь? Если бы вы могли свободно делать 

все, что захотите, что бы вы сделали? На эти вопросы нелегко ответить, но они очень 

важны. Потратьте немного времени, чтобы поразмышлять над ними, и запишите 

свои ответы в блокнот. 

В этих предложениях вы начнете находить подсказки о своих ценностях и о том, 

что для вас важно. Не волнуйтесь, если у вас нет всех ответов. Не нужно 

оправдывать свой выбор - он ваш и только ваш. Игра в жизнь, в которую мы играли 

ранее, поможет нам вместе разобраться в ваших ценностях. Затем мы сможем 

сделать их более конкретными, чтобы помочь вам выбрать, что делать сейчас и в 

будущем. 

Чтобы выполнить упражнение "Ценности", загрузите таблицу, доступную в 

бесплатных онлайн-инструментах (http://www.newharbinger.com/48336). В ней мы 

перечисляем различные ценности, которые, по словам разных людей, важны для 

них. Так же как у каждого из нас есть личные предпочтения в еде, музыке, искусстве, 

хобби и так далее, у каждого из нас могут быть разные ценности, и некоторые 

ценности могут быть менее или более важными для каждого из нас. 

В таблице "Упражнение на определение ценностей" есть три колонки; заполните 

каждую колонку полностью, прежде чем переходить к следующей колонке. Оцените 

каждую из перечисленных ценностей по шкале от 0, "совсем не важно", до 10, "очень 

важно". Не стесняйтесь добавлять любые другие ценности, которые важны для вас. 

Просматривая таблицу, обратите внимание, что ваш разум может отреагировать 

на ваши оценки или сказать вам изменить их, потому что вы, возможно, не жили в 

соответствии с этими ценностями. Например, любовь может быть важной ценностью 

для вас, но если вы не были очень любящим в последнее время, ваш разум может 

сказать вам, что вы не считаете эту ценность важной. Скажите своему разуму, что в 

следующей колонке вы сможете вынести суждение, но для первой колонки мы 

хотим, чтобы вы копнули глубже и были правдивы. 

Как только вы заполните первую колонку, переходите ко второй. Вспомните 

последние две недели и подумайте, сколько вознаграждения или смысла вы 

получили от этой ценности за это время. 

Для третьей колонки вернитесь к списку и подумайте, как борьба со своими 

влечениями согласуется с каждой из ценностей. 

Как все прошло? Возникли ли у вас трудности при его завершении? Если да, то 

в чем заключались эти трудности? Что вы заметили о своих ценностях и о том, что 
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для вас важно? Каким человеком вы хотите быть? Как уступка желаниям 

соответствует этим ценностям? 

Наши клиенты часто замечают несколько вещей: их рейтинги в колонках 1 и 2 не 

совпадают, и борьба с тягой становится очень важной для жизни в соответствии с их 

ценностями. Например, Кап высоко оценил ценность честности, но тест показал, что он 

постоянно чувствовал, что обманывает себя и свою семью, когда поддавался влечению и 

курил. Поэтому справиться с тягой и не курить было для него чрезвычайно важно для того, 

чтобы жить честно. 

Признание различий в ваших оценках между колонками - это первый шаг к тому, чтобы 

начать бороться с тягой и изменить свое поведение. 

Ценности и конкурирующие выборы 

Исследуя свои ценности, вы заметите, что некоторые из них могут конкурировать друг 

с другом или противоречить друг другу, что может запутать нас в том, как себя вести или что 

выбрать. Давайте вернемся к выбору Эми после работы: погрузиться в диван и есть "Твинки" 

или заниматься с детьми. Если Эми хочет быть участливой, заботливой матерью и жить в 

соответствии со своими ценностями, ей следует выбрать последнее. Однако это не так 

просто. Должна ли Эми всегда выбирать служение своим детям вместо собственной 

потребности в отдыхе и расслаблении? Конечно, нет. Быть здоровой - это еще одна важная 

ценность для Эми, и она включает в себя перерыв и отдых (а также физические упражнения, 

здоровое питание, профилактику и так далее, как показано на следующем рисунке). 



 

Такие периоды, когда приходится делать трудный выбор между ценностями, 

называются ценностными конфликтами. С одной стороны, иметь такой выбор - это здорово; 

он означает, что в вашей жизни есть ценностные сферы. С другой стороны, наличие 

ценностного выбора (то есть выбора того, как действовать в соответствии с нашими 

ценностями) тянет нас в разные стороны; какое бы направление мы ни выбрали, мы можем 

не чувствовать себя полностью удовлетворенными, испытывать неприятное чувство вины 

или усталости. Если Эми предпочтет игру с детьми отдыху, она может почувствовать еще 

большую усталость или начать раздражаться. Если бы она предпочла отдых игре, она могла 

бы почувствовать себя виноватой. Это может показаться беспроигрышной ситуацией. Может 

возникнуть ощущение, что мы находимся на качелях - то, что мы любили делать в детстве, 

сегодня вызывает у нас головокружение. 

Что делать? Какая сторона качелей возобладает? Исследования показывают, что 

проблемы возникают, когда мы отклоняемся от нашего ценного пути или когда мы выбираем 

одну ценную область вместо других чаще или в течение более длительного периода времени. 

Если бы Эми постоянно выбирала игру с детьми вместо отдыха, она бы в итоге перегорела. 

Если бы она постоянно выбирала отдых вместо игры с детьми, то упустила бы самые важные 

моменты общения с ними. Поэтому, когда у нас возникает конфликт ценностей, хитрость 

заключается в том, чтобы быть гибким и не всегда жестко выбирать одну ценность вместо 

другой. Конечно, в случае с веществами (не едой) мы надеемся, что со временем, используя 

навыки, которым вы научитесь в этой книге, при появлении тяги вы решите не потакать себе, 

а сделать выбор в пользу других ценностей. 

УПРАЖНЕНИЕ: Качели ценностного выбора 

Потратьте несколько минут на то, чтобы рассмотреть различные варианты 

оценки, с которыми вы обычно сталкиваетесь и с которыми можете столкнуться. 

Мы предлагаем вам заполнить анкету Valuing Choices Seesaw (бесплатный онлайн-

инструмент) и начать исследовать свой выбор ценностей, а также осознать, какой 

выбор вы уже делаете. Если вы узнаете, что склонны отдавать предпочтение 

одним ценностям перед другими, осознайте это как то, что мы называем 

моментом выбора, а затем выберите, каким будет ваш следующий шаг, 

основанный на ценностях. 

Конечно, вы можете расставить приоритеты и сосредоточиться на одной из 

ценностей. Это не значит, что другие ценности не важны; это просто означает, что в 

данный момент вы решили сосредоточиться на этой; в другой момент вы можете 

выбрать приоритет другой ценности. 

Чувства, выбор и зависимость 

Также важно обращаться к своим чувствам - особенно к тем, которые мы считаем 

негативными или беспокоящими. Это те, от которых мы, как люди, естественно, стараемся 

избавиться: боль, стресс, тревога, печаль, гнев, усталость, чувство вины - список можно 

продолжать. Однако чувства, которые мы считаем положительными, также могут мешать 

нам. Если мы пытаемся слишком сильно цепляться за ощущение счастья, радости, -

довольства или удовлетворенности, мы можем попасть в ловушку невозможности 

чувствовать их постоянно (никто не может!), и тогда мы виним себя за то, что нам не удается 



их испытывать, или считаем, что не можем сделать выбор в своей жизни, пока не 

почувствуем эти положительные чувства (например, я не могу играть со своими детьми, пока 

не почувствую себя отдохнувшим и счастливым). 

Наша мотивация к действию часто обусловлена этими чувствами (ожиданием того, что 

для того, чтобы действовать, мы должны испытывать положительные, а не отрицательные 

чувства). 

Эти чувства (также называемые эмоциональными целями) не являются ценностями. 

Выбор, основанный на чувствах, может сбить нас с пути и увести от жизни, основанной на 

ценностях. Собственно, именно это и делают желания. Мы откладываем жизнь, основанную 

на ценностях, до тех пор, пока наши желания не исчезнут или не будут "исправлены". На 

самом деле тяга - это чувство, которое обычно появляется вместе с мыслью Когда эта тяга 

исчезнет, я смогу бросить курить, принимать наркотики, наедаться, переедать... 

Проблема в том, что мы мало контролируем свои чувства. Если мы попросим вас сейчас 

перестать любить самого любимого человека на земле, сможете ли вы это сделать? Если мы 

попросим вас почувствовать сильное желание съесть навоз, сможете ли вы вызвать такое 

желание? (Мы подробнее рассмотрим эту тему в следующей главе "Контроль над 

влечениями не работает"). 

Но что мы можем контролировать, так это оценку - действия, которые мы выбираем, 

основываясь на наших ценностях. Это важно, потому что то, что мы ценим, всегда 

присутствует в нашем сердце, вдохновляет нас, помогает и направляет нас в выборе и 

действиях. Так, Эми может чувствовать себя усталой, но все равно решит поиграть со 

своими детьми. Кап может чувствовать тягу к сигаретам и все же решить не курить, 

общаясь со своими друзьями. 

Другие, выбор и зависимость 

Ценности - это то, как вы хотите и выбираете вести себя. Обратите внимание на акцент 

на вас. Ваши ценности не имеют ничего общего с ценностями других людей. Например, вы 

могли выбрать любовь как важную для вас ценность, потому что вы хотите, чтобы вас 

любили. Это естественное желание. Однако то, будут ли другие люди любить нас, не в 

нашей власти. Все, что мы можем сделать, - это быть любящими сами, открыто проявлять 

любовь и заботу по отношению к тем, кто нам дорог. В результате другие могут ответить 

нам взаимностью. Но мы не можем просто сидеть и ждать, требуя, чтобы другие относились 

к нам с любовью. Мы можем предпринять действия, чтобы увеличить вероятность того, что 

нас будут любить, уважать, заботиться о нас, но наши действия не гарантируют, что мы 

действительно испытаем это. Вопрос заключается в том, готовы ли вы проявлять любовь 

(действие с вашей стороны), потому что это то, что вы цените, независимо от того, как 

другие будут вести себя в ответ. Будете ли вы любящим, заботливым и честным, потому что 

именно таким вы хотите быть? 

Клиенты часто говорят нам, что ведут себя в соответствии со своими ценностями и 

предпочитают не курить, не пить, не переедать и не употреблять наркотики, однако другие 

могут саботировать эти усилия, вызывая у клиента тягу к ним. Если копнуть глубже, мы 

обнаружим, что клиент попал в ловушку ожидания того, что другие будут вести себя в 

соответствии с его ценностями. Такие ожидания вызывают поток чувств, включая тягу, 

которые могут саботировать ваше намерение жить в соответствии с ценностями, чтобы 

лучше управлять своим аддиктивным поведением. Помните об этом и остерегайтесь 



ожиданий в отношении поведения других людей по отношению к вам. Наши ценности 

принадлежат только нам, и если они важны для нас, мы должны выбирать свои модели 

поведения для себя, а не для того, что они могут дать нам другие. 

Момент выбора 

Каждый момент предлагает выбор, как мы будем действовать, двигаясь либо в сторону 

наших ценностей и того, что для нас важно, либо в сторону от них. Каждый момент выбора 

является критическим, потому что то, как мы выберем действовать, приведет к различным 

результатам. Мы называем действия, которые продвигают нас к выбранным нами ценностям, 

действиями в направлении, в то время как поведение, которое служит для удовлетворения 

других мотивов (например, избавления от тяги, страшных мыслей или эмоций), которые, как 

правило, отдаляют нас от наших ценностей, мы называем действиями в сторону. Мы 

надеемся, что навыки, которым вы научитесь в этой книге, помогут вам увеличить 

количество действий в направлении и уменьшить количество действий в сторону (см. 

рисунок). Этот рисунок доступен в качестве раздаточного материала в бесплатных онлайн-

инструментах (http://www.newharbinger.com/48336). Сейчас вы можете добавить свои 

ценности, определенные ранее в этой главе, в поле списка "Ценности". В последующих 

главах вы будете пополнять его по мере приобретения новых знаний и навыков. 

 

Подведение итогов 

Наши ценности важны по этим причинам: 

 Ценности служат основанием для принятия решения делать то, что трудно или 

сложно - например, прекратить поведение, которое мы, возможно, не очень хотим 

менять, но знаем, что оно наносит нам определенный вред (например, зависимое 

поведение). Ценности мотивируют нас продолжать действовать, когда появляется 

тяга. 

 Ценности - это наш внутренний компас, указывающий нам путь, когда мы теряемся 

или чувствуем, что застряли, когда тяга тянет нас к зависимости. 

 Ценности привносят в нашу жизнь смысл и удовлетворение, когда мы живем в 

соответствии с ними. Возможно, мы не всегда сможем достичь своих целей, 

преодолеть все препятствия или избавиться от тяги, но если мы идем по пути 

ценностной жизни, то каждый шаг может принести пользу и удовлетворение. 

 Жизнь в соответствии с нашими ценностями помогает нам справиться с тягой и 

начать менять свое поведение, эффективно и надолго. 
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Применение наших знаний в жизни 

Пришло время применить на практике то, что вы узнали и изучили здесь. В течение дня 

спрашивайте себя: Действую ли я сейчас в соответствии со своими ценностями? 

 Если да, то сначала поздравьте себя, а затем обратите внимание на свои ощущения. 

Что изменилось в вашей жизни, отношениях, влечениях и аддиктивном поведении? 

 Если нет, считайте это моментом выбора. Что одно вы можете сделать сейчас, чтобы 

действовать в соответствии с ценностью? Выберите одно действие и сделайте его. 

Например, вы можете выбрать честность и спросить себя: "Что я могу сказать или 

сделать прямо сейчас? 

Еще одно предложение: каждое утро просматривайте свой список ценностей и 

выбирайте одну - например, дружбу - в качестве приоритетной на этот день. По ходу дня 

ищите возможности действовать в соответствии с этой ценностью. Это можно привнести во 

все, даже в кажущиеся мелочи: пару дружеских слов, улыбку, телефонный звонок. Чтобы не 

поддаться желанию, подумайте о том, что для вас важно (ваши ценности и причины, по 

которым вы пытаетесь измениться), и следуйте по пути ценностного образа жизни. Обратите 

внимание на то, как ценностное отношение влияет на вас и окружающих. 

В следующей главе мы рассмотрим, как контролировать влечения, которые часто не 

работают. Мы обсудим, почему это обычно проблематично, и представим альтернативную 

стратегию: принятие. 

  



ГЛАВА 4 Контроль над влечениями не работает 

Фай Я - любительница шоколада. Я знаю, что я  сладкоежка. Я была из тех 

счастливчиков, которые всегда могли есть все, что хотели, и при этом не набирать вес. 

Однако недавно у меня диагностировали диабет, и впервые мне пришлось следить за 

своим питанием и особенно за потреблением сладостей. В течение нескольких недель у 

меня все было очень хорошо; я смогла придерживаться здоровой диеты, которую мне 

назначили. Затем я потеряла работу. Я все время сидела дома и справлялась с 

финансовым стрессом. Всякий раз, когда я шла на кухню или мне нужно было отдохнуть 

от стресса, я тут же испытывала сильное желание и рылась в шкафах в поисках чего-

нибудь сладкого. Мне было очень трудно это контролировать. Чем больше я старалась 

выбросить тягу из головы, тем сильнее она овладевала мной. Я думала: "У меня такой 

стресс, я могу чувствовать себя счастливой и есть все, что захочу", а как только я съедала 

сладкое, я чувствовала вину и ненавидела себя за то, что сделала. Несмотря на то, что я 

изо всех сил старалась контролировать свои желания, у меня оставалось ощущение, что 

я вообще их не контролирую. 

В предыдущей главе мы работали с ценностями. Как это прошло для вас? Как вам 

живется, когда вы живете в соответствии со своими ценностями? Заметили ли вы разницу? 

Мы надеемся, что вы также узнали, какие препятствия возникают в ваших попытках жить в 

соответствии с тем, что для вас важнее всего. Частыми препятствиями являются желания. В 

следующих главах вы научитесь различным навыкам, которые помогут вам справиться со 

своими влечениями и жить в соответствии с ценностями. 

По мере того как вы будете изучать книгу и отрабатывать новые навыки, вы можете 

столкнуться с некоторыми трудностями. Если вы вдруг собьетесь с пути, вспомните о своем 

компасе. Обратитесь к своим ценностям, чтобы напомнить себе, почему вы пытаетесь 

справиться с тягой и изменить свое поведение. 

В этой главе мы узнаем, как попытки контролировать влечение могут стать проблемой. 

Чем больше Фай пыталась загнать тягу в угол, тем сильнее она становилась - очень 

распространенный опыт. Помня об этом, вместо того, чтобы бороться с тягой, давайте 

узнаем о новых способах управления ею. 

Парадокс контроля над влечениями 

Случалось ли вам нащупать камень в ботинке, почувствовать холод на закате солнца и 

легкий вечерний ветерок, откусить кусочек пищи и понять, что она прогорклая или 

испорчена? Все это ситуации, которые заставляют нас чувствовать себя некомфортно. Как 

мы реагируем? Мы хотим снять дискомфорт: вытащить камень из ботинка, надеть свитер 

или выплюнуть еду. Эти хорошие стратегии выживания дают нам большое эволюционное 

преимущество и уменьшают вероятность того, что мы получим травму. Эти стратегии 

избегания хорошо работают, когда речь идет о событиях или ситуациях, происходящих в 

окружающем нас мире. Но что происходит, когда то, чего мы хотим избежать, находится 

внутри нас? Например, влечение? 

УПРАЖНЕНИЕ: Способы, с помощью которых мы пытаемся справиться с тягой 

Давайте немного подумаем о том, как мы обычно пытаемся справиться с тягой. В 

блокноте вспомните свою прошедшую неделю и запишите, сколько раз вы 



пытались справиться с тягой. Напишите конкретно, что вы делали, чтобы 

справиться с ними. Отметьте, помогли ли вам эти стратегии или нет. 

Если вы похожи на многих из нас, вы, несомненно, пробовали множество 

различных стратегий, чтобы избавиться от тяги к еде: 

 Вытеснить их из головы 

 Думать о чем-то другом 

 Замените мысли о том, чего вы жаждете, другими, более привлекательными 

мыслями 

Помогли ли вам те способы, которыми вы пытались справиться с тягой? Возможно, 

временно, но они не избавляют от тяги, а только продлевают ее - это все равно, что 

снова кормить тигра. 

УПРАЖНЕНИЕ: Не думайте о... 

Когда вы изо всех сил пытаетесь отогнать мысль, она, как правило, задерживается 

надолго. Подумайте о большом белом слоне - огромное тело, большие висячие уши, 

морщинистая белая кожа. Теперь перестаньте думать о нем. Больше никаких 

мыслей об этом белом слоне! Вообще никаких в течение следующей минуты. 

Как вы справились? Изгнали ли вы этого белого слона из своих мыслей? 

Скорее всего, слон сохранился (или продолжал всплывать) потому, что чем больше нам 

говорят сознательно не думать о чем-то, тем больше наш мозг вынужден думать об этом. 

Когда мы пытаемся подавить мысль или чувство, оно часто возвращается еще сильнее. То 

же самое происходит, когда мы пытаемся подавить желание. Если мы говорим себе, что у 

нас не может быть этой мысли, она появляется. То же самое происходит, когда мы пытаемся 

думать о другом. Это может сработать на мгновение, но мы быстро понимаем, что снова 

думаем о "белом слоне". Если мы пытаемся заменить мысль о желании другой, мысль о 

желании все равно остается. 

Как мы уже упоминали в главе 1, мы, возможно, пытались полагаться на силу воли, 

чтобы справиться со своими влечениями. Если бы у нас было больше силы воли, мы могли 

бы просто уйти от них. А когда нам это не удается, мы думаем, что с нами что-то не так. Но 

управление тягой - это не сила воли. Если мы будем полагаться только на силу воли, чтобы 

справиться с тягой (некоторые люди описывают, как они "доводят себя до белого каления", 

чтобы справиться с этим), мы можем добиться успеха на некоторое время, но мы останемся 

без сил. А когда вы измотаны, вы часто поддаетесь этой тяге, переедаете, курите и снова 

начинаете употреблять наркотики. Сила воли - это не выход. 

Это кажется несправедливым. Чем больше мы пытаемся контролировать свои желания, 

тем сложнее это сделать. Это похоже на подстроенную игру, в которой мы не можем 

победить. Так устроен наш внутренний мир. Во внешнем мире у нас, казалось бы, больше 

контроля: мы можем избежать, изменить или избавиться от того, что нам не нужно или что 

нас беспокоит. Но когда дело доходит до нашего внутреннего мира, правила кажутся 

обратными. Чем больше мы пытаемся избежать или изменить ситуацию, тем сильнее она нас 

беспокоит. Мы чувствуем себя подавленными и виноватыми в том, что не можем справиться 



со своими влечениями. Но то, что вы считаете возможными решениями для борьбы с тягой, 

на самом деле является частью проблемы. Возможно, ваши целенаправленные усилия по 

контролю или избавлению от тяги только усугубляют ситуацию! 

Теперь еще одно небольшое упражнение. 

УПРАЖНЕНИЕ: Тактики, используемые для контроля над влечениями 

В спокойной обстановке, когда у вас есть время для себя, подумайте обо всех 

тактиках, которые вы используете для контроля мыслей и чувств, вызывающих у 

вас тягу. По мере того как каждая из них будет приходить на ум, записывайте ее в 

блокнот. Будьте честны - записывайте все, что вы делаете, даже если вам неловко. 

Это только для вас. По мере того как вы будете записывать, обратите внимание на 

любые возникающие закономерности - особенно на те, которые связаны с борьбой 

и избеганием. 

Теперь подумайте, насколько каждая из этих тактик действительно помогла 

вам справиться с тягой. Помогла ли вам какая-либо из них достичь вашей цели: 

навсегда избавиться от тяги? Отметьте, сработала ли какая-либо тактика в 

краткосрочной перспективе (в тот момент) или в долгосрочной. 

Фай, например, написала такую тактику: есть сладости, есть фастфуд, стараться не 

думать об этом, пытаться отвлечься, говорить себе такие вещи, как "Ты знаешь лучше". В 

момент она чувствовала себя немного лучше - менее напряженной. В долгосрочной 

перспективе, однако, все это не сработало, и она почувствовала себя еще более напряженной, 

менее способной контролировать свои влечения  и себя, виноватой и даже отвратительной. 

Она поняла, что ее стратегии не работают в долгосрочной перспективе. 

Поскольку вы читаете эту книгу, мы можем с уверенностью предположить, что ваша 

тактика в основном провалилась. Это не ваша вина! Вы сделали все, что могли, исходя из 

того, что знали, что делать. Тактика избегания, похоже, имеет некоторый эффект в 

краткосрочной перспективе. Когда у Фаи появляется желание, она может не заходить на 

кухню, чтобы не нырять в холодильник или не хватать шоколад из шкафа. Это может 

сработать на некоторое время, что укрепляет ее веру в то, что она может контролировать 

желание. Однако вскоре тяга возвращается с большей силой, вместе с рационализаторскими 

мыслями, такими как "Немного шоколада меня не убьет". Что тогда делает Фаи? Она съедает 

желанную пищу, а затем начинает винить себя в том, что она слаба и не может преодолеть 

тягу. Это и есть парадокс контроля тяги! 

Подумайте вот о чем: то, что вы считаете возможным решением проблемы тяги к еде, 

может быть частью проблемы. 

Мы не говорим, что вы виноваты в этом. Это далеко не так! Мы говорим, что, 

возможно, то, что вы научились делать, чтобы справиться с тягой, не работает. Значит ли 

это, что вы ничего не можете сделать? Что вы всегда будете чувствовать себя бессильным 

перед тягой? Конечно же, нет. Есть вещи, которые вы можете сделать - просто не те, 

которые вы пробовали. 

Бурное течение зависимости 

Слышали ли вы когда-нибудь о разрывных течениях? Рип-течение чем-то напоминает 

торнадо, которое происходит под водой. Рип-течение движется в сторону от пляжа, рассекая 



набегающие волны. Они могут быть весьма опасны для пловцов (и даже для тех, кто просто 

пробирается вброд); действительно, каждый год десятки людей тонут, попав в волновое 

течение, и еще тысячи приходится спасать. 

Парадокс контроля тяги, о котором мы только что говорили, подобен приливному 

течению. Когда мы попадаем в него, нам кажется, что мы тонем, и выбраться трудно. 

Трудно, но не невозможно! Представьте, что вы попали в такой поток. Что ваш разум 

говорит вам делать, чтобы выжить? Для большинства из нас это - плыть к берегу, бить 

ногами и грести, чтобы выбраться на сушу! Однако в случае с разрывным течением это 

самое худшее, что можно сделать. Пытаясь противостоять этой стремительной, мощной 

силе, вы измотаете себя, что позволит ей утянуть вас под воду. Чем больше вы будете 

бороться, тем больше вероятность того, что вы утонете. 

Многие из нас говорят о "борьбе" с тягой. Это подобно тому, как если бы мы попали в 

волнообразное течение: чем сильнее мы пытаемся бороться с желанием есть нездоровую 

пищу, курить или употреблять наркотики, тем сильнее это желание возвращается. То же 

самое происходит и с такими эмоциями, как тревога, гнев, печаль и горе, которые часто 

провоцируют тягу. Иногда, как бы мы ни старались бороться с этими чувствами, они 

становятся все сильнее и сильнее. Это борьба взад-вперед с нашими влечениями и с нашими 

мыслями и чувствами. Мы застряли в изнурительной борьбе за свою жизнь, или так кажется. 

Мы можем думать, что у нас нет другого выхода, кроме как бороться. Но у нас есть выбор. 

Что еще мы можем сделать? В случае с разрывными течениями лучше всего делать то, 

что противоположно нашей естественной склонности или тому, что подсказывает нам наш 

разум. В условиях настоящего разрывного течения противоположная реакция - оставаться на 

месте, плыть горизонтально, чтобы увеличить площадь поверхности, и спокойно уходить от 

течения (как показано на рисунке). Аналогичным образом мы можем справиться с тягой к 

чему-либо. Чем больше мы боремся с ними, тем хуже становится ситуация и тем 

беспомощнее мы становимся. Однако если мы делаем выбор в пользу противоположного 

тому, что говорит нам наш разум, ситуация начинает меняться. Это не значит, что тяга 

исчезнет (как не исчезает разрывное течение), но мы можем освободиться от ее притяжения 

и двигаться в желаемом направлении. 

 

 



В случае с тягой мы можем изменить свою реакцию. Мы можем перестать бороться и 

сделать обратное - отпустить. Мы можем научиться принимать эти желания такими, какие 

они есть, и тогда мы сможем делать то, что действительно важно для нас. Мы можем 

относиться к желаниям как к волнам, разбивающимся о берег: они приходят и уходят. Борьба 

с волнами ни к чему не приведет. Когда волны появляются, лучший ответ - подождать, пока 

они пройдут. Да, мы промокнем, но они не причинят нам вреда. 

Что если бы мы решили перестать пытаться избавиться от тяги, а направить свою 

энергию на то, что для нас важно? Теперь мы можем свободно заниматься тем, что нам 

нравится; мы можем делать то, что важно для нас. Мы можем связаться с любимым 

человеком и провести с ним время. Мы можем, наконец, использовать нашу свободу, чтобы 

завершить проект, который мы так долго ждали, если бы только мы не боролись с волнами. 

Как только мы перестаем пытаться избавиться от тяги, мы замечаем, сколько энергии и 

времени мы потратили на эту борьбу. У нас не осталось времени на то, что мы любим. 

УПРАЖНЕНИЕ: Реакция на тягу  

Обратите внимание на свои мысли во время желания. Что проносится у вас в 

голове? Что было бы, если бы вы позволили себе испытывать любые мысли и 

чувства, вызывающие желание, как только они приходят, вместо того чтобы 

пытаться убежать от них? Составьте в своем блокноте список этих мыслей. 

Давайте также рассмотрим некоторые распространенные способы реагирования 

на мысли, связанные с тягой, используя приведенный ниже список, а затем изучим, 

как выглядит выбор в пользу противоположных действий. Мы призываем вас 

дополнить этот список, обратившись к своим собственным мыслям, связанным с 

тягой, и проанализировав, как вы реагируете на них, когда сталкиваетесь с трудной 

ситуацией или испытываете трудности. Отметьте, была ли ваша реакция полезной и 

поможет ли она вам достичь желаемого результата. Также подумайте, не будет ли 

более уместным противоположный ответ. 

Вы можете использовать свой блокнот или рабочий лист "Ответы на крэвинг" в 

бесплатных онлайн-инструментах (http://www.newharbinger.com/48336). Например: 

Мысль: Выпить - это то, что мне сейчас нужно. 

Мой обычный ответ: Я пью, чтобы избавиться от тяги. 

Противоположный вариант ответа: Я пойму, что это просто тяга, и решу не 

пить. Я сделаю что-то, соответствующее моим ценностям, - позвоню близкому 

человеку. 

Какой из ответов будет лучше работать в этом случае? Признать желание как 

просто желание и сделать что-то в соответствии с моими ценностями. 

Другой пример: 

Подумал: Я не должен был поддаваться желанию. Я слишком слаб. 

Моя обычная реакция: Я выкурю сигарету, чтобы успокоить чувство вины. 

http://www.newharbinger.com/48336


Противоположный вариант ответа: Я признаю, что бросить курить трудно - я 

всего лишь человек, - но я могу сделать выбор в пользу того, чтобы не курить. 

Какой из ответов сработает лучше в этом случае? Признание того, что 

бросить курить трудно, и решение не курить. 

Фаи поняла, что когда она испытывает стресс из-за работы, то думает о том, чтобы 

поесть сладостей, чтобы почувствовать себя лучше. Однако она поняла, что это не 

устранит источник ее стресса, а только усугубит его. Подумав о других способах 

решения проблемы, она решила позвонить своему другу, чтобы решить проблему. 

Подробнее о том, триггерах нашей  зависимости 

Мы можем с большей готовностью позволить тяге существовать, если узнаем больше о 

том, что вызывает ее, что, в свою очередь, поможет нам научиться более здоровым 

способам принимать ее и управлять ею. 

Существует два различных типа триггеров (стимулов, провоцирующих тягу): 

внешние и внутренние. 

В повседневной жизни мы часто сталкиваемся с внешними триггерами. К таким 

триггерам "люди-места-вещи" относятся: наблюдение за другими людьми, которые 

едят, курят и употребляют вещества; нахождение в месте, где вам нравится есть, курить 

и употреблять вещества; видение или обоняние того, что вам хочется, или вещей, 

связанных с этим (например, просмотр по телевизору чего-то приятного, что 

ассоциируется у вас с выпивкой, например, игры в мяч; запах табака на одежде; рецепт 

любимого десерта). 

Внутренние триггеры возникают внутри вашего тела. Мы часто употребляем пищу 

и вещества, чтобы изменить внутреннее состояние - например, чтобы перестать 

испытывать тягу, почувствовать меньше стресса, отвлечься от таких эмоций, как грусть, 

тревога и гнев. Мы также употребляем вещества, чтобы избежать симптомов отмены. 

Чтобы найти оптимальную стратегию управления этими различными типами 

триггеров, мы должны уметь определять их и осознавать, что мы делаем, когда они 

появляются. 

Найдите время, чтобы записать свои триггеры в блокноте или с помощью Дневника 

внутренних и внешних триггеров, который входит в бесплатные онлайн-инструменты. 

Чем более полный список вы составите, тем лучше. Вы будете пересматривать этот список 

по мере того, как будете узнавать больше об управлении триггерами. 

Управление внешними триггерами 

Когда мы учимся воздерживаться от нездоровой пищи, курения, употребления алкоголя и 

наркотиков, мы, скорее всего, предпочтем не находиться рядом с другими людьми, когда они 

занимаются этими видами деятельности. Может быть очень трудно удержаться от того, 

чтобы не употреблять наркотики в их присутствии. Например, Фаи может решить не 

покупать шоколад, когда она начнет вносить изменения в свой рацион, чтобы питаться более 

здоровой пищей. Зная, что он находится в ее доме, трудно удержаться от этого. Особенно в 

начале вашего пути к более эффективному управлению влечениями, рекомендуется 



ограничить контакт с теми вещами, которых вы жаждете. Вот несколько примеров того, как 

можно управлять внешними триггерами: 

 Ограничьте воздействие внешних триггеров: Ограничьте свое воздействие на 

людей, места и действия, которые ассоциируются у вас с едой, курением или 

употреблением веществ, особенно в первые несколько недель, когда вы пытаетесь 

изменить свой подход или воздержаться. 

Примеры: Избегайте других курильщиков или людей, употребляющих наркотики; друзей, с 

которыми вы обычно употребляете наркотики; или любимых мест, где вы едите нездоровую 

пищу, курите, пьете или употребляете наркотики. Выбрасывайте нездоровую пищу, 

пепельницы и зажигалки, а также предметы, связанные с алкоголем или наркотиками. 

 Измените внешние триггеры: Если вы не можете легко ограничить свое воздействие 

на внешние триггеры, попробуйте изменить свой распорядок дня (сделайте 

противоположное привычному). 

Примеры: Измените свой распорядок дня утром, во время и после еды; переставьте мебель 

или сядьте на другое место, когда смотрите телевизор; займитесь другими видами 

деятельности, особенно значимыми. 

 Используйте заменители: Найдите привлекательную замену вредной пище, табаку 

или веществам. 

Примеры: Попробуйте конфеты и жвачки без сахара, фрукты и овощи, выпечку из цельного 

зерна. Когда вы хотите пить, пейте воду. Замените сигареты тем, что задействует ваш рот и 

руки, например, палочками корицы, ароматизированными или неароматизированными 

зубочистками, соломинками, бусинками или шариками от стресса. 

Однако, возможно, вы не захотите вечно избегать ресторанов или паниковать, если 

столкнетесь с друзьями, с которыми вы общаетесь, употребляющими нездоровую пищу, 

курящими или употребляющими психоактивные вещества. Вам понадобятся новые 

стратегии, чтобы уметь справляться с такими ситуациями. Вы можете справиться с этими 

ситуациями, используя навыки, описанные в этой книге. Вы должны определить, что для вас 

лучше и с чем вы можете справиться. Возможно, всегда будет хорошей идеей избегать 

пекарни с неотразимым тортом, или паба, где вы раньше выпивали, или находиться рядом с 

друзьями, когда они курят. 

Управление внутренними триггерами 

Мы не можем управлять внутренними триггерами - эмоциями тревоги, гнева и печали, 

а также мыслями о желании съесть торт, покурить или употребить вещества- так же, как мы 

управляем внешними триггерами. Одни и те же стратегии избегания и изменения могут не 

сработать. Чем больше мы стараемся не испытывать тревогу, депрессию и гнев, тем больше 

мы их испытываем (вспомните парадокс контроля влечения). Поэтому нам нужно 

использовать стратегии АСТ для управления этими триггерами, чему и будут посвящены 

следующие несколько глав. Вместо того чтобы пытаться контролировать внутренние 

триггеры, мы советуем вам сделать обратный выбор - принять их и освободить для них место 

в своей жизни. Мысль о том, что вам хочется выкурить сигарету, не обязательно приведет к 

тому, что вы ее выкурите. Тревога не означает, что вы должны есть, чтобы справиться с ней. 



Гнев не означает, что нужно выпить, чтобы он прошел. Вы можете испытывать эти эмоции и 

при этом действовать в соответствии со своими ценностями. 

Вы не можете контролировать появление внутренних триггеров или желания, но у вас 

есть контроль над тем, как вы реагируете! Принятие - это важная техника, позволяющая 

справиться с этими внутренними триггерами. Например, Фаи может быть полезно принять 

тягу, которую она испытывает, вместо того, чтобы пытаться заглушить ее едой. 

Отталкивание этих желаний только усиливает их. Вам понадобятся дополнительные навыки 

для управления внутренними триггерами. Мы рассмотрим их в следующей главе. 

 

Препятствия в момент выбора 

Все, о чем мы говорили в этой главе, вы можете записать на диаграмме моментов выбора 

зависимости (с помощью бесплатных онлайн-инструментов). Запишите препятствия, 

которые мешают вам двигаться к жизни, основанной на ценностях (см. рисунок). В конце 

каждой главы мы рассмотрим препятствия на пути к жизни, основанной на ценностях, 

которые мы обсуждали в этой главе, а также навыки, которые помогут нам двигаться к 

нашим ценностям, когда мы сталкиваемся с моментом выбора, вызывающим желание. Вы 

будете продолжать пополнять свою диаграмму по мере развития концепций и обучения. 

 

Подведение итогов 

 Парадокс борьбы с тягой: чем больше мы пытаемся контролировать или избавиться от 

тяги, тем сильнее и чаще она возникает. 

 Иногда лучший выбор - это сделать противоположное тому, что говорит нам наш 

разум (метафора о разрыве тока). 

 Триггеры, вызывающие тягу, бывают двух видов: внешние и внутренние. 

 Что касается внешних триггеров, то на начальном этапе лучше всего избегать их, 

изменять их или использовать заменители. По мере продвижения по пути изменения 

поведения стратегии, которые мы обсудим в следующих главах, станут полезными 

инструментами и важными приемами для управления внутренними триггерами. 



Применение наших знаний в жизни 

Мы предлагаем вам в течение следующих нескольких дней, прежде чем перейти к 

следующей главе, заполнить рабочий лист "Ответы на зависимость", который можно 

получить с помощью бесплатных онлайн-инструментов, или заполнить список в 

блокноте. 

Кроме того, мы рекомендуем вам вести Дневник внутренних и внешних триггеров 

(находится в бесплатных онлайн-инструментах) и отмечать, когда появляется тяга и как 

вы с ней справляетесь. Отмечайте, придерживаетесь ли вы своих привычных моделей 

управления тягой или пробуете новые идеи, которые мы рассмотрели в этой главе. В 

этой главе мы сделали акцент на внешних триггерах, но в следующей главе мы 

подробнее поговорим о внутренних триггерах. Мы продолжим обсуждать важность и 

меняющие жизнь аспекты готовности противостоять тяге, мыслям и чувствам, и вы 

расширите свой арсенал навыков. Мы надеемся, что это поможет вам начать делать 

более ценностный выбор. 

  



ГЛАВА 5. Готовность освободить место для  зависимости 

Джефф Первый раз я употребил еще в армии. Нам было скучно до безумия, мы стояли на 

вахте несколько часов подряд. Ничего не делать, просто быть там с нашими мыслями. 

Это сводило нас всех с ума. Когда я получил травму во время службы, я начал принимать 

обезболивающие. Но со временем обезболивающие дали мне выход - выход из моей головы 

и выход из всего, что я чувствовал и думал во время боевых действий. Когда я вернулся 

домой после боя, я перешел на героин. Эмоции и мысли, которые я испытывал из-за 

боевой травмы, были настолько подавляющими, что стали для меня еще одной версией 

врага. Они изнуряли меня, и все, чего я хотел, - это потерять себя в другом мире. Тогда я 

продолжал употреблять наркотики, потому что если бы я этого не делал, у меня 

начались бы чудовищные симптомы абстиненции и тяга. Сегодня я понимаю, что мое 

употребление наркотиков связано с желанием избавиться от беспокоящих меня мыслей и 

чувств. 

История Джеффа иллюстрирует, как аддиктивное поведение функционирует как способ 

контроля или ухода от нежелательных мыслей и чувств. Джефф пытался контролировать и 

избегать своих мыслей, чувств и влечения, употребляя наркотики. Он описывает 

подавляющие мысли и чувства, связанные с его боевой травмой. Конечно, если мы считаем 

наш внутренний мир (мысли, чувства, ощущения, влечения) врагом, мы будем с ним 

бороться. Однако, как мы уже говорили, наш внутренний мир существует для того, чтобы 

помогать и направлять нас. Он не является врагом! В этой главе мы обсудим альтернативу 

контролю, которая поможет нам прекратить бесполезную борьбу с нашим внутренним 

опытом и увидеть в нем не врага, а полезного проводника. 

Действовать с готовностью: Противоядие от нежелательных событий 

На своем пути к жизни, основанной на ценностях, вы неизбежно столкнетесь с 

препятствиями и преградами. Важно то, что вы делаете, когда сталкиваетесь с этими 

препятствиями. (Выбор признать и освободить место для наших мыслей, чувств и телесных 

ощущений называется готовностью. Готовность означает сделать выбор в пользу того, 

чтобы видеть влечения такими, какие они есть - мыслями, чувствами, ощущениями, 

воспоминаниями - и ничем больше, что бы ни говорил нам наш разум. Действовать с 

готовностью - это выбор, в котором вы упражняетесь в том, чтобы смириться с 

дискомфортом ради продвижения по пути ценной жизни. Вы можете не чувствовать 

мотивации все время - это нормально, - но вы все равно можете выбрать действовать с 

готовностью, потому что хотите сделать что-то важное или значимое для вас. 

Действовать с готовностью - значит признать то, что мы не можем контролировать 

(мысли, эмоции, ощущения, влечения), и направить свои усилия и энергию на то, что мы 

можем контролировать (как мы говорим и ведем себя). Для целей этой книги готовность - 

это не то, чем мы обладаем; это не характеристика личности, не чувство или мазохистская 

склонность подвергать себя боли. Это также не значит нравиться, терпеть, хотеть, одобрять, 

смиряться или мириться с желанием, чтобы оно прошло. Готовность - это действие, 

поведение, которое мы выбираем, когда появляются мысли и чувства тяги, потому что нам 

важна ценная жизнь без зависимости. 

УПРАЖНЕНИЕ: Действовать с готовностью перед лицом влечения 

Возьмите лист бумаги. Запишите несколько ценностей, которые вы определили. 

На обратной стороне напишите виды внутренних препятствий - вожделенные 



мысли, ощущения и чувства, - которые могут проявиться, когда вы отправитесь в 

путешествие по жизни, основанной на ценностях. 

Решили бы вы выбросить эту бумагу, если бы таким образом вы устранили все 

шансы на появление тяги, тяжелых мыслей и чувств? Заманчивый вариант, но 

есть еще одно условие: если вы выбросите все это, вы выбросите вместе с этим все, 

что вам дорого. 

Это ваш выбор. Когда мы выбираем встать на путь ценной жизни, жизни с 

жизненной силой и смыслом, мы выбираем действовать с готовностью и сохранить 

обе стороны этой бумаги! 

Что вы выберете? Выбираете ли вы продолжать проводить свою жизнь, борясь с 

тягой к наркотикам, или жить с готовностью и мужеством и взять с собой этот лист 

бумаги с двумя его сторонами? 

Если вы решили сохранить эту бумагу, мы советуем вам сложить ее и хранить в 

бумажнике или в другом месте, где вы сможете ее легко найти. Это напоминание о 

том, что у вас есть выбор и какова цена этого выбора. Каждый раз, когда вы 

обращаетесь к ней, спросите себя, насколько вы готовы иметь обе стороны бумаги. В 

трудные времена достаньте бумагу и посмотрите на две ее стороны. Это поможет вам 

найти тот смысл - готовность - причину, которая будет поддерживать вас и 

заставлять жить в соответствии с вашими ценностями. 

Мы все действуем с готовностью в течение всей нашей повседневной жизни и в самых 

разных ситуациях. Иногда вам не хочется идти на работу. Вы можете быть слишком 

уставшим или немотивированным. Но вы все равно идете на работу? Если да, то вы 

действуете с готовностью. Вы идете на работу, потому что для вас важно хорошо 

выполнять свою работу, обеспечивать свою семью, иметь финансовую свободу, чтобы 

заниматься любимым делом. Мы часто сталкиваемся с задачами, которые не хотим делать 

или не хотим делать, которые не вызывают у нас особого удовольствия, но мы решаем их 

делать, потому что в них есть что-то, что нас волнует. Это и есть действие с готовностью. 

Эми, например, часто рассказывала, как она ненавидит готовить, особенно всю уборку 

после того, как еда приготовлена и съедена. И все же она готовила почти каждый день, 

потому что заботилась о том, чтобы ее дети хотя бы раз в день получали теплую, 

здоровую домашнюю еду. Эми решила действовать с готовностью. Перед лицом тяги 

готовность - это выбор оседлать волну и продолжить выбранную деятельность, 

обусловленную ценностями. 

Все больше исследований подтверждают, что принятие внутреннего опыта и 

готовность действовать, независимо от того, что мы думаем или чувствуем, делают нас 

более функциональными и удовлетворенными жизнью; мы испытываем меньше боли и 

испытываем меньше тревоги или депрессии (Biglan, Hayes, & Pistorello, 2008; Gloster, 

Walder, Levin, Twohig, & Karekla, 2020; Vowles & McCracken, 2010). Действовать с 

готовностью нелегко; для этого нужна практика. Выгоды приносит накопленное обучение, 

когда мы упорно продолжаем действовать в соответствии с ценностями перед лицом 

трудностей и желаний. Открытость и мягкость по отношению к нашему внутреннему миру 

- это акт готовности испытать тягу; это добавляет новые варианты в наш поведенческий 

репертуар. 

Примечание: Мы говорим о действиях с готовностью как о выборе, который вы 

делаете, чтобы осознать, что вы можете контролировать, а что нет. Ваш разум может 



придумывать всевозможные ужасы о том, что может произойти, если вы не 

попытаетесь контролировать тягу. Ваш разум основывает эти предсказания на вашем 

прошлом выборе. Но знаете ли вы, что может произойти на самом деле? Вы когда-

нибудь подходили к своим желаниям с готовностью и открытостью? Возможно, со 

временем вы с удивлением обнаружите, что предсказанные страшные результаты не 

сбываются. Действовать с готовностью - это мощный инструмент, который позволяет 

вам жить жизненной и осмысленной жизнью. 

В бесплатных онлайн-инструментах вы найдете аудиоверсию, которая поможет вам 

выполнить следующее упражнение. 

УПРАЖНЕНИЕ: Установление контакта с тягой 

Найдите место, где вас никто не потревожит, и удобно расположитесь. Медленно 

закройте глаза или найдите место, где можно отдохнуть. Мягко направьте свое 

внимание на дыхание. Обратите внимание на его естественный ритм в груди и 

животе. Просто замечайте дыхание, не пытаясь сделать его быстрее или 

медленнее, глубже или глубже. Наблюдайте за тем, как воздух входит и как он 

выходит. 

Медленно представьте, что вы гуляете в парке возле плавно текущей реки. Вас 

окружают прекрасные звуки и запахи. Потратьте секунду, чтобы вдохнуть все это. 

Теперь встаньте лицом к реке. Представьте, что эта река представляет все ваше 

психологическое содержание - все ваши мысли, чувства, ощущения, влечения, все 

то, с чем вы боролись. 

Существуют различные способы установления контакта с психологическим 

контентом. Давайте рассмотрим некоторые из них. 

Иногда вы можете потеряться в нем. Это может быть похоже на падение в реку, 

которая уносит вас в неведомые дали. Почувствуйте, каково это - упасть в реку, и 

ее течения уносят вас в неизвестность. Это может быть легко, ведь вы просто 

отпускаете себя и позволяете реке нести вас... Но это может быть довольно 

страшно, ведь вы можете оказаться там, куда на самом деле не хотели попасть. И 

каждый раз, когда вы падаете и вас куда-то тянет, вам приходится искать дорогу 

обратно. Это может стать утомительным. Обратите внимание на то, как все это 

ощущается. Теперь сравните это с тем, как вы можете позволить своим желаниям, 

чувствам и мыслям нести вас туда, куда они хотят. Это не готовность или 

принятие; это смирение, капитуляция. 

Другой способ контакта с психологическим содержанием - это борьба за его 

прекращение или избавление от него. Представьте, что вы снова оказались в реке. 

На этот раз вы твердо стоите в воде, пытаясь заблокировать ее, пытаясь не дать воде 

течь и не позволить ей унести вас. Что вы чувствуете? Это также может быть 

утомительно, изнурительно... если вы хоть на секунду ослабнете, вас сорвет с места. 

Обратите внимание на то, что чувствует ваше тело при таком подходе к своему 

психологическому содержанию. Обратите внимание, как меняется ваше дыхание, 

чтобы соответствовать этому, и насколько жесткими и напряженными чувствуют 

себя ваши мышцы. Сравните это с тем, как вы можете сопротивляться желаниям и 

как это может быть похоже на часы и часы ручной работы без перерыва. 



Однако есть и другой способ быть в контакте со своим психологическим 

содержанием - своими чувствами, мыслями и влечениями - без борьбы и увлечения. 

Представьте, что вы сидите на пирсе. Вы снимаете обувь и носки и осторожно 

опускаете ноги в прохладную речную воду. Обратите внимание на то, как 

прохладная вода течет по вашим ногам, и обратите внимание на то, как вы 

чувствуете эту воду, не пытаясь ее изменить. Сначала вода может показаться 

немного холодной, но постепенно вы привыкнете к ней. Теперь обратите внимание 

на свое тело, дыхание и мышцы. В этом положении ваши руки могут делать все, что 

им заблагорассудится, и вы можете наблюдать за птицами, летающими вверху, 

слушать окружающие звуки, чувствовать запахи воды и земли, ощущать на своей 

коже изменения температуры. Действовать с готовностью перед лицом тяги и 

связанных с ней мыслей и чувств - это все равно что сидеть на пирсе и выбирать, 

куда опустить ноги в прохладную воду. Это может сильно отличаться от того, что 

говорит вам ваш разум. 

Временами ваши старые способы подхода к психологическому содержанию могут 

появляться вновь, и вы можете обнаружить, что снова боретесь с течением реки или 

уносимы им. Когда это произойдет, помните, что теперь у вас есть новый путь: вы 

можете выйти из воды, сесть на пирс и добровольно опустить ноги в воду. 

Уделите время тому, чтобы прочувствовать этот новый способ контакта с вашим 

психологическим содержанием. Когда вы будете готовы, медленно откройте глаза и 

вернитесь в то место, где началась ваша визуализация. 

Поначалу это упражнение может быть немного сложным, поскольку у вас, 

возможно, не было большого опыта открывания своего психологического содержания и 

влечений. Каждый раз вы можете чувствовать себя по-разному. В один раз вы будете 

расслаблены, в другой - напряжены; иногда вы сможете долго сидеть на пирсе, в другое 

время вы будете падать в воду и бороться. Все это совершенно нормально. С практикой 

вам будет все легче действовать с готовностью и мягко открываться своим желаниям. 

Столкновение с влечением 

Готовность испытывать тягу - это ключ к изменению вашего аддиктивного поведения и 

ваших отношений с веществом (веществами), которое вы употребляли. В рамках 

подхода ACT, которого мы придерживаемся на протяжении всей этой книги, важно 

признать, что вы будете оказываться в ситуациях, в которых, скорее всего, возникнет 

тяга; именно в это время можно использовать все инструменты, приведенные в этой 

книге. 

Когда мы только начинаем вносить изменения в то, как мы относимся к тяге, очень 

полезно потренироваться в привыкании к тяге. Это может показаться смешным, но 

когда мы знаем, что больше не будем поддаваться своим желаниям, мы должны 

привыкнуть к тому, что они просто есть. И это нормально - испытывать тягу! Они есть 

у всех нас в той или иной форме. Мы должны найти для них место и, если возможно, 

даже подружиться с ними. 

Мы советуем вам попробовать следующее упражнение по преодолению тяги, 

прежде чем вы решите отказаться от употребления какого-либо вещества. В случае 

употребления психоактивных веществ - курения, употребления алкоголя и наркотиков - 

после того, как вы взяли на себя обязательство воздерживаться от употребления 

наркотиков, важно убедиться, что вы полностью воздерживаетесь от курения, 



употребления алкоголя или наркотиков. На ранней стадии выздоровления 

целенаправленно противостоять тяге может быть особенно трудно, поэтому мы не 

рекомендуем этого делать. Но важно научиться спокойно относиться к тяге, а это часто 

лучше всего делать до того, как принять решение отказаться от конкретного вещества. 

Когда речь идет о пище (это не работает в отношении других веществ или алкоголя), у 

вас есть выбор: употреблять небольшое количество пищи, а не воздерживаться от 

желаемых продуктов полностью. Смысл этого упражнения заключается в том, чтобы 

практиковать действия с готовностью, независимо от того, что производит разум и тело, 

или насколько сильна тяга, и начать получать опыт, в котором вы делаете выбор, 

основанный на ценностях. 

Следующее упражнение - это помощь в добровольном противостоянии тяге. Встреча  с 

тягой не приведет к ее исчезновению, но сделает ее более управляемой, поскольку вы 

сможете использовать свои новые инструменты при появлении тяги. 

УПРАЖНЕНИЕ: Встреча  с тягой 

Начните с удобного положения, в котором вы можете сидеть без помех. Закройте 

глаза и обратите свое внимание на дыхание. 

Сосредоточьтесь на каждом плавном вдохе и выдохе, замечая естественный ритм 

подъема и опускания грудной клетки. Следя за мягким потоком дыхания, 

представьте, как возникает желание. Оно появляется, как старый знакомый. Если 

вам трудно вызвать это ощущение, вы можете вспомнить время, когда вы 

испытывали это желание. Потратьте секунду на то, что происходит внутри вас, когда 

появляется это желание. Обратите внимание на изменения в вашем теле, дыхании, 

мышцах и коже. Продолжайте дышать, замечая эти изменения. Позвольте себе 

заметить желание. Признайте его присутствие и дышите вместе с ним. 

Где оно появляется? Внутри или вне вас? Какую форму оно имеет? Какого цвета? 

Температура? Где оно начинается и где заканчивается? Попробуйте мысленно взять 

его в руки, как вы взяли бы в руки мягкую игрушку. Нежно погладьте его, как будто 

вы гладите любимое животное. Заметьте, как он меняется по мере того, как вы его 

держите и ласкаете. Также обратите внимание на то, как меняется ваша собственная 

реакция, когда вы меняете способ взаимодействия с ним. Продолжайте смотреть на 

него, изучать его, тепло держать и гладить. Вы добровольно действуете, чтобы 

взаимодействовать со своим желанием по-другому, потому что хотите жить жизнью, 

основанной на том, что важно для вас, а не на том, что требует от вас желание. Вы 

можете заметить, что его требования меняются по мере того, как вы удерживаете его, 

принимаете его и освобождаете для него место. Держите свою тягу так же бережно, 

как вы бы держали хрупкую стеклянную вазу. 

Продолжая ласкать эту тягу, помните, что тяга, как и все другие чувства и 

мысли, важна; она служит или служила какой-то цели в прошлом. Спросите себя, 

можете ли вы освободить место для этого сиротливого, нежелательного чувства. Оно 

не обязательно должно быть врагом. Вы можете увидеть в нем то, чем оно является - 

совокупность ощущений, чувств и мыслей. Даже если ваш разум говорит вам, что вы 

не должны его иметь, готовы ли вы открыть для него место внутри себя? 

Покопайтесь внутри себя и найдите место, где вы можете сделать дом для этого 

желания. Постройте воображаемый дом и поместите его внутрь. Сообщите ему, что 

теперь у него есть дом, где он может остаться; больше не нужно бороться, чтобы 

избавиться от него. Признайте, что оно может посещать вас время от времени и что 



вы с готовностью позволите ему находиться там, пока вы продолжаете жить 

целеустремленно и энергично. 

Позвольте себе испытать этот новый способ взаимодействия с желанием, а 

затем медленно вернитесь к наблюдению за своим телом, мышцами, дыханием. 

Заметьте, что во время выполнения этого упражнения вы катались на волне 

желания. Медленно вернитесь к своему дыханию и себе в комнате и откройте 

глаза. 

Каким было это упражнение для вас? Смогли ли вы по-другому связаться со своим 

желанием? Освободили ли вы место для того, чтобы желание существовало внутри вас? 

Практикуя это упражнение, вы начнете усиливать самоконтроль над своими 

действиями. Вы также будете меньше бороться, поэтому вы можете чувствовать себя 

менее уставшим, истощенным и бессильным. 

Помощь в ситуации выбора  

В этой главе мы обсудили готовность и принятие внутренних событий или вещей, 

которые находятся вне нашего контроля, что позволяет нам сосредоточить наши усилия 

и энергию на делах, которые имеют значение, исходя из наших ценностей. На 

следующем рисунке мы представляем момент выбора влечения как момент, когда мы 

можем выбрать, в каком направлении двигаться - к нашим ценностям или от них. (Если 

вы еще не начали использовать пустую диаграмму из бесплатных онлайн-

инструментов, скачайте ее прямо сейчас, чтобы начать писать свои личные препятствия 

и вспомогательные средства). 

 

Подведение итогов 

 Готовность - это процесс активного освобождения места для всех внутренних 

событий и желаний и выбор действовать в соответствии со своими ценностями. 

 Действовать с готовностью - это противоядие от борьбы с тем, что мы не можем 

контролировать (мысли, эмоции, ощущения). 

 Все психологическое содержание, с которым мы боремся, проистекает из наличия 

важных вещей, о которых мы заботимся в жизни. 

 Столкновение с нашими влечениями и принятие их - при этом действуя с -

готовностью, основанной на наших ценностях - парадоксальным образом помогает 



нам освободиться от желаний и позволяет нам сосредоточиться на той жизни, 

которую мы хотим прожить. 

Применение наших знаний в жизни 

 

Попробуйте потренироваться в упражнениях этой главы. Чем больше вы практикуете, тем 

больше вы получите. Занимайтесь с готовностью, даже если ваш ум придумывает 

отговорки или упражнение дается с трудом. В течение дня, когда вы замечаете, что вам 

трудно справиться со своим психологическим содержанием - мыслями, чувствами или 

влечениями, - практикуйте изменение способа реагирования на них. С готовностью 

освободите место для своих желаний и реагируйте на них так, чтобы чувствовать себя 

целеустремленным и энергичным. 

В следующей главе мы узнаем, как отступление от своих желаний может помочь 

нам освободиться и принимать решения, основываясь на том, что для нас важно. 

  



ГЛАВА 6 Отстраниться  от своих  зависимостей 

Фаи Мне всегда было трудно справиться со своими тягой. Когда у меня сильный стресс, 

я думаю о шоколаде и считаю, что он принесет мне успокоение. Я думаю, что у меня 

такой стресс, что мне очень нужен шоколад прямо сейчас, чтобы почувствовать себя 

лучше. Мне трудно выбросить эти мысли из головы. Я пытаюсь отогнать их, но они 

возвращаются, и часто даже сильнее, чем когда желание только возникло. Я так устаю 

от попыток отогнать их, что просто сдаюсь и налегаю на шоколад. После этого я 

всегда чувствую себя плохо и ругаю себя за то, что у меня не хватило "силы воли". Я 

верю, что смогу перестать есть шоколад, только если избавлюсь от тяги к нему и от 

стрессовых мыслей. Но я понимаю, что это мне не помогает, и я не могу заставить все 

свои желания и стрессовые мысли исчезнуть. Интересно, есть ли другой способ 

справиться с ними? 

Мы, люди, - удивительный вид. Наша способность думать и планировать привела к 

созданию фантастических вещей! Именно поэтому люди добились такого успеха - мы 

можем планировать и предвидеть проблемы, общаться с другими людьми и решать 

проблемы. Мы создали сложные культуры и цивилизации. Наша способность думать и 

планировать привела к тому, что люди ходили по Луне, а на далеких планетах появились 

сложные устройства для сбора данных! Однако у нашей удивительной мыслительной -

способности есть и обратная сторона: иногда мы настолько заняты своими мыслями и 

озабочены ими, что теряемся в них. Мы часто не живем настоящим, а думаем о прошлом 

или беспокоимся о будущем. Мы постоянно думаем и реагируем на свои мысли. 

Желание есть часть этой картины. Иногда мы настолько сосредотачиваемся на 

желаниях, что не можем думать ни о чем другом. И, как Фай, мы боремся с этими 

влечениями, пытаясь отогнать их. Но неизбежно на борьбу с ними уходит так много 

энергии, что мы просто сдаемся. Но любое облегчение недолговечно, и в следующий раз 

они могут быть сильнее, чем когда-либо. 

Помните тигра, который олицетворял наши желания во второй главе? Когда вы 

кормите тигра, он становится только больше, голоднее и страшнее. Однажды вы 

подходите к холодильнику, а там больше нет мяса; его нечем кормить, кроме себя! Если 

мы употребляем вещества каждый раз, когда у нас возникает желание, мы кормим 

тигра, и он возвращается за добавкой. Какой единственный способ заставить тигра 

уйти? Перестать его кормить. Единственный способ эффективно справиться с тягой - 

перестать ее кормить. 

Подумайте, кто управляет вашей жизнью. Это ваши желания или вы? Кто здесь 

контролирует ситуацию? Вам не нужно посвящать свою жизнь или терять ее ради этого 

тигра. Вы можете перестать кормить тигра, используя осознанное принятие и -

сострадание к себе (подробнее об этих понятиях в главе 8). 

Почему тяга к алкоголю так сильна и ей трудно противостоять? Мысль о том, что 

мне нужно выпить, бывает так же трудно игнорировать, как и тигра. Давайте 

разберемся, как эти мысли становятся такими сильными. 

УПРАЖНЕНИЕ: Молоко, молоко, молоко 

(Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999) 



Мы попросим вас сделать что-нибудь глупое. Мы (Мария и Меган) обычно делаем 

это упражнение с нашими клиентами, поэтому мы будем рады поучаствовать 

вместе с вами! 

Произнесите вслух слово "молоко". Что приходит вам в голову, когда вы 

думаете о молоке? Обычные ассоциации: это жидкость, вы пьете ее, она белая, ее 

получают от животных (коров, коз), она продается в бутылке или коробке. Когда 

вы думаете о слове "молоко", вы можете действительно "видеть" некоторые из 

этих образов - стакан молока, пакет молока, корову или козу. Возможно, вы даже 

почувствуете его вкус во рту. Интересно! Эти вещи не присутствуют физически, 

но они присутствуют психологически. Мы услышали звук в своей голове или 

прочитали несколько символов, сгруппированных на листе бумаги - м-и-л-к - и 

затем все эти картинки, воспоминания и мысли проявились. 

Теперь попробуйте повторять слово "молоко" снова и снова в течение 

тридцати-шестидесяти секунд. Молоко, молоко, молоко, молоко, молоко, молоко, 

молоко... повторяйте все быстрее и быстрее. Что происходит, когда вы это делаете? 

Стало ли слово просто странным, смешным звуком? Утратило ли слово свои 

психологические связи (мысленные образы)? Примерно через тридцать секунд 

повторения любого слова оно начнет звучать очень странно. Оно теряет свой 

смысл. Мы больше не думаем о стакане молока - все, что у нас осталось, это звук. 

Однако обычно мы не думаем о молоке таким образом - обычно оно что-то 

символизирует. Но в конечном итоге это всего лишь слово. Четыре буквы, 

которые были собраны вместе и ассоциируются с кремово-белой жидкостью, 

которую мы привыкли называть "молоком". 

Что если сейчас мы попросим вас подумать о слове "яЗа"? Что бы появилось? 

Вы, наверное, подумали бы, что это за странные символы? Это похоже на греческий 

язык! И это греческий язык. Это греческое слово, означающее "молоко". Если вы не 

говорите и не читаете по-гречески, это слово не будет иметь для вас никакого 

значения, в то время как если вы говорите по-гречески (как Мария), у вас возникнут 

те же образы и ощущения, что и при слове "молоко". Таким образом, слово имеет 

смысл, потому что мы приписали ему значение. Слова не являются твердыми или 

осязаемыми. Они скорее похожи на дуновение ветра; они приходят и уходят. 

Теперь давайте подумаем о ваших зависимостьх. Подумайте о том, что мне нужно 

выпить, покурить или съесть шоколадку. Эта мысль тоже просто набор слов, не 

считая того значения, которое мы им придаем. Давайте повторим упражнение 

"молоко" с одним словом для вещества, вызывающего у вас тягу (шоколад, 

сигареты, алкоголь, травка и так далее). Какие образы и ощущения приходят вам на 

ум, когда вы думаете об этом слове, обозначающем тягу? Может быть, у вас был 

различный опыт, связанный с тем, что обозначает это слово? Опять же, все, что вы 

сделали, это подумали об этом слове. 

Теперь повторяйте это слово вслух снова и снова в течение следующих тридцати-

шестидесяти секунд. Произносите его все быстрее и быстрее. 

Что случилось? Стало ли слово просто странным звуком? Потеряло ли оно свой 

смысл? 

Попробуйте повторить это упражнение, когда у вас возникнет желание, и посмотрите, 

что произойдет с вашим желанием. У Меган был клиент, который использовал это 



упражнение, чтобы помочь себе преодолеть желание закурить. Каждый раз, когда у него 

возникало желание закурить, вместо того чтобы пытаться отогнать эту мысль, он повторял 

про себя: "Дым, дым, дым, дым, дым, дым". Примерно через тридцать секунд это слово 

уже не имело для него никакого значения, и он продолжал заниматься своими делами. Он 

обнаружил, что эта техника особенно помогает ему избавиться от тяги к курению. Вы 

можете проделать это и с другими словами, которые заставляют вас чувствовать себя 

некомфортно, например, тревога, страх, гнев. Если вы будете повторять их снова и снова, 

вы начнете замечать, как их смысл исчезает. Это также может помочь вам справиться с 

тягой к курению, потому что сильные эмоции часто связаны с тягой к курению. Это 

упражнение направлено не на то, чтобы заставить тягу исчезнуть, а на то, чтобы изменить 

ваше отношение к тяге. 

Мы не можем контролировать возникновение наших чувств и мыслей - они 

являются результатом нашего опыта и нынешних обстоятельств. Однако мы можем 

контролировать, действуем ли мы в соответствии с нашими мыслями и чувствами. 

Наши мысли и чувства не обязательно должны приводить к действиям. Например, у вас 

наверняка бывали дни, когда вы думали о том, как было бы хорошо не появляться на 

работе, но все равно шли на работу. Когда мы осознаем, что нам не всегда нужно 

действовать в соответствии с каждой мыслью и чувством, что мы можем выбирать, 

действовать ли нам в соответствии с нашими влечениями, мы можем практиковать 

принятие наших желаний и других мыслей и чувств. Мы можем отпустить чувство 

необходимости избегать этих переживаний. Мысль о том, что мне нужно выпить, не 

сильно отличается от любой другой мысли, которая у нас возникает. Мы вольны 

выбирать, действовать ли нам в соответствии с нашими влечениями, мыслями и 

чувствами. Мы можем выбирать, действовать ли нам в соответствии с ними или в 

соответствии с тем, что для нас значимо. 

Вам не нужны никакие вещества, чтобы справиться со стрессом 

Мысли, чувства и влечения - это нормальная реакция на жизненные события. 

Невозможно полностью избавиться от стресса, тревоги, печали и гнева. Мы часто 

думаем, что такая эмоция, как тревога, - это ужасно. Эмоции, подобные тревоге, часто 

называют "негативными эмоциями". Однако эти эмоции являются нормальной 

реакцией на жизненные трудности. Хорошо, что в нашей жизни присутствует 

определенный уровень стресса, тревоги и гнева - они помогают нам достигать наших 

целей. Представьте себе, если бы мы вообще не испытывали тревоги. Как бы это 

помогло или навредило нам? Например, если бы мы собирались на собеседование и не 

испытывали никакого связанного с этим стресса или тревоги, что бы произошло? Мы 

могли бы не подготовиться к собеседованию. Возможно, мы даже придем на 

собеседование в кроссовках и трениках. Тогда нас могут плохо оценить, и мы не 

получим работу. Некоторый уровень стресса или тревоги помогает нам подготовиться, 

чтобы увеличить шансы на получение работы, поскольку это часть той жизни, 

основанной на ценностях, к которой мы стремимся. Но что, если стресса или тревоги 

будет слишком много? Это тоже нехорошо - мы можем даже не прийти на 

собеседование. Поэтому мы стремимся к хорошему балансу эмоций в нашей жизни - не 

слишком мало и не слишком много. Вы не хотите избавиться от каких-либо эмоций - 

вам просто нужен хороший, здоровый баланс. Этот рисунок иллюстрирует суть. 

Оптимальная работоспособность поддерживается уровнем стресса, который не является 

ни слишком низким, ни слишком высоким. 



 

 

УПРАЖНЕНИЕ: Когда эмоции были полезны? 

Подумайте о тех случаях в вашей жизни, когда различные эмоции - тревога, печаль и 

гнев - были полезны. Запишите их в свой блокнот. Можете ли вы после некоторого 

размышления понять, что тревога, гнев или печаль не всегда должны быть 

"плохим" опытом? 

Принятие своих мыслей и чувств, даже если они вызывают дискомфорт, часто 

необходимо и полезно. Если мы избегаем нежелательных мыслей и эмоций в качестве 

стратегии преодоления - особенно когда мы избегаем, используя позицию "под" - мы 

можем временно чувствовать себя хорошо, но в долгосрочной перспективе избегание 

наносит нам вред. Опять же, мы не всегда должны действовать в соответствии с нашими 

мыслями и чувствами. Принимая их как нормальные мысли и чувства, которые даже 

полезны во многих ситуациях, мы получаем больше власти над ними. 

Вот еще один пример, демонстрирующий борьбу наших чувств и мыслей (Hayes et 

al., 1999). Представьте, что вы едете на своем автомобиле в важный пункт назначения. 

Считайте, что это место назначения - одна из ваших ценностных целей, описанных в 

главе 3. У вас есть пассажиры - двое маленьких детей на заднем сиденье. Эти дети не 

хотят ехать туда, куда вы направляетесь. Они хотят пойти в магазин игрушек или 

конфет. Они закатывают истерики и кричат, пытаясь добиться своего. Что вы делаете? 

Это момент выбора! У вас есть выбор - вы водитель. Вы можете уступить воющим 

детям или продолжить путь к важному пункту назначения. Возможно, вы захотите 

уступить и отвезти их туда, куда они хотят, чтобы они перестали шуметь. Но что 

произойдет потом? Они могут ненадолго затихнуть, но вскоре снова начнут буянить. 

Помните, вы - водитель. Можете ли вы добраться до места назначения, несмотря на 

истерику? Да, сможете. И в конце концов, когда дети поймут, что вы им не уступаете, 

они успокоятся. То же самое происходит и с тягой. Ваши желания будут кричать и 

бушевать, и если вы им поддадитесь, они могут успокоиться на некоторое время, но они 



вернутся. Чем больше вы им поддаетесь, тем хуже они становятся. У вас есть выбор - 

вы здесь водитель. Если вы не поддаетесь желаниям, они могут некоторое время 

побушевать, но неизбежно успокоятся. Это не значит, что они действительно исчезнут, 

но они могут быть менее интенсивными и более управляемыми. 

У вас всегда есть выбор, поддаваться ли влечениям - они не должны управлять 

вами. 

Не верьте всему, что говорит вам ваш разум 

Ваш разум говорит вам самые разные вещи. Если вы испытываете тягу, ваш разум 

может сказать вам: "Если я не буду употреблять, я сойду с ума! или Если я не буду 

курить, я не смогу с этим справиться! Но не всегда нужно верить в это! 

Ваш разум подобен вашему хорошему приятелю - он присматривает за вами. Он 

предупредит вас об опасностях в вашей жизни, например, если случится пожар, он 

скажет вам выйти из дома. Если в вашу сторону едет машина, ваш приятель оттолкнет 

вас с дороги. Это очень полезно - иметь друга, который оберегает вас, как и положено 

хорошему другу. Но ваш друг также может быть немного своенравным. Например, если 

вы услышите громкий стук на кухне, ваш друг может сказать вам, что это незваный 

гость, хотя на самом деле это просто кошка столкнула кастрюлю со стола. Ваш 

приятель может подумать, что это выстрелы, когда на самом деле это просто заглохшая 

машина. Теперь вы определенно считаете друга полезным - он рассказал вам о 

некоторых серьезных опасностях. Однако ваш друг тоже ошибался. Ваш разум 

производит мысли, которые полезны, а некоторые - нет. Вы не обязаны верить всему, 

что говорит вам ваш разум. Ваш разум может сказать вам, что если вы не будете 

употреблять наркотики или алкоголь, если вы не съедите эту шоколадку или не 

выкурите эту сигарету, то можете сойти с ума. Но эта мысль не поможет. Когда мы 

испытываем тягу и думаем, что произойдет что-то ужасное, если мы не поддадимся ей, 

нам нужно сделать шаг назад от ситуации и посмотреть, говорит ли наш разум, наш 

добрый приятель, нам правду или просто подает очередной сигнал ложной тревоги. Мы 

называем эту технику "шаг назад" когнитивной разрядкой. 

УПРАЖНЕНИЯ, КОТОРЫЕ МОГУТ ПОМОЧЬ 

Давайте рассмотрим несколько упражнений, которые помогут вам сделать шаг назад 

или отвлечься от тяги и других мыслей и эмоций. 

Упражнение №1: У меня есть мысль... или у меня есть чувство... (Хейс, 2005) 

Когда у нас возникает желание, мы часто говорим себе: "Мне нужно выпить" или 

"Мне нужно мороженое". Нам может казаться, что мы "нуждаемся" в этом 

веществе, но на самом деле это желание больше похоже на "хочу"? Попробуйте 

предварять мысль словами "Я думаю об этом". Так, вместо "мне нужно выпить" вы 

можете сказать себе: "Я думаю, что мне нужно выпить". Вместо "мне нужно 

мороженое" вы можете сказать "у меня есть мысль, что мне нужно мороженое". 

Заметьте разницу. Это может помочь вам создать небольшое пространство между 

вашей мыслью и тем, как вы на нее реагируете, - немного передышки, чтобы сделать 

выбор, основанный на том, что действительно важно для вас. Так же можно 

поступать и с другими мыслями и чувствами, которые могут вызвать желание. 

Например, вы можете подумать, что мне грустно. Вы даже можете использовать эту 

мысль как причину для отказа от важных для вас дел. Но можете ли вы по-прежнему 



чувствовать грусть и делать то, что для вас важно? Да! Попробуйте начать мысль с 

"У меня такое чувство, что...". Теперь мысль превращается в "Я чувствую, что мне 

грустно". Это признает, что вы чувствуете грусть, но вы не грустите. Вы можете 

испытывать грусть, но вам не нужно определять ее, и она не должна делать за вас 

выбор в вашей жизни. 

Попробуйте добавить эти фразы к своим мыслям, чтобы освободить 

пространство между ними и выбором, который вы делаете. Возможно, это поможет 

вам не поддаться желанию или сделать что-то более здоровое, например, 

прогуляться или поговорить с другом. 

УПРАЖНЕНИЕ №2: Поблагодарите свой разум за свои мысли 

В этом упражнении вы благодарите свой разум за свои мысли, как вы 

благодарили бы друга за совет. Вы даже можете дать своему уму имя, если хотите! 

Вы можете поблагодарить свой ум за тягу, которую вы испытываете, признавая, 

что эта тяга - не вы, а мысль, которую генерирует ваш ум. Вы не высмеиваете 

свой ум за то, что он придумывает сложные мысли, такие как желание; скорее, вы 

мягко признаете свои мысли с состраданием, а затем направляете свое внимание 

на то, что для вас важно. Спасибо тебе, разум, за мысль о том, что мне сейчас 

нужна сигарета. Как только вы это скажете, вы снова будете контролировать 

управление автомобилем и иметь выбор, куда ехать. 

УПРАЖНЕНИЕ №3: Представьте, что ваши желания - это властная личность 

Когда у вас возникает желание, представьте, что эта мысль - как властный 

человек, который толкает вас. Спросите себя: Кто здесь главный? Ваше желание - 

главный, или вы - главный? Подумайте, как вы могли бы отреагировать на 

человека, который помыкает вами так, как это делает ваше желание. Можете ли 

вы постоять за себя и сказать этой мысли, что вы здесь главный и вам принимать 

решения? Это помогает отделить мысли от себя и решить, какой вы хотите видеть 

свою жизнь. 

УПРАЖНЕНИЕ #4: Листья на ручье (Hayes, 2005) 

Это одно из самых популярных упражнений среди людей, с которыми мы (Меган 

и Мария) работаем. Его лучше всего выполнять с закрытыми глазами и в 

качестве упражнения на осознанность (вы можете записать его самостоятельно 

или скачать запись из бесплатных онлайн-инструментов на сайте 

http://www.newharbinger.com/48336). 

1. Сядьте поудобнее, чтобы вам никто не мешал. Сядьте прямо, положив ноги на 

пол, руки и ноги не скрещены, ладони лежат на коленях. 

2. Закройте глаза или выберите место на земле в нескольких футах перед собой и 

позвольте своему взгляду слегка расфокусироваться. 

3. Потратьте несколько минут на то, чтобы войти в контакт с физическими 

ощущениями в вашем теле, особенно там, где ваше тело соприкасается со 

стулом, также замечая, как  ваши подошвы касаются пола. 



4. Продолжая обращать внимание на физические ощущения в своем теле, обратите 

внимание на свое дыхание. Выберите комфортный для вас темп дыхания. 

Обратите внимание на то, как вы вдыхаете и выдыхаете. 

5. Это нормально, если ваш ум будет блуждать в мыслях, заботах, образах, 

телесных ощущениях или чувствах. Просто замечайте их и признавайте их -

присутствие. Наблюдайте за потоком мыслей, следующих одна за другой, не 

пытаясь понять их смысл. Насколько это возможно, создайте отношение мягкого 

принятия к своему опыту в настоящем моменте - здесь и сейчас. Просто 

позвольте своему опыту, не пытаясь его изменить. 

6. Представьте себе прекрасный осенний день. Прогуливаясь по парку, вы 

наткнулись на тихую поляну возле ручья. Вы решаете присесть на несколько 

минут рядом с ручьем. Вы замечаете, что на поверхность воды упало несколько 

разноцветных листьев. Наблюдайте, как листья медленно плывут вниз по 

течению. Пока вы наблюдаете, на воду могут упасть и уплыть другие листья. 

7. В течение следующих нескольких мгновений, когда приходят мысли, поместите 

каждую из них на лист. Наблюдайте, как каждый лист приближается к вам, а 

затем смотрите, как он медленно удаляется, в конце концов, исчезая из виду. 

Вернитесь к наблюдению за ручьем, ожидая, когда следующий лист проплывет 

мимо с новой мыслью. 

8. Когда появится один, снова наблюдайте, как он приближается, а затем позвольте 

ему удалиться. Думайте любые мысли и позвольте им течь свободно, каждая на 

листе, одна за другой. Ваши мысли пролетают мимо вас как листья. Не нужно 

бежать за каждой из них или отгонять их от себя. Просто замечайте, как они 

приходят и уходят. Как только уходит одна мысль, тут же появляется другая. 

Обратите внимание, как некоторые мысли/листья могут приходить группами, 

как они снова появляются и медленно уходят. 

9. Когда вы будете готовы, попробуйте отпустить эти мысли и снова осознать свое 

дыхание - вдох и выдох, в том темпе, который вам удобен. Постепенно 

расширяйте свое внимание, чтобы воспринимать звуки вокруг вас в комнате. 

Когда вы будете готовы, откройте глаза и верните свое внимание в комнату. 

Полезно проверить себя после этого упражнения на осознанность. Что вы заметили 

за эти несколько минут? Это упражнение может помочь вам ощутить, что вы отделены 

от своих мыслей и чувств. Оно также может создать некоторую дистанцию между вами 

и вашими мыслями. Когда вы создаете дистанцию между собой и своими мыслями, вы 

перестаете бороться с ними; это может дать вам возможность выбирать, с какими 

мыслями вы хотите действовать. Желание может быть здесь и сейчас, но оно пройдет, 

как и другие ваши мысли. Обратите внимание, что каждый раз, когда появляется мысль, 

желание или чувство, это момент выбора: вы можете выбрать, как поступить. Выбор 

заключается не в том, что вы думаете или чувствуете, а в том, как вы хотите 

поступить, даже если эти мысли и чувства присутствуют. Старайтесь делать выбор, 

основываясь на том, что для вас важно, а не на преходящих желаниях, мыслях или 

эмоциях. Вы обнаружите, что гораздо больше удовлетворены своей жизнью, а желания 

не будут иметь над вами власти. 



Упражнение №5: Серфинг Влечениий 

Еще одно очень полезное упражнение для управления влечениями - "серфинг по 

влечениям". Многочисленные исследования показывают, что тяга длится всего 

несколько минут - она достигает пика, как океанская волна, а затем обрывается. 

Иногда кажется, что тяга длится вечно. Точно так же может казаться, что за то 

время, которое требуется высокой океанской волне, чтобы ударить вас и пройти, 

проходит целая жизнь, но на самом деле волны и тяга длятся всего несколько 

минут. Можете ли вы переждать тягу? Попробуйте выполнить это упражнение, 

когда у вас возникнет желание. 

Когда вы испытываете желание, вернитесь к осознанию своего дыхания. 

Представьте, что ваше дыхание - это доска для серфинга, которая поможет вам 

справиться с желанием. Обратите внимание на любые физические ощущения, 

например, потливость или напряжение мышц. Обратите внимание на свои чувства: 

чувствуете ли вы тревогу или напряжение? Отмечайте любые мысли: мне нужно 

покурить, мне нужно выпить, я не могу с этим справиться, я хочу, чтобы это 

прошло. Наблюдайте, как эти ощущения, чувства и мысли нарастают, достигают 

пика и в конце концов стихают. Представьте, что вы плывете на волне ощущений, 

связанных с вашим желанием. Практикуйте катание на доске для серфинга на своих 

ощущениях, чувствах и мыслях, пока они не ослабнут и не исчезнут. Используйте 

свое дыхание как транспортное средство, чтобы избавляться от этих ощущений и 

возвращать себя в настоящий момент, пока желание не пройдет. 

ПОМОЩЬ В СИТУАЦИИ ВЫБОРА 

В этой главе мы открыли для себя новый навык - когнитивную дефлексию - и упражнения, 

которые мы можем использовать в качестве вспомогательных средств, чтобы помочь себе 

перед лицом препятствий на пути к жизни, основанной на ценностях, как показано на этом 

рисунке. Мы будем развивать эти навыки в следующих главах. Вы можете добавить свои 

любимые вспомогательные средства в диаграмму "Момент выбора крэвинга" (см. 

бесплатные онлайн-инструменты, http://www.newharbinger.com/48336) и создать свою 

библиотеку навыков по мере нашего совместного путешествия. 

 

Подведение итогов 

 Способность человека думать и планировать привела к большим достижениям для нас 

самих и наших обществ. Однако эта удивительная способность также означает, что 

мы часто застреваем в собственных мыслях, думая о желаниях, о том, что произошло 

в прошлом и что может произойти в будущем, и не часто находимся здесь и сейчас. 



 Вы можете освободиться от своих желаний, сделав шаг назад от них, когнитивно 

разрядив обстановку и осознав, что ваши желания существуют отдельно от вас. Затем 

у вас появляется момент выбора, когда вы можете решить, прислушиваться ли к 

своим желаниям или сосредоточиться на том, что для вас важно. 

 То же самое вы можете сделать с мыслями и чувствами, которые часто вызывают 

тягу: вы можете выбрать, хотите ли вы, чтобы они принимали решения за вас, или 

лучше сосредоточиться на том, что для вас важно. 

 Попробуйте выполнить несколько упражнений, которые помогут вам сделать шаг 

назад и когнитивно освободиться от тяги и других мыслей и чувств. Поблагодарите 

свой разум за мысли. Используйте фразу "Я думаю, что..." или "Я чувствую, что..." 

перед своими мыслями, а также практикуйте упражнения "Листья на ручье" или 

"Серфинг побуждений", чтобы создать некоторое пространство между собой и 

своими влечениями и другими мыслями и чувствами. Эти упражнения могут дать вам 

возможность решить, хотите ли вы, чтобы тяга принимала решения за вас, или вы 

хотите делать этот выбор сами. 

Применение наших знаний в жизни 

Попробуйте выполнить эти упражнения в течение следующей недели и посмотрите, 

снижают ли они интенсивность вашей тяги. Определите, какие упражнения подходят 

вам лучше всего, и добавьте их в свою ежедневную практику. 

В следующей главе мы расширим идею о том, что "я" отделено от мыслей и чувств. 

  



ГЛАВА 7 Отделение  себя от зависимости 

Кап Кто я? Я курильщик. Вот кто я. Я неспособный человек, который знает, что ему не 

следует курить, но все равно курит. Я - беспомощный человек, который не может 

остановить тягу к курению и каждый раз сдается. Я - идиот, который постоянно 

терпит неудачи в попытках бросить курить. Я - позор. Мне не нравится, какой я есть! Я 

хотел бы быть сильнее, иметь больше силы воли и способности противостоять этой 

тяге. 

Именно такой ответ дал Кап, когда Мария спросила его "Кто ты?" во время одной из их 

первых сессий. 

Прежде чем читать дальше, уделите минуту времени, чтобы ответить на этот вопрос 

для себя. Запишите в тетрадь свои ответы на вопрос "Кто я?". Напишите столько ответов, 

сколько придет в голову. 

Когда Мария спросила Капа, кто он такой, он рассказал ей историю, связанную с его 

курением, тягой к курению и борьбой за то, чтобы бросить курить самостоятельно. Мы все 

склонны делать это - рассказывать истории о вещах, с которыми мы боремся, о тех 

областях, где мы, возможно, не справились, а иногда о наших личных качествах, которые 

нам нравятся. Что вы написали? Какие истории вы рассказываете себе о себе? Обратите 

внимание, что мы называем наши ответы на вопрос о том, кто мы есть, "историями". 

Истории, которые мы рассказываем себе о том кто мы 

Истории - это собрания слов, которые мы создаем о себе. Они включают в себя суждения, 

оценки, мысли, образы, воспоминания, чувства, соматические ощущения, импульсы, роли, 

которые мы принимаем, и правила, которые мы придумываем и которые обычно 

определяют, как мы ориентируемся в нашем мире. Мы склонны думать, что эти истории 

составляют то, кем мы являемся - то, что можно назвать нашей "идентичностью". 

Некоторые истории могут быть доброкачественными и даже заставить нас 

гордиться тем, что мы стремимся быть такими (например, "я хороший друг", "я 

надежный профессионал"). Однако многие из этих историй могут привести нас к 

проблемам. Многие могут купиться на мифы, о которых мы говорили в главе 1. 

Возьмем, к примеру, историю, которую Кап рассказывал о себе в начале этой главы: "Я 

беспомощен и неспособен". Кап придумал историю о том, что для того, чтобы 

считаться способным и сильным человеком, он не должен испытывать никаких тяг. Это 

говорит о том, что пока тяга не исчезнет, Кап будет беспомощным и неспособным (вы 

можете понять, в чем проблема фразы "я должен уметь контролировать тягу"; мы 

узнали, что никто не способен достичь контроля над тягой). Если Кап принимает эту 

историю как свою сущность и вплетает ее в свою идентичность, он может чувствовать 

себя беспомощным и неспособным в других сферах жизни - в отношениях, 

профессиональной деятельности и так далее. Кроме того, доказано, что принятие таких 

историй приводит к самостигматизации, когда человек принимает мнение о том, что 

он отличается от других, морально слаб, некомпетентен, ненадежен, лжив и так далее. 

Это в дальнейшем ассоциируется со стыдом, который, в свою очередь, может привести 

к тому, что человек начинает воспринимать себя ущербным как в своих собственных 

глазах, так и в глазах других. Затем они испытывают дополнительные чувства 

неполноценности и самобичевания, которые связаны со снижением самооценки, 

усилением симптомов психического здоровья, избеганием или задержкой в обращении 

за медицинской помощью, отрывом от значимых социальных отношений и снижением 



качества жизни (Luoma & Kohlenberg, 2012). Интересно, что люди, испытывающие 

сильный стыд, воспринимаются так сильно сосредоточенными на том, что происходит у 

них внутри, что кажутся высокомерными и эгоцентричными и демонстрируют 

недостаток эмпатии или понимания чувств других людей. Это дополнительно влияет на 

качество их социального взаимодействия и даже может привести к дальнейшему 

употреблению психоактивных веществ как способу справиться со всем этим 

водоворотом негативных суждений и результатов. Это очень похоже на разрывные 

течения, о которых мы говорили в главе 4: если человек попадает в них, ему трудно 

выбраться, если он продолжает бороться с течением - бороться с историями, мыслями и 

эмоциями. 

Потратьте секунду, чтобы подумать о том, какие истории вы рассказываете о себе: 

1. Являетесь ли вы таким всегда, в любом месте и ситуации? Например, является ли 

Кап неспособным на своей работе, в отношениях с друзьями и любимыми? Как и 

многие из нас, Кап ответил бы, что это не так. Когда его спросили об этом, он 

сказал, что знает, что способен на многое, а "неспособность" относится в основном 

к его неспособности бороться с тягой. Похоже, что истории, которые придумывает 

наш разум, могут быть правдой не во всех аспектах нашей жизни. Возможно, так 

же, как история Капа не совсем точно отражает его сущность, наши собственные 

истории не полностью отражают то, кем мы являемся. 

2. Кем бы вы стали, если бы избавились от своих историй? Удивительно, но Кап 

ответил на это, сказав, что смог бы перестать бороться с тягой к курению и бросить 

курить. 

Проблема с историями, которые мы рассказываем о себе, заключается в том, что они 

кажутся правдивыми, поэтому мы должны вести себя в соответствии с ними и не вести 

себя несовместимым с ними образом. Наши истории говорят что-то вроде: "Я - [вставьте 

сюда вашу историю], поэтому я не могу [вставьте сюда, какое ценное действие вы не 

делаете]". Запишите в тетради, что ваши истории говорят о вас. 

Интересно, что независимо от того, что говорит разум или о чем идет речь, у нас есть 

выбор, как себя вести. Давайте проверим это с помощью небольшого глупого упражнения. 

Помните игру Simon Says, в которую вы, возможно, играли в детстве? Давайте 

сыграем в нее вместе, но с изюминкой. В этом варианте мы хотим, чтобы вы делали 

противоположное тому, что говорит Саймон. Итак, Саймон скажет вам одну вещь, а 

вы должны сделать противоположное тому, что он говорит. Готовы? 

 Симон говорит: "Не хлопайте в ладоши". Давайте, сделайте наоборот. Можете 

ли вы произнести это направление вслух и в то же время сделать наоборот? 

 Симон говорит: "Поднимите левую руку вверх". Давайте, попробуйте сделать 

обратное движение, подняв левую руку вверх. 

Симон говорит: "Не улыбайся". 

Что произошло? Смогли ли вы прочитать и услышать указания Саймона, но при 

этом сделать все наоборот? Может показаться сложнее сделать противоположное 

указанию, особенно если учесть, что вы уже много раз играли в эту игру по-другому, но 

это не невозможно. И мы можем говорить одно, а делать другое. Верно? Сколько раз вы 

говорили что-то вроде "Я не буду поддаваться этому желанию", а потом поддавались 



ему? Опять же, мы не обязаны вести себя так, как говорит нам наш ум, или соглашаться 

с той историей, которую наш ум создает о нас. 

Иллюзия историй 

На самом деле, истории могут быть похожи на оптическую иллюзию, показанную 

здесь. Когда вы смотрите на нее, кажется, что она дрожит. Однако это статичная 

картина. Движение создается вашим сознанием. Существует целая наука о том, как 

создаются такие иллюзии, но суть в том, чтобы понять, что это движение создано 

исключительно в вашем уме, так же как и истории, которые ваш ум рассказывает о вас 

и о том, кто вы есть. Истории о том, кто мы есть, - это всего лишь конструкции нашего 

разума! Как движение в оптической иллюзии не является реальным, так и эти истории 

не являются правдой всегда и во всех контекстах. Осознание этого может помочь нам 

соединиться с тем, кто мы есть. Мы не просто одна мысль, одно прилагательное. Мы 

гораздо больше, чем это. 

 

Давайте выполним еще одно упражнение, чтобы понять, что мы имеем в виду. Это 

упражнение лучше всего выполнять во время прослушивания, а не чтения, поэтому глаза 

можно закрыть. Вы можете записать его самостоятельно или использовать запись с 

помощью бесплатных онлайн-инструментов (http://www.newharbinger.com/48336). 

УПРАЖНЕНИЕ:"Небо 

(по материалам Харрис, 2009, и Джоанн Даль) 

Я (Мария) помню, как в детстве я любила летние ночи, когда мы шли на пляж, 

лежали на песке и просто смотрели на звездное небо. Я приглашаю вас представить 

себе такую сцену: мы с вами лежим на теплом одеяле на мягком песке, вдыхаем 

мягкий морской бриз и в течение нескольких минут смотрим вверх и наслаждаемся 

потрясающим звездным небом. Наблюдайте за этим ночным небом и с 

любопытством и благоговением рассматривайте огромное море звезд, больших и 

маленьких, ярче и тусклее, ближе и дальше... удивительное световое шоу. Заметьте 

также, что ближе, чем звезды, могут быть облака, которые можно увидеть ночью. 

Давайте на мгновение сфокусируем свое внимание на одной из этих звезд и 

посмотрим на нее, не отрывая взгляда от нее... и заметим, что происходит. Эта 

маленькая звездочка может начать мерцать, мигать или даже исчезнуть, а затем 

http://www.newharbinger.com/48336


снова появиться. Давайте сделаем то же самое с облаком. Выберите облако и 

понаблюдайте за его белизной или серостью на фоне черного неба. Смотрите на него 

несколько мгновений, как будто пытаетесь разглядеть форму. Мы можем различить 

очертания лица, затем заметить, как оно меняется и превращается во что-то другое, 

появляется другая форма. Продолжая смотреть, мы видим, что эти облака постоянно 

меняются: одни собираются вместе, другие расходятся. Единственное, что можно 

сказать о ночном небе с его звездами и облаками, - это то, что оно постоянно 

меняется. 

То же самое происходит с нашими мыслями, чувствами и влечениями. Они 

приходят и уходят, как звезды и облака, постоянно меняясь. Но вы подобны черному 

небу. Бесконечное, неразрушимое, черное ночное небо. Этому небу не угрожают -

изменения в погоде и расположении звезд. Черное небо неизменно, как бы ни 

менялась погода, какой бы ужасной она порой ни была. Черное небо всегда там, 

независимо от того, белые и пушистые облака или темные, полные дождя, молний и 

грома. Вы подобны черному небу. Изменения в мыслях, чувствах и желаниях не 

угрожают вам и не делают вас беспомощными. Это всего лишь содержание - истории, 

которые рассказывает ваш ум, и они просто приходят и уходят, поднимаются и 

опускаются. Вы всегда больше, чем все, что вы чувствуете, думаете или ощущаете. 

Соединитесь со своим черным небесным простором, зная, что вы всегда больше, 

чем любая мысль, чувство, желание или история. Соединитесь с мыслью о том, 

что погода всегда будет меняться, и как бы плохо она ни была, будь то самая 

сильная метель или самая громкая гроза, ничто не может повредить небу. Иногда 

мы забываем, что небо есть, но оно есть! Небо есть независимо от того, видим ли 

мы его или оно скрывается за облаками. Небо может быть заслонено на некоторое 

время, но оно всегда там, за грозовыми облаками, простирается во вселенную, 

бесконечную, безграничную. Поэтому в следующий раз, когда вас одолеет 

желание, мысль или чувство, вернитесь к черному небу и вспомните, кто вы есть. 

Это упражнение предназначено для того, чтобы дать вам возможность взглянуть на 

себя под другим углом, начать воспринимать себя отдельно от своих историй, как вы 

отделены от одежды, которую носите, или мебели, на которой сидите. Да, легче 

отделить себя от этих внешних аксессуаров, чем от нашего психологического 

содержания. Однако вы можете ощутить разницу между собой и своими внутренними 

частными событиями (мыслями, воспоминаниями, чувствами, ощущениями, 

влечениями), чтобы ослабить свою хватку или привязанность к ним. Практикуя, вы 

можете начать получать доступ к этому иному взгляду на свой внутренний мир. Вы 

сможете связаться с тем, что мы называем "безопасным пространством" внутри вас, 

пространством, напоминающим черное небо, где у вас есть место и вы открыты для 

любых сложных мыслей, чувств или желаний. Вы также обретаете перспективу 

"продолжающего себя", с которой вы можете наблюдать за этими внутренними 

событиями, не пытаясь их контролировать или изменить, не борясь с ними и не 

цепляясь за них. В подходе АСТ, предлагаемом в этой книге, мы выделяем часть себя, 

которая наблюдает, и часть, которая переживает наш мир (как внутренний, так и 

внешний). Эти части отличаются от наших мыслей, чувств, воспоминаний, импульсов, 

физических ощущений и влечений. 

Наблюдающее и участвующее Я 

Чтобы проиллюстрировать наблюдающее и участвующее «я», рассмотрим некоторые 

сферы вашей жизни. Вспомните, когда вы в последний раз испытывали гнев. Вспомните 



любые телесные ощущения - может быть, небольшое повышение температуры или 

изменение дыхания. Заметьте, что часть вас испытала эти чувства, а другая часть 

наблюдала за ними. 

Теперь подумайте о своих мыслях. Попробуйте осознать, что происходит в вашем 

сознании прямо сейчас. Заметьте все, что производит ваш ум в данный момент. Заметьте, 

что вы способны замечать. Часть вас переживает эти мысли, а другая часть наблюдает. 

Однако вы - это не только эмоции, которые вы испытывали в прошлый раз, когда 

злились, или мысли, проносящиеся в вашей голове сейчас. Вы - нечто большее! 

Давайте попробуем сделать это с тягой. Вспомните ситуацию, которая ассоциируется у 

вас с тягой к чему-либо. В этой ситуации вы сразу же почувствовали желание получить 

вещество, связанное с желанием. Отмечайте как физические, так и эмоциональные 

потребности. Опишите место, комнату, присутствующих людей, звуки и запахи. Обратите 

внимание на изменения в вашем теле - изменение дыхания, напряжение мышц, усиление 

сердцебиения. Признайте, что вы тоже замечаете эти изменения. Осознайте, что вы - это 

не просто мысли, ощущения и чувства, вызывающие у вас тягу. Вы - нечто большее! 

Признайте, что на протяжении всего времени ваши мысли, ощущения, чувства, знания, 

истории и роли менялись - возможно, даже в тот момент, когда вы читали эту книгу. 

Однако, несмотря на изменения во всех этих внутренних событиях, всегда есть часть вас - 

стабильная, постоянно осознающая, наблюдающая, выносливая, - которая хранит все эти 

события и в то же время отделена от них. Это вы, который был там всю вашу жизнь! 

Обратившись к наблюдающей части себя, вы начнете ощущать, что вы больше, чем 

любое желание, стремление, мысль или эмоция, с которыми вы боретесь. Эта часть 

наблюдателя, ваше непреходящее "я", не повреждается и не может быть повреждена 

никаким из этих переживаний. 

Теперь подумайте над следующими вопросами и запишите ответы в тетрадь. 

Как вы переживаете свои желания в данный момент? 

 Как бы вы описали свое отношение к своим желаниям сейчас, по сравнению с тем, 

что было до прочтения этой главы? 

 Есть мысли по поводу тяги? 

 Каковы ваши выводы относительно вашего опыта взаимодействия с содержанием 

этой главы? 

Мы надеемся, что по мере того, как вы будете отвечать на эти вопросы, вы начнете 

замечать изменения в отношениях между собой и своими влечениями (мыслями, 

эмоциями, ощущениями). Если вы пока не замечаете таких изменений, мы советуем вам 

закрыть книгу и дать себе время подумать о новой перспективе. Через день или около 

того перечитайте эту главу, прослушайте упражнения и пересмотрите свои отношения с 

влечениями. Когда вы начнете осознавать и соединяться с наблюдателем и 

воспринимать себя как небо, ваше отношение ко всем влечениям, желаниям, мыслям, 

эмоциям и историям, с которыми вы боролись, изменится, и вы сможете взглянуть на 

них по-новому. 



Новая перспектива и новые ценные шаги 

С вашей новой перспективой, какие шаги вы хотели бы предпринять сегодня, которых 

вы, возможно, избегали из-за тяги или страха, что тяга появится? Какие шаги вы 

можете сделать на пути к жизни, основанной на ценностях, которую вы хотите 

прожить? Что сложного вы решили сделать сегодня в соответствии со своими 

ценностями? 

Представьте, что вы делаете шаг в этом направлении, начиная с выбранного 

действия. Медленно обратите внимание на то, что происходит. Вы можете начать 

ощущать движение внутри себя. Ваше тело может начать активизироваться (дыхание 

изменится, сердцебиение участится); ваш разум может выдать предупреждающие 

мысли (Вы потерпите неудачу, Вы не сможете выдержать эту эмоцию) или старые 

истории (Вы не способны ничего достичь, это не другое). Вы можете испытывать -

другие эмоции (страх, тревогу, замешательство). И в тот момент, когда все это 

проявляется, у вас есть выбор! Это момент выбора. Остановитесь ли вы? 

Или вы признаете все эти "облака", найдете перспективу "неба" и решите сделать 

следующий шаг, взяв с собой все свои облака и штормовую погоду? 

Подумайте: В чем заключается этот шаг, который вы хотите предпринять? Какова 

ценность, которой вы хотите послужить? Почему для вас важно сделать этот шаг, 

испытывая тягу к мыслям и чувствам? Соединитесь со своими ценностями и решите 

сделать этот шаг, потому что он важен и имеет для вас смысл, даже если возникнут 

сложные мысли и эмоции. Затем решите сделать еще один шаг в этом направлении, помня, 

что вы всегда можете прийти к перспективе "неба", к своему непреходящему "я" или к 

наблюдателю/созерцателю. 

Помощь в ситуации выбора 

В этой главе вы приобрели дополнительные вспомогательные средства, которые помогут 

вам на пути к ценной жизни, как показано на этом рисунке. Продолжайте добавлять 

навыки, которые вы используете, в свою собственную диаграмму моментов выбора 

крэвинга из бесплатных онлайн-инструментов. 

 

Подведение итогов 

 Наш разум создает множество историй о том, кто мы есть и, соответственно, чего мы 

можем достичь в своей жизни (например, бросить курить, употреблять или 



переедать). Эти истории иногда могут быть полезными, а иногда мешать нам жить 

так, как мы хотим, и достигать тех целей, которых мы хотим добиться. 

 Эти истории - не то, кем мы являемся. Мы гораздо больше, чем истории и все 

внутренние события (мысли, чувства, ощущения, влечения), которые производит наш 

ум. Мы подобны бескрайнему черному небу. Наше внутреннее содержание подобно 

погоде, облакам, звездам, всегда меняется; но это содержание не влияет на небо, оно 

всегда присутствует, там, на заднем плане. 

 Чтобы соединиться с собой как с чем-то большим, чем все наши внутренние 

переживания, мы можем соединиться с нашим "я" наблюдателя, которое может 

наблюдать или замечать все эти мысли, чувства, влечения и истории. Как только мы 

осознаем, что мы отделены от внутренних переживаний и историй, мы можем думать 

или чувствовать одно, а действовать по-другому, в соответствии с нашими 

ценностями. 

 Соединение с этим наблюдателем, этим непреходящим "я", требует практики, 

замечать свои внутренние переживания и осознавать, что вы их замечаете. 

 Принятие перспективы "Я-наблюдателя" помогает нам в выборе поведения и дает нам 

свободу и гибкость в выборе направления нашей жизни. Это помогает нам преодолеть 

влечение и изменить привычки, вызывающие зависимость. 

Применение наших знаний в жизни 

Концепции, представленные в этой главе, несколько абстрактны, и поначалу их может 

быть трудно понять и воспринять. Мы советуем вам в течение следующих нескольких 

дней перечитать часть этой главы и прослушать упражнения. 

Мы также предлагаем вам потренироваться отступать назад и замечать. Соединитесь с 

небом внутри себя и с этой точки зрения с любопытством замечайте и наблюдайте за 

всеми появляющимися "облаками". Исследуйте мысли, чувства, ощущения, влечения, 

истории. Обратите внимание на то, как они постоянно меняются. Посмотрите, сможете ли 

вы оставаться в перспективе неба и замечать все внутренние переживания как постоянно 

меняющиеся облака и звезды на небе. 

Каждый день выбирайте один ценный шаг или действие, большое или маленькое, 

которое вы хотели бы совершить. Двигайтесь медленно, чтобы вы могли заметить каждый 

аспект этого шага, оставаясь в контакте со своим "Я" наблюдателя. Возьмите на себя 

обязательство сделать этот шаг, прихватив с собой в дорогу все свои "облака", все мысли, 

чувства и желания. 

В следующей главе мы обсудим, как использовать осознанность как навык, чтобы 

освободиться от "режима автопилота" в нашей повседневной жизни. 

  



ГЛАВА 8 ОСОЗНАННОСТЬ: Укрощение  голодной лошади 

Алекс Я провел большую часть своей жизни, погрузившись в свои мысли. Либо 

пытаясь пережить те немногие хорошие моменты жизни, которые у меня были, либо 

страшась мрачного будущего. Я пил и пил, чтобы не думать обо всех ужасных 

моментах, которые я пережил, о людях, которых я обидел или подвел на этом пути. Я 

пил, чтобы не вспоминать все те ужасные поступки, которые я совершил, и не 

чувствовать всю боль, связанную с ними. И пока я пил, я причинял себе и другим еще 

больше боли, и у меня было еще больше поводов для сожалений и нежелания 

вспоминать. Думать о будущем было больнее всего, потому что я боялся, что мои 

тяжелые переживания продолжатся. Какое будущее у меня есть? В некоторые дни я 

даже не могу его увидеть. В другие дни я боялся того, что принесет будущее, потому 

что был уверен, что оно будет таким же или еще хуже. И я пил снова и снова. Я так 

устал от всего этого! 

Как люди, мы обладаем способностью использовать свой разум для воспоминаний и 

воссоздания давно ушедшего прошлого. Мы можем думать обо всех казусах, которые у 

нас были, обо всех наших неловких поступках и обо всех наших недостатках. В любой 

момент триггер может вызвать в памяти любую из этих вещей, и что произойдет? Мы 

сразу же испытываем похожие эмоции - смущение, стыд, печаль, разочарование, боль, 

как будто переживаем ту же ситуацию заново. Затем мы можем погрузиться в мысли "О 

нет, я бы никогда не хотел, чтобы это повторилось! Это может перенести нас в 

будущее и вызвать беспокойство о том, что оно может принести. И все это может 

привести к тяге к веществу или пище, от которых мы зависим. 

Способность помнить свое прошлое и думать о будущем выполняет очень важную 

функцию выживания. Мы извлекаем уроки из прошлого опыта и готовимся к 

возможным проблемам. Но что происходит, когда мы застреваем и не можем перестать 

размышлять о прошлом или чрезмерно беспокоиться о будущем? Проблема не в том, 

что у нас есть такая способность, а в том, что мы застреваем - и перестаем жить 

настоящим. 

УПРАЖНЕНИЕ: Размышления о прошлом, настоящем и будущем 

Может быть полезно нарисовать в тетради круги, обозначающие, как много мы 

думаем о прошлом, настоящем и будущем. Размер круга показывает, сколько 

времени мы думаем о каждом из них. Нарисуйте один круг, чтобы представить, как 

много вы думаете о том, что вы делали в прошлом, как о хороших временах, так и о 

том, о чем сожалеете. Теперь нарисуйте еще один круг, чтобы представить, как 

много вы думаете о настоящем, здесь и сейчас. И, наконец, нарисуйте круг, 

обозначающий, как много вы думаете о будущем, включая планы, заботы и работу, 

которую вам нужно сделать. Итак, на что похожи эти круги? Если вы похожи на 

большинство из нас, то их пропорции такие, как показано на рисунке. 

 



 

Многие из нас живут в своем сознании, думая о прошлом и будущем, но не так много о 

настоящем. Мы теряемся в своих мыслях и теряем способность функционировать и 

реагировать здесь и сейчас. Мы живем в своей голове, а не в настоящей ситуации или 

окружении. Когда это происходит, мы теряем способность функционировать на основе 

наших важных ценностей и того, куда мы хотим направить свою жизнь. Вместо этого мы 

оказываемся в волнах мыслей, желаний, сожалений и страхов. 

История Алекса слишком хорошо демонстрирует эту борьбу с зацикленностью на 

прошлом и страхами перед будущим. 

Режим автопилота 

Чтобы показать, как мы теряемся в своих мыслях и не замечаем настоящего, вспомните 

случаи, когда вы действовали как бы на автопилоте. Вы когда-нибудь садились в 

машину, чтобы куда-то поехать, и вдруг понимали, что вместо этого едете на работу 

или в другой обычный пункт назначения? Это происходит с нами (Марией и Меган) 

постоянно. Мы собираемся заехать в продуктовый магазин, а потом обнаруживаем, что 

едем на работу, не помня, как мы туда попали. Мы слышим это и от других. Когда мы 

работаем на автопилоте, рутинная привычка берет верх. В этом случае действие обычно 

не имеет больших последствий; оно просто добавляет немного дополнительного 

времени к нашим дневным обязанностям. В других случаях это может привести к 

серьезным проблемам, как в очень трагической истории о враче (его профессия делает 

ее еще более удивительной), чей годовалый сын умер от гипертермии в машине. В то 

утро врач должен был отвезти сына в детский сад, что не входило в его привычный 

распорядок дня. Доктор поехал на работу, припарковал машину и на автопилоте 

занялся своими делами, забыв о ребенке в машине под жарким солнцем. 

Для людей, борющихся с тягой, работа на автопилоте стоит им трезвости, поскольку 

они могут бездумно выкурить сигарету или выпить напиток и даже не вспомнить, как 

то или другое попало к ним в руки. То же самое часто происходит и с едой. Многие ли 

из нас собираются съесть горсть чипсов, но в итоге бездумно съедают гораздо больше? 

Чего вам стоили бездумность и работа на автопилоте? Запишите свои ответы в 

блокнот. 

Как и Алекс, вы, возможно, большую часть своей жизни прожили бездумно. Алекс 

живет в своей голове, в восхваляемом или сожалеемом прошлом и в боязливом 

будущем, и пока он проводит там время, где он не живет? Вы угадали! В настоящем 

моменте - здесь и сейчас. Поэтому все больше моментов и возможностей уходят мимо, 

и как только Алекс осознает это, он сожалеет об этом и винит себя в том, что он 

неудачник. А когда он чувствует себя таким образом, появляются желания, которым так 

трудно противостоять, когда бездумно идешь по жизни. 

Расходы на жизнь на автопилоте 

В ходе исследований были изучены затраты на жизнь в режиме автопилота, и вот 

некоторые из основных расходов. Посмотрите, как они соотносятся с теми, о которых вы 

писали в своем блокноте. 

Издержки №1: Это делает нас несчастными и покидает нас 



Мы недовольны 

В действительно интересном исследовании, опубликованном в журнале Science 

(Killingsworth & Gilbert, 2010), более пяти тысяч человек в непредсказуемое время в 

течение дня спрашивали, был ли в этот момент их ум занят задачей или блуждал, и 

насколько счастливыми они себя чувствовали. Интересно, что в 47 процентах случаев ум 

участников блуждал, и эти моменты были связаны с ощущением меньшего счастья. Это 

коррелирует с тем, что люди, с которыми мы работаем, говорят нам, что они чувствуют 

себя несчастными, неудовлетворенными, более тревожными и напряженными, когда их 

мысли уносятся в прошлое или будущее. Это происходит потому, что когда мы внутренне 

сосредотачиваемся на прошлом или будущем, мы упускаем возможность испытать все 

хорошее, что происходит в данный момент. Нам не удается насладиться приятными 

моментами. Один клиент описал это как попытку слушать любимую музыку, надев 

беруши. 

Издержки №2: Мы упускаем настоящее 

Алекс привел Марии прекрасный пример этого. Он рассказал, что его дочь пришла 

домой в восторге от хорошей оценки, которую она получила по естественным наукам, и 

начала рассказывать ему об этом. Он был очень рад этому событию, и пока он слушал 

свою дочь, его мысли унеслись в прошлое, к тому, как он хорошо учился, и один из его 

учителей сказал ему, что он должен стать инженером. Затем его мысли перенеслись в 

мрачные места: как он не смог поступить в колледж и добиться чего-либо. Все это вызвало 

желание выпить, и он встал и сказал: "Мне нужно выпить". Вы можете представить себе 

удивление и разочарование на лице его дочери. Она очень расстроилась и закричала: "И 

это все, что ты можешь мне сказать? Тебе нужно выпить? Зачем я с тобой вожусь?" Он 

сразу же понял, что его блуждания в прошлом стоили ему настоящего. В тот момент он 

был оторван от реальности и упустил возможность выразить свою гордость за достижения 

дочери, наладить с ней контакт, продемонстрировать свои истинные чувства к ней. Теряя 

себя в прошлом или будущем, мы упускаем то, что происходит или что мы хотели бы 

сделать здесь и сейчас. 

Издержки №3: Наши действия не в направлении 

Наши ценности 

Опыт Алекса слишком хорошо демонстрирует эту цену. Алекс действовал не исходя 

из своего желания быть поддерживающим и ободряющим отцом. Он не выразил своей 

гордости перед дочерью. Он не ободрил ее и не поддержал. Действуя на автопилоте, он 

бездумно сказал, что ему нужно выпить. Это определенно было не то, как он хотел 

вести себя со своей дочерью. 

Когда речь идет о тяге и аддиктивном поведении, когда мы работаем на автопилоте 

и появляется тяга, мы спешим удовлетворить ее и тянемся к желанной пище или 

веществу. Мы игнорируем реальность того, что тяга ограничена во времени. Они 

приходят и уходят. На автопилоте мы упускаем первые признаки тяги (возможно, 

физиологические изменения, специфическое ощущение во рту) и шанс действовать по-

другому, исходя из наших ценностей. На рисунке показана типичная волна тяги. 

Обычно люди не выдерживают, когда тяга становится интенсивной, и в итоге начинают 

есть, пить, курить или употреблять. Когда это происходит, тяга спадает. Однако со 

следующей тягой они снова начинают употреблять, попадая в волнообразный поток 

аддиктивного поведения. Однако если мы распознаем признаки тяги и понимаем, как 



она возникает и проходит в течение нескольких минут, мы можем оседлать волну, 

выбрать свои действия и не поддаваться тяге к аддиктивному поведению. 

 

 

Если автопилот стоит так дорого, зачем его использовать? 

Вы можете задаться вопросом: Если бездумный режим так вреден, почему мы это делаем? 

Как и в случае с мыслями и эмоциями, это служит нескольким важным целям: 

Автопилот экономит время и энергию Помните ли вы, как учились завязывать шнурки 

или как впервые сели за руль? Возможно, вы помните, как вам приходилось обдумывать 

каждый шаг выполнения задания, куда должна быть направлена каждая рука, каким 

должно быть следующее движение. Возможно, это даже казалось вам невыполнимой 

задачей. Однако с практикой вы освоили эти задачи, и они стали автоматическими. 

Теперь, когда вы завязываете шнурки или ведете машину, вы тратите мало умственной 

энергии на обдумывание каждого шага. Вы автоматизировали свои действия, чтобы 

освободить время и энергию для других дел. Именно так обычно формируются привычки 

к рутинным действиям, которые выполняют важную функцию - помогают сохранить 

запасы умственной энергии для менее привычных или повторяющихся дел, требующих 

концентрации и умственных усилий. 

Автопилот помогает нам учиться на ошибках Когда наш разум обращается к 

прошлому, и особенно к ошибкам, которые мы совершили, мы склонны 

проанализировать ситуацию и подумать, что мы сделали неправильно или что 

следовало сделать по-другому. На самом деле это хорошая практика обучения. Она 

может помочь нам извлечь уроки из прошлых ошибок, чтобы в будущем мы вели себя 

по-другому при столкновении с подобной ситуацией. Проблемы возникают, когда мы 



застреваем и размышляем над возможными прошлыми ошибками, о чем мы говорили в 

предыдущих главах. 

Автопилот помогает нам адаптироваться, чтобы быть более эффективными 

Мышление о будущем и проблемах, которые могут возникнуть, дает нам как людям 

очень важное преимущество для выживания. Оно готовит нас к тому, что может 

произойти, и помогает найти решения для возникающих трудностей. Это становится 

проблематичным, когда мы застреваем в будущем, и особенно когда мы теряем себя в 

своих страхах и во всем том, что, как нам кажется, может произойти. 

Автопилот защищает нас от эмоциональной боли Потеряв себя в своих мыслях, мы 

выполняем функцию избегания, которая, как мы видели, хорошо работает в течение 

короткого времени для снятия стресса, страхов, беспокойства и эмоциональной боли. 

Ключевое слово - "моментально". Это помогает в данный момент, но в долгосрочной 

перспективе, как мы видели, это создает больше проблем, разрывов связи и страданий. 

Автопилот обеспечивает удовольствие Воспоминания о старых добрых временах или 

фантазии о том, что мы хотим сделать в будущем, о местах, которые мы хотим 

посетить, или о людях, с которыми мы хотим провести время, могут доставить 

удовольствие и вызвать теплые чувства. Но даже приятные чувства и мысли могут 

стать триггерами для желания. И опять же, это становится контрпродуктивным, если 

мы застреваем в дисфункциональных мыслях о том, что у меня больше никогда этого 

не будет, или решаем употребить, выпить или съесть вещество, к которому 

испытываем тягу. 

Укрощение голодной лошади 

Как бы ни было полезно для нашего ума работать на автопилоте, посещать прошлое 

или представлять будущее, мы слишком хорошо знаем, что это может сбить нас с пути 

и привести к жажде, которая снова приведет нас к употреблению. Но мы можем 

научиться укрощать свой ум и свою жажду. 

У вас есть представление о том, как приручают диких лошадей? Возможно, вы -

удивитесь, узнав, что лучше всего использовать несиловые методы: лошадь выпускают на 

очень длинной веревке и оставляют в открытом поле. Почувствовав свободу, лошадь 

бегает вокруг, а дрессировщик медленно втягивает веревку, пока лошадь постепенно не -

адаптируется и, наконец, не придет в естественный покой. Затем дрессировщик подходит 

к лошади, кормит и гладит ее, и со временем этот процесс помогает дрессировщику 

приручить лошадь. 

Мы можем применять такой мягкий подход к своему разуму. Это - осознанность. Она 

предполагает обучение целенаправленному и гибкому вниманию в настоящий момент и в 

мягкой, не осуждающей манере (Kabat-Zinn, 2016). Давайте разберемся в этом 

определении и познакомимся с инструментами внимательности. 

Первая часть, целенаправленное внимание, означает целенаправленное привлечение 

внимания (выход из режима автопилота) к чему-то внутреннему (мысли, чувства, 

воспоминания) или внешнему (объект, деятельность, другой человек и так далее). Простая 

практика внимательности заключается в том, чтобы обратить внимание на дыхание. Мы 

говорим, что это легко, потому что дыхание - это то, что мы делаем без необходимости 

думать об этом. Однако мы можем менять дыхание по своему желанию - замедлять его, 

ускорять, делать глубже или глубже. Мы также можем просто обращать внимание и 



наблюдать, что является идеей, предложенной в mindfulness. Следующее упражнение 

предполагает именно это. 

Следующая часть определения относится к настоящему моменту и предполагает, что 

мы можем уделять внимание только в настоящем. Мы не можем уделять внимание тому, 

что произошло несколько часов, дней или лет назад. Мы можем только наблюдать и 

исследовать то, что происходит в данный момент. 

Последняя часть определения предполагает, что мы наблюдаем мягко и без осуждения. 

Опять же, наш ум обучен судить, критиковать, исследовать, сравнивать, 

противопоставлять и так далее. Однако это выводит нас из состояния настоящего. Но, 

мягко и безоценочно наблюдая, мы возвращаемся с автопилота в "здесь и сейчас". Это 

единственное место, откуда мы можем действовать, решать проблемы и вносить 

изменения в нашу жизнь. 

В это определение также была включена концепция гибкого подхода. Это 

предполагает, что если иногда полезно действовать на автопилоте или блуждать в своих 

мыслях (скажем, мысленно прорепетировать план вечеринки-сюрприза для дочери), или 

решать проблемы (скажем, найти наилучшее решение проблемы на работе), то это 

совершенно правильно и даже полезно. Таким образом, "гибкость" означает различать, 

когда пребывание в голове или действия на автопилоте полезны, а когда не соответствуют 

нашим ценностям и тому, как мы хотим себя вести. 

Давайте попробуем. Вы уже практиковали осознанность в некоторых упражнениях 

предыдущих глав, когда наблюдали за своим мышлением. Однако здесь приведено 

более классическое упражнение на осознанность. Вы можете прочитать инструкции 

здесь (лучше прочитать их несколько раз), а затем попрактиковаться самостоятельно - 

упражнение займет всего пару минут. Вы найдете записанные упражнения на 

осознанность в бесплатных онлайн-инструментах (http://www.newharbin- 

ger.com/48336). 

УПРАЖНЕНИЕ: Осознанное дыхание 

1. Найдите место, где вам будет удобно сидеть или лежать. По крайней мере, когда 

вы осваиваете эту практику, выберите место, где тихо или, по крайней мере, где 

вас не будут беспокоить в течение следующих нескольких минут. 

2. Закройте глаза или устремите свой взгляд на какую-либо точку в комнате. 

3. Сосредоточьте свое внимание на своем дыхании. Не пытайтесь изменить его 

каким-либо образом. Просто наблюдайте за ним, как оно есть. Обратите 

внимание на то, как воздух входит в ноздри, вливается в тело и опускается в 

грудь. Обратите внимание на то, как выдыхаемый воздух выходит наружу. 

4. Обратите внимание на свое дыхание в этот момент. Обратите внимание на 

температуру входящего воздуха - возможно, он немного прохладный, а затем 

обратите внимание на выходящий воздух, возможно, немного теплее. Просто 

обратите внимание на то, как поднимается ваша грудь при каждом вдохе и 

опускается при каждом выдохе. Ничего экстремального. Просто мягко 

наблюдайте за дыханием. 

http://www.newharbin-ger.com/48336
http://www.newharbin-ger.com/48336


5. Когда ваш ум блуждает, обратите внимание на то, куда он ушел, и мягко верните 

его обратно. Помните, что один из аспектов осознанности - это неосуждающее 

внимание, поэтому, если появляется какое-либо суждение, обратите на него 

внимание и верните внимание к дыханию. 

6. Все, что вы делаете, - это полностью наблюдаете за своим дыханием и участвуете 

в нем. Как будто вы никогда раньше не знали, что такое дышать. Оцените, как 

ваше тело точно знает, как делать это действие, которое поддерживает вашу 

жизнь. 

7. Продолжайте в течение нескольких минут или столько, сколько вам захочется. 

Точное количество времени, которое вы практикуете, не имеет значения. Важно, 

что вы специально обращаете внимание на то, что происходит здесь и сейчас, и 

практикуете возвращение блуждающего ума каждый раз, когда он переходит в 

режим автопилота и устремляется в прошлое или будущее. Когда появляются 

ощущения, чувства или эмоции, замечайте их и возвращайте свое внимание к 

дыханию. 

Как это было для вас? Что вы заметили? Ваш ум, вероятно, блуждал, потому что это 

то, что делает наш ум. Важно, что если ваш ум блуждает сто раз, вы замечаете это и 

возвращаете его обратно все сто раз. Вернули ли вы свой блуждающий ум обратно? 

Исследовали ли вы какие-либо суждения или комментарии вашего ума по поводу вашего 

опыта или этого упражнения? В этом упражнении невозможно потерпеть неудачу. Что бы 

ни случилось, все в порядке. 

Связь с дыханием была описана как бросание якоря в настоящем моменте (Harris, 

2009). Это способ закрепить себя на стабильной основе, с которой мы можем смотреть в 

лицо миру и всему, что появляется в нашей жизни, в том числе и желаниям. Попробуйте 

выполнять это упражнение ежедневно и наблюдайте, как каждый раз появляются новые 

вещи. Со временем вам будет все легче возвращать свое внимание, и вскоре вы укротите 

свою лошадь, вызывающую желание. 

Невозможность укротить лошадь: Заблуждения о осознанности 

Если вы считаете, что не можете этого сделать, вы похожи на большинство из нас. Вы 

годами приучали свой ум работать на автопилоте и блуждать по кругу. Уверяем вас, 

освоение нового подхода не займет много времени. Однако для этого нужна практика. 

Вдумчивость подобна мышце: чем больше вы практикуетесь, тем сильнее становятся ваши 

навыки и тем легче вам становится. 

Некоторые люди отвергают концепцию внимательности, основываясь на неверных 

представлениях. Давайте рассмотрим некоторые из них: 

Я не могу перестать думать, я не могу освободить голову или у меня все еще есть 

желание. Вдумчивость не заключается в том, чтобы заставить свой ум перестать 

думать, опустошить голову или перенаправить себя от тяги и сложных мыслей и 

эмоций. Мы надеемся, что вам стало ясно, что осознанность - это наблюдение и 

замечание всего, что появляется. Цель состоит в том, чтобы распознать свои мысли и 

чувства, когда они возникают в настоящем. Замечать тягу, когда она появляется. Как 

только вы заметите, вы также заметите, что вы присутствуете и можете выбирать, как 

реагировать на свои мысли и желания. 



Я не хочу быть втянутым в религиозные или нью-эйдж практики". Люди, которые 

выражают этот страх, обычно путают осознанность с медитативными практиками, 

которые обычно ассоциируются с восточными философиями, религиями или культурой 

нью-эйдж. Хотя некоторые упражнения, которые мы используем в практике 

осознанности, действительно напоминают некоторые формы медитации, цель здесь не в 

том, чтобы установить связь с высшими силами или приобщить вас к какой-либо 

религиозной практике. На самом деле мы заимствуем из таких религиозных практик те 

концепции, которые, согласно исследованиям, являются полезными, и используем их в 

соответствии с нашей целью - в данном случае, чтобы обратить наше внимание на 

настоящий момент и отвлечься от лабиринта наших мыслей и эмоций. 

Кроме того, мы стремимся предоставить вам навыки, необходимые для того, чтобы 

справиться с тягой и внести изменения в свою жизнь. Вы можете выбрать те из них, 

которые полезны для вас, и использовать их. Не стесняйтесь сделать их своими 

собственными. Вскоре мы дадим вам больше примеров того, как вы можете привнести 

осознанность в свою жизнь, не занимаясь формальной практикой или упражнениями с 

закрытыми глазами, если вы предпочитаете. 

Я пытаюсь выполнять эти упражнения, но не чувствую себя расслабленным или 

способным мыслить позитивно". Для некоторых людей, занимающихся упражнениями 

на осознанность, расслабление или спокойствие может стать побочным эффектом 

внимания, замедления болтовни ума и наблюдения. Однако это не является целью 

внимательности, как и не является целью вызывать "позитивные" мысли и эмоции. 

Кавычки вокруг слова "позитивные" означают, что мы считаем, что все эмоции - это 

просто эмоции, что они не являются по своей сути ни позитивными, ни негативными. 

Выделение их в качестве таковых не особенно полезно. 

Во время практики осознанности часто возникают сложные мысли и эмоции. Это дает 

отличные возможности для отработки навыков принятия и разрядки, о которых 

говорилось в предыдущих главах. Наблюдая за мыслями и эмоциями, мы начинаем видеть 

их в другом свете, что может помочь нам создать пространство и привнести моменты 

выбора для совершения ценных действий. 

Больше способов стать осознанным 

Существуют и другие способы привлечь ваше внимание к "здесь и сейчас" и соединить 

вас с вашим "я" наблюдателя; ниже приведены некоторые примеры. Будьте 

изобретательны! Ищите способы быть внимательным каждый день, начиная с рутины 

(принятие душа, чистка зубов, одевание и раздевание, заправка кровати, поездка на 

работу, работа по дому, приготовление пищи) и заканчивая приятными занятиями или 

хобби. 

Замечайте с помощью пяти чувств 

Все люди обладают способностью чувствовать, хотя не все мы обладаем всеми пятью 

чувствами: слухом, зрением, обонянием, вкусом и осязанием. Связь с нашими чувствами - 

это отличный способ закрепиться в настоящем и настоящем. Например, если бы мы 

попросили вас почувствовать прикосновение человека, которого вы любите больше всех 

на этой планете, вам нужно было бы, чтобы он прикоснулся к вам в этот момент. Конечно, 

вы можете описать это по памяти, но это не то же самое, что ощутить прикосновение в 

этот самый момент. Точно так же, если бы мы попросили вас попробовать вашу любимую 

еду, вы бы смогли описать ее по памяти, но чтобы действительно почувствовать ее вкус, 



вам нужно съесть ее в этот момент и соединиться со своим чувством вкуса и запаха. Это 

касается всех органов чувств; всякий раз, когда мы обращаем внимание на свои 

ощущения, мы делаем это в настоящем моменте; мы можем привлечь внимание к своим 

ощущениям и делать это осознанно. Поэтому в любой момент, когда вы обнаружите, что 

потерялись в своих мыслях, увлеклись прошлым или будущим, боретесь со своими 

влечениями, вы можете обратить свое внимание на свои органы чувств следующим 

образом: 

Обратите внимание на три вещи, используя свои органы чувств. Вот несколько 

примеров и возможность для вас потренироваться замечать, используя свои органы 

чувств. Отмечайте замеченные вами вещи в своем блокноте. 

Зрение: Я вижу картину с изображением цветка, висящую на стене, я вижу свою 

синюю тетрадь на столе, я вижу [заполните, в вашей тетради]. 

Слух: Я слышу, как мой сын играет на гитаре, я слышу, как на улице сигналит 

машина, я слышу [заполнить]. 

Осязание: Я чувствую, что мои ноги касаются пола, я чувствую, что мои руки 

касаются клавиатуры компьютера, я чувствую [заполнить]. 

Запах: Я чувствую запах лимонных цветов на лимонном дереве за моим окном, я 

чувствую запах [заполнить]. 

Вкус: Я чувствую сладкий, кислый и немного горький вкус свежего лимонада, я 

чувствую вкус [заполнить]. 

Когда вы замечаете окружающую обстановку, используя свои органы чувств, вы 

находитесь в настоящем. Вскоре ваш ум снова начнет блуждать и уводить вас в 

сторону. Это нормально. Как только вы заметите, что это произошло, вернитесь к своим 

чувствам и настоящему. 

Что вам удалось заметить с помощью органов чувств? Как это было для вас? 

Высказывал ли ваш ум какие-либо суждения или критиковал вас? Могли ли вы 

заметить это и вернуться к своим чувствам (буквально и метафорически)? Можете ли 

вы привнести это внимание к своим ценностям? 

Обратите внимание на свои мысли 

На самом деле мы уже практиковали подобное упражнение, упражнение "Листья на 

потоке". Не стесняйтесь вернуться и повторить это упражнение. Идея в том, чтобы 

замечать свои мысли, заключается в том, чтобы привнести любопытство в свое 

наблюдение и смотреть на каждую мысль непредвзято, с позиции наблюдателя. Вот 

еще одно упражнение (аудиоверсию вы найдете в бесплатных онлайн-инструментах): 

УПРАЖНЕНИЕ: Внимательное отношение к мыслям и желаниям 

(по материалам Harris, 2019) 

1. Найдите место, где вам будет удобно сидеть или лежать. По крайней мере, когда 

вы осваиваете эту практику, выберите место, где тихо или где вас не будут 

беспокоить в течение следующих нескольких минут. 



2. Закройте глаза или устремите свой взгляд на какую-либо точку в комнате. 

3. Обратите внимание на свои мысли, особенно на мысли, связанные с влечением. 

С любопытством исследуйте: Где находятся ваши мысли? На что похожи ваши 

мысли? Похожи ли они на голос? Где находится голос? В вашей голове? Возле 

ушей? 

4. Обратите внимание на форму ваших мыслей. Они похожи на картинки или на 

слова? 

5. Мысли движутся или неподвижны? Если они движутся, то как быстро или 

медленно? Если они неподвижны, где они покоятся? 

6. Обратите внимание на обстановку вокруг мыслей. Как мысли соотносятся друг с 

другом? Соприкасаются ли они или находятся друг над другом? Есть ли между 

ними промежутки? 

7. В течение нескольких минут наблюдайте за тем, как приходят и уходят ваши 

мысли. Наблюдайте с любопытством, как будто вы никогда раньше не видели 

таких мыслей. Если вы застряли на какой-то мысли, просто дайте ей повиснуть; 

не пытайтесь ее оттолкнуть или как-то заставить. 

8. Признайте любые трудные мысли или желания: Вот опять эта старая тяга. 

Замечайте эти желания как то, что они есть - просто слова. Просто наблюдайте 

за ними, не пытаясь их изменить, оттолкнуть или удержать. Просто позвольте 

им существовать и наблюдайте за ними, как вы бы смотрели интересный 

документальный фильм на экране. 

9. Если вас затянут эти мысли и вы потеряете контроль над тем, что делаете, 

знайте, что это абсолютно нормально. Как только вы заметите это, мягко 

признайте это и вернитесь к наблюдению за мыслями. 

10. Медленно верните свое внимание в комнату. Обратите внимание на то, где вы 

находитесь, и, когда будете готовы, откройте глаза. Посмотрите вокруг себя и 

обратите внимание на то, что вы видите и слышите. С возвращением! 

Участвуйте в приятных занятиях и присутствуйте при них 

В следующем упражнении подумайте о приятном занятии - не о том, которое 

связано с вашим аддиктивным поведением, а о том, которое вы обычно делаете на 

автопилоте. Примеры: выпить стакан холодной воды, насладиться любимым вкусом 

чая, съесть сочный апельсин, танцевать, играть на инструменте, слушать музыку, 

поливать растения, заниматься спортом, играть с домашним животным - список можно 

продолжить. Мы приводим один пример, чтобы вы могли начать; сделайте его по-

своему. Мария любит рисовать, поэтому она использовала этот пример, чтобы 

продемонстрировать, как можно рисовать с умом. 

УПРАЖНЕНИЕ: Мысленное рисование (или другое любимое занятие)  

Обратите внимание на выбранное вами занятие. Соединитесь с тем, что важно - 

возможно, это ценность, которую представляет для вас это занятие. Для меня 

рисование соединяет меня с ценностью творчества, самовыражения, обучения и 

благодарности. 



На протяжении всего упражнения будут появляться различные мысли и 

чувства. Пусть они приходят и уходят, а вы продолжайте уделять внимание 

упражнению. Если вы понимаете, что ваше внимание рассеялось, кратко 

отметьте, что вас отвлекло, а затем верните свое внимание к упражнению. 

Работайте с картиной, используя свои органы чувств. Что вы видите? 

Посмотрите на созданные линии, формы, текстуры и цвета. Обратите внимание, 

как свет падает на холст или бумагу и краски. Что вы чувствуете? В зависимости 

от используемого вами средства, вы можете почувствовать различные запахи 

красок. 

Что вы чувствуете? Что вы чувствуете, когда держите кисть, когда осторожно 

вводите кисть в краску и смешиваете цвета? Что вы чувствуете, когда проводите 

кистью по поверхности? Представьте, что вы впервые занимаетесь этим видом 

деятельности; проявите все любопытство, которое вы испытываете как новичок. 

Как ребенок, которому впервые дали кисти и краски, исследуйте каждый аспект с 

этой свежей точки зрения. 

Что вы слышите, когда кисть смешивает краски? Что вы слышите, когда кисть 

движется по бумаге или холсту? Внимательно прислушивайтесь даже к 

незначительным звукам. 

Как движется ваше тело, когда вы рисуете? Как двигаются ваши руки? 

Снова обратите внимание на любые мысли или чувства, когда они появляются. 

Наблюдайте, как они приходят и уходят, и намеренно возвращайте свое внимание к 

рисованию и цените это время, которое вы проводите с этим средством и 

соединяетесь со своими ценностями. 

Каким было каждое из этих упражнений для вас? Какие мысли появлялись? Каково это 

- наблюдать за своими мыслями и влечениями, позволяя им просто присутствовать? 

Пытались ли вы отогнать некоторые мысли? Были ли другие, которые вы изо всех сил 

старались удержать? Все эти реакции нормальны; главное, что вы заметили все это и 

вернулись к наблюдению и вниманию либо к дыханию, либо к телу, либо к задаче, 

которой вы занимались. 

Осознанность требует практики 

Мы можем привнести сосредоточенность и внимание во все, что мы делаем в нашей 

повседневной жизни, поэтому существуют буквально сотни способов стать более 

внимательными и сотни возможностей для практики этого навыка. Мы привели примеры 

того, как вы можете практиковать, и предлагаем вам найти свои собственные примеры. 

Существует множество приложений для упражнений на осознанность. Чем больше вы 

практикуетесь в привлечении внимания и целеустремленности к тому, что вы делаете, тем 

больше преимуществ вы увидите от этой практики. К ним относится экономия времени - 

вы не будете, например, ехать в другое место, когда хотели зайти в продуктовый магазин, 

или возвращаться домой, чтобы проверить, выключили ли вы утюг из розетки. Вы будете 

экономить энергию, больше общаться с близкими и получать удовольствие от 

деятельности. Даже когда мы занимаемся не очень приятными делами, осознанность 

помогает нам заметить, что, возможно, некоторые моменты не так уж и плохи. Что 

касается влечений, то вы сможете освободить для них место и выбрать, как вам 



действовать, независимо от того, появляются они или нет; вы больше не будете их 

пленником. И со временем тяга может даже уменьшиться. 

Помощь в ситуации выбора 

В этой главе мы узнали, как пребывание на автопилоте может стать препятствием для 

жизни, основанной на ценностях, и действием "от себя". Мы освоили навык 

осознанности как противоядие от автопилота и узнали о различных способах 

действовать осознанно в повседневной жизни. На этом рисунке изображен момент 

выбора. Вы можете использовать диаграмму "Момент выбора крэвинга" вместе с 

бесплатными онлайн-инструментами, чтобы перечислить все свои вспомогательные 

средства и навыки. 

 

Подведение итогов 

 В повседневной жизни мы привыкли быть поглощенными своими мыслями; мы 

живем прошлым или будущим и скучаем по жизни здесь и сейчас. 

 Мы делаем это так часто, что бездумно переходим в режим работы на автопилоте. 

Таким образом, мы упускаем важные моменты жизни, отключаемся от общения с 

близкими людьми и в итоге делаем то, что не соответствует нашим ценностям или 

тому, что нас волнует. Мы можем усиливать мысли и чувства, вызывающие желание, 

подвергая себя риску попасть в зависимое поведение. 

 Конечно, режим автопилота служит нам во многих сферах нашей жизни, поэтому мы 

втягиваемся в него и не замечаем его. 

 Mindfulness - навык обучения целенаправленному и гибкому вниманию в настоящем, 

мягко и безоценочно - является противоядием от всего этого. 

 Осознанность требует практики. К счастью, существуют сотни способов быть 

внимательным в повседневной жизни - просто используйте дыхание для привязки к 

настоящему, чувства и любопытство для наблюдения за тем, что вас окружает или что 

происходит в вашем уме или теле. 

Применение наших знаний в жизни 

Поскольку осознанность требует практики, мы предлагаем вам взять на вооружение все 

то, о чем мы говорили в этой главе, и применить это в своей жизни. Попробуйте раз в день 



выполнять упражнение на осознанность и посмотрите, какую пользу вы получите. Вы 

можете практиковать осознанность в любое время и в любом месте. Вы можете выполнять 

любую деятельность осознанно, соединившись с настоящим моментом и наблюдая с 

помощью своих органов чувств, замечая все внутренние вещи, которые появляются, без 

осуждения и с любопытством. 

Иногда наши клиенты говорят нам, что они собирались заниматься, но что-то 

помешало. Наблюдение за тем, что помешало (внутреннее или внешнее), также может 

быть частью практики осознанности. Поэтому если вы заметите, что что-то мешает вам 

делать то, что вы считаете важным, или практиковать какие-либо навыки, о которых вы 

узнали из этой книги, вы будете практиковать осознанность. 

В следующей главе мы обсудим, как самостигма мешает жизни, основанной на 

ценностях, и представим самосострадание как противоядие. 

  



ГЛАВА 9 Подружиться с собой:  самосострадание как противоядие от  
самостигмы 

Эми 

Алекс Я много раз пытался бросить пить, но я слаб, и, наверное, мне не хватает силы воли, 

чтобы добиться этого. Я знаю, что я неудачник; я всегда подвожу других, и больше всего я 

подвожу себя. Вот как "пьяницы" - неудачники насквозь! Я думал, что если найду работу, 

то смогу отвлечься от пьянства и наладить свою жизнь. Но кто захочет нанимать 

пьяницу? Кто захочет работать с неудачником?  

Я слаб! Если бы я был сильным, я бы смог противостоять тяге и не сдаваться. Есть ли 

смысл даже пытаться? Я не думаю, что когда-нибудь смогу остановиться. Я много раз 

думала о том, чтобы обратиться за помощью, но я не уверена, что это поможет. Я 

чувствую себя очень грустной и безнадежной из-за своей ситуации. Конечно, все это 

вызывает еще большую тягу, и я просто хочу есть свою комфортную пищу. И тогда я 

чувствую отвращение к себе. Какой пример для подражания я подаю своим детям? Я 

позорю себя и их на каждом шагу. 

Самоуничтожающиеся циклы стигмы и стыда 

В высказываниях Алекса и Эми вы, возможно, узнали некоторые убеждения, которых они 

придерживаются в отношении самих себя и которые в основном отражают отношение 

окружающих к людям с аддиктивными проблемами. В их словах очевидны стыд и стигма. 

Исследования стигмы в отношении аддиктивного поведения все еще находятся в 

зачаточном состоянии, однако она все больше и больше признается как важнейшая 

проблема, препятствующая выздоровлению. Интересно, что стигма проявляется не только 

со стороны окружающих по отношению к человеку, страдающему от аддиктивного 

поведения, но и со стороны самого человека. Это называется самостигматизацией. Мы 

уже обсуждали самостигму, когда говорили о тех историях, которые мы рассказываем о 

себе (см. главу 7). Мы также узнали о родном брате самостигмы - стыде. Стыд 

подразумевает негативную оценку себя или восприятие себя как неполноценного. 

Самобичевание и стыд - это негативные мысли, которые мы имеем о себе. Когда 

человек зацикливается на этих мыслях, он попадает в цикл самоуничижения и не может 

увидеть свое конкретное поведение в той или иной ситуации. Например, Алекс винил в 

том, что его не взяли на работу, то, что он ненадежный и неудачник, вместо того, чтобы 

сосредоточиться на том, как он представлялся и вел себя во время собеседования. 

Подчеркивая поведение, мы не обвиняем человека, но пытаемся продемонстрировать, 

что он несет ответственность за то, что способен реагировать на ситуацию. 

Признание того, что мы можем выбирать реакцию и поведение, которые мы хотим, 

является чрезвычайно важной частью работы с самостигмой и стыдом. Как мы уже 

говорили в этой книге, мы хотим направить нашу энергию и внимание на то, чтобы 

изменить то, что мы можем (наше поведение), а не продолжать бороться с тем, что мы 

не можем изменить (липкие мысли, которые производит наш разум). 

Этот рисунок изображает цикл саморазрушения Алекса. 



 

УПРАЖНЕНИЕ: Признание стереотипов 

Давайте рассмотрим, какие стереотипы или предубеждения у нас есть. Обратите 

внимание на то, какое впечатление у вас сложилось об Алексе на основе 

информации, предоставленной в предыдущей и этой главах. Что вы думаете об 

Алексе? Запишите в своем блокноте несколько способов, которыми вы могли бы 

охарактеризовать его. 

Некоторые люди, читая описания здесь, охарактеризовали бы его как человека, 

имеющего проблемы с алкоголем, что делает его безответственным, неудачником, 

который делал обидные или вредные вещи себе или другим и, скорее всего, подводил 

других. 

Давайте теперь дадим вам немного больше информации об Алексе. Алекс рос в 

очень трудной обстановке. У его отца были проблемы с алкоголем; он часто 

напивался и бил Алекса, его мать и младшую сестру. Когда Алексу было тринадцать 

лет, его отец однажды пришел домой пьяным и начал избивать младшую сестру. 

Мать Алекса, отчаявшись спасти дочь, взяла кухонный нож и ударила отца. Отец 

умер, а мать посадили в тюрьму. Алекс и его сестра попали в приемную семью. 

Алекс чувствовал сильную потребность защитить свою младшую сестру. В 

семнадцать лет Алекс вернулся в приемную семью, в которой они с сестрой жили 

несколько месяцев, и обнаружил, что приемный отец пристает к его сестре (тогда ей 

было двенадцать лет). В ответ он схватил нож и ударил им приемного отца. Хотя 

приемный отец не умер, Алекс был отправлен в тюрьму на пять лет. Его угнетало то, 

что он не защитил свою сестру и что он бросил ее. В тюрьме он начал пить, так как 

это было единственное, что могло заглушить боль. 

Как бы вы охарактеризовали Алекса теперь, когда вы больше знаете о его 

истории? Запишите свой ответ в тетрадь. 

Как ваше восприятие Алекса сейчас отличается от того, что вы написали в 

первый раз? Ваше восприятие или суждение об Алексе могло измениться, когда вы 

больше узнали о его жизненных трудностях. Возможно, вы даже оправдываете 



поведение Алекса, и если бы сейчас он был перед вами, вы бы захотели утешить его 

или проявить сострадание. 

Это демонстрирует нашу человеческую склонность судить, оценивать или 

классифицировать людей на основе ограниченной информации - судить о книге по ее 

обложке. Хотя это может служить нам на пользу (например, эффективно обрабатывать -

информацию) и делать работу более эффективной (например, режим автопилота - так мы 

быстрее справляемся с делами), это может привести к появлению поспешных суждений, 

когда мы используем ограниченную информацию или определенные характеристики, 

чтобы судить о других и загонять их в рамки стереотипов. Интересно, что эти стереотипы 

мы распространяем и на себя; мы осуждаем и критикуем себя, попадая в цикл 

саморазрушения. Мы даже можем обманывать себя тем, что эти суждения служат нам 

мотивацией к изменениям. Давайте проверим это на практике. 

УПРАЖНЕНИЕ: Суждение хулигана 

Представьте, что вы пытаетесь выполнить какую-то задачу - готовите, 

занимаетесь домашними делами, садоводством, изучаете новый навык или новый 

язык - все, что придет вам в голову. А теперь представьте, что рядом с вами стоит 

самый злой учитель или тренер, выкрикивающий указания и комментарии. Это 

самый худший хулиган, которого вы когда-либо встречали, кричащий на вас: "Ты 

тупой! Ты неудачник! Ты не можешь этого сделать. Ты - [вставьте сюда любой из 

ярлыков, которые вы склонны присваивать себе]. Ты ничего не значишь. Ты 

никак не сможешь сделать это правильно". Запишите в тетрадь, что говорит вам 

этот хулиган. 

Как вы себя чувствуете? Чувствуете ли вы мотивацию для выполнения 

задания? Хотели бы вы, чтобы у вашего ребенка был такой человек в качестве 

учителя или тренера? Если вы похожи на большинство из нас, вы, вероятно, 

чувствуете себя демотивированным и хотите сдаться. Исследования 

подтверждают это: чем критичнее мы относимся к себе, тем меньше у нас 

мотивации к изменениям, тем больше тяги мы испытываем и тем чаще участвуем 

в саморазрушающем поведении, например, переедаем, курим, пьем или 

употребляем наркотики. 

Уделите несколько минут и обратитесь к своему наблюдателю, чтобы 

распознать циклы саморазрушения, в которые вы себя загоняете. В бесплатных 

онлайн-инструментах вы найдете диаграмму "Мои циклы саморазрушения", 

которую вы можете использовать. 

Мы видели, что нет способа остановить наш разум от самокритичных мыслей и 

чувств. Но признание этих циклов и использование навыков, которым мы научились до 

сих пор, может помочь нам освободиться от этих саморазрушительных циклов. Навыки 

когнитивной дефузии, самонаблюдения, распознавания того, что представляет для нас 

наибольшую ценность, и соединения с настоящим моментом уже направили нас в ту 

сторону, в которую мы хотим двигаться. В этой главе мы освоим еще один навык, 

который поможет нам достичь иной перспективы, что станет противоядием против 

нашего критикующего "я". Этот навык называется самосострадание. 



Самосострадание: Противоядие от циклов саморазрушения 

Мы уже затрагивали вопрос о том, как развить сострадание к себе. Если вы начали 

осознавать себя отдельно от историй, которые создает ваш ум, представляя себя подобным 

бескрайнему черному небу и соединяясь со своим "я" наблюдателя, значит, вы уже 

становитесь более сострадательным к себе. Одним из аспектов сострадания к себе 

является осознанность - наблюдение, подмечание и непредвзятое присутствие (Neff, 2003). 

Когда вы начинаете обращать внимание и соединяться с "здесь и сейчас", вы находитесь 

на пути к тому, чтобы стать более сострадательным к себе. Еще одна важная часть 

сострадания к себе - это признание того, что вы человек, а люди совершают ошибки, 

испытывают неудачи и неуверенность в себе, впадают в саморазрушающее поведение, 

чувствуют разочарование и неадекватность, у них есть повторяющиеся мысли и эмоции, с 

которыми они борются. Осознание того, что все это является частью общего 

человеческого опыта, и что страдание - это не просто личное и изолированное событие, 

открывает нам нашу общую человечность. 

Другой аспект самосострадания касается доброты к себе: заботы, любви и сострадания 

по отношению к себе. Вспомните пример критически настроенного учителя/тренера, и что 

вы чувствуете, когда этот человек кричит на вас всякие гадости. 

Теперь давайте попробуем по-другому. 

УПРАЖНЕНИЕ: Сострадательный учитель или коуч 

Представьте себе доброго, любящего, заботливого и сострадательного учителя или 

тренера. Мягким, теплым голосом они говорят вам: Я знаю, что это нелегко. Я верю 

в вас. Нужна практика, и у вас все получится. У вас есть навыки, и я знаю, что вы 

сможете их применить. Даже если вы потерпите неудачу на этом пути, я здесь, 

чтобы помочь вам подняться. Ты сможешь! 

Напишите в своем блокноте, что вы при этом чувствуете. Хотели бы вы, чтобы у 

вашего ребенка был такой учитель? Отметьте, делает ли этот голос вас более 

мотивированыМ на выполнение задания. Вы, вероятно, поймете, что у вас больше 

мотивациивы почувствуете воодушевление и будете больше стараться, когда 

услышите эти слова вместо слов злобного хулигана. Когда у нас есть такая 

поддержка, даже когда мы терпим неудачу, мы больше шансов встать и попробовать 

снова. 

Теперь прочитайте следующие вопросы и запишите свои ответы в тетрадь. 

Каким учителем/коучем вы являетесь для себя? 

Подумайте о том, что вы обычно говорите себе. Сказали бы вы эти слова 

другому человеку, особенно тому, на кого жизнь обрушила всевозможные 

трудности и кто пытается встать на ноги? Сказали бы вы эти слова другу, 

любимому человеку, ребенку? 

Если бы вы сказали им такие вещи, как бы они отреагировали? Захотели 

бы они стать вашим другом, вашим доверенным лицом? 



Почему вы хотите, чтобы несимпатичный критик стал вашим другом, 

вашим помощником? Разве вы не предпочли бы сострадательного учителя 

или тренера? 

Разговор с собой в такой доброй, сострадательной манере является важным навыком 

для преодоления тяги. Прежде чем мы продолжим изучение этого навыка сострадания к 

себе, давайте обсудим некоторые подводные камни, которые могут появиться, чтобы 

саботировать ваши усилия по изучению и практике этого навыка. 

Подводные камни самосострадания 

Когда мы упоминаем термин "самосострадание" или концепцию проявления доброты к 

себе, даже когда мы испытываем тягу и другие сильные мысли и эмоции, некоторые 

люди реагируют скептически. Слово "самосострадание" может вызвать у них 

ассоциации, вызывающие умиление: это умилительно-ласково, новомодно или даже 

религиозно. Заметьте, что это суждения, созданные нашим разумом и относящиеся к 

тому, что мы, возможно, слышали или узнали из нашей культуры. Если у вас возникла 

такая реакция, просто признайте ее и читайте дальше, чтобы узнать больше об истории 

самосострадания. Ваш взгляд на эту концепцию может измениться, поскольку вы 

осознаете, что все люди нуждаются в сострадании к себе и что практика сострадания к 

себе на самом деле поможет вам справиться с жизнью со всеми ее трудностями и 

проблемами. Алекс, например, сначала думал, что самосострадание - это концепция в 

стиле нью-эйдж. Но знания о заботе о себе, доброте и сострадании помогли ему понять 

его ценность. К концу терапии он сказал, что это один из его любимых и самых 

полезных навыков, которые он приобрел в терапии. 

Некоторые наши клиенты запутались в самосострадании; они считали, что, куря, 

выпивая, чрезмерно питаясь или употребляя вещества, они дарят себе доброту и 

удовольствие. Эми, например, говорила, что ее "еда для комфорта", особенно сладости, 

вызывает у нее успокаивающие, теплые чувства. Однако это ловушка для ума, иллюзия. 

Вы привыкли ассоциировать это поведение с удовольствием - иногда казалось, что это 

ваши единственные друзья. Но подумайте, действительно ли они добры к вашему телу, 

вашему здоровью, вашему благополучию, вашим близким. Такие ли друзья вам нужны? 

Действительно ли они помогают вам преодолеть тягу к наркотикам, или они способствуют 

тому, что в конечном итоге вам становится еще хуже? Помогают ли они вам встать на ваш 

ценный жизненный путь? Мы надеемся, что вы уже поняли, что они ничего подобного не 

делают; скорее, они уводят вас от ваших ценностей, создавая иллюзию поддержки, 

удовольствия и временного избавления от тяги. Добрый, сострадательный друг не 

причинит вреда вашему телу, здоровью, разуму или функциональности, не обманет вас, 

чтобы вы стали зависимым, и не усугубит вашу тягу. 

Какой помощник, защитник, друг вам нужен? Вероятно, тот, кто предлагает 

поддержку, особенно когда все трудно; кто заботится о том, что вы цените, и предлагает 

мудрые советы, чтобы помочь вам справиться с вашей тягой и действиями, которые вы 

хотите предпринять в жизни. 

Улучшение жизни с помощью самосострадания 

Эффективный способ улучшить свою жизнь с помощью сострадания к себе - это начать 

относиться к себе с добротой и заботой, особенно когда вы страдаете, сталкиваетесь с 

тягой или снова попадаете в цикл саморазрушения. Вот простая формула: (1) признайте 

страдание, трудность, ошибку, которую вы совершили, и (2) целенаправленно отвечайте 



себе с принятием и добротой, напоминая себе о том, что у вас есть выбор в данный 

момент. Используйте такие слова, как "Это больно/плохо", и я буду проще относиться к 

себе, буду мягким и добрым, или "Это разочаровывает и показывает, что я человек и 

могу выбрать, как вести себя по-другому в данный момент". Найдите свои собственные 

слова, которые помогут вам признать трудности и проявить сострадание к себе. Запишите 

свои слова в блокнот. 

Существует множество способов практиковать сострадание к себе: слушать 

любимую музыку; посетить галерею или музей, чтобы насладиться созерцанием 

прекрасных творений; пойти в парк, чтобы посидеть, посмотреть и оценить 

окружающую природу; пойти на пляж и ходить босиком по песку или собирать 

ракушки. Составьте свой собственный список. Сделайте мозговой штурм вещей, 

которые вам нравится делать, - удовольствий, которые не связаны с вашими влечениями 

или зависимым поведением. Запишите свой список в блокнот. 

Занимаясь каждым из этих видов деятельности, напоминайте себе, что это особое 

занятие, которое вы выбрали для себя и которым вы заслуживаете наслаждаться. 

Напоминайте себе, что это то, что вы порекомендовали бы другу, и что вы заслуживаете 

такого же сострадания и любви-доброты, которые вы проявляете к другим. 

Аналогичным образом, когда появляется желание есть, это хороший шанс -

попрактиковаться в сострадании к себе. Ниже приводится упражнение на осознанность; 

вы можете записать свою собственную версию или загрузить аудиофайл из бесплатных 

онлайн-инструментов на сайте http://www.newharbinger.com/48336. 

УПРАЖНЕНИЕ: Жажда доброты 

Начните с нескольких глубоких, медленных вдохов, замечая, как живот 

поднимается с каждым вдохом, а затем опускается с каждым выдохом. Упритесь 

кончиком языка в крышу рта, сразу за верхними передними зубами. Улыбнитесь, 

заметив, как ваши губы раздвигаются и слегка приподнимаются - добрая улыбка, 

как на картине "Мона Лиза" да Винчи, или как вы улыбаетесь - в основном 

самому себе, - если вы только что поняли шутку, которую кто-то рассказал вам 

несколько дней назад. Ничего экстремального... 

Теперь переведите внимание на пространство между бровями. Когда вы 

остановите свое внимание там, энергия может начать собираться. Представьте, 

что это бассейн с теплой водой. Пусть ваше внимание медленно погрузится в этот 

бассейн... назад и к центру мозга. Пусть ваше внимание останется там на 

несколько мгновений. Это действительно мощное место в вашем мозгу, где 

находятся важные железы, участвующие в переживании эмоций. Пошлите 

немного энергии улыбки в эту часть мозга и позвольте энергии собраться там... 

Медленно позвольте этой энергии течь вперед в ваши глаза. Пусть ваши глаза 

станут "улыбающимися глазами". Представьте, что вы смотрите в глаза человеку, 

которого любите больше всего на свете... и он смотрит на вас в ответ... наполняя 

ваши глаза этим качеством любви-доброты и восторга. 

Теперь уделите несколько минут тому, чтобы пообщаться со своим желанием. 

Подумайте, как оно влияет на вас или как оно обычно заставляет вас действовать. 

Обратите внимание на любые связанные с ним мысли, чувства и ощущения, 

которые возникают. Замечайте их с любопытством, со свежим взглядом, как будто 



вы никогда раньше не испытывали такого желания, эмоций, мыслей или ощущений. 

Где вы чувствуете это желание, мысли, ощущения в своем теле? В голове, во рту, в 

животе, в руках? Заметьте их, как будто вы исследователь, открывающий новые и 

завораживающие земли. На что похожи эти желания, мысли, ощущения? Какой они 

формы, цвета, размера? Какова их температура? Исследуйте их с любопытством. 

Теперь направьте энергию улыбающихся глаз на это желание и связанные с ним 

мысли и чувства, или на то место, где вы обычно чувствуете это желание внутри 

себя. Улыбнитесь этому месту в вашем теле и почувствуйте, как это место 

открывается, чтобы принять вашу энергию улыбки. Продолжайте улыбаться этому 

месту в вашем теле столько, сколько вам захочется. Пусть любовь-доброта течет из 

ваших глаз и рта к каждому месту, которое нуждается в этой доброй энергии, 

позволяя ему впитывать энергию улыбки, как губка впитывает воду. Проверьте, 

можете ли вы наполнить эту часть себя состраданием, заботой и поддержкой. Если 

вы заметили, что где-то накапливается напряжение, посетите это место и направьте 

туда немного той же энергии улыбки. Если ваш ум блуждает, просто обратите на это 

внимание и вернитесь к своей мягкой улыбке, к наблюдению, к распространению 

любви-доброты и сострадания к себе. 

Отдохните в этом месте и задумайтесь о том, что все, с чем вы боретесь, является 

неотъемлемой частью человеческого бытия. Признайте, что все люди борются с чем-

то, будь то влечение, мысли или чувства. Вы не одиноки в этом. Вы всего лишь 

человек, которому больно там, где вам не все равно. Это часть того, кто вы есть, 

часть того, что вы человек. 

Когда это ощущение будет полным, направьте внутренний взгляд с энергией 

улыбки в центр пупка, чувствуя, как в нижней части живота собирается тепло и 

яркость. Освободите кончик языка от крыши рта и отпустите улыбку (или 

сохраните ее, если она теперь кажется естественной). Обратите внимание на 

сообщения, которые вы посылаете своему телу, своему разуму и всему миру, когда 

улыбаетесь. Знайте, что в любой момент, когда вам понадобится энергия улыбки, 

вы можете дать ее себе. Вы можете позволить себе быть тем, кто вы есть - 

совершенным, несовершенным, уникальным, цельным и уязвимым, как и все 

остальные. 

Это упражнение уходит корнями в даосскую традицию, в частности, в "медитацию 

внутренней улыбки". Для Марии это одно из самых мощных упражнений, которое она 

часто использует сама, когда борется с трудностями. Она также использует его почти со 

всеми своими клиентами, потому что оно помогает человеку лучше установить связь с 

самим собой и обеспечить доброту и сострадание к себе, которых так не хватало в его 

жизни. Обычно мы просим клиентов подумать, хотели бы они иметь друга, который 

разговаривал бы с ними так, как они обычно разговаривают сами с собой. Ответ обычно 

отрицательный. Практикуя сострадание к себе и доброту к себе, вы подружитесь с 

собой и перестанете быть своим злейшим врагом. Это может привести к переменам и 

улучшению жизни. 

Следующее упражнение предполагает написание любовного письма самому себе 

(адаптировано из Lillis, Dahl, & Weineland, 2014). 



УПРАЖНЕНИЕ: Написание любовного письма самому себе 

В своем блокноте напишите письмо из своего настоящего, адресованное самому 

себе в какой-то момент прошлого. Выберите время, когда вы пережили что-то, что 

потрясло вас, вызвало стыд и сожаление, или когда вы поддались влечению и 

зависимому поведению. Вы можете выбрать любой вариант. Никто не будет 

читать это письмо, если вы не захотите им поделиться. 

Выполните следующие действия: 

1. Начните письмо с обращения к самому себе: "Дорогой...". 

2. Кратко опишите ситуацию, обязательно указав свои чувства и мысли в тот 

момент. 

3. Добавьте действия, которые вы решили предпринять в это время. 

4. Затем подумайте, что бы вы сказали близкому другу или любимому человеку, 

если бы они описали, что сами переживают подобную ситуацию. Как бы вы 

выразили свою любовь и сострадание к ним? Напишите, как вы понимаете их 

боль, стыд, тревогу, страхи и другие эмоции. Напишите, что вы поддерживаете, 

прощаете и любите их, какой бы ни была ситуация. Теперь напишите все это 

своему прошлому "я". Проявите любовь, доброту, благодарность, сострадание. 

5. В завершение перенаправьте себя на выбранный вами ценностный путь и на то, 

как бы вы хотели действовать сейчас. 

Это может показаться неловким. Если для вас это так, осознайте это и все равно 

попробуйте. Это что-то новое; возможно, вы никогда не разговаривали с собой таким 

образом. Чтобы изменить свое отношение к себе и стать более сострадательным к 

себе, нужна практика. Чтобы помочь вам, вот письмо, которое Алекс написал своему 

прошлому "я". 

Дорогой Алекс, 

Вам было всего семнадцать лет, когда вы совершили ужасный поступок. Гнев 

ослепил вас, и вы выхватили нож и зарезали того человека. Вы были ослеплены 

страхом и гневом, которые испытывали. Из-за этого ты попал в тюрьму на пять 

лет. Ты запаниковал, когда услышал это. Вы не хотели бросать свою сестру. Вы 

оставили ее беспомощной и одинокой. Сожаление переполняло вас. Только 

бутылка могла обеспечить некоторое онемение, не дать вам почувствовать 

беспокойство, страх, разочарование. И ты предпочитал пить при любой 

возможности. Ты был просто ребенком. Просто ребенок! Ребенок, которому 

досталась дерьмовая жизнь. У тебя было полное право чувствовать страх. Ты 

пытался защитить свою сестру. Ты старался сделать все, что мог. Ты не хотел, 

чтобы она пострадала. Я понимаю, что когда вы попали в банку, у вас не было 

навыков, которые помогли бы вам справиться со всеми эмоциями, которые 

топили вас. Я прощаю тебя за то, что ты сделал. Я люблю тебя и буду 

поддерживать тебя, пока ты справляешься со всем, что подбрасывает тебе 

жизнь. Я ценю то, что ты пытаешься подняться над всем этим, и хочу видеть, 

как ты преуспеваешь и восстанавливаешь свои отношения. Я всегда рядом с 

тобой. 



Теперь настала ваша очередь. Когда вы будете писать свое любовное письмо, 

будьте честны и искренни. Обязательно следуйте шагам упражнения, включая все 

компоненты. 

Что вы заметили, когда писали письмо? Возможно, ваш разум толкался и 

тянулся, вызывая мысли о том, что вы не заслуживаете прощения, сострадания 

или любви. Признайте, что это ваши мысли, и вспомните, как мы укрощаем 

дикую лошадь, когда она тянет и сопротивляется, - мы даем ей немного 

пространства и медленно приводим ее в порядок. Практикуйте все навыки, 

которые мы изучили в этой книге, и возвращайтесь к тому, что для вас важно. 

Оказывайте себе сострадание и поддержку, как бы дискомфортно вам ни было. 

Когда вы закончите, отложите письмо на день или около того. Затем перечитайте 

его, впитывая в себя послание, которое вы передаете: независимо от того, что вы 

сделали в прошлом, вы достойны доброты и любви, и сегодня вы можете выбрать 

новый путь для своей жизни. 

Некоторым людям поначалу трудно даются упражнения на самосострадание, 

особенно если они долгое время были суровы к себе. Однако с практикой они 

становятся легче и приносят плодотворные результаты. Мы предлагаем вам 

попрактиковать это и другие упражнения на самосострадание и посмотреть, какие 

изменения могут произойти в вашей жизни и в том, как вы справляетесь с тягой. 

Например, у Эми была такая долгая история сурового отношения к себе и того, как 

другие называли ее подобными нелицеприятными прилагательными, что поначалу она 

очень сопротивлялась этой концепции самосострадания. Она чувствовала себя очень 

чужой и думала, что это сделает ее еще слабее, когда она столкнется со своими 

влечениями. Однако постепенно, с практикой, она начала меняться. Она смогла 

заметить, когда появляется тяга к еде и как это сразу же вызывает у нее негативные, 

критические мысли о себе. В этот момент она осознала, насколько важно разговаривать 

с собой, и начала предлагать себе любовь, доброту, сострадание и прощение. Она 

смогла вырваться из циклов саморазрушения и перейти в режим 

самосовершенствования. На одной из сессий она сказала, что не может поверить в то, 

как практика сострадания к себе изменила ее жизнь, ее тягу и пищевое поведение. 

На этом рисунке изображен новый режим функционирования Эми в момент выбора: 



 

Помощь в ситуации выбора 

Используйте пустую диаграмму с бесплатными онлайн-инструментами, чтобы расширить 

диаграмму вашего собственного режима функционирования, способствующего 

самосовершенствованию. Мы советуем вам сделать это конкретно для тех видов 

поведения, которые вы хотели бы использовать для самосовершенствования. Перечислите 

средства, которые вам нравятся больше всего или помогают вам больше всего, чтобы они 

были у вас под рукой, когда они вам понадобятся. Мы советуем распечатать эту схему и 

повесить ее дома, чтобы вы могли легко видеть ее и напоминать себе, когда появится 

желание, как вы хотели бы себя вести и что вы решили делать. 

Подведение итогов 

 Мы все попадаем в саморазрушительные циклы стыда и зацикливаемся на том, о чем 

можем пожалеть в прошлом, обвиняя себя в неспособности справиться с тягой и 

изменить свое аддиктивное поведение. Признание этих саморазрушительных циклов - 

это первый важный шаг к тому, чтобы изменить ситуацию сегодня. 

 Самосострадание - умение признать, что вы такой же человек, как и все остальные, 

вернуться в настоящее и выбрать действия с добротой, благодарностью, состраданием 

и любовью к себе - это противоядие от циклов саморазрушения. Он предлагает место 

стабильности и силы, из которого вы можете выбирать, как вам действовать по 

отношению к себе и другим. 

 Самосострадание требует практики. Мы предложили несколько способов 

практиковать его, например, выбирать поведение, которое имеет для вас значение, 

заниматься деятельностью, которая придает вам смысл и двигает вас в направлении 

жизни в соответствии с вашими ценностями, упражнение на осознанность "Жажда 

доброты" и написание любовного письма самому себе. 



 Использование самосострадания - это еще один навык, который вы можете добавить к 

набору инструментов, который вы накапливали на протяжении этой книги, и который 

поможет вам перейти к режиму функционирования, способствующему 

самосовершенствованию. 

Применение наших знаний в жизни 

Как и в случае с другими навыками, изученными в этой книге, внедрение этих навыков 

и их применение на практике в вашей жизни является следующим важным шагом. Мы 

призываем вас внедрить в свою жизнь сострадание к себе и практиковать маленькие 

акты сострадания, доброты и благодарности по отношению к себе в течение всего дня. 

Соглашайтесь со своим выбором и ведите себя так, как это важно для вас, а затем 

признайте и оцените свои усилия. Делайте то, что вы считаете стоящим, занимайтесь 

деятельностью, которая стимулирует и придает вам жизненные силы, общайтесь с 

другими людьми и заботьтесь о себе физически и эмоционально. Мы рекомендуем 

вести дневник сострадания к себе, в котором вы каждый день записываете хотя бы одно 

действие, которое вы совершаете для себя, выражая благодарность, заботу, любовь, 

поддержку, доброту и давая вам жизненные силы. Делайте это в сочетании с 

действиями, ориентированными на ваши ценности. 

В следующей главе мы поможем вам переориентироваться на то, что для вас важно, 

и предпринять действенные шаги по улучшению своей жизни. 

  



 

ГЛАВА 10 Жить  с зависиимосстью  

Я попробовала несколько новых техник - вдумчивость и принятие... и я гораздо лучше 

справляюсь со своими пристрастиями. Но отказ от сладостей заставил меня 

ощущение, что мне чего-то не хватает. Раньше я с нетерпением ждала, когда смогу 

вознаградить себя сладостями в конце тяжелого дня, и ела их, когда испытывала стресс. 

Теперь, когда я не ем сладости в это время, я чувствую, что мне чего-то не хватает. 

Кроме того, поскольку я лучше осознаю свои ценности, я понимаю, что есть много целей, 

которых я хочу достичь для себя. Я пытаюсь определить свои дальнейшие шаги. 

Пересмотр своих ценностей 

В главе 3 мы рассмотрели наши ценности и, надеюсь, обнаружили, что придает нашей 

жизни смысл. Эти ценности являются важнейшими ориентирами - маяками в шторм. Они 

также могут служить руководством для изменения нашей жизни новыми, значимыми и 

полезными способами. Теперь, когда мы работали над внедрением новых навыков 

управления влечением и аддиктивным поведением, давайте оценим, к чему это нас 

привело. 

Представьте, что вам исполнилось сто лет, и семья и друзья собрались, чтобы 

отпраздновать этот знаменательный день рождения. Вы подслушиваете разговор в 

соседней комнате между вашими близкими. Они говорят о вас и вашей жизни. Что бы вы 

хотели услышать от них? Ближе к концу жизни, что бы вы больше всего хотели, чтобы 

люди говорили о вас? Что бы вы хотели, чтобы они праздновали? Что бы сказали члены 

семьи? Что бы сказали друзья? Думайте о том, что вы хотели бы услышать от них, а не о 

том, что, по вашему мнению, они скажут на самом деле. Говорите о том, чего бы вам 

хотелось, а не о том, считаете ли вы это недостижимым или истинным в данный момент. 

Это то, чего бы вы хотели от своей жизни. 

Пришло время вернуться к упражнению "Ценности", которое вы выполнили в главе 

3, и заполнить его новую версию. Изменилось ли для вас что-нибудь с тех пор, как вы -

его выполнили? Изменилось ли вообще ваше представление о том, что для вас важно, 

или оно практически такое же? Уменьшился ли разрыв между ценностями, которые 

важны для вас, и тем, как вы живете на самом деле? Если сейчас разрыва нет, это 

означает, что вы делаете успехи. Если же разрыв есть, давайте проделаем еще немного 

работы, чтобы помочь вам сделать этот разрыв еще меньше или преодолеть его 

полностью. 

Жизнь, основанная на ценностях 

Мы часто чувствуем себя обделенными, когда отказываемся от какого-либо вида 

аддиктивного поведения. И тогда мы можем оказаться в опасности заполнить этот 

пробел другим видом аддиктивного поведения. Если вы откажетесь от алкоголя, вы 

можете в итоге начать больше курить. Если вы откажетесь от курения, вы можете 

заполнить этот пробел, начав больше есть. 

Но это не обязательно должно быть так. Есть и другой вариант: наполнить свою 

жизнь деятельностью, которая непосредственно соответствует вашим ценностям. 

Всякий раз, когда вы что-то убираете из своей жизни, остается пустота, которую вы 



хотите заполнить. Но это ваш выбор - заполнить эту пустоту здоровыми или 

нездоровыми вещами. Это ваш шанс заполнить эту пустоту деятельностью, которая 

соответствует вашим ценностям или приближает вас к тому месту, где вы хотите быть. 

Мы называем это целеустремленными действиями. Это также поможет устранить 

разрыв между вашими ценностями и тем, как вы живете в соответствии с ними. Чем 

меньше этот разрыв, тем более плодотворной становится ваша жизнь. 

Теперь давайте поговорим о том, как вы применяете целеустремленные действия на 

практике. (Если вы применяли на практике какие-либо техники или навыки, о которых 

мы говорили в этой книге, вы уже участвовали в целеустремленных действиях). 

Выберите одну или две ценности, которые вы оцениваете наиболее высоко - особенно 

те, где разрыв между тем, насколько они важны, и тем, насколько вы им соответствуете, 

немного больше, чем в остальных случаях. Подумайте о том, какие виды деятельности, 

которыми вы могли бы заняться, помогут вам сократить этот разрыв. Мы привели 

список мероприятий, чтобы вы могли начать мозговой штурм и найти те, которые будут 

значимы для вас. Пожалуйста, рассмотрите свои собственные идеи - виды 

деятельности, которые принесут вам вознаграждение, жизненную силу и радость. 

Целеустремленные действия включают в себя как физические действия (то, что вы 

делаете своим телом, ваш голос), так и психологические действия (осознанность, 

когнитивная разрядка от мыслей, сострадание к себе). 

Идеи для целеноправленых действий 

 Прослушивание музыки (аудиокассеты, CD, MP3 и так далее) 

 Посещение вечеринок или приемов 

 Организация общественных мероприятий 

 Играть в настольные игры с друзьями или семьей 

 Упражнения на осознанность 

 Просмотр интересного документального фильма 

 Планирование отпуска 

 Читать 

 Посещение библиотеки 

 Благотворительная деятельность или волонтерство 

 Приветствуя нового соседа 

 Вступление в группу хорового пения 

 Игра на музыкальном инструменте 

 Медитация 

 Заниматься йогой 



 Рисование или живопись 

 Заниматься ремеслом (деревообработка, гончарное дело, квилтинг) 

 Фотосъемка и киносъемка 

 На рыбалку 

 Садоводство, уход за растениями 

 Уход за домашним животным 

 Посещение друзей или родственников 

 Ужин с друзьями или семьей 

 Беседа с соседом 

 Пить кофе или чай с друзьями, семьей и другими людьми 

 Написание электронного письма друзьям, родственникам или коллегам 

 Звонок друзьям или родственникам 

 Проведение онлайн-конференции с друзьями или семьей 

 Встреча с кем-то новым 

 Наблюдение за птицами 

 Создание общественного сада или присоединение к нему 

 Обращение за помощью или советом 

 Предложение помощи нуждающемуся человеку 

 Обнимать кого-то 

 Идти на свидание 

 Делать кому-то комплименты 

 Сказать любимому человеку, что он вам небезразличен 

 Прохождение медицинского обследования 

 Улучшение здоровья (похудение, изменение питания, физические упражнения) 

 Участие в беседах и упражнениях по самосостраданию 

 Приготовление пищи или выпечка 

 Участие в спортивной лиге 

 Помощь тренерам в молодежных видах спорта 



 Написание 

 Походы, кемпинг, исследования и другие занятия на природе 

 Передача в местный продовольственный банк 

 Запуск группового чата с членами вашей расширенной семьи 

 Вступление в группу местного сообщества на Facebook или Nextdoor 

 Создание или вступление в книжный или киноклуб 

 Участие в общественном театре 

 Добровольно помогать местным центрам для пожилых людей, учреждениям по уходу 

на дому, больницам 

 Участие в онлайн-курсе, например, в программе Coursera 

 Посещение кулинарного мастер-класса 

 Поиск занятий по физкультуре 

 Играть в игры с друзьями или семьей или использовать такие приложения, как Words 

with Friends или Jackbox 

 Звонок старому другу 

 Другое:  

Очень важно составить график этих действий! Эти целеустремленные действия 

помогут заполнить ту пустоту, которую вы можете почувствовать, когда перестанете 

участвовать в аддиктивном поведении, а также принесут больше удовлетворения, потому 

что эти цели соответствуют вашим ценностям. 

Вот несколько рекомендаций, которые помогут вам выбрать цели, которые наполнят 

вашу жизнь деятельностью, соответствующей ценностям. 

 Выберите одну ценностную область жизни, которой будет служить ваша цель, 

например, здоровье, отношения, дружба, семья, работа. Свяжите конкретные 

ценности с выбранной вами областью (например, быть любящим по отношению к 

супругу, быть более заботливым по отношению к другу). 

 Выберите цель, мотивированную вашими ценностями из шага 1. 

 Будьте конкретны и подробны; вместо "поговорить с друзьями" или "провести больше 

времени с семьей" составьте реальное расписание: "В четверг с 16 до 18 часов 

встретьтесь с Линдой, чтобы пройтись по магазинам в торговом центре". 

 Цели должны быть легко достижимыми. Особенно если речь идет о деятельности, 

которая заполнит пустоту после прекращения нездорового питания, употребления 

алкоголя, наркотиков или курения, вы захотите найти занятия, которые вам 

понравятся, будут недорогими, их можно будет делать часто, и они будут приносить 

удовлетворение. 



 Маленькие шаги часто лучше, чем большие. Вы же не хотите откусить больше, чем 

можете прожевать. Начинайте с малого и доводите свои цели до конца. Если, 

например, у вас есть цель пробежать дистанцию в 5 километров, но вы уже несколько 

лет не занимались спортом, то начните с пробежки в течение двух минут в первый 

день и ходьбы в течение десяти минут. Во второй день бегайте три минуты и ходите 

еще двенадцать, затем постепенно увеличивайте время пробежки, пока не сможете 

пробежать дистанцию 5К. Для достижения любой цели найдите свой темп, разбив его 

на небольшие шаги, которые нужно делать в течение нескольких дней или недель. 

 Избегайте целей, сформулированных в негативном ключе, например, я буду меньше 

злиться или буду реже расстраиваться. Постарайтесь переформулировать эти цели 

в позитивном ключе и как нечто достижимое. Например, вы можете поставить цель: 

"Я буду говорить сыну, что люблю его, раз в день", или поставить цель: "Я буду 

посещать занятия йогой на этой неделе". 

В бесплатных онлайн-инструментах на сайте http://www.newharbinger.com/48336 вы 

найдете рабочий лист "Обязательные действия", который можно использовать для 

записи своих целей, отслеживая ценность, над которой вы хотите работать, конкретную 

цель, над которой вы решили работать, план достижения этой цели и даты достижения 

цели. 

Это действительно хороший способ отслеживать всю проделанную вами работу. 

Обязательно периодически сверяйте свою оценку ценностей с той работой, которую вы 

проделали для выполнения упражнений. Помогло ли выполнение этих упражнений 

устранить разрыв между ценностью, которая важна для вас, и тем, насколько вы 

соответствуете этой ценности в своей повседневной жизни? 

В случае Эми она снова пересмотрела свои ценности. Она обнаружила, что быть 

хорошим родителем и быть здоровым - действительно важные ценности для нее, но она 

не была удовлетворена тем, насколько она соответствовала этим ценностям в своей 

повседневной жизни. Она оценила и воспитание детей, и здоровый образ жизни на 10 

баллов, но указала, что оценивает свои текущие усилия в этих областях на 7 баллов для 

воспитания детей и на 4 балла для здорового образа жизни. Она решила поставить 

перед собой некоторые цели, связанные с ее ценностями. Эми поняла, что вместо того, 

чтобы сидеть без дела, смотреть телевизор и есть сладости в конце рабочего дня, она 

могла бы лучше провести время с дочерью или улучшить свое здоровье. Она решила 

поставить перед собой цель разговаривать с дочерью тридцать минут в день и гулять в 

парке тридцать минут в день. Она планировала выполнять эти цели в течение недели, а 

затем проверить, как она себя чувствует. Это поможет Эми понять, что может стать 

хорошей заменой нездоровому питанию, а также улучшить качество жизни. 

Преодоление барьеров на пути к жизни, основанной на ценностях 

Это нормально, когда достижение наших целей заходит в тупик. Наша мотивация для 

достижения целей может меняться в зависимости от ситуации. Можете ли вы вспомнить -

что-нибудь, что может встать на вашем пути или помешать вам достичь своих целей? Как 

правило, речь идет о жажде. Можете ли вы вспомнить другие? Препятствия на пути к 

достижению наших целей - это нормально, и у нас есть несколько хороших стратегий для 

их преодоления. Мы можем обозначить распространенные барьеры аббревиатурой FEAR, 

которая расшифровывается как: 

F = Слияние с мыслями 

http://www.newharbinger.com/48336


E = Оценка нашего опыта 

A = Избегание 

R = обоснование наших действий 

Слияние означает, что мы слишком переплетены с содержимым нашей головы. В главе 

6 мы обсуждали, как наш разум становится слишком сосредоточенным на наших 

желаниях или других мыслях и эмоциях, и это слияние мешает нам сделать шаг назад и 

увидеть ситуацию более ясно. 

Оценка своего опыта также может стать существенным препятствием - например, 

когда мы навешиваем на определенные вещи ярлыки "хорошо" или "плохо", когда эти 

вещи по своей сути не являются ни хорошими, ни плохими. Например, вы можете сказать 

себе: "Моя тревога настолько сильна, что я никак не могу достичь этих целей". Как мы 

уже говорили в главе 6, тревога не обязательно должна быть чем-то плохим. Тревога 

служит важной цели в нашей жизни; мы не хотим ее устранять. Другая мысль может 

звучать так: "Если я выйду на улицу, у меня появится сильное желание. Желание не 

обязательно должно быть "плохим" - оно может быть не всегда комфортным, но это часть 

жизни с зависимостью. Многие люди начинают добиваться значительного прогресса в 

достижении своих целей, как только перестают считать тягу плохими вещами, которые им 

нельзя есть. Это нормально - испытывать тягу и при этом достигать целей, которые имеют 

для вас значение. 

Избегание - распространенное препятствие на пути к достижению целей. Мы можем 

избегать проводить больше времени с семьей, потому что боимся ввязаться в спор, 

который может вызвать тягу. Мы можем не пойти на новый урок йоги, потому что нам 

придется знакомиться с новыми людьми, и мы будем переживать, что можем сказать 

что-то не то. Избегание может удержать нас от значимых занятий, которые важны для 

нас. Принятие и готовность пережить эти препятствия могут действительно помочь нам 

восстановить контроль и полностью включиться в деятельность, которой мы избегали. 

Еще одно распространенное препятствие - это придумывание причин. Мы часто 

называем мысли и эмоции, в том числе и желания, причинами того, что мы не 

достигаем важных целей в нашей жизни. Например, мы можем сказать себе: "Я 

слишком волнуюсь, чтобы начать что-то новое". Участие в новой деятельности, 

например, волонтерство в продовольственном банке или запись в общественный театр, 

может вызывать у нас некоторую тревогу, но это не значит, что мы не можем 

участвовать. Мы можем подумать: "Я не могу пойти на вечеринку, потому что это 

может вызвать у меня еще большую тревогу, и я захочу выпить". Это важная мысль, 

на которую следует обратить внимание. Подумайте о других стратегиях, которые вы 

можете использовать и которые мы обсуждали в этой книге, и которые могли бы 

помочь вам в этой ситуации. Можете ли вы практиковать осознанность, чтобы помочь 

себе, когда у вас повышается тревожность или возникает желание выпить? Можете ли 

вы взять пятиминутную передышку, когда чувствуете сильный стресс, чтобы 

попрактиковать осознанное дыхание и преодоление желания? Заранее составленный 

план может помочь вам справиться с этими переживаниями. Но если вы чувствуете 

тревогу, это не значит, что вы выпьете. Вы не всегда должны прислушиваться к тому, 

что говорит вам ваше желание. Вы сами принимаете решение. 

У нас также есть хорошая аббревиатура для запоминания действий, которая поможет 

вам справиться с этими распространенными препятствиями на пути к целеустремленным 



действиям: ACT (то же название вмешательства, которое мы представляем в этой книге). 

Это означает: 

A = Принять свои реакции и присутствовать. 

C = Выбрать движение в направлении к ценностям 

Т = Действовать. 

Принятие своих реакций и присутствие в настоящем очень помогает преодолеть -

препятствия на пути к совершению действий, особенно когда эти препятствия нам 

неподвластны и мы не можем их изменить. Мы можем принять присутствие наших 

желаний, мыслей и эмоций и освободить для них место в нашей жизни. Они будут здесь, 

хотим мы этого или нет, поэтому мы можем научиться мириться и жить с ними. Это не 

значит, что они нам нравятся, что мы получаем от них удовольствие или что мы им 

поддаемся. Мы можем принять наши желания как компонент человеческого бытия, 

который усиливается нашим аддиктивным поведением. Могут быть моменты, когда нам 

хочется курить, пить, употреблять наркотики и есть нездоровую пищу, вызывающую 

зависимость, и это нормально. Наличие желания не означает, что мы должны действовать 

в соответствии с этим желанием и поддаваться ему. Вместо этого мы можем быть более 

внимательными и сосредоточенными на настоящем моменте. Таким образом, мы признаем 

наши желания такими, какие они есть (обычно это просто мысли и ощущения), и 

позволяем им остаться, обращая внимание на настоящее и то, что для нас важно. 

Для примера рассмотрим, что происходит, когда вас кусает комар. На коже может 

появиться шишка, которая очень чешется, и каково ваше желание? Почесать его. Что 

произойдет, если мы его почешем? Зуд вызван воспалением из-за вещества, выделяемого 

комаром, и почесывание усиливает воспаление. В момент почесывания это приятно, 

потому что временно приносит облегчение и отвлекает нас от зуда в месте воспаления, но 

если мы продолжаем чесать, то не только усиливаем зуд, но и рискуем занести инфекцию. 

Мы не можем контролировать зуд при укусе комара. Что мы можем контролировать, так 

это то, будем ли мы чесать его или нет. Принятие в данном случае означает освобождение 

места для ощущения зуда и решение не чесать его ради здоровья нашей кожи. 

Второй шаг - выбор ценностного направления - напрямую вытекает из присутствия. 

Если мы помним о том, что для нас важно, мы можем обратить наше направление к 

нашим ценностям и сделать выбор в соответствии с тем, что дает нам смысл и цель. Мы 

можем испытывать беспокойство или сильное желание. Однако мы можем сделать шаг 

назад от этих переживаний и сосредоточиться на наших высоко оцененных ценностях, 

будь то физическое здоровье; поддержка нашей духовности; быть хорошим партнером, 

членом семьи, родителем или другом; или гордиться своими достижениями в работе. 

Меган работала с Джо, который бросил курить после тридцатилетней привычки. Даже 

после годичного воздержания от курения он часто испытывал сильную тягу к 

сигаретам, когда сталкивался со стрессом. Однако он упорно воздерживался от курения. 

Как ему это удавалось? Он помнил, что курение приводит к ряду проблем с физическим 

здоровьем, включая рак. Когда у него возникала сильная тяга, он вспоминал о том, 

какой вред курение нанесло его здоровью, и это помогало ему не брать в руки сигареты 

снова. Во время сильной тяги он также напоминал себе, что хочет, чтобы его семья 

гордилась им. Они тоже переживали из-за его курения, потому что оно угрожало его 

здоровью. Сосредоточение на своем физическом здоровье и семье помогло ему 

отвлечься от тяги к курению и сделать выбор в пользу отказа от курения, который 

соответствовал его ценностям. 



Последний шаг - это действие, то есть достижение целей, которые мы обсуждали и 

обдумывали. Мы можем посмотреть на ценности, которые важны для нас, и поставить 

цели в соответствии с ними. Например, после того как Джо почувствовал сильную тягу 

к еде, он решил поставить перед собой следующие цели: 

 Когда у меня возникает сильная тяга, я разговариваю со своим другом Чарли, чтобы 

оставаться воздержанным. 

 Я буду ежедневно совершать тридцатиминутную прогулку, чтобы улучшить свое 

здоровье. 

 Я буду медитировать в течение пятнадцати минут каждое утро, чтобы сбалансировать 

свое настроение и стресс и улучшить здоровье. 

 Раз в неделю я буду навещать свою семью и ужинать с ними. 

В бесплатных онлайн-инструментах мы предоставили рабочий лист "Препятствия на 

пути к целеустремленным действиям". Вы можете использовать его, чтобы подумать о 

том, с какими препятствиями вы можете столкнуться, когда начнете совершать 

целеустремленные действия. Найдите время, чтобы перечислить свои препятствия на пути 

к ценной жизни и свои планы по преодолению этих препятствий. Какие небольшие шаги 

вы можете предпринять во имя своих ценностей? Можете ли вы на этой неделе сделать 

небольшой шаг, чтобы устранить разрыв между вашими ценностями и тем, как вы живете 

в соответствии с ними? 

Всякий раз, когда вы сталкиваетесь с препятствиями на пути к жизни, основанной на 

ценностях, вам может помочь следующая метафора болота (Hayes et al., 1999). 

Представьте, что вы идете на прогулку к красивой, далекой горе. Гора представляет собой 

нечто важное для вас: ваши ценности. После нескольких минут ходьбы вы смотрите вниз 

и замечаете, что ваша тропинка грязная и нечистая. Ваша обувь становится грязной. Вы 

продолжаете идти и оказываетесь по колено в болоте. Идти трудно, грязь въедается в 

обувь. Вы не знали, что вам придется пройти через болото, чтобы попасть туда, куда вы 

хотите. У вас есть выбор - вы можете повернуть назад или пройти через болото. Если вы 

повернете назад, вы никогда не попадете туда, куда хотите - к тому, что для вас важно. 

Если вы пройдете через болото, то некоторое время будете чувствовать себя некомфортно, 

но это поможет вам оставаться на пути к своим ценностям. 

Эта метафора отражает то, что часто предлагает нам жизнь: иногда, когда мы 

движемся в направлении наших ценностей, это может быть трудно и грязно. Иногда мы 

будем чувствовать себя некомфортно. Однако мы идем в болото не потому, что хотим в 

нем погрязнуть, а потому, что оно стоит между тем, где мы находимся, и тем, куда мы 

действительно хотим попасть в своей жизни. 

Эми старалась гулять в парке по тридцать минут каждый день и уделять тридцать 

минут в день разговорам с дочерью. В некоторые дни она достигала своих целей, но не так 

часто, как ей хотелось бы. Она проанализировала свои препятствия. Она обнаружила, что 

в дни, когда она чувствовала себя очень напряженной, она говорила себе: "Этот день был 

просто ужасным. Я могу съесть немного шоколада, чтобы взбодриться". После того как 

она наедалась шоколадом, ей становилось еще хуже, и она отказывалась от решительных 

действий. Чтобы лучше понять, почему в стрессовые дни ей было трудно выполнять 

целеустремленные действия, она проанализировала программу FEAR. Она поняла, что 

оценивает день как "все плохо", из-за чего ей кажется, что она хочет отказаться от своих 



целей. В стрессовые дни она решила признать свои мысли и заняться чем-то другим, 

чтобы справиться с последствиями стрессового дня. Она решила практиковать осознанное 

дыхание в течение нескольких спокойных минут во время рабочего дня и по возвращении 

домой. Она также практиковала принятие и освобождение от мыслей и разговаривала с 

собой в более сострадательной манере: У вас был напряженный день. Каждый человек 

чувствовал бы себя истощенным из-за этого. Твоему телу и разуму нужен перерыв, и 

прогулка поможет тебе и соответствует твоей ценности - быть здоровой". Она 

поняла, что когда перестала бороться за то, чтобы стресс исчез, стресс перестал быть 

такой уж большой проблемой. После того, как она начала больше практиковать 

осознанность, особенно в стрессовые дни, она смогла завершить свою деятельность, 

связанную со стрессом, что принесло ей большое удовлетворение. Интересно, что тяга к 

сладкому уже не казалась такой проблематичной. 

Как мы уже обсуждали в этой книге, для осуществления изменений необходимы -

практика и упорство. Мы выбираем практиковать навыки и быть настойчивыми перед 

лицом препятствий с целью дальнейшего продвижения нашей жизни туда, куда мы 

хотели бы попасть, и жить так, чтобы это было важно и значимо для нас. 

Помощь в ситуации выбора 

В этой главе мы использовали акроним FEAR, чтобы помочь нам выявить общие 

препятствия на пути к жизни, основанной на ценностях, и акроним ACT, чтобы 

обозначить шаги, которые мы можем предпринять для постановки целей, основанных 

на ценностях (как показано на рисунке). 

Мы снова предлагаем воспользоваться диаграммой "Момент выбора крэвинга", 

которую можно найти в бесплатных онлайн-инструментах. Если вы распечатаете ее, 

она будет служить напоминанием о вашем выборе в каждый момент времени, а 

визуализация ваших новых навыков будет всегда под рукой. 

 

Подведение итогов 

 Ценности - это маяк в шторм. Нам полезно постоянно анализировать наши ценности и 

то, как мы им соответствуем. 

 Чтобы уменьшить пустоту, которая часто открывается, когда мы отказываемся от 

аддиктивного поведения, помогает сосредоточиться на совершении действий, 

которые соответствуют нашим ценностям. 



 Активная деятельность также помогает улучшить качество нашей жизни и общую 

удовлетворенность. 

 Это нормально - испытывать препятствия на пути к участию в целеустремленной 

деятельности. Общие препятствия образуют акроним FEAR: Fusion, Evaluation, 

Avoidance, and Reason-giving. 

Полезный способ преодолеть эти барьеры - действовать: Принять, выбрать 

направление и начать действовать. 

Применение наших знаний в жизни 

На этой неделе проанализируйте свои ценности и то, как вы им соответствуете. 

Выберите несколько действий, которые помогут сократить разрыв между вашими 

ценностями и тем, насколько последовательно вы им следуете, и запланируйте их на 

неделю. Если вам трудно выполнять эти действия, подумайте, какие препятствия могут 

стоять на вашем пути, и разработайте план по их преодолению. 

В следующей главе мы поможем вам разработать план действий по преодолению 

распространенных препятствий, мешающих справиться с тягой. 

  



ГЛАВА 11 Преодоление препятствий  в борьбе с зависимостью 

Алекс Я добился значительных успехов в борьбе с пьянством. Я обратился за 

профессиональной помощью к психологу и вместе с врачами добился безопасного 

прекращения употребления алкоголя. Я регулярно занимаюсь практикой осознанности и 

учусь принимать свои влечения, мысли и эмоции. Я стал более сострадательным к себе и 

занимаюсь важными для меня делами. В целом, у меня все хорошо. Но некоторые дни 

сложнее других. Иногда я вижу старых друзей, которые хотят, чтобы я пошел с ними 

выпить. В другое время мне становится так скучно, и я снова начинаю романтизировать 

выпивку. Я знаю, что выпивка не поможет мне стать лучшим членом семьи или помочь 

мне на работе. Но как мне справиться с этими ситуациями и сохранить мотивацию? 

Ситуация Алекса очень распространена. Мы можем добиваться значительного прогресса в 

управлении влечениями и улучшении своей жизни, но все еще существуют препятствия, 

которые нам нужно научиться преодолевать. В этой главе мы рассмотрим некоторые 

распространенные препятствия на пути к управлению влечением и обсудим, как с ними 

работать. Мы также затронем такие важные вопросы, как срывы и рецидивы, и поможем 

вам предпринять шаги, чтобы двигаться дальше в случае возникновения подобных -

ситуаций. 

Общие проблемы в борьбе с тягой 

На пути к лучшему управлению тягой мы неизбежно столкнемся с рядом трудностей. Мы 

рассмотрим эти проблемы и дадим рекомендации по их преодолению. 

Находиться в среде, которая поддерживает употребление психоактивных веществ 

Иногда мы можем оказаться в ситуации, когда нас окружают очень сильные 

сигналы, которые нужно использовать. Например, мы можем оказаться на вечеринке, 

где много выпивки, наркотиков или нездоровой пищи. Мы можем войти в группу 

курящих людей. Мы должны быть в гармонии с собой, чтобы знать, сможем ли мы 

справиться с этими ситуациями. При необходимости мы можем мысленно проверить 

свое тело, мысли и эмоции и посмотреть, что происходит. Если вы случайно оказались 

среди людей с аддиктивным поведением или оказались в месте, которое может 

привести к тому, что вы начнете употреблять, когда вам этого не хочется, ничего 

страшного - покиньте эту ситуацию. Не беспокойтесь о том, что вы кого-то обидите, 

или о каких-либо других последствиях. Вы можете проявить сострадание к себе в этой 

ситуации и поступить так, как считаете нужным. Часто это означает уход из ситуации, 

которая поддерживает аддиктивное поведение. В таких ситуациях у вас есть выбор: 

остаться или уйти. Какой выбор соответствует вашим ценностям? 

Скука 

Скука - распространенный спусковой крючок для возникновения тяги. Когда у нас 

есть свободное время, тяга возникает чаще. До того, как мы начали работать над 

новыми стратегиями управления тягой, вы, скорее всего, заполняли свое время 

употреблением таких веществ, как еда, сигареты, алкоголь и наркотики. Теперь, когда 

вы не используете вещества, чтобы заполнить это пространство, скука может 

спровоцировать тягу. Если вы столкнулись с такой ситуацией, мы советуем 

пересмотреть раздел предыдущей главы о целеустремленных действиях. Наполните 

свою жизнь другими занятиями, которые наполняют ее смыслом. Если вы чувствуете 

скуку, это нормально. Скука - это нормальное человеческое явление. Если вы 



испытываете желание, когда вам скучно, это нормально, это то, что придумал ваш 

разум, чтобы развеять скуку. Но это не значит, что вы должны слушать свой ум и 

поддаваться этому желанию. Вместо этого вы можете обратиться к тому, что для вас 

важно, и заняться делом, которое приносит вам удовлетворение и радость. Вы можете 

научиться заполнять свое время такими занятиями, как чтение, медитация, 

времяпрепровождение с семьей или друзьями, пешие прогулки и новые хобби. 

Принятие наличия тяги, когда вам становится скучно, а затем занятие деятельностью, 

которая приносит вам смысл, может дать вам больше удовлетворения от жизни. Это 

также может быть хорошей возможностью познакомиться с новыми людьми, 

присоединиться к новой группе и больше узнать о том, что вам нравится и чему вы 

хотите посвятить свою жизнь. 

Замена одного аддиктивного поведения другим 

Обычно мы обращаемся к старым знакомым способам, которые, как мы знаем, 

помогают нам справляться с миром. Когда речь идет об аддиктивном поведении, очень 

часто мы заменяем одно аддиктивное поведение другим. Мы работаем с людьми, 

выздоравливающими от зависимостей, уже более пятнадцати лет. Помогая людям 

выздоравливать от зависимостей, Меган часто видит, как люди начинают больше есть или 

больше курить, когда они отказались от другого вида зависимости, например, от 

наркотиков или алкоголя. Например, один человек начал заменять сигареты шоколадными 

батончиками. Другие заменяли свои пристрастия газировкой. Нередко можно было 

услышать о прекрасных мечтах об экзотической пище, например, о гигантских энчиладас! 

Наш разум привык к зависимому поведению, поэтому может потребоваться время, чтобы 

избавиться от привычки использовать вещества для того, чтобы чувствовать себя хорошо 

в данный момент. Особенно полезно осознавать, что мы делаем, чтобы заменить вредную 

зависимость более здоровым поведением. Физические упражнения могут способствовать 

выделению тех же эндорфинов, которые мы получаем от других зависимостей (прежде 

чем приступать к новым упражнениям, к которым вы не привыкли, посоветуйтесь с вашим 

лечащим врачом). Замена другими приятными занятиями также может дать нам такое же 

удовлетворение, какое мы получали от вредных зависимостей - если не больше. 

Действительно, исследования окситоцина (гормона хорошего настроения) показали, что 

он выделяется, когда мы с любовью обнимаем себя или другого человека. Попробуйте - 

обнимите себя прямо сейчас и обратите внимание на то, что чувствует ваше тело. 

Испытывать физическую боль 

Физическая боль и влечение очень тесно связаны. Когда мы испытываем боль, мы 

часто ищем облегчения. Обычно мы тянемся к каким-либо веществам, таким как еда, 

сигареты, алкоголь или наркотики, чтобы получить временное облегчение от боли. Если 

вы проходите курс реабилитации от зависимости и испытываете боль (например, после 

аварии или операции), вам также могут прописать обезболивающие препараты, которые 

могут вызвать зависимость. Это может быть сложной ситуацией, если у вас есть 

склонность к аддиктивному поведению. Важно обсудить с врачом вашу историю болезни, 

особенно если в прошлом у вас были проблемы с употреблением алкоголя и наркотиков. 

Опиоидные обезболивающие препараты, отпускаемые по рецепту, могут подвергнуть вас 

потенциальному риску развития новой зависимости или рецидива опиоидной 

зависимости, если у вас есть предшествующая история. Вместе с врачом определите свои -

потребности в обезболивании, обсудите эффективный для вас план и рассмотрите не 

фармакологические методы обезболивания, которые также могут помочь. Подход, 

которому вы научились в этой книге, также продемонстрировал эмпирическую 

эффективность в лечении боли. Вы можете использовать те же приемы, которые описаны 



в этой книге, чтобы справиться с любой болью, учитывая, что боль - это просто другое 

ощущение, как и тяга. 

Недостаточная поддержка или отсутствие полезной поддержки 

Когда вы справляетесь с тягой и зависимым поведением, очень полезно иметь 

систему поддержки, которая может подбодрить вас в трудные моменты. Трудно 

измениться, если нет поддержки со стороны других людей. Это может быть особенно 

трудно, если в вашей системе поддержки много людей, поощряющих аддиктивное 

поведение; эти люди могут стать для вас мощными триггерами. Трудно отказаться от 

старых друзей, которые побуждают нас вернуться к прежним, более пагубным 

занятиям. Всем нужна поддержка, поэтому отсутствие рядом полезной поддержки 

может стать проблемой. Это возможность создать новую систему социальной 

поддержки. Будет полезно подумать о людях в вашей жизни, которые могут подбодрить 

вас и удержать на верном пути. Подумайте об укреплении связей с людьми, которые 

могут помочь вам справиться со сложной тягой и напомнить, почему вы намерены 

изменить свой подход к тяге и аддиктивному поведению. Опора на поддержку других 

людей, когда вы справляетесь с зависимостью, - одна из самых важных вещей, которые 

вы можете сделать для продолжения своего пути к выздоровлению. Этой важной теме 

мы посвятили целую главу; подробнее о создании системы поддержки читайте в главе 

12. 

Управление срывами  и рецидивами 

Срывы и рецидивы - обычное явление в процессе выздоровления от наркотиков. Нам 

редко удается сделать все правильно с первого раза, и это относится и к управлению 

влечением. Мы обсудим, как справиться со срывами и рецидивами, чтобы продолжать 

фокусироваться на жизни, основанной на ценностях. 

Как управлять срывом 

Срывы случаются. Срыв - это кратковременное возвращение к употреблению 

психоактивных веществ, особенно курения, алкоголя и наркотиков, но не возвращение к 

полному употреблению. Мы можем сорваться и при употреблении нездоровой пищи. 

Влечение иногда может быть сильным и взять верх над нами. Это не означает, что мы 

вернулись к прежним привычкам. То, как мы отреагируем на срыв, может сделать разницу 

между возвращением к тому, как мы привыкли справляться с тягой, или продолжением 

движения в направлении, ориентированном на ценности. 

Давайте рассмотрим, что мы обычно чувствуем, когда срываемся и поддаемся своим 

желаниям после того, как пытались изменить свою реакцию на них. Обычно мы считаем 

себя виноватыми. Мы можем думать, что я потерпел неудачу, что я слабак или что я 

подвел всех, кто мне дорог. Вы можете испытать целый поток различных эмоций. Вы 

можете злиться на себя. Вы можете чувствовать себя подавленным, смущенным или 

виноватым. Кроме того, вы можете начать терять надежду и мотивацию к изменениям. Вы 

можете поверить, что никогда не сможете побороть свою зависимость или справиться с 

тягой к наркотикам более эффективно. 

Эти реакции нормальны. Мы хотим, чтобы вы знали о них, потому что осознание 

может помочь вам не сдаться окончательно. По нашему опыту, большинство людей 

оступаются. Никто не совершенен, и будут моменты, когда мы пройдем часть пути через 



болото и захотим повернуть назад; мы даже можем сделать несколько шагов назад. Но это 

не значит, что вы не можете продолжать свой путь к тому, что для вас важно. 

Если мы оказались в такой ситуации, что нам делать? Во-первых, мы можем сделать 

несколько вдохов и отступить от своего затруднительного положения. Это момент выбора, 

и мы можем решить следовать тому, что для нас важно, и продолжать свои усилия по 

прекращению курения, переедания, употребления алкоголя или наркотиков, даже если мы 

только что сорвались. Если мы находимся в ситуации, в которой присутствует внешний 

триггер, лучше покинуть ее. Например, если вы находитесь в баре, вы можете покинуть 

его. Если вы находитесь в группе курящих людей, вы можете покинуть ее. Если вы 

реагируете на внутренний триггер, например, на стресс, вам придется действовать по-

другому. Выход из ситуации может быть невозможен, но у вас в руках целая книга, полная 

методик, как справиться с ситуацией. Когда появляются внутренние триггеры, 

распознайте и назовите их (можно в шутку сказать: "Привет, мой старый друг"). 

Обратите внимание на то, что вы думаете и чувствуете в данный момент (здесь и сейчас). 

Используйте техники освобождения и принятия, чтобы освободить место для этих мыслей 

и чувств. Возможно, попробуйте заняться серфингом или осознанным дыханием, чтобы 

вернуть внимание в настоящее. 

Помните, что в этой ситуации вам не нужно слушать, что говорит вам ваш разум. 

Вы не потерпели неудачу. Вы не слабы. В этой ситуации нет ничего, что бы определяло 

вас таким образом. Ваш ум будет придумывать всевозможные ярлыки - они не 

отражают вашу сущность. Эти мысли - просто облака, проплывающие мимо вас - вы 

небо и не определяетесь этими проплывающими облаками. Признайте, что вы больше, 

чем ваши мысли и чувства, и проявите немного любви-доброты к себе и этому 

переживанию, которое вы испытываете. Сейчас вам нужно разобраться с тем, что для 

вас важно. Почему вы решили по-другому управлять своими влечениями? Для того ли, 

чтобы улучшить здоровье? Чтобы стать лучшим родителем, другом, членом семьи или 

партнером? Вы можете подумать о том, что важно, и снова взять на себя обязательство 

более эффективно управлять своими зависимостями и вернуться на правильный путь. 

Вы можете напомнить себе: "Я хочу бросить [зависимое вещество], потому что [ваши 

причины]". 

Это может помочь, если вы осознаете, что этот промах был важным учебным 

опытом. Если у вас случился промах, это означает, что вы выявили ситуацию, которую 

необходимо спланировать. В конце концов, вы научились курить, пить, пьянствовать и 

употреблять наркотики. Вы не родились с этими вещами - вы научились включать эти 

модели поведения в свою жизнь. Вам придется проявить сострадание к себе и признать, 

что вам нужно научиться перестать поддаваться влечению и зависимости. Вам также 

необходимо помнить обо всей той тяжелой работе, которую вы проделали до сих пор, и 

не сдаваться. 

Период времени после срыва - это хорошая возможность подумать о ситуации, в 

которой вы испытали тягу. Вы можете составить план, чтобы научиться более эффективно 

справляться с этой ситуацией. Какие стратегии из нескольких предыдущих глав вы можете 

использовать, чтобы справиться с этой ситуацией сейчас? Если эта ситуация повторится, 

что вы можете сделать, чтобы справиться с ней? Если вы ищете дополнительную 

поддержку у консультантов или других специалистов, то сейчас самое время поговорить с 

ними (см. главу 12 о том, когда и как обращаться за профессиональной помощью). Вполне 

нормально принять свою реакцию на промах, напомнив себе, почему в будущем вы 

сможете справиться с этой ситуацией по-другому. Затем вы можете направить свое 

внимание на свой следующий выбор и сделать его в направлении своих ценностей. 



Ситуации высокого риска рецидива 

В отличие от срыва, который является единичным, краткосрочным событием, рецидив 

означает полный возврат к употреблению вещества в течение определенного периода 

времени. Нам может быть особенно полезно понять, в каких ситуациях мы подвергаемся 

высокому риску рецидива, чтобы лучше понимать эти ситуации и планировать их заранее. 

Давайте рассмотрим некоторые распространенные ситуации, которые могут привести к 

рецидиву. 

ЧУВСТВО САМОУВЕРЕННОСТИ ИЛИ САМОДОВОЛЬСТВА 

Важно быть уверенным в том, что вы справитесь с тягой, но не слишком 

самоуверенным. Вам может понадобиться обратить внимание на определенные мысли, 

например, "Одна рюмка не повредит" или "Я знаю, что справлюсь с одной сигаретой". 

Мы можем почувствовать себя самодовольными в процессе выздоровления и думать, что 

мы постоянно контролируем наши тяги. В конце концов, мы уже давно отлично 

справляемся, так почему бы не побаловать себя? Это важная цепочка мыслей, от которой 

нужно отступить на шаг назад и понаблюдать. Самое время посмотреть, есть ли другие 

мысли и эмоции, которые мы, возможно, откладывали в сторону, но не справлялись с 

ними эффективно, что и привело нас к мысли о том, чтобы "побаловаться". Является ли 

скука спусковым крючком? Это помогает регулярно проверять свои мысли и эмоции с 

помощью внимательности, которую вы культивируете. Также важно пересмотреть свои 

ценности, чтобы напомнить себе, почему вы решили изменить свое отношение к тяге и 

зависимости. Пересмотр своих ценностей поможет вам вернуться к ним и осознать, что вы 

теряете, если у вас есть "только одно", и что вы приобретаете, если сосредоточитесь на 

том, что для вас важно. 

ВЫСОКИЙ УРОВЕНЬ СТРЕССА 

Очень стрессовые ситуации или сильные эмоции могут создать ситуацию 

повышенного риска для рецидива. Одна из самых распространенных причин рецидива - 

стресс. Как мы уже говорили, можно испытывать стресс и сильные эмоции и при этом 

эффективно справляться с тягой. Если ситуация сложная или вы чувствуете себя 

определенным образом (гнев, тревога, подавленность, боль), это не значит, что вы 

должны поддаваться тяге. Однако плохие новости, переживание кризиса или 

финансовые проблемы - это примеры сложных ситуаций, которые вызывают сильную 

тягу, что может привести к рецидиву. 

Однажды Меган работала с человеком, который был очень встревожен после 

известия о потере отца, и у него возникла сильная тяга к алкоголю. Переживание 

стресса и сильных эмоций - это часть человеческого бытия, и испытывать тягу к 

алкоголю в таких ситуациях - это нормально. То, как мы справляемся с этой тягой, 

может иметь огромное значение. Во-первых, в таких ситуациях важно быть -

сострадательным к себе и признать стрессовую ситуацию, в которой мы находимся. 

Затем разбейте проблемы ситуации на небольшие шаги, которые не будут чрезмерно 

сложными. Можете ли вы позвонить кому-нибудь за поддержкой? Можете ли вы 

прогуляться, чтобы немного отвлечься от стрессовой ситуации? Можете ли вы сделать 

пятиминутное упражнение на осознанность, чтобы понаблюдать за своими мыслями и -

чувствами и побороть желание употребить наркотик? Это поможет подготовиться к 

таким ситуациям в относительно спокойное, нормальное время вашей жизни. 

Подготовленный план преодоления кризиса может помочь вам в стрессовые моменты. 



Помните, что это тоже пройдет, и вы будете гордиться собой за то, что справились со 

стрессом, не полагаясь на "помощь" наркотиков. 

КОНФЛИКТ С ДРУГИМИ 

Конфликты с окружающими обычно приводят к сильной тяге и рецидиву. 

Проблемы в отношениях и ссоры с другими людьми могут быстро вызвать гнев, и 

иногда в таких ситуациях мы действуем импульсивно и налегаем на алкоголь, курим, 

пьем или употребляем наркотики. У нас даже могут возникнуть мстительные мысли, 

например, что это покажет им, если мы поддадимся тяге - потенциально мы можем 

попытаться причинить вред другому человеку путем рецидива наркотика. Меган 

работала с человеком, у которого была очень сильная тяга к наркотикам, когда он 

ссорился с соседями по комнате - тяга к алкоголю и курению. Эти мысли приводили его 

к рецидиву, что вызывало у него только плохое самочувствие. Устав от этой модели 

поведения, он решил изменить свой подход. Теперь, когда он вступает в спор, он 

выходит из комнаты, делает перерыв и мысленно дышит. Он мысленно наблюдает за 

тем, как проплывают его гневные мысли, пока он обращает внимание на свое дыхание. 

В это время он вспоминает, почему он больше не пьет и не курит. Он хочет, чтобы его 

семья гордилась им и чтобы у него было лучшее здоровье. Через несколько минут он 

готов снова встретиться с соседями по комнате, чтобы разрешить спор и забыть о 

проблеме, которая вызывала у него гнев. 

ПРИЯТНОЕ ВРЕМЯПРЕПРОВОЖДЕНИЕ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ 

Еще одна ситуация повышенного риска рецидива - приятное времяпрепровождение с 

другими людьми. Как хорошее самочувствие и приятное общение с другими людьми 

могут привести к рецидиву? Представьте себе, что идет спортивный чемпионат и играет 

ваша любимая команда. Вы хорошо проводите время со своими друзьями. Затем кто-то из 

друзей открывает пиво, потому что выпивка сделает это событие еще более приятным. В 

такой ситуации обычно возникает мысль: "Ну, в этот раз я могу выпить только одну, 

потому что мы все хорошо проводим время, а завтра я вернусь на круги своя". Меган 

работает в Новой Англии, на родине команды "Патриоты Новой Англии", которая 

выигрывала Суперкубок шесть раз в период с 2002 по 2019 год. Всякий раз, когда 

"Патриоты" играли в Суперкубке, она знала, что будет слышать о нескольких людях, у 

которых в связи с этим событием случались срывы и рецидивы. Сейчас очень приятно 

проводить время с друзьями и семьей. Мы должны делать это как можно чаще. Но нам 

также нужно подумать о том, не возникнет ли на этих мероприятиях триггеров тяги к 

алкоголю, которые нам нужно предусмотреть, и какой план действий мы можем 

подготовить на случай возникновения сильной тяги. 

Управление рецидивом 

Если у вас случился рецидив, вы не одиноки. Для тех, кто взял на себя обязательство 

воздерживаться от курения, употребления алкоголя или наркотиков, рецидив всегда 

возможен. Это критический момент, когда необходимо подумать о том, что для вас важно, 

и решить, хотите ли вы вернуться к более здоровой и полноценной жизни, прекратив 

употребление психоактивных веществ. Рецидив - это не конец; он может стать началом 

нового пути, поскольку у вас всегда есть выбор, как вести себя в данный момент. Помните, 

что никто не может изменить прошлое или будущее; мы можем только выбирать, как 

вести себя в настоящем. Рецидив также является сигналом эмоциональной боли, с которой 

нужно бороться более эффективно, поэтому, скорее всего, нам нужна дополнительная 

поддержка (см. главу 12 о том, как обратиться за профессиональной помощью). 



Если вы снова начали пить или употреблять наркотики, жизненно важно подумать о 

том, нужна ли вам профессиональная помощь. В начале этой книги мы призывали вас 

обратиться за профессиональной помощью, если у вас давняя зависимость от алкоголя 

или наркотиков, потому что вам может понадобиться пройти процесс детоксикации и 

реабилитации. Мы также советуем обратиться за помощью, чтобы возобновить ваше 

стремление отказаться от употребления психоактивных веществ после рецидива. 

Детоксикация от алкоголя, опиатов и бензодиазепинов может быть опасной, даже 

угрожающей жизни. Поэтому обратитесь за профессиональной помощью, как только вы 

примете важное решение снова бросить курить, и вместе с врачами проведите 

детоксикацию безопасно. 

После возвращения к воздержанию мы можем повторить те же шаги, которые 

описаны в руководстве по отказу от наркотиков, чтобы помочь вам двигаться дальше. 

Некоторым людям, с которыми работала Мария, легче взять на себя обязательство на 

короткий период времени, чем навсегда, поскольку это может показаться огромной 

горой, на которую нужно подняться сразу. Поэтому мы берем на себя обязательство 

воздерживаться в каждый момент времени и соединяемся с нашими ценностями 

каждый раз, когда сталкиваемся с моментом выбора и активно выбираем воздержание. 

Это ваша жизнь, поэтому выбирайте тот путь, который подходит именно вам. Если вам 

поможет долгосрочный план воздержания, сделайте это. Если вместо этого вы хотите 

поставить краткосрочные цели, делайте шаг за шагом. 

Когда происходит срыв или рецидив, мы можем чувствовать вину и злость на себя. 

Это совершенно нормальная и ожидаемая реакция. Осуждение или самобичевание не 

поможет вам двигаться в более здоровом направлении. На самом деле, рецидив может 

многому научить. Анализ того, что привело к рецидиву, может помочь сделать 

следующие шаги к устойчивому выздоровлению. Полезно принять и признать ошибки, 

извлечь уроки из ситуации и двигаться дальше по пути к своим ценностям. 

Когда мы оказываемся в трудной ситуации, в ситуации срыва или рецидива, один из 

способов вспомнить, что мы можем сделать, основываясь на навыках, которые мы 

изучили в этой книге, обобщенно выражается аббревиатурой STOP (Harris, 2009): 

 Замедлитесь 

 Осознайте  

 Откройтесь потоку сознания и примите его 

 Совершайте действия связанные с ценостями  

Давайте пройдемся по этим четырем элементам. 



Замедлениие. Если мы долго учились вести себя определенным образом (например, 

полагаться на употребление, курение, нездоровую пищу или алкоголь), то, столкнувшись с 

желанием или сложной ситуацией, мы, скорее всего, перейдем в режим автопилота и 

будем действовать импульсивно. Замедление помогает нам сделать паузу, чтобы иметь 

возможность обдумать и использовать свои навыки. Мы можем замедлиться, сделав 

несколько осознанных вдохов - мы рекомендуем пять. Мария называет это дыхание 

пентадактилос (в переводе с греческого - "пять пальцев"). Используйте пальцы, чтобы 

помочь себе соединиться с моментом и дыханием. Указательным пальцем правой руки 

коснитесь основания большого пальца левой руки. Вдохните и на вдохе проведите 

указательным пальцем над большим пальцем и вверх к его вершине. Выдохните и 

проведите указательным пальцем по другой стороне большого пальца. Продолжайте с 

указательным пальцем правой руки, пока не пройдете все пять пальцев и не сделаете пять 

осознанных вдохов. 

Принимать к сведению - значит наблюдать за тем, что появляется. Непредвзято 

наблюдайте за своими мыслями, эмоциями и телесными ощущениями. Назовите их, если 

хотите, и обратите внимание на то, где вы их испытываете внутри себя; например, "Здесь 

есть желание, и я чувствую его в желудке". 

Откройте или примите любые мысли, эмоции, ощущения, воспоминания, желания 

или влечения, которые у вас есть. Освободите место и позвольте этим переживаниям течь 

подобно листьям, падающим в ручье, или облакам в небе. Используйте любые из навыков 

дефузии, принятия и осознанности, которым мы научились, чтобы освободить место и 

позволить этим внутренним событиям существовать без осуждения и борьбы. 

Совершайте ценные действия. Это момент вашего выбора, и вы можете 

соединиться со своим выбором того, как вы хотите вести себя дальше. Соединитесь со 

своими ценностями и позвольте им направлять ваш выбор действий. 

Помощь в ситуации выбора 

В этой главе мы определили общие проблемы, связанные с управлением влечениями в 

долгосрочной перспективе и в ситуациях высокого риска рецидива. Мы обсудили, как 

можно справиться со скольжениями и предотвратить рецидив. Момент выбора на этом 

рисунке обобщает эту информацию. Обязательно добавьте эти инструменты для 

управления соскальзываниями и предотвращения рецидива в свою диаграмму "Момент 

выбора при влечении" (из бесплатных онлайн-инструментов). Сохраните распечатку 

этой диаграммы, чтобы иметь ее под рукой, когда она понадобится на перекрестке 

моментов выбора. 



 

Подведение итогов 

 Среди распространенных препятствий, мешающих справиться с зависимостями, - 

нахождение в среде, способствующей аддиктивному поведению, чувство скуки, 

замена одной зависимости другой, физическая боль и отсутствие достаточной 

поддержки. Помните об этих распространенных препятствиях и составьте план их 

преодоления, используя описанные здесь стратегии. 

 Срывы - это обычная и нормальная часть переживаний, связанных с тягой и 

зависимостью. То, как мы справляемся со срывом, является ключевым различием 

между полным рецидивом и продолжением движения в направлении наших 

ценностей. 

 Помните о нескольких ситуациях с высоким риском рецидива, включая чувство 

чрезмерной уверенности в том, что вам удастся справиться с тягой, высокий уровень 

стресса и сильные эмоции, конфликты с другими людьми и приятные занятия с 

другими людьми. Разработка плана действий в этих ситуациях может помочь 

сохранить прогресс в преодолении тяги и аддиктивного поведения. 

 Наконец, если у нас случается рецидив, это не означает неудачу и является 

отражением того, кто мы есть как люди. Мы можем снова взять на себя обязательство 

лучше справляться с тягой и прекратить употребление вредных веществ. Когда мы 

оказываемся в такой ситуации, нам может помочь дополнительная поддержка. Мы 

можем извлечь уроки из рецидива и продолжать двигаться в направлении, 

основанном на ценностях. 

Применение наших знаний в жизни 

В течение следующей недели подумайте об этих распространенных препятствиях, 

мешающих справиться с тягой. Если они вам знакомы, добавьте их в свой список 

триггеров тяги и разработайте план действий для них. Подумайте о ситуациях с высоким 

риском рецидива и разработайте план действий для них. 



В этой главе мы много говорили о том, как найти поддержку для преодоления тяги и 

аддиктивного поведения. В следующей главе мы обсудим это более подробно. 

ГЛАВА 12 Получение поддержки в борьбе с  зависимостью 

Алекс Теперь, когда я бросил пить, я иногда чувствую себя одиноким. Раньше я ходил 

пить со своими приятелями в бары или смотрел спортивные соревнования и пил с ними. 

Находясь рядом с ними в таких ситуациях, я рискую своей трезвостью. Я знаю, что у 

меня будет сильная тяга, если я вернусь к своим прежним привычкам вместе с ними. 

Проблема в том, что эти друзья не понимают, что выпивка является для меня 

проблемой. Они просто хотят, чтобы я отказался от трезвости и тусовался, как в 

старые добрые времена. Иногда я действительно чувствую, что хочу этого. Но я 

решил начать вести более правильный образ жизни. У меня есть два друга, которые 

сами бросили пить, и они действительно понимают, через что я сейчас прохожу. Они 

поддерживали меня, когда у меня была сильная тяга к алкоголю. Они помогли 

напомнить мне о том, что действительно важно для меня, и что отказ от трезвости 

не поможет моему здоровью, отношениям с членами семьи или работе. Я благодарен 

им за поддержку и рад, что они рядом со мной, пока я учусь справляться с тягой к 

алкоголю. 

Наличие полезной сети поддержки, когда вы сталкиваетесь с тягой, - это одна из самых 

важных вещей, которые вы можете сделать, чтобы оставаться на пути к здоровой и 

лучшей жизни. На самом деле, многие из нас ставят отношения, включая отношения с 

семьей и друзьями, на первое место в списке своих ценностей. Социальная поддержка 

может: 

Защищают нас от последствий стресса 

Помочь нам улучшить нашу способность справляться с жизненными событиями 

Поговорите с нами о сложных пристрастиях 

 Поощряйте нас следовать нашим ценностям 

 Содействовать хорошему здоровью и позитивному выбору жизненного пути 

 Помочь нам придерживаться наших планов действий 

Мы, люди, - социальные животные; мы лучше работаем, когда тесно связаны с 

другими. Оказывая социальную поддержку, мы сами получаем эмоциональные, 

физические и социальные преимущества. 

Множество исследований подтверждают преимущества социальной поддержки и то, 

что в целом мы, как люди, расцветаем, когда находимся в надежных и близких -

отношениях (Taylor, 2011). Исследования также подтверждают, что важно не столько 

количество, сколько качество отношений, особенно с возрастом (Carmichael, Reis, & 

Duberstein, 2015). Поэтому нам не обязательно иметь много друзей, поскольку наличие 

одного или двух близких отношений может обеспечить нам все перечисленные 

преимущества. Тем не менее, мы обнаружили, что иногда, если у людей есть только одни 

близкие отношения, они ожидают, что они удовлетворят все их потребности; это может 

создать проблемы, поскольку один человек может оказаться не в состоянии 

соответствовать этому. Эми, например, считала, что ее муж должен удовлетворять все ее -



потребности в романтике, дружбе и деятельности, но он все время не удовлетворял их. Его 

не интересовали некоторые из ее интересов - он предпочитал смотреть футбол 

романтическим комедиям или философским фильмам, и ему не особенно нравилось 

обсуждать смысл фильмов после просмотра. Из-за этого Эми чувствовала себя 

неудовлетворенной и лишенной поддержки в отношениях и часто переедала. Когда Эми 

поняла, что, возможно, ее муж не обязан удовлетворять все эти потребности, она нашла 

новые источники поддержки. Она записалась в группу "Друзья кино", где встретила новых 

друзей, с которыми вместе смотрела и обсуждала фильмы. 

Так к кому вы можете обратиться, когда вам нужна помощь в борьбе с тягой? На кого 

вы можете положиться? 

Определение полезных источников поддержки 

Полезные помощники - это люди, которые заботятся о наших интересах. Возможно, мы 

уже знаем нескольких полезных людей, которым можно позвонить, если у нас возникает 

сильная тяга. Они могут помочь нам пройти через эти ситуации и напомнить нам о том, 

что 

важно, помогая нам сделать шаг назад от наших мыслей и эмоций, практиковать 

принятие желания и двигаться в нужном нам направлении. Поддержка может 

проявляться в самых разных формах. Даже люди, которые все еще участвуют в 

аддиктивном поведении, могут быть важной поддержкой, если они отстаивают то, что 

важно для нас. В своей работе с людьми, выздоравливающими от расстройств, 

связанных с употреблением психоактивных веществ, Меган слышала о нескольких 

друзьях, которые отказывались давать сигареты, алкоголь или наркотики своему 

клиенту, даже когда их просили об этом, потому что хотели, чтобы их друг оставался на 

пути к выздоровлению и лучшей жизни. Эти люди понимали, что даже если они не 

были готовы предпринять шаги по более эффективному управлению собственным 

влечением и зависимым поведением, они не хотели подвергать опасности кого-то 

другого. 

Если вам трудно определить, кто может быть хорошим помощником, это 

совершенно нормально! Иногда, когда мы отказываемся от зависимости, наша система 

социальной поддержки должна измениться. Кто будет нас прикрывать? 

Полезный помощник выслушает нас без осуждения. Они будут поощрять нас делать 

все возможное и следовать своим ценностям, а также проверять, как у нас идут дела. 

Полезный помощник - это не тот, кто будет придираться к нам. Некоторые люди 

думают, что оказывают поддержку, придираясь, но на самом деле это демотивирует 

многих из нас. Вам нужны сторонники, которые не будут слишком критиковать. Также 

учитывайте честность, искренность, надежность, ответственность и способность -

кандидатов доводить свои слова до конца. Но признайте, что никто не совершенен. 

Слишком жесткие правила для людей будут препятствовать вашему прогрессу в 

привлечении поддержки. Потенциальные большие сторонники имеют свои собственные 

стрессы, с которыми им приходится справляться, и для того, чтобы стать для них -

полезной поддержкой, мы должны быть готовы обеспечить такое же непредвзятое 

отношение и поддержку, которые они оказывают нам. 

Вот перечень характеристик, которые следует искать в полезном помощнике: 



 

 

Учитывая эти характеристики, кто в вашей жизни является полезной поддержкой? 

Есть ли члены семьи, друзья, коллеги или соседи, на которых вы можете рассчитывать в 

борьбе с тягой? Это замечательно! Полезно знать, что у нас есть люди, на которых можно 

положиться в трудную минуту. Но что если в нашей жизни еще нет таких людей? 

Создание сети социальной поддержки 

Очень важно иметь рядом людей, которые поддержат вас в борьбе с тягой и достижении 

целей, основанных на ценностях. Вот некоторые способы создания или расширения сети 

социальной поддержки, которые помогут вам добиться успеха. 

Знакомство с новыми людьми 

Чтобы создать или расширить сеть социальной поддержки, вашим первым шагом, 

скорее всего, будет знакомство с новыми людьми. Вам придется оказываться в ситуациях, 

когда вы будете находиться рядом с другими людьми, в том числе незнакомыми. Чтобы 

найти людей, с которыми у вас может быть что-то общее, ищите места, где у вас может 

быть что-то общее. Волонтерство, общественная деятельность, культовые сооружения и 

Характеристика Да Нет 

Слушают ли они вас?   

Дают ли они полезные советы?   

Можно ли им доверять?   

Характеристика Да Нет 

Честны ли они?   

Надежны ли они?   

Несут ли они ответственность?   

Можете ли вы поделиться с ними как хорошими, так и плохими 

новостями? 

  

Заступаются ли они за вас?   

Имеют ли они в виду ваши лучшие интересы: вашу трезвость и 

ваш выбор в пользу жизни, основанной на ценностях? 

  

Говорит ли вам ваша интуиция (чутье), что они рядом с вами?   



группы отдыха - вот некоторые идеи для знакомства с теми, с кем у нас может быть что-то 

общее. 

Джефф, с которым мы познакомились в предыдущей главе, хотел создать сильную 

сеть социальной поддержки. Ему нужно было наладить более здоровые дружеские 

отношения, потому что его старые друзья все еще употребляли наркотики и не 

понимали, насколько вредными были наркотики для Джеффа или для них самих. Он 

присоединился к местному классу йоги и группе пеших прогулок. Эти занятия 

позволили ему познакомиться с новыми людьми, и он использовал только что 

приведенные критерии, чтобы оценить, может ли человек быть тем, кого он хотел бы 

узнать получше. Он нашел пару человек, с которыми, по его мнению, он мог бы найти 

общий язык, и представился. Когда разговор пошел хорошо, он пригласил их выпить 

кофе и поговорить еще. Затем он организовал с ними другие мероприятия, и постепенно 

расцвели новые дружеские отношения. Джеффу пришлось расширить свою зону 

комфорта, чтобы участвовать в новых мероприятиях, подходить к другим людям и 

разговаривать с ними. Он действовал с готовностью, поскольку понимал, что встречи с 

новыми людьми соответствуют тому пути ценностной жизни, который он хотел пройти. 

Эти новые дружеские отношения помогли Джеффу заручиться поддержкой своего 

нового способа управления влечением и аддиктивным поведением. 

Прослушивание 

Чтобы развивать новые отношения с другими людьми, важно самому быть хорошим 

слушателем и быть рядом с ними в трудную минуту. Отношения - это улица с 

двусторонним движением: чтобы получить поддержку, мы должны ее оказать. Быть 

хорошим слушателем помогает людям чувствовать себя хорошо; они воспринимают, 

что мы действительно заботимся о них, и чувствуют, что мы связаны друг с другом. 

Однажды Меган была на семинаре, где докладчик рассказывал о беседе с Далай-

ламой. Докладчик сказал, что его умение слушать было невероятным - он заставил ее 

почувствовать себя единственным человеком в большой комнате, полной людей. Мы 

все можем работать над тем, чтобы уметь слушать так же хорошо, как Далай-лама! 

Далай-лама практиковал осознанное слушание, которое подразумевает полное 

присутствие при общении с другими людьми. Обычно во время разговора с людьми мы 

постоянно что-то обсуждаем - какие задачи нам нужно выполнить, какие планы на 

выходные, какие новости нам сообщил коллега. Часто мы не слышим всего содержания 

разговора, потому что обращаем внимание на что-то другое. Когда мы слушаем 

осознанно, мы полностью отдаем свое внимание тому, что говорит собеседник, 

полностью слышим и обрабатываем его слова. Мы демонстрируем искренний интерес к 

теме разговора, устанавливая зрительный контакт, улыбаясь и кивая. Люди чувствуют, 

когда их действительно слушают. Вот еще несколько рекомендаций по осознанному 

слушанию: 

 Присутствуйте. Сосредоточьте все свое внимание на том, что говорит собеседник. 

Как только вы поймете, что ваши мысли блуждают, вернитесь к текущему разговору. 

Если появляются суждения, распознайте их и вернитесь к говорящему. Обратите 

внимание на голос собеседника, его высоту, ритм. Обратите внимание на язык тела 

собеседника и движения его рта. Внимайте словам собеседника и постарайтесь понять 

их содержание без суждений. 

 Слушайте с сочувствием. "Эмпатия" определяется как способность понимать и 

разделять чувства другого человека. Это значит дать людям возможность поделиться 



своим опытом, мыслями и чувствами, не вмешиваясь, не поправляя их и не давая 

советов. Заметьте свое желание отреагировать на некоторые из этих способов и 

выбирайте, что сказать или сделать, основываясь не на том, что говорит ваш разум, а 

на вашем стремлении быть активным, сопереживающим слушателем. 

 Отразите то, что говорит другой человек. Это подтверждает и помогает человеку 

понять, что вы его услышали. Это позволяет им исправить любые заблуждения, что 

способствует улучшению общения и понимания. Для рефлексии вы можете 

использовать простую формулу "Ты чувствовал/чувствовала X, когда произошло Y". 

Мысленное размышление звучит следующим образом: 

 Вы выразили, что думаете. 

 Похоже или похоже на то, что вы испытали. 

 Я слышал, что вы говорите, что вам нужно. 

 Будьте внимательны к собственным реакциям. Полезно понять, что вы чувствуете, 

потому что это может повлиять на ваши реакции на другого человека. Вы можете 

наблюдать за своими реакциями по мере их возникновения и проверять, не мешают 

ли они вашей способности выслушать собеседника без осуждения. 

Открытое и честное общение 

Для полезных, поддерживающих отношений необходимо быть открытым и честным 

и ожидать того же от других. Полезная поддержка будет принимать информацию о 

наших мыслях и чувствах. Мы можем быть открытыми, не будучи критичными. Если у 

нас возникают конфликты, мы можем внимательно выслушать другого человека и дать 

ему возможность ответить. Наш разум может легко предположить плохие мотивы, 

тогда как часто недопонимание и обида являются непреднамеренными. 

Быть терпеливым 

Мы должны быть терпеливы к тем, кто учится оказывать поддержку или 

приобретает навыки, чтобы научиться помогать. Им может понадобиться немного 

больше информации, наши наставления и время, чтобы узнать, как лучше всего 

поддерживать нас. 

Уверенное общение 

Быть уверенным  - значит выражать свои потребности таким образом, чтобы помочь 

другим понять их и увеличить вероятность того, что они поддержат вас. Это не значит 

всегда добиваться своего. Опять же, вам нужно различать то, что вы контролируете 

(ваше поведение), и то, что не находится под вашим контролем (поведение других). 

Ассертивное общение включает в себя три простых шага: 

1. Представьте ситуацию, которую вы хотели бы обсудить, или проблему, которую 

необходимо решить, в фактической форме, как будто описываете дорожный 

инцидент, который вы только что наблюдали. Это предполагает изложение ситуации 

без указания пальцев или обвинения кого-либо. Смысл в том, чтобы помочь 

собеседнику услышать вашу точку зрения, не переходя в оборонительный режим и не 

возводя стену, чтобы защититься от кажущегося нападения. (Далее следует пример, 

демонстрирующий этот шаг). 



2. Выразите, что вы чувствуете в связи с ситуацией (а не с другим человеком). Говорить 

о чувствах очень важно; когда мы, люди, слышим, как другие выражают свои эмоции, 

мы склонны подстраиваться и больше сопереживать. 

3. Четко и прямо сформулируйте, чего вы хотите в данной ситуации, или, если нет ни 

одной конкретной вещи, о которой вы хотите попросить, предложите обсудить ее, -

чтобы найти наилучшее решение для каждого участника. 

Например, Эми хотела сказать мужу, что ее не поддерживают в ее стремлении 

питаться более здоровой пищей, поскольку другие члены семьи постоянно приносят в дом 

вредную еду. Эми провела этот разговор с мужем, используя формулу ассертивности: 

1. Как вы знаете, я стараюсь питаться более здоровой пищей, и становится трудно 

делать здоровый выбор, когда в наш дом регулярно приносят нездоровую пищу. 

2. Это заставляет меня чувствовать себя лишенным поддержки, разочарованным и злым. 

3. Я бы попросила ограничить заказ вредной пищи на ужин до двух раз в неделю. 

Эми была впечатлена, когда ее муж выслушал ее и ответил эмпа- тетически, что он не 

понимал, как ей тяжело, и что он хочет поддержать ее. Вместе они договорились об 

ужинах на каждую неделю и ограничили прием фастфуда на вынос до одного раза в 

неделю. 

Такой способ общения отличается от агрессивного (заявлять только о своих 

потребностях и пытаться добиться своего, несмотря ни на что) или пассивного (не 

выражать свои потребности, держать свои чувства в узде). Вы можете заметить, что быть 

ассертивным - значит выражать свои чувства и потребности таким образом, чтобы другой 

человек прислушался к ним, при этом внимательно следя за тем, чтобы уравновесить свои 

потребности с потребностями другого человека. Чтобы это сработало лучше, убедитесь, 

что ваша просьба сформулирована как "сделать", а не как "не делать". Эми попросила, 

чтобы они заказывали еду на вынос только два раза в неделю, вместо того чтобы сказать, 

что они не должны заказывать еду на вынос каждый вечер. Для того чтобы быть 

напористым, нужна практика, особенно если вы не привыкли общаться с другими людьми 

таким образом. Планируйте заранее разговор, который вам хотелось бы провести, чтобы 

не искать нужные слова во время беседы. Благодаря практике вам будет легче 

придерживаться этого способа общения. 

Баланс между их потребностями и вашими потребностями 

В отношениях легко потеряться и попытаться быть таким, каким хочет быть другой 

человек. Для развития здоровых отношений нам необходимо уравновешивать чужие 

потребности с нашими собственными. Быть всем для кого-то другого может привести к 

тому, что мы будем пренебрегать собой. С тягой и зависимым поведением трудно 

справиться, если мы не даем себе достаточно пространства и времени, чтобы 

сосредоточиться на том, что нам нужно. Меган работала с Мэри, которая отказалась от 

алкоголя. В процессе выздоровления она установила значимые, поддерживающие 

отношения с Брэдом. Какое-то время все шло очень хорошо, но она посвящала все свое 

время ему и его потребностям. Она начала испытывать очень сильную тягу. Когда она 

задумалась о причинах этого, то поняла, что откладывала многие занятия, которые 

считала значимыми - посещение церкви, медитацию, занятия искусством. Она поняла, 



что ей нужно заботиться и о своих потребностях - это не только помогло ей лучше 

справляться с тягой, но и сделало ее лучшим партнером для Брэда. 

Использование социальной поддержки для помощи в управлении тягой 

Попросите о помощи. Когда вам трудно справиться с тягой к наркотикам, полезно 

позвонить другу или члену семьи. Вы можете поговорить с ними о том, что у вас на 

уме, что для вас важно, и почему то, что вы хотите - затянуться, покурить, выпить или 

употребить наркотики - не полезно и не соответствует вашим ценностям. Вы можете 

рассказать о проблемах, которые могут провоцировать тягу к наркотикам, и узнать, 

могут ли они помочь вам справиться с ситуацией. Используйте свои техники 

ассертивного общения, чтобы помочь себе, когда просите о помощи. 

Разработайте план действий против тяги. При возникновении тяги поговорите с 

друзьями и близкими о том, что вы можете сделать в качестве альтернативы тому, 

чтобы поддаться тяге. Разговор с поддерживающими, неравнодушными людьми может 

стать еще одним инструментом в вашем арсенале средств борьбы с тягой. Вы можете 

попросить свою социальную сеть помочь вам в мозговом штурме идей для совершения 

действий, которые способствуют жизни, основанной на ценностях. 

Обращайтесь за поддержкой. Когда мы испытываем сильное влечение, мысли и 

эмоции, бывает очень полезно обратиться за поддержкой к тем, кто нас поддерживает. -

Они могут подбодрить нас, дать нам понять, что мы не одиноки, и напомнить нам о том, 

как далеко мы продвинулись в борьбе с тягой и улучшении нашей жизни. Если вы 

потеряете представление о том, как далеко вы продвинулись, ваша поддержка часто может 

указать на все положительные изменения, которые вы сделали. 

Партнер для целеустремленных действий. Некоторые из наших более значимых 

действий, связанных с приверженностью, происходят вместе с другими людьми. 

Посмотрите на список мероприятий в главе 10; многие из них носят социальный характер. 

Поэтому возьмите друга и присоединитесь к книжному клубу, или посещайте занятия с 

поддержкой; ходите в спортзал или на концерт с другом или членом семьи. Бывает легче 

взять на себя обязательства, когда рядом есть кто-то, кто может вас поддержать. 

Работа с нежелательной поддержкой 

Когда нас окружают люди, которые ведут себя зависимо - едят нездоровую пищу, курят, 

пьют алкоголь или употребляют наркотики, - мы часто испытываем давление, 

заставляющее нас поступать так же. Оно может исходить непосредственно от людей, с 

которыми мы находимся рядом, которые говорят нам, что выпить или закурить - это 

нормально. Или это может исходить от того, что мы просто находимся в их присутствии и 

хотим соответствовать им. Меган работает в учреждении, где было нормой, что люди 

курят в перерывах. Люди, желающие бросить курить, часто говорили, что хотели бы 

отказаться от сигарет, но чувствовали, что им нужно курить, чтобы нравиться и быть 

принятыми группой. В этой курящей группе происходило много общения, и было трудно 

оставаться в стороне. Мы можем пойти на употребление психоактивных веществ, чтобы 

избежать насмешек и почувствовать себя бунтарями. Это может стать серьезным 

препятствием для достижения наших целей по преодолению тяги и аддиктивного 

поведения. 

Некоторые люди будут для нас фантастической поддержкой в борьбе с тягой. 

Действительно полезная поддержка желает нам добра. Но будут и люди, особенно те, кто -



сам употребляет вещества, которые хотят, чтобы мы вернулись к употреблению. 

Возможно, наш успех в преодолении тяги и аддиктивного поведения угрожает им. 

Возможно, они еще не готовы сами бороться со своей зависимостью, и наше употребление 

оправдывает их употребление. Например, друг может хотеть, чтобы мы пили, потому что 

он был нашим собутыльником в течение многих лет. Теперь, когда мы готовы отказаться 

от проблемного пьянства, он боится потерять дружбу и задуматься о собственном 

употреблении алкоголя. Возможно, он хочет, чтобы мы пили, чтобы ему не было неловко 

за то, что он тоже пьет. Однако его употребление не должно влиять на наше употребление. 

Этот человек может быть хорошим другом во многих других отношениях, но его 

зависимость мешает ему быть хорошим другом для нас в этой конкретной ситуации. 

Иногда друг или член семьи подталкивает нас к употреблению, потому что боится 

того, что произойдет, если мы бросим курить. Например, когда человек бросает курить, 

он обычно чувствует раздражительность и ворчливость в первые несколько дней. Это 

временное явление, и оно пройдет. Однако иногда членам семьи не нравится иметь дело 

с человеком, который более раздражителен, и они могут быть с ним немногословны. 

Они могут сказать новому некурящему человеку, что ему нужно выкурить сигарету, 

чтобы успокоиться. Соблазнительно поддаться тяге и закурить просто для того, чтобы 

избежать трений. 

Если мы оказываемся в таких ситуациях, очень важно иметь план, как справиться с 

ними. Нам важно отстоять свое решение не заниматься аддиктивным поведением, 

таким как курение, употребление алкоголя или наркотиков. Мы взяли на себя 

обязательство по-другому справляться с тягой и зависимостью, потому что участие в 

них не помогло нам достичь желаемого результата. 

Существует множество стратегий реагирования на людей, которые побуждают нас к 

действию: 

 Скажите им прямое "Нет, спасибо". Например, если кто-то предлагает вам сигарету, 

вы можете сказать: "Нет, спасибо. Я не курю". Говорите уверенно и четко и смотрите 

в глаза, чтобы донести свою позицию. 

 Если люди продолжают настаивать, повторите свой ответ. Не нужно объясняться. 

Объяснения могут стать ловушкой: вы называете одну причину, человек находит 

способ ее парировать, и сопротивляться желанию становится еще труднее. 

 Предложите другое занятие, которое не приведет к тяге, попросите поддержки у 

друзей или вовсе покиньте ситуацию. Очень полезно заранее отрепетировать свои 

действия в таких ситуациях. Попробуйте разыграть различные варианты реагирования 

на подобные ситуации: 

 "Просто съешь еще кусочек торта. Жизнь слишком коротка, чтобы беспокоиться об 

этом". 

 "Ты такой ворчливый. Ты мог бы выкурить сигарету". 

 "Один стаканчик тебе не повредит". 

Друзья, члены семьи или другие люди могут сердиться или высмеивать нас за то, что 

мы не занимаемся аддиктивным поведением. Они могут иметь дело со своими 

собственными мыслями и чувствами и полагаться на вещества, чтобы "почувствовать" 

себя лучше. Они находятся на своем собственном пути преодоления тяги и аддиктивного 



поведения, и только они сами могут принимать такие решения. Если мы чувствуем стыд 

или боль в этой ситуации, это совершенно нормально. Люди, которых мы любим, о 

которых заботимся и которых уважаем, пытаются убедить нас в необходимости 

нездорового поведения, которое не соответствует тому, что важно для нас. В таких 

ситуациях очень важно сохранять связь с нашими ценностями, причинами, по которым мы 

отказались от нездоровых пристрастий и хотим по-другому управлять своими влечениями. 

По каким причинам вы не слушаете, когда люди призывают вас к нездоровым 

пристрастиям? Цените ли вы свою независимость, свободу или физическое и психическое 

здоровье? Вы цените отношения, но здоровые ли это отношения? Разве настоящий друг 

захочет, чтобы вы делали то, что не в ваших интересах? Вспомните разговор о 

безопасности в авиакомпании: если кислородные маски опускаются вниз, вы должны 

надеть свою собственную, прежде чем помогать кому-то другому надеть свою. Точно так 

же, когда кто-то другой находится на своем собственном пути выздоровления, он 

заслуживает сострадания, но вы должны сначала позаботиться о себе (надеть свою 

собственную кислородную маску). 

Когда речь идет о том, как справиться с нерадивыми помощниками, у нас есть -

следующие варианты: 

 Покиньте токсичное окружение или отношения. 

 Измените то, что вы можете изменить (например, то, как вы говорите или ведете 

себя с другими), принимая, что это не означает, что они тоже изменятся. 

 Примите то, что вы не можете изменить, и используйте навыки, полученные в этой 

книге, чтобы действовать, исходя из того, что вы цените. 

Конечно, вы можете сделать еще одну вещь: поддаться желанию и вернуться к 

старым привычкам. Мы надеемся, что вы не выберете этот последний вариант, а 

воспользуетесь своими навыками, чтобы выбрать одну из альтернатив, которая 

позволит вам продолжить путь к ценной жизни. 

Как и когда обращаться за профессиональной помощью 

Со многими видами тяги можно справиться самостоятельно, как вы уже узнали здесь. 

Но если вам трудно применить предложенные здесь навыки или справиться с тягой 

самостоятельно, мы советуем вам обратиться за профессиональной помощью. Что 

касается тяги к нездоровой пище, то консультанты и группы поддержки могут 

предложить нам идеи и помощь, как справиться с этой тягой помимо наших 

собственных лучших планов. Консультации по отказу от курения, особенно если мы 

уже несколько раз пытались бросить самостоятельно, также могут помочь нам 

выработать идеи и новый план отказа от курения. Препараты для отказа от курения 

могут облегчить симптомы абстиненции и помочь нам более эффективно справляться с 

другими аспектами тяги к курению (то есть с внутренними и внешними триггерами). 

Всегда полезно обращаться за профессиональной помощью при проблематичном 

употреблении алкоголя и наркотиков, поскольку могут возникнуть более серьезные 

проблемы абстиненции, особенно при употреблении алкоголя, опиатов и 

бензодиазепинов. В таких ситуациях нам может понадобиться медицинская 

детоксикация, чтобы безопасно прекратить употребление этих веществ. Кроме того, 

часто необходимо и целесообразно обращаться за профессиональной помощью для 



преодоления серьезной зависимости от таких наркотиков, как кокаин, марихуана и 

стимуляторы. 

Мы рекомендуем обратиться за профессиональной помощью в случае зависимости, если вы: 

 Требуется все больше и больше вещества, чтобы получить тот же эффект, что и 

раньше. 

 Испытываете симптомы отмены вещества, когда вы прекращаете его употреблять. 

 Потребность в употреблении вещества для купирования симптомов абстиненции. 

 Продолжаете употреблять наркотик, даже если он вызывает у вас плохое 

самочувствие или ухудшает ваше психическое здоровье. 

 Считаете , что это мешает отношениям. 

 Счиитаете , что это мешает работе. 

 Не заботитесь о себе. 

 Злитесь на окружающих, когда они спрашивают о том, что вы употребляете 

психоактивные вещества. 

 Отрицаете, что у вас есть проблема. 

Мы часто хотим справиться с этими ситуациями в одиночку, думая, что можем 

справиться с ними сами, или стесняемся обратиться за помощью. Но каждый из нас в то 

или иное время и в той или иной форме нуждается в помощи других людей. Принятие 

помощи - это не признак слабости или неудачи. Это признак того, что вы сострадательны 

к себе и делаете все необходимое, чтобы двигаться в направлении своих ценностей. 

Профессиональная помощь в борьбе с тягой и зависимостью дает такие преимущества: 

 Мы можем многое узнать о себе, поговорив с профессионалом, который знает о 

влечениях и зависимостях. 

 При некоторых зависимостях, таких как никотиновая, алкогольная и наркотическая, 

лекарства помогают справиться с физическими симптомами абстиненции и позволяют 

сосредоточиться на борьбе с внешними и другими внутренними триггерами. 

Лекарства также могут быть необходимы для безопасной медицинской детоксикации. 

 При некоторых видах зависимости, например, от алкоголя и наркотиков, программы с 

проживанием могут помочь создать временную ситуацию, когда у нас больше нет 

свободного доступа к этим веществам, и дать возможность научиться более 

эффективно справляться с тягой к ним. 

Мы можем встретить других людей, которые сталкиваются с похожими 

проблемами в борьбе с тягой, и мы можем вдохновлять и мотивировать друг друга. 

- Специалисты по зависимостям также могут помочь нам работать над нашими 

планами по предотвращению рецидивов и проверять нас, чтобы убедиться, что 

мы на правильном пути. 



Варианты профессиональной помощи включают психотерапию, медикаментозное 

лечение, программы детоксикации и реабилитации, а также группы самопомощи. 

Лечение должно подбираться индивидуально для каждого человека и ситуации, также 

может быть полезно сочетание подходов к лечению. Варианты лечения должны 

учитывать типы аддиктивного поведения, как долго мы справляемся с тягой и 

зависимостью, насколько сильна зависимость и как тяга и аддиктивное поведение 

влияют на нашу жизнь. 

Консультации или психотерапия являются важным источником поддержки для 

многих людей, которые борются с тягой к наркотикам. Эти процедуры могут 

проводиться индивидуально или в групповом формате. Парная или семейная терапия 

также может быть полезна для решения любых проблем, касающихся партнеров или 

членов семьи. Лечение может быть направлено на то, чтобы помочь нам повысить 

мотивацию для управления тягой, научиться более эффективно справляться с ней и 

поддерживать прогресс после того, как мы добились значительных положительных 

изменений в нашей жизни. 

Лекарства могут помочь справиться с тягой к курению, алкоголю и наркотикам. 

Многие препараты для борьбы с курением можно приобрести без рецепта, включая 

никотиновые пластыри, никотиновые пастилки и никотиновую жвачку. Другие можно 

приобрести по рецепту. Эти препараты могут облегчить симптомы никотиновой 

абстиненции и, опять же, помочь нам лучше сосредоточиться на других внутренних и 

внешних триггерах курения. Лекарства также часто являются частью эффективного 

лечения наркотической и алкогольной зависимостей средней и тяжелой степени. Эти 

препараты также могут облегчить симптомы отмены веществ, помочь уменьшить тягу к 

ним и предотвратить рецидив. Однако лекарства от наркотиков и алкоголя обычно не 

используются сами по себе и должны сочетаться с психотерапией или участием в 

программах лечения зависимости. 

При более серьезных зависимостях необходима детоксикация. Это помогает 

ограничить симптомы абстиненции, пока организм очищается от вещества. Прежде чем 

пытаться провести детоксикацию самостоятельно (что в некоторых случаях может быть 

опасно), необходимо обсудить с врачом, может ли этот процесс пойти вам на пользу. 

Кроме того, при наркотической и алкогольной зависимости долгосрочные 

реабилитационные программы также помогут вам воздержаться от наркотиков и 

алкоголя и сосредоточиться на улучшении важных аспектов вашей жизни. 

Группы самопомощи или поддержки также могут стать ключевым источником 

поддержки в борьбе с тягой. Эти группы состоят из людей, которые также сталкиваются с 

подобными проблемами в борьбе с тягой. Участие в таких группах может помочь нам 

почувствовать больше поддержки и меньше одиночества на нашем пути к преодолению 

тяги. Это может быть очень приятно - поделиться своей историей и помочь другим 

справиться с их проблемами. Существует множество групп, помогающих людям 

справиться с тягой к еде, табаку, алкоголю и наркотикам. 

Те, кто пытается справиться с тягой и прекратить употребление психоактивных 

веществ, часто безуспешно пробовали множество различных подходов, поэтому они по 

понятным причинам не решаются искать новые источники поддержки. Ищем ли мы эти 

источники поддержки, зависит от нашей ситуации и мотивации. Обращение к ним, когда 

это оправдано или необходимо, может помочь более эффективно справляться с тягой и 

двигаться в направлении наших ценностей. 



 

Помощь в ситуации выбора 

Создание полезной сети социальной поддержки может иметь огромное значение для 

успеха в преодолении тяги и аддиктивного поведения. Мы обсудили, как распознать 

полезную и неполезную поддержку, как искать источники полезной поддержки, а также 

как реагировать и управлять теми, кто не помогает. Мы представили навыки 

эффективного общения и рекомендации о том, когда может быть важно обратиться за 

профессиональной помощью. Препятствия и навыки, включенные в эту главу, обобщены 

на следующем рисунке. Не забудьте добавить препятствия и навыки, о которых вы узнали 

в этой главе, в свою собственную диаграмму "Момент выбора пристрастия" из бесплатных 

онлайн-инструментов. 

 

 

Подведение итогов 

 Полезная, поддерживающая социальная поддержка жизненно важна для преодоления 

тяги. Наша сеть социальной поддержки может помочь нам справиться с тягой и 

почувствовать себя менее одинокими на пути к здоровому образу жизни. Наша 

поддержка может помочь нам сосредоточиться на наших ценностях и достичь наших 

целей. 

 Если в нашей жизни нет полезных источников поддержки, важно искать новые 

источники поддержки. Готовность встречаться с новыми людьми, слушать их, быть с 

ними открытыми и честными, использовать эффективные навыки общения и 

оказывать поддержку в ответ - все это может помочь новым отношениям развиваться 

и процветать. 

Нам нужно быть осторожными, чтобы не иметь в своей жизни бесполезных 

помощников, поскольку они могут подорвать наш прогресс в борьбе с тягой и 

принятии позитивных жизненных решений. 



• Может быть полезно, а иногда и необходимо обратиться запрофессиональной 

помощью для борьбы с давними и ослабляющими зависимостями. Мы призываем вас не 

колебаться (независимо от того, что говорит ваш разум), чтобы обратиться за 

профессиональной помощью для управления пристрастиями и зависимостями. 

Применениие  наших наний в жизни 

Какой шаг вы можете предпринять на этой неделе, чтобы улучшить поддержку для 

управления страстными влечениями в вашей жизни? Сделайте этот один шаг и посмотрите, 

что это меняет для вас. 

Мы приближаемся к концу нашей совместной работы по управлению страстными 

влечениями. В следующей главе мы сосредоточимся на том, как сохранить весь достигнутый 

вами прогресс. 

  



ГЛАВА 13 Долгосрочные перспективы управления тягой  

Джефф, я так рад и благодарен, что мне удалось попробовать этот подход. Я 

никогда не мог себе представить, что борьба со своими мыслями, чувствами и 

страстями была проблемой. Я обрел совершенно новый взгляд на жизнь. Теперь я знаю, 

что для меня важно и куда я хочу направить свою жизнь. Я могу ставить цели, я 

способен распознавать препятствия, когда они появляются, и я охотно 

сосредотачиваюсь на своих действиях. Я осознаю, что я могу и не могу 

контролировать. Я также признаю, что тяга и все то, что я чувствую и думаю, не 

определяют, кто я такой. Мне комфортно с тем, кто я есть, и я могу быть 

сострадательным по отношению к себе и другим. Иногда я действительно впадаю в 

режим автопилота, но все же могу вернуться в настоящее и перенаправить свои 

действия. У меня появились новые отношения и увлечения, которые меня волнуют, и я 

чувствую себя свободной, раскрепощенной и цельной. 

Позвольте нам воспользоваться моментом, чтобы поздравить вас. Вы прошли долгий 

путь, и вы должны гордиться этим. Поздравляю с тем, что зашли так далеко! Мы 

надеемся, что это станет для вас началом нового образа жизни. 

Надеюсь, ВАШЕ ПУТЕШЕСТВИЕ БУДЕТ ДОЛГИМ 

Когда мы начинаем наше жизненное путешествие, основанное на ценностях, нам нужно 

постоянно выбирать, как вести себя в соответствии с тем, что нас волнует, если мы 

хотим оставаться на выбранном нами пути. Один из любимых поэтов Марии, 

Константин Кавафис, написал стихотворение под названием “Итака”, которое 

прекрасно говорит об этой идее. Мы настоятельно рекомендуем прочитать 

стихотворение или прослушать записанную версию онлайн. Как следует из 

стихотворения Кавафиса, опыт, который мы приобретаем на пути к жизни в 

соответствии с нашими ценностями, - это то, что действительно имеет значение, а не 

обязательно достижение конечного пункта назначения. Именно такой подход мы 

призываем вас применять в жизни: наслаждаться каждым моментом на вашем ценном 

жизненном пути. 

Когда мы начинаем наше жизненное путешествие, основанное на ценностях, нам 

нужно постоянновыбирать, как вести себя в соответствии с тем, что нас волнует, если мы 

хотим оставаться на выбранном нами пути. Как следует из стихотворения Кавафиса, опыт, 

который мы приобретаем на пути к жизни в соответствии с нашими ценностями, - это то, 

что действительно имеет значение, а не обязательно достижение конечного пункта 

назначения. Именно такой подход мы призываем вас применять в жизни: наслаждаться 

каждым моментом на вашем ценном жизненном пути. 

Бегуны обычно говорят, что им нужно пробежать два-три километра, прежде чем они 

начнут испытывать ощущения радости и возбуждения, проходящие через их тела. Это 

говорит о том, что им придется пройти первые два-три трудных километра дискомфорта и 

проблем с телом, прежде чем они начнут пользоваться преимуществами. Это отличается 

от немедленного подкрепления, которое мы можем получить, съев шоколад, выпив или 

закурив, для чего нам не нужно много работать или ждать. Обычно для достижения самых 

важных и ценных вещей в жизни требуется время и настойчивость. Настойчивость 

предполагает продолжение наших усилий, как выбор, перед лицом препятствий. Решаем 

продолжать, когда наш разум начинает играть в свои игры, приказывая нам бросить или 

сдаться. Упорствуем, потому что мы заботимся о наших ценных областях и о том, как мы 

хотим жить своей жизнью. 



Давайте вместе потренируем нашу мышцу настойчивости. Практикуйте упорство как 

действие, когда появляется дискомфорт. Вы можете записать это самостоятельно или 

загрузить аудиофайл из бесплатных онлайн-инструментов по адресу 

http://www.newharbinger.com /48336. 

УПРАЖНЕНИЕ: Оставайтесь неподвижными 

Найдите место, где можно сесть или лечь, где вас не будут беспокоить в течение 

следующих нескольких минут. Закройте глаза или найдите место, на которое можно 

спокойно смотреть. Обратите свое внимание на свое тело, осознавая, что оно 

постоянно ощущает окружающую среду вокруг вас. Обратите внимание на свое 

дыхание и обратите внимание на любые ощущения, которые вы можете испытывать 

при вдохе и выдохе. Когда мысли отвлекают ваше внимание, найдите минутку, 

чтобы заметить, куда эти мысли привели вас, не осуждая их, и вернитесь к своему 

дыханию, освобождая место внутри вас для этих мыслей. Не забывайте 

возвращаться к своему дыханию каждый раз, когда ваш разум блуждает. 

Теперь верните свое внимание к своему телу. Начните с пальцев ног и 

двигайтесь вверх, медленно сканируя каждую часть своего тела, пока не 

достигнете макушки головы. Обратите внимание, как вы сидите или лежите, и 

как вес вашего тела мягко давит на то, что вас поддерживает. Когда вы обращаете 

внимание на свое тело, практикуйтесьв том, чтобы оставаться полностью 

неподвижным. Ничто не движется, кроме как от дыхания вашей груди. Вы можете 

заметить ощущение зуда где-то или желание пошевелить какой-то частью своего 

тела. Возможно, вы где-то почувствуете некоторый дискомфорт. Просто замечайте 

эти желания или неудобства, не пытаясь их каким-либо образом исполнить или 

изменить. Просто стой спокойно. Обратите внимание на свое тело, свои 

ощущения, свои мысли, которые, возможно, просят вас действовать каким-то 

образом. Обратите также внимание, что вы остаетесь совершенно неподвижными, 

даже если эти запросы присутствуют. Продолжайте оставаться неподвижными, 

наблюдая за этими ощущениями в своем теле, не реагируя на них. Наблюдайте за 

ними с любопытством, как будто вы никогда не испытывали их раньше. 

Наблюдайте, как они приходят и уходят. Вам не нужно чувствовать или думать 

что-то конкретное,просто оставайтесь неподвижными. Продолжайте наблюдать, 

оставаясь неподвижными еще несколько мгновений. Если что-то отвлекает вас, 

обратите на это внимание, позвольте этому быть там и вернитесь к вниманию, 

оставаясь неподвижным. 

Когда вы будете готовы, медленно верните свое внимание к комнате вокруг 

вас и звукам внутри и снаружи комнаты и откройте глаза. 

Как прошел этот опыт? 

Многие люди поначалу считают невозможным оставаться на месте или не 

реагировать на то, что им подсказывает разум,—почесать зудящее лицо или 

пошевелить рукой и так далее. И все же, если вы будете упорствовать в своем 

замечании, не удовлетворяя запросы ума, вы обнаружите, что эти ощущения-

действительно приходят и уходят, и вы сможете оставаться неподвижными. Помните, 

то же самое относится и к страстным желаниям—они приходят и уходят, как волны в 

море. 

http://www.newharbinger.com/


Подводение  итогов 

Мы надеемся, что к настоящему времени вы приобрели множество навыков и новых 

инструментов для своего жизненного инструментария. Теперь мы хотели бы, чтобы вы 

собрали все свои навыки воедино, чтобы уметь распознавать признаки того, что вы 

находитесь на своем жизненном пути или начинаете отклоняться, чтобы вы могли 

перенаправить себя. 

УПРАЖНЕНИЕ: Написание Вашей новой Жизненной истории, основанной на ценностях 

(вдохновлено Лиллис и др., 2014) 

В этом упражнении мы предлагаем вам обдумать все, чему вы научились в этой 

книге, и использовать это для написания своей Новой Истории Жизни, основанной 

на Ценностях. Это ваша история, и вы ее герой—ее главный герой. Как и в любом 

хорошем сюжете, герой столкнется с трудностями и трудностями. Дайте своему 

герою имя. Это может быть ваше имя или то, которое вы выбираете и которое имеет 

для вас какое-то значение. Фай, например, назвала своего героя Саворитой в знак 

уважения к выбору наслаждаться жизнью. Вы также можете дать название своей 

истории. Кап, например, озаглавил свою историю "Дыша жизнью", которая, как он 

объяснил, была напоминанием о его новой жизни без дыма: дышать жизнью, а не 

смогом. Эми назвала свой рассказ "Найти Эми", так как хотела, чтобы история была 

о том, как она нашла себя и свой ценный жизненный путь. Проявите здесь столько 

творчества, сколько захотите, и выберите то, что соответствует вашему опыту. Если 

вам трудно найти свое название с самого начала, все в порядке. Продолжайте свой 

рассказ; название может появиться позже. 

Как и во многих хороших историях, в этой есть несколько разделов. 

SECTION 1: Новые начинания 

В этом разделе герой выбирает новое начало, которое начинается с ценностей. Как 

мы уже обсуждали, ценности-это наш внутренний компас, маяк, который помогает 

нам найти свой путь; они могут помочь нам найти новое направление, в котором мы 

хотели бы двигаться. Мы рекомендуем вам теперь нарисовать свой жизненный путь 

(на рисунке на следующей странице представлен пример Fai) на пустой карте пути, 

найденной с помощью бесплатных онлайн-инструментов. 

  



 

По пути запишите некоторые из ценностей, которые вы ранееопределили, чтобы 

запомнить направление, которое вы выбрали для своего пути к жизни, основанной 

на ценностях. Добавьте знаки, которые помогут вам понять, когда вы движетесь в 

правильном направлении. Эти признаки являются целями, которые вы определили 

для себя в предыдущих главах. Если вы предпочитаете, у вас могут быть разные 

пути для разных областей жизни (скажем, один для семьи, другой для дружбы, 

здоровья или работы), и по пути вы можете добавить больше признаков/целей для 

этой области (для здоровья вы можете добавить такие цели, как “приготовление по 

крайней мере одной здоровой пищи в день”, “посещение занятий танцами раз в 

неделю” или “спать не менее шести часов каждую ночь”). Адаптируйте это 

упражнение в соответствии с вашими потребностями и тем, что вам больше всего 

поможет; поэкспериментируйте и найдите то, что вам подходит. Просто потому, что 

что-то сработало для кого-то другого, не означает, что это будет работать так же и 

для вас, поэтому адаптируйте это в соответствии с вашими потребностями. 

Когда вы смотрите на эту карту, мы хотим, чтобы вы могли сразуопределить, 

находитесь ли вы на своем жизненном пути. Если вы понимаете, что, возможно, 

свернули с пути, используйте этот момент выбора, чтобы перегруппироваться. 

Пройдите через точки ОСТАНОВКИ, о которых вы узнали в главе 11, и решите 

вернуться к своему жизненному пути и истории, которой вы хотите жить. 

SECTION 2: Конфликт 

Как и в любой хорошей приключенческой истории, на этом пути вы неизбежно 

столкнетесь с трудностями и диверсантами. Они попытаются сбить вас с курса, 

посоветовав вам делать вещи, несовместимые с вашей жизнью, основанной на 

ценностях. Большинство из этих диверсантов вам знакомы, так как они были с вами 

большую часть вашей жизни. Это ваши нежелательные мысли, чувства, ощущения и 

желания. Они-мистер “Я слишком слаба”, мисс “Я неудачница”, мадам “Это слишком 

много, слишком тяжело”, доктор “Один напиток/сигарета/сладкое не будет иметь 

значения", миссис “Я не могу выносить это чувство”, капитан “Мое сердце бьется 



слишком быстро " и Монстр Потворства своим желаниям. 

Найдите своих диверсантов и назовите им имена. Найдите по крайней мере пять 

вариантов сабо, убедившись, что у вас есть хотя бы один, который отражает мысли, 

чувства, ощущения, воспоминания, желания, и включите их в свою историю. Дайте им 

индивидуальность и прошлое. Фай назвала одного из своих диверсантов “Жеребцом 

Тяги”, гладким, элегантно одетым, симпатичным парнем, который умеет обращаться 

со словами, очарователен и убедителен. Он предпочитает появляться, когда Саворита 

находится в наиболее уязвимом месте. Одним из других диверсантов Фая был “Не 

может угрожать”, ребенок-нарушитель спокойствия (как Деннис Угроза), который 

следует за Саворитой повсюду, создавая для нее всевозможные ловушки, облегчая ей 

провал. Ее третьим диверсантом был “Голодный гигант”, высокий, пухлый, несколько 

симпатичный великан-бабуля, который постоянно вызывает ощущения и сигналы 

голода и побуждает Савориту есть. Мы призываем вас играть с этими диверсантами, 

что, как показывают исследования, помогает изменить вашу точку зрения, чтобы 

лучше управлять ими. 

Кто ваши диверсанты? Вы можете вернуться и просмотреть предыдущие главы, 

чтобы помочь вам определить все те мысли, ощущения и желания, которые, как 

правило, проявляются у вас. Затем опишите, как они действуют и что они вам говорят. 

Далее напишите несколько строк о том, как герой раньше реагировал на этих 

диверсантов. Как герой расправился с диверсантами? Если бы они попытались 

сразиться с саботеурами, что случилось? Чем закончилась драка? Закончил ли герой 

тем, что попытался успокоить диверсантов, сдаться или сдаться? Поиск путей 

избегания происходит там, где герой выбрал краткосрочное облегчение в ущерб 

долгосрочной жизни, основанной на ценностях. Как поведение героя повлияло на их 

жизненный путь? Исследуйте, как герой, возможно, постоянно сбивался с пути или 

даже следовал путями, отличными от выбранного живого. 

Пока вы пишете это, подумайте, действительно ли эти диверсанты хотели 

заполучить героя. Неужели Чок-Страстный Жеребец действительно хочет навредить 

Саворите? Неужели не может угрожать злом и хочет заполучить ее? Неужели 

Голодный Гигант пытается причинить вред герою? Или эти кажущиеся диверсанты—

эти мысли, чувства, чувства - действительно имеют добрые намерения и каким—то 

образом пытаются помочь или защитить героя, даже если они несколько 

заблуждаются? Может быть, Чок хочет угодить нашему герою, оказать поддержку и 

помочь нашему герою почувствовать себя лучше или справиться с этим, используя 

единственный известный ему метод. Может быть, Голодный Великан-бабушка просто 

пытается убедиться, что Саворита хорошо накормлена, потому что она не хочет, чтобы 

она голодала. Или угроза "Не могу" напоминает ей о прошлых временах, когда она 

потерпела неудачу, пытаясь мотивировать ее на будущие действия; он хочет, чтобы она 

была самой лучшей и беспокоится о ней. 

У этих диверсантов на самом деле могут быть благие намерения. Проблема в том, 

что, когда мы меняем нашу жизнь, они не могут за нами угнаться. Когда мы пытаемся 

вести здоровый образ жизни, контрпродуктивно прислушиваться к ошибочным 

ощущениям необходимости употреблять, пить или курить. Чтобы просто успокоить 

диверсантов, мы остаемся пустыми. Это как если бы вы хотели повесить на стену 

новую картину, а вместо молотка ваш разум протягивает вам удочку. Удочка—

отличный и полезный инструмент-для рыбалки! Но это не поможет вам повесить 

картину на стену. То же самое и с диверсантами. Они имеют в виду только хорошее, но 



инструменты, которые они предоставляют, - это не те, которые вам нужны, чтобы 

оставаться на своем жизненном пути. В своем рассказе исследуйте намерения ваших 

диверсантов, замечая, что эти намерения могут быть хорошими, но они ошибочны для 

данной цели. 

SECTION 3: Настойчивость 

По ходу повествования герой признает намерения диверсантовблагими, но 

ошибочными. Обладая этим знанием, наш герой может прекратить борьбу с 

диверсантами и изменить способ их взаимодействия с ними. Наш герой может даже 

проявить некоторую доброту, сострадание и признательность к этим диверсантам. 

Герой может позволить диверсантам сопровождать их в их жизненном путешествии. 

Это похоже на то, как будто герой берет с собой радио. Иногда это радио может быть 

хорошим компаньоном, воспроизводящим музыку, которую любит слушать наш герой; 

в других случаях это радио может транслировать раздражающую рекламу или музыку, 

которую герой не особенно любит. Ключ здесь в том, что наш герой может выбрать 

whether to con, продолжать ли свое путешествие, взяв с собой это радио (диверсантов), с 

тем, что оно транслирует, для поездки. 

Рассмотрите своих пятерых диверсантов и напишите о том, как герой теперь 

можетвзаимодействовать с каждым из них. Напишите о том, как герой теперь может 

ответить им добротой, состраданием и заботой. Просмотрите все навыки, полученные в 

этой книге, и используйте их, чтобы изменить свое отношение к диверсантам, 

продвигаясь по своему собственному жизненному пути. Когда вы сталкиваетесь с 

кем—то вроде Страстного Жеребца, вместо того, чтобы пытаться изгнать его, вы 

можете понять, что он просто не знает лучшего-это единственный способ, которым он 

знает, как справиться. И вы можете взять его с собой, изучая и практикуя свои новые 

навыки преодоления трудностей. Если появится такой диверсант, как угроза "Не 

могу", признайте, что у него добрые намерения и он пытается помочь вам 

мотивировать вас. Покажите ему, что ваши ценности сейчас являются вашими 

мотиваторами, и вместе отправляйтесь в свои новые жизненные приключения. 

Напишите о том, как наш герой проявляет доброту по отношению к каждому 

диверсанту и приглашает их с собой. 

Герой может даже обнаружить, что, хотя диверсанты выглядели действительно 

страшно в начале, сейчас они могут уже не казаться такими. Вспомните историю о 

Волшебнике страны Оз, в которой Дороти сначала испугалась Льва, Страшилы и 

Железного Дровосека, но все же пригласила каждого из них с собой в путешествие, 

чтобы найти Волшебника страны Оз. Дороти подружилась с этими компаньонами и 

даже полюбила их. Да, иногда они могли раздражать или доставлять некоторые 

неприятности, но они имели в виду что-то хорошее и на самом деле помогали ей 

достигать своих целей. Помните, когда появляются диверсанты, у вас есть шанс 

попрактиковаться в своих навыках и вырасти. Напишите, как поведет себя герой, 

когда диверсанты появятся в различных ситуациях повышенного риска. Возможно, вы 

преуспели в том, чтобы отказаться от своих привычек курить, пить, употреблять 

наркотики или нездорово питаться; затем в один прекрасный день ваш босс 

приглашает вас на вечеринку в свой дом, и вы должны присутствовать. Там вы 

сталкиваетесь со всеми сигналами, которые могли бы спровоцировать употребление, 

курение или переедание в прошлом. Страстный Жеребец появляется во всей своей 

красе, готовый заманить вас в старый образ поведения. Даже если Страстный Жеребец 

хочет, чтобы вы наслаждались чем-то, что, как он знает, вам нравится, вы можете 

спокойнопризнать его усилия, позволить ему попробовать свои прелести и выбрать то, 



как вы хотите себя вести, помня о своем жизненном пути. 

SECTION 4: Живая Жизнь 

Иногда герой может понять, что они отклонились от курса. Ошибки могут случаться, 

как мы уже обсуждали. Напишите о том, как герой будет управлять ими, основываясь 

на уроках из предыдущих глав. Помните, что подход к диверсантам сдобротой и 

состраданием к себе отражает качества настоящего героя. 

Разработка вашего плана жизни с долгосрочными  целями 

Эта книга—только начало вашего путешествия-впереди у вас еще много дорог! Может быть 

полезно подумать о том, чего вы хотите продолжать добиваться на пути к более здоровой 

жизни. Подумайте о своем долгосрочном плане игры с целями. Это может помочь 

перечислить цели, которых вы все еще хотите достичь, и любые препятствия, которые могут 

возникнуть. С помощью бесплатных онлайн-инструментов (http://www 

.newharbinger.com/48336), мы включили образцы рабочих листов, в которых вы можете 

продолжить заполнять свои ценности, цели, стратегии для достижения этих целей и 

стратегии преодоления любых возникающих барьеров. Продолжайте использовать эти 

рабочиелисты, чтобы помочь вам в принятии решительных мер в долгосрочной перспективе. 

Чем больше вы соответствуете тому, что для вас важно, тем больше вероятность того, что вы 

будете лучше справляться с влечениями в долгосрочной перспективе, и тем более 

удовлетворенными вы, скорее всего, будете. 

Момент выбора помогает 

На протяжении всей книги мы указывали на препятствия и барьеры на пути к жизни, 

основанной на ценностях, и определяли источники, которые могут подвергнуть вас риску 

выбора обреченного на провал поведения, которое уводит вас от того, что вас волнует и как 

вы хотите, чтобы ваша жизнь развивалась. Для каждого препятствия мы предложили новые 

навыки для выбора поведения, улучшающего жизнь, которое приведет вас к тому, чтобы 

жить своими ценностями и вести жизненную, яркую жизнь. Диаграмма Моментов выбора, 

показанная здесь, суммирует их. Распечатайте свою собственную версию из бесплатных 

онлайн-инструментов и отметьте все свои личные препятствия и любимые навыки. Мы 

надеемся, что это будет мощный инструмент, который вы всегда будете иметь при себе.  



• 

когнитивного разделения 

• Зная, что ты больше, чем твои желания 

• Пребывание в настоящем моменте (осознанность) 

• Сострадание к себе 

• Цели, основанные на ценностях 

• действие 

*  

Тактика контроля пристрастий 

• Истории, которые мы сочиняем о 

себе 

• Вера в иллюзии, которые создает 
наш разум 

• Переход в режим автопилота 

• Стигматизация и стыд 

• страх 

* Слияние с мыслями 

* Оценка опыта 

* Уклонение 

* Приведение доводов 

Проблемы, связанные с управлением 

страстными желаниями 

• Бесполезная социальная поддержка 
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 УПРАВЛЕНИЕ ВНЕШНИМИ И ВНУТРЕННИМИ ТРИГГЕРАМИ 

 ДЕЙСТВИЕ С ГОТОВНОСТЬЮ  

 ВСТРЕЧА С ТЯГОЙ 

 ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЦЕННОСТЕЙ 

 КОГНИТИВНОЕ РАЗДЕЛЕНИЕ 

 ОСОЗНАНИЕ ТОГО, ЧТО ТЫ БОЛЬШЕ ЧЕМ ТВОИ ЖЕЛАНИЯ 

 ООЗНАНИЕ НАСТОЯЩЕГО МОМЕНТА 

 СОСТРАДАНИИЕ К СЕБЕ 

 ОСНОВАННЫЕ НА ЦЕННОСТЯХ ЦЕЛИ 

АСТ 

 -Принятие   своих реакций и присутствие 

 -Выбор  поведения основанного на ценностях 

 -Действуйте 

  

 

УПРАВЛЕНИЕ СРЫВАМИ  И РЕЦИДИВАМИ 

• STOP 

 Замедлитесь 

 Осознайте 

 Откройтесь потоку сознания и примите его 

 Совершайте действия связанные с ценностями  

ОПРЕДЕЛИТЕ ПОЛЕЗНЫЕ ИСТОЧНИКИ  ПОДДЕРЖКИ 

 Создайте  сеть  полезной социальной поддержки 

 Используйте е коммуникативные навыки 

 

РАБОТА С НЕЖЕЛАТЕЛЬНОЙ  ПОДДЕРЖКОЙ 

 Покиньте токсичное окружение или отношения  

 Измените то, что вы можете изменить  

 Примите то, что вы не можете изменить,  

 Действуйте, основываясь на ценностях 

Обратитесь  за профессиональной помощью 

Жизнь продолжается 

Мы написали эту книгу, чтобы помочь вам прожить максимально насыщенную жизнь, 

основываясь на том, что для вас важно. Мы хотели помочь вам уменьшить ваши страдания и 

улучшить качество вашей жизни в долгосрочной перспективе. Мы надеемся, что вы начали 



применять навыки, полученные в этой книге, и начали видеть преимущества. Жизнь, 

основанная на ценностях, требует настойчивости, усилий, практики и готовности вести себя 

в соответствии с тем, что важно для нас, даже когда это трудно или мы этого не хотим. 

Жизнь случается, и все, что мы можем сделать, это выбрать, как мы хотим ее прожить. На 

самом деле все сводится к одному выбору, который мы называем вопросом о готовности: 

готовы ли вы жить, основываясь на своих ценностях, даже когда это трудно или неудобно, 

или ваш разум дает вам причины не делать этого, или появляется тяга? В каждой ситуации у 

вас есть этот выбор, даже если он не кажется очевидным. У вас всегда есть выбор, как вы 

себя ведете— что вы говорите и что вы делаете, а не то, что вы думаете или как вы себя 

чувствуете. Жизнь будет продолжать разворачиваться во всей своей красе и беспорядке, 

несмотря ни на что. Как вы решаете действовать и жить? Мы надеемся, что вы решите жить 

полной жизни, богатой и значимой жизнью. 

Поздравляю с завершением этой книги! И помните, что вы можете возвращаться к нему 

(а также к бесплатным онлайн-инструментам) снова и снова, пересматривая и укрепляя то, 

что наиболее полезно и эффективно для вас.



Выводы 

В этой книге мы проследили пути нескольких людей, у которых былитрудности с 

управлением влечениями и которые испробовали навыки, обсуждаемые здесь. Это были 

реальные люди, с которыми мы работали на протяжении многих лет; чтобы сохранить-

конфиденциальность, мы изменили часть информации. В заключение давайте еще раз 

свяжемся с ними и посмотрим, как использование этих навыков изменило их подход к 

управлению страстными влечениями и изменило их жизнь к лучшему. 

Эми 

Эми наслаждается здоровым образом жизни. Она научилась лучше управлять своей жизнью, 

и в результате ее беспокойство значительно уменьшилось. Она, конечно, все еще иногда 

испытывает сильный стресс, особенно из-за проблем на работе, и это вызываеттягу к 

нездоровой пище. Она особенно любит использовать технику ОСТАНОВКИ; это помогает 

перенаправить ее внимание на ценности здорового образа жизни, и большую часть времени 

она предпочитает не увлекаться нездоровой пищей. Когда у нее это случается время от 

времени, обычно это сознательный выбор, не основанный на пристрастиях. 

Кап 

Кэп бросил курить и в течение трех месяцев не курил. Потом умер его брат, и, скорбя, он 

снова бросил курить. Он понял, что после смерти брата перестал использовать полученные 

навыки, поэтому снова обратился за помощью. Он смог восстановить связь со своими 

ценностями, и,практикуя свои навыки когнитивной разрядки и осознавая тягу и препятствия 

на пути к прекращению, он смог снова бросить курить. Сейчас он уже два года не курит. Он 

звонит Марии каждый год в октябре в годовщину своего увольнения. Он сообщает, что тяга 

почти полностьюисчезла. Небольшая “тяга к воспоминаниям” (как он это называет) 

проявляется время от времени, когда он встречается со своими приятелями по курению или 

идет в бар или клуб, где люди курят, но он напоминает себе о своем путешествии на 

сегодняшний день и может обратиться к своему плану действий и не курить. 

Fai 

Прошло три года с тех пор, как Фай начала использовать навыки, описанные в этой книге, 

чтобы изменить свой подход к управлению страстями и своей жизнью. Она сообщает, что ей 

удалось найти работу, которая ей нравится. Это помогло ей заниматься другими видами 

деятельности, которые ей нравятся, такими как занятия танцами и путешествия. Она 

продолжает описывать себя как любительницу шоколада, но теперь говорит, что она гораздо 

больше, чем это. Она также описывает себя как знатока международной кухни. Она любит 

путешествовать и пробовать новые продукты и шоколад со всего мира. Она сообщает, что 

ееотношение к своим желаниям, мыслям и чувствам изменилось. Это больше не зависимость 

и не напряженные отношения. Фай говорит, что она часто практикует упражнения на 

осознанность, принятие и когнитивную разрядку, которые помогают напомнить ей, что она 

может освободить место для всех этих внутреннихпереживаний и действовать на основе 

ценностей. Она заявила: “Я наконец-то живу своей ценной жизнью. Это не всегда легко, но 

определенно приносит больше удовлетворения". 

Джефф 

Джефф уже около двух лет избавлен от употребления наркотиков и других видов 



аддиктивного поведения. После нашего лечения он смог продолжать жить своей жизнью. 

Сейчас он женат, и они с женой ждут своего первого ребенка. У него есть группа 

действительно полезных, поддерживающих друзей. У Джеффа также есть работа, которая 

ему нравится; он чувствует себя своим и вносит значительный вклад в общество. Он говорит, 

что бывают “темные” дни, но знание того, что каждый момент-это момент выбора, и что он 

всегда может выбрать что-то другое, дает ему свободу. Это позволяет ему каждый раз 

выбирать, двигаться ли ему по своему жизненному пути, который он ценит. Он пытается 

каждый день совершать хотя бы одно полезное для жизни действие и продолжает делать 

пометки в своем блокноте, чтобы напомнить себе о необходимости использовать свои 

навыки и о том, как далеко он продвинулся. 

Алекс 

У Алекса все очень хорошо. Он смог простить себя за свои прошлые поступки и пьянство. 

Он также смог использовать свои навыки общения иобщения, чтобы восстановить 

отношения со своей сестрой, которая была для него огромным источником поддержки на 

пути к трезвости. Алекс сейчас в отношениях и надеется вскоре завести собственную семью. 

Он работает на постоянной работе и впервые сообщает, что чувствует себя по-настоящему 

“человеком”. Бывают плохие дни, когда с тягой становится трудно справиться, или когда он 

проходит мимо бара или встречается с собутыльником, но он использует все свои навыки, 

чтобы справиться с этой тягой. Он говорит, что он настороже, так как знает, что не хочет 

возвращаться; вместо этого он использует свои инструменты терапии и свой компас 

ценностей, чтобы двигаться вперед. 

Мы желаем вам всего наилучшего в вашем собственном путешествии!
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