
ГЛАВА 14

Сеанс 10. Обучение 
взятию на себя риска

Из каждого переживания, в котором вы действительно 
перестаете выглядеть испуганно со страхом на лице, вы 

обретаете силу, мужество и уверенность в себе. Вы должны 
сделать то, что кажется вам невозможным.

— Элеонора Рузвельт1

Об этом сеансе терапии
Итак, мы достигли предпоследней стадии на рассматриваемом здесь 

пути к исцелению. На этом сеансе участники данной программы лечения 
готовятся справляться со своими жизненными трудностями по окончании 
курса терапии, культивируя взятие на себя риска и здоровое чувство от-
ветственности. Подлинная ответственность означает готовность прини-
мать важные решения и способность доверять себе в совершении того, что 
правильно или полезно, принимая любые последствия. Она подразумевает 
осознание настоящих последствий совершаемых нами действий и сделан-
ного выбора, а также готовность признавать подлинное воздействие наше-
го поведения на нас самих и на других людей. Чтобы развить доверие к себе 
и надлежащее чувство ответственности, лучше всего осознано пойти на 
полезный и конструктивный риск, в том числе и на такой риск, который не 
связан с ОКР. На этом сеансе терапии участникам данной программы лече-
ния предлагается рассмотреть возможность рискнуть сделать что-то такое, 
что им хотелось бы сделать, или же сделать что-то полезное. Хотя они бо-
ятся это сделать, поскольку обусловленность в прошлом обозначила такие 
действия как неверные, им не позволяли это делать или же им говорили, 
что они неспособны на такое (см. далее “Раздаточный материал 1 к сеансу 
10”). Столь осознанное взятие на себя риска может привести к значитель-
ному расширению индивидуальных возможностей и повышению доверия 

1 Американская общественная деятельница, супруга президента США Франклина 
Делано Рузвельта (1884–1962) — Примеч. ред.
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606 Часть II. Программа лечения ОКР методом КТНОО

к себе, а также помочь в предотвращении экспериенциального избегания, 
поведения в поисках убежища и преодолеть затруднение, связанное с за-
вышенной оценкой угрозы. На самом деле люди, страдающие ОКР, оцени-
вают вероятность неблагоприятных последствий как аномально большую 
или же недооценивают свои способности справляться с воспринимаемой 
угрозой.

На этом сеансе терапии рассматриваются также ритуалы избавления, 
которые назначаются участникам данной программы лечения в качестве 
домашней практики, чтобы помочь им лучше понять эти ритуалы как нор-
мальные и здоровые средства для поддержания, укрепления и оценивания 
по достоинству их мотивации и приверженности к изменению.

Врезка 14.1. 
Повестка дня сеанса 10

ТЕМА: обучение взятию на себя риска

КРАТКОЕ ИЗЛОЖЕНИЕ
Подлинная ответственность означает готовность принимать важные ре-
шения и способность доверять себе в совершении того, что правильно или 
полезно, принимая любые последствия. Она подразумевает осознание насто-
ящих последствий совершаемых нами действий и сделанного выбора, а так-
же готовность признавать подлинное воздействие нашего поведения на нас 
самих и на других людей. Чтобы развить доверие к себе и надлежащее чув-
ство ответственности, лучше всего осознано пойти на полезный и конструк-
тивный риск, в том числе и на такой риск, который не связан с обсессивными 
нарушениями. Столь осознанное взятие на себя риска может привести к зна-
чительному расширению индивидуальных возможностей и оказать помощь 
в предотвращении экспериенциального избегания и поведения в поисках 
убежища.

Ритуалы избавления полезны для нормализации видов ритуального пове-
дения и укрепления улучшений, достигнутых в ходе данной программы лече-
ния, включая мотивацию к изменению и практику осознанности.

На этом сеансе терапии, который является предпоследним в данной про-
грамме лечения, ее участникам оказывается также соответствующая под-
держка, чтобы они готовились справляться со своими жизненными трудно-
стями по окончании курса терапии.

(продолжение)
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607Глава 14. Сеанс 10. Обучение взятию на себя риска

КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ СЕАНСА
• Практика принятия R.E.A.L.

• Подведение итогов практики

• Подведение итогов домашней практики

• Введение в практику взятия на себя риска и ответственности

• Составление перечня рисков в качестве домашнего задания

• Осознанная ходьба (в стандартном варианте или со словесными стабили-
заторами)

• Подведение итогов практики

• Перерыв

• Практика самопрощения

• Подведение итогов практики

• Планирование ритуалов избавления

• Чтение и обсуждение цитат из сеанса 10

• Раздача информационных материалов участникам и назначение домаш-
него задания для практики на следующей неделе

• Практика самосострадания — в 1-й, 3-й, 5-й, 7-й день недели

• Практика самопрощения — на 2-й, 4-й, 6-й день недели

• Упражнение “Осознанное подвергание воздействию” — каждый день

• Упражнение по своему выбору: в статическом положении — в 1-й, 3-й,
5-й, 7-й день недели или в движении — на 2-й, 4-й, 6-й день недели

• Планирование и реализация “Перечня осознанных рисков” — в 1-й, 
5-й, 7-й день недели

• Планирование и реализация “Перечня рисков избавления” — на 2-й, 
4-й, 6-й день недели

• Завершение сеанса терапии в осознанном кругу концентрацией внима-
ния на дыхании

МАТЕРИАЛЫ И РЕСУРСЫ
• Колокольчики

(продолжение)

Врезка 14.1. (продолжение)
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608 Часть II. Программа лечения ОКР методом КТНОО

РАЗДАТОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧАСТНИКОВ
Раздаточный материал 1 к сеансу 10. Краткое изложение сеанса 10. Обучение 
взятию на себя риска

Раздаточный материал 2 к сеансу 10. Взятие на себя рисков в жизни

Раздаточный материал 3 к сеансу 10. Перечень осознанных рисков

Раздаточный материал 4 к сеансу 10. Перечень ритуалов избавления

Раздаточный материал 5 к сеансу 10. Цитаты из сеанса 10

Раздаточный материал 6 к сеансу 10. Домашнее практическое задание на не-
делю после сеанса 10

Раздаточный материал 7 к сеансу 10. Форма регистрации домашнего практи-
ческого задания на неделю после сеанса 10

Практика принятия R.E.A.L.
Этот сеанс терапии инструктор начинает с проведения практики при-

нятия R.E.A.L., которая является основным видом практики в данной про-
грамме лечения. (Описание этого вида практики приведено во врезке 11.3 
из главы 11.)

Подведение итогов практики
Несмотря на то, что подведению итогов этой и домашней практики от-

водятся отдельные части повестки дня текущего сеанса терапии, очень 
важно отметить, что инструктору необходимо проявлять известную гиб-
кость. Так, если при подведении итогов практики участники данной про-
граммы лечения вспоминают то, что они наблюдали или переживали во 
время домашней практики, то инструктору следует только приветствовать 
такие комментарии. Подробное описание практики принятия R.E.A.L. 
приведено во врезке 11.3 из главы 11.

Подведение итогов домашней практики
Инструктор открывает обсуждение того, как домашняя практика про-

шла у участников данной программы лечения на прошлой неделе.

Врезка 14.1. (окончание)
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609Глава 14. Сеанс 10. Обучение взятию на себя риска

ДЭНИЕЛ. На той неделе я посвятил немало времени практике принятия 
R.E.A.L. и осознал, что всегда имеется возможность создать простран-
ство, которого раньше не существовало. Я нередко чувствую себя луч-
ше после такой практики, хотя и не знаю, почему. Я могу относить-
ся к своему переживанию лучше и с большим принятием. Но я всегда 
испытываю затруднения в связи с тем, что находится в верхней части 
перечня воздействий. На той неделе я подвергал себя воздействию 
не регулярно, а от случая к случаю, поскольку произошло кое-что не-
предвиденное. Но я все же оставался довольно спокойным, мысленно 
представляя инструкции по выполнению разных, предложенных вами 
упражнений.

ИНСТРУКТОР. Имеются ли еще такие ситуации, которых вы склонны из-
бегать?

ДЭНИЕЛ. Да, но это объясняется моей ленью...
ИНСТРУКТОР. Вы думаете, что это леность...
ДЭНИЕЛ. Умственная леность... Я имею в виду, что самое бесполезное за-

нятие — делать то, что проще всего. Но я замечаю, что доверяю себе все 
больше. Мне трудно объяснить, почему практика принятия R.E.A.L. и 
осознанное подвергание воздействию оказывает положительное дей-
ствие.

АЛЬБЕРТ. В прошлый раз я недооценил значение практики самосострада-
ния и самопрощения. Но, проводя эти виды практики на протяжении 
прошлой недели, я осознал, что они, вероятно, являются самыми важ-
ными для меня во всей программе лечения.

ИНСТРУКТОР. Почему так?
АЛЬБЕРТ. Прежде всего, нежные объятия и забота о моем страдании уже 

включают в себя принятие. И поэтому у меня практически отсутству-
ет потребность упражняться в принятии. Проводя эти виды практики, 
мне удалось продвинуться вперед гигантскими шагами.

ЭЛЕОНОРА. Я согласна с Альбертом. Например, я также недооценила 
полезность самопрощения. Это очень трудно, хотя и важно для меня. 
Я стараюсь повторять некоторые предложения из практики самопро-
щения потому, что я все еще не полностью убеждена в них. Я прослу-
шала первую часть практики принятия, повторяла ее принципы и по-
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610 Часть II. Программа лечения ОКР методом КТНОО

чувствовала, что медленно впитываю их в себя. При этом я заметила, 
что в течение нескольких прошлых недель меня вообще не посещали 
обсессивные мысли. Но после данного упражнения некоторые мысли 
все же возникли снова, поскольку я о них подумала. Мне не нравит-
ся думать о них, потому что они в какой-то степени остаются моими 
врагами. Но был и такой момент, когда у меня появилась типичная 
обсессивная мысль, и я вспомнила, как мы обсуждали тот факт, что 
мысль — это просто мысль, невещественный плод деятельности ума. 
Я фактически ощутила эту ее невещественность. И в этом я увидела 
знак, что выполнение упражнений и соблюдение программы лечения 
мне помогает.

ЛЬЮИС. Практика самосострадания глубоко касается моей души, особен-
но тогда, когда нам предлагалось мысленно представить рядом любя-
щего нас человека и пожелать ему жить в мире и без страдания. Труд-
нее направить подобное чувство на себя.

ИНСТРУКТОР. Когда мы испытываем эмоции, что-то может действитель-
но измениться. Активизируя эмоции, мы можем часто изменять то, что 
не удается изменить посредством ума и рассуждения.

МИШЕЛЬ. Меня поразило предложение, адресованное нашим мыслям в 
медитации “Наблюдающий ум”. У меня создалось впечатление, что по-
ложение тела с чувством собственного достоинства помогает достичь 
чувства овладения. Мне удавалось оставаться спокойной даже в при-
сутствии тягостной мысли.

НИКОЛЬ. Мне хотелось бы знать, не имеют ли отношение к настоящей 
ситуации мысли, связанные с расстройством? Могу ли я пользоваться 
данным методом даже тогда, когда мысли связаны с настоящими собы-
тиями?

ИНСТРУКТОР. Кроме мыслей, которые мы называем полезными и бес-
полезными, не существует других категорий мыслей. На самом деле 
ни одна из мыслей не связана с ОКР или с действительностью. Дру-
гое дело, что у вас появляются мысли, связанные с действительностью. 
В практике осознанности мы не устраняем затруднения во внешней 
действительности, а упражняемся в создании другого отношения к на-
шим мыслям, независимо от их содержания и формы. Не забывайте, 
что мы пребываем здесь и теперь, а не там, куда нас ведут наши мысли.
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НИКОЛЬ. Это трудно, поскольку я думаю, что завтра или на следующий 
день я могла бы...

ИНСТРУКТОР. Погодите. Мне бы хотелось, чтобы вы поразмышляли над 
тем, что вы только что сказали.

НИКОЛЬ. Конечно, завтра..., а следовательно, и в будущем. Ведь я не при-
сутствую в настоящем моменте. Вы правы. Но я заметила, что теперь у 
меня меньше затруднений, вызываемых мыслями, связанными с ОКР. 
Мое самочувствие улучшилось благодаря практике медитации. Но я 
все еще стараюсь избавиться от мыслей, связанных с настоящей жиз-
нью и в последнее время ставших похожими на обсессии...

ИНСТРУКТОР. Дело не в избавлении от мыслей, а в том, насколько полез-
но остановиться и устранить подобные затруднения в настоящей жиз-
ни. Если вы испытываете настоящее затруднение, в таком случае было 
бы полезно остановиться и устранить его рано или поздно в подходя-
щий момент, а также подумать о том, как его разрешить. И для этого 
потребуются конструктивные мысли, которые принесут вам пользу.

НИКОЛЬ. А если в данный момент отсутствует возможное разрешение 
возникшего затруднения?

ИНСТРУКТОР. Это послужит еще одним основанием для того, чтобы 
культивировать принятие, не тратя зря время и силы на попытки изме-
нить то, что нельзя изменить.

Введение в практику взятия на себя 
риска и ответственности

Один из самых полезных способов укрепить и обобщить результаты 
осознанного подвергания воздействию состоит в осознанном планирова-
нии и реализации практики взятия на себя риска. Взятие на себя полезного 
риска является одним из самых полезных шагов, которые участники дан-
ной программы лечения могут предпринять, чтобы преодолеть свои про-
шлые обусловленности, ненадежность, недоверие и ограничения, налагае-
мые ОКР и/или глубоко укоренившимися у них нездоровыми привычками 
и чертами характера. Оно полезно и для развития настоящего чувства до-
верия и зрелого и здорового чувства ответственности.
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Участники данной программы лечения сердечно побуждаются поду-
мать о целом ряде действий, решений, вариантов выбора или изменений, 
которые они боялись рассматривать до сих пор, но которые, по их мне-
нию, помогут им повысить уверенность в себе и самоутвердиться, расши-
рить свое представление о действительности, а также позволят им жить 
более полной жизнью. Затем им предлагается реализовать эти действия, 
решения, варианты выбора или изменения как часть домашней практики 
на протяжении тех недель, которые последуют за окончанием данной про-
граммы лечения. Такие риски не должны быть связаны с преодолением за-
труднений, обусловленных ОКР, хотя они могут быть причастны к особым 
видам избегающего поведения, опасениям или видам социальной изоля-
ции, не зависящим от данного расстройства. Например, участники данной 
программы лечения могут совершить большое путешествие, ходить на ве-
черинки, приглашать друзей к себе домой, записаться в клуб или на кур-
сы по интересам. Чтобы помочь участникам данной программы лечения 
лучше понять разновидности рисков, на которые им полезно пойти, ин-
структор распространяет среди них “Раздаточный материал 2 к сеансу 10”, 
а затем члены группы читают и обсуждают вместе его содержание. В этом 
раздаточном материале перечислено несколько видов “рисков”, которые 
могу принести пользу для повышения доверия к себе, расширения индиви-
дуальных возможностей, чувства свободы и открытости к жизни. Участ-
ников данной программы лечения спрашивают, что они думают о “рисках”, 
перечисленных в этом раздаточном материале. В частности, какие риски, 
по их мнению, можно и какие из них важно было бы реализовать. Такое 
взятие на себя риска полезно и для противодействия избеганию и поведе-
нию в поисках убежища, в том числе компульсивным ритуалам и поиску 
утешения.

Составление перечня рисков 
в качестве домашнего задания
В качестве назначенной домашней практики участники данной про-

граммы лечения побуждаются составить “Перечень осознанных рисков”. 
Некоторые из этих рисков могут быть выбраны из перечня, приведенно-
го в “Раздаточном материале 2 к сеансу 10”. Участники данной программы 
лечения должны сначала оценить каждый риск по уровню его трудности 
(см. “Шкалу уровней психологического стресса” в “Раздаточном материале 

guil_Didonna_mindfuln-based-cog-ther-OCD_rus.indb   612guil_Didonna_mindfuln-based-cog-ther-OCD_rus.indb   612 06.06.2022   16:22:5006.06.2022   16:22:50



613Глава 14. Сеанс 10. Обучение взятию на себя риска

5A к сеансу 8”, приведенном в главе 12), а затем записать риски по порядку 
увеличения их трудности в табличной форме, приведенной в “Раздаточном 
материале 3 к сеансу 10”. Далее участникам данной программы лечения 
предлагается пробовать брать на себя на риск через день в течение хотя 
бы четырех недель, начиная с наименее трудных рисков. После этого им 
предлагается сделать записи о тех чувствах, которые у них вызвало взятие 
подобных рисков.

Чтобы выбрать риски, участники данной программы лечения могут по-
думать о действиях, изменениях привычек, решениях или вариантах вы-
бора, которых они обычно избегают в своей жизни или боятся, но все же 
хотели бы сделать. Они могут перечислить в упомянутом выше перечне 
риски, не связанные с ОКР, поскольку они уже работают над ними, вы-
полняя упражнение “Осознанное подвергание воздействию”. Инструкто-
ру следует заострить внимание участников данной программы лечения 
на том, чтобы они не включали в составляемый ими перечень какие-либо 
действия, которые могли бы поставить под серьезную угрозу их физиче-
скую или психологическую безопасность. В данном перечне они должны 
перечислить лишь те риски, которые они действительно считают полез-
ными и способными улучшить их жизнь. Затем инструктор приглашает 
участников данной программы лечения поделиться некоторыми из своих 
примеров рисков, на которые они хотели бы пойти на протяжении следую-
щей после этого сеанса недели.

Осознанная ходьба
Далее инструктор направляет участников данной программы лечения 

на выполнение упражнения “Осознанная ходьба”, чередуя стандартный его 
вариант (см. врезку 8.4 в главе 8) с вариантом, в котором ходьба сочетается 
со словесными стабилизаторами или гатами (см. врезку 12.3 в главе 12). 
Сначала инструктор направляет участников данной программы лечения 
на выполнение упражнения “Осознанная ходьба со словесными стабили-
заторами” в течение 5 минут, затем стандартного упражнения “Осознанная 
ходьба” в свободной форме в течение еще 5 минут, а далее — снова упраж-
нения “Осознанная ходьба со словесными стабилизаторами” в течение 5 
минут. Такое чередование обоих вариантов осознанной ходьбы помогает 
участникам данной программы лечения заметить, какой из этих вариан-
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614 Часть II. Программа лечения ОКР методом КТНОО

тов лучше подходит им для уравновешивания, закрепления и упрочения 
в пребывании здесь и теперь.

Подведение итогов практики
Инструктор приглашает участников данной программы лечения поде-

литься своими впечатлениями от упражнения “Осознанная ходьба”.

ИНСТРУКТОР. Что вы пережили, выполняя оба эти варианта упражне-
ния “Осознанная ходьба”? Заметили ли вы какие-нибудь отличия?

ИЗАБЕЛЬ. Я обнаружила, что упражнение “Осознанная ходьба со сло-
весными стабилизаторами” помогло мне остаться более укорененной 
здесь и теперь. Я была полностью сосредоточена на ходьбе, не испыты-
вая никаких мыслей, а только ощущения. И я действительно заметила 
отличие.

РОБЕРТ. Для меня это было одинаково. И даже тогда, когда я делаю это 
дома, упражнение “Осознанная ходьба со словесными стабилизатора-
ми” оказывается моей излюбленной практикой медитации, поскольку 
чувствую себя полностью закрепленным и укорененным в настоящем. 
Я способен придавать меньшее значение моим мыслям. Это все равно, 
как если бы они спонтанно перетекали на задний план.

ЭЛИЗАБЕТ. Я пережила нечто совершенно противоположное. Стандарт-
ное упражнение в ходьбе помогло мне почувствовать себя более сво-
бодно и стать “владыкой” своей ходьбы. Беспокойные мысли все равно 
появлялись, но мне удавалось возвращаться к тому, то я чувствовала 
во время ходьбы.

Перерыв
На этой стадии рассматриваемого здесь сеанса терапии участники дан-

ной программы лечения делают перерыв на 10 минут.

Практика самосострадания
После перерыва участники данной программы лечения проводят прак-

тику самосострадания. Подробное описание данной практики приведено 
во врезке 13.2 из главы 13.
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Подведение итогов практики
Инструктор предлагает участникам данной программы лечения поде-

литься своими комментариями по поводу практики самосострадания.

ГЭРИ. Я заметил, что теперь мне намного легче входить в чувство само-
сострадания по сравнению с тем, как я делал это в первый раз на про-
шлом сеансе. Я заметил, что с каждым разом мне становилось все легче 
и легче проводить эту практику на прошлой неделе.

РОБИН. У меня был такой же опыт. Поначалу мне претило то, что инструк-
ции предписывали делать, и я хотел просто сбежать. То, что я должен 
желать себе счастья и избавления от страдания, казалось мне совсем 
непохожим на то, что обычно я чувствую и как я к себе отношусь. Но 
теперь, благодаря и практике самопрощения, которую я проводил на 
прошлой неделе, я могу почувствовать принятие и сострадание к себе. 
И я думаю, что, вероятно, заслуживаю этого и испытываю в этом по-
требность. Может быть, со мной все в порядке!

После недельной практики самосострадания и самопрощения в домаш-
них условиях большинство участников данной программы лечения делят-
ся тем, что им легче стало чувствовать правдиво самосострадание. Одни из 
них говорят, что после пребывания в “замороженном” состоянии в тече-
ние долгого времени они почувствовали себя так, как будто “их растопило 
солнце”, и они смягчились, стали в большей степени готовыми и способ-
ными принять то, что они раньше были не в состоянии принять. В част-
ности, беспокойные мысли, трудные эмоции, болезненные ощущения и, в 
конечном счете, самих себя, а также неопределенности и непредвиденные 
события.

Планирование ритуалов избавления
Ритуалы являются обычными действиями, предназначенными для от-

мечания важности события или значительного изменения в жизни отдель-
ного человека или группы людей. Но для большинства людей, страдающих 
ОКР, ритуалы нередко оказываются самым тягостным свойством данно-
го расстройства. На рассматриваемой здесь завершающей стадии данной 
программы лечения ее участникам оказывается помощь в переоценке и 
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нормализации назначения и полезности видов ритуального поведения по-
средством ритуалов избавления. Это, на первый взгляд, парадоксальное 
упражнение помогает закрепить достигнутые ими терапевтические изме-
нения и усиливает их мотивацию к изменению и практике медитации.

Инструктор предлагает участникам данной программы лечения поду-
мать обо всех ситуациях, причастных к видам их проблематичного пове-
дения, обусловленного ОКР, приводящего к дискомфорту, о ситуациях, 
которых они избегали или боялись, и/или обо всем, что вызывало у них 
сильный психологический стресс, поглощая их драгоценное время. Далее 
участникам данной программы лечения предлагается поразмышлять о 
том, как они теперь относятся к своему психологическому расстройству? 
Какие улучшения они почувствовали благодаря своей готовности и отва-
ге заниматься видами практики, предусмотренными данной программой 
лечения? Какие симптомы у них уменьшились или даже исчезли? Какие 
затруднения они все еще испытывают в улучшении своего самочувствия 
или преодолении своего недуга?

Далее инструктор распространяет среди участников данной программы 
лечения “Раздаточный материал 4 к сеансу 10” и просит их описать в этом 
раздаточном материале, какие именно ритуалы избавления они могли бы 
совершить, чтобы с их помощью формально и торжественно отметить 
момент, когда они покончили с такими скверными привычками, как ком-
пульсии, избегание и поиск утешения. Такими ритуалами можно также от-
метить решение перестать предаваться конкретным негативным мыслям, 
убеждениям или действиям. К таким ритуалам можно, например, отнести 
зажигание свечи с целью отпраздновать окончание ритуала, обусловлен-
ного ОКР, приобретение связанного с ОКР объекта, от которого они бо-
ятся избавиться, или сжигание листа бумаги, на котором были написаны 
10 самых тягостных для них мыслей. Затем участникам данной программы 
лечения предлагается приступить к совершению ритуалов избавления 
и сделать записи о тех чувствах, которые вызвало у них совершение этих 
ритуалов.

Чтение и обсуждение цитат из сеанса 10
Инструктор и участники данной программы лечения зачитывают и об-

суждают цитаты, связанные с основными темами этого сеанса терапии и 
приведенные в “Раздаточном материале 5 к сеансу 10”.
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Раздача информационных материалов 
участникам и назначение домашнего 
задания для практики на следующей неделе

Инструктор распространяет среди участников данной программы лече-
ния раздаточные материалы к сеансу 10 и назначает домашнее задание для 
практики на следующей неделе (см. далее “Раздаточные материалы 6 и 7 к 
сеансу 10”). Участникам данной программы лечения предлагается прово-
дить через день практику самосострадания, чтобы закрепить все, чему они 
научились, проявлять заботу о своем страдании, а также проводить через 
день практику самопрощения, культивируя глубокое чувство принятия 
своего положения несовершенного человеческого существа. Кроме того, 
им предлагается заполнить “Перечень осознанных рисков” в “Раздаточном 
материале 3 к сеансу 10” и оценить уровень трудности этих рисков. Затем 
они должны выбрать конкретный риск, начиная с наименее трудного, и че-
рез день осознанно совершать связанное с этим риском действие или при-
нимать соответствующее решение на протяжении хотя бы четырех недель. 
Кроме того, они должны ежедневно выполнять упражнение “Осознанное 
подвергание воздействию” в ситуациях, вызывающих у них тревогу и пси-
хологический стресс, связанный с имеющимся у них ОКР, хотя бы один раз 
в день, следуя наставлениям, приведенным в “Раздаточных материалах 5A 
и 5Б к сеансу 8” (см. главу 12), стараясь как можно лучше сосредоточиться 
на том, что им сообщают органы их чувств. Помимо этого, им предлагается 
выбрать и проводить через день практику осознанности в статическом 
положении (например, практику принятия R.E.A.L. или медитацию “На-
блюдающий ум”), а также выбрать и проводить через день по 10–15 минут 
практику осознанности в движении (например, упражнение “Осознанная 
ходьба” или “Осознанная ходьба со словесными стабилизаторами”, меди-
тацию “Осознанные круги руками”, упражнение “Нагрузка и разгрузка”, 
упражнение “Осознанные движения и потягивание”). И, наконец, участни-
кам данной программы лечения предлагается заполнить “Перечень риту-
алов избавления” (см. далее “Раздаточный материал 4 к сеансу 10”), чтобы 
с его помощью оценить по достоинству и отметить конкретный результат 
или момент, когда они покончили со скверной привычкой (например, с 
компульсиями), или решили отказаться подпитывать определенные мысли 
или совершать малоэффективные действия.
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Осознанный круг
Как обычно, сеанс 10 завершается групповым сидением в кругу и про-

ведением практики осознанного дыхания. Но прежде чем провести ее, 
инструктор делает краткое введение в следующий сеанс терапии, подчер-
кивая его важность. Это будет однодневный сеанс терапии, в течение ко-
торого участникам данной программы лечения представится возможность 
поделиться своим опытом в группе, поразмышлять о своих достижениях и 
предстоящей работе над собой, а также подготовиться к самому важному 
“открытому сеансу”, который у них еще впереди, т.е. к дальнейшей жизни. 
Группа проведет вместе целый день, и поэтому участникам данной про-
граммы лечения предлагается прийти на этот сеанс в удобной одежде и 
принести с собой что-нибудь на обед, чтобы разделить его с остальными 
участниками группы. Не менее важно известить участников группы, что 
в течение всего дня у них будет ряд возможностей провести вместе вре-
мя в молчании, не разговаривая (например, во время перерывов и обеда). 
И, наконец, инструктор заостряет внимание участников на важности регу-
лярного проведения практики осознанности не только на последней неде-
ле данной программы лечения, но даже после ее окончания для того, чтобы 
сохранить и улучшить результаты, достигнутые в ходе терапии.
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Раздаточный материал 1 к сеансу 10
Краткое изложение сеанса 10. Обучение взятию на себя риска2

Как обсуждалось на сеансе 8, зрелое, здоровое и подлинное чувство ответ-
ственности состоит в готовности принимать важные решения и способности 
доверять себе в совершении того, что правильно или полезно, а также в осоз-
нании настоящих последствий совершаемых действий, сделанного выбора и 
принимаемых решений. К этому относится и готовность признавать фактиче-
ское воздействие вашего поведения на вас самих и на других людей, а также 
принимать любые последствия, какими бы они ни были. Это вопрос доверия к 
тому, что вы совершаете свои действия в меру своих способностей и с самыми 
лучшими намерениями.

В течение нескольких последних недель практики осознанного подвергания 
воздействию вы привыкли открыто встречать ситуации, вызывающие психоло-
гический стресс, связанный с ОКР, и доверять своей способности оставаться в 
соприкосновении с этими ситуациями, не реагируя привычным для себя обра-
зом. Пойти в жизни на полезный и конструктивный риск означает выбрать один 
из самых лучших способов дальнейшего преодоления недоверия и ненадежно-
сти, а также формирования подлинной ответственности и настоящего доверия.

Речь идет не о том, чтобы сделать поспешный или необдуманный выбор или 
действовать так, что это может поставить под угрозу физическую или психо-
логическую безопасность. Это означает рискнуть сделать что-то такое, вам по 
сердцу и полезно, как вам кажется, сделать, хотя прежние негативные посылы 
говорили вам, что это неправильно или слишком рискованно. В прошлом вам, 
вероятно, говорили, что вы не должны этого делать или не способны на такое. 
Рискуя подобным образом, вы можете самоутвердиться и повысить доверие к 
себе и безопасность, что придаст вам силы. Это может быть полезно и для про-
тиводействия избеганию и поведению в поисках убежища, в том числе компуль-
сивным ритуалам и поиску утешения.

Этот сеанс поможет вам подготовиться к дальнейшей жизни и ее трудностям 
по окончании курса терапии, побуждая вас пойти на конструктивные риски, что 
может привести к значительным изменениям. Помимо этого, вы научитесь пла-

2 Выдержка из книги Фабрицио Дидонны Когнитивная терапия на основе осоз-
нанности для ОКР. Руководство по лечению, пер. с англ., ООО “Диалектика”, 
2022 г., Copyright © 2020, Th e Guilford Press. Покупателям этой книги разрешается 
делать фотокопии данного материала для употребления в личных целях или в ра-
боте с клиентами.

(продолжение)
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нировать и совершать ритуалы избавления, и это поможет вам лучше понять, 
что ритуалы могут быть нормальными видами человеческого поведения. Они 
могут расширить ваши возможности и укрепить вашу мотивацию отказаться от 
бесполезных и малоэффективных видов поведения.

Раздаточный материал 1 к сеансу 10 (стр. 2)

(окончание)
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Раздаточный материал 2 к сеансу 10
Взятие на себя рисков в жизни3 4

Освобождение от прошлого обусловливания требует взятия на себя риска
Взятие на себя риска является одним из самых эффективных шагов, совершае-
мых вами на пути к развитию доверия, отстранения от прошлых ограничений и 
более полноценной жизни. Рискните сделать то, что вам нравится, вдохновляет 
или будет для вас полезно, даже если бы вам могли сказать, что это неправиль-
но или слишком опасно, вы на такое неспособны или не знаете, как это сделать 
правильно, хотя вы с этим не согласны. Это может быть нечто такое, чего вы бо-
итесь сделать или не делаете (например, компульсии). Рискуя подобным обра-
зом, вы можете самоутвердиться и повысить доверие к себе. Это может придать 
вам силы и расширить ваше представление о действительности. Ваша самобыт-
ность может измениться от человека, переполненного стыдом, виной и страхом, 
до способного, особенного и уверенного в себе человека. Это совсем не означа-
ет совершение поспешных актов неповиновения или опасного поведения. Это 
означает взятие на себя особого риска, идущего в разрез с вашими привычками 
и ограничениями. Ниже приведены некоторые тому примеры.

1. Риск подвергнуться ситуациям, которых вы боитесь, в отличие от большин-
ства людей. Пойдите на такой риск, не совершая никаких ритуалов и не за-
щищая себя излишними, малоэффективными способами.

2. Риск взять на себя ответственность за то, что вы делаете или решаете не 
делать.

3. Готовность принять неопределенность в каждой стороне жизни, в каждом 
выборе или принимаемом вами решении.

4. Риск испытать и выразить все свои эмоции, чувства и жизненную энергию, 
вместо того чтобы их скрывать.

5. Риск обнаружить и показать себя другим людям, несмотря на боязнь под-
вергнуться критике, порицанию и отвержению.

3 Взято из публикации [417] и адаптировано с разрешения авторов. Copyright © 
2005, Krishnananda and Amana Trobe.
4 Выдержка из книги Фабрицио Дидонны Когнитивная терапия на основе осоз-
нанности для ОКР. Руководство по лечению, пер. с англ., ООО “Диалектика”, 
2022 г., Copyright © 2020, Th e Guilford Press. Покупателям этой книги разрешается 
делать фотокопии данного материала для употребления в личных целях или в ра-
боте с клиентами.

(продолжение)
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6. Риск выразить свое мнение, идеи и желания, даже если с ними не согласят-
ся другие люди.

7. Риск оставить все, как есть, даже если это не идеально и никогда таковым 
не будет или происходит не так, как должно, по вашему мнению, быть.

8. Риск разгневаться или противоборствовать тому, кто гневается на вас.

9. Риск быть с людьми совершенно беззащитным, а не пытаться всегда быть 
правым, заключенным в свою броню.

10. Риск испытать боязнь, беззащитность и ненадежность своего положения 
в некоторых ситуациях, а также принять эти ситуации как обычную часть 
своей жизни и, возможно, поделиться ими с кем-нибудь.

11. Риск почувствовать и понять, чего вы действительно хотите от жизни и ка-
кие у вас имеются здоровые потребности, а также научиться удовлетворять 
их самостоятельно, не ожидая этого от других людей.

12. Риск внести крупные или мелкие изменения в свою жизнь.

13. Риск ответить другим людям отказом, когда вы обычно соглашаетесь авто-
матически удовлетворить их просьбы.

14. Риск отдать предпочтение себе, даже если это может кого-то разочаровать.

15. Риск открыться миру и жизни и почувствовать боль и разочарование, когда 
жизнь и другие люди не такие, как вам бы хотелось.

(окончание)

Раздаточный материал 2 к сеансу 10 (стр. 2)
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Раздаточный материал 3 к сеансу 10
Перечень осознанных рисков5

Подумайте о ситуациях, которых вы обычно избегаете, но хотели бы сделать 
или рассматривать полезными. Они могут быть не связаны с имеющимся у вас 
ОКР. Перечислите в приведенной ниже табличной форме все действия и вари-
анты выбора (осознанные риски) по порядку увеличения их трудности, указав 
степень трудности и уровень связанного с ними дискомфорта. Не включайте в 
этот перечень действия или решения, которые могли бы поставить под серьез-
ную угрозу вашу физическую или психологическую безопасность. Перечислите 
только те риски, которые вы считаете действительно полезными для улучшения 
вашей жизни. Некоторыми тому примерами могут служить запись в клуб или на 
курсы по интересам, перестановка объектов в доме, изменение окраски стен, 
совершение большого путешествия, поддерживание связи с людьми или посе-
щение вечеринок. Некоторые риски могут быть также взяты из “Перечня заня-
тий собой” в “Раздаточном материале 6 к сеансу 8” (см. главу 12). Затем, начиная 
с наименее трудного риска, попытайтесь осознанно делать через день что-то из 
составленного вами перечня на протяжении хотя бы четырех недель. Вы долж-
ны оставаться вместе с тем риском, который вы взяли на себя, будь то ситуация, 
мысль или действие, до тех пор, пока не уменьшится тревога или психологиче-
ский стресс. И как только вы перестанете чувствовать психологический стресс, 
если испытывали его вообще, сделайте в приведенной ниже табличной форме 
соответствующую запись о своем самочувствии после того, как вы осознанно 
пошли на риск.

Вид полезного рискованного 
действия, изменения или 
решения

Степень трудности 
(0–100%)

Ваше самочувствие после 
этого свершения

1.

2.

5 Выдержка из книги Фабрицио Дидонны Когнитивная терапия на основе осоз-
нанности для ОКР. Руководство по лечению, пер. с англ., ООО “Диалектика”, 
2022 г., Copyright © 2020, Th e Guilford Press. Покупателям этой книги разрешается 
делать фотокопии данного материала для употребления в личных целях или в ра-
боте с клиентами.

(продолжение)
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Вид полезного рискованного 
действия, изменения или 
решения

Степень трудности 
(0–100%)

Ваше самочувствие после 
этого свершения

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

(окончание)

Раздаточный материал 3 к сеансу 10 (стр. 2)
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Раздаточный материал 4 к сеансу 10
Перечень ритуалов избавления6

Подумайте обо всех ситуациях, причастных к вашему ОКР, в том числе о тех дей-
ствиях, которых вы избегали или боялись и которые вызвали у вас сильный пси-
хологический стресс, отняв у вас непомерно много времени. Затем поразмыш-
ляйте над тем, что вы теперь чувствуете по отношению к своему расстройству. 
Каких улучшений вам удалось достичь благодаря приверженности и отваге за-
ниматься видами практики, предусмотренными данной программой лечения? 
Какие симптомы уменьшились или даже исчезли?

А теперь мысленно представьте те ритуалы избавления, которые вы хоте-
ли бы совершить, чтобы торжественно отметить момент, когда вы покончили с 
такими скверными привычками, как компульсии, избегание и поиск утешения, 
или приняли твердое решение перестать предаваться конкретным негативным 
мыслям, убеждениям или действиям. Опишите в приведенной ниже табличной 
форме, от чего именно вы избавляетесь и какую форму примет ритуал вашего 
избавления. Таким ритуалом может быть, например, сжигание листа бумаги, на 
котором были написаны 10 самых тягостных для вас мыслей, захоронение объ-
екта, который связан с вашим ОКР и избавиться от которого вы боитесь, зажига-
ние свечи с целью отпраздновать окончание ритуала, обусловленного ОКР, или 
ваше решение предотвратить его в будущем. И как только вы совершите ритуал 
избавления, сделайте соответствующую запись о своем самочувствии в приве-
денной ниже табличной форме.

Вид мысли, действия или 
привычки, от которой вам 
необходимо избавиться

Вид ритуала 
избавления

Ваше самочувствие 
после этого 
свершения

Пример: Я больше не проверяю 
двери

Зажигание свечи У меня появилось 
чувство свободы

1.

6 Выдержка из книги Фабрицио Дидонны Когнитивная терапия на основе осоз-
нанности для ОКР. Руководство по лечению, пер. с англ., ООО “Диалектика”, 
2022 г., Copyright © 2020, Th e Guilford Press. Покупателям этой книги разрешается 
делать фотокопии данного материала для употребления в личных целях или в ра-
боте с клиентами.

(продолжение)
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Вид мысли, действия или 
привычки, от которой вам 
необходимо избавиться

Вид ритуала 
избавления

Ваше самочувствие 
после этого 
свершения

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

(окончание)

Раздаточный материал 4 к сеансу 10 (стр. 2)
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Раздаточный материал 5 к сеансу 10
Цитаты из сеанса 107

Наибольший риск в жизни — не идти ни на кие риски.
— Альберт Эйншейн

Тот, кто никогда не совершал ошибок, никогда не опробовал ничего нового.
— Альберт Эйншейн

Единственный выход — всегда напролом.
— Роберт Фрост8

Чтобы извлечь из жизни самый важный урок, необходимо каждый день 
преодолевать страх.

— Ральф Уолдо Эмерсон

Жизнь — это пьеса, не допускающая опробования. Так, пойте, кричите, 
танцуйте, смейтесь и живите напряженно, прежде чем опустится занавес 
и пьеса окончится без аплодисментов.

— Чарльз Чаплин

В своей баскетбольной карьере я совершил более девяти тысяч бросков 
мимо кольца и пропустил почти три сотни игр. Двадцать шесть раз мне 
доверяли сделать бросок, приносящий победу, и я промахивался. Я снова и 
снова терпел неудачи в своей жизни, но я по-прежнему продолжаю выходить 
на площадку. Именно в этом и заключается причина моего успеха.

— Майкл Джордан9

Из каждого переживания, в котором вы действительно перестаете выгля-
деть испуганно со страхом на лице, вы обретаете силу, мужество и уверен-
ность в себе. Вы должны сделать то, что кажется вам невозможным.

— Элеонора Рузвельт

Покой не означает пребывание в том месте, где нет шума, суеты и тяжких 
трудов. Он означает пребывание среди всего этого и, тем не менее, 
ощущение покоя в своем сердце.

— Неизвестный автор

7 Выдержка из книги Фабрицио Дидонны Когнитивная терапия на основе осоз-
нанности для ОКР. Руководство по лечению, пер. с англ., ООО “Диалектика”, 
2022 г., Copyright © 2020, Th e Guilford Press. Покупателям этой книги разрешается 
делать фотокопии данного материала для употребления в личных целях или в ра-
боте с клиентами.
8 Американский педагог, один из самых известных поэтов в истории США (1874–
1963) — Примеч. ред.
9 Американский баскетболист, бывший игрок НБА — Примеч. ред.

guil_Didonna_mindfuln-based-cog-ther-OCD_rus.indb   627guil_Didonna_mindfuln-based-cog-ther-OCD_rus.indb   627 06.06.2022   16:22:5006.06.2022   16:22:50



628

Раздаточный материал 6 к сеансу 10
Домашнее практическое задание на неделю после сеанса 1010

1. Проводите практику самосострадания (см. врезку 13.2 в главе 13) через 
день, чтобы научиться проявлять заботу о своем страдании.

2. Проводите практику самопрощения (см. врезку 13.3 в главе 13) через день, 
культивируя глубокое чувство принятия своего положения несовершен-
ного человеческого существа, совершающего ошибки даже тогда, когда вы 
стараетесь их вообще не совершать.

3. Следуя рекомендациям, приведенным в “Раздаточных материалах 5A и 5Б 
к сеансу 8” (см. главу 12), выполняйте ежедневно упражнение “Осознанное 
подвергание воздействию” хотя бы один раз в день в тех ситуациях, кото-
рые вызывают у вас тревогу или психологический стресс. Не забывайте как 
можно более полно сосредоточиваться на том, что вам сообщают ваши ор-
ганы чувств.

4. Заполните “Перечень осознанных рисков”, приведенный ранее в 
“Раздаточном материале 3 к сеансу 10” и оцените степень их трудности. 
Начиная с наименее трудных рисков, постарайтесь осознанно совершать 
связанное с риском действие, принимать соответствующее решение или 
делать выбор через каждый день на протяжении хотя бы четырех недель. 
Сделайте в том же самом раздаточном материале запись о своем самочув-
ствии после того, как вы это свершите.

5. Заполните “Перечень ритуалов избавления”, чтобы отметить момент, ког-
да вы покончили с такими скверными привычками, как компульсии, или 
приняли твердое решение перестать предаваться конкретным негативным 
мыслям, убеждениям или действиям. Постарайтесь совершать такие риту-
алы через день, делая записи о своем самочувствии после их совершения.

6. Проводите через день практику осознанности в статическом положении 
по своему выбору. Например, проводите практику принятия R.E.A.L. (см. 
врезку 11.3 в главе 11) или медитацию “Наблюдающий ум” (см. врезку 10.4 
в главе 10).

10 Выдержка из книги Фабрицио Дидонны Когнитивная терапия на основе осоз-
нанности для ОКР. Руководство по лечению, пер. с англ., ООО “Диалектика”, 
2022 г., Copyright © 2020, Th e Guilford Press. Покупателям этой книги разрешается 
делать фотокопии данного материала для употребления в личных целях или в ра-
боте с клиентами.

(продолжение)
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7. Проводите через день по 10–15 минут практику осознанности в движении 
по своему выбору. Например, выполняйте упражнение “Осознанная ходь-
ба” (см. врезку 8.4 в главе 8) или “Осознанная ходьба со словесными ста-
билизаторами” (см. врезку 12.3 в главе 12), медитацию “Осознанные круги 
руками” (см. врезку 10.2 в главе 10), упражнение “Нагрузка и разгрузка” (см. 
врезку 11.2 в главе 11), упражнение “Осознанные движения и потягивание” 
(см. врезку 9.5 в главе 9).

8. Выполняя всякий раз любое упражнение из этого сеанса терапии, отме-
чайте свои переживания в “Форме регистрации домашнего практического 
задания на неделю после сеанса 9” (см. далее “Раздаточный материал 7 к се-
ансу 10”), записывая в ней свои комментарии, впечатления или трудности, 
которые вы могли испытать.

9. Внимательно прочитайте раздаточные материалы, предоставленные вам 
на этом сеансе терапии, хотя бы один раз, а затем поразмышляйте над их 
содержанием, чтобы усвоить его. Старайтесь пользоваться им изо дня в 
день, чтобы развивать в себе доверие и осознание.

Когда вы решите выполнить эти упражнения, не забудьте выбрать необходи-
мое для этой цели время и найти теплое, безопасное, удобное, спокойное место, 
где вас никто не побеспокоит и не прервет. Примите удобное и устойчивое по-
ложение своего тела. Постарайтесь подойти к выполнению упражнений не так, 
как будто вы просто обязаны их выполнять, поскольку кто-то наложил на вас 
такое обязательство, но так, чтобы это вошло у вас в здоровую привычку, став-
шую неизменной частью вашей жизни. Никогда не забывайте, что обязательство 
выполнять эти упражнения теперь принесет вам значительные результаты в 
долгосрочной перспективе.

Раздаточный материал 6 к сеансу 10 (стр. 2)

(окончание)
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Раздаточный материал 7 к сеансу 10. 
Форма регистрации домашнего практического задания 
на неделю после сеанса 1011, 12

Ф.И.О. ______________________________________________________________

Заполняйте эту форму всякий раз, когда вы выполняете домашнее практическое 
задание, отмечая и записывая в ней все, что происходит во время упражнения 
(выгоды для здоровья, трудности, наблюдения), чтобы об этом можно было 
поговорить на следующем сеансе терапии.

День/Дата Упражнение (Да/Нет) Комментарии

Четверг
Дата: 
_________

Практика осознанности в статическом положении
по своему выбору: _______________________
Практика самосострадания: ________________
Осознанное подвергание воздействию: _________
Осознанный риск: _______________

Пятница
Дата: 
_________

Практика осознанности в статическом положении
по своему выбору: _______________________
Практика самосострадания: ________________
Осознанное подвергание воздействию: _________
Осознанный риск: _______________

Суббота
Дата: 
_________

Практика осознанности в статическом положении
по своему выбору: _______________________
Практика самосострадания: ________________
Осознанное подвергание воздействию: _________
Осознанный риск: _______________

11 Взято из публикации [376] и адаптировано с разрешения владельца авторского 
права. Copyright © 2013, Th e Guilford Press.
12 Выдержка из книги Фабрицио Дидонны Когнитивная терапия на основе осоз-
нанности для ОКР. Руководство по лечению, пер. с англ., ООО “Диалектика”, 
2022 г., Copyright © 2020, Th e Guilford Press. Покупателям этой книги разрешается 
делать фотокопии данного материала для употребления в личных целях или в ра-
боте с клиентами.

(продолжение)
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День/Дата Упражнение (Да/Нет) Комментарии

Воскресе-
нье
Дата: 
_________

Практика осознанности в статическом положении
по своему выбору: _______________________
Практика самосострадания: ________________
Осознанное подвергание воздействию: _________
Осознанный риск: _______________

Понедель-
ник
Дата: 
_________

Практика осознанности в статическом положении
по своему выбору: _______________________
Практика самосострадания: ________________
Осознанное подвергание воздействию: _________
Осознанный риск: _______________

Вторник
Дата: 
_________

Практика осознанности в статическом положении
по своему выбору: _______________________
Практика самосострадания: ________________
Осознанное подвергание воздействию: _________
Осознанный риск: _______________

Среда
Дата: 
_________

Практика осознанности в статическом положении
по своему выбору: _______________________
Практика самосострадания: ________________
Осознанное подвергание воздействию: _________
Осознанный риск: _______________

Раздаточный материал 7 к сеансу 10 (стр. 2)

(окончание)
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