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Аннотация
В настоящее время в зарубежных и отечественных исследованиях возрастает интерес 
к психологическим практикам, основанным на формировании навыка осознанного вни-
мания или осознанности (mindfulness). Задачей данного обзора явилась систематизация 
данных об осознанности как комплексном психологическом феномене. Рассмотрены 
подходы к его определению, место в структуре психологических процессов, предлага-
емые модели.
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Abstract
Interest in psychological practices based on formation of mindfulness skill is currently in-
creasing in foreign and Russian research. The objective of this review was to systematize data 
on mindfulness as a complex psychological phenomenon. Approaches to its definition, its 
place in the structure of psychological processes, and proposed models are considered.
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Это по-настоящему акт любви – просто 
сесть и пребывать какое-то время в тишине 
наедине с собой.

Джон Кабат-Зинн

Проблема саморегуляции в ситуациях стресса и увеличения «обыденно-
го», повседневного субъективного благополучия не теряет своей актуальности. 
Спецификой современного общества выступает быстрый темп жизни, ориен-
тированность на социальную успешность и погруженность человека в мощ-
ный информационный поток. Знания о многих событиях вне поля собствен-
ной жизни и непосредственно не подконтрольных, возможности сравнения 
себя с многими людьми, столкновение с разными, зачастую противоречивы-
ми нормами разных социальных групп и ряд других факторов, возникающих 
вследствие нарастания массива доступной информации, ведет к формиро-
ванию информационного стресса. «Внутренние» потоки информации также 
усиливаются – многие люди сталкиваются с увеличением мыслительной ак-
тивности, зачастую непродуктивной – не приводящей к решению актуальных 
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проблем, а погружающей в переживание событий прошлого или прогнозиро-
вание будущего, навязчивое пережевывание одних и тех же идей. Это ведет 
к перегрузке систем внимания и памяти, нехватке ресурсов для обработки те-
кущей информации. Снижение вовлеченности в то, что происходит в текущий 
момент, имеет множество последствий – потерю «чувства жизни», снижение 
мотивации и активности системы подкрепления поведения (из-за уменьшения 
восприятия актуальных стимулов), рост автоматических, не регулируемых 
в соответствии с требованиями настоящей ситуации действий. Погружение 
в мысли далеко не всегда является приятным процессом – так, в одном из ис-
следований было показано, что его участники предпочитали получить легкий 
удар электрическим током, но не оставаться наедине со своими размышлени-
ями [Wilson et al., 2014].

Важным моментом выступает шаблонирование мышления. Усваивая си-
стему представлений о мире, человек облегчает задачу обработки информа-
ции – осуществлять ее легче и быстрее позволяет наличие устойчивых схем. 
Перегруженность систем обработки информации приводит к тому, что схемы 
используются интенсивнее, а новая информация и возможности новых интер-
претаций утрачиваются, так как на более сложную обработку не хватает ре-
сурсов.

Явление автоматизации жизни получило метафорическое название «жиз-
ни во сне» – без вникания во многие аспекты восприятия окружающего мира 
и самого себя, с автоматическими мыслями и действиями [Кабат-Зинн, 2014].

Феномен вовлеченности в происходящее «здесь и сейчас» с возмож-
ностью произвольного выбора целей, приоритетов, реакций описывается 
в настоящее время англоязычным термином «mindfulness», буквально пере-
водящимся как «полнота сознания» (что подразумевает полноту психической 
репрезентации текущего момента). Представление о данном феномене было 
заимствовано из восточных духовных учений и существенно модифицировано 
в рамках научной психологии, которая рассматривает его как результат функ-
ционирования совокупности определенных психических процессов [Холина 
и др., 2019]. Умение становиться по собственной воле вовлеченным в текущий 
момент бытия, освобождая внимание от вторичных процессов обработки ин-
формации, от неактуальных задач, понимается как навык, формируемый с по-
мощью определенных технологий. Практика mindfulness также была заим-
ствована из восточной культуры, прежде всего, из буддизма. В своем исходном 
варианте она направлена на достижение определенного состояния осознанно-
сти в процессе медитации. Ее современный модифицированный вариант стал 
известен под названием «светской медитации» и предполагает формирование 
специфического когнитивно-личностного стиля, устойчиво проявляющегося 
в повседневной жизни человека [Didonna F. (Ed.), 2009].

Дж. Кабат-Зинн впервые разработал программу по снижению стресса 
на основе осознанности (mindfulness-based stress reduction – MBSR) [Kabat-
Zinn, 1990]. Хотя MBSR использует специфические буддийские техники, 
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предназначенные для общего снижения стресса, его акцент делается на «пре-
доставлении средства для эффективного обучения, свободного от культурных, 
религиозных и идеологических факторов, связанных с буддийским происхож
дением осознанности» [Kabat-Zinn, 2003]. Соответственно, MBSR целена-
правленно отделяется от большей части этического и метафизического кон-
текста, окружающего традиционные буддийские корни mindfulness.

Позже Сегал и др. расширили использование практики осознанности 
в психиатрии, разработав программу лечения для предотвращения повтор-
ных эпизодов депрессии, интегрировав технологии развития осознанности 
и когнитивно-поведенческую терапию (mindfulness-based cognitive therapy – 
MBCT) (2). С момента разработки MBSR и MBCT было предложено множе-
ство других технологий, основанных на формировании навыков осознанно-
сти (mindfulness-based interventions – MBIs), и проведены сотни исследований 
для изучения эффективности этих программ [Creswell, 2017; Ferguson, Sheldon, 
2013; Hayes, 2004; Kurtz, 1990; Linehan, 1993; Teasdale et al., 2000; Weiss, 2009].

Было показано, что вмешательства, основанные на осознанности, спо-
собствуют множеству психологических, физических и когнитивных преиму-
ществ, включая снижение негативных и повышение позитивных эмоций [Lutz 
et al., 2014], большую релаксацию [Khanna, Greeson, 2013], повышение эм-
патии и сострадания [Zeng et al., 2017], снижение стресса и тревоги [Davis, 
Hayes, 2011], снижение аддиктивного поведения [Garland, Howard, 2018], 
повышение эмоциональной устойчивости [Meiklejohn et al., 2012], повыше-
ние способности к обучению и памяти [Hulzel et al., 2010], повышение эф-
фективности трудовой деятельности [Shonin, Van Gordon, 2014], улучшению 
состояния при травме  [Follette et al., 2006], снижение частоты возникновения 
рецидивов депрессии [Teasdale et al., 2000] и др.

Стремительный рост к данной теме отражается в росте числа научных 
публикаций (рис. 1).

Рис. 1. Количество статей в PubMed с ключевым словом «mindfulness» по годам, 1980–2021 гг.
Fig.  1. Number of PubMed articles with the keyword «mindfulness» by year, 1980-2021
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Осознанность в структуре психических процессов

Наиболее часто цитируемым современным определением является пред-
ложенное Д. Кабат-Зинном (2003): «осознанность, возникающая в результа-
те намеренного внимания к текущему моменту и безоценочного отношения 
к нему». Эти три компонента осознанности (намеренное, сосредоточенное 
на настоящем моменте и безоценочное отношение) определяют широкие 
рамки для концептуализации термина. Идея об интенциональном (постоянно 
направленном на какой-либо объект) и пропозициональном (имеющим опре-
деленное отношение к объекту) характере сознания заимствуется из представ-
лений буддизма и смыкается с идеями современной когнитивной психологии 
[Гокхале, 2018]. Важным моментом осознанного восприятия является пред-
ставление о том, что конструируемый образ реальности представляет собой 
внутреннюю репрезентацию опыта, субъективную реконструкцию реально-
сти, но не саму объективную реальность [Пуговкина, Шильникова, 2013]. 
Предполагается, что навык осознанности дает возможность понимать свои 
психические процессы, связанные с восприятием реальности, определенным 
образом относиться к восприятию реальности и управлять своей познаватель-
ной деятельностью. Это позволяет рассматривать осознанность как метаког-
нитивный процесс в понимании Л. Брауна и др. [Brown, 1987].

Осознанность как когнитивно-личностное свойство определяется 
как устойчивое использование соответствующего стиля обработки информа-
ции и регуляции психических состояний и поведения [Brown, Ryan, 2003]. Оно 
формируется как при применении специфических технологий, так и в ходе 
естественного психического онтогенеза.

Некоторые модели осознанности

Неоднократно предлагались модели, призванные объяснить эффекты 
формирования осознанности, наблюдающиеся в широком спектре характери-
стик психического функционирования и поведения.

Предполагается, что за счет редукции вторичных процессов обработки 
поступающих стимулов (переживаний по поводу переживаний, оценки соб-
ственных мыслей и эмоций и т. д.) осознанное восприятие позволяет освобо-
дить ресурсы внимания и памяти. Во время формирования навыка примене-
ния соответствующих техник само по себе является энергозатратным, требует 
волевого усилия, однако в дальнейшем при регулярной практике становится 
автоматическим [Kabat-Zinn, 2003]. Двухкомпонентная модель осознанности 
предлагает рассматривать концентрацию внимания на актуальных задачах 
и высвобождение когнитивных ресурсов как неразрывно связанные составля-
ющие, позволяющие существенно усилить внимание в актуальных областях 
[Bishop et al., 2004]. Позже предлагается модель, предполагающая, что вклад 
различных процессов в осознанное внимание варьирует в зависимости от си-
туации: когнитивные ресурсы наиболее важны для него в ситуациях, когда 
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непроизвольное внимание, интерес высоки, в то время как метакогнитивные 
навыки выходят на передний план при низкой вовлеченности непроизвольно-
го внимания [Reina, Kudesia, 2018].

С. Л. Шапиро (2006) с коллегами разработали теоретическую модель 
осознанности, рассматривающую компоненты практики осознанности во вли-
янии на психические процессы (рис. 2). Центральное звено модели состав-
ляют три взаимосвязанных компонента осознанности: намерение, внимание 
и отношение. Эти компоненты (intention, attention, attitude) авторы описывают 
как «фундаментальные строительные блоки» осознанности, на основе кото-
рых формируются четыре механизма: саморегуляция и самоуправление; эмо-
циональная, когнитивная и поведенческая гибкость; прояснение ценностей 
и экспозиция.

Намерение – это цель, которую практикующий приписывает своей прак-
тике. Например, медитирующий может практиковать с намерением узнать 
больше о своих привычных моделях реагирования на стресс. Одно из пре-
дыдущих исследований показало, что результаты практики осознанности кор-
релируют с намерениями участников. Ю. Л. Фергюсон и К. Шелдон (2013) 
обнаружили, что простое намерение быть счастливым повышает уровень 
дофамина в мозге, создавая позитивное настроение. Таким образом, важно 
знать, что не только «выполнение» практики приведет к росту и изменениям, 
но и наличие некоего личного видения целей этой практики (Shapiro, Carlson, 
2009; Kabat-Zinn, 1990).

Внимание относится к процессу наблюдения за текущим моментом опы-
та. Опыт включает в себя как внешние явления, воспринимаемые сенсорными 
системами, так и внутренние события, такие как мысли, эмоции и физические 
ощущения тела. Без работы внимания оказывается невозможным познание 
собственного психического функционирования (формирование метакогни-
тивных навыков), одновременно высвобождение ресурсов внимания, необхо-
димых для деятельности, выступает результатом практик осознанности. Про-
цесс тренировки внимания происходит по отношению к имеющимся «здесь 
и сейчас» действиям, ощущениям, эмоциям и мыслям (рис. 2).

Отношение – это качество, которым сопровождается внимание. Пози-
тивные основы осознанности включают в себя терпение (возможность откла-
дывать достижение целей, переносить неблагоприятные обстоятельства), со-
страдание (сочувственное, понимающее отношение к себе и другим людям), 
безоценочность (констатация элементов опыта без приписывания им ярлыков 
«хороших» и «плохих») и принятие (отсутствие сопротивления наличию эле-
ментов опыта). С. Л. Шапиро (2009) подчеркивает, что вместо того, чтобы 
погружаться в негативные привычные паттерны, намерение практикующего 
состоит в том, чтобы практиковать с отношением доброты, любознательности, 
терпения, сострадания и нестремления (к немедленному достижению цели). 
Утверждая сострадание в качестве фундаментального компонента осознанно-
сти, практикующие стремятся избежать негативных результатов, связанных 
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с сознанием, направленным исключительно на продуктивность и личную вы-
году. Применение техники «ум новичка» позволяет отстраниться от уже име-
ющихся шаблонов, схем восприятия и по-новому взглянуть на переживаемое 
(рис. 2).

Авторы модели описывают сдвиг в перспективе восприятия, происходя-
щий, когда три этих механизма объединяются, как реперцепцию (восприятие 
«со стороны», без личного вовлечения). Это изменение позволяет практикую
щему испытать большую ясность ума и осознать, что мысли сами по себе 
отличаются от сознания, в котором они были сформированы [Shapiro et al., 
2006]. Такое «размыкание» между наблюдателем и наблюдаемым позволяет 
осознать, что осознание ощущений, мыслей и чувств отличается от самих 
ощущений, мыслей и чувств.

Утверждается, что такое изменение перспективы восприятия может при-
вести к дополнительным механизмам, которые, в свою очередь, способствуют 
положительным результатам, достигаемым практикой внимательности. Выде-
ляют четыре дополнительных механизма:

•	 саморегуляция и самоуправление; 
•	 эмоциональная, когнитивная и поведенческая гибкость; 

Рис. 2. Модель осознанности (по: [Shapiro et al., 2006])
Fig. 2. Mindfulness model (by: [Shapiro et al., 2006])
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•	 прояснение ценностей; 
•	 экспозиция. 
Саморегуляция относится к процессам, вовлеченным в поддержание ста-

бильности функционирования при одновременной адаптации к постоянно ме-
няющемуся миру [Shapiro et al., 2006].

Модель саморегуляции определяет цепь событий, необходимых для до-
стижения и поддержания здоровья: намерение → внимание → связь → регу-
лирование → порядок → здоровье. 

Эта модель применима как к физическому, так и к психическому здоро-
вью. Развитие осознанности позволяет человеку обращать внимание на собы-
тия, которые ранее могли быть слишком неудобными для изучения. Это может 
включать в себя привычные, дезадаптивные модели мыслей, поведения и эмо-
ций, которые могут поддерживать дисрегуляцию в системе.

Осознанность положительно связана с когнитивной гибкостью [Moore, 
Malinowski, 2009]. Навык реперцепции дает возможность отделиться от при-
вычных моделей реагирования и одновременно увидеть более широкий спектр 
вариантов ответа. Намеренное внимание к мыслительным паттернам с пози-
ции безоценочности позволяет человеку заметить привычные, дезадаптивные 
способы реагирования на стимулы. Люди, обладающие высоким уровнем 
осознанности, могут быть гибкими и предпочесть увидеть ситуацию в новом 
свете, чтобы скорректировать прежние убеждения.

Утверждается, что при приобретении способности отделиться от своих 
ценностей (наблюдать за ними) и поразмышлять над ними с большей объек-
тивностью, практикующие получают возможность заново открыть и выбрать 
ценности, которые могут быть более истинными для них. Исследования, про-
веденные с использованием шкалы «оценки внимательности и осознанности 
в повседневной жизни» (MAAS) показали, что, когда респонденты действова-
ли, согласно самоотчету более осознанно, это в большей степени соответство-
вало их реальным ценностям и интересам [Brown, Ryan, 2003].

Экспозиция (моделирование событий, которые вызывают напряжение 
и связаны с травматическим событием) является эмпирически поддержива-
емым методом лечения целого ряда тревожных расстройств и расстройств, 
связанных с травмой [Craske et al., 2014]. В. Фоллетт, К. М. Палм, А. Н. Пир-
сон (2006) отмечают, что поведение избегания, которое препятствует успеш-
ной экспозиции, может быть устранено с помощью осознанности. Литература 
изобилует доказательствами эффективности экспозиции при лечении различ-
ных расстройств [Barlow, Craske, 2000]. Практика осознанности предполагает, 
что человек обучается соприкосновению с травмирующим опытом без погру-
жения во вторичные переживания по его поводу, и это позволяет снизить пси-
хоэмоциональное напряжение.

Центральный механизм – реперцепция – позволяет человеку переживать 
даже очень сильные эмоции с большей объективностью и меньшей реактив-
ностью. Д. Гоулман (1971) предполагает, что практика осознанности обеспе-
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чивает «глобальную десенсибилизацию», поскольку осознание такого рода 
может быть применено ко всем аспектам опыта. Реперцепция позволяет че-
ловеку исследовать собственный опыт и переносить широкий спектр трудных 
мыслей, эмоций, и ощущений, что, в свою очередь, может положительно по-
влиять на ряд изнурительных состояний.

Заключение

Краткий обзор существующих представлений о феномене осознаннос
ти в психологии показывает сложносоставную природу данного конструкта 
и существование разных уровней его рассмотрения: как специфического сос
тояния, метакогнивного процесса, личностной черты. Возрастающий инте-
рес к исследованию осознанности связан с ее важной ролью в формировании 
стрессоустойчивости и психологического благополучия. По всей видимости, 
осознанность связана с возможностью выхода из замкнутого круга шаблон-
ных переживаний, позволяя как разрушать очаги постоянного возбуждения, 
связанного с негативными эмоциональными переживаниями, так и творчески, 
с новых, меняющихся позиций решать жизненные задачи.

В то же время применение практик осознанности оказывается связано 
с рядом сложностей. Например, это необходимость волевого усилия на перво-
начальных стадиях формирования навыка осознанности, что затруднено у тех, 
кто зачастую испытывает наибольшую потребность в психокоррекции – на-
пример, у лиц, находящихся в депрессии, страдающим посттравматическим 
стрессовым расстройством и т. д. Получение вторичных выгод от собствен-
ных негативных состояний, сохранения устойчивой системы шаблонных 
представлений также может быть определенной проблемой к формированию 
навыков рефлексии. Дальнейшее изучение личностной готовности к овладе-
нию навыками осознанности может быть перспективной задачей.
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