
Введение

По здравляю, дорогие читатели! Вам предстоит от-
правиться в долгое и непростое, но стоящее того 
путешествие к самосостраданию.

Говорили ли вам друзья или близкие, что вы слишком 
строги к себе? Что вы — свой злейший враг и стоит быть 
добрее? Склонны ли вы критиковать себя беспощаднее, 
чем кто-либо другой? Если это так, вы не одиноки. Мно-
гие люди с диагнозом ПРЛ или пограничными чертами 
личности сталкиваются с огромными трудностями, когда 
речь заходит о сочувствии к себе.

Возможно, в детстве вам внушали, что нужно держать 
себя в «ежовых рукавицах», да и окружающие наверняка 
не проявляли к вам снисходительности. И если для ко-
го-то подобная строгость служит стимулом, то для чело-
века с пограничным расстройством личности она чаще 
оказывается разрушительной. Цель этой книги — обучить 
вас навыкам самосострадания, которые помогут изменить 
жизнь в соответствии с вашими истинными ценностями.

Я надеюсь, что вы выполните все упражнения и письмен-
ные задания, шаг за шагом развивая эти способности. Ваши 
личные идеи и размышления очень важны: именно они 
помогут раскрыть и взрастить умение сопереживать себе.
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Сегодня не время сдаваться или опускать руки. Это 
ваш первый шаг к пониманию того, как самосострадание 
способно преобразить вашу жизнь.

Как пользоваться 
этой рабочей тетрадью

Структура этой книги опирается на пятое издание «Ру-
ководства по диагностике и статистике психических рас-
стройств» (DSM-5) (APA, 2013). Именно этот справочник 
специалисты используют для диагностики депрессии, тре-
вожных состояний, травм и расстройств личности, вклю-
чая ПРЛ. Каждому из девяти критериев пограничного рас-
стройства здесь посвящена отдельная глава, а в конце вы 
найдете рекомендации по работе с трудностями в кон-
троле над мыслями, эмоциями и поведением.

Важно признать: DSM-5 — инструмент несовершен-
ный. Кроме того, эта книга не учебник по самодиагно-
стике. Вы наверняка заметите, что одни критерии вам 
подходят, а другие — нет. Многим официальный диа-
гноз дает опору для понимания себя, но для кого-то он 
создает лишь неполную, искаженную картину личности 
и жизненного опыта.

Разумеется, никакой «ярлык» не определяет вас как 
человека. Вы — целостная личность со своей уникальной 
историей, ценностями, талантами и целями. Вы достойны 
исцеления и принятия. Я надеюсь, что эта книга внесет 
свой вклад в ваш путь к той внутренней гармонии, к ко-
торой вы стремитесь.

Мне очень близка мудрость программы «12 шагов»: 
«Возьми то, что тебе нужно, а остальное оставь». Если 
какие-то истории, идеи или упражнения не откликаются 
или кажутся сейчас неактуальными — это совершенно 
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нормально. Берите то, что работает для вас, и смело от-
кладывайте остальное.

Также хочу отметить: готовность и открытость новому 
(May, 1982) — ключевые условия для того, чтобы упражне-
ния принесли пользу. Иногда мы машинально отвергаем 
идеи, не осознавая, что именно они могут стать катали-
затором важных открытий. Отсутствие предубеждений — 
это тоже проявление сочувствия к себе, которое способно 
изменить вашу жизнь в процессе работы с книгой.

Эта книга написана для вас, и я искренне надеюсь, что 
ее страницы окажутся полезными. Позволите ли вы себе 
расти и учиться через самосострадание так, как не могли 
представить раньше?

Что вы узнаете 
из этой книги

Я надеюсь, что работа с этой книгой поможет вам луч-
ше узнать себя и глубже понять специфику вашего диагно-
за. Даже если вы уже изучили немало литературы о погра-
ничном расстройстве личности, я призываю внимательно 
проработать каждую главу — пусть это станет поводом 
по-новому взглянуть на знакомые критерии. В каждой 
части вы найдете практические упражнения по развитию 
самосострадания. Многие из них доступны на сайте книги 
по адресу: http://www.newharbinger.com/55664. Не стес-
няйтесь распечатывать их и возвращаться к ним столько 
раз, сколько потребуется.

Я убеждена: любая тревожная эмоция, навязчи-
вая мысль или импульс к самосаботажу — это сигнал 
о том, что пришло время проявить к себе сострадание. 
Это эффективный способ научиться лучше справляться 
с симптомами.
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Даже если какой-то критерий кажется вам неактуаль-
ным или не описывает ваше состояние сейчас, упраж-
нения из главы все равно могут оказаться полезными. 
Пройдя путь до конца, вы наверняка обретете важные 
инсайты там, где совсем их не ждали. Повторюсь: откры-
тость и готовность пробовать новое помогут понять, что 
именно работает для вас в развитии практики сочувствия.

Ежедневные тренировки помогут укрепить «мыш-
цу самосострадания» — она будет становиться сильнее 
с каждым вашим осознанным усилием.

Я верю, что после прочтения этой книги вы:

   глубже поймете, как именно самосострадание по-
могает лично вам;

   научитесь видеть в повседневности больше пово-
дов для сочувствия к себе;

   облегчите свои страдания и эмоциональную боль, со-
здав собственную, подходящую именно вам практику.

А теперь запишите: чего вы надеетесь достичь и что 
хотите понять к тому моменту, когда перевернете послед-
нюю страницу? Что для вас сейчас важнее всего?
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Что такое 
самосострадание?

В двух словах, самосострадание — это доброжела-
тельность и непредвзятое отношение к себе. Кри-
стин Нефф (2011), исследователь и автор работ по 

этой теме, отмечает: бол́ьшая часть нашей эмоциональной 
боли порождена самоосуждением. Мы можем уменьшить 
эти страдания просто признав их. Такой момент осознания 
становится своего рода «спасительной паузой», в которой 
мы позволяем себе проявить сочувствие. Самосострада-
ние — это выбор относиться к себе с теми же мягкостью 
и теплотой, с какими мы относимся к другу, близкому че-
ловеку или даже случайному прохожему.

Как инструмент заботы о ментальном здоровье само-
сострадание помогает нам идти к важным целям через 
любовь, уважение и принятие себя. Это вовсе не путь 
наименьшего сопротивления. Напротив: для большин-
ства людей с пограничным расстройством личности это 
чрезвычайно тяжелая и глубокая работа.

К сожалению, вокруг темы сочувствия к себе  существует 
немало мифов. Вот самые распространенные заблуждения:

   самосострадание — это эгоизм;
   сочувствовать себе — значит вести себя как нарцисс;
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   целеустремленные и успешные люди обязаны быть 
строги к себе;

   самосострадание ничего не меняет, потому что это 
слишком просто;

   требование совершенства от себя и других помо-
гает получить от жизни больше;

   чтобы исцелиться, нужно «закалиться» и смотреть 
на вещи реально;

   проявить сострадание — значит потерять контроль 
(а иногда контроль — это единственное, что у вас есть);

   люди, сочувствующие себе, склонны сдаваться 
и пасовать перед трудностями;

   таких людей не уважают окружающие;
   это признак мягкотелости или излишней «жен-

ственности»;
   самосострадание означает отказ от стремления 

к переменам.

Если вы слышали о других «недостатках» самосостра-
дания или сами находите их в себе, перечислите их ниже:
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Возможно, со временем вы почувствуете, что ваше 
выздоровление напрямую зависит от того, насколько вы 
добры к себе. Будучи ежедневной практикой, самосостра-
дание становится опорой при постановке и достижении 
целей. Напротив, излишняя жесткость может тормозить 
или даже блокировать процесс исцеления.

Ниже приведены вопросы, над которыми стоит пораз-
мышлять. Если сейчас вам трудно на них ответить — ни-
чего страшного, сможете вернуться к ним позже. Скорее 
всего, ваши ответы будут меняться по мере того, как вы 
будете осваивать практику. Этот опросник также доступен 
на сайте: http://www.newharbinger.com/55664.

Изучение самосострадания 
в�вашей жизни

Как вы понимаете самосострадание? По�каким при-
знакам вы догадываетесь, что проявляете его к�себе?
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Помните ли вы случай, когда вам удалось проявить 
сочувствие к�себе и�принять решение быть к�себе доб-
рее, столкнувшись с�ошибкой, трудной ситуацией или 
кризисом? Запишите его ниже.

Какие чувства у�вас возникают, когда вы замечаете 
проявления самосострадания в�своей жизни?
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О�чем вы думаете, когда проявляете к�себе больше 
сочувствия?

Некоторые люди ощущают самосострадание на фи-
зическом уровне. Если это ваш случай, то�что именно 
вы замечаете в�своем теле?
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Есть ли недостатки в том, чтобы 
быть сострадательным к себе?

У любого метода терапии есть свои потенциальные 
недостатки и риски. Многие из тех, кто начинает практи-
ковать самосострадание, сталкиваются со следующими 
трудностями:

   дискомфорт от перемен в мыслях и чувствах;
   страх или сомнения; может возникнуть вопрос «Пе-

ревесят ли плюсы от обучения самосостраданию 
все возможные минусы?»;

   тяжелые воспоминания о временах, когда вы были 
беспощадны к себе;

   стыд, неловкость или чувство вины при мысли 
о ситуациях, когда вы поступали вопреки своим 
ценностям;

   разочарование при возврате к старым привычкам 
самосаботажа или ненависти к себе.

Как и в случае с любым эффективным лечением, кото-
рое основано на доказательном подходе, мы допускаем, 
что на первом этапе человеку может стать хуже, прежде 
чем наступит облегчение. Это совершенно нормально. По-
мните: далеко не каждый выходит из кабинета психолога, 
с группы поддержки или собрания «12 шагов» в приподня-
том настроении. В периоды неизбежных жизненных пере-
мен нам часто приходится задавать себе сложные вопросы. 
Вы наверняка слышали, и мой опыт это подтверждает, что 
выздоровление никогда не бывает линейным процессом.

У вас могут быть периоды «плато», когда кажется, 
что ничего не меняется. Вы работаете над собой, но не 
замечаете качественных скачков. Это распространенная 



24 Аманда Смит  Навыки диалектической поведенческой терапии

ситуация. Настоящее восстановление происходит тогда, 
когда вы делаете крошечные шаги вперед на протяжении 
долгого времени — для многих это путь длиной в годы 
или даже десятилетия. Это требует огромного терпения. 
Однако вы определенно стоите затраченных усилий.

Если вы сомневаетесь, подходит ли вам эта практика, 
я призываю обсудить опасения с терапевтом, социальным 
работником, куратором, равным консультантом, психиа-
тром или близким человеком. Надеюсь, они помогут вам 
понять, какую пользу принесет развитие самосострада-
ния в вашем случае.

Как вы думаете, какие еще препятствия могут возник-
нуть у вас на этом пути?


