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Предисловие 
к юбилею 
первого издания

В 70-х годах XX века, когда социальная психология пережи-
вала когнитивную революцию, изучая типы возникающих 
у людей мыслей, я задалась вопросом: а думают ли люди во-
обще? После нескольких десятилетий исследований пришла 
к выводу: решительно нет. Неосознанность — явление пов-
семестное. Я считаю, что практически все наши проблемы — 
личные, межличностные, профессиональные и обществен-
ные — прямо или косвенно проистекают из неосознанности. 
В современной литературе по социальной психологии, пос-
вященной праймингу1, показано, как часто определенные 
сигналы в окружающей среде подспудно вызывают у нас те 
или иные реакции. Эмоции, намерения и цели могут порож-
даться примитивными стимулами и практически не под-
вергаться когнитивной обработке. Нам может не нравиться 
человек просто потому, что носит такое же имя, как и тот, 
к кому мы испытывали неприязнь. Бессознательно мы под-
ражаем — наши движения непроизвольно совпадают с дви-
жениями людей, с которыми мы просто вместе работаем. 
Исследования по стереотипизации показывают, что отде-
льные признаки (пол или раса) могут активизировать це-
лый ряд предубеждений и затмить любую противоположную 
информацию. Люди скорее пассивно реагируют на сигналы 
окружающей среды, чем делают выбор.
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Сегодня мы хорошо понимаем, что такое осознанность 
и как она помогает с этим бороться. Теперь, спустя двадцать 
пять лет после первого издания данной книги, трудно найти 
журнал, где не упоминалась бы осознанность. Я полагаю, что 
предстоит пройти еще большой путь, верю, что мы находим-
ся в самом разгаре революции в нашем сознании.

На протяжении последних четырех десятилетий я пыта-
лась внести свой вклад в победу этой революции. Опираясь 
на результаты исследования, описанного в первом издании 
книги о майндфулнесс, то есть осознанности, я начала изучать 
эту концепцию в таких контекстах, как обучение, творчест-
во, бизнес и здоровье. Один из широко растиражированных 
опытов — экспериментальный ретрит, воссоздающий пре-
жние времена (обсудим далее). Аналогичные ретриты — это 
доказано — улучшают физические и умственные способнос-
ти, сейчас они проводятся в Англии, Южной Корее и Нидер-
ландах. Это побудило меня сделать ретрит (известный как 
терапия воспоминаниями, или ретротерапия) доступным 
всем взрослым людям (см. langermindfulnessnessinstitute.com). 
Эффект от пребывания в этой непривычной среде настолько 
мощный, что даже у контрольной группы, которая предава-
лась воспоминаниям только в течение недели, улучшалось 
самочувствие, хотя и в меньшей степени, чем у эксперимен-
тальной группы. Мы также изучаем последствия подобных 
ретритов для женщин с раком молочной железы и ветера-
нов, вернувшихся из Афганистана и Ирака и страдающих 
посттравматическим стрессовым расстройством (ПТСР). Как 
только убедимся, что наши методы надежны, они также ста-
нут доступны широкой аудитории.

Исследование в доме престарелых проводилось совмест
но с Джудит Родин (описывается далее). Людям предлага-
лось принимать осознанные решения и ухаживать за рас-
тением. Так начались исследования по теме «Разум/тело». 
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Ретротерапия стала проверкой смелой теории единства 
разума и тела. Предметом моего изучения было не просто 
огромное влияние, которое разум оказывает на тело, — я за-
далась таким вопросом: смогли бы мы сделать еще больше 
полезных открытий, рассматривая разум и тело как единое 
целое? В этом случае состояние разума точно определяет со-
стояние тела: если разум абсолютно здоров, тело тоже здоро-
во. Это исследование проливает свет как на эффект плацебо, 
так и на спонтанные ремиссии.

В одном из последних экспериментов — эксперименте 
с горничными — участвовали женщины, весь день выпол-
нявшие тяжелую физическую работу. Когда их спросили, 
занимались ли они раньше спортом, они ответили отрица-
тельно. Половине группы предложили воспринимать свою 
работу как тренировку. Мол, заправлять кровати — все равно 
что заниматься на тренажерах. Замена мысленной установки 
у женщин экспериментальной группы в сравнении с конт-
рольной дала такой результат: они похудели, у них уменьши-
лось соотношение размеров талии и бедер, снизился индекс 
массы тела, стало ниже кровяное давление — и все это вследс-
твие их отношения к работе как к тренировке.

Еще один тест на единство разума и тела касался зрения. 
Я решила изучить этот аспект, поскольку в первом опыте при-
менения ретротерапии зрение пожилых людей улучшилось. 
Мы все проходили проверку зрения по таблице Снеллена, это 
черные буквы на белом фоне, которые постепенно уменьшают-
ся. Большинство не осознает: когда мы читаем таблицу сверху 
вниз, возникает ожидание, что скоро мы не сможем видеть 
буквы. Чтобы проверить, влияет ли это ожидание на наше 
зрение, мы перевернули таблицу так, чтобы буквы увеличи-
вались по мере чтения сверху вниз, создавая ожидание, что 
вскоре мы сможем их хорошо видеть. И обнаружили: испытуе
мые смогли увидеть больше букв с большей точностью, чем 
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раньше. Зная, что есть ожидание проблем после прочтения 
примерно двух третей стандартной таблицы, мы создали дру-
гую таблицу, которая начиналась на треть ниже, — и теперь 
ниже первой строки буквы были намного меньше, чем в той же 
точке на обычной таблице. И снова участники исследования 
смогли увидеть больше букв, чем раньше.

В другой серии исследований, посвященных зрению, 
мы взяли текст из книги и для одной группы читателей вез-
де изменили размер буквы а на гораздо меньший, сделав ее 
практически неразличимой. Проделали то же самое с буквой 
е для другой группы. Третья группа прочитала главу с обыч-
ным шрифтом. Представьте, что вы читаете следующие слова: 
н.з.д, площ.дь, п.уза. Прочитав достаточно таких слов, вы, 
вероятно, увидите, что вместо а стоит точка . После того как 
участников приучили воспринимать эту точку как а или е, 
они прошли обычный тест на зрение — и смогли прочитать 
почти неразличимо маленькие а и е, а еще увидели в таблице 
другие очень мелкие буквы.

Размышляя о диагностике зрения, я увидела странность 
некоторых медицинских практик. Проверять зрение в по-
тенциально стрессовой обстановке, называя черные буквы 
на белом фоне вне значимого контекста, а затем получать 
некое число, отражающее остроту зрения, кажется мне почти 
абсурдным. Не знаю, как вы, но я, когда голодна, скорее заме-
чу вывеску ресторана, чем когда сыта. Я вижу движущиеся 
предметы иначе, чем неподвижные. Я вижу некоторые цвета 
лучше, чем другие. Но что самое важное — мое зрение, как 
и все остальное, меняется в течение дня: иногда вижу луч-
ше, в другое время — хуже. Числа придают ситуации ста-
тичность, в то время как все вокруг меняется. Когда в ответ 
на наши ожидания от проверки зрения мы получаем какое-
то число в диоптриях, результат проверки словно высекается 
на камне. Осознанность предполагает обратное.
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Исследования, подобные диагностике зрения, показыва-
ют, насколько опасно устанавливать для себя ограничения. 
Например, я спрашивала студентов: какое максимальное 
расстояние человек может пробежать не останавливаясь? 
Поскольку они знали, что длина марафона — сорок два кило-
метра, то сначала озвучивали это число, а затем, предполагая, 
что предел еще не достигнут, отвечали: около пятидесяти ки-
лометров. Для тараумара, племени, проживающего в Медном 
каньоне в Мексике, это расстояние может достигать трехсот 
километров. Если мы осознанны, то не считаем, что огра-
ничения из прошлого опыта должны иметь определяющее 
значение для настоящего.

Осознанность предполагает две ключевые стратегии для 
оздоровления: внимание к контексту (к конкретной обста-
новке) и внимание к вариативности (изменчивости). Кон-
текст может иметь решающее значение. Опыт ретротерапии 
показал, что, воссоздавая в памяти время, когда чувствова-
ли себя бодрыми и здоровыми, мы приходим к выводу, что 
и сейчас можем такими быть. Вторая стратегия предполагает 
внимание к вариативности. Наблюдая за изменениями симп-
томов, мы могли бы лучше контролировать свои хронические 
заболевания, которые пока не контролируем. Когда мы заме-
чаем, что симптомы усиливаются или ослабевают, а затем 
ищем причину этого, происходят два процесса. Во-первых, 
от мысли, что симптомы присутствуют всегда, мы переходим 
к осознанию, что это не так. Во-вторых, анализируя, почему 
симптомы проявляются в большей или меньшей степени 
при тех или иных обстоятельствах, учимся контролировать 
эти обстоятельства. Поиск глубинных причин сам по себе 
является осознанным и помогает нам чувствовать себя луч-
ше — приводит он к решению проблемы или нет.

Осознанный подход к здоровью особенно эффективен при 
хронических состояниях. Рассмотрим проблему депрессии. 
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