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МЕТОД MINDFULNESS КАК ЦЕНТРАЛЬНОЕ НАПРАВЛЕНИЕ «ТРЕТЬЕЙ ВОЛНЫ» 

КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКОГО ПОДХОДА 
 
 

Mindfulness – один из самых популярных на 

данный момент за рубежом методов когнитивно- 

поведенческой терапии. В статье раскрываются 

теоретический, практический и философский ас- 

пекты концепции Mindfulness, представлено поня- 

тие термина, его истоки, проанализированы меха- 

низмы действия практик осознанности, охаракте- 

ризованы основные операционализирующие метод 

программы. 

 

Ключевые слова: практики осознанности; 

Mindfulness; Mindfulness-based cognitive therapy; 

когнитивная терапия, базирующаяся на осознанно- 

сти; осознанность. 

 

 
Психотерапевтические методы, базирую- 

щиеся на осознанности (Mindfulness), в на- 

стоящее время вызывают заметный интерес у 

научного сообщества, особенно в контексте 

получения эмпирических доказательств их по- 

ложительного влияния на деятельность мозга 

[12, 23]. Mindfulness   обычно   переводят    как 

«осознанность», «внимательность», «полнота 

разума», но так как в русском языке нет точно- 

го и устоявшегося перевода для этого понятия, 

наиболее корректно использовать английский 

термин «Mindfulness», который представляет 

собой уникальный сплав психологических по- 

нятий и концепций. Mindfulness (осознан- 

ность) определяется как безоценочная фокуси- 

ровка внимания на текущем моменте с полным 

сосредоточением на нем и регистрацией раз- 

личных аспектов реальности без попытки их 

интерпретации [3, 8, 9, 22]. Осознанность вы- 

ступает как одна из форм переживания (про- 

живания) реальности, позволяющая пережи- 

вать себя, непосредственно отслеживая собст- 

венные ощущения, эмоции, мысли, не подвер- 

гая их анализу и критическим суждениям [3]. 

Исторические истоки. Несмотря на более 

ранние попытки применения идеи осознанно- 

сти в психотерапевтической практике (напри- 

мер, представителем Франкфуртской школы  

Э. Фроммом (Erich Seligmann Fromm) в рабо- 

тах «Искусство быть», «По ту сторону пора- 

бощающих нас иллюзий. Дзен-буддизм и пси- 

хоанализ» (1960), и др. [6, 7]), широкое рас- 

пространение концепция Mindfulness получила 

лишь после внедрения в методологическое 

ложе      когнитивно-поведенческой      терапии 

(Kabat-Zinn, 1990; Segal et al., 2002), выделив- 

шись в центральное направление ее «третьей 

волны» [4, 5, 13, 15, 18, 28, 29]. 

Достаточно активное развитие техник ра- 

боты с поведением и мышлением, отличных от 

первой и второй «волн» когнитивно- 

поведенческой терапии, обусловило их выде- 

ление в «третью волну» [4]. И если первая фа- 

за когнитивно-поведенческой терапии фокуси- 

ровалась на поведении и возможностях его 

модификации, вторая фаза – на феномене 

мышления и его модификациях, то третья фаза 

(90-е гг. XX в.), не вступая с ними в логиче- 

ское противоречие, а лишь расширяя и допол- 

няя, ознаменовалась ориентацией на принятие 

и осознание [5, 13, 15, 18,28,29]. Свойственный 

когнитивно-поведенческой терапии прагма- 

тизм в поиске потенциального повышения 

своей  эффективности  определил  включение в 

«третью волну» методов других традиций, в 

том числе и медитативных буддистских техник 

[4]. Техники «третьей волны», заимствованные 

из других направлений, концентрируются на 

тех аспектах, которые не всегда поддаются 

проработке в техниках «второй волны» [4,5,13, 

15,18,28,29]. Так, пациентам с хронической де- 

прессией приемы классической когнитивной 

терапии не всегда приносят облегчение, по- 

скольку их психологическое сопротивление 

зачастую приобретает характер непродуктив- 

ных, повторяющихся рассуждений, вызываю- 

щих значительный эмоциональный диском- 

форт. Вероятно, общность цели Mindfulness и 

когнитивно-поведенческой терапии, состоя- 

щей в избавлении от руминаций как основной 

причины многих психических расстройств пу- 

тем переключения внимания, стала базисом 

эффективности данного метода. Основанная на 

концепте Mindfulness терапия не ставит перед 

собой задачи модифицировать содержание 

мыслей, на ее место приходит стратегия осоз- 

нания, что мысль не является реальностью. 

Практика осознанности использует приемы 

сосредоточения на отношении человека к со- 

держанию своих мыслей, чтобы в конечном 

итоге воспринимать его более отстраненно, 

созерцательно, без автоматического подклю- 

чения негативных эмоций [21, 27]. 

Сферы применения. Практики осознанности 

находят применение главным образом в сферах 
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работы со стрессовыми, тревожными, депрес- 

сивными расстройствами. Результаты много- 

численных исследований свидетельствуют об 

их эффективности в качестве средства лечения 

депрессий, предотвращения их рецидивов, 

уменьшения хронических болей, снижения 

негативных влияний стресса [11, 30, 31], 

повышения физической и психической 

выносливости [16, 19, 20], иммунитета [23], 

усиления субъективного ощущения 

благополучия [24], при бессоннице и 

тревожном расстройстве [26], нарушениях 

пищевого поведения, синдроме хронической 

усталости, биполярном аффективном рас- 

стройстве [14, 23 и др.]. 

Механизм действия. Первым компонен- 

том механизма Mindfulness, согласно автор- 

ской позиции S.R. Bishop, выступает саморе- 

гулирование внимания, состоящее из взаимо- 

связанных процессов мониторинга (т.е. непре- 

рывного поддержания внимания на непосред- 

ственном впечатлении, что позволяет отсле- 

живать мысли, чувства, ощущения) и контроля 

(своевременного торможения вторичных про- 

цессов переработки информации). Вторым 

компонентом является ориентация на текущие 

впечатления, открытость новому опыту, под- 

держание любопытствующей позиции [1, 8]. 

Основные эффекты практики осознанности 

объясняются сосредоточением внимания на 

восприятии реальности через органы  чувств, 

на отслеживании собственных ощущений, 

эмоций, мыслей с их принятием – то есть не 

анализируя, не вынося оценок и критических 

суждений. Внимание при этом, имея ограни- 

ченный объем, оказывается не вовлеченным в 

ассоциативные мысленные потоки и румина- 

ции, связанные с предыдущим опытом, поис- 

ком причин или результатов, и получает 

больше ресурсов для обработки информации, 

связанной с текущими впечатлениями [1]. По- 

степенно человек обучается отслеживанию в 

сознании внутренних процессов без сверх- 

идентификации (отождествления) с ними, без 

привычного паттерна реагирования, фильтра- 

ции через убеждения, ожидания, желания [1]. 

Mindfulness-медитация имеет непосредст- 

венное отношение к гибкости внимания, спо- 

собности перемещать фокус от одного объекта 

к другому, к поддержанию состояния бдитель- 

ности в течение длительного периода времени 

[25]. Позиция принятия же, как один из 

базовых принципов концепции Mindfulness, 

способствует изменению субъективного 

значения ситуации, и, таким образом, дистресс 

переживается как менее неприятный или 

угрожающий [1]. Действие описанных 

механизмов практики осознанности    

увеличивает   психологическое субъективное 

благополучие личности [21], приводит к 

сокращению использования избегающих 

копинг-стратегий, увеличению эмоциональной 

устойчивости, когнитивной гибкости  и 

возрастанию дифференциации когнитивного и 

аффективного опыта, развитию способности 

видеть связь между мыслями, чувствами и по- 

ведением в целом [8]. 

Программы. Метод Mindfulness фундирует 

несколько эмпирически и теоретически аргу- 

ментированных программ, состоящих в боль- 

шинстве своем из медитативных техник, кото- 

рые могут использоваться в целях достижения 

психотерапевтического, релаксационного и 

развивающего (в т.ч. формирующего когни- 

тивную сферу субъекта) эффектов [2, 3, 8, 9, 

22]. Среди операционализирующих практику 

осознанности программ основными являются 

Mindfulness-based stress reduction (MBSR), 

применяющаяся преимущественно в лечении 

расстройств, причиной которых является 

стресс, и Mindfulness-based cognitive therapy 

(MBCT), ориентированная в основном на па- 

циентов, страдающих от периодических при- 

ступов депрессии. Обе программы, являясь 

ярким примером адаптации восточных меди- 

тативных техник к потребностям психологиче- 

ской практики, представляют собой централь- 

ные направления «третьей волны» когнитивно- 

поведенческой терапии [5, 13, 15, 18, 28, 29]. 

Программа Mindfulness-based cognitive 

therapy (MBCT), получившая в русскоязычной 

психотерапевтической практике название ког- 

нитивная терапия, базирующаяся на осознан- 

ности, изначально разрабатывалась авторами 

(M. Williams, Z. Segal, J. Teasdale) как терапев- 

тическое средство при депрессивных рас- 

стройствах, однако в процессе осуществлен- 

ных исследований она также эмпирически 

подтвердила свою эффективность в терапии 

тревожных расстройств, нарушений пищевого 

поведения, биполярного аффективного рас- 

стройства, синдрома хронической усталости, 

бессонницы [5, 19 и др.]. Создатели подхода 

объединили концепцию осознанности 

(mindfulness) с основными идеями и теорети- 

ческими моделями различных расстройств из 

когнитивно-поведенческой терапии (CBT) [19, 

31]. Основной целью MBCT выступает избав- 

ление людей от автоматического реагирования 

на мысли, эмоции, события жизни. Ядром про- 

граммы является освоение навыка осознанно- 

сти путем медитации (mindfulness meditation). 

Прямое осознание протекающих в теле про- 

цессов считается «дверью в настоящий мо- 

мент» и первым шагом к наблюдению за мыс- 

лями и эмоциями [22]. Перенос внимания на 
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дыхание и ощущения в теле, созерцание мыслей 

и эмоций без попыток сдерживания этого опыта 

или чрезмерного погружения в него помогают в 

распознавании приближающихся при- знаков 

депрессии и нахождении адекватного ответа. В 

дальнейшем на данных принципах стали 

выстраиваться программы для лечения 

аддиктивного поведения, пищевых рас- 

стройств, некоторых психических нарушений  и 

т.д. [10]. 

Одной из основополагающих концепций 

МВСТ является концепция «автопилота» – 

способности психики неосознанно выполнять 

часть задач, в числе которых двигательные 

задачи, эмоциональные реакции, мыслитель- 

ные шаблоны и др. Давая массу преимуществ, 

с одной стороны, эта эволюционно приобре- 

тенная способность зачастую образует значи- 

тельный разрыв между реальностью и при- 

вычными представлениями о ней. Выявление 

моментов неадекватного действия «автопило- 

та» и использование в этих случаях осознанно- 

сти – задачи, решаемые программой MBCT 

[32]. Другая существенная концепция – 

различие между двумя состояниями сознания: 

режимом действия и режимом осознания. В 

«реагирующем состоянии» ум 

сосредотачивается на разнице между текущим 

и желаемым состоянием дел и ищет способы 

сократить эту дистанцию (путем стремления к 

овладению желаемым или избегания 

нежелательного). В преобладании этого 

состояния в повседневной жизни лежат корни 

психологических проблем и трудностей. В 

противовес ему, «бытийное состояние» ума 

характеризуется вниманием к настоящему мо- 

менту, безоценочным принятием происходя- 

щего, осознанными реакциями на стимулы 

среды (в отличие от автоматического реагиро- 

вания) [19]. 

Как и MBSR, программа MBCT представ- 

ляет собой курс продолжительностью в 8 не- 

дель, двухчасовые занятия проходят 1 раз в 

неделю в группах до 12 человек. МВСТ вклю- 

чает техники контроля дыхания, техники фо- 

кусировки  на  телесных  ощущениях,  техники 

«созерцания» мыслей и эмоций. Включенные в 

программу медитативные практики поэтапно 

обучают всем аспектам осознанности. В тече- 

ние каждого занятия предлагается несколько 

логически взаимосвязанных практик, способ- 

ствующих достижению осознанности разными 

путями. Первая половина программы направ- 

лена на обучение наблюдению за внутренними 

процессами, осознанию и исследованию их 

динамики. Во второй половине акцент делает- 

ся на обучении применению навыков в ситуа- 

циях  повседневной  жизни  [10].  В    

настоящее время программа Mindfulness-based 

cognitive therapy официально рекомендована 

National Institute for Clinical and Health 

Excellence (NICE) как эффективное средство 

терапии различных расстройств. 

Заключение. Таким образом, метод 

Mindfulness как центральное направление ког- 

нитивно-поведенческого подхода обладает по- 

тенциалом в сфере оказания психотерапевти- 

ческой помощи при различных формах психи- 

ческой патологии. Практика внимательности к 

каждому моменту жизни, позволяющая на- 

блюдать, направляя волевым образом внима- 

ние на все, что происходит в теле и разуме без 

критики и осуждения, также имеет значитель- 

ные перспективы дальнейшего изучения, со- 

стоящие как в интеграции накопленных дан- 

ных, так и в организации самостоятельных ис- 

следований. 
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Mindfulness is one of the most popular methods of 
the modern cognitive-behavioral therapy. The article 
describes the theoretical, practical and philosophical 
aspects of the concept of Mindfulness, notion of the 
term, its origins presented in the text. The main mecha-
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