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Глава�1

МЕТОД

Ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå íàó÷íûõ îòêðûòèé òðåáóåò ñî-
çäàíèÿ íîâîé òåõíèêè. Îäíèì èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ, îáóñ-
ëîâèâøèõ ïîðàæåíèå ôðàíöóçîâ, áûëî òî, ÷òî îíè íå øëè â
íîãó ñ íîâûì ìåòîäîì âåäåíèÿ âîåííûõ äåéñòâèé, îçíàìåíî-
âàííîãî èçîáðåòåíèåì òàíêîâ è àýðîïëàíîâ.

Èçîáðåòåíèå íîâîãî ëåêàðñòâà «M&B 693» óïðîñòèëî áû
ëå÷åíèå ìíîãèõ çàáîëåâàíèé. Îòêðûòèå ìèêðîáîâ ïðèâåëî ê
ðàçâèòèþ ñïåöèàëüíûõ àíòèñåïòè÷åñêèõ ïðèåìîâ, áîëåå è áî-
ëåå óñëîæíÿþùèõ ïðîâåäåíèå îïåðàöèè.

Øèðîêîå ïðèìåíåíèå «Ì&Â 693» ñòàëî âîçìîæíûì ëèøü
áëàãîäàðÿ êëàññèôèêàöèè íåäóãîâ íà îñíîâå èõ áàêòåðèîëî-
ãè÷åñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ; íîâàÿ êëàññèôèêàöèÿ ïðèíåñëà ñ
ñîáîé òàêîå óïðîùåíèå, êàêîå áûëî áû íåâîçìîæíî åùå ñòî-
ëåòèå íàçàä. Êòî áû ìîã ïîäóìàòü òîãäà, ÷òî òàêèå ðàçíîðîä-
íûå áîëåçíè, êàê ãîíîðåÿ è ïíåâìîíèÿ, ìîãóò áûòü ðîäñòâåí-
íûìè äðóã äðóãó (âîçáóäèòåëè îáîèõ çàáîëåâàíèé ïðèíàäëå-
æàò ê ñåìåéñòâó êîêêîâ)?

Òåîðèÿ ÿâëÿåòñÿ öåëîñòíîñòüþ, îáúåäèíåíèåì ìíîæåñòâà
ôàêòîâ. Ïîðîé ïðîñòóþ òåîðèþ íåîáõîäèìî èñïðàâèòü, ïðè-
âåäÿ â ñîîòâåòñòâèå ñ íåäàâíî îòêðûòûìè ôàêòàìè, íå âïè-
ñûâàþùèìèñÿ â èñõîäíóþ êîíöåïöèþ. Èíîãäà îêàçûâàåòñÿ
ñòîëü ìíîãî äîáàâëåíèé, ÷òî âìåñòî ðàáî÷åé ãèïîòåçû ìû
ïîëó÷àåì ïóòàíèöó. Êîãäà âîçíèêàåò ïîäîáíàÿ ñèòóàöèÿ, ìû
äîëæíû ñäåëàòü ïàóçó è ïîèñêàòü íîâûå îðèåíòèðû, íîâûå
îáùèå ôàêòîðû, ñïîñîáíûå óïðîñòèòü íàó÷íûå âîççðåíèÿ.

Ïðèìåð òàêîé ñèòóàöèè — òåîðèÿ «ïåðåíîñà». Äî òåõ ïîð,
ïîêà êîíöåïöèÿ «ëèáèäî» çàíèìàëà â ïñèõîàíàëèçå ãëàâåí-
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ñòâóþùåå ïîëîæåíèå, ïåðåíîñ ñîâïàäàë ñ âëþáëåííîñòüþ
àíàëèòèêà. Êîãäà â ñëó÷àå âðàæäåáíîãî îòíîøåíèÿ ê àíàëè-
òèêó äîïóñêàëàñü àãðåññèÿ, ãîâîðèëè î «íåãàòèâíîì ïåðå-
íîñå». Îïÿòü æå, ïîñëå òîãî, êàê ñòàëî ÿñíî, ÷òî íè îäèí ïà-
öèåíò íå ìîæåò áûòü íàñòîëüêî ïðÿìîäóøíûì, íàñêîëüêî
ìîæíî áûëî áû îæèäàòü, è àíàëèçó ñîïðîòèâëåíèé ñòàëî
óäåëÿòüñÿ áîëüøå âíèìàíèÿ, ïîÿâèëñÿ òåðìèí «ëàòåíòíûé íå-
ãàòèâíûé ïåðåíîñ». Ïî õîäó äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ïñèõî-
àíàëèçà ìîæåò îêàçàòüñÿ íåîáõîäèìûì äîáàâèòü äàæå åùå
áîëüøå «ðóêîÿòîê» äëÿ òîãî, ÷òîáû óïðàâèòüñÿ ñ êîíöåïöèåé
ëàòåíòíîãî íåãàòèâíîãî ïåðåíîñà, åñëè ïðîäîëæàòü åå ïðè-
äåðæèâàòüñÿ.

Íîâûé ìåòîä, èäåÿ êîòîðîãî ðàçðàáàòûâàåòñÿ â ýòîé êíè-
ãå, òåîðåòè÷åñêè ïðîñò: åãî öåëü — âîññòàíîâëåíèå «÷óâñòâî-
âàíèÿ ñåáÿ», íî äîñòèæåíèå ýòîé öåëè âðåìåíàìè ìîæåò îêà-
çàòüñÿ î÷åíü çàòðóäíèòåëüíî. Åñëè ó âàñ áûëè «íåïðàâèëü-
íî» ñôîðìèðîâàíû óñëîâíûå ðåôëåêñû, åñëè ó âàñ «íå òå»
ïðèâû÷êè, èñïðàâèòü òàêîå ïîëîæåíèå äåë îêàæåòñÿ íàìíîãî
ñëîæíåå, ÷åì ïðèîáðåñòè íîâûå ïðèâû÷êè. ß ìîãó ïîðåêîìåí-
äîâàòü êíèãè Ô.Ì.Àëåêñàíäåðà òåì, êòî æåëàåò îñîçíàòü, íà-
ñêîëüêî ñèëüíîé ìîæåò ñòàòü óêîðåíèâøàÿñÿ ïðèâû÷êà èëè,
êàê áû ìû ýòî íàçâàëè, óñòîé÷èâûé «ãåøòàëüò». Îñâîåíèå íî-
âîé òåõíèêè, äàæå áåç ó÷åòà èçáàâëåíèÿ îò íåâåðíûõ óñòàíî-
âîê, íè â êîåì ñëó÷àå íå ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ ïóñòÿêîì. Âñïîìíè-
òå õîòÿ áû, ñêîëüêî âðåìåíè çàíÿëî ó âàñ îâëàäåíèå òåõíè-
êîé ïèñüìà, ñ êàêèì òðóäîì âû ñíîâà è ñíîâà âûâîäèëè êàæ-
äóþ áóêâó, êàê íåñêîðî ïðåóñïåëè âû â ñîñòàâëåíèè èç ýòèõ
áóêâ ñëîâ, äî òåõ ïîð ïîêà âû íå ñìîãëè ïèñàòü áåãëî. Òîëüêî
òîãäà, êîãäà âû îòíåñåòåñü ê îñâîåíèþ íîâîé òåõíèêè, êîòî-
ðóþ ÿ õî÷ó âàì ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, ñ ïîëíûì îñîçíàâàíèåì
îæèäàþùèõ âïåðåäè òðóäíîñòåé, ÿ ñìîãó ïîìî÷ü âàì â îñâîå-
íèè àçáóêè «÷óâñòâîâàíèÿ» ñåáÿ.

ß èñïîëüçóþ òåðìèí «àçáóêà» íàìåðåííî, ïîñêîëüêó íåî-
áÿçàòåëüíî ïðèäåðæèâàòüñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, ïðèâåäåí-
íîé â íèæåñëåäóþùèõ ãëàâàõ. Âû âïðàâå âûáèðàòü òî, ê ÷åìó
âàñ ïîáóæäàþò âàøè íàêëîííîñòè è âêóñ, ïî êðàéíåé ìåðå íà
ïåðâûõ ïîðàõ. Îäíàêî êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå êàêîå-òî
óëó÷øåíèå è íà÷íåòå äîâåðÿòü ìåòîäó, ïîñòàðàéòåñü çàâåñòè
ïðîöåññ ïåðåîáóñëîâëèâàíèÿ óêàçàííûì îáðàçîì êàê ìîæíî
äàëüøå.

Íàøà òåõíèêà — íå èíòåëëåêòóàëüíàÿ ïðîöåäóðà, õîòÿ ìû
è íå ñáðàñûâàåì ïîëíîñòüþ ñî ñ÷åòîâ èíòåëëåêò. Îíà íàïî-
ìèíàåò éîãó, õîòÿ öåëü ó íåå ñîâåðøåííî èíàÿ. Â éîãå çíà÷è-
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òåëüíîå ìåñòî çàíèìàåò ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòåé çà ñ÷åò
îìåðòâëåíèÿ îðãàíèçìà, òîãäà êàê íàøåé öåëüþ ÿâëÿåòñÿ ïðî-
áóæäåíèå îðãàíèçìà ê áîëåå ïîëíîé æèçíè.

Óòâåðæäàÿ, ÷òî ìû ïðåäñòàâëÿåì ñîáîé «ïðîñòðàíñòâåí-
íî-âðåìåííûå ñîáûòèÿ», ïðîèñõîäÿùèå â ïðåäåëàõ èçìåí÷è-
âûõ îáëàñòåé íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ, ÿ âïèñûâàþñü â îáùåå
íàïðàâëåíèå ðàçâèòèÿ íàó÷íîé ìûñëè. Ïîäîáíî Ýéíøòåéíó,
äîñòèãøåìó íîâûõ íàó÷íûõ ïðîçðåíèé, áëàãîäàðÿ ïðèíÿòèþ
â ðàñ÷åò ÷åëîâå÷åñêîãî «ÿ», ìû îáðåòàåì íîâîå ïîíèìàíèå
ïñèõîëîãèè, îñîçíàâàÿ îòíîñèòåëüíîñòü ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà,
«ïðàâèëüíîãî» è «íåïðàâèëüíîãî», «ïëîõîãî» è «õîðîøåãî»,
çàìåíÿÿ ýòè ïîíÿòèÿ òåðìèíàìè «çíàêîìîå» è «íåçíàêîìîå»;
è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, îïåðèðóÿ ñ òàêèìè ôóíêöèÿìè Ýãî, êàê
«èäåíòèôèêàöèÿ» è «îòâåðæåíèå». Êàæäàÿ íîâàÿ ÷àñòèöà ñà-
ìîñîçíàíèÿ, çàâîåâàííàÿ íàìè, âîâñå íå äåëàåò íàñ (ïî ðàñ-
ïðîñòðàíåííîìó ìíåíèþ) áîëåå ýãîèñòè÷íûìè, íî áîëåå ïî-
íèìàþùèìè è îáúåêòèâíûìè.



Глава�2

СОСРЕДОТОЧЕНИЕ��И��НЕВРАСТЕНИЯ

Ïðåæäå ÷åì ïðèíÿòüñÿ çà àçáóêó íàøåãî ìåòîäà íåîá-
õîäèìî ïðåäñòàâèòü íà ðàññìîòðåíèå åùå îäèí òåîðåòè÷åñ-
êèé àñïåêò. Äàâíî èçâåñòíî, ÷òî ñóùåñòâåííûì ìîìåíòîì
ëþáîãî ïðîäâèæåíèÿ âïåðåä, ëþáîãî óñïåõà, ÿâëÿåòñÿ ñîñðå-
äîòî÷åíèå. Âû ìîæåòå îáëàäàòü ìàññîé òàëàíòîâ è ñïîñîá-
íîñòåé, íî áåç ñîñðåäîòî÷åíèÿ îíè íè÷åãî íå ñòîÿò. (Øèë-
ëåð: Ãåíèé — ýòî ñîñðåäîòî÷åíèå.)

Òàêæå èçâåñòíî, ÷òî ñîñðåäîòî÷åíèå èìååò êàêîå-òî îò-
íîøåíèå ê èíòåðåñó è âíèìàíèþ. Òðè ýòè ïîíÿòèÿ ÷àñòî
èñïîëüçóþòñÿ êàê ñèíîíèìû. Ïîìîãàþò ëè íàì ýòè âûðà-
æåíèÿ ÷òî-íèáóäü îáíàðóæèòü? Èíòåðåñ îòíîñèòñÿ ê ñèòóà-
öèè â öåëîì; ñîñðåäîòî÷åíèå — ê ïðîíèêíîâåíèþ â öåíòð
(ÿäðî, ñóùíîñòü) ñèòóàöèè; à âíèìàíèå îçíà÷àåò, ÷òî ìåæäó
ñóáúåêòîì è îáúåêòîì âîçíèêëî íàïðÿæåíèå. Â ýòèõ âûðà-
æåíèÿõ íåò íèêàêîé ìàãèè. Îíè ñóòü ïðîñòî îïèñàíèÿ íåêîãî
ñîñòîÿíèÿ, äåéñòâèÿ è íàïðàâëåíèÿ. Îáùåå äëÿ âñåõ òðåõ
òåðìèíîâ — òî, ÷òî îíè ïî-ðàçíîìó îáîçíà÷àþò îäèí è òîòæå
ôåíîìåí «ôèãóðà-íà-ôîíå». «Ôèãóðà» ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà
äîëæíà áûòü êðåïêîé è îòíîñèòåëüíî íåïîäâèæíîé, íè «ñêà-
÷óùåé», êàê â ñëó÷àå àññîöèàòèâíîãî ñêëàäà óìà (íåâðàñòå-
íèÿ, ìíîãèå ïñèõîçû, âåòðåíîñòü), íè ðèãèäíîé (íàâÿç÷èâûå
èäåè, èçâðàùåíèÿ, îäåðæèìîñòè). Ýòè îòêëîíåíèÿ îò çäîðî-
âîé íóëåâîé îòìåòêè íåäàâíî áûëè ñ óñïåõîì èçó÷åíû â
ðóñëå ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè. Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî
ñóùåñòâóåò èíäåêñ íîðìàëüíîé óñòîé÷èâîñòè «ôèãóðû» è
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÷òî «ôèãóðû» ñî ñëèøêîì âûñîêîé èëè ñëèøêîì íèçêîé óñ-
òîé÷èâîñòüþ óêàçûâàþò íà äóøåâíûå ðàññòðîéñòâà.

Ïðàêòè÷åñêè äëÿ êàæäîãî ñîñðåäîòî÷åíèå èìååò îòíî-
øåíèå ê ìàãèè, ÷òî íàèëó÷øèì îáðàçîì âûðàæåíî ôðåéäîâ-
ñêîé èäååé ëèáèäîçíîãî êàòåêñèñà. Ñîñðåäîòî÷åíèå — ýòî
íå ñóáñòàíöèÿ, êîòîðóþ ìîæíî ïåðåäâèíóòü ñ ìåñòà íà ìåñ-
òî, à ôóíêöèÿ. Â ñëó÷àå íåãàòèâíîãî èñêóññòâåííîãî ñîñðå-
äîòî÷åíèÿ — ïðîñòàÿ ôóíêöèÿ Ýãî. Ïðè ôèêñàöèÿõ è ñîñðå-
äîòî÷åíèè íà «Èìàãî» îíî ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèåé áåññîçíàòåëü-
íîãî. Ãàðìîíè÷íàÿ ôóíêöèÿ Ýãî è Áåññîçíàòåëüíîãî ïðåä-
ñòàâëÿåò îñíîâó äëÿ «ïîçèòèâíîãî», áèîëîãè÷åñêè ïðàâèëü-
íîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ.

Â òî âðåìÿ êàê áåññîçíàòåëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå, îáëàñòü
èçó÷åíèÿ êëàññè÷åñêîãî ïñèõîàíàëèçà, íå áóäåò çàòðàãèâàòü-
ñÿ â äàííîé ãëàâå, íåîáõîäèìî ïðèâëå÷ü êðèòè÷åñêîå âíèìà-
íèå ê «ïîïóëÿðíîìó», îäíîñòîðîííåìó âçãëÿäó íà ñîñðåäîòî-
÷åíèå. Áîëüøèíñòâî ïîäðàçóìåâàåò ïîä ñîñðåäîòî÷åíèåì
ïðîèçâîëüíîå óñèëèå. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî «íåãàòèâíûé»,
íåöåëåñîîáðàçíûé òèï ñîñðåäîòî÷åíèÿ.

Èäåàëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå — ýòî ãàðìîíè÷íûé ïðîöåññ
ñîçíàòåëüíîé è áåññîçíàòåëüíîé êîîïåðàöèè. Ñîñðåäîòî÷å-
íèå â ïîïóëÿðíîì ñìûñëå ñëîâà — èñêëþ÷èòåëüíî ôóíêöèÿ
Ýãî, íå ïîääåðæèâàåìàÿ ñïîíòàííûì èíòåðåñîì. Ýòî èäåí-
òèôèêàöèÿ ñ äîëãîì, ñîâåñòüþ èëè èäåàëàìè, õàðàêòåðèçóþ-
ùàÿñÿ ñèëüíûìè ìûøå÷íûìè ñîêðàùåíèÿìè, ðàçäðàæèòåëü-
íîñòüþ è òàêèì âíóòðåííèì íàïðÿæåíèåì, êîòîðîå ïðèâîäèò
ê óñòàëîñòè è ñïîñîáñòâóåò ïîÿâëåíèþ íåâðàñòåíèè èëè
äàæå íåðâíûõ ñðûâîâ. Èñêóññòâåííîå è íåãàòèâíîå, îíî íå
ïîëó÷àåò åñòåñòâåííîé (îðãàíèçìè÷åñêîé) ïîääåðæêè. Âûñ-
òðàèâàåòñÿ èñêóññòâåííàÿ ñòåíà, ïðèçâàííàÿ îòãîðîäèòü ÷å-
ëîâåêà îò âñåãî, ÷òî ìîæåò ïðèâëå÷ü âíèìàíèå, ÷òî ñòðåìèò-
ñÿ ñòàòü «ôèãóðîé» âìåñòî òîãî, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ «ôîíîì».

Ìû îáíàðóæèëè äâà âèäà íåçäîðîâîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ:
îäèí òîëüêî ÷òî îïèñàí, à äðóãîé — ýòî ñîçíàòåëüíîå íàâÿç-
÷èâîå ñîñðåäîòî÷åíèå. Ïðè íàâÿç÷èâîì ñîñðåäîòî÷åíèè
ïðèíóæäåíèå ïðîåöèðóåòñÿ1, è ëèöî, î êîòîðîì èäåò ðå÷ü, æè-
âåò êàê áû èç-ïîä ïàëêè, ïðèíóæäàåìîå ê ïîñòóïêàì, ñ êîòî-
ðûìè îíî íå ñîãëàñíî è æåëàëî áû îòâåðãíóòü èõ êàê ñòðàí-
íûå è áåññìûñëåííûå. Ïðè íåãàòèâíîì ñîñðåäîòî÷åíèè, îä-

1Â îáñåññèâíîì õàðàêòåðå ñêðûò íàäñìîòðùèê çà ðàáàìè.
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íàêî, ïðèíóæäåíèå íå ïðîåöèðóåòñÿ, à ðåòðîôëåêñèðóåòñÿ, è
÷åëîâåê çàñòàâëÿåò ñåáÿ îáðàùàòü âíèìàíèå íà òå âåùè, êî-
òîðûå åãî íåäîñòàòî÷íî èíòåðåñóþò. Íà ñâîåé çàäà÷å îí
ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ ìåíüøå, íåæåëè íà çàùèòå îò âñåâîçìîæ-
íûõ ïðåïÿòñòâèé (øóìà è ò.ä.). Îí íàïðÿãàåò ìóñêóëû, õìó-
ðèò áðîâè, ñæèìàåò ÷åëþñòè è ãóáû è çàäåðæèâàåò äûõàíèå
äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåðæàòü ãíåâ (áåññîçíàòåëüíî íàïðàâëÿå-
ìûé ïðîòèâ òîé ñàìîé ðàáîòû, êîòîðîé îí çàíèìàåòñÿ) —
ãíåâ, ãîòîâûé â ëþáîé ìîìåíò âûëèòüñÿ íàðóæó, îáðóøèâøèñü
íà ëþáîå âìåøàòåëüñòâî. ×åì áîëüøåå áåññîçíàòåëüíîå
ïðèòÿæåíèå îùóùàåò îí ïî îòíîøåíèþ ê âìåøèâàþùåìóñÿ,
òåì ñ áîëüøåé ãîòîâíîñòüþ îí «îòîðâåò åìó åãî ïðîêëÿòóþ
ãîëîâó», ÷òî óêàçûâàåò íà àïïåòèò, íà äåíòàëüíóþ ïðèðîäó
åãî àãðåññèè.

Åñëè âû ðàçîáðàëèñü â «öåïëÿþùåìñÿ» è «ïóñòûøå÷íîì»
îòíîøåíèè, âû ðàñïîçíàåòå èõ â äâóõ äàííûõ âèäàõ ñîñðåäî-
òî÷åíèÿ. Ïðè íåãàòèâíîì ñîñðåäîòî÷åíèè âû öåïëÿåòåñü çà
ñâîþ ðàáîòó ñî ñòèñíóòûìè ÷åëþñòÿìè; ïðè íàâÿç÷èâîì ñî-
ñðåäîòî÷åíèè Âû óïîðñòâóåòå â «ïóñòûøå÷íîì» îòíîøåíèè
áåç âûãîäû äëÿ ñåáÿ èëè áåç ïåðåìåí. Íà êàòêå ÿ ïîâñòðå÷àë
îäíîãî ìóæ÷èíó, êîòîðûé ïðàêòèêîâàëñÿ â îäíèõ è òåõ æå êîíü-
êîáåæíûõ ïðèåìàõ â òå÷åíèå äâóõ ëåò. Îí âñåãäà ãîòîâ áûë
ïðèñëóøàòüñÿ ê ñîâåòó, íî íèêîãäà íå ïðèìåíÿë ñîâåò íà ïðàê-
òèêå, íèêîãäà íå ìåíÿëñÿ. Îí íå ìîã âûíåñòè íèêàêîãî îòêëî-
íåíèÿ îò òîãî, ÷òî ïðåäñòàâëÿëîñü åìó çíàêîìûì è ïðàâèëü-
íûì. Ñòðàõ íåèçâåñòíîãî çàñòàâèë åãî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñâîå-
ãî îêàìåíåâøåãî ïîâåäåí÷åñêîãî ïàòòåðíà.

Ïðàâèëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå íàèëó÷øèì îáðàçîì îïèñû-
âàåòñÿ ñëîâîì «çàâîðîæåííîñòü»; çäåñü îáúåêò âûõîäèò íà
ïåðåäíèé ïëàí áåçî âñÿêîãî óñèëèÿ, âåñü îñòàëüíîé ìèð èñ-
÷åçàåò, âðåìÿ è îêðóæàþùåå ïðîñòðàíñòâî ïåðåñòàþò ñóùå-
ñòâîâàòü; ñîñðåäîòî÷åíèå íå âûçûâàåò íèêàêîãî âíóòðåííå-
ãî êîíôëèêòà èëè ïðîòåñòà. Ïîäîáíîå ñîñðåäîòî÷åíèå ÷àñ-
òî ìîæíî íàáëþäàòü ó äåòåé è òåõ âçðîñëûõ, êòî çàíÿò êà-
êîé-ëèáî èíòåðåñíîé ðàáîòîé èëè õîááè. Ïîñêîëüêó êàæäîå
îòäåëüíîå ëè÷íîñòíîå îáðàçîâàíèå âðåìåííî ñîãëàñîâûâà-
åòñÿ è ïîä÷èíÿåòñÿ âûïîëíåíèþ ëèøü îäíîé öåëè, íåòðóäíî
ïîíÿòü, ÷òî òàêîå îòíîøåíèå ëåæèò â îñíîâå âñÿêîãî ðàçâè-
òèÿ. Åñëè, öèòèðóÿ Ôðåéäà, íàâÿç÷èâîñòü ñòàíîâèòñÿ õîòåíè-
åì, òî êðàåóãîëüíûé êàìåíü â ïîñòðîåíèè çäîðîâîé è ñ÷àñò-
ëèâîé æèçíè óæå çàëîæåí.
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*  *  *

Ìû óñòàíîâèëè, ÷òî èçáåãàíèå — îñíîâíàÿ õàðàêòåðèñ-
òèêà íåâðîçà, è î÷åâèäíî, ÷òî åãî ïðàâèëüíîé ïðîòèâîïîëîæ-
íîñòüþ áûëî áû ñîñðåäîòî÷åíèå. Íî, êîíå÷íî æå, èìåííî ñî-
ñðåäîòî÷åíèå íà îáúåêòå ñòðåìèòñÿ ñòàòü «ôèãóðîé» â ñîîò-
âåòñòâèè ñî ñòðóêòóðîé ñèòóàöèè. Ïðîùå ãîâîðÿ, íàì ïðèõî-
äèòñÿ ñìîòðåòü â ëèöî ôàêòàì. Ïñèõîòåðàïèÿ ïîìîãàåò ïà-
öèåíòó ïîñìîòðåòü â ëèöî òåì ôàêòàì, êîòîðûå îí ïðÿ÷åò îò
ñàìîãî ñåáÿ.

Ïñèõîàíàëèç òàê îïèñûâàåò ýòîò ïðîöåññ: ñâîáîäíûå àñ-
ñîöèàöèè àâòîìàòè÷åñêè ïðèâîäÿò ê áåññîçíàòåëüíûì ïðî-
áëåìàì çà ñ÷åò èõ «ìàãíåòè÷åñêîãî» ïðèòÿæåíèÿ; èëè äàâëå-
íèå èíñòèíêòîâ íàñòîëüêî ñèëüíî, ÷òî îíè âûõîäÿò íà ïîâåðõ-
íîñòü, õîòÿ çà÷àñòóþ â èñêàæåííîì âèäå è îáõîäíûìè ïóòÿìè.

Ãåøòàëüò-ïñèõîëîãèÿ âîçìîæíî ïðåäëîæèò ñëåäóþùóþ
ôîðìóëó: ñêðûòûé ãåøòàëüò íàñòîëüêî ñèëåí, ÷òî âûõîäèò íà
ïåðåäíèé ïëàí, ïî áîëüøåé ÷àñòè â âèäå ñèìïòîìà èëè äðó-
ãîé çàìàñêèðîâàííîé ôîðìû âûðàæåíèÿ.

Ìû íå äîëæíû âûïóñêàòü èç ðóê íèòü, âåäóùóþ îò ñèìïòî-
ìà ê ñêðûòîìó ãåøòàëüòó. Íà ìåòîä ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé
íåëüçÿ ïîëîæèòüñÿ, îí áåññèëåí ïðîòèâ âñåâîçìîæíûõ èçáå-
ãàíèé. Áëàãîäàðÿ ñîñðåäîòî÷åíèþ íà ñèìïòîìå, ìû îñòàåìñÿ
â çîíå (õîòÿ è íà ïåðèôåðèè) ïîäàâëåííîãî ãåøòàëüòà. Óïîð-
íî ïðîäîëæàÿ ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ, ìû ïðîêëàäûâàåì ñåáå äî-
ðîãó ê öåíòðó çîíû èëè «êîìïëåêñà», â õîäå ýòîãî ïðîöåññà
ìû âñòðå÷àåì è ðåîðãàíèçóåì ñïåöèôè÷åñêèå âèäû èçáåãà-
íèÿ, íàïðèìåð, ñîïðîòèâëåíèÿ.

Èçáåãàíèå áèîëîãè÷åñêè íåîáõîäèìîãî ãåøòàëüòà íèêîã-
äà íå îáõîäèòñÿ áåç ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà îáúåêòàõ, ïðèíàä-
ëåæàùèõ ðàçíîðîäíûì îáëàñòÿì (îòâëåêàåìîñòü, «ñóæåí-
íîñòü» óìà, «ïóñòûøêà»). Áëàãîäàðÿ èçáåãàíèþ åñòåñòâåííî-
ãî ôîðìèðîâàíèÿ «ôèãóðû-ôîíà», íåãàòèâíîå, ôîðñèðîâàí-
íîå ñîñðåäîòî÷åíèå âåäåò ê íåâðîçó èëè, â îñòðîì ñëó÷àå, ê
íåâðàñòåíèè, ïðè êîòîðîé íåäîñòàòîê ñïîñîáíîñòè ê ñîñðå-
äîòî÷åíèþ âñåãäà ñ÷èòàëñÿ áðîñàþùèìñÿ â ãëàçà ñèìïòî-
ìîì. Âîò äâà ïðèìåðà òîãî, êàê ïîñðåäñòâîì ïðåíåáðåæåíèÿ
ïðèíöèïîì îðãàíèçìè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè îäíîñòîðîííåå
ñîñðåäîòî÷åíèå ìîæåò îáåðíóòüñÿ ñâîåé ïðîòèâîïîëîæíîñ-
òüþ, ïñèõè÷åñêîé íåóñòîé÷èâîñòüþ.

Îäèí ÷ðåçâû÷àéíî ñîâåñòëèâûé ÷èíîâíèê ñèëüíî áåñïî-
êîèëñÿ ïî ïîâîäó ÷àñòûõ ðàññòðîéñòâ çäîðîâüÿ, èç-çà êîòîðûõ
îí çàâîåâàë ðåïóòàöèþ ëîäûðÿ, óêëîíÿþùåãîñÿ îò èñïîëíå-
íèÿ ñâîèõ îáÿçàííîñòåé. Îí ïîêàçàëñÿ ìíå ÷åëîâåêîì èñêðåí-
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íèì, è ÿ ïîâåðèë åìó, êîãäà îí ñêàçàë, ÷òî ÷åðåç êàæäûå òðè-
÷åòûðå ìåñÿöà îí ïðîñòî íå ìîæåò õîäèòü íà ðàáîòó. Ïðîèñ-
õîäèëî âîò ÷òî: êàæäûé äåíü åìó ïðèõîäèëîñü ñïðàâëÿòüñÿ ñ
ìàññîé ïðîáëåì, ìíîãèå èç êîòîðûõ íå ìîãëè áûòü ðåøåíû â
òîò æå äåíü è îñòàâàëèñü íåçàâåðøåííûìè. Ïåðåä òåì êàê
ëîæèòüñÿ ñïàòü îí ÷èòàë êàêîé-íèáóäü ôàíòàñòè÷åñêèé ðàñ-
ñêàç è ñïàë ïëîõî, ïîñêîëüêó íåçàâåðøåííûå ñèòóàöèè íàðó-
øàëè åãî ñîí è íà ñëåäóþùåå óòðî îí ïðîñûïàëñÿ ñ ÷óâ-
ñòâîì ïîâûøåííîé óñòàëîñòè.

Ýòî ñíèæàëî åãî âîçìîæíîñòè, è íåçàêîí÷åííûõ äåë ñòà-
íîâèëîñü åùå áîëüøå. Ïîâûøåííîå áåñïîêîéñòâî ïî íî÷àì,
óñèëèâàþùàÿñÿ óñòàëîñòü è äàëüíåéøåå óìåíüøåíèå ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè îáðàçîâàëè ïîðî÷íûé êðóã, ïî êîòîðîìó îí
ñëåäîâàë äî òåõ ïîð, ïîêà íåñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ
íå çàñòàâëÿëà åãî âîîáùå ïðåêðàòèòü ðàáîòó. Êîãäà ÿ âñòðå-
òèë åãî, îí íàõîäèëñÿ è ñîñòîÿíèè èñòîùåíèÿ; åãî ðàáîòà,
äåëà, ñãðóäèâøèåñÿ â ãîðó, êîòîðóþ åìó áûëî íå îñèëèòü,
äîâîäèëè åãî äî ïîëíîãî áåññèëèÿ; åìó õîòåëîñü âûòü îò îò-
÷àÿíèÿ. Ðåøåíèå åãî ïðîáëåìû çàêëþ÷àëîñü â óìåíüøåíèè
òîãî êîëè÷åñòâà çàäà÷, ñ êîòîðûìè åìó íàäî áûëî óïðàâèòü-
ñÿ, â çàâåðøåíèè íàñêîëüêî âîçìîæíî áîëüøåãî ÷èñëà äåë
â òå÷åíèå äíÿ, ïåðåä ñíîì åìó íåîáõîäèìî áûëî âûêèíóòü
èç ãîëîâû âñå íåçàâåðøåííûå äåëà. Ïîñëå òîãî, êàê îí óç-
íàë, ÷òî ñóòü åãî ïðîáëåìû çàêëþ÷àåòñÿ  â íåçàâåðøåííûõ
ñèòóàöèÿõ, îí íàó÷èëñÿ ðåøàòü ïðîáëåìû, êàñàþùèåñÿ ðà-
áîòû, èñêëþ÷èòåëüíî â ðàáî÷èå ÷àñû, íå ïðèíèìàòüñÿ çà íî-
âîå çàäàíèå, íå ïîêîí÷èâ ñî ñòàðûì, è îòäûõàòü â ÷àñû äî-
ñóãà. Âîññòàíîâèâ ðàâíîâåñèå, îí íå òîëüêî ñòàë ëó÷øå ðà-
áîòàòü, íî è ñìîã ñíîâà íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ.

Âòîðîé ñëó÷àé åùå ïðîùå. Ìîëîäîé ÷åëîâåê, ãîòîâèâ-
øèéñÿ êî âñòóïèòåëüíûì ýêçàìåíàì, ïîæàëîâàëñÿ íà òî, ÷òî
íå ìîæåò ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà çàíÿòèÿõ. Âñÿêîãî ðîäà ôàí-
òàçèè ìåøàëè è îòâëåêàëè âíèìàíèå. Îí ïîñëåäîâàë ìîåìó
ñîâåòó îòäåëèòü ïîãðóæåíèå â ãðåçû îò çàíÿòèé: êàê òîëüêî
åìó â ãîëîâó ïðèõîäèëà êàêàÿ-íèáóäü ôàíòàçèÿ, îí ïîçâîëÿë
ñåáå ïðèìåðíî äåñÿòü ìèíóò ïîôàíòàçèðîâàòü, à çàòåì âîç-
âðàùàëñÿ ê ðàáîòå. Âíà÷àëå äàæå ýòî áûëî íåïðîñòî. Îí íà-
ñòîëüêî ïðèâûê ê âíóòðåííåìó êîíôëèêòó, ÷òî êàê òîëüêî íà-
÷èíàë ôàíòàçèðîâàòü, ïåðåä åãî ìûñëåííûì âçîðîì ïîÿâëÿ-
ëèñü ïðåäëîæåíèÿ è èëëþñòðàöèè èç ó÷åáíèêà. Òîãäà îí ïå-
ðåõîäèë ê ýòîìó ìàòåðèàëó è çàíèìàëñÿ èì äî òåõ ïîð, ïîêà
ôàíòàçèÿ íå âîçíèêàëà ñíîâà. Íå ñîïðîòèâëÿÿñü íè îäíîìó
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èç ïîáóæäåíèé, îí íàó÷èëñÿ ðàçäåëÿòü äâå ýòè ñôåðû è âñêî-
ðå îêàçàëñÿ â ñîñòîÿíèè ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèìè çàäàíèÿìè
áåç îñîáûõ óñèëèé.

Ïîçèòèâíîå ñîñðåäîòî÷åíèå âî âñåõ îòíîøåíèÿõ ñîîò-
âåòñòâóåò çàêîíàì õîëèçìà. Íå òîëüêî âñå ôóíêöèè ìîáèëè-
çóþòñÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ îäíîé öåëè (ïðè íåãàòèâíîì ñîñðå-
äîòî÷åíèè ìîáèëèçóåòñÿ ëèøü ÷àñòü èõ), íî ìû òàêæå îêàçû-
âàåìñÿ ñïîñîáíû ïîëíîñòüþ ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ òîëüêî íà
òåõ îáúåêòàõ, êîòîðûå ïðåäïîëàãàþò çàâåðøåíèå íåçàâåð-
øåííîãî öåëîãî.

*  *  *

Âäîáàâîê ê íåäîñòàòî÷íîìó ñîñðåäîòî÷åíèþ ñóùåñòâó-
åò åùå äâà âàæíûõ ñèìïòîìà íåâðàñòåíèè, î êîòîðûõ ñòîèò
óïîìÿíóòü. Îäèí — ýòî ãîëîâíûå áîëè, áîëè â ñïèíå è âåñü
ñïåêòð ñèìïòîìîâ óñòàëîñòè, êîòîðûå îñíîâûâàþòñÿ íà íà-
ðóøåííîé êîîðäèíàöèè ìîòîðíîé ñèñòåìû. Èìè ìû çàéìåì-
ñÿ â ãëàâå, ïîñâÿùåííîé òåëåñíûì àñïåêòàì ñîñðåäîòî÷åíèÿ.
Äðóãèì ñèìïòîìîì ÿâëÿåòñÿ ïðåñûùåííîñòü æèçíüþ, îòñóò-
ñòâèå èíòåðåñà è âñåâîçðàñòàþùàÿ íåóäîâëåòâîðåííîñòü â
îòíîøåíèÿõ ñî âñåìè è êàæäûì. Ýòîò ñèìïòîì âûðàæàåò îò-
âðàùåíèå ê æèçíè. Äàííîå îòâðàùåíèå, ÿ ïîëàãàþ, ÷àñòî íå
âîñïðèíèìàåòñÿ êàê òàêîâîå, íî ïðîÿâëÿåòñÿ â íåâðàñòåíè-
÷åñêîé äèñïåïñèè (ðàññòðîéñòâå ïèùåâàðåíèÿ) è îòñóòñòâèè
àïïåòèòà.

Ñîñðåäîòà÷èâàÿñü íà òîì, ÷òî ìû åäèì, ìû óáèâàåì íåñ-
êîëüêèõ çàéöåâ ñðàçó. Ìû ïîñòèãàåì èñêóññòâî ñîñðåäîòî-
÷åíèÿ, ëå÷èì íåðâè÷åñêîå ðàññòðîéñòâî ïèùåâàðåíèÿ; ôîð-
ìèðóåì ñâîé ñîáñòâåííûé âêóñ; ðàçâèâàåì ðàçóì è óòâåðæ-
äàåì ñîáñòâåííóþ èíäèâèäóàëüíîñòü. Õîòÿ èìååòñÿ ìàëî
øàíñîâ, ÷òî áîëåå ñåðüåçíûå íåâðîçû ìîãóò áûòü èçëå÷åíû
ïî ìåòîäó, ïðèâåäåííîìó â äàííîé êíèãå (ñîïðîòèâëåíèÿ,
âîçíèêàþùèå ïðè óïîðíîì âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, âîçìîæ-
íî, ñëèøêîì âåëèêè), ëþáîé ÷åëîâåê, îáíàðóæèâàþùèé â
ñåáå ñêëîííîñòü ê íåâðàñòåíèè, ìîæåò óáåäèòñÿ â ýôôåê-
òèâíîñòè ýòîãî ìåòîäà.

Íî êàê íàì âûáðàòüñÿ èç çàòðóäíèòåëüíîãî ïîëîæåíèÿ,
åñëè ó íàñ íåò ñèëû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ è â òî æå âðåìÿ ìû
äîëæíû çàñòàâëÿòü ñåáÿ ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ?! Âûõîä â ìåòî-
äå ïðîá è îøèáîê. Íå íàñèëóÿ ñåáÿ, ðåáåíîê ñíîâà è ñíîâà
ïûòàåòñÿ ïîä÷èíèòü ñåáå ñëîæíóþ ìåõàíèêó õîæäåíèÿ äî òåõ
ïîð, ïîêà íå äîñòèãíåò íàäëåæàùåãî óðîâíÿ êîîðäèíàöèè ìî-
òîðíîé ñèñòåìû. Õîðîøèì ïðèìåðîì èç âçðîñëîé æèçíè ÿâ-
ëÿåòñÿ ñòóäåíò ëåòíîé àêàäåìèè. Ëüâèíóþ äîëþ åãî ëåòíûõ
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òðåíèðîâîê çàíèìàþò ïðîáíûå ïðèçåìëåíèÿ. Èíîãäà îí ïðè-
çåìëÿåòñÿ, îñòàíàâëèâàÿñü òîëüêî çà ïðåäåëàìè ïîñàäî÷íîé
ïëîùàäêè, à èíîãäà èäåò íà ñíèæåíèå ñëèøêîì ðàíî. Çàñòàâ-
ëÿòü ñåáÿ ñîâåðøèòü ïîñàäêó â ëþáîì ñëó÷àå áûëî áû ãëóïî,
åñëè íå îïàñíî. ß ñîâåòóþ ÷èòàòåëþ ñëåäîâàòü ìåòîäó ïðîá
è îøèáîê, òàê êàê ýòîò ïîäõîä — åäèíñòâåííûé, âåäóùèé ê
óñïåõó. Íå îáðàùàéòå âíèìàíèÿ íà íåóäà÷è: ïðè âñÿêîì ïîä-
õîäå íà ïîâåðõíîñòü âûíîñèòñÿ îïðåäåëåííàÿ äîëÿ ñîïðî-
òèâëåíèÿ, êîòîðîå ïîñëå ïåðåðàáîòêè ìîæåò äàòü íà÷àëî ëó÷-
øåìó ïîíèìàíèþ è óñâîåíèþ. Óïîðñòâî â ñëåäîâàíèè äàí-
íûì ìåòîäàì âîïðåêè âñåì íåóäà÷àì ñàìî ïî ñåáå âíåñåò
îãðîìíûé âêëàä â ðàçâèòèå çäîðîâîé è âñåñòîðîííåé ëè÷íî-
ñòè. Åñëè âäîáàâîê âû íàó÷èòåñü àíàëèçèðîâàòü, ïîíèìàòü
ñìûñë «íåïðàâèëüíûõ» óñòàíîâîê âìåñòî òîãî, ÷òîáû îñóæ-
äàòü èõ, â èòîãå âû îáÿçàòåëüíî îêàæåòåñü ïîáåäèòåëåì.



Глава�3

СОСРЕДОТОЧЕНИЕ��НА��ЕДЕ

Óïðàæíåíèÿ, ïðèâåäåííûå íèæå, ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé
êâèíòýññåíöèþ âñåé êíèãè. Ïðîÿâèòå ê ýòîé ãëàâå îñîáûé
èíòåðåñ, îñîáåííî åñëè âàì õî÷åòñÿ ïîñìåÿòüñÿ íàäî ìíîé
ïîòîìó, ÷òî ÿ óæ ñëèøêîì òÿíó âîëûíêó, âñå âðåìÿ îáúÿñíÿÿ,
êàê ïðàâèëüíî åñòü. ß çàíèìàþñü ýòèì ïîñòîëüêó, ïîñêîëüêó
ýòî èìååò æèçíåííîå çíà÷åíèå äëÿ ðàçâèòèÿ ðàçóìíîé è ãàð-
ìîíè÷íîé ëè÷íîñòè. Ýòî — «ñðåäñòâî äëÿ ïðî÷èùåíèÿ óçêî-
ãî ãîðëûøêà», îáðàçîâàííîãî ïñèõè÷åñêèìè çàæèìàìè. Åñëè
âû çàìåòèòå, ÷òî óìàëÿåòå çíà÷èìîñòü òåõ ãëàâ, êîòîðûå êà-
ñàþòñÿ ïèùåâîãî èíñòèíêòà, è, åñëè âàì çàõî÷åòñÿ ïðîïóñ-
òèòü èõ, âû ìîæåòå ïðèíÿòü ýòî êàê óêàçàíèå íà íàëè÷èå ó
âàñ äåíòàëüíûõ çàäåðæåê è ãëóáîêî óêîðåíèâøèõñÿ íåâðî-
òè÷åñêèõ óñòàíîâîê.

Ïîçâîëüòå ìíå åùå ðàç âêðàòöå îáúÿñíèòü ôóíäàìåíòàëü-
íîå ðàçëè÷èå, ñóùåñòâóþùåå ìåæäó ïðåäåíòàëüíîé è äåí-
òàëüíîé ñòàäèÿìè. Ãðóäíè÷îê àêòèâíî ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ
ëèøü íà îäíîì äåéñòâèè: öåïëÿþùåìñÿ ïðèñàñûâàíèè. Ýòî
öåïëÿþùååñÿ ïðèñàñûâàíèå îçíà÷àåò ñîçäàíèå âàêóóìà, ïî-
äîáíîãî òîìó, ÷òî îáðàçóåòñÿ â ðåçèíîâîì êîëïà÷êå, ïðèæà-
òîì ê îêîííîìó ñòåêëó. Íåò íåîáõîäèìîñòè ïðèäåðæèâàòü åãî
äî òåõ ïîð, ïîêà ïðîäîëæàåòñÿ ïðèñàñûâàíèå. Ïîñëå ïðåäâà-
ðÿþùåãî öåïëÿþùåãîñÿ ïðèñàñûâàíèÿ îñîçíàííàÿ àêòèâíîñòü
ðåáåíêà ïðåêðàùàåòñÿ. Äëÿ óäåðæàíèÿ âàêóóìà ãðóäíè÷îê
èñïîëüçóåò áåññîçíàòåëüíûå äâèæåíèÿ, çàäàâàåìûå ïîäêîð-
êîâîé îáëàñòüþ. Ïîñòåïåííî ìëàäåíåö ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå
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è áîëåå ñîííûì, äî òåõ ïîð, ïîêà, íàêîíåö, íå çàñûïàåò. Ìû
èñòîëêîâûâàåì «óëûáêó» òîëüêî ÷òî íàêîðìëåííîãî ðåáåíêà
êàê âûðàæåíèå ñ÷àñòüÿ, íî ýòî ëèøü ïîëíîå ðàññëàáëåíèå,
êîëëàïñ ìîòîðèêè öåïëÿþùåãîñÿ ïðèñàñûâàíèÿ.

Èç ýòîé êàðòèíû ìû äîëæíû ñäåëàòü äâà çàêëþ÷åíèÿ. Âî-
ïåðâûõ, ðèòì êîðìëåíèÿ ãðóäíè÷êà îïèñûâàåòñÿ êðèâîé, ñî-
âåðøåííî îòëè÷íîé îò êðèâîé ñåêñóàëüíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ
ñ åãî óâåëè÷èâàþùèìñÿ íàïðÿæåíèåì è ðåçêèì ñïàäîì, ÷òî
ÿâëÿåòñÿ ëèøíèì äîêàçàòåëüñòâîì ïðîòèâ òåîðèè ëèáèäî.

Âòîðîå çàêëþ÷åíèå, êîòîðîå èíòåðåñíåå äëÿ íàñ â äàí-
íûé ñâÿçè, ãëàñèò, ÷òî ãðóäíè÷êó òðåáóåòñÿ ëèøü êðàòêèé ïå-
ðèîä ñîñðåäîòî÷åíèÿ, òîãäà êàê âçðîñëûé, êîòîðîìó ïðèõî-
äèòñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñ òâåðäîé ïèùåé, äîëæåí ñîñðåäîòà÷èâàòü
âíèìàíèå íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïðîöåññà åå ïîãëîùåíèÿ. Äëÿ
òîãî, ÷òîáû òâåðäàÿ ïèùà áûëà óñâîåíà íàäëåæàùèì îáðà-
çîì, òðåáóåòñÿ ïîñòîÿííîå ñîçíàòåëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå íà
ðàçðóøåíèè, âêóñå è «÷óâñòâå» ïîñòîÿííî ìåíÿþùåãîñÿ íåïå-
ðåâàðåííîãî ìàòåðèàëà.

Áåñïîëåçíî ïûòàòüñÿ èñïðàâèòü ÷üå-òî ïèùåâîå ïîâåäå-
íèå äî òåõ ïîð, ïîêà ýòî ôóíäàìåíòàëüíîå ðàçëè÷èå íå áó-
äåò ïîëíîñòüþ îñîçíàíî. Ýòî íå äîëæíî âûçûâàòü çàòðóäíå-
íèÿ, ïîñêîëüêó ïîðîþ âàì, äîëæíî áûòü, äîâîäèëîñü âèäåòü
æàäíîãî, íåòåðïåëèâîãî åäîêà, âåäóùåãî ñåáÿ êàê ãðóäíè÷îê,
âûêàçûâàþùåãî äåéñòâèòåëüíûé èíòåðåñ ê ïèùå ëèøü ïå-
ðåä åäîé; êàê òîëüêî îí óñàæèâàåòñÿ çà ñòîë, â åãî ïîâåäå-
íèè íà÷èíàþò ïðîãëÿäûâàòü õàðàêòåðíûå ÷åðòû öåïëÿþùå-
ãîñÿ ïðèñàñûâàíèÿ; îí ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ òîëüêî íà âêóñå
ïåðâûõ êóñêîâ; çàòåì, êàê è ìëàäåíåö, îí âïàäàåò â ñîñòîÿ-
íèå òðàíñà, ïî êðàéíåé ìåðå íàñòîëüêî, íàñêîëüêî ïðè ýòîì
îêàçûâàåòñÿ çàòðîíóò ïðîöåññ ïîãëîùåíèÿ ïèùè, åãî âíè-
ìàíèå ïîãëîùàþò ðàçìûøëåíèÿ, ñíû íàÿâó, ðàçãîâîðû èëè
÷òåíèå. Òâåðäàÿ ïèùà ïðîõîäèò ïî åãî ãîðëó òàê, «êàê áóä-
òî» ýòî æèäêîñòü, è åãî íåñïîñîáíîñòü âíåñòè èçìåíåíèÿ â
ñòðóêòóðó è âêóñ ïèùè (òî÷íî òàê æå, êàê ïðè ïèòüå, êîãäà
ýòè èçìåíåíèÿ íå èìåþò ìåñòà) íàõîäèò îòðàæåíèå â åãî
îñíîâíîì îòíîøåíèè ê æèçíè. Îí áîèòñÿ èëè íå â ñèëàõ äî-
áèòüñÿ ïåðåìåí â ñåáå ñàìîì èëè îêðóæàþùåì ìèðå, äàæå
òîãäà, êîãäà ýòî áûëî áû æåëàòåëüíî. Îí íå ìîæåò ñêàçàòü
«íåò», ïîñêîëüêó îïàñàåòñÿ, ÷òî áëàãîæåëàòåëüíîñòü ìîæåò
îáåðíóòüñÿ àíòàãîíèçìîì. Îí öåïëÿåòñÿ çà îáâåòøàëûå
îáû÷àè âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàìåíèòü èõ óëó÷øåííûìè, è ñòðà-
øèòñÿ ðèñêà, êîòîðûé ñîïðÿæåí ñ ïåðåìåíàìè, äàæå åñëè
îíè è ïðèâîäÿò ê óëó÷øåíèþ ïåðñïåêòèâ.
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Îí íèêîãäà íå äîáüåòñÿ íåçàâèñèìîñòè, êîíôëþýíöèÿ
ìåæäó íèì è åãî îêðóæåíèåì1 íàñòîëüêî æå æåëàííà äëÿ íåãî,
íàñêîëüêî æåëàííà êîíôëþýíöèÿ ìåæäó ìàòåðüþ è ñîñóùèì
ìîëîêî ãðóäíè÷êîì äëÿ ïîñëåäíåãî. Äîñòèæåíèÿ ÷óâñòâà ñîá-
ñòâåííîé èíäèâèäóàëüíîñòè, òðåáóþùåãî îñîçíàíèÿ ðàçäåëÿ-
þùèõ ãðàíèö, íå ïðîèñõîäèò. Èëè æå âîçíèêàåò èñêóññòâåí-
íàÿ ñòåíà, âûðàæàþùàÿñÿ â ñæàòèè ðîòîâûõ ìûøö, îòêàçå îò
êàêîãî áû íè áûëî êîíòàêòà ñ ìèðîì â öåëîì, âåäóùåì ê îäè-
íî÷åñòâó, îòñóòñòâèþ èíòåðåñà, ìèçàíòðîïèè è ñêóêå. Îáà ýòè
ÿâëåíèÿ, àáñîëþòíàÿ êîíôëþýíöèÿ (îòñóòñòâèå èíäèâèäóàëü-
íîñòè) è àáñîëþòíîå ñîïðîòèâëåíèå (ïðèòâîðíàÿ èíäèâèäó-
àëüíîñòü), ìîãóò áûòü îáíàðóæåíû êàê ïðîòèâîïîëîæíûå êðàé-
íîñòè ñðåäè ñèìïòîìîâ àâòîìàòèçìà è íåãàòèâèçìà ïðè
dementia praecox2. Â ïåðâîì ñëó÷àå ïàöèåíò àâòîìàòè÷åñêè
âûïîëíÿåò ëþáóþ äàííóþ åìó êîìàíäó, âî âòîðîì — äåëàåò
ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîå òîìó, î ÷åì åãî ïðîñèëè. Â ìåíåå âû-
ðàæåííûõ ñëó÷àÿõ âñòðå÷àþòñÿ ÷ðåçìåðíàÿ èñïîëíèòåëüíîñòü
è îòêðûòîå íåïîâèíîâåíèå.

Êàêèå ìåòîäû èìåþòñÿ â íàøåì ðàñïîðÿæåíèè äëÿ òîãî,
÷òîáû óñïåøíî ïðîïëûòü ìåæäó Ñöèëëîé êîíôëþýíöèè è Õà-
ðèáäîé èçîëÿöèè? Êàêèì îáðàçîì ìîæåì ìû äîñòè÷ü òàêîãî
èçìåíåíèÿ, êîòîðîå áûëî áû ñïîñîáíî ñäåëàòü íàøåé ñîá-
ñòâåííîñòüþ îáúåêò ïîòðåáíîñòè èç âíåøíåãî ìèðà, áåç òîãî,
÷òîáû íå ïðåâðàòèòüñÿ â ïîäîáíûõ íàöèñòàì ðàçðóøèòåëåé?
Ñ ÷åãî íàì ñëåäóåò íà÷àòü äëÿ òîãî, ÷òîáû îñóùåñòâèòü ïåðå-
õîä îò ïðåäåíòàëüíîé ôàçû ê äåíòàëüíîé?

Îòâåò ïðåäñòàâëÿåòñÿ íåñëîæíûì: ìû äîëæíû ïîëüçî-
âàòüñÿ çóáàìè. Ôëåò÷åð ñîâåòîâàë ïåðåæåâûâàòü êàæäûé
êóñî÷åê 30—40 ðàç. Íî ìåòîä Ôëåò÷åðà îòëè÷àåòñÿ íàâÿç÷è-
âîñòüþ, è ÷åëîâåê, íå ñêëîííûé ê íàâÿç÷èâûì äåéñòâèÿì, íå
ñìîæåò âûíåñòè òàêîãî ìîíîòîííîãî ñ÷åòà è âñêîðå çàáðî-
ñèò ýòî çàíÿòèå, òîãäà êàê îáñåññèâíûé òèï òîëüêî îáðàäó-
åòñÿ åìó, íî íå èçâëå÷åò äëÿ ñåáÿ íèêàêîé ïîëüçû. Îí ñòà-
íåò äëÿ íåãî î÷åðåäíîé «ïóñòûøêîé», î÷åðåäíûì ïðåäëîãîì
äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà ïóñòîïîðîæíèõ äåéñòâèÿõ. Îí áóäåò
çàèíòåðåñîâàí â òîì, ÷òîáû ïðîäîëæàòü âåñòè ñåáÿ ñòðàí-

1Òàê íàçûâàåìûé ñòàäíûé èíñòèíêò, èëè èíñòèíêò òîëïû, ÿâëÿåòñÿ ïðî-
ÿâëåíèåì êîíôëþýíöèè.

2Dementia praecox åñòü, â ñóùíîñòè, ðàññòðîéñòâî ôóíêöèè ãðàíèöû Ýãî
è öåëîñòíîé ñòðóêòóðû ëè÷íîñòè. Èíîãäà îêàçûâàåòñÿ âîçìîæíûì âîññòà-
íîâèòü õîëèñòè÷åñêóþ ôóíêöèþ ñ ïîìîùüþ øîêîâîé òåðàïèè, çàñòàâëÿþ-
ùåé ðàçäðîáëåííûå ÷àñòè ëè÷íîñòè çàíîâî ñïëà÷èâàòüñÿ è îáúåäèíÿòü-
ñÿ ïîä íà÷àëîì èíñòèíêòà ñàìîñîõðàíåíèÿ, â öåëÿõ «âûæèâàíèÿ».
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íûì îáðàçîì, à íå â áèîëîãè÷åñêîé ôóíêöèè, íàöåëåííîé íà
âíåñåíèå èçìåíåíèé (ðàçæèæåíèå è ò.ä.) â òâåðäóþ ïèùó.
Ìîãëè áû âû âîîáðàçèòü ñåáå ïåðåæåâûâàþùóþ æâà÷êó êî-
ðîâó, êîòîðàÿ ïîäñ÷èòûâàëà áû êàæäîå äâèæåíèå ÷åëþñòüþ
è ðåøàëà, ÷òî òðèäöàòè æåâàòåëüíûõ äâèæåíèé êàê ðàç äîñ-
òàòî÷íî, ÷òîáû óïðàâèòüñÿ ñ êàæäîé ïîðöèåé?

Íåò. Ìû äîëæíû èíà÷å ïðèíÿòüñÿ çà äåëî, è íà÷àëî áó-
äåò ñàìûì òðóäíûì. Ìû äîëæíû óäåðæèâàòü âíèìàíèå íà
ïðèíÿòèè ïèùè; ìû äîëæíû ïîëíîñòüþ îñîçíàâàòü òîò ôàêò,
÷òî ìû åäèì. Çâó÷èò ïðîñòî, âîçìîæíî äàæå ãëóïî. Âû, êî-
íå÷íî, ïîëàãàåòå, ÷òî îñîçíàåòå ïðèåì ïèùè. Íî òàê ëè ýòî?
Ìîæåò áûòü, âû ÷èòàåòå, ðàçãîâàðèâàåòå, ìå÷òàåòå èëè áåñ-
ïîêîèòåñü âî âðåìÿ åäû? Êàê ÷àñòî áûâàåò òàê, ÷òî óì âàø
îêàçûâàåòñÿ èñïîëíåí òðåâîãè ïî ïîâîäó âîçìîæíîñòè ïðî-
ïóñòèòü àâòîáóñ èëè îïîçäàòü íà ðàáîòó èëè â òåàòð? Êàê
÷àñòî âî âðåìÿ åäû âû ðàçìûøëÿåòå îá èñõîäå ïðåäïðèÿ-
òèé, â êîòîðûõ âàì ïðåäñòîèò ïðèíÿòü ó÷àñòèå? Êàê ÷àñòî âû
ïðîãëàòûâàåòå âìåñòå ñ åäîé ãàçåòó?

Ðàç óæ âû ðåøèëè íà÷àòü îñîçíàâàòü ïðèíÿòèå ïèùè, âàì
ïðåäñòîèò ñîâåðøèòü îøåëîìëÿþùèå îòêðûòèÿ. Íà ïåðâûõ ïî-
ðàõ áóäåò ÷ðåçâû÷àéíî òðóäíî çàäåðæèâàòü ñâîå âíèìàíèå
öåëèêîì íà ïðîöåññå ïîãëîùåíèÿ ïèùè, äàæå íà êîðîòêîå
âðåìÿ. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ñåêóíä âû, âîçìîæíî, îáíàðóæèòå, ÷òî
âàøè ìûñëè ðàçáðåëèñü, è âû â äàííûé ìîìåíò îáðåòàåòåñü
ãäå óãîäíî, òîëüêî íå çà îáåäåííûì ñòîëîì. Íå çàñòàâëÿéòå
ñåáÿ ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ, íî âîçâðàùàéòåñü ê åäå êàæäûé ðàç,
êîãäà âû îáíàðóæèòå, ÷òî óêëîíÿåòåñü îò ñîñðåäîòî÷åíèÿ, è
ìàëî-ïîìàëó âû íàó÷èòåñü ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ïåðèîä äî
10—20 ñåêóíä, à çàòåì äî ìèíóòû è äàæå äîëüøå.

Â òî âðåìÿ, ïîêà âû óñèëèâàåòå âàøó ñïîñîáíîñòü ê ñî-
ñðåäîòî÷åíèþ, íà÷íèòå ðàçâèâàòü â ñåáå åùå îäíî óìåíèå:
íàõîäèòü óäîâëåòâîðåíèå â ÷èñòîì íàáëþäåíèè áåç ïðåæ-
äåâðåìåííîãî âìåøàòåëüñòâà. Ïîñëå òîãî, ÷òî âû óæå âûó-
÷èëè, ÿ óâåðåí, âàì íå òåðïèòñÿ óëó÷øèòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü
êóñàòü è ïåðåæåâûâàòü, íî ïîäîáíîå ïðåæäåâðåìåííîå âìå-
øàòåëüñòâî òîëüêî èñêàçèò è íàðóøèò âåðíûé õîä ðàçâèòèÿ.
Îíî ïîñëóæèò ëèøü òîìó, ÷òîáû ñêðûòü îò ñåáÿ ñàìîãî áàçî-
âîå íåæåëàíèå ïåðåæåâûâàòü. Âû íå äîëæíû ïðèñòóïàòü ê
èñïðàâëåíèþ ñîçäàâøåãîñÿ ïîëîæåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà âû
ïîëíîñòüþ íå ïðî÷óâñòâóåòå ïðè ãëîòàíèè íåðàçìåëü÷åííûå
êóñî÷êè ïèùè è ïîêà âàì íå ñòàíåò ÿñíî, ÷òî âû «ïüåòå»
òâåðäóþ ïèùó âìåñòî òîãî, ÷òîáû åñòü åå; â ïðîòèâíîì ñëó-
÷àå ýòî áóäåò îçíà÷àòü áåññìûñëåííîå ñëåïîå ïîâèíîâåíèå,
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à íå ïðîíèêíîâåíèå â ñóùíîñòü îäíîãî èç âàæíåéøèõ áèî-
ëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ.

Áåç ïîëíîãî îñîçíàíèÿ ïðèâû÷íîãî, íî «íåïðàâèëüíîãî»
îòíîøåíèÿ — â äàííîì ñëó÷àå, æàäíîñòè è íåòåðïåëèâîñòè –
âû íå ñìîæåòå ïðåäîòâðàòèòü èõ ïîâòîðíîå ïîÿâëåíèå, êàê
òîëüêî îòâëå÷åòåñü. Âàì íóæíî îñîçíàòü íåòåðïåíèå, çàòåì
ïðåâðàòèòü åãî â ðàçäðàæåíèå, çàòåì — â äåíòàëüíóþ àãðåñ-
ñèþ è, â êîíå÷íîì èòîãå, óòâåðäèòü åå â êà÷åñòâå èíòåðåñà ê
òùàòåëüíîé ïðîðàáîòêå êàæäîé çàäà÷è, ê òåðïåëèâîìó, íî
ýíåðãè÷íîìó ïåðåæåâûâàíèþ ïèùè äëÿ òåëà è äëÿ óìà.

Åñëè âû, ïî ïðîøåñòâèè íåêîòîðîãî âðåìåíè, âñå åùå áó-
äåòå èñïûòûâàòü òðóäíîñòè â ñâÿçè ñ ñîñðåäîòî÷åíèåì, ïðè-
ìåíèòå ìåòîä îïèñàíèÿ. Ïðîàíàëèçèðóéòå (ÿ íå èìåþ â âèäó
ïñèõîàíàëèç) ñîáñòâåííûå âïå÷àòëåíèÿ. Â äåòàëÿõ îïèøèòå
âñå, ÷òî âû îùóùàåòå íà âêóñ è âîîáùå ÷óâñòâóåòå: ãîðÿ÷åå
è õîëîäíîå, ãîðüêîå è ñëàäêîå, îñòðîå è ïðåñíîå, ìÿãêîå è
òâåðäîå. Íî íå ïðèÿòíîå è ìåðçêîå, àïïåòèòíîå è òîøíîòâîð-
íîå, âêóñíîå è íåâêóñíîå. Äðóãèìè ñëîâàìè, îáðåòèòå ñïî-
ñîáíîñòü ðàçëè÷àòü ôàêòû âìåñòî òîãî, ÷òîáû èõ îöåíèâàòü.

Ïîñëåäíèì ïî ïîðÿäêó, íî íå ïî âàæíîñòè, áóäåò ñîñðå-
äîòî÷åíèå íà ñòðóêòóðå ïèùè è ïðîâåðêà êàæäîãî íåðàç-
ìåëü÷åííîãî êóñî÷êà, êîòîðûé ñòðåìèòñÿ èçáåãíóòü ïåðåòè-
ðàíèÿ æåðíîâàìè âàøèõ ìîëÿðîâ. Íå óñïîêàèâàéòåñü äî òåõ
ïîð, ïîêà íå ñäåëàåòå èç ñåáÿ ñîâåðøåííîãî «öåíçîðà», êî-
òîðûé áóäåò ÷óâñòâîâàòü â ñâîåì ãîðëå êàæäûé íå ðàçìåëü-
÷åííûé êóñî÷åê è àâòîìàòè÷åñêè âûòàëêèâàòü åãî îáðàòíî â
ðîò äëÿ ïîëíîãî ðàçðóøåíèÿ. Ê ýòîìó âðåìåíè â âàøåì ðàñ-
ïîðÿæåíèè äîëæíû îêàçàòüñÿ ñðåäñòâà, íåîáõîäèìûå äëÿ
òîãî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ èñêóññòâîì ïðèíÿòèÿ ïèùè. Çíà-
íèå äåòàëåé è ïîëíàÿ îñâåäîìëåííîñòü î ïðîöåññå ïèòàíèÿ
âìåñòå ïðèâåäóò ê òðåáóåìûì ïåðåìåíàì â ïèùå. Âû ðàçî-
âüåòå ó ñåáÿ õîðîøèé âêóñ è ïåðåñòàíåòå èíòðîåöèðîâàòü
òåëåñíóþ è äóõîâíóþ ïèùó.

Íåêîòîðûå çàìå÷àíèÿ ïîìîãóò åùå êðåï÷å óáåäèòüñÿ â
ïðåèìóùåñòâàõ, êîòîðûå íåñåò ñ ñîáîé ïðàâèëüíîå ïèòàíèå.
Æåëóäîê è êèøå÷íèê — ýòî âñåãî-íàâñåãî êîæà, è ïèùà (íà-
ïðèìåð, êóñîê ìÿñà, ëåæàùèé ó âàñ íà òàðåëêå) äîëæíà ïðî-
íèêíóòü ñêâîçü ýòó âíóòðåííþþ êîæó. Ýòîãî íèêîãäà íå ïðî-
èçîéäåò áåç ïîëíîãî ðàçæèæåíèÿ. Ïèùåâàðèòåëüíûå ñîêè,
âûðàáàòûâàåìûå ðîòîâûìè, æåëóäî÷íûìè è äðóãèìè æåëå-
çàìè, íå ñòàíóò âûäåëÿòüñÿ, åñëè âû íå áóäåòå êàê ñëåäóåò
ðàáîòàòü ÷åëþñòÿìè, è îíè íå ñìåøàþòñÿ ñ ïèùåé, åñëè
ïèùà íå îêàæåòñÿ íàäëåæàùèì îáðàçîì èçìåëü÷åíà.
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Ïðåæäå âñåãî èçáåãàéòå îïàñíîñòè èíòðîåêöèè, íå ïðî-
ãëàòûâàéòå äóõîâíóþ è òåëåñíóþ ïèùó êóñêàìè, êîòîðûå íå-
ïðåìåííî îñòàíóòñÿ â âàøåì îðãàíèçìå êàê èíîðîäíûå òåëà.
×òîáû ïîíÿòü è àññèìèëèðîâàòü ýòîò ìèð, âàì íåîáõîäèìî
èñïîëüçîâàòü ñâîè çóáû â ïîëíîé ìåðå. Íàó÷èòåñü ïðîêóñû-
âàòü íàñêâîçü òàê, ÷òîáû ðåçöû ïðèêàñàëèñü äðóã ê äðóãó.
Åñëè ó âàñ èìååòñÿ ïðèâû÷êà ðâàòü ïèùó çóáàìè è îòùèïû-
âàòü îò íåå êóñî÷êè, èçáàâüòåñü îò ýòîé ïðèâû÷êè. Åñëè âû
ðàçäèðàåòå ïèùó íà ÷àñòè âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîêóñûâàòü
åå íàñêâîçü, âû îñòàåòåñü â ñîñòîÿíèè êîíôëþýíöèè, à íå
êîíòàêòà; ïñèõîëîãè÷åñêàÿ áðåøü, äâåðü, ñîåäèíÿþùàÿ âíóò-
ðåííèé è âíåøíèé ìèðû, îñòàåòñÿ îòêðûòîé. Îñîáåííî ýòî
îòíîñèòñÿ ê òåì ëþäÿì, êîòîðûå íå ìîãóò «îòêóñèòü ÷èñòî»1,
«îòòÿïàòü ñåáå ñâîþ äîëþ». Îíè íåñïîñîáíû ó÷àñòâîâàòü,
ò.å. áóêâàëüíî «ïîëó÷èòü ñâîþ ÷àñòü».

Åñëè âû áîèòåñü ïðè÷èíÿòü ëþäÿì áîëü, íàïàäàòü íà íèõ,
ãîâîðèòü «íåò», êîãäà ïîëîæåíèå òîãî òðåáóåò, âû äîëæíû
ïðîäåëàòü ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå: ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû
îòêóñûâàåòå îò ÷üåãî-òî òåëà êóñîê ìÿñà. Ìîæåòå âû âîîá-
ðàçèòü, ÷òî îòêóñûâàåòå åãî «÷èñòî» èëè âàøè çóáû òîëüêî
ñîçäàþò âïå÷àòëåíèå êóñàíèÿ, êàê áóäòî âû êóñàåòå ðåçèíó?
Åñëè â âîîáðàæåíèè âû ìîæåòå ïðîêóñèòü òåëî íàñêâîçü,
ñïîñîáíû ëè âû èñïûòàòü ñîîòâåòñòâóþùåå «÷óâñòâî» ïëîòè
ó âàñ íà çóáàõ? Âû ìîæåòå îñóäèòü òàêîãî ðîäà óïðàæíåíèå
çà æåñòîêîñòü è çëîáíîñòü, íî ýòîé æåñòîêîñòüþ â òîé æå
ìåðå ïðîíèêíóòà êàæäàÿ ÷àñòü è ÷àñòèöà âàøåãî îðãàíèçìà,
êàê ïðîíèêíóòà åþ æèçíü æèâîòíîãî â áîðüáå çà âûæèâàíèå.
Âàøà áèîëîãè÷åñêàÿ àãðåññèâíîñòü äîëæíà ãäå-òî è êàê-òî
íàéòè ñåáå âûõîä; äàæå ïîä ìàñêîé äîáðîäóøíåéøåãî ÷å-
ëîâåêà, îáëàäàþùåãî ëàñêîâûì, íåçëîïàìÿòíûì õàðàêòåðîì,
òàèòñÿ ñêðûòàÿ àãðåññèâíàÿ ñóùíîñòü, êîòîðàÿ îáÿçàòåëüíî
ïðîÿâèò ñåáÿ òàê èëè èíà÷å, ëèáî â âèäå ïðîåêöèè, ëèáî â
âèäå ìîðàëèçàòîðñòâà, ëèáî êàê óáèéñòâåííàÿ äîáðîòà.

Äàâàéòå çàäóìàåìñÿ, ÷åãî äîáèëîñü ÷åëîâå÷åñòâî, ïîäàâ-
ëÿÿ áèîëîãè÷åñêóþ àãðåññèâíîñòü èíäèâèäà? Âçãëÿíèòå íà
õèòðîóìíûå ñðåäñòâà óíè÷òîæåíèÿ è êîëè÷åñòâî ïîñòðàäàâ-
øèõ â õîäå èäóùåé âîéíû. Ðàçâå íå ÿâëÿåòñÿ ýòî äîñòàòî÷-

1Ýòî ñòðàííîå ñëîâîñî÷åòàíèå ïîêàçàëîñü ìíå îòðàæàþùèì èãðó ñëîâ â
îðèãèíàëå íàèëó÷øèì îáðàçîì. Â àíãëèéñêîì ÿçûêå èñõîäíîå «clean cut»
ïåðåäàåò âïå÷àòëåíèå ÿñíîñòè, òî÷íîñòè, îïðåäåëåííîñòè. Â òî æå âðåìÿ
áóêâàëüíûé ïåðåâîä äàåò íàì ðóññêèé ýêâèâàëåíò «èñêóñíûé ðàçðåç», ÷òî
ïðèâÿçûâàåò âûðàæåíèå ê äåíòàëüíîé òåìàòèêå êîíòåêñòà è îáúÿñíÿåò
äàëüíåéøèå ðàññóæäåíèÿ àâòîðà (ïðèì. ïåðåâ.).
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íûì ïîäòâåðæäåíèåì òîìó, ÷òî ëèøü ïðîéäÿ ïîðî÷íûé êðóã
ïñåâäîìåòàáîëèçìà, àãðåññèâíîñòü äîñòèãëà íûíåøíåé ïà-
ðàíîéÿëüíîé ñòàäèè ìàññîâîãî óíè÷òîæåíèÿ?

×åì ëåã÷å ìû ïîçâîëÿåì ñåáå ïðîÿâëÿòü æåñòîêîñòü è
æàæäó ðàçðóøåíèÿ áèîëîãè÷åñêè âåðíûì ïóòåì — òî áèøü
ïîñðåäñòâîì çóáîâ — òåì ìåíüøåé îêàæåòñÿ îïàñíîñòü òîãî,
÷òî àãðåññèÿ íàéäåò ñåáå âûõîä â êà÷åñòâå ÷åðòû õàðàêòåðà.
Ê òîìó æå â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îñëàáíóò òå ïàòîëîãè÷åñêèå
ñòðàõè, êîòîðûå, âîçìîæíî, çàòàèëèñü â íàñ; èáî ÷åì áîëüøå
àãðåññèè âîâëåêàåòñÿ â êóñàíèå è ïåðåæåâûâàíèå, òåì ìåíü-
øå åå îñòàåòñÿ äëÿ ïðîåêöèé. Â ðåçóëüòàòå íåèçáåæíî ñíè-
æåíèå êîëè÷åñòâà ñòðàõîâ (ôîáèé).

×åëîâåê, èìåþùèé â ñâîåì ðàñïîðÿæåíèè àãðåññèâíîñòü,
íå äîëæåí ïîçâîëÿòü ñìóùàòü ñåáÿ âå÷íî ðàçäðàæåííîìó, èçî
äíÿ â äåíü âîð÷àùåìó è áóð÷àùåìó ñóáúåêòó, íåñïîñîáíîìó
ïðèòîì âçÿòü è ðàçäåëàòüñÿ ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè. Ïîñòîÿí-
íàÿ ðàçäðàæåííîñòü — ýòî åùå îäèí ïðèìåð íåçàâåðøåííîé
ñèòóàöèè, âÿëîé è íåâåðíî ïðèìåíÿåìîé àãðåññèè. Òàêîé ÷å-
ëîâåê ÿâëÿåòñÿ «ïðèäèðîé», à íå «êóñàêîé»; îí ïðèíàäëåæèò ê
«êîíôëþýíòíîìó» òèïó ëþäåé. Ó òàêèõ êàê îí âñåãäà ìåæäó
ïåðåäíèõ çóáîâ îáíàðóæèâàåòñÿ ùåëü. Ïîäîáíûé ÷åëîâåê
ëèáî ðàñõàæèâàåò òóäà-ñþäà ñ íàïîëîâèíó îòêðûòûì ðòîì,
ëèáî, â êà÷åñòâå ñâåðõêîìïåíñàöèè, ïëîòíî ñòèñêèâàåò ãóáû.
Áîëüøå âñåãî îí îïàñàåòñÿ îêàçàòüñÿ ëè÷íîñòüþ, èëè æå íà-
îáîðîò, ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà òîì, ÷òîáû äîêàçàòü ñåáå è âñå-
ìó ìèðó, ÷òî îí — ëè÷íîñòü, ÷òî ó íåãî èìååòñÿ ñâîå ñîáñòâåí-
íîå ìíåíèå, äàæå åñëè îíî çàêëþ÷àåòñÿ ëèøü â òîì, ÷òîáû
ïîñòîÿííî ïðîòèâîñòîÿòü âñåìó îñòàëüíîìó. ß çíàë îäíîãî
÷åëîâåêà, êîòîðûé, â ïèêó ñâîåé áóðæóàçíîé ñåìüå, ñòàë êîì-
ìóíèñòîì. Çàòåì îí âñòóïèë â ïàðòèþ, êîòîðàÿ, áóäó÷è â ïðèí-
öèïå êîììóíèñòè÷åñêîé, ñîñòîÿëà â îïïîçèöèè ê îáùåïðèíÿ-
òûì êîììóíèñòè÷åñêèì äîêòðèíàì. Âñêîðå îí íàøåë ê ÷åìó
ïðèäðàòüñÿ è â ýòîé ïàðòèè, è ïåðåêèíóëñÿ ê ôàøèñòàì. «Ôå-
äîò, à Ôåäîò, âñå ñîâñåì íàîáîðîò»1.

Äëÿ òåõ, êòî ñêëîíåí ïðèäèðàòüñÿ ê ñâîåé ñîáñòâåííîé
ëè÷íîñòè, ñóùåñòâóåò óïðàæíåíèå íà óëó÷øåíèå çîíû êîíòàê-
òà (ãðàíèöà Ýãî ïî Ôåäåðíó). Ïóñòü çóáû âåðõíåé è íèæíåé
÷åëþñòè ÷óòü-÷óòü ñîïðèêàñàþòñÿ. Íå íàïðÿãàéòå ÷åëþñòíûå
ìûøöû ñëèøêîì ñèëüíî, íî è íå ðàññëàáëÿéòå èõ òàê, ÷òîáû
îòâèñàëà íèæíÿÿ ÷åëþñòü; â óêàçàííûõ ìûøöàõ íå äîëæíî

1Ðèôìîâàííûé ïåðåâîä àíãëèéñêîé ïðèñêàçêè, ïðîèçíîñèìîé â
àäðåñ ÷åëîâåêà, äåëàþùåãî âñå øèâîðîò-íàâûâîðîò (ïðèì. ïåðåâ.).
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áûòü íè ñëèøêîì íèçêîãî, íè ñëèøêîì âûñîêîãî òîíóñà. Âíà-
÷àëå âû ìîæåòå îùóòèòü ëåãêîå, âîçìîæíî äàæå çàìåòíîå,
äðîæàíèå (ñòó÷àíèå çóáîâ, êàê íà õîëîäå èëè ïðè èñïóãå). Â
òàêîì ñëó÷àå çàìåíèòå áåññîçíàòåëüíûé òðåìîð êîðîòêèìè,
áûñòðûìè îñîçíàííûìè êóñàòåëüíûìè äâèæåíèÿìè è çàòåì
ïîïðîáóéòå ñíîâà.

Òåïåðü, êîãäà âû ïðèñòóïèëè ê ïåðåñòðîéêå âàøåãî ñïî-
ñîáà ïîãëîùåíèÿ ïèùè, ïðåäëàãàåòñÿ âûïîëíèòü íåáîëüøîå
óïðàæíåíèå, îáëàäàþùåå îñîáîé öåííîñòüþ äëÿ èñêëþ÷åíèÿ
íåòåðïåëèâîñòè è ïóòàíèöû â ìûñëÿõ. Ïîòðåíèðóéòåñü â ïðå-
ðûâàíèè ñïëîøíîãî ïîòîêà ïèùè. Ìíîãèå çàòàëêèâàþò â ðîò
íîâóþ ïîðöèþ ïèùè ïðåæäå, ÷åì óïðàâèëèñü ñ ïðåäûäóùåé,
ðàçæèæèâ åå. Òàêîå îòíîøåíèå ÿâëÿåòñÿ åùå îäíèì ñèìïòî-
ìîì, óêàçûâàþùèì íà òî, ÷òî ñ òâåðäîé ïèùåé îáðàùàþòñÿ
êàê ñ æèäêîñòüþ. Åñëè âû ïðîäîëæèòå ðàçâèâàòü çäîðîâîå
îòíîøåíèå, åñëè âû íàó÷èòåñü îñòàâëÿòü ðîò ïîðîæíèì â ïå-
ðåðûâàõ ìåæäó óêóñàìè, âû âñêîðå îáíàðóæèòå, ÷òî ìîæåòå
ñïðàâëÿòüñÿ ñî âñåìè áîëüøèìè è ìàëûìè æèçíåííûìè çà-
áîòàìè; âàø «ïñèõè÷åñêèé æåëóäîê» — ìîçã — îêàæåòñÿ â ãî-
ðàçäî ëó÷øåì ñîñòîÿíèè. Âñëåäñòâèå ýòîãî âû ãîðàçäî ðåæå
ñòàíåòå ìûñëèòü íåðÿøëèâî è íåñâÿçíî, è âàì íå ñîñòàâèò
òðóäà ÿñíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ñîáñòâåííûå èäåè è êîíöåï-
öèè. Ýòî îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê âàøåìó ìûøëåíèþ, íî òàêæå è
âîîáùå ê ëþáîìó ðîäó àêòèâíîñòè. Åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê
÷èñëó òåõ, êòî ïðèíèìàåòñÿ çà íîâîå äåëî, íå ïîêîí÷èâ ñî ñòà-
ðûì, åñëè âû ðàç çà ðàçîì âèäèòå, ÷òî ñåëè â ëóæó, òîãäà âû-
øåïðèâåäåííîå óïðàæíåíèå èìåííî òî, ÷òî âàì íóæíî.

Åñëè âû óñïåøíî ïîïðàêòèêîâàëèñü â ïðåäûäóùèõ óï-
ðàæíåíèÿõ, âû óæå äîñòèãëè ìíîãîãî. Âû îáíàðóæèëè, ÷òî
÷àñòî ñòàëêèâàåòåñü ñ ñîïðîòèâëåíèÿìè, òàêèìè êàê îòãî-
âîðêè, îïðàâäàíèÿ, áåçðàçëè÷èå, îòñóòñòâèå âðåìåíè è ò.ä.,
íî ýòè óïðàæíåíèÿ, èñïîëíåííûå ñ ðåøèòåëüíîñòüþ è íàñ-
òîé÷èâîñòüþ, íå âûõîäÿò çà ïðåäåëû ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæ-
íîñòåé. Ñ ãîðàçäî áîëüøèì ñîïðîòèâëåíèåì íàì ïðèäåòñÿ
ñòîëêíóòüñÿ, êîãäà ìû ïðèñòóïèì ê óïðàæíåíèÿì, ñâÿçàííûì
ñ îòâðàùåíèåì. Îäíàêî ê íèì íå ñëåäóåò ïðèñòóïàòü äî òåõ
ïîð, ïîêà ïðåäûäóùèå óïðàæíåíèÿ íå íà÷íóò âûïîëíÿòüñÿ
áîëåå-ìåíåå àâòîìàòè÷åñêè.

*  *  *

Àìáèâàëåíòíîñòü íàøåãî îòíîøåíèÿ ê åäå â ÷àñòíîñòè è
ê ìèðó â öåëîì óêîðåíèëàñü íàñòîëüêî ãëóáîêî, ÷òî áîëüøèí-
ñòâó èç íàñ äî ñèõ ïîð ñâîéñòâåíåí äåòñêèé îáðàç ìûøëåíèÿ,
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çàêëþ÷àþùèéñÿ â òîì, ÷òî âñå ëèáî «áÿêà», ëèáî «ì-ì-ì, êàê
âêóñíî». ß áûë ïîðàæåí îòêðûòèåì òîãî, êàêîå ìíîæåñòâî ëþ-
äåé ïðè ïðîñëóøèâàíèè ëþáîãî ìóçûêàëüíîãî îòðûâêà, ïðè
ïðîñìîòðå ëþáîé êèíîêàðòèíû, ïðè âñòðå÷å ñ ëþáûì íåçíà-
êîìûì ÷åëîâåêîì, èñïîëüçóþò â êà÷åñòâå íåìåäëåííîé ðåàê-
öèè âûðàæåíèÿ «óæàñíûé» èëè «÷óäåñíûé». Â áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ èõ óñèëèÿ íàïðàâëåíû íà îòòà÷èâàíèå ñâîèõ êðèòè-
÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, à íå íà óãëóáëåíèå âïå÷àòëåíèé. Íåêî-
òîðûå ïðèçíàþòñÿ, ÷òî íå ìîãóò âûñèäåòü êèíîñåàíñ áåç òîãî,
÷òîáû ïîñòîÿííî íå ïîâòîðÿòü ïðî ñåáÿ «Î, ýòî çäîðîâî» èëè
«Êàê ãëóïî», è ò.ä. Âñå èõ èíòåðåñû ñîñðåäîòî÷åíû íå íà òîì,
÷òîáû ïðîíèêíóòüñÿ èñêóññòâîì, ñîïðèêîñíóòüñÿ ñ íèì, à íà
òîì, ÷òîáû âûíåñòè åìó îöåíêó. ×òî êàñàåòñÿ ïîäîáíîãî òèïà
ëè÷íîñòåé, òî ÿ íåèçìåííî íàõîæó, ÷òî 90 ïðîöåíòîâ èõ ìûñëåé
ñîñòàâëÿþò ïðåäðàññóäêè. Èõ ìîæíî îõàðàêòåðèçîâàòü êàê
ñòðàäàþùèõ èçáèðàòåëüíîé ïàðàíîéåé. ×òîáû ïðåîäîëåòü òà-
êîå îòíîøåíèå, íåîáõîäèìî èçëå÷èòü èõ îò îðàëüíîé ôðèãèä-
íîñòè ïóòåì âûíåñåíèÿ ïîäàâëåííîãî îòâðàùåíèÿ íà ïîâåð-
õíîñòü è èçáàâëåíèÿ îò íåãî. Îíè åäÿò ïðè ïîìîùè ñóæäåíèé,
à íå âêóñà.

Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå âêóñà, âû äîëæíû áûëè
çàìåòèòü, ÷òî ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ïðèÿòíîé âàì ïèùå íà-
ìíîãî ëåã÷å, íåæåëè íà íåïðèÿòíîé èëè íåçíàêîìîé. Âû äîë-
æíû áûëè òàêæå èñïûòàòü, ÷òî ãðàíèöû âàøåãî âêóñà äî îïðå-
äåëåííîé ñòåïåíè ðàñøèðèëèñü è, ïîñëå òîãî êàê âàì óäàëîñü
ñäåëàòü íàä ñîáîé óñèëèå è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, âû íà÷àëè ïî-
ëó÷àòü îò ïèùè íàìíîãî áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ, ÷åì ðàíüøå.
(Åñëè ýòè óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïðàâèëüíî, âåñü ïðîöåññ
â öåëîì íå òðåáóåò óñèëèé.) Î÷åíü íåìíîãèå îòäàþò ñåáå îò-
÷åò â ñâîåé îðàëüíîé ôðèãèäíîñòè. Ñòàë ðåäêîñòüþ íå òîëü-
êî íàñòîÿùèé ãóðìàí, ìåäëåííî ñìàêóþùèé êàæäîå áëþäî, —
èçìåíèëîñü âîîáùå íàøå îòíîøåíèå ê ïîãëîùåíèþ ïèùè, îíî
ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå è áîëåå âàðâàðñêèì. Îíåìåëîñòü âêó-
ñà ãèïåðêîìïåíñèðóåòñÿ ïðè ïîìîùè âñåâîçìîæíûõ âîçáóæ-
äàþùèõ àïïåòèò ñïåöèé è èçâðàùåííîãî ïîâåäåíèÿ. Îäíà èç
ìîèõ ïàöèåíòîê íå ìîãëà åñòü ñóï ñ óäîâîëüñòâèåì, åñëè îí
íå áûë îáæèãàþùå ãîðÿ÷èì, èíà÷å îí êàçàëñÿ åé áåçâêóñíûì.

Çäðàâûé ñìûñë, ïðèñóùèé æèâîòíîìó, êîòîðîå íå ñòàíåò
òðîãàòü ïèùó â òîì ñëó÷àå, åñëè îíà ñëèøêîì ãîðÿ÷àÿ èëè
ñëèøêîì õîëîäíàÿ, áûë ìíîãèìè ëþäüìè ïðàêòè÷åñêè ïîë-
íîñòüþ óòåðÿí. Ïîäîáíàÿ ñèòóàöèÿ óñìàòðèâàåòñÿ íå òîëüêî
ïî îòíîøåíèþ ê ïèùå, íî è ê äðóãèì èñòî÷íèêàì óäîâîëü-
ñòâèÿ, âåäÿ ê äåãåíåðàöèè âîîáùå. Ìóçûêà íà òàíöàõ äîëæ-
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íà áûòü çàâîäíîé, ïàðòíåð äîëæåí âîëíîâàòü ÷óâñòâà, èãðàÿ
â àçàðòíûå èãðû, íóæíî ñòàâèòü ïî-êðóïíîìó, à â ìèðå ìîä-
íîé îäåæäû âñå, íå ñîîòâåòñòâóþùåå ïîñëåäíåìó ïèñêó, íè
ãðîøà íå ñòîèò. Â òåõ êðóãàõ, ãäå èñïîëüçóåòñÿ ÿçûê, ñîñòîÿ-
ùèé èç ðÿäà ïðèëàãàòåëüíûõ è íàðå÷èé â ïðåâîñõîäíîé ñòå-
ïåíè, óìñòâåííûé óðîâåíü ñîîòâåòñòâåííî íèçîê. Â ðàçíûõ
ñëîÿõ îáùåñòâà èìåþòñÿ ðàçëè÷íûå ñòèìóëÿòîðû, è ýòè ñòè-
ìóëÿòîðû äëÿ ñîõðàíåíèÿ ýôôåêòà äîëæíû ïðèìåíÿòüñÿ âî
âñåâîçðàñòàþùèõ äîçàõ. Îáùåé äëÿ âñåõ êëàññîâ ÿâëÿåòñÿ,
íàïðèìåð, ïðèâû÷êà âûïèâàòü. Ïüÿí÷óæêà íèêîãäà íå ïîëüçó-
åòñÿ ñâîèìè çóáàìè è âêóñîì äîëæíûì îáðàçîì. Åñëè áû
îí äåëàë ýòî — åñëè áû îí áûë íàñòîÿùèì «êóñàêîé» — åìó
íå áûëî áû íóæäû ïðèêëàäûâàòüñÿ ê áóòûëêå. ×òîáû âûëå-
÷èòü ïüÿíèöó, íåîáõîäèìî èçáàâèòü åãî îò ðåòðîôëåêñèðî-
âàííîãî ñàìîðàçðóøåíèÿ è âåðíóòü çóáàì óäîâîëüñòâèå îò
äåñòðóêöèè.

Ïðè òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ îðàëüíîé ôðèãèäíîñòè ïèùà ñóùå-
ñòâóåò ëèøü äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íàõîäèòñÿ íà òàðåëêå. Êàê
òîëüêî îíà ïîïàäàåò â ðîò, îíà ïåðåñòàåò îùóùàòüñÿ è ïðåæ-
äå âñåãî — íà âêóñ. Ýòî, êîíå÷íî, êðàéíèé ñëó÷àé èíòðîåêöèè.
Ïîäîáíîå ïîâåäåíèå ñîïðîâîæäàåòñÿ òÿæåëûì àëêîãîëèçìîì,
èëè ÷åëîâåê êëàäåò ìíîãî ñïåöèé è íàáèâàåò æåëóäîê, íå ÷óâ-
ñòâóÿ íàñòîÿùåãî óäîâëåòâîðåíèÿ; ïåðèîäû âñå ïîäàâëÿþ-
ùåé æàäíîñòè ñìåíÿþòñÿ æåñòêîé äèñöèïëèíèðîâàííîñòüþ
ïî îòíîøåíèþ ê åäå. ×òî êàñàåòñÿ ñôåðû ïñèõè÷åñêîãî, òî
êàðòèíà äîïîëíÿåòñÿ ïîñòîÿííîé æàæäîé ëþáâè, âëàñòè, óñ-
ïåõà è îñòðûõ îùóùåíèé, êîòîðûå, îäíàêî, íå ïðèíîñÿò ðåàëü-
íîãî óäîâîëüñòâèÿ èëè óäîâëåòâîðåíèÿ.

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî óáåäèòü ëþäåé â âàæíîñòè àíàëèçà
òðåâîãè, ñòðàõà èëè ñìóùåíèÿ ïðîñòî, ðàçúÿñíèòü çíà÷èìîñòü
îñîçíàíèÿ è àíàëèçà òàêîé ìîùíîé ýìîöèè (èëè îùóùåíèÿ),
êàê îòâðàùåíèå, — äåëî íåëåãêîå. ×òîáû äîáèòüñÿ ÿñíîñòè â
äàííîì âîïðîñå, íåîáõîäèìî âûäåëèòü íå ìåíåå ÷åòûðåõ ñòà-
äèé, ÷åðåç êîòîðûå ïðîõîäèò ðàçâèòèå. Ïåðâàÿ ñòàäèÿ — çäî-
ðîâûé, åñòåñòâåííûé, íåäâóñìûñëåííûé àïïåòèò, êîòîðîìó
ïðèñóùè íàïðÿæåíèå è óäîâëåòâîðåíèå è êîòîðûé äîïóñêàåò
äâà âèäà âìåøàòåëüñòâà: êîãäà íåïðèòâîðíî ñèëüíûé àïïå-
òèò îñóæäàåòñÿ çà òî, ÷òî íàïðàâëåí íà «áÿêó», ëèáî òîãäà, êîã-
äà ðåáåíêà çàñòàâëÿþò ãëîòàòü òî, ïðîòèâ ÷åãî îò÷àÿííî ïðî-
òåñòóåò åãî îðãàíèçì. Äàííûé ïðîòåñò, îòâðàùåíèå, îáðàçóåò
âòîðóþ ñòàäèþ. Ïî ïîâîäó ðàçâèâøåãîñÿ ó ðåáåíêà ÷óâñòâà
îòâðàùåíèÿ ó ìíîãèõ ðîäèòåëåé âîçíèêàþò âîçðàæåíèÿ. Îò-
âðàùåíèå è ðâîòà ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê ïðèçíàêè «ïëîõîãî
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ïîâåäåíèÿ», è ðåáåíêó, îñìåëèâøåìóñÿ èñòîðãíóòü îáðàòíî
ñâîé øïèíàò èëè êàñòîðêó, ãðîçèò íàêàçàíèå. Òàêèì îáðàçîì,
òðåòüÿ ñòàäèÿ, îðàëüíàÿ ôðèãèäíîñòü, âîçíèêàåò â öåëÿõ èçáå-
ãàíèÿ îòâðàùåíèÿ, ðâîòû è ãðîçÿùåãî íàêàçàíèÿ. Âïîñëåä-
ñòâèè, ñ òåì ÷òîáû äîáèòüñÿ îò ïèùè ïñåâäîâêóñà, îíåìåíèå
ïðÿ÷åòñÿ çà ÷åòâåðòîé ñòàäèåé, ñòàäèåé èñêóññòâåííîé ñòè-
ìóëÿöèè.

Óçëîâîé âîïðîñ ïðè àíàëèçå îòâðàùåíèÿ òîò æå, ÷òî è
ïðè àíàëèçå ñìóùåíèÿ. Âîîáùå, ëèáî îòâðàùåíèå îêàçûâà-
åò äîìèíèðóþùåå âëèÿíèå íà ñèòóàöèþ è òîãäà âû îòêàçû-
âàåòåñü îò ïðèáëèæåíèÿ ê îáúåêòó, âûçûâàþùåìó îòâðàùå-
íèå, ëèáî ðåøåíèå ïîãëîòèòü ÷òî-òî, ÷òî â íîðìå ïðîâîöèðó-
åò îòâðàùåíèå, îäåðæèâàåò âåðõ: âû ïîäàâëÿåòå îòâðàùå-
íèå è ïðèòóïëÿåòå âêóñ è îáîíÿíèå. Ïåðâåéøèì äåëîì áó-
äåò íàó÷èòüñÿ âûíîñèòü îòâðàùåíèå, à íå ïîäàâëÿòü åãî, è, â
òî æå âðåìÿ, íå óêëîíÿòüñÿ îò îáúåêòà, âûçûâàþùåãî îòâðà-
ùåíèå, íå èçáåãàòü êîíòàêòà ñ ëþäüìè, ïðîäóêòàìè, çàïàõà-
ìè è äðóãèìè òîøíîòâîðíûìè äëÿ âàñ îáúåêòàìè. Äëÿ òîãî,
÷òîáû ïðîàíàëèçèðîâàòü îðàëüíóþ ôðèãèäíîñòü, âû äîëæíû
ïîëíîñòüþ îñîçíàòü òî, ÷òî âû èñïûòûâàåòå îòâðàùåíèå,
äàæå åñëè ýòî ïðèâåäåò ê ðâîòå èëè äðóãèì î÷åíü íåïðèÿò-
íûì ïîñëåäñòâèÿì. Íî íå ïûòàéòåñü ðàçîáëà÷àòü è èçáàâ-
ëÿòüñÿ îò îòâðàùåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñìîæåòå â ïîëíîé
ìåðå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîåì îáû÷íîì ðàöèîíå. Äàæå
åñëè îòâðàùåíèå «ðàçðÿäèëîñü» òîëüêî íàïîëîâèíó, åñëè
îíî âîçíèêàåò y âàñ â âèäå âíåçàïíîãî ïðèñòóïà êàøëÿ èëè
ðàçäðàæåíèÿ, ýòî ÷ðåçâû÷àéíî ïîìîæåò â ïðåîäîëåíèè áåç-
ðàçëè÷èÿ ïî îòíîøåíèþ ê ïèùå è ìèðó â öåëîì. Êàê áû âû
íè áûëè ñêëîííû âåñòè ñåáÿ ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùåìó
ìèðó, âû íåïðåìåííî îáíàðóæèòå, ÷òî ýòè âàøè ñêëîííîñòè
áóäóò íàïðÿìóþ ñîîòíîñèòüñÿ ñ òåì óðîâíåì àïïåòèòà èëè
îòâðàùåíèÿ, êîòîðûé âû ÷óâñòâóåòå. Òå, êòî ñïîñîáåí èñïû-
òûâàòü îòâðàùåíèå ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì è èõ ïîñòóïêàì,
ÿâíî ìåíåå îìåðòâåëû, íåæåëè òå, êòî ñìèðÿåòñÿ ñî âñåì,
ðóêîâîäñòâóÿñü íàñêó÷èâøèì ïðèòóïëåííûì âêóñîì â ïñèõî-
ëîãè÷åñêîì çíà÷åíèè ýòîãî ñëîâà.

Òàê êàê ïîòðåáëåíèå ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ îáúåê-
òîâ ïîä÷èíÿåòñÿ îäíèì è òåì æå çàêîíàì, âàøå îòíîøåíèå ê
ïèùå äëÿ óìà íà÷íåò èçìåíÿòüñÿ ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ âïå-
ðåä ïî ïóòè îñâîåíèÿ ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé. Ïñèõîëîãè-
÷åñêîå îáñëåäîâàíèå ïàöèåíòîâ ñ æåëóäî÷íûìè çàáîëåâà-
íèÿìè íàðÿäó ñ ìîèìè áîëåå îáùèìè ïñèõîàíàëèòè÷åñêè-
ìè íàáëþäåíèÿìè íåîäíîêðàòíî ïîäòâåðæäàëî ýòî. Ïîñìîò-
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ðèòå íà ïèùó äëÿ óìà ñ òî÷êè çðåíèÿ åå óñâîåíèÿ. Ðàçäå-
ëÿéòå ñëåçëèâî-ñëàùàâóþ ëèòåðàòóðó è êðåïêèé ìàòåðèàë,
ñïîñîáíûé ïîñëóæèòü ðîñòó âàøåé ëè÷íîñòè. Íî íå çàêðû-
âàéòå ãëàçà íà îïàñíîñòü òîãî, ÷òî «âûñîêîëîáàÿ» ëèòåðàòó-
ðà, áóäó÷è ïðîñòî-íàïðîñòî èíòðîåöèðîâàííîé, ìîæåò îêà-
çàòüñÿ ëèøü íåíóæíûì áðåìåíåì è ÷óæåðîäíûì òåëîì â âà-
øåì îðãàíèçìå. Îäíà ôðàçà, äîëæíûì îáðàçîì «ïåðåæåâàí-
íàÿ» è óñâîåííàÿ, èìååò ãîðàçäî áîëüøóþ öåííîñòü, íåæåëè
öåëàÿ êíèãà, êîòîðóþ ïðîñòî èíòðîåöèðîâàëè. Åñëè âû æå-
ëàåòå óëó÷øèòü âàø èíòåëëåêò, âîçüìèòåñü çà èçó÷åíèå ñå-
ìàíòèêè, ëó÷øåãî ïðîòèâîÿäèÿ îò ôðèãèäíîñòè «ïñèõè÷åñêî-
ãî» âêóñà. Íàó÷èòåñü óñâàèâàòü ÿäðà, êîðíè ñëîâ — ñìûñë è
çíà÷åíèå âàøåãî ÿçûêà.



Глава�4

ВИЗУАЛИЗАЦИЯ

Åñëè ÷àøè âåñîâ íå ñáàëàíñèðîâàíû, òî äëÿ òîãî, ÷òîáû
âîññòàíîâèòü ðàâíîâåñèå, íàì íåîáõîäèìî äîáàâèòü âåñà áî-
ëåå ëåãêîé ÷àøå. Èìåííî ýòî ÿ ïûòàþñü ñäåëàòü ñ ïîìîùüþ
äàííîé êíèãè. Çà÷àñòóþ ÿ ìîãó êàçàòüñÿ ñòîëü æå îäíîñòîðîí-
íèì, êàê è êðèòèêóåìûå ìíîé òåîðèè. ß, îäíàêî, ïðåäïðèíÿë ïî-
ïûòêó, öåëèêîì óäåðæèâàÿ â óìå îðãàíèçìè÷åñêóþ ñòðóêòóðó,
«äîáàâèòü âåñà» ïðåíåáðåãàåìîé ÷àøå. ß ðàññìàòðèâàþ àíà-
ëèç èíñòèíêòà óòîëåíèÿ ãîëîäà â êà÷åñòâå ïàñûíêà ïñèõîàíà-
ëèçà, íè â êîåé ìåðå íå óìàëÿÿ çíà÷èìîñòè àíàëèçà ïîëîâîãî
èíñòèíêòà. ß ïîä÷åðêèâàþ âàæíîñòü àêòèâíîñòè íàøåãî ðàñ-
ñóäî÷íî-÷óâñòâåííîãî àïïàðàòà â ïðîòèâîâåñ ìåõàíèñòè÷åñ-
êîé êîíöåïöèè ïàññèâíîñòè. Â äåéñòâèòåëüíîñòè òàêèõ âåùåé,
êàê èíäèâèä èëè îêðóæàþùàÿ ñðåäà, íå ñóùåñòâóåò. Îáà îíè
ôîðìèðóþò íåäåëèìîå öåëîå, â êîòîðîì, íàïðèìåð, ñòèìóë è
ãîòîâíîñòü èëè ñïîñîáíîñòü ðåàãèðîâàòü íà íåãî íå ìîãóò
áûòü ðàçäåëåíû. Ëó÷è ñâåòà äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóþò, íî
äîëæíà èìåòüñÿ òàêæå è íåêîòîðàÿ îðãàíèçìè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ
(çàèíòåðåñîâàííîñòü), äëÿ êîòîðîé îíè ìîãóò ñóùåñòâîâàòü.

Õîòÿ íåòðóäíî ïðèéòè ê ìûñëè, ÷òî íàø îðãàíèçì ÷ðåçâû-
÷àéíî àêòèâåí â òîì, ÷òî êàñàåòñÿ ïîòðåáëåíèÿ è óñâîåíèÿ
ïèùè, ñîîòâåòñòâóþùàÿ àêòèâíîñòü îðãàíîâ ÷óâñòâ îòìå÷àåò-
ñÿ ñ ìåíüøåé ãîòîâíîñòüþ. Ìû ïðèâûêëè ê èñïîëüçîâàíèþ
òåðìèíîëîãèè ðåôëåêòîðíîé òåîðèè è ñ÷èòàåì ñàìî ñîáîé
ðàçóìåþùèìñÿ, ÷òî âíåøíèé ñòèìóë çàñòàâëÿåò íàø îðãàíèçì
ðåàãèðîâàòü ïîäîáíî ìåõàíèçìó, ïðè ýòîì òðåáóåòñÿ óñèëèå
äëÿ òîãî, ÷òîáû îñîçíàòü: âîñïðèÿòèå — ýòî ðîä àêòèâíîé äå-
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ÿòåëüíîñòè, à íå ïðîñòî ïàññèâíîå îòíîøåíèå. Ïèùà íå ïîïà-
äàåò â îðãàíèçì áåñïðè÷èííî, òàêæå êàê è àêóñòè÷åñêèå âîë-
íû ñèìôîíè÷åñêîãî êîíöåðòà.

Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå íàì ïðèõîäèòñÿ âåñüìà àêòèâíî ïî-
ðàáîòàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòàâèòü íàø îðãàíèçì â æåëàííóþ
àêóñòè÷åñêóþ ñðåäó. Íóæíî êóïèòü áèëåòû, äîáðàòüñÿ äî êîí-
öåðòíîãî çàëà è áîäðñòâîâàòü âî âðåìÿ âûñòóïëåíèÿ. Íå äó-
ìàéòå, ÷òî ñîòíè ñëóøàòåëåé âîñïðèíèìàþò îäíó è òó æå ìó-
çûêó; äàæå îòäåëüíûå çâóêè äëÿ íèõ çâó÷àò ïî-ðàçíîìó. Ìó-
çûêàëüíûé ïàññàæ, êàæóùèéñÿ õàîñîì îäíîìó ñëóøàòåëþ,
ôîðìèðóåò ó äðóãîãî ÷åòêèé «ãåøòàëüò». Çâóê ôàãîòà, ðàçëè-
÷àåìûé âíèìàòåëüíûì ñëóøàòåëåì çà çâóêîì êîíòðàáàñà,
äàæå íå äîõîäèò äî íåòðåíèðîâàííîãî óõà äðóãîãî ÷åëîâåêà.
Êîëè÷åñòâî àêóñòè÷åñêèõ âîëí, êîòîðûå âû ñìîæåòå âîñïðè-
íÿòü, çàâèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ: îò âàøåãî ïîäõîäà ê ìóçû-
êå, îò òîãî, ñ êåì âû ýìîöèîíàëüíî îòîæäåñòâëÿåòå ñåáÿ, îò
òðåíèðîâêè è, ïðåæäå âñåãî, îò âàøåé ñïîñîáíîñòè ê ñîñðå-
äîòî÷åíèþ.

Åñëè âû óñòàëè, åñëè ïðîöåññ ñëóøàíèÿ òðåáóåò îò âàñ
ñëèøêîì áîëüøîãî íàïðÿæåíèÿ, èëè åñëè ïî êàêèì-òî èíûì
ïðè÷èíàì îðêåñòð îêàçûâàåòñÿ íåñïîñîáåí óäåðæàòü âàøå
âíèìàíèå, ìûñëè óõîäÿò â ñòîðîíó, êîíòàêò ñ âûñòóïàþùèìè
òåðÿåòñÿ. Åñëè âû îêàçûâàåòåñü â ïîäîáíîé ñèòóàöèè, åñëè
çàìå÷àåòå, ÷òî ìóçûêà ñîâñåì ïåðåñòàëà áûòü «ôèãóðîé», è âû
íå èìååòå íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî òîëüêî ÷òî
ïðîçâó÷àëî, òîãäà âû óáåäèòåñü â äâóõ âåùàõ: â âàæíîñòè
ôåíîìåíà «ôèãóðà-ôîí», ñâÿçè åãî ñ ñîñðåäîòî÷åíèåì è â
òîé ðîëè, êàêóþ àêòèâíîñòü èãðàåò â ïðèìåíåíèè ÷óâñòâ.

Èëëþçîðíîìó ïðåäñòàâëåíèþ î ïàññèâíîñòè íàøèõ
÷óâñòâ ñïîñîáñòâóåò çíàíèå óñòðîéñòâà ôîòîêàìåðû, è ìû
ñëèøêîì óæ ëåãêîâåðíî ãîòîâû äîïóñòèòü, ÷òî íàø îðãàíèçì
ïðîñòî-íàïðîñòî äåëàåò ñíèìêè è ÷òî ñâåòîâûå ëó÷è çàïå-
÷àòëåâàþòñÿ íà íåêîé ôîòîïëàñòèíêå â òî âðåìÿ, êàê ôîòî-
ãðàôèè õðàíÿòñÿ ãäå-òî â ìîçãó. Ìû çàáûâàåì î òîì, ÷òî âñÿ-
êèé ôîòîãðàô äîëæåí àêòèâíî ïîòðóäèòüñÿ, ïðåæäå ÷åì åìó
óäàñòñÿ ñäåëàòü õîòÿ áû îäíó ôîòîãðàôèþ. Ìû çàáûâàåì î
òîì, ñêîëüêî òðóäà çàëîæåíî â êàæäîé ôîòîãðàôè÷åñêîé ïëà-
ñòèíå è î òîì, ÷òî íàøåìó îðãàíèçìó ïðèõîäèòñÿ áûòü áåçîñ-
òàíîâî÷íî ðàáîòàþùèì õèìè÷åñêèì çàâîäîì è ôîòîãðàôîì,
áåñïðåñòàííî äåëàþùèì ñíèìêè. Ìû òàêæå íå îñîçíàåì â
ïîëíîé ìåðå, ÷òî ðàáîòà ôîòîãðàôà îïðåäåëÿåòñÿ åãî çàèí-
òåðåñîâàííîñòüþ â íåé (õîááè, äîáû÷à ñðåäñòâ ê ñóùåñòâî-
âàíèþ èëè îáó÷åíèå).



264 Терапия�сосредоточением

Îðãàíû ÷óâñòâ ó ÷åëîâåêà ïðîøëè ïóòü ðàçâèòèÿ îò ïðî-
ñòûõ ñèãíàëèçàòîðîâ äî îðãàíîâ, èìåþùèõ îòíîøåíèå ê «ïñè-
õè÷åñêîìó æåëóäêó» è âòîðîìó è òðåòüåìó óðîâíþ ïñèõè÷åñ-
êîãî îòðàæåíèÿ ìèðà ÷åëîâåêîì. Íà âòîðîì óðîâíå (ìèð âî-
îáðàæåíèÿ) ñõåìû è óïðîùåíèÿ, ïîãëîùåíèå è óñâîåíèå èã-
ðàþò ðåøàþùóþ ðîëü. Ìû óæå èìåëè äåëî ñ âîñïîìèíàíèÿ-
ìè, ïîõîæèìè íà íåïåðåâàðåííûå êóñî÷êè ïèùè, ãàëëþöèíà-
öèÿìè è ïðèíÿòèåì ñôåðû âîîáðàæàåìîãî çà ñôåðó äåéñòâè-
òåëüíîãî. Òðåòèé óðîâåíü — ýòî óðîâåíü îöåíîê (Ì. Øåëåð). Â
äàííîé ãëàâå ìû çàéìåìñÿ ðàññìîòðåíèåì ñïîñîáà, ñ ïîìî-
ùüþ êîòîðîãî âîçìîæíî èñïîëüçîâàòü íàøè îðãàíû ÷óâñòâ íà
áëàãî âñåãî îðãàíèçìà.

Ïîäîéòè ê ýòîé ïðîáëåìå ëó÷øå âñåãî ñî ñòîðîíû ñïî-
ñîáíîñòè ê âèçóàëèçàöèè. Áîëüøóþ ÷àñòü íàøåé ìåíòàëüíîñ-
òè ñîñòàâëÿþò îáðàçû è ñëîâà. Áåññîçíàòåëüíûé ðàçóì òÿãî-
òååò ê îáðàçàì, ñîçíàòåëüíûé — ê ñëîâàì. Â öåëÿõ äîñòèæå-
íèÿ ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé ìåæäó Ýãî è Áåññîçíàòåëüíûì
íåîáõîäèìî óñòàíîâèòü íàñêîëüêî âîçìîæíî æåñòî÷àéøèé
êîíòðîëü çà òåì, ÷òî ìû âèçóàëèçèðóåì, êîíòðîëü, î÷åâèäíî
îòñóòñòâóþùèé â ïåðèîäû ìå÷òàíèé, «ñíîâ íàÿâó». «Ñíû íà-
ÿâó» çà÷àñòóþ îêàçûâàþòñÿ äî òàêîé ñòåïåíè âíå âñÿêîãî ñî-
çíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ, ÷òî ìíîãèå ëþäè îòäàþò ñåáå îò÷åò
ëèøü â òîì, ÷òî ìå÷òàëè, íî ìå÷òàíèÿ íå îñòàâèëè íè ìàëåé-
øåãî ïàìÿòíîãî ñëåäà, çà èñêëþ÷åíèåì îùóùåíèÿ ïðåáûâà-
íèÿ â òðàíñå, «âíå ñåáÿ». Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ëþáîå ñîçíàòåëü-
íîå óñèëèå, íàïðàâëåííîå íà âèçóàëèçàöèþ îáúåêòîâ, ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ äëÿ ìíîãèõ íåâîçìîæíûì. Âñÿêîå îñîçíàííîå óñè-
ëèå ñôîðìèðîâàòü â óìå íåêèé îáðàç ëèáî íàòàëêèâàåòñÿ íà
ôðóñòðàöèþ («â ãîëîâå ïóñòî»), ëèáî ïðèâîäèò ê ïîÿâëåíèþ
áåñïîðÿäî÷íîé ïóòàíèöû èç áåññìûñëåííûõ êàðòèí, íàïðè-
ìåð, âîçíèêàþùèõ â ãîëîâå ó çàñûïàþùåãî ÷åëîâåêà.

Íàèáîëüøèå çàòðóäíåíèÿ, êîíå÷íî, âîçíèêàþò ó ëþäåé, êî-
òîðûå, î÷åâèäíî, âîîáùå íå ìîãóò âèçóàëèçèðîâàòü. Ýòî ñèì-
ïòîì ñåðüåçíîãî íåâðîòè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà, íå ïîäëåæà-
ùåãî ñàìîëå÷åíèþ. Çäåñü ìû ìîæåì ëèøü íàìåêíóòü íà áåñ-
ñîçíàòåëüíóþ ïðèâû÷êó íå äîïóñêàòü âîçíèêíîâåíèÿ âèçóàëü-
íûõ îáðàçîâ ïóòåì èíòåíñèâíîãî ñîêðàùåíèÿ ðàçëè÷íûõ ãëàç-
íûõ ìûøö. Ðàññëàáëåíèå ýòèõ ìûøö ïðèâîäèò ê ïîâòîðíîìó
ïîÿâëåíèþ âèçóàëüíûõ îáðàçîâ. (Ýòîò âîïðîñ ïîëó÷èò áîëåå
øèðîêîå îñâåùåíèå â ãëàâå, êàñàþùåéñÿ òåëåñíîãî ñîñðå-
äîòî÷åíèÿ.) Çà ýòîé íåïîëíîöåííîé âèçóàëèçàöèåé ÷àñòî ñòî-
èò ñòðàõ óâèäåòü ÷òî-òî, ÷åãî õîòåëîñü áû èçáåæàòü èëè ÷òî
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âûçûâàåò ðàçíîãî ðîäà ýìîöèè è âîñïîìèíàíèÿ. Ïîðîþ îòêàç
óäîâëåòâîðèòü ÷üþ-òî «ïîòðåáíîñòü â ïîäãëÿäûâàíèè» ìîæåò
ðàñïðîñòðàíèòüñÿ íà çðåíèå â öåëîì òàêèì îáðàçîì, ÷òî îíî
ïîäïàäàåò ïîä äåéñòâèå òàáó. Ëþäè, ñìîòðÿùèå íà âåùè è
íå âèäÿùèå èõ, îáíàðóæàò òîò æå íåäîñòàòîê, íàïðàâèâ âçîð
âíóòðü ñåáÿ, âûçûâàÿ â óìå ïñèõè÷åñêèå îáðàçû, â òî âðåìÿ
êàê òå, êòî àêòèâíî âêëþ÷àþòñÿ â íàáëþäåíèå, ïðèñòàëüíî ãëÿ-
äÿò íà âåùè, óçíàâàÿ èõ, âûêàæóò òó æå ÿñíîñòü «âíóòðåííåãî
çðåíèÿ», ïîçâîëÿþùóþ ñðàâíèòåëüíî ëåãêî îñóùåñòâëÿòü âè-
çóàëèçàöèþ. Ëþäè, ÷åé ðàçóì ïîëîí ñëîâ ðàñêàÿíèÿ èëè ìå÷-
òàíèé, êàê ïðàâèëî, âîîáùå íå îáðàùàþò âíèìàíèÿ íà ìèð, à
ïðîñòî ïÿëÿòñÿ íà íåãî èëè ñìîòðÿò ñêâîçü ïðåäìåòû áåç ðå-
àëüíîé çàèíòåðåñîâàííîñòè â òîì, ÷òî èõ îêðóæàåò. Åñëè ìû
íå ñîçäàåì, èëè, ñêîðåå, íå âîññîçäàåì ìèð ïðè ïîìîùè ãëàç,
òî ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðîöåññ ñîçèäàíèÿ íå ìîæåò ïðîèçîéòè
âíóòðè äàííîé ëè÷íîñòè.

Ïðåäïîëîæèì, âû ïðèíàäëåæèòå ê áîëüøèíñòâó, ñïîñîá-
íîìó âèçóàëèçèðîâàòü îáúåêòû. Ïîñìîòðèòå, êàê ðàáîòàåò
âàøå âíóòðåííåå çðåíèå. Çàêðîéòå ãëàçà è íàáëþäàéòå çà
âñåìè òåìè êàðòèíàìè, êîòîðûå ïîÿâëÿþòñÿ ïåðåä âàøèì
âíóòðåííèì âçîðîì. È òóò òîæå âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ ñ æå-
ëàíèåì ïðåðâàòü óïðàæíåíèå, ñîïðîòèâëÿòüñÿ âîçíèêàþùåìó
îáðàçó. Òàêæå âîçìîæíî ïîÿâëåíèå ìåøàíèíû îáðàçîâ, èëè
âû îáíàðóæèòå, ÷òî ïåðåñêàêèâàåòå îò îäíîãî îáðàçà ê äðóãî-
ìó è íåñïîñîáíû óäåðæàòü íè îäèí èç íèõ áîëåå ÷åì íà äîëþ
ñåêóíäû. Ýòî ïåðåñêàêèâàíèå îò îäíîãî îáðàçà ê äðóãîìó õà-
ðàêòåðèçóåò ÷åëîâåêà, êîòîðûé è â æèçíè òàê æå ðàçáðîñàí,
áåñïîêîåí è íåñïîñîáåí ê ñîñðåäîòî÷åíèþ.

Ïåðâûì øàãîì ê èñöåëåíèþ áóäåò îñîçíàíèå òîãî ôàêòà,
÷òî îáðàçû íå ñêà÷óò ñàìè ïî ñåáå, ÷òî ýòî âû çàñòàâëÿåòå èõ
ïðîíîñèòüñÿ ïåðåä âàøèì âíóòðåííèì âçîðîì. Ïîïûòàéòåñü
ïîëíîñòüþ ðàçîáðàòüñÿ â ñâîåì «ïåðåñêàêèâàíèè» è âñêîðå
âû îòìåòèòå ìåëêèå äâèæåíèÿ ãëàç, ïðîèñõîäÿùèå âñÿêèé ðàç,
êîãäà âû ïåðåâîäèòå âçãëÿä ñ îäíîé êàðòèíêè íà äðóãóþ.
Ïóñòü ýòî áåñïîêîéíîå îùóùåíèå â ãëàçàõ ñîõðàíèòñÿ, ïóñòü
âñå èäåò êàê èäåò. Ïîïûòàéòåñü íå âìåøèâàòüñÿ, íå ñîïðî-
òèâëÿòüñÿ ñâîåìó íåïîñòîÿíñòâó äî òåõ ïîð, ïîêà ó âàñ íå
îáðàçóåòñÿ ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î íåðâîçíîñòè ãëàç. Íå ïå-
ðåêëàäûâàéòå îòâåòñòâåííîñòü íà îáðàçû è íå ïûòàéòåñü äâè-
ãàòüñÿ äàëüøå, ïîêà íå óâåðèòåñü â òîì, ÷òî ñàìè ïåðåñêàêè-
âàåòå ñ îäíîé êàðòèíêè íà äðóãóþ è ÷òî îíè â ýòîì íå âèíî-
âàòû, çàòåì âûÿñíèòå, ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ ïðîÿâëÿòü òàêóþ
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ïðûòü. Ìîæåò áûòü, ýòî çàñòåí÷èâîñòü, íåòåðïåëèâîñòü, îòñóò-
ñòâèå èíòåðåñà, ñòðàõ è ò.ä.? (Ýòîò àíàëèç âàæåí äëÿ ðàñøè-
ðåíèÿ ñôåðû ôóíêöèé Ýãî.) Òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê âû ïîëíîñ-
òüþ îñîçíàåòå ñâîå ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå ê âíóòðåííèì
îáðàçàì, âû ìîæåòå ïðèñòóïèòü ê àíàëèçó ñåíñîìîòîðíûõ ñî-
ïðîòèâëåíèé. Åñëè îáðàç ïî ïðîøåñòâèè íåñêîëüêèõ ñåêóíä
çàìóòíÿåòñÿ, èëè åñëè âû ïåðåñêàêèâàåòå ê ñëåäóþùåé êàð-
òèíêå, âû äîëæíû âûÿñíèòü, ÷òî â âèçóàëèçèðóåìîì îáðàçå
âûçûâàåò ðåàêöèþ èçáåãàíèÿ. Íå äîâîëüñòâóéòåñü îáîçíà÷å-
íèåì òàêîãî ïåðåñêàêèâàíèÿ àññîöèàöèåé. Íàì íå íóæíû àñ-
ñîöèàöèè, íå íàäî ïûòàòüñÿ çàìåíÿòü õîðîøåå ëó÷øèì, íàì
íóæíà ëè÷íîñòü èëè ïðåäìåò ñàì ïî ñåáå. Ñîñðåäîòà÷èâàé-
òåñü ñíîâà è ñíîâà íà îäíîì è òîì æå îáðàçå äî òåõ ïîð, ïîêà
ïðè÷èíà è íàçíà÷åíèå èçáåãàíèÿ íå «âïðûãíóò» â âàøå ñî-
çíàíèå. Êîãäà, âîçäåðæèâàÿñü îò âìåøàòåëüñòâà, âû ñìîæåòå
îáíàðóæèòü, ÷òî ñòîèò ìåæäó âàìè è îáðàçîì, äàéòå îáðàòíûé
õîä: áóäüòå ñìåëû, íàñòîé÷èâû è çàèíòåðåñîâàíû â ïðåêðà-
ùåíèè ïåðåñêàêèâàíèÿ è â îáðåòåíèè ñïîñîáíîñòè ñìîòðåòü
îáðàçàì «ïðÿìî â ãëàçà».

Êîãäà âû îñâîèòå ýòî óïðàæíåíèå èëè êîãäà îáíàðóæèòå,
÷òî âû âîâñå íå ïðèíàäëåæèòå ê ïðûòêèì «ïðûãóíêàì» è ñïî-
ñîáíû ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ãîòîâûå ñöåíû è óäåðæèâàòü oápaç
ïî êðàéíåé ìåðå íåñêîëüêî ñåêóíä ïîäðÿä, çàäà÷à âåñüìà óï-
ðîùàåòñÿ. Äîñòàòî÷íî, åñëè èç ìåøàíèíû îáðàçîâ âû âûáå-
ðåòå îäèí-äâà, êîòîðûå ñìîæåòå ïðåäñòàâëÿòü ñåáå íà ïðîòÿ-
æåíèè íåñêîëüêèõ ñåêóíä. Îãðîìíóþ ïîëüçó ìîæåò ïðèíåñòè
ïðåäñòàâëåíèå ñòàòè÷åñêèõ îáðàçîâ, âûñâå÷åííûõ ñëîâíî áû
ñâåòîì «âîëøåáíîãî ôîíàðÿ», èëè àíàëèç ïîâòîðÿþùèõñÿ
ñíîâèäåíèé. Ýòî èíòðîåöèðîâàííûå êàðòèíû, íåïåðåâàðåííûå
êóñî÷êè â âàøåì ïñèõè÷åñêîì «æåëóäêå». Ñòîëêíóâøèñü ñ
êàêèì-ëèáî îáðàçîì, ïðîäåëàéòå äâå âåùè: óòî÷íèòå ñâîþ
ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ ïî îòíîøåíèþ ê íåìó. Íðàâèòñÿ âàì
èëè íå íðàâèòñÿ óâèäåííûé ÷åëîâåê èëè ïðåäìåò, èëè æå âû ê
íåìó ðàâíîäóøíû? Îùóùàåòå ëè âû êàêîå-ëèáî ñîïðîòèâëå-
íèå ïî îòíîøåíèþ ê äàííîìó îáðàçó? Åñëè äà, âûðàçèòå åãî.
Îñêîðáëÿéòå åãî, åñëè îí âàì íå íðàâèòñÿ, íî åñëè âèäåíèå
ïîêàçûâàåò âàì îáðàç êîãî-òî èëè ÷åãî-òî, ÷òî âû ëþáèòå, íå
ñòåñíÿéòåñü è ñêàæèòå, ÷òî ýòî òàê. Åñëè âû îäíè, âûðàçèòå (è
òåì ñàìûì ðàçðÿäèòå, èçáàâüòåñü) âàøå ñîïðîòèâëåíèå âñëóõ,
íàñòîëüêî ðåàëèñòè÷íî, íàñêîëüêî ýòî áóäåò âîçìîæíî.

Çàïîìíèòå, ÷òî îðãàíèçì îòâå÷àåò íà ñèòóàöèþ. Âàøà ðå-
àêöèÿ íà ýòó èñêóññòâåííóþ ñèòóàöèþ, âûçâàííóþ ïîÿâëåíè-
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åì îáðàçà, áóäåò áîëåå èëè ìåíåå ñîâïàäàòü ñ âàøèì ïîâå-
äåíèåì â äåéñòâèòåëüíîñòè. Ïåðåíîñÿ îáðàçû â êàáèíåò ïñè-
õîàíàëèòèêà, âû ïîëó÷àåòå õîðîøèé çàìåíèòåëü âíåøíåé ðå-
àëüíîñòè. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ýòî — íàèëó÷øàÿ âîçìîæíàÿ ïîä-
ãîòîâêà äëÿ ðåàëüíîãî ïîäõîäà ê ýòîé ïðîáëåìå. Ëþäè, èñïû-
òûâàþùèå òðóäíîñòè ñ êîíòàêòîì, íåèçìåííî ñòðåìÿòñÿ âè-
çóàëèçèðîâàòü íåîäóøåâëåííûå âåùè, ïîðòðåòû, ôîòîãðàôèè
èëè áþñòû ëþäåé âìåñòî íèõ ñàìèõ, ýòî íå îáÿçàòåëüíî ñèì-
âîëè÷åñêîå âûðàæåíèå, êàê óòâåðæäàåò ôðåéäèçì, æåëàíèÿ
ñìåðòè, íî ïðîåêöèÿ, ïîêðûâàþùàÿ ñîáñòâåííóþ íåóêëþæåñòü
è ñòðàõ îòâåòíîé ðåàêöèè — ýìîöèîíàëüíîå îìåðòâëåíèå ñà-
ìîãî ïàöèåíòà. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî ïðåä-
ïî÷èòàåòå íåîäóøåâëåííûå ïðåäìåòû è èçîáðàæåíèÿ îäó-
øåâëåííûì, ïîéìèòå, ÷òî òàêèì îáðàçîì âû ïûòàåòåñü èçáå-
æàòü ïîñëåäíèõ, à ñ íèìè è âàøèõ ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé.

Ïîïûòàéòåñü ñïåðâà ïðèìåíèòü ýòè óïðàæíåíèÿ íà ñîñðå-
äîòî÷åíèå ê ñîáûòèÿì ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Äîïóñòèì, âû áå-
ðåòå óðîêè âîæäåíèÿ ìàøèíû. Åñëè âû ïîëàãàåòåñü èñêëþ÷è-
òåëüíî íà ýòè óðîêè, âàøè óñïåõè áóäóò çíà÷èòåëüíî ñêðîì-
íåå, íåæåëè â ñëó÷àå, åñëè âû íà÷íåòå ïðàêòèêîâàòüñÿ â ñâî-
åì âîîáðàæåíèè, ïðèìåíÿÿ ïðèåìû, êîòîðûì âàñ íàó÷èëè, è íå
óïóñêàÿ íè åäèíîé ìåëî÷è. Â ôàíòàçèè ñàäèòåñü çà ðóëü è
ñîâåðøàéòå äîëãèå ïîåçäêè, ïðèäåðæèâàÿñü âñåõ óñâîåííûõ
âàìè ïðàâèë: âû áóäåòå ïîðàæåíû âîçðîñøåé óâåðåííîñòüþ
è êîìïåòåíòíîñòüþ. Åñëè âû îáó÷àåòåñü ñòåíîãðàôèè, ïåðå-
âåäèòå òîëïÿùèåñÿ â ãîëîâå ìûñëè íà ÿçûê ñòåíîãðàôè÷åñ-
êèõ ñèìâîëîâ, îñîáåííî õîðîøî çàíèìàòüñÿ ýòèì ïåðåä îòõî-
äîì êî ñíó; âèçóàëèçèðóéòå â ñèìâîëàõ ïðîãîâàðèâàåìûå ïðî
ñåáÿ ñëîâà, çà ýòèì íå ìîæåò íå ïîñëåäîâàòü âîçðàñòàíèå
ñêîðîñòè è àêêóðàòíîñòè. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîâåðøàòü äåéñòâèÿ
â óìå, íåîáõîäèìà íå ìåíüøàÿ, åñëè íå áîëüøàÿ êîíöåíòðà-
öèÿ âíèìàíèÿ, ÷åì ñ ïîìîùüþ ìóñêóëîâ. Ïðè ýòîì èìååòñÿ
åùå òî ïðåèìóùåñòâî, ÷òî âî âðåìÿ ðåàëüíîé ïîåçäêè èëè
óðîêà ñòåíîãðàôèè âàñ ìîæåò ÷òî-òî îòâëåêàòü, è âû ýòîãî íå
çàìåòèòå, òîãäà êàê â ôàíòàçèè íåâîçìîæíî, ïîæàëóé, ïðàêòè-
êîâàòüñÿ íè â ÷åì, íå ñîñðåäîòà÷èâàÿ íà ýòîì âñåãî ñâîåãî
âíèìàíèÿ, òåì ñàìûì óñòðàèâàÿ ïðîâåðêó ñîáñòâåííîé ñïî-
ñîáíîñòè ê êîíöåíòðàöèè. Ïðàâäà, âàì ïðèäåòñÿ îòñëåæèâàòü
âñå âîçìîæíûå äåòàëè; âîäèòü ìàøèíó èëè çàíèìàòüñÿ ñòå-
íîãðàôèåé íåâîçìîæíî «â îáùèõ ÷åðòàõ».

Êîãäà âû îáðåòåòå óâåðåííîñòü â âàøåé ñïîñîáíîñòè ê
îñîçíàííîìó âîîáðàæåíèþ, ïîñëå òîãî, êàê âàì óäàñòñÿ
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óäåðæàòü îáðàç íà êàêîå-òî âðåìÿ, ðàñøèðüòå ÷èñëî âêëþ-
÷åííûõ â íåãî äåòàëåé. Ñíû, âñåãäà ñîäåðæàùèå áîëüøîå
êîëè÷åñòâî íå àññèìèëèðîâàííûõ äåòàëåé, ÷àñòî ïðåäîñòàâ-
ëÿþò î÷åíü õîðîøèé ìàòåðèàë. (Âîò ïî÷åìó áîëüøèíñòâî èç
íèõ ñòîëü íåïîíÿòíû.) Ïî î÷åðåäè ðàññìàòðèâàéòå âñå äå-
òàëè, ïðè ýòîì ñíîâà è ñíîâà âîçâðàùàÿñü ê ñíîâèäåíèþ â
öåëîì. Ñîãëàñíî Ôðåéäó, íàèáîëåå ñóùåñòâåííî â äåëå îò-
êðûòèÿ ñìûñëà ñíîâèäåíèÿ óäåëÿòü âíèìàíèå êàæäîìó ïóí-
êòó, êàæäîé ìåëî÷è, âû÷ëåíÿÿ åå èç öåëîñòíîãî êîíòåêñòà. ß
íàçûâàþ ýòî: ðàçðûâàòü ñíîâèäåíèå íà ÷àñòè, èñïîëüçîâàòü
ñâîè «ìåíòàëüíûå ðåçöû» äëÿ åãî ïîòðîøåíèÿ, äëÿ òîãî ÷òî-
áû îñòàâèòü îò íåãî ëèøü êëî÷êè è îáðûâêè. Ñëåäóþùèé
øàã, ïåðåæåâûâàíèå, ðàñòâîðåíèå êóñî÷êîâ è èçáàâëåíèå îò
ñîïðîòèâëåíèé, ñîâåðøàåòñÿ Ôðåéäîì ñ ïîìîùüþ ñâîáîä-
íûõ àññîöèàöèé. ß óêàçûâàë íà îïàñíîñòü ñâîáîäíûõ àññî-
öèàöèé, ãðîçÿùèõ ïðåâðàòèòüñÿ â ñâîáîäíûå äèññîöèàöèè, è
ïîýòîìó ïðåäïî÷èòàþ ìåòîä «ïåðåæåâûâàíèÿ», âõîæäåíèÿ â
êîíòàêò ñ «êëî÷êàìè» ñíîâèäåíèé. Ñîïðîòèâëåíèå, èçáåãàíèå
êîíòàêòà, ïðîÿâëÿåòñÿ â ýòîì ñëó÷àå ÷åò÷å. Òàêîå ïåðåæåâû-
âàíèå îáåñïå÷èâàåòñÿ äåòàëüíûì îïèñàíèåì. Âîçìîæíî, âû
íå ñìîæåòå îïèñàòü ÷òî-ëèáî â äåòàëÿõ, íå ñîñðåäîòà÷èâà-
ÿñü íà ýòîì.

Â òî âðåìÿ êàê ïîäàâëåíèå äåòàëè äåëàåò åå íåâðàçóìè-
òåëüíîé, äåòàëüíîå îïèñàíèå «êëî÷êîâ» ñíîâèäåíèé è ïîëó-
ñòåðòûõ äåòàëåé âåäåò ê èõ àññèìèëÿöèè è ïîíèìàíèþ. Îò-
êðûòèå äåòàëåé çàâåðøàåò ñíîâèäåíèå èëè îáðàç è ðàçðå-
øàåò ïðîáëåìó, êîòîðàÿ â èíîì ñëó÷àå íå ïîääàâàëàñü áû
ðàçãàäêå, òî÷íî òàê æå êàê õîðîøèé ñûùèê èç äåòåêòèâà, îòëè-
÷àþùèéñÿ îò ñâîèõ êîëëåã ñïîñîáíîñòüþ çàìå÷àòü òå äåòàëè,
êîòîðûå îíè óïóñêàþò.

Îäíàêî äåòàëüíîå îïèñàíèå åñòü âñåãî ëèøü «ñðåäñòâî
äîñòèæåíèÿ». Îíî ïîõîæå íà ñòðîèòåëüíûå ëåñà, êîòîðûå
íåîáõîäèìî óáðàòü ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïîñòðîéêè çäàíèÿ. Äà-
âàÿ íàøèì íàáëþäåíèÿì ñëîâåñíîå âûðàæåíèå, ìû èñïîëüçó-
åì îïèñàíèÿ â êà÷åñòâå ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ
íà òåõ äåòàëÿõ, êîòîðûå â ðåçóëüòàòå ïðîöåññà «ïåðåæåâûâà-
íèÿ» ïîëó÷àþò íîâîå ðàçâèòèå. Ìîæåò èçìåíèòüñÿ ñàìà êàð-
òèíà, ïîÿâÿòñÿ äðóãèå êàðòèíû è âîñïîìèíàíèÿ, íî ãëàâíîå —
íå îòñòóïàòü îò öåíòðàëüíîé êàðòèíû äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå
áóäåò ïîëíîñòüþ àññèìèëèðîâàíà, ïîíÿòà è ðàñòâîðåíà.

Áëàãîäàðÿ âíåøíåìó ñõîäñòâó âíà÷àëå áóäåò î÷åíü òðóä-
íî óâèäåòü ðåøàþùåå ðàçëè÷èå ìåæäó ìàòåðèàëîì, äîñòóï-
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íûì ñîñðåäîòî÷åíèþ, è ìàòåðèàëîì, äàþùèì ïîâîä ê àñ-
ñîöèàöèÿì. Ïñèõîàíàëèòèê, âîçìîæíî, âûäâèíåò â êà÷åñòâå
àðãóìåíòà â çàùèòó òåõíèêè àññîöèàöèé ýêñïåðèìåíòû Ôðåé-
äà, ïîìîãàþùèå ïàöèåíòó âñïîìíèòü çàáûòûå èìåíà. ß óò-
âåðæäàþ, ÷òî èìåíà âñïëûâàþò íà ïîâåðõíîñòü íå èç-çà àñ-
ñîöèàöèé, à âñëåäñòâèå ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Åñëè âû ñòàíåòå
ïðîäîëæàòü ãåíåðèðîâàòü àññîöèàöèè, âû íå îáíàðóæèòå çà-
áûòîå èìÿ, íî ñóùåñòâîâàíèå ïðîáåëà â âîñïîìèíàíèÿõ ïðè-
âåäåò ê òàêîé çàâîðîæåííîñòè (âûñøåé ôîðìå ñîñðåäîòî÷å-
íèÿ), ÷òî âû ñòàíåòå âîçâðàùàòüñÿ ê íåìó ñíîâà è ñíîâà. Íå-
ìíîãèå íåçàâåðøåííûå ñèòóàöèè òðåáóþò çàâåðøåíèÿ ñ òîé
æå ñèëîé, ÷òî è çàáûòûå èìåíà.

Òåðàïèÿ ñîñðåäîòî÷åíèåì óêàçûâàåò áîëåå êîðîòêèé è
ýôôåêòèâíûé ïóòü ê «ýìîöèîíàëüíîìó âîçðîæäåíèþ», ÷åì
ïóòü, ïðåäëàãàåìûé «ðàçãîâîðíîé» òåðàïèåé èëè òåõíèêîé
ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé. Íàïðèìåð, ìû ïðîñèì ÷åëîâåêà, âû-
ðàæàâøåãîñÿ î ñâîåì îòöå äîñòàòî÷íî ïðåíåáðåæèòåëüíî,
ïðåäñòàâèòü ñåáå åãî çðèòåëüíûé îáðàç è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ
íà äåòàëÿõ åãî âíåøíîñòè, è îí âäðóã ðàçðàæàåòñÿ ñëåçàìè.
Åãî óäèâëÿåò âíåçàïíûé ýìîöèîíàëüíûé âçðûâ, îí ïîðàæåí
òåì, ÷òî äî ñèõ ïîð ïî îòíîøåíèþ ê ñòàðèêó ó íåãî îñòàëîñü
ñòîëüêî ÷óâñòâ. Öåííîñòü ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà îáðàçå ëè÷íî-
ñòè èëè ñîáûòèè, ñ êîòîðûìè ó ÷åëîâåêà èìååòñÿ ýìîöèî-
íàëüíàÿ ñâÿçü, ñ òî÷êè çðåíèÿ êàòàðñèñà ñðàâíèìà ñ êàòàð-
ñè÷åñêîé öåííîñòüþ íàðêî- èëè ãèïíîàíàëèçà ñ äîïîëíè-
òåëüíûì ïðåèìóùåñòâîì, çàêëþ÷àþùèìñÿ â óñèëåíèè è óê-
ðåïëåíèè ñîçíàòåëüíîé ëè÷íîñòè.

Áîëåå ñëîæíûì, íî î÷åíü öåííûì øàãîì, íàïðàâëåííûì
íà äîñòèæåíèå ÷åòûðåõìåðíîé äóõîâíîé æèçíè, æèçíè, âîñ-
ñîçäàþùåé îêðóæàþùóþ ðåàëüíîñòü, ÿâëÿåòñÿ òðåíèðîâêà
îñòàëüíûõ ÷óâñòâ: ñëóõà, îáîíÿíèÿ è âêóñà. Äëÿ äîñòèæåíèÿ
òàêîãî ïëàñòè÷åñêîãî ÷åòûðåõìåðíîãî äóøåâíîãî óñòðîéñòâà
âàì íåîáõîäèìî áóäåò óñòàíîâèòü ïî âîçìîæíîñòè íàèáî-
ëåå ïîëíûé âîîáðàæàåìûé êîíòàêò, è ïîä ýòèì ÿ ïîäðàçóìå-
âàþ íå÷òî áîëüøåå, íåæåëè ïðîñòî âèçóàëèçàöèÿ êàðòèí.
Åñëè âû çðèòåëüíî ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ïåéçàæ, âû ìîæåòå
îïèñàòü âñå åãî äåòàëè: äåðåâüÿ, ëóãà, òåíè, ïàñóùèéñÿ ñêîò,
ñâåæèå öâåòû. Íî îò âàñ òðåáóåòñÿ áîëüøå. Âû äîëæíû ïî-
áðîäèòü ïî ýòèì ìåñòàì, âçîáðàòüñÿ íà äåðåâüÿ, çà÷åðïíóòü
ïðèãîðøíþ æèðíîãî ÷åðíîçåìà, îùóòèòü àðîìàò öâåòåíèÿ,
ïîñèäåòü íà òðàâå â òåíè, ïðèñëóøàòüñÿ ê ïåíèþ ïòèö, ïî-
øâûðÿòü â ïîòîê êàìåøêè, ïîíàáëþäàòü çà çàíÿòûìè ñâîèì
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äåëîì ï÷åëàìè! Îñóùåñòâëÿéòå âñåâîçìîæíûå èìïóëüñèâ-
íûå æåëàíèÿ ñ ïîëíûì ðàçìàõîì, ãëàâíûì îáðàçîì òå èç íèõ
(ïîâàëèòü äåâóøêó íà òðàâó ïîä ïðèêðûòèåì æèâîé èçãîðî-
äè, óêðàñòü ÿáëîêî èç ñàäà, ïîìî÷èòüñÿ â êàíàâó), êîòîðûå â
ðåàëüíîé æèçíè âûçâàëè áû âàøå ñìóùåíèå, íî êîòîðûå
âðåìÿ îò âðåìåíè ïîÿâëÿþòñÿ ó âàñ â âîîáðàæåíèè.

Òàêîé ñåíñîìîòîðíûé ïîäõîä, îñîáåííî òà åãî ÷àñòü, ÷òî
ñâÿçàíà ñ ïðèêîñíîâåíèåì, äàñò âàì íàäëåæàùåå ÷óâñòâî-
âàíèå âåùåé è ïîçâîëÿåò âàì ïðèîáðåñòè îïûò ÷åòûðåõìåð-
íîãî áûòèÿ. Ðàçâèâàåòñÿ ÷óâñòâîâàíèå äåéñòâèòåëüíîñòè, îá-
ëåã÷àåòñÿ îáðåòåíèå ýéäåòè÷åñêîé ïàìÿòè (ñòàâÿùåé çíàê
ðàâåíñòâà ìåæäó âîñïðèÿòèåì è âèçóàëèçàöèåé), êîòîðàÿ âñå-
ãäà ïðèñóòñòâóåò â ñíîâèäåíèÿõ.



Глава�5

ЧУВСТВО��ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТИ

×åòûðåõìåðíîå ìûøëåíèå, îñóùåñòâëÿþùååñÿ â ñîãëà-
ñèè ñ âíåøíèì ìèðîì, âêóïå ñî ñïîñîáíîñòüþ îòëè÷èòü âíóò-
ðåííþþ ðåàëüíîñòü îò âíåøíåé, ÿâëÿåòñÿ áàçîâûì òðåáîâà-
íèåì óìñòâåííîé ãèãèåíû. Â õîäå íàøåãî òðåíèíãà ìû äî ñèõ
ïîð çàíèìàëèñü ëèøü èçîëèðîâàííûìè óïðàæíåíèÿìè; íà÷àâ
ñ äâóìåðíûõ êàðòèí, çàòåì ìû äîáàâèëè òðåòüå (ãëóáèíó) è
äàæå ÷åòâåðòîå èçìåðåíèÿ (äëèòåëüíîñòü èëè âðåìåííóþ
ïðîäîëæèòåëüíîñòü). Íåîáõîäèìî ÷óâñòâîâàòü äàííûé âðå-
ìåííîé ôàêòîð, åñëè ìû õîòèì æèòü áîëåå ïîëíîé æèçíüþ, ò.å.
îáëàäàòü áîëåå ðàçíîñòîðîííèì îïûòîì. Ñàìîðåàëèçàöèÿ
âîçìîæíà ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè «ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåí-
íàÿ îñâåäîìëåííîñòü» ïðîíèçûâàåò êàæäóþ êëåòî÷êó íàøåãî
ñóùåñòâîâàíèÿ; â îñíîâå ñâîåé îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷óâ-
ñòâî äåéñòâèòåëüíîñòè, ïîíèìàíèå ïîäëèííîñòè íàñòîÿùåãî
ìîìåíòà è îêðóæàþùåé ðåàëüíîñòè.

Íå ïóòàéòå ÷óâñòâî äåéñòâèòåëüíîñòè ñ ôðåéäîâñêèì
«÷óâñòâîì ðåàëüíîñòè». Ôðåéä ïðîòèâîïîñòàâèë «èìïóëüñèâ-
íîå» áèîëîãè÷åñêîå ïîâåäåíèå ïîòðåáíîñòè â ñóáëèìàöèè è
îòñðî÷êå óäîâëåòâîðåíèÿ, òðåáóåìîé îáùåñòâîì. Íî íàçûâàòü
ñïîñîáíîñòü âûäåðæèâàòü íàïðÿæåííîå îæèäàíèå ïåðåä ïî-
ëó÷åíèåì óäîâîëüñòâèÿ «ïðèíöèïîì ðåàëüíîñòè» íåòî÷íî. Ðà-
äîñòè è ãîðåñòè è ñîòíè äðóãèõ ïåðåæèâàíèé â òîé æå ìåðå
ðåàëüíû, ÷òî è îêðóæàþùàÿ ñðåäà è ñïîñîáíîñòü âûíîñèòü
íàïðÿæåííîå îæèäàíèå. Äàæå ãàëëþöèíàöèè ïðè áåëîé ãî-
ðÿ÷êå ÿâëÿþòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêèìè ðåàëèÿìè, õîòÿ èõ æåðòâà è
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îêàçûâàåòñÿ íåñïîñîáíà äåëàòü ðàçëè÷èÿ ìåæäó âíåøíèì è
âíóòðåííèì ïëàíîì ðåàëüíîñòè.

Âå÷íî ïåðåìåùàþùóþñÿ ðåàëüíîñòü íàñòîÿùåãî ìîìåí-
òà ìîæíî óïîäîáèòü æåëåçíîé äîðîãå, ãäå ðåëüñû áóäóò ïðåä-
ñòàâëÿòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü, à ì÷àùèéñÿ ïîåçä — äåéñòâè-
òåëüíîñòü. Íåïðåñòàííî èçìåíÿþùèéñÿ âèä èç îêíà ïîåçäà è
íàøè âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ (ìûñëè, ãîëîä, íåòåðïåíèå)
áóäóò â òàêîì ñëó÷àå ñèìâîëèçèðîâàòü «æèçíü».

×óâñòâî äåéñòâèòåëüíîñòè îçíà÷àåò íè÷òî èíîå, êàê îñîç-
íàíèå òîãî, ÷òî ëþáîå ñîáûòèå ïðîèñõîäèò â «íàñòîÿùåì». ß
îáíàðóæèë ãðîìàäíîå êîëè÷åñòâî ëþäåé, â îñíîâíîì ñ «öåï-
ëÿþùèìñÿ» õàðàêòåðîì, êîòîðûå ñ îãðîìíûì òðóäîì ïîíèìà-
ëè, ÷òî ýòî âñå âðåìÿ ìåíÿþùååñÿ íå÷òî, óñêîëüçàþùåå è áå-
ñòåëåñíîå, è åñòü åäèíñòâåííàÿ ñóùåñòâóþùàÿ ðåàëüíîñòü.
Îíè õîòÿò óöåïèòñÿ çà òî, ÷òî îíè óæå èìåþò. Îíè õîòÿò çàìî-
ðîçèòü ïîòîê íàñòîÿùåãî, íàäåëèòü åãî ñâîéñòâàìè ïðî÷íîñòè
è ïîñòîÿíñòâà. Èõ ïðèâîäèò â çàìåøàòåëüñòâî, ÷òî òà ðåàëü-
íîñòü, êîòîðàÿ áûëà ðåàëüíà â îäèí ìîìåíò âðåìåíè, èñ÷åçà-
åò óæå â ñëåäóþùóþ ñåêóíäó. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû æèòü â íà-
ñòîÿùåì, îíè ïèòàþò ñêëîííîñòü ê êîíñåðâèðîâàíèþ íàñòîÿ-
ùåãî ïðè ïîìîùè ôîòîãðàôèè. Îíè ïðèâÿçàíû ê îáâåòøàâ-
øèì òðàäèöèÿì. Îãðîìíûå çàòðóäíåíèÿ âûçûâàåò ó íèõ ïî-
òðåáíîñòü ïåðåêëþ÷èòüñÿ ñ îäíîé ñèòóàöèè íà äðóãóþ. Ïðî-
áóäèâøèñü, îíè íå ìîãóò çàñíóòü; çàñíóâ, íåñïîñîáíû ïðî-
ñíóòüñÿ è âñòàòü ñ ïîñòåëè. Ñîâåòóÿñü ñ âðà÷îì, îíè íèêàê íå
ìîãóò çàâåðøèòü áåñåäó è íàõîäÿò òûñÿ÷è ïðè÷èí äëÿ òîãî,
÷òîáû ïðîäëèòü ñâîé âèçèò.

Ïðåäâêóøàþùèé õàðàêòåð, îïèñàííûé â ïåðâîé ÷àñòè, â
êàêîé-òî ñòåïåíè ëåã÷å ñïðàâëÿåòñÿ ñ âîññòàíîâëåíèåì ÷óâ-
ñòâà äåéñòâèòåëüíîñòè. Î÷åâèäíî, îí áîëåå îïûòåí â âîïðî-
ñå ìûøëåíèÿ âî âðåìåííûõ êàòåãîðèÿõ.

*  *  *

Áîëüøèíñòâî êîíòàêòîâ ìåæäó ëþäüìè ïðîèñõîäèò ñ ïî-
ìîùüþ ÿçûêà. Ýòîò òîíêèé èíñòðóìåíò, êàê ïðàâèëî, ïðèìå-
íÿåòñÿ íàñòîëüêî ïëîõî, ñëîâà îáëàäàþò òàêèì ìíîæåñòâîì
çíà÷åíèé, ÷òî çàòðóäíÿåòñÿ ïîíèìàíèå äàæå îáûäåííûõ ñî-
áûòèé. Êîãäà À. óïîòðåáëÿåò íåêîå ñëîâî, îí ìîæåò ïîíèìàòü
ïîä íèì íå÷òî ñîâåðøåííî îòëè÷íîå îò òîãî, ÷òî ïîíèìàåò
ïîä íèì Á. Íàäåþñü, ðåâîëþöèîííàÿ íàóêà ñåìàíòèêà, èñ-
ñëåäóþùàÿ çíà÷åíèå çíà÷åíèé, íàéäåò ïóòü ê èçáàâëåíèþ îò
ýòîãî âàâèëîíñêîãî ñìåøåíèÿ ÿçûêîâ. ßçûê — íå ïðîñòî
ñêîïëåíèå ñëîâ, à îðãàíèçîâàííàÿ ñèñòåìà çíà÷åíèé, ñêåëå-
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òîì êîòîðîé ñëóæèò ãðàììàòèêà. Áåñïîðÿäîê â ÷óâñòâàõ è
ìûñëÿõ ïðèâîäèò êàê ê èñêàæåíèþ çíà÷åíèÿ, òàê è ê íåâåð-
íîìó èñïîëüçîâàíèþ ãðàììàòèêè. Ïîíèìàíèå çíà÷åíèÿ îïðå-
äåëåííûõ îáëàñòåé ãðàììàòèêè â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ïîìî-
æåò âàì â äåëå èçáàâëåíèÿ îò íåâðîòè÷åñêîé ñêëîííîñòè ê
èçáåãàíèþ.

Âñëåä çà Ðàññåëîì ìû ìîæåì âûäåëèòü â ÿçûêå òðè ðîäà
âîçìîæíîñòåé:

(1) Ýêñïðåññèâíîå ãîâîðåíèå, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî, êàê
ÿâñòâóåò èç íàçâàíèÿ, ìû âûðàæàåì ñåáÿ è ïîñðåäñòâîì ýìî-
öèîíàëüíîé ðàçðÿäêè ñîâåðøàåì ïåðåìåíó â ñåáå ñàìîì
(àóòîïëàñòè÷åñêîå äåéñòâèå).

(2) Öåëåíàïðàâëåííîå èëè óáåæäàþùåå (ñóããåñòèâíîå)
ãîâîðåíèå, íàïðàâëåííîå íà âíåñåíèå èçìåíåíèé â ðàçóì äðó-
ãîãî ÷åëîâåêà (àëëîïëàñòè÷åñêîå äåéñòâèå).

(3) Îïèñàòåëüíîå ãîâîðåíèå.

Êàæäàÿ èç òðåõ ðàçíîâèäíîñòåé ÿçûêà ñïåöèôè÷åñêè îò-
íîñèòñÿ êî âðåìåíè. Ýêñïðåññèÿ îòíîñèòñÿ, ïóñòü äàæå è êà-
óçàëüíî, ê íàñòîÿùåìó; ïîáóæäåíèå, âûçûâàþùåå ýêñïðåñ-
ñèþ, òàêæå äîëæíî èñõîäèòü èç íàñòîÿùåãî âðåìåíè, â ïðî-
òèâíîì ñëó÷àå ýêñïðåññèÿ ïðåâðàùàåòñÿ â îïèñàíèå èëè
ëîìàíèå êîìåäèè.

Óáåæäàþùåå (ñóããåñòèâíîå) ãîâîðåíèå íàïðàâëåíî íà áó-
äóùåå. Ïðîïàãàíäà, ê ïðèìåðó, íàöåëåíà íà ïîÿâëåíèå â äðó-
ãèõ ëþäÿõ æåëàåìûõ ïåðåìåí1. Áåç ïîäîáíîé àëëîïëàñòè÷åñ-
êîé öåëè âñÿ ìåòîäà ðåêëàìíîãî äåëà è ïîäà÷à òîâàðà ëèöîì
ñòàíîâèòñÿ áåññìûñëåííîé.

Âàæíîñòü ðàçëè÷åíèÿ ìåæäó àóòîïëàñòè÷åñêèì è àëëîï-
ëàñòè÷åñêèì ïîâåäåíèåì ìîæåò áûòü ïîêàçàíà íà ïðèìåðå
äâóõ ñëó÷àåâ ïëà÷à. Åñëè ðåáåíîê ïëà÷åò èñêðåííå, åãî ïëà÷
âûçâàí áîëüþ è ïî ïðèðîäå ñâîåé ñêîðåå íàïîìèíàåò ðåàê-
öèþ, íåæåëè ñîçíàòåëüíîå äåéñòâèå (àóòîïëàñòè÷åñêîå ïî-
âåäåíèå). Îäíàêî êîãäà èçáàëîâàííàÿ æåíùèíà ïîäíèìàåò
ïëà÷ ñ öåëüþ ðàçæàëîáèòü ñâîåãî ìóæà ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî
åé «íå÷åãî íîñèòü», íàì ñòàíîâèòñÿ ÿñíà öåëü åå ïëà÷à —
äåéñòâèÿ, âêëþ÷åííîãî â ïîâåäåíèå; è íà ñàìîì äåëå, â äàí-
íîì ñëó÷àå ìû ãîâîðèì î «äåéñòâîâàíèè». Åå öåëü ñîñòîèò â
òîì, ÷òîáû äîáèòüñÿ ïåðåìåíû ëèáî â åãî ñåðäöå, ëèáî â åãî
êîøåëüêå (àëëîïëàñòè÷åñêîå ïîâåäåíèå).

1 Àóòîñóããåñòèÿ (ðåòðîôëåêñèðîâàííàÿ ñóããåñòèÿ) — î÷åâèäíîå
èñêëþ÷åíèå.
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Îïèñàíèå ñèëüíåéøèì îáðàçîì ñâÿçàíî ñ íàñòîÿùèì.
Èçîáðàæåíèå, ñèòóàöèÿ äîëæíà íàëè÷åñòâîâàòü ëèáî â îáúåê-
òèâíîé ðåàëüíîñòè, ëèáî â âîîáðàæåíèè, èíà÷å îïèñàòü åå áó-
äåò íåâîçìîæíî; à äëÿ îïèñàíèÿ íàì òðåáóþòñÿ ñëîâà, êîòî-
ðûìè ìû îáîçíà÷àåì ðåàëüíûå âåùè è èçîáðàæåíèÿ è ñ ïî-
ìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî ñíîâà âîññîçäàòü èõ îáðàçû. Ïîýòîìó
äâîéíîé ïåðåâîä ñ îäíîãî ÿçûêà íà äðóãîé ëåãêî ñïîñîáåí
ïðèâåñòè ê íåäîïîíèìàíèþ, åñëè èñïîëüçóþòñÿ ñëîâà ñ ìíî-
æåñòâåííûìè çíà÷åíèÿìè.

Â òî âðåìÿ êàê áîëüøàÿ ÷àñòü æèâîòíûõ îáëàäàåò ñïîñîá-
íîñòüþ âïå÷àòëÿòü è âûðàæàòü, â æèâîòíîì öàðñòâå íå ñóùå-
ñòâóåò íèêàêîãî ýêâèâàëåíòà îïèñàíèþ. Îïèñàíèå âîñïðîèç-
âîäèò ñîáûòèÿ. Äî íàñòóïëåíèÿ ýðû ôîòîãðàôèè ñëîâåñíîå
îïèñàíèå ïðåäñòàâëÿëî îñíîâíîé ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðî-
ãî ëþäè ìîãëè ñîîáùàòü äðóã äðóãó ôàêòè÷åñêóþ èíôîðìà-
öèþ. Âàæíîñòü àäåêâàòíîãî îïèñàíèÿ â ïîëíîé ìåðå ïðèçíà-
åòñÿ íàóêîé.

Äëÿ òîãî ÷òîáû åãî ìîæíî áûëî îïèñàòü, ñîáûòèå äîëæíî
ñîîòâåòñòâîâàòü òðåì óñëîâèÿì: ñóùåñòâîâàíèÿ, íàëè÷èÿ (â
îêðóæàþùåì ìèðå èëè â óìå) è ðåàëüíîñòè (ôèçè÷åñêîé èëè
ïñèõè÷åñêîé). Òðè ýòè òåðìèíà «ñóùåñòâóþùèé», «íàëè÷åñòâó-
þùèé» è «ðåàëüíûé» ìîãóò áûòü ñæàòû â îäíî ñëîâî: «äåé-
ñòâèòåëüíûé».

Äåòàëüíî îïèñûâàÿ ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, âû ïðèîáðåòàåòå
ñïîñîáíîñòü ê íàáëþäåíèþ è ê òîìó æå ÷óâñòâî äåéñòâè-
òåëüíîñòè. Â òåîðåòè÷åñêîé ÷àñòè äàííîé êíèãè ÿ ïîñòîÿííî
äåëàë îñîáûé àêöåíò íà ÷óâñòâå äåéñòâèòåëüíîñòè, íà âàæ-
íîñòè ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî íåò íèêàêîé èíîé ðåàëüíîñòè, êðî-
ìå ñóùåñòâóþùåé.

Êàê ìîæíî ðàçâèòü â ñåáå ÷óâñòâî äåéñòâèòåëüíîñòè?
Äëÿ íà÷àëà âû äîëæíû îñîçíàòü òî íàïðÿæåíèå, â êîòîðîì
æèâåòå. Â êîíòàêòå ëè âû ñ íàñòîÿùèì? Ïðîáóäèëèñü ëè âû
ê îñîçíàíèþ ðåàëüíîñòè îêðóæàþùåãî âàñ ìèðà, èëè æå
óõîäèòå îò íåå â ïðîøëîå èëè áóäóùåå? Äëÿ òîãî ÷òîáû
èçâëå÷ü äëÿ ñåáÿ êàê ìîæíî áîëüøóþ ïîëüçó îò óïðàæíåíèÿ
ïî îñîçíàíèþ ãðàììàòè÷åñêèõ âðåìåí, âàì íåîáõîäèìî êðè-
òè÷åñêè îöåíèòü, ñêîëüêî âðåìåíè óäåëÿåòå âû äåéñòâèòåëü-
íîé ðåàëüíîñòè è ñêîëüêî âîñïîìèíàíèÿì î ïðîøëîì è
ïðåäâêóøåíèþ áóäóùåãî. Ïîñòàðàéòåñü â òî æå âðåìÿ ïðî-
íèêíóòüñÿ ìûñëüþ î òîì, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðîöåññ
ïðèïîìèíàíèÿ èëè ïðåäâêóøåíèÿ îòïðàâëÿåòñÿ îò íàñòîÿùå-
ãî ìîìåíòà è ÷òî, íàïðàâëÿÿ âçãëÿä íà ïðîøëîå èëè áóäó-
ùåå, âû äåëàåòå ýòî ñ ïîçèöèè ñåãîäíÿøíåãî äíÿ. Êàê òîëü-
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êî âû âïîëíå îïðåäåëèòåñü ñ îðèåíòèðîâêîé â íàñòîÿùåì,
âàì íå ïðèäåòñÿ äîëãî ó÷èòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû íà÷àòü âîñ-
ïðèíèìàòü ñåáÿ êàê «ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííîå ñîáûòèå».
Òðåíèðóéòå ñâîå ÷óâñòâî äåéñòâèòåëüíîñòè, íàáëþäàÿ ñòðåì-
ëåíèå óñêîëüçàòü â ïðîøëîå èëè áóäóùåå. Â òî æå âðåìÿ
ïðîâåðüòå, íàðóøèòñÿ ëè âàøå âíóòðåííåå ðàâíîâåñèå â òîì
ñëó÷àå, åñëè âû íà÷íåòå èçáåãàòü çàãëÿäûâàòü â ïðîøëîå èëè
áóäóùåå.

Áåãñòâî â ïðîøëîå ñèëüíåå âñåãî õàðàêòåðèçóåò òåõ, êòî
íóæäàåòñÿ â êîçëàõ îòïóùåíèÿ. Òàêèå ëþäè íèêàê íå ìîãóò
ïîíÿòü, ÷òî, íåñìîòðÿ íà âñå, ïðîèñõîäèâøåå â ïðîøëîì, íà-
ñòîÿùåå ïðèíàäëåæèò èì, è òåïåðü íà íèõ ëîæèòñÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà èñïðàâëåíèå âñåõ ïðîøëûõ îøèáîê, êàêîâû áû îíè
íè áûëè. Âñÿêèé ðàç êîãäà ýòèì öåïëÿþùèìñÿ çà ïðîøëîå
ëþäÿì âñòðå÷àåòñÿ íà ïóòè ïðåïÿòñòâèå, îíè ðàñòðà÷èâàþò
âñþ ñâîþ ýíåðãèþ íà òî, ÷òîáû æàëîâàòüñÿ èëè íàõîäèòü âíå-
øíèå îïðàâäàíèÿ. «Îïðàâäàíèÿ ñòîÿò íå äîðîæå êëóáíèêè».
Ïîñêîëüêó òàêîãî ðîäà ïîèñê íå ìîæåò áûòü óñïåøåí, îíè âïà-
äàþò âî âñå áîëåå è áîëåå ãëóáîêóþ äåïðåññèþ è íåäîâîëü-
ñòâî, è äëÿ òîãî ÷òîáû çàâîåâàòü ñèìïàòèþ îêðóæàþùèõ, ïåñ-
òóþò ðàçíîîáðàçíûå ñâîè õâîðè è èñïîëüçóþò ðàçíûå òðþêè.
Îíè ìîãóò çàéòè íàñòîëüêî äàëåêî, ÷òî ïðèìóòñÿ ñëåäîâàòü
ïîâåäåí÷åñêîìó ïàòòåðíó ñîâåðøåííî áåñïîìîùíîãî ðåáåí-
êà. Ïñèõîàíàëèç íàçûâàåò ïîäîáíîå îòíîøåíèå «ðåãðåññè-
åé», íî ýòà ðåãðåññèÿ â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ÿâëÿåòñÿ ïðî-
ñòîé óëîâêîé, à âîâñå íå áåññîçíàòåëüíûì ñîáûòèåì.

Ïîñëå òîãî êàê ïñèõîàíàëèç ñäåëàë èç òàâòîëîãè÷åñêîé
áàíàëüíîñòè, ãëàñÿùåé, ÷òî ïðè÷èíó âñÿêîãî ñîáûòèÿ ñëåäóåò
èñêàòü â åãî èñòîðèè, îáùåå ïðàâèëî, îí íà÷àë ïðèìåíÿòü åãî,
ðàñïðîñòðàíÿÿ íà âñå âîçìîæíûå ñëó÷àè. Ôðåéäîâñêàÿ êîí-
öåïöèÿ ðåãðåññèè òèïè÷íûé òîìó ïðèìåð. Êîãäà íåâðîòèê
ñòàëêèâàåòñÿ ñ æèçíåííûìè òðóäíîñòÿìè, îí ðåãðåññèðóåò, ïî
óòâåðæäåíèþ Ôðåéäà, äî îïðåäåëåííîé äåòñêîé ñòàäèè ðàç-
âèòèÿ, è ýòîò ðåãðåññ èñ÷èñëÿåòñÿ ÷óòü ëè íå ãîäàìè. Ïî ìîå-
ìó ìíåíèþ, òî, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïðîèñõîäèò, ëèøü èçðåäêà
áûâàåò ðåãðåññîì â èñòîðè÷åñêîì ñìûñëå; ôàêòè÷åñêè æå,
èñòèííîå «ß» ïàöèåíòà, åãî «ñëàáîñòü», òîëüêî ïðîÿâëÿåòñÿ áî-
ëåå îò÷åòëèâî. Ñ íåãî ñïàäàåò åãî ïðèòâîðñòâî, ãèïåðêîìïåí-
ñàöèè è òå äîñòèæåíèÿ, ÷òî íå ñòàëè èíòåãðàëüíîé ÷àñòüþ åãî
ëè÷íîñòè. Òðåâîæíûé ÷åëîâåê, êîòîðîìó â îáùåì óäàåòñÿ âûã-
ëÿäåòü íåâîçìóòèìî ñïîêîéíûì è ñîáðàííûì, ïîä âëèÿíèåì
ñòðåññà ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà ñâîèõ ïðîáëåìàõ áîëüøå, ÷åì
íà ïîääåðæàíèè èìèäæà. Îí íå ðåãðåññèðóåò äî ñîñòîÿíèÿ
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äåòñêîé òðåâîæíîñòè. ßäðî åãî ëè÷íîñòè, åãî èñòèííîå «ß»,
íèêîãäà íå ïðåáûâàëî â ñïîêîéñòâèè; âñå ýòî âðåìÿ åãî íå-
äîðàçâèòèå íèêóäà íå èñ÷åçàëî. Îí âåðíóëñÿ ê ñâîåé èñòèí-
íîé ñóùíîñòè, âîçìîæíî, êîíñòèòóöèîíàëüíî îáóñëîâëåííîé,
íî íå â äåòñòâî. Åñëè ÷ðåçìåðíî âåæëèâûé ïàöèåíò â õîäå
ïñèõîàíàëèòè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ íà÷èíàåò ÿðîñòíî ðóãàòüñÿ è
îñêîðáëÿòü àíàëèòèêà, êàæäûé àíàëèòèê ëèøü ïîïðèâåòñòâóåò
òàêîå ïîâåäåíèå, ïîñêîëüêó îíî ÿâëÿåòñÿ ðàçðÿäêîé ïîäàâ-
ëåííûõ ýìîöèé. Ïàöèåíò, âåäóùèé ñåáÿ ïîäîáíî íåïîñëóø-
íîìó ðåáåíêó, ïðåâðàùàåò ñâîþ ëàòåíòíóþ âðàæäåáíîñòü â
îòêðûòóþ íåïðèÿçíü, ïðèîòêðûâàÿ íà ìãíîâåíèå ñâîþ èñòèí-
íóþ ñóùíîñòü. Íî òîò ôàêò, ÷òî äåòè òàêæå ïîääàþòñÿ ïðèñòó-
ïàì ãíåâà è óïîòðåáëÿþò ïðè ýòîì «ïëîõèå» ñëîâà, íå ìîæåò
ñëóæèòü äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî òàêîå ïîâåäåíèå ïî ñâîåé
ñóòè èíôàíòèëüíî.

Ýòî âñå, ÷òî êàñàåòñÿ ïðèâåðæåííîñòè ïðîøëîìó. Èññëå-
äîâàíèå ôóòóðèñòè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ ìîæåò åùå áîëüøå
ïîïîëíèòü íàøå ïðàêòè÷åñêîå çíàíèå î ñàìèõ ñåáå, êàê òîëü-
êî ìû îñîçíàåì îñíîâíóþ îøèáêó, ïðîèñòåêàþùóþ îò íåñïî-
ñîáíîñòè îòëè÷àòü ïëàíèðîâàíèå îò ìå÷òàíèé. Ôóòóðèñòè-
÷åñêîå ìûøëåíèå, ïî áîëüøåé ÷àñòè, ñîñòîèò èç ðàçíîãî
ðîäà ñíîâ íàÿâó. Â êðàéíèõ ñëó÷àÿõ ëþäè ìîãóò ïðîÿâëÿòü
ñèìïòîìû íàõîæäåíèÿ â ñîñòîÿíèè òðàíñà, âîçâðàùàÿñü èç
ïóòåøåñòâèé â áåññîçíàòåëüíîå, è ñ ÷óâñòâîì óäèâëåíèÿ
èëè óæàñà çàìå÷àòü, ÷òî ïîêà îíè ñòîÿëè ó çåðêàëà ñ ðàñ-
÷åñêîé â ïîäíÿòîé ðóêå, ïîñëåäíèå äâå ìèíóòû îíè ñîâåð-
øåííî íå îòäàâàëè ñåáå îò÷åòà â îêðóæàþùåì — èõ Ýãî ïå-
ðåñòàëî ôóíêöèîíèðîâàòü. Ìå÷òàòåëü óáåãàåò îò íàñòîÿùå-
ãî â ïîïûòêå êîìïåíñèðîâàòü ôðóñòðàöèþ. Îí íå ïîíèìàåò,
÷òî åãî ìå÷òû íèêîãäà íå ñìîãóò ïðèâåñòè ê âîññòàíîâëå-
íèþ â îðãàíèçìå ðàâíîâåñèÿ. Îí íå îñîçíàåò, ÷òî îíè ëèøü
ñêðûâàþò ôðóñòðàöèþ, òî÷íî òàê æå, êàê èíúåêöèÿ ìîðôèÿ
ëèøü çàãëóøàåò îùóùåíèÿ, äîñòàâëÿåìûå áîëåçíåííûì íå-
äóãîì, íî íå èñöåëÿåò åãî.

Åñëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ «íàäëîìëåííûì», âû ëåãêî ìî-
æåòå óêëîíèòüñÿ îò ïîíèìàíèÿ òîé èñòèíû, ÷òî â òî âðåìÿ, êîã-
äà â ìå÷òàõ âàì âèäèòñÿ êðóïíûé âûèãðûø íà ñêà÷êàõ, â ðå-
àëüíîñòè âàñ âïîëíå óäîâëåòâîðèò áàíêíîòà â ïÿòü ôóíòîâ
ñòåðëèíãîâ. Ñåêñóàëüíîå ãîëîäàíèå ñïîñîáíî çàñòàâèòü âàñ
ìå÷òàòü î áðàêå ñî çíàìåíèòîé êèíîçâåçäîé, òîãäà êàê â ðå-
àëüíîñòè âàñ âïîëíå óñòðîèò õîðîøåíüêàÿ ñîñåäêà. Ïîãðó-
æåííîñòü â ñíû íàÿâó, îæèäàíèå, íàäåæäà íà òî, ÷òî îíè ìîãóò
ñáûòüñÿ âåäåò ê åùå áîëüøèì ðàçî÷àðîâàíèÿì â ðåàëüíîé
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æèçíè. Ðàçî÷àðîâàíèÿ óñèëÿò ñêëîííîñòü ê ìå÷òàíèÿì, è òà-
êèì îáðàçîì ñîçäàåòñÿ ïîðî÷íûé êðóã.

Â ãëàâå, ïîñâÿùåííîé îðãàíèçìè÷åñêîìó áàëàíñó, ÿ ïîêà-
çàë, ÷òî îðãàíèçìè÷åñêèé ìèíóñ ïðîèçâîäèò ïñèõè÷åñêèé +
(ïëþñ), íî â ñëó÷àå ñíà íàÿâó âû ïðîèçâîäèòå òðè ïñèõè÷åñ-
êèõ ïëþñà (+++). Ïîìîæåò ëè âàì, åñëè âû ñòàíåòå ìå÷òàòü î
ìèëëèîíå äîëëàðîâ? Äëÿ òîãî ÷òîáû ðàñêâèòàòüñÿ ñ íåáîëü-
øèìè äîëãàìè, âàì ïîòðåáóåòñÿ íàìíîãî ìåíüøå. Ïðèõîòè
êèíîäèâû, âîçìîæíî, ñäåëàþò èç âàñ íåñ÷àñòíåéøåãî ÷åëî-
âåêà, åñëè âàñ óãîðàçäèò æåíèòüñÿ íà íåé.

×òî ìîæíî óçíàòü èç ñíîâ íàÿâó, òàê ýòî íàïðàâëåíèå âà-
øèõ ïîòðåáíîñòåé. Åñëè âàì õî÷åòñÿ ïðîëåòåòü îò Íüþ-Éîðêà
äî Ìîíðåàëÿ (à ýòî îçíà÷àåò ëåòåòü ïðàêòè÷åñêè òî÷íî íà ñå-
âåð), âû ñòàíåòå îðèåíòèðîâàòüñÿ ïî ñòðåëêå ìàãíèòíîãî êîì-
ïàñà, íàïðàâëåííîé íà Ñåâåðíûé ïîëþñ. Íî âû âåäü íå èäåí-
òèôèöèðóåòå ñåáÿ ñ ýòîé öåëüþ, íå ëåòèòå íà ñàì Ñåâåðíûé
ïîëþñ, èç ïîâåäåíèÿ ñòðåëêè âàì òðåáóåòñÿ ëèøü óçíàòü  íà-
ïðàâëåíèå. Òàê æå è îò ñíîâ íàÿâó áåðèòå ëèøü íàïðàâëåíèå,
èñïîëüçóéòå èõ êàê ïîäñïîðüå â ïîíèìàíèè òîãî, â êàêîé îá-
ëàñòè ñîñðåäîòà÷èâàþòñÿ âàøè ïîòðåáíîñòè: â äåíüãàõ ëè, â
ëþáâè èëè â ÷åì-òî åùå. Ñíû íàÿâó ïîÿâëÿþòñÿ äëÿ òîãî, ÷òî-
áû óêàçàòü öåëü, íàïðàâëåííîñòü âàøèõ àìáèöèé, íî ýòèì è
èñ÷åðïûâàåòñÿ èõ ïîëüçà. Åñëè âû âêëàäûâàåòå ñëèøêîì
ìíîãî ýíåðãèè è âðåìåíè â äîñóæèå ðàçìûøëåíèÿ, âìåñòî
ñ÷àñòüÿ âû îáðåòàåòå ïñåâäîñ÷àñòüå, çà êîòîðîå âàì ïðèõî-
äèòñÿ äîðîãî ïëàòèòü ðàçî÷àðîâàíèÿìè è îñëàáëåíèåì ôóíê-
öèé Ýãî. Ñ òåì, ÷òîáû èñöåëèòü ïîäîáíóþ äèñôóíêöèþ, âû äîë-
æíû íàó÷èòüñÿ ðåîðãàíèçîâûâàòü ñâîè ýíåðãèè, âñòðå÷àòü íå-
ïðèÿòíûå ïîëîæåíèÿ äåë, êîòîðûå, êàê âàì êàæåòñÿ, âû íå ñïî-
ñîáíû ïåðåíåñòè è êîòîðûå ñòàðàåòåñü ïðåâîçìî÷ü ïðè ïî-
ìîùè ñíîâ íàÿâó, ñ îòêðûòûì çàáðàëîì. ×óâñòâóéòå ñåáÿ íå-
ñ÷àñòíûì ïî ïîâîäó íåïðèÿòíîñòåé; ñàìî íåñ÷àñòüå ïîéäåò
âàì íà ïîëüçó, åñëè âû ñìîæåòå ïðî÷óâñòâîâàòü è âûðàçèòü
åãî â ïîëíîé ìåðå. Çàòåì ïðåäïðèìèòå øàãè â íàïðàâëåíèè,
óêàçàííîì ìå÷òàìè; íà÷íèòå íà ñàìîì äåëå ñòðîèòü òå «çàì-
êè íà ïåñêå», êîòîðûå âàñ òàê î÷àðîâàëè, íî òîëüêî ñòðîéòå èõ
íà òâåðäîé ïî÷âå. Íå äîâîëüñòâóéòåñü íåñóùåñòâóþùèìè
ïðûæêàìè â íåñóùåñòâóþùèé ðàé, íî ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü,
÷òîáû ñâÿçàòü ýòè ìå÷òû ñ ðåàëüíîñòüþ. Ïåðåâåäèòå «íåâîç-
ìîæíîå» íà ÿçûê «âîçìîæíîãî». Åñëè â ìå÷òàõ âàì õîòåëîñü
áû ñòàòü çíàìåíèòûì ïèñàòåëåì, ñóùåñòâóåò âåðîÿòíîñòü, ÷òî
â äàííîé îáëàñòè ó âàñ èìååòñÿ òàëàíò, êîòîðûé íåîáõîäèìî
ðàçâèâàòü. Åñëè âû âîîáðàæàåòå ñåáÿ âåëèêèì ëþáîâíèêîì,
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î÷åâèäíî, äëÿ àìóðíûõ äåë ó âàñ íåïëîõèå äàííûå; ïåðå-
ñòàíüòå ðàñòðà÷èâàòü èõ íà êèíîçâåçäó, ñ êîòîðîé ó âàñ âñå
ðàâíî íèêîãäà íå áóäåò ðîìàíà, è òîãäà âû âñêîðå íàéäåòå
êîãî-òî, äîñòîéíîãî óõàæèâàíèé. Åñëè âû ãðåçèòå î ðèñîâà-
íèè, êîíñòðóèðîâàíèè èëè îáîãàùåíèè, ïðåäïðèìèòå ÷òî-ëèáî
â ýòèõ îáëàñòÿõ; ñëåäóéòå óêàçàííîìó íàïðàâëåíèþ, äàæå
åñëè âàì ïðèäåòñÿ ïîíèçèòü ïëàíêó.

Íåîáõîäèìî, îäíàêî, îòëè÷àòü ãðåçû, îáðèñîâûâàþùèå
èäåàëüíóþ ñèòóàöèþ, îò ìå÷òàíèé, âîññëàâëÿþùèõ èäåàë.
Äàííàÿ ðàçíîâèäíîñòü èäåàëèçìà ñîñòàâëÿåò ÷àñòü êîìïëåê-
ñà ìåãàëîìàíèè-èçãîéñòâà è ÿâëÿåòñÿ î÷åíü âàæíûì ïðèçíà-
êîì íàøåé ïàðàíîéÿëüíîé öèâèëèçàöèè. Î âðåäîíîñíîì âîç-
äåéñòâèè èäåàëèçìà áóäåò âêðàòöå ñêàçàíî â ïîñëåäíåé ãëà-
âå êíèãè. À ïîêà ÷òî óñâîéòå îäíî: ÷óâñòâî äåéñòâèòåëüíîñòè
ïîäðàçóìåâàåò ïåðåæèâàíèå êàæäîé íîâîé ñåêóíäû — à íå
òîé, ÷òî íàñòóïèëà õîòÿ áû è ìèíóòó íàçàä!



Глава�6

ВНУТРЕННЕЕ��МОЛЧАНИЕ

Ýêñïåðèìåíòû ïîêàçàëè, ÷òî äåòåíûø øèìïàíçå è ÷åëî-
âå÷åñêèé ðåáåíîê íå ñëèøêîì îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà ïî
óðîâíþ èíòåëëåêòà äî òåõ ïîð, ïîêà ÷åëîâå÷åñêèé ðåáåíîê íå
íà÷íåò ïîíèìàòü è èñïîëüçîâàòü ñëîâà. Óíèôèêàöèÿ ðàçëè÷-
íûõ êîíêðåòíûõ ñîáûòèé ñ ïîìîùüþ àáñòðàêòíûõ òåðìèíîâ è
óïðîùåíèå, ïðèøåäøåå ñ óïîòðåáëåíèåì ñëîâ-ñèìâîëîâ,
îáåñïå÷èëî ÷åëîâåêó åãî ïåðâîå è ðåøèòåëüíîå ïðåèìóùå-
ñòâî íàä æèâîòíûìè. Îäíàêî, êàê è ìíîãèå äðóãèå èíñòðóìåí-
òû, ñëîâî îáåðíóëîñü ïðîòèâ ÷åëîâåêà. Ïîäîáíî òîìó, êàê ïî-
ðîõ êèòàéñêèõ ôåéåðâåðêîâ ïðåâðàòèëñÿ â ðóæåéíûé, à òðàíñ-
ïîðòíûé ñàìîëåò — â áîìáàðäèðîâùèê, òàê è ñëîâî ïðåâðà-
òèëîñü èç ñðåäñòâà âûðàæåíèÿ è ñîîáùåíèÿ èäåè â ñìåðòî-
íîñíîå îðóæèå, íàïðàâëåííîå ïðîòèâ íàøåé ïðèðîäíîé ñóù-
íîñòè è ñëóæàùåå áîëåå äëÿ ñîìíåíèÿ, íåæåëè äëÿ ðàñêðû-
òèÿ ñìûñëà.

Ñëîâà âðÿä ëè êîãäà-ëèáî ìîãëè çàìåíèòü íåïîñðåä-
ñòâåííîå ÷óâñòâî, ïðè÷åì çäåñü íå èìåþòñÿ â âèäó íè ñìóò-
íûå ïåðåæèâàíèÿ, íè ìèñòèêà. Áåðãñîí óñòàíîâèë, ÷òî çà «èí-
òóèöèåé» ñòîèò ãëóáî÷àéøåå çíàíèå æèçíè, ïðîñòèðàþùååñÿ
äàëåêî çà ïðåäåëû ñëîâ è îáðàçîâ. Ñëîâà ïðåâðàòèëèñü â
òàêóþ æå ÷àñòü êàæäîäíåâíîé îáûäåííîñòè, êàê è äðóãèå æèç-
íåííûå óäîáñòâà: ïèùà, êðîâ, òðàíñïîðò èëè äåíüãè. Íî ïðåä-
ñòàâüòå òîëüêî, ÷òî âû ïåðåíåñëèñü íà îäèíîêèé çàòåðÿííûé
îñòðîâîê! Âàøè âîççðåíèÿ ñîâåðøåííî èçìåíÿòñÿ; âñå ïðè-
îáðåòåò ñîâñåì èíîå çíà÷åíèå. Îêðóæàþùèå âåùè íàïîëíÿò-
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ñÿ íàìíîãî áîëåå ãëóáîêèì ñìûñëîì, òîãäà êàê ÿçûê, è îñî-
áåííî îòâëå÷åííûå ïîíÿòèÿ, óòðàòÿò ñâîþ àêòóàëüíîñòü. Êàæ-
äîå ñëîâî, êîòîðîå âû ñòàíåòå èñïîëüçîâàòü, äîëæíî áóäåò
îáëàäàòü ÷åòêîé ñîîòíåñåííîñòüþ ñ ïðåäìåòîì îïèñàíèÿ.
Áèîëîãè÷åñêîå ñóùåñòâîâàíèå íà÷íåò ïðåîáëàäàòü íàä èí-
òåëëåêòóàëüíûì.

Óæå ñåé÷àñ â âîåííîì äåëå, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñîëäàò ïî
âîçìîæíîñòè îáåñïå÷åí âñåì íåîáõîäèìûì äëÿ æèçíè, åãî
áèîëîãè÷åñêîå «ß» óòâåðæäàåòñÿ çà ñ÷åò èíòåëëåêòà, ïî êðàé-
íåé ìåðå òîé åãî ÷àñòè, êîòîðàÿ íå êàñàåòñÿ óäîâëåòâîðåíèÿ
ïåðâîî÷åðåäíûõ ïîòðåáíîñòåé. Âñÿêîå îáðàùåíèå ê áîëåå
ãëóáîêèì ñëîÿì íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ ïðèâîäèò ê ïåðåîðè-
åíòàöèè èíòåëëåêòà1 è åãî âûðàçèòåëÿ: ÿçûêà. Ñóùåñòâóåò
îäèí ïóòü, ñëåäóÿ êîòîðîìó ìû ìîæåì äîñòè÷ü êîíòàêòà ñ áî-
ëåå ãëóáîêèìè ñëîÿìè íàøåãî ñóùåñòâà, îìîëîäèòü íàøå
ìûøëåíèå è îáðåñòè «èíòóèòèâíîå ïîíèìàíèå» (ãàðìîíèþ
ìûøëåíèÿ è æèçíè): âíóòðåííåå ìîë÷àíèå2. Îäíàêî, ïåðåä òåì
êàê îñâîèòü èñêóññòâî âíóòðåííåé òèøèíû, âàì íóæíî çàíÿòü-
ñÿ «ñëóøàíèåì» ñâîèõ ìûñëåé.

Âåðáàëüíîå ìûøëåíèå è ðå÷ü ïðîõîäÿò â ñâîåì ðàçâè-
òèè, êàê áûëî ïîêàçàíî ðàíåå, ïðåäâàðèòåëüíóþ ñòàäèþ: âåð-
áàëüíîå ìûøëåíèå íàïîìèíàåò ðàçãîâîð ñ âîîáðàæàåìûì
ñîáåñåäíèêîì. Ïîäîáíûì æå îáðàçîì ñóùåñòâóåò ïðåäâà-
ðèòåëüíàÿ ñòàäèÿ, ñîñòîÿùàÿ èç ãîâîðåíèÿ è ñëóøàíèÿ è ñî-
îòíîñÿùàÿñÿ ñ àêóñòè÷åñêèì óðîâíåì è ýéäåòè÷åñêèì îòíî-
øåíèåì â âèçóàëüíîé ñôåðå. Åñëè âàì óäàñòñÿ âîññòàíî-
âèòü ýòî åäèíñòâî ãîâîðåíèÿ/ñëóøàíèÿ, âû ñìîæåòå ÷ðåçâû-
÷àéíî ðàñøèðèòü ñôåðó âàøåãî çíàíèÿ è îñâåäîìëåííîñòü
î òîì, êàê è î ÷åì âû äóìàåòå.

1  Èíòåëëåêò âñåãäà ñâÿçàí ñî ñëîâàìè;  ñìûøëåíîñòü — íåò!
2 ß ïîçíàêîìèëñÿ ñ «Íàóêîé è Çäðàâîìûñëèåì» Êîðæèáñêîãî óæå ïîñëå

òîãî, êàê çàêîí÷èë ïèñàòü ýòó êíèãó. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî â íåé ïðåäñòàâëåí
íàìíîãî áîëåå ãëóáîêèé ñåìàíòè÷åñêèé àíàëèç, ïðåâîñõîäÿùèé âñå, ÷òî ÿ
êîãäà-ëèáî ïûòàëñÿ îñóùåñòâèòü, è íà òî, ÷òî åãî ñòðóêòóðíûé äèôôåðåí-
öèàë îêàçûâàåòñÿ ñ î÷åâèäíîñòüþ âåñüìà ýôôåêòèâíûì ìåòîäîì, ïîçâî-
ëÿþùèì èçó÷àòü íåâûðàçèìûé ñëîâàìè óðîâåíü ïñèõè÷åñêîãî, ÿ ñ÷èòàþ,
÷òî ìåòîä, ïðèâîäèìûé â äàííîé ãëàâå, ïðîùå è äîñòóïíåå.
Ëþáîé, ïðî÷èòàâøèé ýòó êíèãó, âûíåñåò èç íåå äëÿ ñåáÿ î÷åíü ìíîãî

ïîëåçíîãî. Íàäåþñü, â äàëüíåéøåì ÿ ñìîãó áîëåå øèðîêî îñâåòèòü åãî
âåëèêîëåïíûé ïîäõîä ê ïñèõîëîãè÷åñêîé ïðîáëåìàòèêå. Â íàñòîÿùèé ìî-
ìåíò ÿ äîëæåí ëèøü îòìåòèòü: ìîé ïîäõîä çíà÷èòåëüíî îòëè÷àåòñÿ îò åãî
îãóëüíîãî îñóæäåíèÿ ðåêòèôèêàöèè (ñì. ãëàâó î ôóíêöèÿõ Ýãî), êðîìå òîãî,
ÿ ïîëàãàþ, ÷òî êîíöåïöèÿ «ôèãóðû-ôîíà» áîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíà, íåæåëè
àáñòðàêòíàÿ òåîðèÿ.
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Â êà÷åñòâå ïåðâîãî óïðàæíåíèÿ ïðî÷èòàéòå âñëóõ èëè
ïðîöèòèðóéòå âñå, ÷òî âàì óãîäíî, ïðèñëóøèâàÿñü ê òîìó, êàê
âû ãîâîðèòå; ïðè ýòîì íå íàäî íè êðèòèêîâàòü, íè èçìåíÿòü
òå÷åíèå ðå÷è. Ñåêðåò óñïåõà òîò æå, ÷òî è â ëþáîì äðóãîì
óïðàæíåíèè íà ñîñðåäîòî÷åíèå: íå äåëàéòå íèêàêèõ îñîáûõ
óñèëèé, êðîìå òåõ, ÷òî òðåáóþòñÿ äëÿ óäåðæàíèÿ âíèìàíèÿ íà
äàííîì êîíêðåòíîì äåéñòâèè. Êàê òîëüêî âû â õîäå òðåíè-
ðîâêè çàìåòèòå, ÷òî ìîæåòå ñåáÿ ñëûøàòü, âðåìÿ îò âðåìåíè
ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîåìó ãîëîñó, íàõîäÿñü â êîìïàíèè.

Çàòåì ïðåäïðèìèòå èñêðåííþþ ïîïûòêó îñîçíàòü ñâîå
òàê íàçûâàåìîå ìûøëåíèå; ýòî óïðàæíåíèå äîëæíî ïðîâî-
äèòüñÿ íà ïåðâûõ ïîðàõ â îäèíî÷åñòâå. Êîãäà âû ïîïûòàå-
òåñü ïðèñëóøàòüñÿ ê ñâîèì ìûñëÿì, âîçìîæíî, â íà÷àëå ó
âàñ íè÷åãî íå âûéäåò. Âû ïðèäåòå â çàìåøàòåëüñòâî, ïî-
äîáíî çíàìåíèòîé ñîðîêîíîæêå, è âíóòðåííèé ðàçãîâîð ïðå-
êðàòèòñÿ ïîä ïðèñòàëüíûì âçãëÿäîì. Íî êàê òîëüêî âû îñ-
ëàáèòå âíèìàíèå, âíóòðåííåå «áîðìîòàíèå» (íàçûâàåìîå
«ìûøëåíèåì») íà÷íåòñÿ âíîâü; ïûòàéòåñü ñäåëàòü ýòî ñíîâà
è ñíîâà, îñîáåííî òîãäà, êîãäà âàøå ìûøëåíèå äåéñòâèòåëü-
íî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íàñòîÿùóþ âíóòðåííþþ ðå÷ü, íå âû-
ðàæàþùóþñÿ ãîëîñîì — êîãäà âû ïðîèçíîñèòå ÷òî-òî âðî-
äå: «Ãîâîðèë ÿ ñåáå...» èëè êîãäà âû ãîòîâèòåñü ê âñòðå÷å è
ïîâòîðÿåòå ïðî ñåáÿ òî, ÷òî ñîáèðàåòåñü ñêàçàòü. Ïðîäîë-
æàéòå ïîïûòêè äî òåõ ïîð, ïîêà íå «ïî÷óâñòâóåòå» ñâîå ìûø-
ëåíèå, ïîêà íå ïîñòàâèòå çíàêà ðàâåíñòâà ìåæäó ñëóøàíè-
åì è ãîâîðåíèåì. Êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò, âû çàìåòèòå åùå
äâà ÿâëåíèÿ. Âàøå ìûøëåíèå ñòàíåò íàìíîãî áîëåå âûðà-
çèòåëüíûì, è, â òî æå âðåìÿ, òà åãî ÷àñòü, ÷òî íå ñëóæèò èñ-
òèííîìó, íåïðèòâîðíîìó âûðàæåíèþ, íà÷íåò ðàñïàäàòüñÿ. Íà-
âÿç÷èâûé âíóòðåííèé ðàçãîâîð ïðåðâåòñÿ, è âàì ìîæåò ïî-
êàçàòüñÿ, ÷òî âû ñõîäèòå ñ óìà, êîãäà äî âàøåãî ñëóõà íà÷-
íóò äîõîäèòü êóñî÷êè è ÷àñòè÷êè íåñâÿçíîé ðå÷è, âñïëûâàþ-
ùèå íà ïîâåðõíîñòü ñîçíàíèÿ. Íåìíîãèå äåéñòâèÿ ñïîñîáíû
óñèëèòü ÷óâñòâî äåéñòâèòåëüíîñòè â òîé æå ñòåïåíè, ÷òî ïîä-
ñëóøèâàíèå ñîáñòâåííûõ ìûñëåé, îñîáåííî òîãäà, êîãäà âû
ïåðåæèâàåòå ðåîðãàíèçàöèþ ìûøëåíèÿ è ïîâòîðíîå îòêðû-
òèå ÿçûêà êàê èíñòðóìåíòà äëÿ ïåðåäà÷è çíà÷åíèÿ è âûðà-
æåíèÿ ñìûñëà.

Ïîäîáíàÿ ðåîðãàíèçàöèÿ ìûøëåíèÿ àáñîëþòíî íåîáõî-
äèìà òåì ëþäÿì, ó êîòîðûõ èìåþòñÿ òðóäíîñòè ñ óñòàíîâëå-
íèåì íàñòîÿùåãî êîíòàêòà. Ýòî â òîé æå ìåðå îòíîñèòñÿ ê
ðîáêèì, íåëîâêèì èëè çàèêàþùèìñÿ ëþäÿì, êàê è ê òåì, êòî,
îáëàäàÿ ïðîòèâîïîëîæíûì õàðàêòåðîì, îáÿçàòåëüíî äîëæåí
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âûñòóïèòü, íèêàê íå ìîæåò ïåðåñòàòü ãîâîðèòü, ðàçáàëòûâà-
åòñÿ ïðè êàæäîé âñòðå÷å è íåñïîñîáåí óñâîèòü íè÷åãî èç
òîãî, ÷òî áûëî ñêàçàíî äðóãèì, åñëè íå ìîæåò äîáàâèòü ê
ýòîìó ÷åãî-òî ïîëåçíîãî, èíòåðåñíîãî èëè çàáàâíîãî ñî ñâî-
åé ñòîðîíû.

Çà óëó÷øåíèåì äàííîãî «÷óâñòâà» ïîñëåäóåò óãëóáëåíèå
âàøåãî çíàíèÿ î õàðàêòåðíûõ ÷åðòàõ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè,
åå «ïñèõîàíàëèç». Âû îáíàðóæèòå ñîáñòâåííîå «ß» â ìîíî-
òîííîñòè, íàñòàâíè÷åñêèõ èëè «øèðîêîâåùàòåëüíûõ» èíòîíà-
öèÿõ ñâîåé ðå÷è, â íûòüå èëè õâàñòîâñòâå âàøåãî âíóòðåííå-
ãî ãîëîñà. Êàê òîëüêî âû ðàçãëÿäèòå â ñåáå êàêóþ-ëèáî ñïå-
öèôè÷åñêóþ ÷åðòó, ïðèìèòå åå çà âûðàæåíèå âàøåé ëè÷íîñòè
â öåëîì è ïîïûòàéòåñü íàéòè òî æå ñàìîå îòíîøåíèå â äðóãèõ
ñâîèõ äåéñòâèÿõ è ïîâåäåíèè.

Íàó÷èòåñü öåíèòü êàæäîå ñëîâî, íàó÷èòåñü ïåðåæåâûâàòü,
ïðîáîâàòü íà âêóñ òó ìîùü, êîòîðàÿ ñêðûòà â «ëîãîñå» êàæäî-
ãî ñëîâà. Ïðî Óèíñòîíà ×åð÷èëëÿ ãîâîðèëè, ÷òî îäíî âðåìÿ îí
áûë íåóêëþæèì, íåóâåðåííûì â ñåáå ñîáåñåäíèêîì. Ïîçäíåå
îí íà÷àë ïðîáîâàòü íà âêóñ êàæäîå ñëîâî, êàæäîå ïðîèçíî-
ñèìîå ïðåäëîæåíèå. Â ðåçóëüòàòå åãî ðå÷ü îáðåëà ìîùü è
ïðîíèêíîâåííîñòü, â êîòîðîé êàæäîå ñëîâî îáëàäàëî âåñî-
ìîñòüþ. Îí óìåë «÷óâñòâîâàòü» ñâîå ìûøëåíèå, è ýòî ïðèâå-
ëî ê óñèëåíèþ âûðàçèòåëüíîñòè. Áûëî áû êîùóíñòâîì ïðè-
ìåíÿòü òî æå ñëîâî «ðå÷ü» ê ñëîâåñíûì èçëèÿíèÿì êàêîé-íè-
áóäü ñâåòñêîé áîëòóíüè, ñêðûâàþùåé çà ïîòîêîì ñëîâ òî, ÷òî
åé íà ñàìîì äåëå íå÷åãî âàì ñîîáùèòü.

Óñâîèâ íàâûê ñëóøàíèÿ âíóòðåííåé ðå÷è, âû ìîæåòå çà-
íÿòüñÿ ñëåäóþùèì óïðàæíåíèåì, èìåþùèì ðåøàþùåå çíà-
÷åíèå: îòðàáîòêå âíóòðåííåãî ìîë÷àíèÿ. Óæå «âíåøíåå» ìîë-
÷àíèå ÿâëÿåòñÿ íåïåðåíîñèìûì äëÿ ìíîãèõ ëþäåé. Êîãäà îíè
íàõîäÿòñÿ â êîìïàíèè, îíè ñ÷èòàþò, ÷òî îáÿçàíû ïîääåðæè-
âàòü ðàçãîâîð è åñëè â íåì âîçíèêàåò íåáîëüøàÿ ïàóçà, îíè
÷óâñòâóþò ñìóùåíèå è ïîäûñêèâàþò òåìó, êîòîðàÿ áû åå çà-
ïîëíèëà. Â ñèòóàöèè, òðåáóþùåé òèøèíû, — ïðè âèäå ïðåêðàñ-
íîé ãîðíîé ãðÿäû èëè áóøóþùåãî ìîðÿ — îíè òàðàòîðÿò áåç
óìîëêó. Îíè ïîòåðÿëè êîíòàêò ñ Ïðèðîäîé äî òàêîé ñòåïåíè,
÷òî èì ïðèõîäèòñÿ ïðèáåãàòü ê ðàçãîâîðó êàê åäèíñòâåííîìó
äëÿ íèõ ñïîñîáó óñòàíîâëåíèÿ õîòü êàêîãî-òî êîíòàêòà.

Íàìíîãî òðóäíåå, äàæå äëÿ íåìíîãîñëîâíûõ ëþäåé, ñïðà-
âèòüñÿ ñ âíóòðåííåé òèøèíîé. Íå íàäî ïóòàòü âíóòðåííþþ
òèøèíó ñ äóøåâíîé ïóñòîòîé (òðàíñîì, petit mal, ïðèîñòàíîâ-
êîé ðàáîòû âñåõ ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé). Â äàííîì óïðàæíå-
íèè ìû óäåëÿåì îñîáîå âíèìàíèå îñâîåíèþ îäíîé ïñèõè÷åñ-
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êîé ôóíêöèè: ãîâîðåíèþ ïðî ñåáÿ, âíóòðåííåé ðå÷è. Ïîïðî-
áóéòå ìîë÷àòü íàðî÷íî, ïîäàâëÿòü ñâîå âåðáàëüíîå ìûøëå-
íèå, îñòàâàÿñü â òî æå âðåìÿ â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè. Ïî-
íà÷àëó ýòî ïîêàæåòñÿ î÷åíü òðóäíûì, è âû ïîéìåòå, ÷òî âàøà
âíóòðåííÿÿ ðå÷ü îáëàäàåò íàâÿç÷èâûì õàðàêòåðîì. Âû çàìå-
òèòå, ÷òî, íåñìîòðÿ íà ÷èñòîñåðäå÷íûå ïîïûòêè ñïðàâèòüñÿ ñ
óïðàæíåíèåì, âàøå ñîçíàíèå îñâîáîæäàåòñÿ îò ñëîâ ëèøü íà
íåñêîëüêî ïåðâûõ ìãíîâåíèé. Íåçàìåòíî äëÿ âàñ âàøå âíè-
ìàíèå îñëàáíåò, è âû ñíîâà íà÷íåòå ìûñëèòü âåðáàëüíî. Åñëè
âû îêàæåòåñü íàñòîé÷èâû, òî íàó÷èòåñü ïðîäëåâàòü ïåðèîäû
òèøèíû è òåì ñàìûì ïðåäîñòàâèòå áîëüøå ïðîñòîðà äëÿ
÷óâñòâ. Âàø âíóòðåííèé âçîð ïðîÿñíèòñÿ, à ìåëü÷àéøèå òåëå-
ñíûå îùóùåíèÿ ñòàíóò áîëåå îò÷åòëèâûìè. Êîãäà ó âàñ ïî-
ëó÷èòñÿ ïðîäëåâàòü ýòó âíóòðåííþþ òèøèíó äî ìèíóòû èëè
îêîëî òîãî, ýíåðãèè, èëè, ñêîðåå, òå âèäû àêòèâíîñòè, ÷òî çàò-
ìåâàëèñü ðå÷üþ, âîññòàíóò èç áîëåå ãëóáîêèõ áèîëîãè÷åñêèõ
ñëîåâ — âàøå áèîëîãè÷åñêîå «ß» íà÷íåò âûáèðàòüñÿ èç-ïîä
êîðîñòû ñëîâ.

Òåïåðü ïîïðîáóéòå ïðèìåíèòü ýòó íåäàâíî ïðèîáðåòåí-
íóþ ñïîñîáíîñòü ê ñîñðåäîòî÷åíèþ íà âíåøíåì ìèðå. ß áû
ïîðåêîìåíäîâàë âàì ïîñëóøàòü ìóçûêó. Íåò äðóãîãî òàêîãî
çàíÿòèÿ, êîòîðîå ÿâëÿëîñü áû ëó÷øåé ïðîâåðêîé âàøåãî óìå-
íèÿ ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ. Ïðè ïîëíîì ñîñðåäîòî÷åíèè íà ìó-
çûêå ó âàñ ïðîñòî íå îñòàåòñÿ ìåñòà â ãîëîâå äëÿ òîãî, ÷òîáû
äóìàòü èëè ìå÷òàòü.

Êîãäà âû ñëóøàåòå ìóçûêó, ó âàñ åñòü òî ïðåèìóùåñòâî,
÷òî âû îñòàåòåñü â îáëàñòè àêóñòè÷åñêîãî. Ïîñëå òîãî, êàê âû
â ñîâåðøåíñòâå îñâîèëè ñîñðåäîòî÷åíèå íà ñëóøàíèè, âàì
ïðåäñòîèò ïåðåéòè ê óïðàæíåíèþ ïî çàïîëíåíèþ ñâîåãî ñî-
çíàíèÿ îñòàëüíûìè ÷óâñòâàìè. Ïîñìîòðèòå, ê ïðèìåðó, íà êàð-
òèíó, ïðèâëåêàþùóþ âàøå âíèìàíèå, èëè íà öâåòóùèé ñàä, èëè
íà çàêàò ñîëíöà, èëè äàæå íà ñâîþ ñîáñòâåííóþ êîìíàòó. Ïî-
ñòàðàéòåñü âîáðàòü â ñåáÿ âñå äåòàëè áåç âíóòðåííåé áîë-
òîâíè èëè ñëîâåñíîãî îïèñàíèÿ. Íàó÷èòåñü ìîë÷à, áåç ìíîãî-
ñëîâèÿ îöåíèâàòü òî, ÷òî èíòåðåñóåò èëè ïðèâëåêàåò âàñ.

Âîçìîæíî, íàèáîëåå öåííûì ðåçóëüòàòîì ïðàêòèêè âíóò-
ðåííåé òèøèíû ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèå ñîñòîÿíèÿ ïðåáûâàíèÿ
«ïî òó ñòîðîíó îöåíèâàíèÿ» (ïî òó ñòîðîíó äîáðà è çëà), ò.å.
ïîäëèííîãî âèäåíèÿ è îïðåäåëåíèÿ èñòèííîé öåííîñòè âçàè-
ìîäåéñòâèé è ôàêòîâ.



Глава�7

ПЕРВОЕ��ЛИЦО
ЕДИНСТВЕННОГО��ЧИСЛА

Â õîäå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ïî âèçóàëèçàöèè ìû îá-
íàðóæèëè, ÷òî ñìåíà íàøåãî îòíîøåíèÿ ê âûçûâàåìûì îá-
ðàçàì — îò «êàðòèíû âîçíèêàþò â íàøåì ñîçíàíèè», íà «ìû
ñàìè ñìîòðèì íà ýòè êàðòèíû» — ïîâëåêëà çà ñîáîé óëó÷-
øåíèå ôóíêöèé Ýãî. Ïàññèâíîå îòíîøåíèå ñìåíèëîñü áîëåå
àêòèâíûì. Ýòî îòíîñèòñÿ ê îáùåé àêòèâíîñòè, ñâîéñòâåííîé
öåíòðîáåæíîìó õàðàêòåðó ïîâåäåíèÿ îðãàíèçìà, êîòîðûé ÿâ-
ëÿåòñÿ ãîðàçäî áîëåå îïðåäåëåííûì, íåæåëè ðåôëåêòîðíàÿ
òåîðèÿ èëè ðåëèãèÿ ïûòàþòñÿ íàñ óáåäèòü. Ðàíåå ÿ ïîêàçàë,
÷òî Ýãî ñèìâîëèçèðóåò ñâåðøèâøèéñÿ ôàêò èäåíòèôèêàöèè,
òàêèì îáðàçîì, åñëè ìû íå èäåíòèôèöèðóåì ñåáÿ ñ îáðàçà-
ìè, ïðîåöèðóåìûìè íàìè âîâíå èëè âíóòðü ñåáÿ, ìû ëèøàåì
ñåáÿ æèçíåííî âàæíîé ôóíêöèè.

Îáû÷íî íà óì ïðèõîäÿò ëèøü îáðàçû, ñâÿçàííûå ñ íàøè-
ìè ïðîáëåìàìè, íåçàâåðøåííûìè ñèòóàöèÿìè è ïîòðåáíîñ-
òÿìè îðãàíèçìà. Êðîìå ýòèõ îáðàçîâ, óêàçûâàþùèõ íà ðåàëü-
íûå çàïðîñû, ïåðåä íàøèì âíóòðåííèì âçîðîì ïðîõîäÿò ìíî-
ãèå êàðòèíû, âûçâàííûå íàìè èñõîäíî ëèáî â êà÷åñòâå èëëþ-
ñòðàöèè íàøèõ èäåàëîâ, ëèáî â êà÷åñòâå ñîïðîòèâëåíèé â
ïèêó îñóæäàåìûì ýìîöèÿì. Êàê òîëüêî ìû ïîéìåì, ÷òî íè
îäèí èç ýòèõ îáðàçîâ, äàæå ñîí íàÿâó, íå âîçíèêàåò áåç îñî-
áîé íà òî ïðè÷èíû, ìû äîëæíû áóäåì íà÷àòü áîëåå îòâåò-
ñòâåííî îòíîñèòüñÿ ê «ðàáîòå óìà».
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Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî êàðòèíû, êîòîðûå ìû ïðîèçâîëüíî âû-
çûâàåì â óìå, êàê ïðàâèëî, ÿâëÿþòñÿ ñîïðîòèâëåíèÿìè, à íå
âûðàæàþò ïåðâè÷íóþ ïîòðåáíîñòü. Íî äàæå è â ýòîì ñëó÷àå
ðåêîìåíäóåòñÿ îòîæäåñòâèòü ñåáÿ ñ êàæäîé íîâîé êàðòèíîé
è ñêàçàòü ñåáå: «ß ìûñëåííî âèæó òàêîãî-òî è òàêîãî-òî ÷å-
ëîâåêà». Èçáåãàíèå îòâåòñòâåííîñòè è èçáåãàíèå ÿçûêà Ýãî
òåñíî ñâÿçàíû. Ïîñêîëüêó îòâåòñòâåííîñòü î÷åíü ÷àñòî îêà-
çûâàåòñÿ ñîïðÿæåíà ñî ñòûäîì, âèíîé è íàêàçàíèåì, íåóäè-
âèòåëüíî, ÷òî ëþäè íåðåäêî óñòðàíÿþòñÿ îò åå ïðèíÿòèÿ è îò-
ðåêàþòñÿ îò ñâîèõ ïîñòóïêîâ è ìûñëåé.

Êîãäà âîåííûé ìåäèê ñòàëêèâàåòñÿ ñ ñîìíèòåëüíîé õâî-
ðüþ, îí îêàçûâàåòñÿ â ñèòóàöèè êîíôëèêòà, â çíà÷èòåëüíîé
ñòåïåíè îáÿçàííîãî ñâîèì âîçíèêíîâåíèåì åãî íåóâåðåííî-
ñòè è íåñïîñîáíîñòè ðåøèòü, êòî îòâåòñòâåíåí çà ýòî. Ñëåäó-
åò ëè åìó äîèñêèâàòüñÿ ïðè÷èí èëè öåëåé? Ê ïðèìåðó, ñèìó-
ëÿíò ïðèäóìûâàåò «ïðè÷èíó» ñâîåãî çàáîëåâàíèÿ, è âîåííûé
ìåäèê äåéñòâóåò â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòîé ïðè÷èíîé. Ãîëîâíûå
áîëè è áîëè â ñïèíå, àìíåçèÿ è íåñâàðåíèå âûçûâàþòñÿ áî-
ëåå-ìåíåå ïðîñòî, íî åñëè ñàìè îíè íå ÿâëÿþòñÿ äîñòàòî÷-
íûìè äîêàçàòåëüñòâàìè, îí âîâëåêàåò â äåëî ïðîøëóþ áî-
ëåçíü, è ýòî ïðîèñõîäèò íå â âèäå ìåõàíè÷åñêîé ðåãðåññèè, à
ñ öåëüþ ôàáðèêîâàíèÿ ïðè÷èíû, èñòîðè÷åñêîãî ôàêòà, çàñâè-
äåòåëüñòâîâàííîãî áûâøèìè åãî äîêòîðàìè. Ëèøü òîãäà, êîã-
äà âîåííûé ìåäèê ïîáåæäàåò â ýòîì ìûñëåííîì ïðîòèâîñòî-
ÿíèè, îí îñìåëèâàåòñÿ ñêàçàòü, ÷òî îòâåòñòâåííîñòü çà çàáî-
ëåâàíèå ëåæèò íå íà «Îíî», à íà «ß» ïàöèåíòà. Ëèøü òîãäà
óäàåòñÿ åìó ðàñïîçíàòü öåëü, à íå ïðè÷èíó.

Â íàøåì îáùåñòâå ÷àñòî áûâàåò î÷åíü òðóäíî èñïîëüçî-
âàòü ÿçûê Ýãî. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû ïîçäíî ëåãëè ñïàòü è âàì
íåîõîòà ïîäíèìàòüñÿ ñ ïîñòåëè. Âû îïàçäûâàåòå íà ðàáîòó.
Ñêàæåòå ëè âû ñâîåìó íà÷àëüíèêó: «ß íå õîòåë ïîäíèìàòüñÿ
ñ ïîñòåëè», èëè æå âûäâèíåòå â êà÷åñòâå ïðèêðûòèÿ àâòîáóñ,
íå ïðèøåäøèé âîâðåìÿ, âûøåäøèé èç ñòðîÿ ëèôò, ãîëîâíóþ
áîëü, êîòîðîé ìîãëî è íå áûòü? Âîîáðàçèòå òîëüêî, êàêàÿ áóðÿ
ïîäíèìåòñÿ, åñëè âû ñêàæåòå åìó ïðàâäó. Îäíàêî ñèòóàöèÿ
ìåíÿåòñÿ, êîãäà âû ìîæåòå áûòü ïðàâäèâûì, áóäü òî ñ ñàìèì
ñîáîé èëè ñ äðóçüÿìè. Íî äàæå åñëè âû ïðåäñòàâèòå, ÷òî êðè-
ñòàëüíî ÷åñòíû ñ ñîáîé, âû âñå-òàêè ìîæåòå îøèáèòüñÿ. Êàê
÷àñòî âû ðàçäðàæàëèñü èç-çà àâòîáóñà, êîòîðûé «âîò-âîò
óøåë», âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðèçíàòüñÿ ñåáå, ÷òî íå óñïåëè íà
íåãî, ïîòîìó ÷òî êîïàëèñü è ìåäëèëè?

Åùå òðóäíåé îêàçûâàåòñÿ ïîíÿòü, ÷òî âñå íåâðîòè÷åñêèå
ñèìïòîìû ïðîäóöèðóåò íå çàãàäî÷íîå «Îíî» èëè «ëèáèäî», à
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ìû ñàìè, ÷òî, êàê ÿ óæå óïîìèíàë ðàíåå è íàìåðåâàþñü ïî-
êàçàòü â áóäóùåì ãîðàçäî áîëåå äåòàëüíî, ìû íàïðÿãàåì
ìûøöû è òåì ñàìûì âûçûâàåì ïîÿâëåíèå òðåâîæíîñòè, ôðè-
ãèäíîñòè è ò.ä.

Âàæíîñòü ýòîé èäåè çàñòàâëÿåò âíîâü è âíîâü îáðàùàòü
íà íåå âíèìàíèå ÷èòàòåëÿ. Áåç ïðèíÿòèÿ ïîëíîé îòâåòñòâåí-
íîñòè, áåç ïðåâðàùåíèÿ íåâðîòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ â ñîçíà-
òåëüíûå ôóíêöèè Ýãî, èçëå÷åíèå íåâîçìîæíî. Ìû ìîæåì è íå
âïàäàòü â êðàéíîñòè, ïðèñóùèå îáñåññèâíîìó òèïó, çàÿâëÿþ-
ùåìó, áóäòî «â ìîçãó ó íåãî ïîÿâèëàñü ìûñëü», âìåñòî òîãî
÷òîáû ñêàçàòü: «ß ïîäóìàë òî-òî è òî-òî» — õîòÿ ëèøü î÷åíü
íåìíîãèå èç íàñ íà ñàìîì äåëå ïîëíîñòüþ îñâîáîäèëèñü îò
ïîäîáíîé ìàíåðû ãîâîðèòü. Êîãäà ðå÷ü çàõîäèò î ñíàõ, áîëü-
øèíñòâî ãîòîâî ïðèçíàòü — «ß» âèäåë ýòî âî ñíå; íî êîãäà âî
ñíå îíè óáèâàþò êîãî-ëèáî, îíè îòðèöàþò, ÷òî ñàìè âîîáðà-
çèëè óáèéñòâî è îòêàçûâàþòñÿ ïðèíÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü, ññûëàÿñü íà òî, ÷òî ýòî áûë ëèøü ñîí.

Êàæäûé ðàç, êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî ïðèìåíÿåòå íàñòî-
ÿùèé ÿçûê Ýãî, âû âûðàæàåòå ñåáÿ, ñïîñîáñòâóÿ ðàçâèòèþ
ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè. Èòàê, ïåðâûì äåëîì âû äîëæíû ïî-
íÿòü, óêëîíÿåòåñü ëè âû, à åñëè äà, òî â êàêèõ ñëó÷àÿõ, îò óïîò-
ðåáëåíèÿ ñëîâà «ÿ». Çàòåì íà÷íèòå ïåðåâîäèòü ñâîþ ðå÷ü ñ
ÿçûêà «áåçëè÷íûõ îáîðîòîâ» íà ÿçûê «ß», ñíà÷àëà ïðî ñåáÿ
è â êîíöå êîíöîâ âñëóõ. Âû ëåãêî ñìîæåòå îñîçíàòü ðàçëè-
÷èÿ, ñóùåñòâóþùèå ìåæäó äâóìÿ ýòèìè âèäàìè ðå÷è, êîãäà
óñëûøèòå îò êîãî-íèáóäü: «×àøêà âûñêîëüçíóëà ó ìåíÿ èç
ðóêè» âìåñòî «ß óðîíèë ÷àøêó»; «Ðóêà ñîðâàëàñü» âìåñòî «ß
äàë åìó ïîùå÷èíó»; èëè æå «Ó ìåíÿ òàêàÿ ïëîõàÿ ïàìÿòü»
âìåñòî «ß çàáûë» èëè äàæå åùå áîëåå ïðàâäèâîãî «ß íå
õîòåë çàïîìèíàòü ýòîãî, íå æåëàë óòðóæäàòü ñåáÿ». Ïðèâû÷-
íî ëè äëÿ âàñ âèíèòü âî âñåì ñóäüáó, îáñòîÿòåëüñòâà èëè
áîëåçíü è ò.ï. çà ñâîè æèçíåííûå ïðîìàõè? Ìîæåò áûòü, âû
óêðûâàåòåñü çà áåçëè÷íûì ìåñòîèìåíèåì ïîäîáíî òîìó ÷å-
ëîâåêó, êîòîðîãî âûñìåÿë îäíàæäû Ôðåéä, çàìåòèâ: «Íåáå-
çîïàñíîñòü è òåìíîòà ñòÿíóëè ó ìåíÿ ÷àñû»?

Åñëè âû ñòàâèòå íà îäíó äîñêó âûðàæåíèÿ «Ïîøåë äîæäü»
è «Âûøëî òàê, ÷òî ÿ...», âàøà ñïîñîáíîñòü îòëè÷àòü âíåøíåå îò
âíóòðåííåãî äàëåêà îò ñîâåðøåíñòâà.

Ìíîãèå èíòåëëåêòóàëû ñ ýíòóçèàçìîì ïðèâåòñòâóþò òåî-
ðèþ «Îíî» Ãðîääåêà. Ïîñêîëüêó îíè, ðàçâåí÷àâøèå èäåþ Ãîñ-
ïîäà Áîãà è Ñóäüáû, ñàìè åùå íå áûëè íàñòîëüêî ñèëüíû,
÷òîáû âçÿòü íà ñåáÿ äîñòàòî÷íóþ äîëþ îòâåòñòâåííîñòè, îíè
îáðåëè íåîáõîäèìóþ ïîääåðæêó â èäåå «Îíî». Îíè íóæäà-



287Первое�лицо�единственно�о�числа

ëèñü â prima causa è ðåøèëè ïðîáëåìó, ïåðåíåñÿ Áîãà ñ Åãî
íåáåñ â ñâîé ñîáñòâåííûé îðãàíèçì. Èõ êîíöåïöèÿ «Îíî» ïî-
ðàçèòåëüíî íàïîìèíàåò òàèíñòâåííîå Êîëëåêòèâíîå Áåññîç-
íàòåëüíîå Þíãà è ñêîðåå ïðåïÿòñòâóåò, íåæåëè ñïîñîáñòâóåò
ðàçâèòèþ ó íèõ ôóíêöèé Ýãî.

Ôðåéä èíòðîåöèðîâàë «ðîäîâóþ òðàâìó» Ðàíêà äëÿ òîãî,
÷òîáû çàïîëíèòü ïðîáåë â ñâîåì èñòîðè÷åñêîì îáúÿñíåíèè
òðåâîãè. Òî÷íî òàê æå îí ïîñòóïèë è ñ «Îíî», èëè «Èä», Ãðîä-
äåêà (òåðìèíû ýòè ñèíîíèìè÷íû). «Èä» ïðåêðàñíî âïèñûâà-
ëîñü â ôðåéäîâñêóþ ñõåìó «Ñóïåð-Ýãî», «Ýãî» è «Èä», õîòÿ è
âíîñèëî ïóòàíèöó: ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà è ïîäàâëåííûå
ëè÷íîñòíûå ñîäåðæàíèÿ ïîìåùàëèñü èì â îäíî è òî æå ìå-
ñòî. Âîçíèêëà êîíöåïöèÿ, óíàñëåäîâàâøàÿ îò õðèñòèàíñòâà
âðàæäåáíîå îòíîøåíèå ê òåëó.

Àäëåð õîðîøî ïîíèìàåò òó ðîëü, êàêóþ ñîçíàòåëüíàÿ ëè÷-
íîñòü èãðàåò â âûðàáîòêå ñèìïòîìîâ. Ôðåéä, ñî ñâîåé ñòîðî-
íû, ïîêàçàë, íàñêîëüêî ëèöåìåðåí íàø ñîçíàòåëüíûé ðàçóì.
ßçûê Ýãî íå âñåãäà âûðàæàåò ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà. Åñëè
âû íå ìîæåòå óñíóòü, âàì áóäåò ÷ðåçâû÷àéíî òðóäíî îñîçíàòü,
÷òî «âû» ïðåäñòàâëÿåòå îðãàíèçì, êîòîðûé íå æåëàåò ñïàòü,
÷òî âàì õî÷åòñÿ óñíóòü ëèøü â ñèëó ïðèâû÷êè èëè â ðåçóëüòà-
òå èïîõîíäðèè. Êîíå÷íî, âû ìîæåòå ñêàçàòü: «ß-òî õî÷ó çàñ-
íóòü, íî âîò ìîå “Áåññîçíàòåëüíîå” — íè â êàêóþ». Íî ÷åì
îòëè÷àåòñÿ òàêîå âûðàæåíèå îò óòâåðæäåíèÿ, ÷òî «íåáåçîïàñ-
íîñòü è òåìíîòà êðàäóò ÷àñû»?

Ýãî ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ ñèìâîë, à íå ñóáñòàíöèþ. Ïî-
ñêîëüêó Ýãî óêàçûâàåò íà ïðèíÿòèå è èäåíòèôèêàöèþ ëè÷íî-
ñòè ñ îïðåäåëåííûìè åå ñîäåðæàíèÿìè, ìû ìîæåì èñïîëüçî-
âàòü ÿçûê Ýãî â öåëÿõ àññèìèëÿöèè îòòîðãíóòûõ íàìè ÷àñòèö
íàñ æå ñàìèõ. Ýòè îòòîðãíóòûå ÷àñòèöû ïîäâåðãàþòñÿ ëèáî
ïîäàâëåíèþ, ëèáî ïðîåêöèè. «Áåçëè÷íûé ÿçûê» ÿâëÿåòñÿ ïðî-
åêöèåé â ñìÿã÷åííîì âèäå è âëå÷åò çà ñîáîé, ïîäîáíî âñÿêîé
äðóãîé ïðîåêöèè, çàìåíó àêòèâíîãî îòíîøåíèÿ ïàññèâíûì, îò-
âåòñòâåííîñòè — ôàòàëèçìîì.

Ïîýòîìó, õîòÿ ôðàçà «ß äóìàþ» âûãëÿäèò íà ïåðâûé
âçãëÿä íå ìåíÿþùåé ñóòè äåëà çàìåíîé âûðàæåíèÿ «Êî ìíå
â ãîëîâó ïðèøëà òàêàÿ ìûñëü», ïî çðåëîì ðàçìûøëåíèè ÿ
ñ÷èòàþ ñâîèì äîëãîì ïåäàíòè÷íî óêàçàòü, ÷òî ýòî íå òàê.
Õîòÿ ðàçíèöà ìåæäó äâóìÿ âûðàæåíèÿìè êàæåòñÿ íåñóùå-
ñòâåííîé, èñïðàâëåíèå ðå÷è ãëóáî÷àéøèì îáðàçîì îòðàçèò-
ñÿ íà ëè÷íîñòè â öåëîì. Â îñíîâå ñâîåé îíî ñîâïàäàåò ñ
çàìå÷àíèåì Ôðåéäà îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî ïîñëå èçëå÷åíèÿ
ïðèíóæäåíèå ïðåâðàùàåòñÿ â õîòåíèå.
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Äëÿ òîãî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü ÿçûê Ýãî êàê ñëå-
äóåò, íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ îñíîâíîãî ïðàâèëà òåðà-
ïèè ñîñðåäîòî÷åíèåì: íèêîãäà íå ïðåäïðèíèìàòü ïîïûòîê èç-
ìåíèòüñÿ äî òîãî ìîìåíòà, êîãäà âû ñìîæåòå îòäàâàòü ñåáå
îò÷åò âî âñåõ äåòàëÿõ íåïðàâèëüíîãî ïîâåäåíèÿ. Ñíà÷àëà ïî-
ïûòàéòåñü ïðîíàáëþäàòü çà òåì, êàê âû ñàìè è äðóãèå èñ-
ïîëüçóåòå «áåçëè÷íûé ÿçûê». Âîñïðîòèâüòåñü ïðåæäåâðåìåí-
íûì ïåðåìåíàì â ñåáå, è âû ñìîæåòå ñîâåðøèòü öåííåéøèå
íàáëþäåíèÿ. Âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ ìíîãî íîâîãî îòíîñèòåëü-
íî òîãî, ÷òî êàñàåòñÿ ìîòèâîâ èçáåãàíèÿ: îùóùåíèé âèíû, ñòû-
äà, çàñòåí÷èâîñòè è ñìóùåíèÿ.

Íàèáîëåå âàæíûì øàãîì áóäåò ÿâëÿòüñÿ ïåðåõîä (òàê
äàëåêî, íàñêîëüêî ýòî áóäåò âîçìîæíî) ñ «ÿçûêà áåçëè÷íûõ
îáîðîòîâ» íà ÿçûê Ýãî. Âûðàæåíèå «ß ïðîäóöèðóþ, âûçûâàþ
ó ñåáÿ» î÷åíü ïîìîæåò — òî, êàêèì îáðàçîì âû âûçûâàåòå ó
ñåáÿ, ñêàæåì, ãîëîâíóþ áîëü, ïóñòü îñòàíåòñÿ ïîêà íåêîíêðå-
òèçèðîâàííûì. Ïîñëåäíèì â ðÿäó äåéñòâèé, íî íå ïî çíà÷è-
ìîñòè, îêàæåòñÿ ïðèìåíåíèå ÿçûêà Ýãî. Íàó÷èòåñü íå òîëüêî
ïèñàòü «ß» ñ áîëüøîé áóêâû, íî è ïðîèçíîñèòü åãî ñîîòâåò-
ñòâåííî. Íà ïåðâûõ ïîðàõ ïðè ïîïûòêàõ ïîñòóïàòü òàêèì îá-
ðàçîì âû ñòîëêíåòåñü ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì òðóäíîñòåé,
ñâÿçàííûõ ïî áîëüøåé ÷àñòè ñ òîëüêî ÷òî óïîìÿíóòûìè íå-
ïðèÿòíûìè ýìîöèÿìè. Ïðàâèëüíûé ÿçûê Ýãî, ò.å. ïðàâèëüíàÿ
èäåíòèôèêàöèÿ, — ýòî îñíîâà ñàìîâûðàæåíèÿ è äîâåðèÿ.
Ê íàñòîÿùåìó ìîìåíòó âàì óæå ñëåäîâàëî áû çíàòü, ñêîëü
âàæíóþ ðîëü èãðàåò ñàìîâûðàæåíèå â ïðåäóïðåæäåíèè è
ëå÷åíèè íåâðîçà.

Èç ýòîãî ïðàâèëà ñóùåñòâóåò, îäíàêî, îäíî èñêëþ÷åíèå.
Ìåòàáîëèçì â êîðíå îòëè÷àåòñÿ îò ïñåâäîìåòàáîëèçìà. Òî÷-
íî òàê æå è ïîäëèííûé ÿçûê Ýòî îòëè÷àåòñÿ îò «ÿçûêà Ïñåâ-
äî-Ýãî». ß èìåþ â âèäó òå êîðîòêèå ââîäíûå ïðåäëîæåíèÿ,
êîòîðûìè ìíîãèå óñíàùàþò ñâîþ ðå÷ü: «ß äóìàþ», «ß ïîëà-
ãàþ», «ß ÷óâñòâóþ». Ýòè ââîäíûå îáîðîòû ïðåäñòàâëÿþò ñî-
áîé îðóäèå íå âûðàæåíèÿ, íî èçáåãàíèÿ ýìîöèé; ïî áîëüøåé
÷àñòè îíè ëèøü òîðìîçÿò ïðîöåññ óñòàíîâëåíèÿ êîíòàêòà — ñ
èõ ïîìîùüþ îñóùåñòâëÿåòñÿ èçáåãàíèå ïðàâèëüíîãî èñïîëü-
çîâàíèÿ ìåñòîèìåíèÿ «Òû». «ß äóìàþ, òû çëèøüñÿ íà ìåíÿ»
ýìîöèîíàëüíî íàìíîãî ñëàáåå, ÷åì «Òû çëèøüñÿ íà ìåíÿ?»

Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ïðîèñõîäèò èçáåãàíèå íå «ß», à «Òû». Ðå÷ü
òî÷íî òàê æå ïåðåêëàäûâàåòñÿ è ïðîõîäèò òó æå öåíçóðó, ÷òî è
ïðè èñïîëüçîâàíèè «áåçëè÷íîãî ÿçûêà». Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ñâî-
áîäà îò ñàìîîñîçíàíèÿ ïðèîáðåòàåòñÿ î÷åíü äîðîãîé öåíîé.
Öåíîé âûðîæäåíèÿ ëè÷íîñòè.
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ß ïèøó íà ñòîëå. Ñòîë ýòîò ñîñòîèò, â ñîîòâåòñòâèè ñ
íûíåøíèìè ïîëîæåíèÿìè ôèçèêè, èç ïðîñòðàíñòâà, íàïîë-
íåííîãî áèëëèîíàìè äâèæóùèõñÿ ýëåêòðîíîâ. Òåì íå ìåíåå
ÿ âåäó ñåáÿ òàê, «áóäòî áû» ñòîë òâåðäûé. Ñòîë ñ íàó÷íîé
òî÷êè çðåíèÿ îáëàäàåò çíà÷åíèåì, îòëè÷íûì îò åãî ïðàêòè-
÷åñêîãî çíà÷åíèÿ. Â ñâåòå òîãî, ÷åì ÿ çàíèìàþñü, ñòîë äëÿ
ìåíÿ «ÿâëÿåòñÿ» ïðî÷íûì ïðåäìåòîì ìåáåëè. Ïîäîáíîå ðàñ-
õîæäåíèå ìåæäó âíåøíèì âèäîì è ôàêòè÷åñêîé ñóòüþ ñó-
ùåñòâóåò è â ñëó÷àå ñ Ýãî. ß ìîã áû íà÷àòü ýòó ãëàâó ïðè-
ìåðíî òàê: Ô.Ïåðëç, îòîæäåñòâëÿþùèé ñåáÿ ñî ñòðåìëåíèåì
äîíåñòè äî ÷èòàòåëÿ îïðåäåëåííûå ôàêòû... Âìåñòî òîãî
÷òîáû ïðèâîäèòü ýòî ïðîñòðàííîå ïðåäëîæåíèå, ÿ èñïîëüçóþ
â êà÷åñòâå ñèìâîëà ñëîâî «ÿ», õîðîøî ïîíèìàÿ, ÷òî åñëè áû
áîëüøàÿ ÷àñòü ìîåé ëè÷íîñòè íå îòîæäåñòâëÿëà áû ñåáÿ ñî
ñòðåìëåíèåì ïèñàòü, îíà áû è íå âçÿëàñü çà ýòó êíèãó.

Èäåíòèôèêàöèÿ ïî áîëüøåé ÷àñòè — ïðîöåññ áåññîçíà-
òåëüíûé. Ñîçíàòåëüíàÿ èäåíòèôèêàöèÿ âñòðå÷àåòñÿ â ñëó÷àÿõ
êîíôëèêòà, âîçíèêàþùåãî, ê ïðèìåðó, ìåæäó èäåàëîì è ïî-
òðåáíîñòÿìè îðãàíèçìà. Ñîçíàòåëüíàÿ èäåíòèôèêàöèÿ («ß»),
íàòàëêèâàÿñü íà ñîïðîòèâëåíèå, ïðîäóöèðóåò âîëíåíèå («íå
áóäó»), ÷àùå âñåãî â âèäå ïðîòèâîäåéñòâèÿ «ñàìîðåãóëÿöèè»,
îñóùåñòâëÿåìîé îðãàíèçìîì èëè îêðóæàþùåé ñðåäîé (ðåò-
ðîôëåêñèðîâàííîå âìåøàòåëüñòâî). Âîçìîæíî, ÷òî òàêèì îá-
ðàçîì âîëíåíèå óõîäèò ñâîèìè êîðíÿìè â «îòðèöàíèå».
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Åñëè ðåáåíîê çàêðûâàåò «ñâîè» ãëàçà, êîãäà â íèõ ëåçåò
ìûëî, òî ñ òî÷êè çðåíèÿ ëèíãâèñòèêè ýòî êàæåòñÿ ðåòðîô-
ëåêñèåé. Íî ýòî íå òàê. Ýòî ïðîñòî ðåàêöèÿ — ðåôëåêñ, à íå
«ðåòðîôëåêñ». Ãëàçà çàêðûâàþòñÿ áåç ó÷àñòèÿ êàêîé-ëèáî
ôóíêöèè Ýãî. Îäíàêî ýòîò ðåáåíîê ñïîñîáåí èäåíòèôè-
öèðîâàòü ñåáÿ íå ñî ñâîèì îðãàíèçìîì, à ñ íåêèì Èäåàëü-
íûì Ðèìëÿíèíîì, âðîäå Ìóöèÿ Ñöåâîëû, è ïðèíÿòü ðåøåíèå
íå çàêðûâàòü ãëàçà, íåñìîòðÿ íà ñèëüíîå ææåíèå. Îòðèöàíèÿ
òàêîãî ðîäà ëåæàò â îñíîâå «ñèëû âîëè». Â ýòîì ñëó÷àå
àêòèâíàÿ ÷àñòü ëè÷íîñòè ðåáåíêà äåéñòâóåò âîïðåêè äðóãîé
åå ÷àñòè, êîòîðàÿ òåì ñàìûì îáðàùàåòñÿ â ïàññèâíóþ è
ñòðàäàþùóþ.

Ïîäëèííàÿ ðåòðîôëåêñèÿ âñåãäà îñíîâûâàåòñÿ íà âíóò-
ðèëè÷íîñòíîì ðàñêîëå è ñîñòîèò èç àêòèâíîé (À) è ïàññèâ-
íîé (Ï) ÷àñòè. Íà ïåðåäíèé ïëàí ïîî÷åðåäíî âûñòóïàþò òî À,
òî Ï. «ß ðàçäîñàäîâàí ñîáîþ» — âûðàæåíèå, èìåþùåå áîëåå
àêòèâíûé õàðàêòåð, «ß îáìàíûâàþñü» — áîëåå ïàññèâíûé. Â
ïîñëåäíåì ñëó÷àå áîëåå ñóùåñòâåííûì îêàçûâàåòñÿ íå ñàì
îáìàí, à æåëàíèå áûòü îáìàíóòûì, íåæåëàíèå ïîñìîòðåòü
ïðàâäå â ãëàçà.

Îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè ÷åòûðåõ âàæíåéøèõ âèäîâ
ñäåðæèâàíèÿ äàíû íèæå:

(1) Â ñëó÷àå ïîäàâëåíèÿ ìàòåðèàë, à òàêæå ôóíêöèè Ýãî
èñêàæàþòñÿ ëèáî èñ÷åçàþò. Êëàññè÷åñêèé ïñèõîàíàëèç ñòîëü
÷àñòî îáðàùàëñÿ ê ýòîìó ÿâëåíèþ, ÷òî ìû âïðàâå ïðåíåáðå÷ü
èì â äàííîé êíèãå. Îäíàêî ìû äîëæíû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå ê
òîé ãðîìàäíîé ðîëè, êàêóþ èãðàåò ðåòðîôëåêñèÿ ïðè îñó-
ùåñòâëåíèè ïîäàâëåíèÿ è óäåðæàíèè ìàòåðèàëà â ïîäàâëåí-
íîì ñîñòîÿíèè.

(2) Â ñëó÷àå èíòðîåêöèè ìàòåðèàë îñòàåòñÿ ïî ñóùåñòâó
íåòðîíóòûì, íî çàòî ïåðåâîäèòñÿ èç âíåøíåãî âî âíóòðåí-
íèé ïëàí. Ïàññèâíîñòü ïðåâðàùàåòñÿ â àêòèâíîñòü. (Íÿíÿ
áüåò ðåáåíêà. Ðåáåíîê îñóùåñòâëÿåò èíòðîåêöèþ, çàòåâàåò
èãðó â íÿíþ è áüåò äðóãîãî ðåáåíêà.) Ôóíêöèè Ýãî ñòàíî-
âÿòñÿ ãèïåðòðîôèðîâàííûìè è ïðåòåíöèîçíûìè (ôóíêöèè
«êàê áû»).

(3) Â ñëó÷àå ïðîåêöèè ìàòåðèàë, íå ïîäâåðãàÿñü íèêàêèì
èçìåíåíèÿì, ïåðåõîäèò èç âíóòðåííåãî ïëàíà âî âíåøíèé. Àê-
òèâíîñòü ïðåâðàùàåòñÿ â ïàññèâíîñòü. (Ðåáåíîê õî÷åò ïî-
áèòü íÿíþ. Îí îñóùåñòâëÿåò ïðîåêöèþ è íà÷èíàåò îæèäàòü,
÷òî íÿíÿ ïîáüåò åãî ñàìà.) Ôóíêöèè Ýãî ñòàíîâÿòñÿ ãèïåðòðî-
ôèðîâàííûìè è ïðèîáðåòàþò ãàëëþöèíàòîðíûé õàðàêòåð.
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(4) Â ñëó÷àå ðåòðîôëåêñèè1 óòåðÿííîé îêàçûâàåòñÿ
ñðàâíèòåëüíî íåáîëüøàÿ äîëÿ ìàòåðèàëà, à ôóíêöèè Ýãî îñ-
òàþòñÿ ïî áîëüøåé ÷àñòè íåòðîíóòûìè, íî íà ìåñòî îáúåêòà
â öåëÿõ èçáåãàíèÿ î÷åâèäíî îïàñíûõ êîíòàêòîâ âñòàåò ñàìî
÷åëîâå÷åñêîå «ß».

Äàííàÿ ïîòåðÿ êîíòàêòà ñ îêðóæàþùèì ìèðîì çà÷àñòóþ
âëå÷åò çà ñîáîé êàòàñòðîôè÷åñêèå ïîñëåäñòâèÿ. Ýìîöèî-
íàëüíàÿ ðàçðÿäêà ñòàíîâèòñÿ íåàäåêâàòíîé, è â òîì ñëó÷àå,
åñëè àãðåññèÿ ðåòðîôëåêñèðóåòñÿ, ôóíêöèè è âûðàæåíèå
ïîêîðåííîé Ï-÷àñòè îñëàáëÿþòñÿ. Íî òåðàïèÿ ðåòðîôëåêñèè
ïðîùå, íåæåëè òåðàïèÿ ïîäàâëåíèÿ èëè ïðîåêöèé, ïîñêîëüêó
òðåáóåòñÿ ëèøü ñìåíà íàïðàâëåíèÿ, à êîíôëèêòû, âåäóùèå ê
ðåòðîôëåêñèè, ÷àñòè÷íî ëåæàò íà ïîâåðõíîñòè. Áîëåå òîãî,
ïðîöåññ ðåòðîôëåêñèè ïîääàñòñÿ îáúÿñíåíèþ, òîãäà êàê â
ñëó÷àå ïîäàâëåíèÿ íàì çà÷àñòóþ ïðèõîäèòñÿ äîâîëüñòâî-
âàòüñÿ êîíñòàòàöèåé ôàêòà, íå çíàÿ â òî÷íîñòè, êàêèì îáðà-
çîì ïðîèñõîäèò ïîäàâëåíèå2. Â ñëó÷àå ðåòðîôëåêñèè, îäíà-
êî, ìû âñåãäà ìîæåì èìåòü äåëî ñ ñîçíàòåëüíîé ÷àñòüþ (Ýãî
èëè À) ëè÷íîñòè, íàïðàâëÿþùåé ñâîè äåéñòâèÿ ïðîòèâ äðó-
ãîé ÷àñòè (îñòàëüíîå «ß» èëè Ï), äàæå åñëè íà ïåðâîì ïëà-
íå ñòîèò Ï. Äàæå òîãäà, êîãäà âû âîçíàìåðèòåñü îáó÷èòüñÿ
õèìèè, ïîðîþ äëÿ âàñ áóäåò ïðåäïî÷òèòåëüíåé óñâàèâàòü
÷óæèå óðîêè.

Ñëåäóþùèé ïðèìåð ôëàãåëëÿöèè — ñòðåìëåíèÿ íàíîñèòü
ñåáå óäàðû — ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü äëÿ îöåíêè âàæ-

1 Ó ìåíÿ áûëà ìûñëü èñïîëüçîâàòü äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ýòîãî ÿâëåíèÿ òåð-
ìèí «èíòðîâåðñèÿ», íî ýòî ïðèâåëî áû ê íåäîðàçóìåíèÿì, ó÷èòûâàÿ êëàñ-
ñèôèêàöèþ ïñèõè÷åñêèõ òèïîâ Þíãà. Þíã óïîòðåáëÿåò ïðîòèâîïîëîæíûå
òåðìèíû «ýêñòðàâåðñèÿ» è «èíòðîâåðñèÿ», îòíîñÿ èõ ê áîëåå-ìåíåå íîð-
ìàëüíûì òèïàì. Èíòðîâåðñèþ è ýêñòðàâåðñèþ íåëüçÿ íàçâàòü äèàëåêòè-
÷åñêèìè ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè. Çäîðîâàÿ ëè÷íîñòü â íîðìå îðèåíòèðî-
âàíà íà îêðóæàþùèé ìèð — ýêñòðàâåðòèðîâàíà.  Äèàëåêòè÷åñêèå îòêëî-
íåíèÿ îò íîðìû — ìåëàíõîëè÷åñêè-èíòðîâåðòèðîâàííûé è ñâåðõ-ýêñòðà-
âåðòèðîâàííûé ïàðàíîèäàëüíûé òèïû. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ñëîâî «èíòðî-
âåðò» âîøëî â ìåäèöèíñêèé è ëèòåðàòóðíûé îáèõîä, â òî âðåìÿ êàê âûðà-
æåíèå «ýêñòðàâåðò» íàõîäèòñÿ â ñîâåðøåííåéøåì ïðåíåáðåæåíèè, áóäó-
÷è áåññìûñëåííûì, è íå íàõîäèò óïîìèíàíèÿ äàæå â ñðåäíåé ðóêè ýíöèê-
ëîïåäèè.

2Ìû íå çíàåì, êàê «ëèáèäî» «ïóòåøåñòâóåò» ïî îðãàíèçìó è íå èìååì
íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, êàê, ñ òîïîãðàôè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ,
ïðîèñõîäèò åãî ïåðåíîñ ñ îäíîãî îðãàíèçìà íà äðóãîé. Äî òåõ ïîð, ïîêà
ýòè ïðåäïîëîæåíèÿ íå áóäóò ïîäòâåðæäåíû äîêàçàòåëüñòâàìè, íàì îñòà-
åòñÿ ðàññìàòðèâàòü èõ ëèøü êàê ñïåêóëÿöèè, à íå ïðîâåðåííûå ôàêòû.
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íîñòè òîãî, ÷òî ïîä÷åðêèâàåòñÿ, âûõîäèò íà ïåðåäíèé ïëàí: À
èëè Ï1.

(À) Îäíîìó ìàëü÷èêó íðàâèëîñü èãðàòü â êó÷åðà. Â èãðå ñ
òîâàðèùàìè îí âñåãäà áðàë íà ñåáÿ ðîëü êó÷åðà è ïîëó÷àë
óäîâîëüñòâèå, õëåùà äðóçåé, êîòîðûì íåèçìåííî âûïàäàëî
áûòü ëîøàäüìè. Êîãäà îí îñòàâàëñÿ îäèí, îí ÷àñòî ïðîäîë-
æàë èãðó, íî òîãäà åìó ïðèõîäèëîñü õëåñòàòü ñåáÿ, áóäó÷è ëî-
øàäüþ è êó÷åðîì îäíîâðåìåííî.

(Ï) Äðóãîé ìàëü÷èê, äåëàÿ äîìàøíþþ ðàáîòó, î÷åíü ñèëü-
íî áèë ñåáÿ ïî êîñòÿøêàì ïàëüöåâ âñÿêèé ðàç, êîãäà äî-
ïóñêàë îøèáêó. Îí áèë ñàì ñåáÿ çàðàíåå, ïðåäâèäÿ ïîáîè
ó÷èòåëÿ.

Ðàéõ è äðóãèå èñòîëêîâûâàëè ìîðàëüíûé ìàçîõèçì êàê
ïîëèòèêó èçáðàíèÿ ìåíüøåãî íà äâóõ çîë, êàê âçÿòî÷íè÷åñòâî.
Áîëüøàÿ ÷àñòü ïðè÷èíÿåìîãî ñàìîìó ñåáå ñòðàäàíèÿ îáúÿñ-
íÿåòñÿ òàê: «Âçãëÿíè, Ãîñïîäè, ÿ ñàì íàêàçûâàþ ñåáÿ (ïîùóñü
è ïðèíîøó æåðòâû); òû íå ìîæåøü áûòü ñòîëü æåñòîêèì, ÷òîáû
íàêàçûâàòü ìåíÿ åùå âäîáàâîê».

Ïîñêîëüêó îðãàíèçì èñõîäíî àêòèâåí, ïîñëåäíèé ïðèìåð
ïîêàçûâàåò íàì, ÷òî äëÿ áîëåå ïàññèâíîé ðåòðîôëåêñèè òðå-
áóåòñÿ îïðåäåëåííîå ïðîåöèðîâàíèå. Ïî êðàéíåé ìåðå íåêî-
òîðàÿ òîëèêà æåñòîêîñòè è óäîâîëüñòâèÿ îò èñïîëíåíèÿ íàêà-
çàíèé äîëæíà ïðîåöèðîâàòüñÿ íà Áîãà2. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ
À ïîäâåðãàåòñÿ ñòîëü ïîëíîé ïðîåêöèè, ÷òî íà ïîñòîðîííèé
âçãëÿä îò èñõîäíîé àêòèâíîñòè îñòàåòñÿ ëèøü òåíü. Âîçüìåì

1 Ôðåéä íå âñåãäà òî÷åí â ñâîåé îöåíêå ïàññèâíîñòè è àêòèâíîñòè. Ïñè-
õîàíàëèòèê òðåáóåò îò ïàöèåíòà, ÷òîáû òîò ëåæàë íà êóøåòêå â ñîñòîÿíèè
«ïàññèâíîñòè» è ïîçâîëÿë ìûñëÿì ñâîáîäíî òå÷ü â åãî ñîçíàíèè. Îäíàêî
ïñèõîàíàëèòèê èìååò â âèäó, ÷òî ïàöèåíò äîëæåí ïðåáûâàòü â ñîñòîÿíèè
áåçðàçëè÷èÿ — íå àêòèâíîì, íå ïàññèâíîì. Ïðèçíàâ, ÷òî Ôðåéä òðåáîâàë
îò ïàöèåíòîâ âîñïîìèíàíèé, à íå äåéñòâèé, è âûõîäèë èç ñåáÿ, êîãäà ïàöè-
åíò ïðîÿâëÿë àêòèâíîñòü, ìû ïîéìåì, ÷òî Ôðåéä áåññîçíàòåëüíî (íåñìîò-
ðÿ íà ðåçêîå îñóæäåíèå àêòèâíîé òåðàïèè) ðàñïðåäåëÿåò ðîëè â àíàëè-
òè÷åñêîé ñèòóàöèè òàêèì îáðàçîì, ÷òî àíàëèòèê ïðèíèìàåò â íåé àêòèâ-
íîå, à ïàöèåíò ïàññèâíîå ó÷àñòèå. Åùå îäèí ïåðåæèòîê ýïîõè ãèïíîòèçìà.
Äâå îáëàñòè ïñèõîàíàëèçà ïðèäàþò äîñòèæåíèþ ýêñïðåññèè ïóòåì ïðî-

ÿâëåíèÿ àêòèâíîñòè è ñîâåðøåíèÿ äåéñòâèé îñîáîå çíà÷åíèå: äåòñêèé
ïñèõîàíàëèç è ìåòîä Ìîðåíî, ñîãëàñíî êîòîðîìó äëÿ èçëå÷åíèÿ ïñèõîíåâ-
ðîçîâ íåîáõîäèìî ïîíóæäàòü ïàöèåíòîâ ïèñàòü, ñòàâèòü è èãðàòü èõ ñîá-
ñòâåííûå ïüåñû â öåëÿõ ñàìîâûðàæåíèÿ è ñàìîðåàëèçàöèè.

2  Åãî Áîã îáëàäàåò ìÿãêèì õàðàêòåðîì, ïîäîáíûì òîìó, êàêèì íàäåëåí
áûë Õðèñòîñ â îòëè÷èå îò Ìîèñåÿ è åãî ðåâíèâîãî, ìñòèòåëüíîãî Áîãà.
Îäíàêî õðèñòèàíñêàÿ öåðêîâü âîçìåùàåò äàííîå ïðåíåáðåæåíèå ÷åëîâå-
÷åñêîé ïðèðîäîé ïóòåì ïðîåöèðîâàíèÿ æåñòîêîñòè íà äüÿâîëà è àä.
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äëÿ ïðèìåðà ÷åëîâåêà, èñïûòûâàþùåãî æàëîñòü ê ñàìîìó
ñåáå. Æàëîñòü ê äðóãèì ëþäÿì ñ åãî ñòîðîíû åäâà çàìåòíà;
ðåòðîôëåêñèÿ â äàííîì ñëó÷àå îçíà÷àåò: åñëè íèêîìó ìåíÿ
íå æàëü, ìíå ïðèäåòñÿ ñàìîìó æàëåòü ñåáÿ.

Î÷åíü ïîó÷èòåëåí ïðèìåð ñ ñóèöèäàëüíûì æåëàíèåì.
È çäåñü ñìåñü ðåòðîôëåêñèè è ïðîåêöèè óêàçûâàåò íà ïå-
ðåâåñ Ï. Äåâóøêó ïîêèíóë ëþáèìûé; îíà ñîâåðøàåò ñàìî-
óáèéñòâî. Äî òåõ ïîð, ïîêà ó÷èòûâàåòñÿ ëèøü À, ñèòóàöèÿ âûã-
ëÿäèò ïðîñòî. Åå ïåðâîé ðåàêöèåé áóäåò: «ß óáüþ åãî, ïîòî-
ìó ÷òî îí áðîñèë ìåíÿ. Åñëè îí íå áóäåò ïðèíàäëåæàòü ìíå,
îí íå áóäåò ïðèíàäëåæàòü íèêîìó». (Êàê ïðàâèëî, â ïîäîá-
íûõ ñëó÷àÿõ àãðåññèÿ íå âûëèâàåòñÿ â ïåðåæåâûâàíèå è ïå-
ðåâàðèâàíèå íåïðèÿòíîãî ñîáûòèÿ.) Çàòåì åå àãðåññèÿ ïå-
ðåõîäèò â ñòðàäàíèå: «ß íå ìîãó æèòü áåç íåãî, ýòî ñëèøêîì
áîëüíî. ß õî÷ó ïîêîí÷èòü ñ ýòèì, óìåðåòü». Æåëàíèå óáèòü
ïðåâðàùàåòñÿ â æåëàíèå óìåðåòü. «Æèçíü òÿæåëà, ñóäüáà
æåñòîêà». Òà àãðåññèÿ, êîòîðàÿ îáðàùàåòñÿ ïðîòèâ Ï â ñëó-
÷àå ñîâåðøåíèÿ ñàìîóáèéñòâà, ïðîåöèðóåòñÿ; íå îíà ñàìà, à
ñóäüáà (èëè ëþáèìûé ÷åëîâåê) îêàçûâàþòñÿ æåñòîêè. Áîëåå
òîãî, îñóæäåíèå ëþáèìîãî ïðîåöèðóåòñÿ íà åå ñîâåñòü.
«Åñëè ÿ óáüþ åãî, ÿ îêàæóñü ïîâèííà â óáèéñòâå». Ïðåä÷óâ-
ñòâèå íàêàçàíèÿ åñòü, êàê áûëî óïîìÿíóòî ðàíåå, êîðåíü ìî-
ðàëüíîãî ìàçîõèçìà. «Ïðåæäå ÷åì ìåíÿ íàêàæóò, ÿ ëó÷øå
ñäåëàþ ýòî ñàìà». Â êîíöå êîíöîâ ïàíèêà, îïàñíîñòü áûòü
óáèòîé ëèøàåò åå ïîñëåäíèõ îñòàòêîâ ðàçóìà, è ñóèöèä
ïðåäñòàâëÿåòñÿ âûõîäîì, ïî âñåé âèäèìîñòè, çàìå÷àòåëüíî
óäîâëåòâîðÿþùèì âñå åå ìñòèòåëüíûå æåëàíèÿ. «Åñëè ÿ
óáüþ ñåáÿ, îí áóäåò ñòðàäàòü äî êîíöà æèçíè. Îí (ïðîåöè-
ðóÿ ñîáñòâåííîå íåñ÷àñòüå) íèêîãäà áîëüøå íå ñìîæåò ïî-
÷óâñòâîâàòü ðàäîñòè; è îí åùå áóäåò ðàñêàèâàòüñÿ çà òî, ÷òî
ñî ìíîé ñäåëàë». Õèòðîñïëåòåíèÿ ìûñëè ïðèâåëè ê òîìó, ÷òî
åå æåëàíèå óíè÷òîæèòü åãî âñå-òàêè ñáûâàåòñÿ — íî òîëüêî
â ìå÷òàõ. Êàêîâà öåíà ìåñòè?

Ïî ñðàâíåíèþ ñ ýòèì ñëîæíûì ïðîöåññîì, çíàíèÿ, êà-
ñàþùèåñÿ áåñõèòðîñòíîé ðåòðîôëåêñèè, òåîðåòè÷åñêè ïðî-
ñòû è äîñòàòî÷íû äëÿ ïðàêòè÷åñêèõ öåëåé; íî åñëè ìû ïî-
æåëàåì ïðèìåíèòü ýòè çíàíèÿ â õîäå ëå÷åíèÿ, ìû îáÿçà-
òåëüíî íàòîëêíåìñÿ íà ñòåíó ìîðàëüíûõ ñîïðîòèâëåíèé.
Ìíå íå äîâåëîñü åùå âñòðåòèòü íè îäíîãî ÷åëîâåêà, êîòî-
ðûé áû íå îùóùàë, ÷òî èçáàâëåíèå îò ðåòðîôëåêñèè èäåò
âðàçðåç ñ åãî ïðèíöèïàìè. Íàì îáÿçàòåëüíî ïðèäåòñÿ ñòîëê-
íóòüñÿ ñ çàìå÷àíèÿìè òèïà: «ýòî íå÷åñòíî» èëè «ß ëó÷øå
ñîâåðøó ýòî ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå, ÷åì ïî îòíîøå-
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íèþ ê êîìó-ëèáî äðóãîìó», «ß ïî÷óâñòâóþ ñåáÿ âèíîâàòûì,
åñëè ñäåëàþ ýòî». Åñëè ìû ïðåäñòàâèì ñåáå ðåòðîôëåê-
ñèþ â êà÷åñòâå óïðîùåííîé êàðòèíêè, èçîáðàæàþùåé ìÿ÷,
îòñêàêèâàþùèé îò ñòåíû, ìû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî íå áóäü
ýòîé ñòåíû, ìÿ÷ íå îòñêî÷èë áû íàçàä, à ïîëåòåë ïðÿìî âïå-
ðåä. Åñëè ìóæ÷èíà ìî÷èòñÿ ñëèøêîì áëèçêî ê äåðåâó, îí
îáÿçàòåëüíî çàïà÷êàåò ñâîþ îäåæäó. Ðåòðîôëåêñèè íå ñó-
ùåñòâîâàëî áû, åñëè áû íå áûëî ñòåíû, ñîñòîÿùåé èç ñî-
âåñòè, çàìåøàòåëüñòâà, ìîðàëüíûõ òàáó è ñòðàõà ïåðåä ïî-
ñëåäñòâèÿìè. Àêòèâíûå äåéñòâèÿ íàïðàâëÿëèñü áû ïðÿìè-
êîì íà îêðóæàþùèé ìèð, è íàì íå ïðèøëîñü áû çàíèìàòü-
ñÿ âûïðÿìëåíèåì êðèâûõ ñòðåë.

Ïîäîáíî èçëå÷åíèþ áåññîííèöû, èçëå÷åíèå îò ïàòîëîãè-
÷åñêèõ ðåòðîôëåêñèé äîñòèãàåòñÿ ïóòåì ïðèìåíåíèÿ ïî ñóòè
ñâîåé ñåìàíòè÷åñêîé ïðîöåäóðû. Êàê òîëüêî âû ïîëíîñòüþ
ïîéìåòå çíà÷åíèå «ðåòðîôëåêñèè», ãëàâíîå äåëî ñäåëàíî.
Óïðàæíåíèÿ âàæíû ëèøü êàê ñðåäñòâà, îáëåã÷àþùèå îñîç-
íàíèå ñòðóêòóðû ðåòðîôëåêñèè. Âîò òðè óïðàæíåíèÿ, ñëóæà-
ùèå äîñòèæåíèþ ýòîé öåëè:

Âî-ïåðâûõ, îòìåòüòå ïðî ñåáÿ, ÷òî âñÿêèé ðàç, êîãäà âû
èñïîëüçóåòå ÷àñòèöó «ñÿ» («ñü»), âû, âîçìîæíî, ðåòðîôëåêñè-
ðóåòå êàêîé-ëèáî ðîä äåéñòâèÿ. Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê
ñóùåñòâèòåëüíîìó, íà÷èíàþùåìóñÿ íà «ñàìî-», íàïðèìåð, ñà-
ìîîáâèíåíèå1.

Âî-âòîðûõ, âûÿñíèòå, ÷åãî áîëüøå â äàííîì ñëó÷àå ðåò-
ðîôëåêñèè: À èëè Ï, îçíà÷àåò ëè ñàìîîáâèíåíèå îáâèíåíèå
êîãî-òî äðóãîãî èëè âñå æå îòíîñèòñÿ ê òîìó, ÷òîáû «áûòü
îáâèíÿåìûì».

Â-òðåòüèõ, ïîðàçìûøëÿéòå íàä äîâîäàìè, êîòîðûå âû ìîã-
ëè áû ïðèíåñòè â ïîëüçó òîãî, «ïî÷åìó» âû íå äîëæíû çàíè-
ìàòüñÿ ðåòðîôëåêñèåé. Íàéäèòå ðàöèîíàëüíîå îáúÿñíåíèå,
êîòîðîå ìîæåò îêàçàòüñÿ ñèëüíåå ñîïðîòèâëåíèÿ.

Ñ ïðàêòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ íàèáîëåå âàæíûìè ðåòðîô-
ëåêñèÿìè ÿâëÿþòñÿ: íåíàâèñòü, íàïðàâëåííàÿ ïðîòèâ «ß», íàð-
öèññèçì è ñàìîêîíòðîëü. Ñàìîóíè÷òîæåíèå, êîíå÷íî æå, ïðåä-
ñòàâëÿåò íàèáîëüøóþ îïàñíîñòü èç âñåõ ðåòðîôëåêñèé. Åãî
ìëàäøèé áðàò — ïîäàâëåíèå (÷óâñòâà èëè äåéñòâèÿ) â «ñåáå»
(ïîäàâëåíèå «â ñåáå» — ýòî îòðåòðîôëåêñèðîâàííîå ïîäàâ-
ëåíèå «äðóãîãî»).

1Â àíãëèéñêîì ÿçûêå ôóíêöèîíàëüíûì ýêâèâàëåíòîì ýòîé ÷àñòèöû
ñëóæèò âîçâðàòíîå ìåñòîèìåíèå «myself» (ïðèì. ïåðåâ.).
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*  *  *

Ñïîñîáíîñòü ïîäàâëÿòü ýìîöèè è äðóãèå ñðåäñòâà âûðà-
æåíèÿ âíóòðåííèõ ñîäåðæàíèé çîâåòñÿ ñàìîêîíòðîëåì. Èäå-
àëèçàöèÿ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ñàìîêîíòðîëü, îáîñîáëÿÿñü îò
ñâîåãî ñîöèàëüíîãî çíà÷åíèÿ, çà÷àñòóþ ñòàíîâèòñÿ ñàìîöåí-
íûì ïîëîæèòåëüíûì êà÷åñòâîì, êóëüòèâèðóåìûì ðàäè íåãî
ñàìîãî. Òåì ñàìûì ñàìîêîíòðîëü ïðåâðàùàåòñÿ â ñâåðõ-
êîíòðîëü. Ñêëîííîñòü ê âëàñòâîâàíèþ íàä äðóãèìè â ïîäîá-
íûõ ñëó÷àÿõ ðåòðîôëåêñèðóåòñÿ è íàïðàâëÿåòñÿ, çà÷àñòóþ
âåñüìà ãðóáî, ïðîòèâ ïîòðåáíîñòåé ñîáñòâåííîãî îðãàíèçìà.
Ëþäè, îäåðæèìûå ñàìîäèñöèïëèíîé, ÿâëÿþòñÿ ñêðûòûìè ïî-
áîðíèêàìè äèñöèïëèíû ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì è çà-
äèðàìè. Ó ìåíÿ äî ñèõ ïîð ïåðåä ãëàçàìè ñòîèò ñëó÷àé íå-
ðâíîãî ñðûâà, îáÿçàííûé ñâîèì âîçíèêíîâåíèåì íå ñòîëüêî
ñâåðõêîíòðîëþ ïàöèåíòà, ñêîëüêî óñèëèÿì åãî äðóçåé, âîð÷à-
ùèõ è íàñòàèâàþùèõ «âçÿòü ñåáÿ â ðóêè», ÷òî ïðèâåëî ê óõóä-
øåíèþ åãî ñîñòîÿíèÿ.

Áîëüøàÿ ÷àñòü ëþäåé ïîíèìàåò ïîä ñàìîêîíòðîëåì êàê
ïîäàâëåíèå ñòèõèéíî âîçíèêàþùèõ ïîòðåáíîñòåé, òàê è ïðè-
íóæäåíèå ñåáÿ ê âûïîëíåíèþ äåéñòâèé, íå âîçáóæäàþùèõ òà-
êóþ âàæíóþ ôóíêöèþ Ýãî, êàê èíòåðåñ.

Ìíå ïðèõîäèò â ãîëîâó ïðèìåð ñ àâòîìîáèëåì. Àâòîìî-
áèëü èìååò ìíîãî ðû÷àãîâ óïðàâëåíèÿ. Òîðìîç — ýòî òîëüêî
îäèí èç íèõ è ïðè÷åì ñàìûé ãðóáûé. ×åì ëó÷øå âîäèòåëü ïî-
íèìàåò, êàê óïðàâëÿòü ìåõàíèçìàìè êîíòðîëÿ, òåì áîëåå ýô-
ôåêòèâíî áóäåò ðàáîòàòü ìàøèíà. Íî åñëè îí ïîñòîÿííî åç-
äèò ñ íàæàòûìè òîðìîçàìè, íàãðóçêà è èçíîñ òîðìîçîâ è äâè-
ãàòåëÿ îêàæóòñÿ ãðîìàäíû; êà÷åñòâî ðàáîòû ìàøèíû óõóä-
øèòñÿ, è ðàíî èëè ïîçäíî ñëó÷èòñÿ àâàðèÿ. ×åì ëó÷øå ïîíè-
ìàåò âîäèòåëü âîçìîæíîñòè ìàøèíû, òåì óâåðåííåé îí ñìî-
æåò êîíòðîëèðîâàòü åå ïîâåäåíèå è òåì ìåíüøå äîïóñòèò
îøèáîê â îáðàùåíèè ñ íåþ.

×åëîâåê, èçëèøíå êîíòðîëèðóþùèé ñåáÿ, âåäåò ñåáÿ
òî÷íî òàê æå, êàê è íåâåæåñòâåííûé âîäèòåëü. Îí íå çíàåò
èíûõ ñïîñîáîâ óïðàâëåíèÿ è êîíòðîëÿ, êðîìå òîðìîçîâ, ïî-
äàâëåíèÿ.

Èçëå÷åíèå îò íåðâíîãî ñðûâà (ðåçóëüòàòà èçáûòî÷íîãî
êîíòðîëÿ) — ýòî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñëåäñòâèå èçáàâëåíèÿ îò
ðåòðîôëåêñèè. Êîíòðîëèðóþùèé ñåáÿ ÷åëîâåê âñåãäà îáëà-
äàåò äèêòàòîðñêèìè íàêëîííîñòÿìè. Êîãäà îí îñòàâëÿåò ñåáÿ
â ïîêîå è ïðèíèìàåòñÿ êîìàíäîâàòü îêðóæàþùèìè ëþäüìè,
åãî «ß» ïîëó÷àåò ïåðåäûøêó è ïîòðåáíîñòÿì îðãàíèçìà äàåò-
ñÿ âîçìîæíîñòü ñâîáîäíîãî âûðàæåíèÿ. Îí äîëæåí íàó÷èòü-
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ñÿ ïîíèìàòü ñâîè ñîáñòâåííûå çàïðîñû è îòîæäåñòâëÿòü ñåáÿ
ñ íèìè, à íå òîëüêî ñ òðåáîâàíèÿìè îêðóæàþùèõ è ñîáñòâåí-
íîé ñîâåñòè. Òîëüêî òîãäà, êîãäà åìó óäàåòñÿ äîáèòüñÿ ðàâ-
íîâåñèÿ ìåæäó ýãîòèçìîì è àëüòðóèçìîì — ìåæäó îòîæäå-
ñòâëåíèåì ñ ñîáñòâåííûìè çàïðîñàìè è ñ æåëàíèÿìè äðó-
ãèõ ëþäåé, — îí îáðåòåò äóøåâíîå ñïîêîéñòâèå. Ãàðìîíè÷íîå
ôóíêöèîíèðîâàíèå èíäèâèäà è îáùåñòâà îïðåäåëÿåòñÿ çà-
ïîâåäüþ: «Âîçëþáè áëèæíåãî ñâîåãî êàê ñàìîãî ñåáÿ». Íå
ìåíüøå, íî è íå áîëüøå.

Ðåòðîôëåêñèÿ îñòàåòñÿ ôóíêöèåé Ýãî, òîãäà êàê ïîäàâëå-
íèå è ïðîåêöèÿ óñòðàíÿþò ýòó ôóíêöèþ. Êàê ÿ óæå ðàíåå îò-
ìå÷àë, Ýãî â õîäå ðåòðîôëåêñèè ïðîñòî çàìåùàåò âíåøíèé
îáúåêò ñàìèì ñîáîé. Æåíùèíà, ñäåðæèâàþùàÿ ïëà÷, âìåøè-
âàåòñÿ â ïðîöåññ áèîëîãè÷åñêîãî ïðèñïîñîáëåíèÿ ê âûçûâà-
þùåé áîëü ñèòóàöèè. Îáû÷íî îíà ñêëîííà âìåøèâàòüñÿ â
äåëà äðóãèõ ëþäåé è îñóæäàòü òåõ, êòî «äàåò ñåáå âîëþ».

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî íåêàÿ äåâóøêà, âîñïèòàííàÿ â ïóðèòàí-
ñêîì äóõå, ïîäàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, ïîëó÷àåìîå åþ îò òàíöåâ.
Êàæäûé ðàç, êîãäà îíà ñëûøèò òàíöåâàëüíóþ ìóçûêó, îíà ïû-
òàåòñÿ óäåðæàòüñÿ îò ðèòìè÷åñêèõ äâèæåíèé íîãàìè è ñòà-
íîâèòñÿ íåëîâêîé è íåóêëþæåé. Äëÿ òîãî ÷òîáû èñöåëèòüñÿ,
åé ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî îñîçíàòü, ÷òî åå ïóðèòàíñêèé
âçãëÿä íà âåùè ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì «èíñòðóìåíòîì», ñ
ïîìîùüþ êîòîðîãî îíà íå äàåò ïî÷óâñòâîâàòü óäîâîëüñòâèå
íè ñåáå, íè äðóãèì. Êàê òîëüêî îíà ïîéìåò, ÷òî åé äîñòàâëÿåò
óäîâîëüñòâèå âìåøèâàòüñÿ â ÷óæèå äåëà, îíà ïåðåñòàíåò ìó-
÷èòü ñåáÿ è ñòàíåò âìåøèâàòüñÿ ëèøü òîãäà, êîãäà êòî-òî çà-
õî÷åò ïîìåøàòü åé òàíöåâàòü.

Èíòåðåñíåéøèé ïðèìåð ðåòðîôëåêñèè, ïðîëèâàþùèé
ñâåò íà êîìïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè, ïðèâåäåí Êàðåí Õîðíè
â «Íåâðîòè÷åñêîé ëè÷íîñòè íàøåãî âðåìåíè». Êðàñèâàÿ äå-
âóøêà ñ ïàòîëîãè÷åñêèì ÷óâñòâîì ñîáñòâåííîé ïðèíèæåí-
íîñòè ïðè âõîäå íà òàíöïëîùàäêó çàìå÷àåò ñâîþ íåâçðà÷-
íóþ ñîïåðíèöó è óêëîíÿåòñÿ îò ñîïåðíè÷åñòâà ñ íåþ, äóìàÿ
ïðî ñåáÿ: «Êàê ýòî ÿ, ãàäêèé óòåíîê, ïîñìåëà ïîÿâèòüñÿ
çäåñü?» Ëè÷íî ÿ ðàññìàòðèâàþ ýòî íå êàê ÷óâñòâî ïðèíèæåí-
íîñòè, à êàê âûñîêîìåðèå, ñêðûòîå çà ìàñêîé ðåòðîôëåêñèè.
Èñòèííûé ñìûñë ñîçäàâøåãîñÿ ïîëîæåíèÿ ïðîÿñíèòñÿ äëÿ
íàñ, åñëè ìû ïðåäñòàâèì åå îáðàùàþùåéñÿ íå ê ñåáå, à ê
äðóãîé äåâóøêå: «Êàê ýòî òû ïîñìåëà, ãàäêèé óòåíîê, ïî-
ÿâèòüñÿ çäåñü?» Óêàçàííàÿ äåâóøêà ñêëîííà íåäîîöåíèâàòü
ëþäåé, îäíàêî â ðåçóëüòàòå ðåòðîôëåêñèè åå íàñìåøêà îá-
ðàùàåòñÿ ïðîòèâ íåå ñàìîé.
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Â äàííîì ñëó÷àå ìû èìååì äåëî ñ îòðåòðîôëåêñèðîâàí-
íûì óïðåêîì. Åñëè áû íàøà êðàñàâèöà îáðóøèëàñü ñ íèì
íà äóðíóøêó, à íå íà ñåáÿ ñàìó, îíà ñîâåðøèëà áû îãðîì-
íûé øàã â ñòîðîíó èñöåëåíèÿ îò íåâðîçà. Îíà ïðåâðàòèëà
áû ñâîé êîìïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè, ñâîè ñàìîîáâèíåíèÿ â
ïîäõîä ê îáúåêòó.

Òàêîé ïîäõîä ÷àñòî áûâàåò òðóäåí, ïîñêîëüêó ñîïðÿæåí
ñî ñìóùåíèåì, çàñòåí÷èâîñòüþ è ñòðàõîì. Ïîýòîìó ÿ ñîâå-
òóþ ñïåðâà ïîïûòàòüñÿ èçáàâèòüñÿ îò ýòèõ âûçûâàþùèõ çà-
ìåøàòåëüñòâî ðåòðîôëåêñèé ïîêà òîëüêî â âîîáðàæåíèè.
Õîòÿ òàêàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ ðàçðÿäêà è íå ìîæåò óäîâëåòâî-
ðèòü íàñ, ñ ïîìîùüþ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìû ñïîñîáíû äîñ-
òè÷ü íåêîòîðûõ ðåçóëüòàòîâ: (à) ìû ìîæåì èçìåíèòü íàïðàâ-
ëåíèå è ïðåäîñòàâèòü Ï âîçìîæíîñòü ïîêàçàòüñÿ íàðóæó; (á)
ìû ìîæåì îáíàðóæèòü âäðóã, ÷òî ìíîãîå èç òîãî, ÷òî ñèãíà-
ëèçèðîâàëî íàì ðàíåå îá îïàñíîñòè, íà äåëå îêàçàëîñü
îáû÷íûìè øîðàìè; (â) ìû ìîæåì óâåëè÷èòü îáúåì âûñâî-
áîæäåííîé àãðåññèè, êîòîðàÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, ñïîñîáíà ïîä-
âåðãíóòüñÿ àññèìèëÿöèè. Âðåìåííîå âûñâîáîæäåíèå àãðåñ-
ñèè — ýòî ÿâëåíèå, äëÿ îáîçíà÷åíèÿ êîòîðîãî ïñèõîàíàëèç
èñïîëüçóåò ñëîâîñî÷åòàíèå «âðåìåííûé ñèìïòîì».

Âàøè ñïîñîáíîñòè óñòàíàâëèâàòü êîíòàêò è îñóùåñòâ-
ëÿòü âçàèìîäåéñòâèå ñ îáúåêòîì ðåøàþùèì îáðàçîì óëó÷-
øàòñÿ, åñëè âû ðàçäåëàåòåñü ñ ðåòðîôëåêñèåé «ìûøëå-
íèÿ». («Ãîâîðèë ÿ ñåáå».) Çà÷åì? Åñëè âû ìîæåòå ñêàçàòü
îá ýòîì, âû äîëæíû ýòî çíàòü. Èòàê, êàêîé æå ñìûñë â òîì,
÷òîáû íàïðàâëÿòü ïîñëàíèå ñàìîìó ñåáå? Ëþáîé ðåáåíîê
ãîâîðèò ñàì ñ ñîáîé; ïîçäíåå, êîãäà ðåáåíîê íà÷èíàåò ãî-
âîðèòü ïðî ñåáÿ, ìû íà÷èíàåì íàçûâàòü ýòî «ìûøëåíèåì».
Èçó÷èâ ñâîå ìûøëåíèå, âû çàìåòèòå, ÷òî çàíèìàåòåñü òåì,
÷òî îáúÿñíÿåòå ñåáå ÷òî-òî, âûñêàçûâàåòåñü î ñâîèõ ïåðå-
æèâàíèÿõ, ïîâòîðÿåòå ïðî ñåáÿ òî, ÷òî íàìåðåíû ñêàçàòü â
òðóäíîé ñèòóàöèè. Â ñâîåì âîîáðàæåíèè âû ÷òî-òî îáúÿñ-
íÿåòå, î ÷åì-òî ðàçãëàãîëüñòâóåòå, íà ÷òî-òî æàëóåòåñü äðó-
ãèì ëþäÿì. ß ñîâåòóþ ïåðåíàïðàâèòü âàøå ìûøëåíèå, àä-
ðåñîâàâ åãî (ñíà÷àëà â âîîáðàæàåìîì ïëàíå, à çàòåì, åñëè
áóäåò âîçìîæíî, è â äåéñòâèòåëüíîñòè) êîíêðåòíîìó ÷åëî-
âåêó. Ýòî ïðîñòîå è ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî, ïîçâîëÿþùåå
äîñòè÷ü õîðîøåãî êîíòàêòà.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñèäèòå â êîìïàíèè, òåðçàÿ ñâîè ìîç-
ãè, ïðèäóìûâàÿ, ÷òî áû ñêàçàòü. Âû ãîâîðèòå ñåáå: «ß äîë-
æåí íàéòè òåìó äëÿ íà÷àëà ðàçãîâîðà», çàòåì âû ëåãêî ìî-
æåòå ïîìåíÿòü íàïðàâëåíèå ñâîåãî ïðåäëîæåíèÿ è âåëåòü
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êîìïàíèè: «Âû äîëæíû íàéòè òåìó äëÿ íà÷àëà ðàçãîâîðà».
Êîíòàêò óñòàíîâëåí, è ìó÷èòåëüíîå ìîë÷àíèå ïðåðâàíî.

Èíòðîñïåêöèÿ — ýòî äðóãîé âèä ðåòðîôëåêñèè, êîòîðûé
÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ó ëþäåé, èíòåðåñóþùèõñÿ ïñèõîëîãèåé. Ýòî
ñêëîííîñòü íàáëþäàòü çà ñîáîé, èçó÷àòü ñåáÿ âìåñòî òîãî, ÷òî-
áû íàáëþäàòü è èçó÷àòü äðóãèõ, ñîñòîÿíèå ðàçìûøëÿþùåãî
áåçäåéñòâèÿ, êîòîðîå íàõîäèòñÿ â ïðÿìîì êîíôëèêòå ñ ñåí-
ñîìîòîðíûì îñîçíàâàíèåì, î êîòîðîì óæå ãîâîðèëîñü âûøå â
ýòîé êíèãå (è ðàçâèòèåì êîòîðîãî ÿ ñîáèðàþñü çàíÿòüñÿ äàëü-
øå). Íàñêîëüêî íåïðîñòî ýòî áåçäåÿòåëüíîå ñàìîíàáëþäå-
íèå, ïîíÿòíî èç ñëåäóþùåãî ïðèìåðà. Ïàöèåíò ñêàçàë ìíå:
«Â÷åðà ó ìåíÿ áûëî áîëüøå ìóæåñòâà. ß îòâåòèë ñâîåé æåíå
ýíåðãè÷íåå, ÷åì îáû÷íî, è êîãäà ÿ îáñëåäîâàë ñåáÿ, ÿ íå ñìîã
íàéòè íè îäíîé íåïðèÿòíîé ðåàêöèè». Íà ñàìîì äåëå îí íà-
áëþäàë íå ñåáÿ, à æåíó, ïîòîìó ÷òî âñå åùå áîèòñÿ ñâîåé
ñîáñòâåííîé ñìåëîñòè è ñëåäîâàòåëüíî ÷óâñòâóåò îáëåã÷å-
íèå îò òîãî, ÷òî íå âèäèò ó æåíû íåîäîáðèòåëüíûõ ðåàêöèé.
Ëþäè âûòåñíÿþò ñâîè íàáëþäåíèÿ-çà-îáúåêòàìè è çàìåíÿþò
èõ íàáëþäåíèÿìè-çà-ñîáîé, æåëàÿ èçáåæàòü äèñêîìôîðòà,
ñìóùåíèÿ è ñòðàõà, è íå áûòü âîñïðèíÿòûìè íåâåæàìè è ïðè-
ëèïàëàìè.

Èíòðîñïåêöèÿ îòëè÷àåòñÿ îò èïîõîíäðèè, òàê êàê â èíò-
ðîñïåêöèè óäàðåíèå ñòîèò íà À, â òî âðåìÿ êàê ïðè èïîõîíä-
ðèè — íà Ï. Òàêèì îáðàçîì, èïîõîíäðè÷åñêàÿ òåíäåíöèÿ äîñ-
òè÷ü ïàññèâíîãî êîíòàêòà ðàçîáëà÷àåò ñåáÿ â ãîòîâíîñòè óâè-
äåòü äîêòîðà.

Ìíîãî ëåò íàçàä Øòåêåëü óæå ïîíèìàë, ÷òî ìàñòóðáàöèÿ
÷àñòî ïîäìåíÿåò ñîáîé ãîìîñåêñóàëüíîñòü, õîòÿ ïðîáëåìà ãî-
ìîñåêñóàëüíîñòè çíà÷èòåëüíî ñëîæíåå, â íåé, êîíå÷íî, ïðè-
ñóòñòâóåò çíà÷èòåëüíàÿ äîëÿ ðåòðîôëåêñèè. Ôèêñàöèÿ íà ìà-
ñòóðáèðîâàíèè èìååò çíà÷åíèå èãðû ñî ñâîèì ïåíèñîì, ïîòî-
ìó ÷òî äðóãîé ïåíèñ íåäîñÿãàåì, èëè èç-çà äðóãîãî òàáó. Â
ëþáîì ñëó÷àå àêöåíò ñòîèò íà À èëè íà Ï.

Â ñèòóàöèè, ïîäîáíîé òîëüêî ÷òî îïèñàííîé, èçáåãàíèå
êîíòàêòà ëåãêî ïðèçíàåòñÿ, íî íè â êàêîì ñëó÷àå ðåòðîôëåê-
ñèÿ íå ïîãëîùàåò âñþ àêòèâíîñòü. Ìû íèêîãäà íå ñîñðåäî-
òà÷èâàåìñÿ íà ñåáå äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ïåðåñòàåì ñîïðè-
êàñàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, õîòÿ ìû ìîæåì áûòü â çíà÷è-
òåëüíîé ìåðå çàíÿòû ñàìî-âìåøàòåëüñòâîì, ñàìî-êîððåêöè-
åé (ñàìî-èñïðàâëåíèåì), ñàìî-êîíòðîëåì èëè ñàìî-îáðàçî-
âàíèåì. Èíîãäà äàæå ñàìî-óïðåêè íàñòîëüêî òîíêî çàâóà-
ëèðîâàíû, ÷òî ìû åäâà ðàçëè÷àåì ÷òî-ëèáî, êðîìå ïðÿìûõ
óïðåêîâ. Æåíùèíà, êîòîðàÿ æàëóåòñÿ: «Ïî÷åìó ó ìåíÿ äîë-
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æåí áûòü òàêîé ïðîòèâíûé ðåáåíîê?» èëè «Ïî÷åìó ìîé ìóæ
âñåãäà äîëæåí îïàçäûâàòü?» âîâñå íå ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî
îíà êðèòèêóåò ñåáÿ, ñêîðåå âðåäíîãî ðåáåíêà èëè íåïóíêòó-
àëüíîãî ìóæà.

 Íàèáîëåå óáûòî÷íàÿ ðåòðîôëåêñèÿ ñâÿçàíà ñ ðàçðóøè-
òåëüíîñòüþ è ìñòèòåëüíîñòüþ. Ïðèçíàíèå, ÷òî ÷åëîâåê æàæ-
äåò ìåñòè, íàñòîëüêî ñèëüíî ïðîòèâîðå÷èò åãî èäåàëàì, ÷òî
èñêðåííåå è ïðÿìîå æåëàíèå âîçìåçäèÿ âñòðå÷àåòñÿ ðåäêî.
Äî âðåìåíè ïóáåðòàòà ýòî åùå êàê-òî äîïóñòèìî, íî áîëü-
øèíñòâî âçðîñëûõ ïðîÿâëÿþò ñâîå çëîðàäñòâî, óäîâîëüñòâèå
îò ìñòèòåëüíîñòè ëèöåìåðíî, ÷èòàÿ êðîâàâûå äåòåêòèâû, èëè
ñëåäÿ çà ñóäåáíûìè ïðîöåññàìè, èëè ïîääåðæèâàÿ ñïðàâåä-
ëèâîñòü, èëè ïåðåêëàäûâàÿ îñóùåñòâëåíèå ìåñòè íà Áîãà èëè
íà ñóäüáó. Êàê ïðèçíàíî, ìñòèòåëüíîñòü — íå î÷åíü ïðèÿòíîå
êà÷åñòâî ÷åëîâå÷åñòâà, ío ìñòèòåëüíîñòü çà ñâîé ñ÷åò íå òîëü-
êî ðàçâèâàåò ëèöåìåðèå ïîä âèäîì ñîæàëåíèÿ, íî ïðîäóöèðó-
åò îòòîðìàæèâàíèå, êîòîðîå îñòàâëÿåò ñèòóàöèþ íåçàâåðøåí-
íîé, ïîêà îòïëàòà â ôîðìå áëàãîäàðíîñòè èëè îòìùåíèÿ îä-
íîçíà÷íî íå çàêðîåò ñ÷åò.



Глава�9

ТЕЛЕСНОЕ��СОСРЕДОТОЧЕНИЕ

Ó ìåíÿ ïðîõîäèë ëå÷åíèå îäèí ìîëîäîé ÷åëîâåê, ïðåäïî-
ëîæèòåëüíî ñòðàäàþùèé îò ñåðäå÷íîãî íåâðîçà. Êîãäà ÿ ñêà-
çàë åìó, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè îí ñòðàäàåò îò íåâðîçà òðå-
âîæíîñòè, îí ðàññìåÿëñÿ.

«Íî, äîêòîð, ÿ ÷åëîâåê íå ñêëîííûé ê òðåâîãå; ÿ äàæå ìîãó
ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â ãîðÿùåì ñàìîëåòå è íå îùóòèòü íè ìà-
ëåéøåé òðåâîãè!»

«Íó êîíå÷íî, — îòâåòèë ÿ. — À ñïîñîáíû ëè âû òàê æå ïî-
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ñàìîëåòå? Åñëè ìîæåòå, îïèøèòå â äåòà-
ëÿõ ñâîè ïåðåæèâàíèÿ».

«Î, íåò, äîêòîð, — âçäîõíóë îí, — ÿ âðÿä ëè ñìîãó». Îí
íà÷àë âäðóã òÿæåëî äûøàòü, ëèöî åãî íàëèëîñü êðîâüþ, ïðî-
ÿâëÿëèñü âñå ïðèçíàêè ïðèñòóïà îñòðîé òðåâîãè. Ìíå óäà-
ëîñü íà êàêîå-òî âðåìÿ çàñòàâèòü åãî ïðî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ,
âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðîñòî âèçóàëèçèðîâàòü ñåáÿ òàê, êàê åìó
õîòåëîñü áû.

Êàê îí óìóäðÿëñÿ íè÷åãî íå çíàòü î ñâîåé òðåâîãå? Ïî-
ñðåäñòâîì èçáåãàíèÿ ñàìîîùóùåíèÿ îí àáñòðàãèðîâàëñÿ îò
çàêîí÷åííîé ñèòóàöèè, âêëþ÷àâøåé â ñåáÿ òðåâîãó, âûíåñÿ èç
íåå óïðîùåííûé îáðàç ñåáÿ. Â òîò ìîìåíò, êîãäà îí íà÷àë
îùóùàòü ñåáÿ, òðåâîãà âûøëà íàðóæó. Îí, êàê íàáëþäàòåëü,
ïðåäúÿâèë ìíå íå ñâîå èñòèííîå «ß», íî òîãî ãåðîÿ, êàêèì îí
õîòåë áû áûòü.

ß ìîã áû ïðèâåñòè òîëêîâàíèÿ, îñíîâàííûå íà òåîðèè ëè-
áèäî. ß ìîã áû èñòîëêîâàòü ñàìîëåò êàê ôàëëè÷åñêèé ñèì-
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âîë, ïîæàð — êàê ëþáîâíûé ïûë è îáðàç ñåáÿ — êàê ïðåèñ-
ïîëíåííîãî ìîùè çàâîåâàòåëÿ. Òàêàÿ èíòåðïðåòàöèÿ áûëà áû
ïðàâèëüíîé, íî ÿ ïîíèìàë, ÷òî åãî îñíîâíîé ïðîáëåìîé áûëî
«èçáåãàíèå»; îí èçáåãàë ñàìûõ ðàçíûõ òåëåñíûõ îùóùåíèé,
íå òîëüêî è äàæå íå â ïåðâóþ î÷åðåäü èìåþùèõ ñåêñóàëüíóþ
ïðèðîäó. Åãî èäåàëîì áûëà ïîáåäà íàä òåëîì. Ýòî àñêåòè-
÷åñêîå îòíîøåíèå ïîâëåêëî çà ñîáîé ãèïåðòðîôèþ èíòåëëåê-
òóàëüíîé è ãèïîòðîôèþ ÷óâñòâåííîé ñôåð.

Îáåçäâèæèâàíèå ìîòîðíîé ñèñòåìû âåäåò ê çàñòûâàíèþ
÷óâñòâ; ìû ìîæåì çàíîâî âûçâàòü èõ ê æèçíè ïóòåì ïðàâèëü-
íîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Âîññòàíàâëèâàÿ â ïðàâàõ ðàçëè÷íûå
äâèæåíèÿ òåëà, ìû èçáàâëÿåìñÿ îò îíåìåëîñòè è íåóêëþæåñ-
òè, ïðèñóùèõ ðèãèäíîé ëè÷íîñòè, è óêðåïëÿåì ìîòîðíûå ôóíê-
öèè Ýãî. Ëèøíèé ðàç êîðìèòü ÷åëîâåêà, ñòðàäàþùåãî îò èç-
áûòêà èíòåëëåêòà è íåäîñòàòêà ÷óâñòâåííîãî îïûòà, âñÿêèìè
óìñòâîâàíèÿìè, òîëêîâàíèÿìè, áûëî áû ìåòîäîëîãè÷åñêèì
ïðîñ÷åòîì. Äëÿ òîãî, ÷òîáû «ðàñòâîðèòü» íåâðîòè÷åñêèé ñèì-
ïòîì, çàñåâøèé â îðãàíèçìå, íåîáõîäèìî èìåòü ïîëíîå ïðåä-
ñòàâëåíèå îá ýòîì ñèìïòîìå âî âñåé åãî ñëîæíîñòè, à íå çà-
íèìàòüñÿ èíòåëëåêòóàëüíîé èíòðîñïåêöèåé è ïîèñêîì âîç-
ìîæíûõ îáúÿñíåíèé; âåäü äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàñòâîðèòü êóñîê
ñàõàðà, íóæíà âîäà, à íå ôèëîñîôèÿ.

Ìû ñòðåìèìñÿ ïðè ïîìîùè ñîñðåäîòî÷åíèÿ âîññòàíîâèòü
ôóíêöèè Ýãî, èçáàâèòüñÿ îò ðèãèäíîñòè «òåëà» è «îêàìåíåâ-
øåãî» Ýãî, ñòàâøåãî «õàðàêòåðîì». Ñíà÷àëà ðàçâèòèå äîëæíî
ïîéòè ïî ïóòè ðåãðåññà. Ìû õîòèì îñòàíîâèòü ïðîãðåññèðî-
âàíèå íåâðîçà è îêîñòåíåíèå õàðàêòåðà è â òî æå âðåìÿ âåð-
íóòüñÿ ê áèîëîãè÷åñêèì îñíîâàì íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. ×åì
áîëåå îòäàëÿåìñÿ ìû îò ñâîåé áèîëîãè÷åñêîé ñóùíîñòè â
÷àñû ðàáîòû, òåì áîëåå îñòðîé ñòàíîâèòñÿ ïîòðåáíîñòü â íåé
â ÷àñû äîñóãà. Âñåì íàì íóæíî, õîòÿ áû âðåìÿ îò âðåìåíè,
îòâëå÷üñÿ îò íàïðÿæåíèÿ, âûçâàííîãî ðàáîòîé è îáùåñòâîì,
âîçâðàòèòüñÿ ê ñâîåìó ïðèðîäíîìó åñòåñòâó. Êàæäóþ íî÷ü ìû
âíîâü îêàçûâàåìñÿ â ïîäîáíîì «æèâîòíîì» ñîñòîÿíèè, à â
âûõîäíûå ñòðåìèìñÿ «íà ëîíî ïðèðîäû».

Íåâðîòè÷åñêèé ñèìïòîì âñåãäà ñëóæèò çíàêîì òîãî, ÷òî
íàøà áèîëîãè÷åñêàÿ ñóùíîñòü òðåáóåò îáðàòèòü íà ñåáÿ âíè-
ìàíèå. Îí óêàçûâàåò íà ïîòåðþ èíòóèöèè (â áåðãñîíîâñêîì
ñìûñëå) — êîíòàêòà ìåæäó òîé ÷àñòüþ âàøåãî «ß», ÷òî äåé-
ñòâóåò íåïðîèçâîëüíî, è ïðîèçâîëüíîé åãî ÷àñòüþ. Äëÿ òîãî
÷òîáû ñíîâà îáðåñòè ýòîò êîíòàêò, âàì ïðåæäå âñåãî íåîáõî-
äèìî âîçäåðæèâàòüñÿ îò çàäàâàíèÿ íå ìîãóùèõ ïðîÿñíèòü
ñóòü äåëà âîïðîñîâ, âðîäå âå÷íîãî «Ïî÷åìó?», çàìåíÿÿ èõ áî-
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ëåå óìåñòíûìè «Êàê?», «Êîãäà?», «Ãäå?» è «Çà÷åì?». Âìåñòî
òîãî ÷òîáû âûäâèãàòü âåðñèè âîçìîæíûõ ïðè÷èí è îáúÿñíå-
íèé, êîòîðûå ìîãóò ñîîòâåòñòâîâàòü è íå ñîîòâåòñòâîâàòü èñ-
òèíå, ó âàñ äîëæíî ïîÿâèòüñÿ æåëàíèå óñòàíàâëèâàòü ôàêòû.
Äîáèâøèñü âîçíèêíîâåíèÿ ïîëíîãî êîíòàêòà ñ íåâðîòè÷åñ-
êèì ñèìïòîìîì, âû ñìîæåòå «ðàñòâîðèòü» åãî. Â öåëÿõ îñâîå-
íèÿ ïðàâèëüíîé òåõíèêè ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà «òåëå» îñîáåííî
ïîëåçíûì îêàçûâàåòñÿ ìåòîä îïèñàíèÿ. Âíà÷àëå âû áóäåòå
îùóùàòü ñèëüíîå íåæåëàíèå âäàâàòüñÿ â äåòàëè, íî åñëè ñòà-
íåòå íåóêëîííî ïðèäåðæèâàòüñÿ äåòàëüíîãî îïèñàíèÿ, âàì
íåïðåìåííî ïðèäåòñÿ ñòîëêíóòüñÿ ñî ñïåöèôè÷åñêèìè ñîïðî-
òèâëåíèÿìè, à ïîðîþ è ñ ñàìîî÷åâèäíûìè, ñàìî ñîáîé ðàçó-
ìåþùèìèñÿ ðåøåíèÿìè. Äàéòå ýòèì ñîïðîòèâëåíèÿì âûðà-
æåíèå, íî ïðîäîëæàéòå ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðàêòèêè äåòàëüíîãî
îïèñàíèÿ. Ïîçäíåå ïåðåõîäèòå ê ñîâåðøåííîé òåõíèêå, ìîë-
÷àëèâîìó ñîñðåäîòî÷åíèþ; íî ïîêà çàíèìàéòåñü âåðáàëüíûì
îïèñàíèåì, ïîñêîëüêó îíî äàñò âàì ïðåêðàñíóþ âîçìîæíîñòü
óäåðæàòü âàøå âíèìàíèå íà ñèìïòîìå.

Òåîðèÿ òåëåñíîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ î÷åíü ïðîñòà. Ìû ïî-
äàâëÿåì æèçíåííî âàæíûå ôóíêöèè (ýíåðãèþ, êàê íàçûâàåò
Ðàéõ èõ ñîâîêóïíîñòü) ñ ïîìîùüþ ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé. Â
«ãðàæäàíñêîé» âîéíå, áóøóþùåé â îðãàíèçìå íåâðîòèêà,
÷àùå âñåãî ïðîòèâíèêàìè ñòàíîâÿòñÿ äâèãàòåëüíàÿ ñèñòåìà
è îòòîðãíóòûå îðãàíèçìîì ýíåðãèè, òðåáóþùèå âûðàæåíèÿ è
óäîâëåòâîðåíèÿ. Äâèãàòåëüíàÿ ñèñòåìà â ãðîìàäíîé ñòåïå-
íè ïåðåñòàëà áûòü ñèñòåìîé ðàáî÷åé, àêòèâíîé è ñâÿçàííîé
ñ îêðóæàþùèì ìèðîì è â ðåçóëüòàòå ðåòðîôëåêñèè ïðåâðà-
òèëàñü ñêîðåå â òþðåìùèêà, íåæåëè â ïîìîùíèêà â òîì, ÷òî
êàñàåòñÿ óäîâëåòâîðåíèÿ âàæíûõ áèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíîñ-
òåé. Âñÿêèé «ðàñòâîðåííûé» ñèìïòîì îçíà÷àåò âûñâîáîæäå-
íèå êàê ïîëèöåéñêîãî, òàê è óçíèêà — êàê ìîòîðíîé, òàê è
«æèçíåííîé» ýíåðãèè — â öåëÿõ ñîâìåñòíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà
â äåëå áîðüáû çà ñóùåñòâîâàíèå.

Åñëè ìû íàçûâàåì ñîêðàùåíèÿ ìûøå÷íîé ñèñòåìû «ðåï-
ðåññîðàìè» («ïîäàâëÿþùèìè»), â òàêîì ñëó÷àå ñðåäñòâîì îò
ïîäàâëåíèÿ î÷åâèäíî áóäåò ðåëàêñàöèÿ. Ê ñîæàëåíèþ, ïðî-
èçâîëüíîé ðåëàêñàöèè — äàæå åñëè çàíèìàòüñÿ åå äîñ-
òèæåíèåì, òùàòåëüíî ñëåäóÿ ïðåäïèñàíèÿì Äæåêîáñîíà, ïðè-
âåäåííûì èì â êíèãå «Âàì íàäî ðàññëàáèòüñÿ» — îêàçûâàåò-
ñÿ íåäîñòàòî÷íî. Îíà ñîäåðæèò â ñåáå òå æå íåäîñòàòêè, ÷òî
è âñÿêîå ïîâåðõíîñòíîå ðàçðåøåíèå ïðîáëåìû; õîòÿ âàì, âîç-
ìîæíî, è óäàñòñÿ ðàññëàáèòüñÿ, åñëè ïîëó÷èòñÿ ñîñðåäîòî-
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÷èòüñÿ íà ðåëàêñàöèè, íî êàæäûé ðàç, êîãäà âû áóäåòå íàõî-
äèòüñÿ â ñîñòîÿíèè âîçáóæäåíèÿ, âû ñíîâà ïî÷óâñòâóåòå íà
ñåáå «ìûøå÷íûé ïàíöèðü». Ê òîìó æå Äæåêîáñîí, êàê è
Ô.Ì.Àëåêñàíäåð, ïðåíåáðåãàåò çíà÷èìîñòüþ ìûøå÷íûõ íà-
ïðÿæåíèé êàê ðåïðåññîðîâ.

Ñ ïîìîùüþ ïðîñòîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà ìûøå÷íîì ðàñ-
ñëàáëåíèè ïñèõîòåðàïåâò ñïîñîáåí çàñòàâèòü ïîäàâëåííûå
áèîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè (âûçûâàþùèå ñòðàõ è ïðåçðåíèå è
íå äîïóñêàþùèåñÿ â ñîçíàíèå) âûéòè íà ïîâåðõíîñòü è ïðî-
ÿâèòüñÿ, ïðåæäå ÷åì ïàöèåíò óçíàåò îá ýòîì è áóäåò â äîñòà-
òî÷íîé ìåðå ïîäãîòîâëåí ê òîìó, ÷òîáû èìåòü ñ íèìè äåëî.
Îäíàêî åñëè êòî-òî ïîäâåðãàåòñÿ ïñèõîàíàëèòè÷åñêîìó ëå-
÷åíèþ (äàæå ñòàðîãî îáðàçöà), ñóùåñòâåííûì ïîäñïîðüåì
îêàæåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîâîäèìûé â òî æå ñàìîå âðåìÿ
òðåíèíã ïî ìåòîäó Äæåêîáñîíà. Íà ïîâåðõíîñòü îêàæåòñÿ âû-
íåñåíî åùå áîëüøå ïîäàâëåííîãî ìàòåðèàëà, ñ êîòîðûì ìîæ-
íî áóäåò ðàáîòàòü â õîäå àíàëèòè÷åñêîãî ñåàíñà1.

Ðåëàêñàöèÿ â ïðàâèëüíîì ïîíèìàíèè ìîæåò îêàçàòüñÿ ïî-
ëåçíîé â ýêñòðåìàëüíîì ñëó÷àå. Ïîðîé â êèíî èëè äåøåâîé
ëèòåðàòóðå ìîæíî óñëûøàòü âûðàæåíèå «Ðàññëàáüñÿ, ñåñòðåí-
êà!», àäðåñîâàííîå êîìó-òî ñëèøêîì íàïðÿæåííîìó è ïåðå-
âîçáóæäåííîìó. Ðàññëàáëåíèå â äàííîì ñëó÷àå îçíà÷àåò èç-
áàâëåíèå îò öåïëÿþùåãîñÿ îòíîøåíèÿ, îáðåòåíèå îðèåíòè-
ðîâ, ïåðåõîä îò ñëåïîé ýìîöèîíàëüíîñòè ê ðàöèîíàëüíîìó
âçãëÿäó íà âåùè, âîçîáíîâëåíèå êîíòðîëÿ íàä ÷óâñòâàìè. Â
ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ ðåëàêñàöèÿ, äàæå íà êîðîòêîå âðåìÿ ïðå-
ðûâàþùàÿ íàïðÿæåíèå, ìîæåò òâîðèòü ÷óäåñà.

1Â õîäå íàðêîàíàëèçà äîñòèãàåòñÿ ñîñòîÿíèå ñîâåðøåííîé ðåëàêñà-
öèè. Ïîä âîçäåéñòâèåì ïåíòîòàëà ñîäû íàïðÿæåíèå, â êîòîðîì íàõîäè-
ëàñü äâèãàòåëüíàÿ ñèñòåìà, îñóùåñòâëÿþùàÿ ïîäàâëåíèå è ñàìîêîíòðîëü,
ñíèìàåòñÿ è âûñâîáîæäàþòñÿ ñäåðæèâàåìûå ýìîöèè. Îäíàêî ìîòîðíûå
ñîïðîòèâëåíèÿ íå ïðîõîäÿò àíàëèç è ðåîðãàíèçàöèþ. Â óñîâåðøåíñò-
âîâàííîé âåðñèè ýòîãî ìåòîäà ïðèìåíÿåòñÿ àçîòèñòûé êèñëîðîä (íàï-
ðèìåð, ìàøèíà Ìèíå). Ýòîò ìåòîä ñîäåðæèò â ñåáå ðÿä ïðåèìóùåñòâ:
(1) Ïàöèåíò óïðàâëÿåò àïïàðàòóðîé ñàìîñòîÿòåëüíî. (2) Â ïðîäîëæåíèå
âñåãî ñåàíñà îí íàõîäèòñÿ â ñîçíàíèè. (3) Îí çíàêîìèòñÿ ñ «÷óâñòâîì»
ðåëàêñàöèè. (4) Îí èñïûòûâàåò èíòåíñèâíûå «òåëåñíûå» îùóùåíèÿ.
Ñêðûòûå íåâðîòè÷åñêèå ñèìïòîìû, òàêèå êàê òðåâîãà, îùóùåíèÿ ææåíèÿ,
ãîëîâîêðóæåíèå è ò.ä., âûõîäÿò íà ïåðåäíèé ïëàí. (5) Îí â ñîñòîÿíèè îïè-
ñàòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, ðàññêàçûâàÿ î íèõ àíàëèòèêó, òåì ñàìûì ïîìîãàÿ
òîìó ñíèìàòü «áðîíþ» ñëîé çà ñëîåì. (6) Íå òðåáóåòñÿ êàêîãî-ëèáî ñïå-
öèàëüíî ïðèãëàøåííîãî àíåñòåçèîëîãà. Ìåòîä èíãàëÿöèè ïðîùå, ÷åì ìå-
òîä âíóòðèâåííîé èíúåêöèè, è ê òîìó æå íå âîçíèêàåò íèêàêèõ ïðîáëåì ñ
âîçìîæíîé òîêñè÷íîñòüþ ïðåïàðàòà. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèöèíû äëÿ ýòîãî
ìåòîäà ñóùåñòâóåò î÷åíü íåìíîãî ïðîòèâîïîêàçàíèé.
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Ñëåäóåò óïîìÿíóòü åùå î äâóõ íåóäîáñòâàõ, ñâÿçàííûõ ñ
ìåòîäîì Äæåêîáñîíà: ðåëàêñàöèÿ ïðåâðàùàåòñÿ â çàäàíèå è
äî òåõ ïîð, ïîêà âû åãî âûïîëíÿåòå, «âû» (êàê ëè÷íîñòü) íå-
ñïîñîáíû ðàññëàáèòüñÿ. Â ñîñòîÿíèè ïîëíîé ðåëàêñàöèè
ïðîöåññ îáðàçîâàíèÿ «ôèãóðû-ôîíà» ïðîõîäèò ñàì ïî ñåáå;
íî âî âðåìÿ ýêñïåðèìåíòà äëÿ ýòîãî òðåáóåòñÿ ïðèëîæèòü ñî-
çíàòåëüíîå (õîòÿ è íåáîëüøîå ïðè áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ)
óñèëèå. Òàêæå íåîáõîäèìî ó÷åñòü òîò ôàêò, ÷òî çäîðîâàÿ äâè-
ãàòåëüíàÿ ñèñòåìà íå ÿâëÿåòñÿ íè ãèïåð-, íè ãèïîòîíè÷åñêîé;
îíà ýëàñòè÷íà è âîñïðèèì÷èâà ê âíåøíèì âëèÿíèÿì. Ðåëàê-
ñàöèÿ, ïðîâîäèìàÿ ïî èíñòðóêöèÿì Äæåêîáñîíà, ìîæåò ïðèâå-
ñòè ê ñîñòîÿíèþ ðàññëàáëåííîãî ïàðàëè÷à — ê ãèïîòîíóñó.
Íî è ó íåå èìåþòñÿ ñâîè ïðåèìóùåñòâà: îíà óâåëè÷èâàåò ñòå-
ïåíü îñîçíàííîñòè ìîòîðèêè è çàñòàâëÿåò ïðèçíàòü íàëè÷èå
ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé.

À òåïåðü ïåðåéäåì ê óïðàæíåíèÿì:
(1) Íå ïûòàéòåñü âûïîëíÿòü êàêèå-ëèáî îñîáåííûå àíà-

ëèòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà ñîñðåäîòî÷åíèå äî òîãî ìîìåíòà,
êàê áóäåòå óâåðåíû, ÷òî äëÿ âàñ ñòàëà ñîâåðøåííî ÿñíà ðàç-
íèöà ìåæäó ïðèíóäèòåëüíûì ñîñðåäîòî÷åíèåì (öåïëÿþùèì-
ñÿ ïðèñàñûâàíèåì) è ñîñðåäîòî÷åíèåì, îñíîâàííîì íà çàèí-
òåðåñîâàííîñòè. Åñëè âû íåñïîñîáíû áåç óñèëèé óäåðæàòü
âíèìàíèå íè íà êàêîì èç ñåíñîìîòîðííûõ ôåíîìåíîâ (îáðà-
çå, âîçíèêàþùåì â ãîëîâå, çóäå êîæè, áîëè â øåå, òðåáóþùåé
ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåìå), òîãäà ñ âàøåé ïñèõèêîé ñëó÷èëîñü
÷òî-òî ñåðüåçíîå.

Ýòî íå îòíîñèòñÿ ê ñîñðåäîòî÷åíèþ íà âíåøíåì ìèðå. Â
ýòîì ñëó÷àå âû íå ìîæåòå ïîëàãàòüñÿ íà èçáèðàòåëüíîñòü
îðãàíèçìà: òóò âàì ìîæåò çàõîòåòüñÿ ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà
÷åì-òî, ÷òî íå âîçáóæäàåò â âàñ åñòåñòâåííîãî èíòåðåñà, âû-
áîð ÷åãî ïðîèñõîäèò ïîä âëèÿíèåì ÷óâñòâà äîëãà, ñíîáèçìà,
óñëîâíîñòåé è ò.ä.

Åñëè âû õîðîøî ïîíÿëè òî, êàê áûë ïðåäñòàâëåí îðãà-
íèçìè÷åñêèé áàëàíñ â òåîðåòè÷åñêîé ÷àñòè äàííîé êíèãè,
âû ïîéìåòå è òî, ÷òî ïðîåöèðîâàíèå «ôèãóðû-ôîíà» âîâíå
ñëåäóåò â ïåðâóþ î÷åðåäü çà âíóòðåííèìè ïîçûâàìè è ÷òî
åñëè äîñòèãàåòñÿ âíóòðåííåå ñîñðåäîòî÷åíèå, ïîñëåäóåò ñî-
ñðåäîòî÷åíèå íà âíåøíåì ìèðå, ïðèâîäÿùåå ê ãàðìîíèè. ß
íå íàõîæó âîçðàæåíèé äåòàëüíîìó îïèñàíèþ è ñîñðåäîòî-
÷åíèþ íà «çàâîðàæèâàþùèõ» âíèìàíèå îáúåêòàõ âî âíåøíåì
ìèðå. Ýòî óáåäèò âàñ â òîé ëåãêîñòè, êîòîðàÿ õàðàêòåðèçóåò
çäîðîâîå ñîñðåäîòî÷åíèå è êîòîðàÿ äîëæíà áûòü âàì èçâå-
ñòíà, åñëè âû æåëàåòå èçáåæàòü ïàòîëîãè÷åñêîãî, íàñèëü-
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ñòâåííîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû îáíàðóæè-
òå, ÷òî íàõîäèòåñü â ñëèøêîì ñèëüíîì íàïðÿæåíèè, âûçâàí-
íîì «íåïðàâèëüíûì» ñîñðåäîòî÷åíèåì, ñêàæèòå ñåáå: «Ðàñ-
ñëàáüñÿ, ñåñòðåíêà!» Äàéòå ñåáå âîëþ è ïåðåñòàíüòå ñîñðå-
äîòà÷èâàòüñÿ. Íè÷åãî ñòðàøíîãî íå áóäåò, äàæå åñëè âàì â
ãîëîâó íà÷íóò ïðèõîäèòü ñâîáîäíûå àññîöèàöèè. Çàòåì ñäå-
ëàéòå åùå îäíó ïîïûòêó.

(2) Íåò íóæäû ñîçäàâàòü îñîáûå óñëîâèÿ äëÿ çàíÿòèé, ñâÿ-
çàííûõ ñ ñîñðåäîòî÷åíèåì. Çà êîðîòêèé ïåðèîä âû íàó÷è-
òåñü âûïîëíÿòü èõ âåçäå, ãäå áû âû íè îêàçàëèñü, òîãäà, êîãäà
íå ïðèõîäèòñÿ ïîääåðæèâàòü êîíòàêò ñ îêðóæàþùèì ìèðîì.
Âðåìÿ îò âðåìåíè â ïåðèîä áîäðñòâîâàíèÿ äîëæíî ïîÿâëÿòü-
ñÿ îñîçíàâàíèå ñåáÿ è îáúåêòà. Îäíàêî âíà÷àëå æåëàòåëüíî
áûëî áû âûáèðàòü òèõîå ìåñòî äëÿ îáëåã÷åíèÿ ðàáîòû âíè-
ìàíèÿ. Íà ïåðâûõ ïîðàõ óïðàæíåíèÿ ëó÷øå ïðîâîäèòü â êðåñ-
ëå-êà÷àëêå èëè íà äèâàíå. ß îòêàçàëñÿ îò êëàññè÷åñêîé îá-
ñòàíîâêè ïñèõîàíàëèòè÷åñêîãî ñåàíñà1. ß ñàæóñü ëèöîì ê
ëèöó ñ ïàöèåíòîì, íî êîãäà ïðèõîäèò âðåìÿ äëÿ óïðàæíåíèé

1Ïàöèåíò ëåæèò íà êóøåòêå, à ïñèõîàíàëèòèê âîññåäàåò íàä íèì êàê
çàîáëà÷íûé íåâèäèìûé Áîã, íåäîñòóïíûé âçãëÿäó. Ïàöèåíò óïîäîáëÿåòñÿ
áîãîáîÿçíåííîìó åâðåþ, êîòîðûé çàïðåùàåò ñåáå ðèñîâàòü â óìå îáðàç
Áîæèé, èëè êàòîëèêó, êîòîðûé íå äîëæåí âèäåòü ñâîåãî îòöà-èñïîâåäíèêà
Êàêèì îáðàçîì ïàöèåíò ìîæåò õîòü êàê-òî âîéòè â êîíòàêò ñ ðåàëüíîñ-

òüþ, åñëè àíàëèòè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ çàêëþ÷àåò â ñåáå ñòîëüêî çàãàäî÷íîñ-
òè? Ïàöèåíò ëèøàåòñÿ âñåõ îðèåíòèðîâ çà èñêëþ÷åíèåì ãîëîñà àíàëèòè-
êà, à èíîãäà îí ëèøàåòñÿ è ýòîãî. Îäèí èç ìîèõ àíàëèòèêîâ íåäåëÿìè íå
ðàñêðûâàë ðòà. Äëÿ òîãî ÷òîáû óêàçàòü íà îêîí÷àíèå ñåàíñà, îí ïðîñòî
øàðêàë íîãîé ïî ïîëó. Ðåäêèå çàìå÷àíèÿ, êîòîðûå ÿ óñëûøàë çà ìíîãèå
ìåñÿöû, ïðîâåäåííûå ñ íèì, ïîðîþ îêàçûâàëèñü âäîõíîâåííûìè òîëêîâà-
íèÿìè ìîåãî Áåññîçíàòåëüíîãî, íî â òî âðåìÿ ÿ áûë äàëåê îò òîãî, ÷òîáû
ïðèíÿòü èõ. Ïîðîþ æå îíè áûëè ïðîñòî ïðîåêöèÿìè, êîòîðûå ÿ òî÷íî òàê
æå íå ìîã ðàñïîçíàòü. Òîëüêî ïîñëå òîãî êàê, ìíîãèå ãîäû ñïóñòÿ, ÿ óñëû-
øàë, ÷òî îí ñòðàäàë ïàðàíîéåé, ìíå âíåçàïíî îòêðûëîñü èñòèííîå ïîëîæå-
íèå âåùåé. ß ïåðåñòàë îáâèíÿòü ñåáÿ â íåñïîñîáíîñòè ïîíÿòü è ïî äîñ-
òîèíñòâó îöåíèòü åãî çàìå÷àíèÿ è âîçëîæèë âèíó íà åãî íåñïîñîáíîñòü
ñäåëàòü ñâîè ìûñëè ïîíÿòíûìè è âîéòè â ìîå ïîëîæåíèå.
Îáðàç ïñèõîàíàëèòèêà íå äîëæåí âíóøàòü áëàãîãîâåéíûé óæàñ — îí

äîëæåí âèäåòüñÿ êàê îáû÷íûé ÷åëîâåê, òàêîé æå êàê ñàì ïàöèåíò. Ïåðå-
ñòàíüòå èíòåðïðåòèðîâàòü ñòðàõ è ïðîòåñò ïàöèåíòà êàê «ïåðåíîñ îáðà-
çà Áîãà»! Äî òåõ ïîð, ïîêà àíàëèòèê ïðîäîëæàåò âåñòè ñåáÿ ïîäîáíî ñâÿ-
ùåííèêó, ðèòóàëüíî óñòàíàâëèâàÿ ôèêñèðîâàííîå ïîëîæåíèå ïàöèåíòà
ïðè àíàëèçå è íàâÿç÷èâî ïðèäåðæèâàÿñü âðåìåííûõ ðàìîê ñåàíñà (åãî
ïðîäîëæèòåëüíîñòü âñåìè ïðàâäàìè è íåïðàâäàìè ñîêðàùàåòñÿ äî ïÿ-
òèäåñÿòè ïÿòè ìèíóò), ïàöèåíò âïðàâå âèäåòü â àíàëèòèêå îáúåêò ðåëèãè-
îçíîãî ïîêëîíåíèÿ, è íèêàêèå ïðåäïîëîæåíèÿ î òîì, ÷òî ýòî — âñåãî ëèøü
ÿâëåíèå ïåðåíîñà, íå ñìîãóò çàòóøèòü åãî ðåàêöèé êàê ïðèâåðæåíöà èëè
îòñòóïíèêà îò ðåëèãèè ïñèõîàíàëèçà.
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ïî ñîñðåäîòî÷åíèþ íà åãî âíóòðåííåì ìèðå, ÿ ðàçðåøàþ åìó
ëå÷ü íà êóøåòêó. Òåì ñàìûì ÿ îáåñïå÷èâàþ àäåêâàòíóþ îá-
ñòàíîâêó äëÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ êàê íà âíåøíåì (ïðåîäîëåíèå
çàñòåí÷èâîñòè, âûðàáîòêà ñïîñîáíîñòè «ñìîòðåòü âðàãó â
ãëàçà»), òàê è íà âíóòðåííåì ìèðå.

(3) Ïîëåçíû âñå óïðàæíåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ âîññòàíîâëå-
íèåì ðàâíîâåñèÿ. Ãèìíàñòèêà, åñëè îíà ñëóæèò îñîçíàíèþ
ñîáñòâåííîãî òåëà, à íå ÿâëÿåòñÿ ïðîñòî ÷åì-òî òàêèì, ÷òî
äîëæåí äåëàòü êàæäûé «íàñòîÿùèé ìóæ÷èíà», è ñïîðò, åñëè
èì íå çàíèìàþòñÿ òîëüêî èç ÷åñòîëþáèÿ è îäíîñòîðîííå, ðàç-
âèâàþò äàííîå ÷óâñòâî öåëîñòíîñòè. Âî âðåìÿ ïðîãóëêè ïåø-
êîì ïðî÷óâñòâóéòå õîäüáó è ïðåðûâàéòå ïîòîê ñâîåãî «ìûø-
ëåíèÿ» òàê ÷àñòî, êàê ýòî áóäåò âîçìîæíî. Íî ïðåæäå âñåãî
ïîñòàðàéòåñü íàõîäèòü óäîâëåòâîðåíèå â îñîçíàíèè ñâîåãî
òåëà êàê öåëîãî â ÷àñû äîñóãà.

(4) Åñëè âû íå ìîæåòå ïðî÷óâñòâîâàòü ñâîå òåëî öåëè-
êîì, ïîçâîëüòå ñâîåìó âíèìàíèþ áëóæäàòü îò îäíîé åãî ÷à-
ñòè ê äðóãîé, âûáèðàÿ ãëàâíûì îáðàçîì òå îáëàñòè, ñóùå-
ñòâîâàíèå êîòîðûõ îñîçíàåòñÿ âàìè ëèøü ñìóòíî. Íî äàæå
è íå ïûòàéòåñü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òåõ ÷àñòÿõ âàøåãî òåëà,
÷òî ïîäâåðãëèñü ñêîòîìèçàöèè — íà òåõ ÷àñòÿõ, êîòîðûå î÷å-
âèäíî âîîáùå íå ñóùåñòâóþò äëÿ âàøåãî ñîçíàíèÿ. Âðåìÿ
îò âðåìåíè, çàíèìàÿñü îáû÷íîé ïîâñåäíåâíîé ðàáîòîé, ïî-
ïûòàéòåñü «îñîçíàâàòü ñâîå òåëî»; ïîïðîáóéòå îòêðûòü äâåðü
ñîçíàòåëüíî, õîòÿ è òî÷íî òàê æå, êàê âû äåëàëè ýòî âñåãäà,
áåç êàêîãî-ëèáî îñîáîãî íàæèìà èëè èçìåíåíèÿ ïðèâû÷íî-
ãî õîäà äåéñòâèé. Íå ñòàðàéòåñü îòêðûòü äâåðü (èëè ñîâåð-
øèòü êàêîå-ëèáî èíîå ñîçíàòåëüíîå äåéñòâèå) êàêèì-òî îñî-
áî ãðàöèîçíûì äâèæåíèåì èëè ïîä÷åðêíóòî «ïî-ìóæñêè».
Ýòî ïðèâåäåò ëèøü ê çàñòåí÷èâîñòè, íî íå ê îñîçíàíèþ òåëà.
Ñóùåñòâóåò èñòîðèÿ ïðî îäíó ñîðîêîíîæêó, êîòîðóþ îäíàæ-
äû ñïðîñèëè, êàêóþ íîãó îíà ïåðåñòàâëÿåò ïåðâîé è êàê åé
óäàñòñÿ ïåðåäâèãàòü âñå íîãè îäíîâðåìåííî. Êîãäà îíà ïî-
ïûòàëàñü ïîéòè ïðîèçâîëüíî, îíà òàê çàïóòàëàñü, ÷òî âîîá-
ùå íå ñìîãëà ñäåëàòü íè øàãà. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðîñòî
îñîçíàòü ñâîè äâèæåíèÿ, îíà ïîïûòàëàñü âìåøàòüñÿ â õîä
èõ âûïîëíåíèÿ.

(5) Ïðîðàáàòûâàÿ ýòè óïðàæíåíèÿ, íåîáõîäèìî ïîìíèòü î
òîì, ÷òî ãîâîðèëîñü î «ïåðåñêàêèâàíèè» ïðè íàáëþäåíèè
âíóòðåííèõ îáðàçîâ. Ïåðåñêàêèâàÿ îò îäíîé ÷àñòè îáðàçà ê
äðóãîé, âàì íå óäàñòñÿ óñòàíîâèòü õîðîøèé êîíòàêò, õîòÿ ýòî è
ëó÷øå, ÷åì ïûòàòüñÿ «ïðèêîâàòü» âíèìàíèå ê êàêîé-íèáóäü îä-
íîé åãî ÷àñòè, ïîñêîëüêó ïðè ïîìîùè ýòîãî ïðîöåññà âû òîëü-
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êî âûòîëêíåòå ñèìïòîì èç ïîëÿ çðåíèÿ. Âû áóäåòå ïðèíèìàòü
ýòó «âûòîëêíóòîñòü» çà èñ÷åçíîâåíèå ñèìïòîìà. Åñëè âû ÷óâ-
ñòâóåòå íåïðèÿòíûé çóä, êîòîðûé èñ÷åçàåò íà òî âðåìÿ, ïîêà
âû ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü íà íåì, âû ìîæåòå îùóòèòü ãëóáîêîå
óäîâëåòâîðåíèå îò ñâîèõ óñïåõîâ, òîãäà êàê â äåéñòâèòåëüíî-
ñòè âû òîëüêî çàãíàëè åãî â ïîäïîëüå, îòêóäà îí íå ìîæåò
ðàçãîâàðèâàòü ñ âàìè ÿçûêîì ïîòðåáíîñòåé îðãàíèçìà. Îí,
âåðîÿòíî, âåðíåòñÿ, êàê òîëüêî âû îñëàáèòå õâàòêó.

Åñëè âû — ëþáèòåëü «ïåðåñêàêèâàòü» îò îäíîãî îùóùå-
íèÿ ê äðóãîìó, ïîïûòàéòåñü íàéòè óäîâëåòâîðåíèå â ïðîäëå-
íèè êîíòàêòà ñ äîëè ìãíîâåíèÿ äî íåñêîëüêèõ ñåêóíä. Âñêî-
ðå âû ñìîæåòå ïðîèçâîëüíî âûáèðàòü ñèìïòîì è çàíèìàòüñÿ
åãî àíàëèçîì. Ìíîãèå ñèìïòîìû, âûçûâàþùèå íåáîëüøîå ñî-
ïðîòèâëåíèå, çàèíòåðåñóþò è äàæå çà÷àðóþò âàñ. Ïðîíèêíî-
âåíèå â èõ ñìûñë ïî-íàñòîÿùåìó «ðàñêðîåò âàì ãëàçà». Íî
åñëè îùóùåíèå èëè ñèìïòîì èñ÷åçàþò áåçî âñÿêîãî ðàçâè-
òèÿ ñ íàøåé ñòîðîíû, áåç îòêðûòèÿ èõ çíà÷åíèÿ, âû ìîæåòå
ïîâòîðíî âûçâàòü èõ èç ïàìÿòè èëè, ÷òî åùå ëó÷øå, â òîì ñëó-
÷àå, åñëè îíè ïîäàâëåíû, îáðàòèòü âíèìàíèå íà îïîñðåäóþ-
ùèå èõ ïðèçíàêè — ìûøå÷íûå çàæèìû.

(6) Òåïåðü, êîãäà âû ìîæåòå óäåðæàòü íà íåêîòîðîå âðå-
ìÿ ñâîè ìûñëè íà îäíîì ïðåäìåòå, ñòîèò ïîïûòàòüñÿ îñîç-
íàòü, ÷òî èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîñðåäîòî÷åíèå íà ìûøöàõ,
îòíîñÿùååñÿ ê «íåãàòèâíîìó» ñîñðåäîòî÷åíèþ. «Öåïëÿþùå-
åñÿ ïðèñàñûâàíèå» ÿâëÿåòñÿ ïåðâîíà÷àëüíûì ïàòòåðíîì, ïî
ïðèìåðó êîòîðîãî â öåëÿõ ïîäàâëåíèÿ ôîðìèðóþòñÿ âñå îñ-
òàëüíûå ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ. Â äâóõ ñëîâàõ, «öåïëÿþùå-
åñÿ îòíîøåíèå» ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé èñòîùàþùåå ñèëû íå-
ãàòèâíîå ñîñðåäîòî÷åíèå, ëåæàùåå â îñíîâå íåëîâêîñòè, íà-
ðóøåíèé êîîðäèíàöèè è ìíîãèõ äðóãèõ íåïðèÿòíûõ íåâðîòè-
÷åñêèõ ñèìïòîìîâ. Ïðèíóæäàÿ ñåáÿ ê ñîñðåäîòî÷åíèþ, âàì
íå óäàñòñÿ äîñòè÷ü íèêàêîãî ñêîëü-íèáóäü åñòåñòâåííîãî
êîíòàêòà. Âàøà ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ñâîèì âíèìàíèåì
äîëæíà áûòü î÷åíü ñëàáîé, åñëè âàì ïðèõîäèòñÿ «ïðèêèäû-
âàòüñÿ ìåðòâûì» è âû åäâà ñìååòå ïîøåâåëèòü õîòÿ áû îä-
íèì ìóñêóëîì, èëè âàì ïðèõîäèòñÿ ïîñòîÿííî áûòü íàñòîðî-
æå è áûòü ãîòîâûì ïåðåðåçàòü ãîðëî âñÿêîìó, êòî ïîñìååò
âîëüíî èëè íåâîëüíî íàðóøèòü âàøå òàê íàçûâàåìîå ñîñðå-
äîòî÷åíèå. Êàê, äîëæíî áûòü, òÿæåëî äàåòñÿ âàì äîñòèæåíèå
÷åãî áû òî íè áûëî â æèçíè, åñëè â îñíîâå «ýòîãî äîñòè-
æåíèÿ» ëåæèò ñòîëü èñêóññòâåííîå è îòíèìàþùåå ñòîëüêî
ýíåðãèè ñîñðåäîòî÷åíèå. Ãäå-òî â êíèãå ÿ óæå óïîìèíàë î
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òîì, ÷òî «çàâîðîæåííîñòü» — ýòî âûñøàÿ ñòåïåíü ñîñðåäî-
òî÷åíèÿ. Îäíàêî äî ñèõ ïîð âàì ïðèõîäèëîñü èìåòü äåëî ñ
òàêèì ìíîæåñòâîì ñîïðîòèâëåíèé, ÷òî óæå î÷àðîâûâàòüñÿ òóò
íå÷åì. Çàâîðîæåííîñòü ïðèäåò âñëåä çà ìíîãîêðàòíûìè ïî-
âòîðåíèÿìè, êîòîðûå íàó÷àò âàñ, êàê ïðåâðàùàòü íåïðèÿòíûå
îùóùåíèÿ â ïðèÿòíûå. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè âû íàó÷èëèñü
÷óâñòâîâàòü ìûøå÷íûå çàæèìû, ïîïûòàéòåñü óñòàíîâèòü íàä
íèìè êîíòðîëü, ÷òîáû âûñâîáîäèòü ïîäàâëåííûå ôóíêöèè
îðãàíèçìà è óëó÷øèòü äâèãàòåëüíóþ ñíîðîâêó. Êàê òîëüêî âû
äîñòèãíåòå ýòîé ñòóïåíè, âû áóäåòå óæå ñ óâåðåííîñòüþ çà-
íèìàòüñÿ âûïîëíåíèåì äàííûõ óïðàæíåíèé. Âû ïî÷óâñòâóå-
òå ïåðâûå âîëíû îõâàòûâàþùåé âàñ èçíóòðè çàâîðàæèâàþ-
ùåé ñèëû. Âàøà ïàìÿòü, àêòèâíîñòü è óìåíèå áûñòðî ðàç-
áèðàòüñÿ â ñèòóàöèÿõ áóäóò íåóêëîííî óëó÷øàòüñÿ, è òàê áó-
äåò ïðîäîëæàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå äîáüåòåñü õîðî-
øåãî «÷óâñòâîâàíèÿ ñåáÿ». Òîãäà âû çàáóäåòå ïðî âñå ýòè
óïðàæíåíèÿ.

(7) Äëÿ òîãî ÷òîáû óñòàíîâèòü êîíòðîëü íàä ïåðåíàï-
ðÿæåííûìè ìûøöàìè, âàì íåîáõîäèìî áóäåò ïðåâðàòèòü
ñïàçìû â ôóíêöèè Ýãî. Ýòè çàæèìû ìîãóò âîçíèêíóòü ãäå
óãîäíî. Îíè ìîãóò ïðèíÿòü îáëèê «ïèñ÷åãî ñïàçìà» èëè çàè-
êàíèÿ. Íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè òðåâîãè, âû îáíàðóæèòå, ÷òî
âàøè ãðóäíûå ìûøöû äåðåâåíåþò; ïðè çàäåðæêàõ ñåêñóàëü-
íîãî ïîâåäåíèÿ ïîÿñíèöà ñòàíîâèòñÿ ðèãèäíîé. Íàðóøåíèÿ
êîíòàêòà äàäóò î ñåáå çíàòü â âèäå íàïðÿæåíèÿ ìûøö ÷å-
ëþñòè è ðóê.

Ñíà÷àëà íà÷íèòå ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ãëàçíûõ ìûøöàõ,
ïîñêîëüêó ìû óæå íà÷èíàëè ðàáîòàòü ñ íèìè â ãëàâå î âè-
çóàëèçàöèè. Íåçà÷åì çíàòü, êàê íàçûâàþòñÿ ýòè ìûøöû, ïóñòü
âàñ íå áåñïîêîÿò èõ ëàòèíñêèå íàèìåíîâàíèÿ. Êîãäà ýòè
ìûøöû åñòåñòâåííûì ïóòåì ñòàíîâÿòñÿ íàïðÿæåííûìè è
íåðâîçíî ÷óâñòâèòåëüíûìè, âû ïðîäåëûâàåòå ñ íèìè êîå-÷òî,
íå çíàÿ èõ àíàòîìèè è íàçâàíèé. Ðàíåå, åùå äî òîãî, êàê ýòî
âîøëî â ïðèâû÷êó, «âû» íà÷àëè ïðîèçâîëüíî ñîêðàùàòü âñå
òå ìûøöû, êîòîðûå ñåé÷àñ îêàçàëèñü ñâåäåíû ñóäîðîãîé;
êîãäà âû õîòåëè èçãíàòü èç ñîçíàíèÿ êàêîå-ëèáî îùóùåíèå,
ýìîöèþ èëè îáðàç, òî ðåòðîôëåêñèðîâàëè ñâîè äâèãàòåëü-
íûå ôóíêöèè, ïðåâðàùàÿ èõ â ñðåäñòâà «âûòàëêèâàíèÿ» òîãî,
÷åãî áû âàì íå õîòåëîñü ÷óâñòâîâàòü. Äëÿ òîãî ÷òîáû ñäå-
ëàòü ýòî, âû ñîâåðøàëè õîðîøî çíàêîìîå âàì ïðîèçâîëüíîå
óñèëèå, ñõîæåå ñ òåìè ìóñêóëüíûìè äåéñòâèÿìè, êîòîðûå
âàì ïðèõîäèëîñü îñóùåñòâëÿòü, ÷òîáû ïîäàâèòü, íàïðèìåð,
ïîçûâ ê ìî÷åèñïóñêàíèþ.
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Ñëîæíî îïðåäåëèòü, ñêîëü äàëåêî ïðîñòèðàåòñÿ äåéñòâèå
ñîçíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ Ýãî. Â õîäå ýâîëþöèè ìíîãèå íèæå-
ëåæàùèå íåðâíûå öåíòðû îðãàíèçìà ïðèîáðåëè àâòîíîìíîñòü
è âûøëè èç-ïîä ñîçíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ1. Îäíàêî ñèñòåìà
ïîïåðå÷íî-ïîëîñàòûõ ìûøö îñòàåòñÿ ïîêîðíîé ñîçíàòåëüíî-
ìó óïðàâëåíèþ. Îíà èñïîëüçóåòñÿ, êñòàòè, è â öåëÿõ ïîäàâëå-
íèÿ. ×òîáû âîññòàíîâèòü ïîäàâëåíîå ñîäåðæàíèå â ïåðâîíà-
÷àëüíîì âèäå, íåîáõîäèìî ñíîâà íà÷àòü óïðàâëÿòü ñâîåé ìî-
òîðèêîé ñîçíàòåëüíî.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ñòàëêèâàåòåñü ñ ïåðåíàïðÿæåíèåì,
ñóäîðîãàìè, ñïàçìàìè, çàæàòîñòüþ, äåéñòâóéòå ñëåäóþùèì
îáðàçîì:

(à) Êàê ñëåäóåò «ïðî÷óâñòâóéòå» ñèìïòîì. Íå ïûòàéòåñü
«ðàñòâîðèòü» åãî, ïðåæäå ÷åì îêàæåòåñü ñïîñîáíû óäåðæè-
âàòü íà íåì âíèìàíèå êàê ìèíèìóì äåñÿòü-ïÿòíàäöàòü ñåêóíä.

(á) Îòñëåæèâàéòå ìàëåéøèå èçìåíåíèÿ: âîçðàñòàíèå è
ñïàä íàïðÿæåíèÿ, îíåìåíèå è çóä. Î÷åíü õîðîøî, åñëè âû ïî-
÷óâñòâóåòå ëåãêîå òðåïåòàíèå èëè òðåìîð, èëè îùóùåíèå «íà-
ýëåêòðèçîâàííîñòè». Ëþáîå îòìå÷åííîå èçìåíåíèå óêàçûâà-
åò íà óñòàíîâëåíèå êîíòàêòà ìåæäó ñîçíàòåëüíîé è áåññîç-
íàòåëüíîé ñôåðàìè.

(â) Íà ïåðâûõ ïîðàõ äîñòàòî÷íî îïèñàòü íàïðÿæåíèå íà
«ÿçûêå áåçëè÷íûõ îáîðîòîâ», íàïðèìåð òàê: «Âîêðóã ïðàâîãî
ãëàçà îùóùàåòñÿ íàïðÿæåíèå», èëè «Ãëàçíûå ÿáëîêè ïðîñòî
íå íàõîäÿò ñåáå ïîêîÿ».

(ã) Ïîïûòàéòåñü ïðåâðàòèòü íàïðÿæåíèÿ â «ôóíêöèè Ýãî»,
íî áåç äîïîëíèòåëüíûõ óñèëèé, ïî÷óâñòâóéòå, êàê «âû» ìîð-
ùèòå ëîá èëè íàïðÿãàåòå ãëàçà èëè äåëàåòå ÷òî-íèáóäü â òîì
æå ðîäå. Åñëè íå ïîëó÷àåòñÿ, ïåðåéäèòå ê óïðàæíåíèþ (ä).

(ä) Åñëè âàì íåîáõîäèìî èçáàâèòüñÿ îò îòâåòñòâåííîñòè
çà ñîáñòâåííûå ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ, âàì áóäåò íåëåãêî ïå-
ðåéòè îò «áåçëè÷íîãî» ê ôóíêöèè Ýãî. Â äàííîì ñëó÷àå ìîæåò
îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì ïðèáåãíóòü ê ïîìîùè ñàìîâíóøåíèÿ. Ïî-
âòîðÿéòå ïðåäëîæåíèÿ ïðèìåðíî ñëåäóþùåãî ñîäåðæàíèÿ:
«Õîòÿ ÿ è íå ÷óâñòâóþ, êàê íàïðÿãàþ ñâîè ìûøöû, ÿ çíàþ, ÷òî ÿ
äåëàþ ýòî áåññîçíàòåëüíî». Ïîäîáíîå ñàìîâíóøåíèå ñïî-
ñîáíî ïðèíåñòè ïîëüçó, òàê êàê âû ãîâîðèòå ñåáå — â îòëè÷èå

1 «Íåïðÿìîãî» âîçäåéñòâèÿ âîçìîæíî äîñòè÷ü, íàïðèìåð, ñ ïîìîùüþ
æèâîãî âîîáðàæåíèÿ. Õîðîøèé àêòåð, ïîìåùàÿ ñåáÿ â âîîáðàæàåìóþ ñè-
òóàöèþ è èäåíòèôèöèðóÿ ñåáÿ ñ ïåðñîíàæåì, ñïîñîáåí äîáèòüñÿ âûðà-
æåíèÿ ýìîöèé, êîòîðûõ íå óäàåòñÿ âûçâàòü ïðîñòûì ñîçíàòåëüíûì óñèëè-
åì. (Ãàìëåò âîñõèùàëñÿ ýòîé ñïîñîáíîñòüþ, ïðîòèâîïîñòàâëÿÿ åå ñîá-
ñòâåííîé ñëàáîñòè ýìîöèîíàëüíîé ýêñïðåññèè.)
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îò ìåòîäà Êóý1 — ïðàâäó, îòðàæàþùóþ ðåàëüíîå ïîëîæåíèå
âåùåé.

(å) Ïðèìèòå óïðàâëåíèå íà ñåáÿ: ðàññëàáëÿéòå è íàïðÿ-
ãàéòå ìûøöû òàê, ÷òîáû èõ äâèæåíèÿ ïðîèñõîäèëè â ïðåäåëàõ
äîëè (!) äþéìà.

(æ) Íàéäèòå öåëü, ñ êîòîðîé âû ñîêðàùàåòå ìûøöû. Âû-
ÿñíèòå, ÷åìó âû ñîïðîòèâëÿåòåñü è âûðàçèòå ýòî ñîïðîòèâëå-
íèå: «ß íå õî÷ó âèäåòü ñâîþ áàáóøêó» èëè «ß íè çà ÷òî íå
çàïëà÷ó».

(ç) Âûðàçèâ ñîïðîòèâëåíèå, âû ñäåëàåòå âñå, ÷òî îò âàñ
òðåáîâàëîñü. Íî íå ðàññëàáëÿéòåñü. Íàðóæó âûïëûâóò äðó-
ãèå ñîïðîòèâëåíèÿ, êîòîðûå çàñòàâÿò âàñ åùå ðàç îñîçíàòü
êîíôëèêò ìåæäó ïîäàâëÿþùåé è ïîäàâëÿåìîé èíñòàíöèåé.
Êàæäûé îáðàç, äîïóùåííûé âàìè â ñîçíàíèå, êàæäàÿ ïðîëè-
òàÿ ñëåçà ïðåäîñòàâëÿåò äîáàâî÷íóþ òîëèêó ýíåðãèè â ðàñ-
ïîðÿæåíèå âàøåé ñîçíàòåëüíîé ëè÷íîñòè.

*  *  *
Ïðîòèâîïîëîæíîñòü ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ — ðàññëàá-

ëåííûé ïàðàëè÷, — î÷åíü ìàëî èññëåäîâàëñÿ â êà÷åñòâå ñî-
ïðîòèâëåíèÿ. Ñ òåîðåòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, ïîíèæåíèå òîíó-
ñà íå ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ ñîïðîòèâëåíèåì; è íàñêîëüêî ÿ ïîíè-
ìàþ, îíî íå âñòðå÷àåòñÿ ïðè ðåòðîôëåêñèè è ïîäàâëåíèè îò-
òîðãíóòûõ ëè÷íîñòíûõ ñîäåðæàíèé. Îäíàêî åãî ìîæíî âñòðå-
òèòü â ñëó÷àå ïðîåêöèé. Ýòî ñèìïòîì êîíôëþýíöèè è äåïðåñ-
ñèè. Îíî ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî ìîæíî áûëî áû íàçâàòü «ìå-
äóçîïîäîáíûì ñóùåñòâîâàíèåì» — â êà÷åñòâå ìåòîäà óêëî-
íåíèÿ îò ñîïðîòèâëåíèÿ. Òàêèå ëþäè ãëàäêè è ñêîëüçêè, êàê
óãîðü. Ïðè îáùåíèè ñ íèìè âàì êàæåòñÿ, ÷òî äëÿ íèõ âàøè
äåéñòâèÿ — ÷òî ãîðîõ îá ñòåíó. Èõ ëþáèìûìè âûðàæåíèÿìè
ÿâëÿþòñÿ: «Âû ìîæåòå äåëàòü ñî ìíîé, ÷òî âàì óãîäíî» èëè
«Âñå ðàâíî — ýòî íè÷åãî íå çíà÷èò». Â ñâîèõ êðàéíèõ ôîðìàõ
ðàññëàáëåííûé ïàðàëè÷ ïðîÿâëÿåòñÿ òîãäà, êîãäà êòî-íèáóäü
«ïðèòâîðÿåòñÿ ìåðòâûì» èëè ïàäàåò â îáìîðîê. Ýòî àòàâèñ-
òè÷åñêîå ïîâåäåíèå ìîæåò, îäíàêî, îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì äëÿ
ñîâðåìåííîãî «÷åëîâåêà ðàçóìíîãî», ïîñêîëüêó ïîìîãàåò åìó
èçáåãàòü íåïðèÿòíûõ ïîëîæåíèé.

*  *  *
Ìåòîä ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà ñåíñîðíûõ ñîïðîòèâëåíèÿõ ïðå-

äåëüíî ïðîñò â òîì ñëó÷àå, åñëè èìåþòñÿ õîòü êàêèå-òî îùó-
ùåíèÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïîíèæåíèè

1Ìåòîä Êóý îñíîâàí íà ñàìîîáìàíå, à íå íà ñàìîîñîçíàíèè.
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÷óâñòâèòåëüíîñòè èëè áîëè, òðåáóåòñÿ ëèøü ìûñëèòåëüíîå
óñèëèå. Áîëè òðåáóþò òàêîãî êîëè÷åñòâà âíèìàíèÿ, ÷òî ïðåä-
ñòàâëÿþòñÿ íàèáîëåå âïå÷àòëÿþùèìè ôèãóðî-ôîíîâûìè îá-
ðàçîâàíèÿìè. Êàê ïèñàë îá ýòîì Â.Áóø:

Â äûðêå çóáà êîðåííîãî
Ðàçóì è äóøà áîëüíîãî.

Íåîáõîäèìî ïåðåíîñèòü è âûðàæàòü áîëü, âíèìàòåëüíî
ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà íåé è íå êðè÷àòü ïðè ýòîì äëÿ îáëåã-
÷åíèÿ ñòðàäàíèé. Áîëü ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ñðåäñòâîì ñèãíà-
ëèçàöèè, èìåþùèìñÿ ó îðãàíèçìà, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî îí
ñïîñîáåí âûçâàòü ñîñðåäîòî÷åíèå íà áîëüíîì îðãàíå. Ïîðà-
æåííûé îðãàí òðåáóåò âíèìàíèÿ, à íå ìîðôèÿ. Õîòÿ íà ïëà÷,
êðèêè, ãèïåðåìèþ (ïîâûøåíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè) è ò.ä. íå ñòî-
èò ïîëàãàòüñÿ â ëþáîì ñëó÷àå. Íàïðîòèâ! Ïðè ìàëåéøåì ïî-
äîçðåíèè íà îðãàíè÷åñêîå çàáîëåâàíèå èäèòå ê âðà÷ó. Ìíî-
ãèå íûíåøíèå ìåäèêè îáëàäàþò äîñòàòî÷íûìè ïîçíàíèÿìè â
îáëàñòè ìåäèöèíñêîé ïñèõîëîãèè, ÷òîáû îòëè÷èòü, ñ êàêîé
ñòîðîíû ñëåäóåò ïîäõîäèòü ê äàííîìó çàáîëåâàíèþ: ñî ñòî-
ðîíû ñîìàòèêè, ïñèõèêè èëè ñ îáåèõ. Âî âñÿêîì ñëó÷àå ñî-
ñðåäîòî÷åíèå ëó÷øå, íåæåëè ìåòîäû, ïðåäëàãàåìûå Êóý èëè
õðèñòèàíñêîé íàóêîé, êîòîðûå ïðèâîäÿò ëèøü ê îòðèöàíèþ è
ñêîòîìèçàöèè ñóùåñòâóþùåé ðåàëüíîñòè. Àíàëèòè÷åñêîå ñî-
ñðåäîòî÷åíèå — êàê ðàç òî, ÷òî íóæíî, êîãäà äåëî êàñàåòñÿ
áîëåé «íåðâíîãî» ïðîèñõîæäåíèÿ èëè âñåõ òåõ çàáîëåâàíèé,
êîòîðûå ñèìïòîìàòè÷íû äëÿ ïðîÿâëåíèÿ áåññîçíàòåëüíîãî
ñóèöèäàëüíîãî æåëàíèÿ.

Ïðîñòîé ñïîñîá óáåäèòü ñåáÿ â ýôôåêòèâíîñòè ñîñðåäî-
òî÷åíèÿ: óäåëèòå âíèìàíèå óñòàëîñòè. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå óñ-
òàëîñòü, à ñïàòü íåêîãäà, ëÿãòå è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà äåñÿòü
ìèíóò íà ñèìïòîìàõ óñòàëîñòè. Âàøè ãëàçà ìîãóò ñëèïàòüñÿ,
êîíå÷íîñòè òÿæåëåòü, ãîëîâà — áîëåòü. Ïðîñëåäèòå ðàçâèòèå
ýòèõ ÿâëåíèé, ïîãðóçèâøèñü â ñîñòîÿíèå, áëèçêîå ê äðåìîòå, è
âû óäèâèòåñü, îáíàðóæèâ ñåáÿ ñîâåðøåííî áîäðûì è ñâåæèì
ïîñëå òîãî, êàê íåìíîãî ïîïðàêòèêîâàëèñü â ýòîì çàíÿòèè. Âû
íå äîëæíû çàñûïàòü, íî äîëæíû ïðåáûâàòü â ñîñòîÿíèè, ñðåä-
íåì ìåæäó ñîñòîÿíèåì ÿñíîãî ñîçíàíèÿ è ñíîì.

Î÷åíü òÿæåëîå çàäàíèå, ñðàâíèìîå ïî òðóäíîñòè òîëüêî
ëèøü ñ îáó÷åíèåì âíóòðåííåìó ìîë÷àíèþ, — ýòî íàïðàâëÿòü
âíèìàíèå íà ñêîòîìó, îáðàçóþùóþñÿ â ìåíòàëüíîì ïëàíå.
Âàì, âîçìîæíî, äîâîäèëîñü òðàòèòü âðåìÿ íà ïîèñêè òîãî, ÷òî
ëåæàëî ïðÿìî ïîä íîñîì. Ïðåäìåò ëåæàë íà ìåñòå, íî äëÿ
âàñ åãî òàì íå áûëî. Íà ìåñòå âñåãî òîãî, ÷òî êàñàëîñü ýòîãî
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ïðåäìåòà, îêàçûâàëîñü ñëåïîå ïÿòíî. Âûçäîðîâëåíèå ñâÿçà-
íî ñ âûñâîáîæäåíèåì íàïðÿæåíèÿ, ñ âûçûâàþùèì óäèâëå-
íèå îòêðûòèåì, êîòîðîå ñíèìàåò çàâåñó ñ âíóòðåííåãî âçîðà.
Ñêîòîìèçàöèÿ èãðàåò ðåøàþùóþ ðîëü âî ìíîãèõ íåâðîòè÷åñ-
êèõ è îñîáåííî èñòåðè÷åñêèõ ñèìïòîìàõ. Áîëüøèíñòâî ñëó-
÷àåâ èìïîòåíöèè íåðâíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ íå âûçâàíî ñêîòî-
ìèçàöèåé, à ÿâëÿåòñÿ åþ â îòíîøåíèè îùóùåíèé, ïîñòóïàþ-
ùèõ èç îáëàñòè ãåíèòàëèé.

Ðàíüøå ÿ ïðåäóïðåæäàë âàñ ïðîòèâ ïðåæäåâðåìåííûõ
ïîïûòîê èìåòü äåëî ñî ñêîòîìîé, íî òåïåðü âû ïðîäâèíóëèñü
óæå äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòèì çàíÿòüñÿ. Åñëè âàøåìó
áëóæäàþùåìó âíèìàíèþ îòêðîþòñÿ êàêèå-òî çîíû, êîòîðûõ âû
ñîâåðøåííî íå ÷óâñòâóåòå, ïðåæäå âñåãî âûÿñíèòå, ãäå ïðî-
ëåãàåò ãðàíèöà ìåæäó òîé çîíîé, êîòîðàÿ ÷óâñòâóåòñÿ, è òîé,
êîòîðàÿ íå ÷óâñòâóåòñÿ. Ïîñëå ýòîãî óäåðæèâàéòå âíèìàíèå
íà íåîùóùàåìîé çîíå. Ýòî òðåáóåò çíà÷èòåëüíîé ñèëû êîí-
öåíòðàöèè. Ïî ïðîøåñòâèè êàêîãî-òî âðåìåíè âû îòìåòèòå
ïîÿâëåíèå îñîáîãî îùóùåíèÿ — îùóùåíèÿ ïîíèæåííîé ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè, ñõîæåé ñ îíåìåíèåì èëè ïðèòóïëåííîñòüþ,
ñëîâíî íåêèé ïîêðîâ èëè îáëàêî. Ïðî÷óâñòâóéòå ýòî «ïñåâ-
äî»-ïåðåæèâàíèå êàê ðåàëüíîå, è òîãäà â îäèí ïðåêðàñíûé
äåíü âû ñìîæåòå â áóêâàëüíîì ñìûñëå ñëîâà «ïðèïîäíÿòü»
ýòîò ïîêðîâ; â ýòîò ìèã îùóùåíèÿ è îáðàçû áèîëîãè÷åñêîé
ïðèðîäû âûðâóòñÿ íà ñâîáîäó, ñíà÷àëà ëèøü íà äîëþ ñåêóí-
äû, çàòåì îíè ñòàíóò äëèòüñÿ äîëüøå è â êîíöå êîíöîâ çàéìóò
íàäëåæàùåå ìåñòî â ôóíêöèîíèðîâàíèè ëè÷íîñòè.

Â òåîðåòè÷åñêîé ÷àñòè ÿ îòìå÷àë, ÷òî ñêîòîìà ÷àùå âñå-
ãî ñîïðîâîæäàåòñÿ ïðîåêöèÿìè. Îáðàç, îùóùåíèå èëè èì-
ïóëüñ èñ÷åçàþò èç ñôåðû âíóòðåííåé ðåàëüíîñòè äëÿ òîãî,
÷òîáû âíîâü ïîÿâèòüñÿ â ñôåðå ðåàëüíîñòè îêðóæàþùåãî
ìèðà. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè ìû ïðèìåìñÿ ðàáîòàòü ñ ïðîáëå-
ìàìè ñêîòîìû è ïðîåêöèè îäíîâðåìåííî, ìû óâåëè÷èì âíóò-
ðåííèå ïîäâèæêè è â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ïîìîæåì ñòàáèëè-
çàöèè ëè÷íîñòè.



Глава�10

АССИМИЛЯЦИЯ��ПРОЕКЦИИ

Âñÿêèé ðàç êîãäà êòî-íèáóäü, îò î÷åâèäíî çäîðîâîãî èí-
äèâèäà äî çàêîðåíåëîãî ïàðàíîèêà, çàíèìàåòñÿ ïðîåöèðîâà-
íèåì, îí æåëàåò ðàöèîíàëèçèðîâàòü è îïðàâäàòü ñâîè ïðîåê-
öèè. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî ïðåäñòàâèòü
ñåáå äàæå òîò ôàêò, ÷òî, ê ïðèìåðó, èäåÿ Áîãà ÿâëÿåòñÿ ïðîåê-
öèåé, îáû÷íîé ãàëëþöèíàöèåé.

Êàê è ñëåäîâàëî îæèäàòü, ñèìïòîì ÷åëîâåêà, ìó÷èìîãî
ñòðàõîì, ÷òî îäíàæäû åìó íà ãîëîâó óïàäåò ÷åðåïèöà, «ðà-
ñòâîðèëñÿ». Ñòðàõ ýòîò óêàçûâàë íà íåçàêîí÷åííîñòü ñèòóà-
öèè, çàâåðøåíèå êîòîðîé áûëî íåâîçìîæíî âñëåäñòâèå ïðî-
åêöèè. Îí ëåëåÿë ìûñëü î òîì, ÷òîáû áðîñèòü êàìåíü âî âðàãà,
è ïðåâðàòèë ñâîþ àêòèâíîñòü ïðåñëåäîâàíèÿ â ïàññèâíîñòü
îõâà÷åííîãî ñòðàõîì ïàäåíèÿ êàìíÿ ÷åëîâåêà. Íà äàííîì
ïðèìåðå ÿñíî, ÷òî õîòÿ îí è ïðîåöèðîâàë ñâîè æåëàíèÿ ñìåð-
òè âðàãó, ÷òîáû èçáåæàòü ÷óâñòâà âèíû (íà ñîçíàòåëüíîì
óðîâíå îí ïåðåñòàë áûòü ïîòåíöèàëüíûì óáèéöåé), îí íå äîñ-
òèã ñâîåé öåëè, çàêëþ÷àâøåéñÿ â óìåíüøåíèè ñòðàäàíèé. Íà-
ïðîòèâ, ðåàãèðóÿ «òàê, áóäòî» ïðîåêöèÿ áûëà ðåàëüíîñòüþ, îí
ïåðåæèë áîëüøå ñòðàäàíèé, íåæåëè åìó ìîãëè äîñòàâèòü âñå
åãî ÷óâñòâà âèíû.

Ïðîåöèðóÿ, ìû âíîñèì èçìåíåíèÿ âî âñå íàøå «îêðóæàþ-
ùåå ïîëå». Ïîñëå òîãî êàê ìû, íàïðèìåð, ñïðîåöèðîâàëè íàøå
ñòðåìëåíèå ê âñåìîãóùåñòâó, ìû íà÷èíàåì äåéñòâîâàòü òàê,
«êàê åñëè áû» âñåìîãóùèé áîã áûë ðåàëüíîé ëè÷íîñòüþ, ñïî-
ñîáíîé ñîâåðøàòü âñå òå ÷óäåñà, êîòîðûå õîòåëîñü áû ñîâåð-



314 Терапия�сосредоточением

øàòü è íàì. Ýòîò áîã ìîæåò ñòàòü íàñòîëüêî ðåàëüíûì, ÷òî ìû
èçìåíèì âñå íàøå ïîâåäåíèå è õàðàêòåð, òîëüêî áû íå ïîä-
âåðãíóòüñÿ íàêàçàíèþ ñî ñòîðîíû ñîçäàíèÿ íàøåãî âîîáðà-
æåíèÿ1. Ýòà ðåàêòèâíàÿ ïåðåìåíà ñîâïàäàåò ñ åùå îäíîé,
ñîâåðøàþùåéñÿ äèàëåêòè÷åñêè è ñèìóëüòàííî. Ïåðåìåíà
çàòðàãèâàåò íå òîëüêî «îáëàñòü îêðóæàþùåãî ìèðà», íî è
«âíóòðèîðãàíèçìè÷åñêóþ îáëàñòü». Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå «âñå-
ñèëèå» ïðåâðàùàåòñÿ â «áåññèëèå». Äàæå òàêîå îïðåäåëåíèå
íå âåñüìà êîððåêòíî, èáî ïðè îïèñàíèè èçîëèðóåò îáà âèäà
èçìåíåíèé, â òî âðåìÿ êàê â äåéñòâèòåëüíîñòè èìååò ìåñòî
âñåãî îäíî, çàòðàãèâàþùåå îáëàñòü «ñðåäà — îðãàíèçì». Êîã-
äà âû íàëèâàåòå âîäó èç êóâøèíà â ñòàêàí, îïóñòîøåíèå êóâ-
øèíà è íàïîëíåíèå ñòàêàíà ïðîèñõîäèò îäíîâðåìåííî.

Ðåàêöèÿ ïàöèåíòà íà ñîáñòâåííûå ïðîåêöèè î÷åíü ìå-
øàåò íîðìàëüíîìó ïðîâåäåíèþ àíàëèçà, ïîñêîëüêó ïðîåöè-
ðóåìîå âìåøàòåëüñòâî ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ ñåðüåç-
íûõ ïðåïÿòñòâèé âçàèìîïîíèìàíèþ àíàëèòèêà è ïàöèåíòà.
×àùå âñåãî â òå÷åíèå àíàëèçà (è, êîíå÷íî, ïî âñåõ ñîîòâåò-
ñòâóþùèõ ñèòóàöèÿõ ïîâñåäíåâíîé æèçíè) ïðîèñõîäèò ñëå-
äóþùåå: ïñèõîàíàëèòèê îáíàðóæèâàåò íå÷òî, î ÷åì åìó õî-
òåëîñü áû ñîîáùèòü ïàöèåíòó. Îí ïîäìå÷àåò îïðåäåëåííîå
ïîâåäåíèå, äîïóñòèì, îáêóñûâàíèå íîãòåé. Ïðåäïîëîæèì, ïà-
öèåíò îòíîñèòñÿ ê ýòîé ñâîåé ïðèâû÷êå îòðèöàòåëüíî, íî âñå
åãî ïîïûòêè ïîäàâèòü åå îêàçûâàþòñÿ áåçóñïåøíûìè; îí
òîëüêî ñêîòîìèçèðóåò åå; îíà ñòàíîâèòñÿ áåññîçíàòåëüíîé.
Öåëü àíàëèòèêà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ñäåëàòü èç äàííîé îñî-
áîé óñòàíîâêè «ôèãóðó», íà êîòîðîé ìîæíî áûëî áû ñêîíöåí-
òðèðîâàòü âíèìàíèå ïàöèåíòà è íà÷àòü ïðîðàáîòêó. Îí õî÷åò
çàñòàâèòü ïàöèåíòà ïðîÿâèòü áîëüøå ñîçíàòåëüíîñòè äëÿ
òîãî, ÷òîáû îáëåã÷èòü âûÿñíåíèå ïðèðîäû äàííîé óñòàíîâ-
êè. Îäíàêî ïàöèåíò ïðèíèìàåò àíàëèòè÷åñêîå, íàó÷íîå îòíî-
øåíèå ê åãî ïðîáëåìå çà ìîðàëèñòè÷åñêîå, ïðîåöèðóÿ íà
àíàëèòèêà ñâîþ ñêëîííîñòü ê ìîðàëèçàöèè, îñóæäåíèþ è
âìåøàòåëüñòâó. È ïîñêîëüêó îí ñàì íå îäîáðÿåò îáêóñûâà-
íèå íîãòåé, åìó êàæåòñÿ, ÷òî àíàëèòèê îòíîñèòñÿ ê ýòîìó òî÷-
íî òàê æå. Çàòåì îí ðåàãèðóåò íà ñâîþ ïðîåêöèþ, «êàê áóäòî
áû» ýòî íåîäîáðåíèå èñõîäèëî íå îò íåãî ñàìîãî, à îò àíà-
ëèòèêà. Îí èñïûòûâàåò ñòûä, ïûòàåòñÿ èñïðàâèòü ñâîå ïîâå-
äåíèå è ñòàâèò ñåáå öåëüþ ïîäàâëåíèå èëè ìàñêèðîâêó íå-
ïðèÿòíîé ïðèâû÷êè âìåñòî òîãî, ÷òîáû áûòü ãîòîâûì îáñóæ-
äàòü åå îòêðûòî. Â ðåçóëüòàòå âìåñòî òîãî, ÷òîáû âûðàçèòü è

1Ïðîåöèðóåòñÿ ñàìîòâîð÷åñòâî. Áîã ñòàíîâèòñÿ òâîðöîì.
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èçáàâèòüñÿ îò íåæåëàòåëüíîé ÷åðòû õàðàêòåðà, îí ñíîâà çà-
ãîíÿåò åå âãëóáü, â ïîäïî÷âó. Ìíîãèå íåäåëè ìîãóò ïðîéòè
äî òîãî ìîìåíòà, êîãäà îíà ïîÿâèòñÿ âíîâü. Â êà÷åñòâå ìåðû,
îãðàæäàþùåé îò îïàñíîñòè ïîâòîðíîãî ïîäàâëåíèÿ, Â.Ðàéõ
ïðåäëîæèë ìåòîä ïîñòîÿííîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà öåíòðàëü-
íîé ÷åðòå õàðàêòåðà ïàöèåíòà, è ýòî áëåñòÿùèé ïîäõîä, ÿâ-
ëÿþùèéñÿ îïðåäåëåííî áîëåå ïëîäîòâîðíûì, íåæåëè ìåòîä
íåóïîðÿäî÷åííûõ òîëêîâàíèé.

Õîòÿ Ôðåéä è âûÿâèë òó îãðîìíóþ ðîëü, êàêóþ ïðîåêöèè
èãðàþò â íåêîòîðûõ ïñèõîçàõ, ïðè ðàññìîòðåíèè íåâðîçîâ èõ
êàê-òî íå ó÷èòûâàëè. Âíèìàíèå ïñèõîàíàëèòèêîâ ïðèâëåêàëî
ñêîðåå ïîäàâëåíèå, à íå ïðîåêöèè è ðåòðîôëåêñèè, â ðåçóëü-
òàòå ÷åãî ïñèõîòè÷åñêîå ÿäðî íåâðîçà ÷àñòî îñòàâàëîñü íå-
òðîíóòûì. Ìåõàíèçì ïðîåêöèè ëèøü â ïîñëåäíåå âðåìÿ ïî-
ïàë â ïîëå çðåíèÿ àíàëèòèêîâ, ÷åìó âåñüìà ñïîñîáñòâîâàëè
ðàáîòû Àííû Ôðåéä, Àííè Ðàéõ è äð. È âñå æå îí ïîëó÷àåò
íåäîñòàòî÷íîå îñâåùåíèå, ïðÿ÷àñü â òåíè àíàëèçà ïåðåíîñà.

Ýôôåêòîì ïîÿâëåíèÿ êîíöåïöèè ïåðåíîñà î÷åâèäíî ÿâè-
ëîñü ãðîìàäíîå óïðîùåíèå ïñèõîàíàëèòè÷åñêîãî ïîäõîäà.
Ñëåäóÿ ïðåäïèñàíèþ èñòîëêîâûâàòü âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â
õîäå àíàëèçà, êàê ïåðåíîñ, ïñèõîàíàëèòèêè ïîëàãàþò, ÷òî íå-
âðîç äîëæåí «ðàññîñàòüñÿ» ïîñëå íàõîæäåíèÿ ïåðâè÷íîãî
ïàòòåðíà. Ñ ðàííåãî äåòñòâà ÷åëîâåê îáíàðóæèâàåò ïîâòîðå-
íèå îïðåäåëåííîãî êîëè÷åñòâà ïàòòåðíîâ, íî ïñèõîàíàëèç
ðàññìàòðèâàåò ñëèøêîì áîëüøóþ èõ ÷àñòü òîëüêî ëèøü êàê
áåññìûñëåííûå ìåõàíè÷åñêèå ïîâòîðåíèÿ, à íå êàê íåðåøåí-
íûå ïðîáëåìû, òðåáóþùèå ðàçðåøåíèÿ è çàâåðøåíèÿ êàê â
ñèòóàöèè àíàëèçà, òàê è â ëþáîé äðóãîé. Âäîáàâîê ñóùåñòâó-
åò äîñòàòî÷íî ïîâñåäíåâíûõ ïðîáëåì, íå îáÿçàòåëüíî óõîäÿ-
ùèõ êîðíÿìè â äåòñêèå òðàâìû, íî ïðîèñòåêàþùèõ èç ñîöè-
àëüíûõ óñëîâèé èëè îñîáåííîñòåé êîíñòèòóöèè. Ñëåäóåò óäå-
ëèòü îñîáîå âíèìàíèå ïðîöåññó ïðîåöèðîâàíèÿ, êîòîðûé ÿâ-
ëÿåòñÿ íå ïåðåíîñîì, à ôåíîìåíîì «ýêðàíà». Ôèëüì íå âû-
íèìàåòñÿ èç êèíîïðîåêòîðà è íå ïåðåíîñèòñÿ íà ýêðàí, à îñ-
òàåòñÿ âíóòðè ìåõàíèçìà è ëèøü ïðîåöèðóåòñÿ.

Îðòîäîêñàëüíûé ïñèõîàíàëèòèê ñîãëàñèòñÿ ñî ìíîé, åñëè
ÿ âûäâèíó ñëåäóþùóþ ôîðìóëó óñïåøíîãî àíàëèòè÷åñêîãî
ëå÷åíèÿ: íå òîëüêî ïñèõîàíàëèòèê äîëæåí ïîíèìàòü ïàöèåíòà,
íî è ñàì ïàöèåíò òàêæå äîëæåí ïîíèìàòü ïñèõîàíàëèòèêà. Îí
äîëæåí âèäåòü ïåðåä ñîáîé æèâîãî ÷åëîâåêà, à íå ïðîñòî ýê-
ðàí äëÿ ïðîåöèðîâàíèÿ «ïåðåíîñîâ» è ñêðûòûõ ÷àñòèö ñâîåãî
«ß». Ëèøü òîãäà, êîãäà åìó óäàñòñÿ ïðîíèêíóòü âçîðîì çà âó-
àëü, ñîòêàííóþ èç ãàëëþöèíàöèé, îöåíîê, ïåðåíîñîâ è ôèêñà-



316 Терапия�сосредоточением

öèé, îí íàó÷èòñÿ âèäåòü âåùè òàêèìè, êàêèìè îíè ÿâëÿþòñÿ íà
ñàìîì äåëå: îí ïðèäåò ê ñâîèì ÷óâñòâàì ÷åðåç çäðàâûé
ñìûñë. Îí äîáüåòñÿ ïîäëèííîãî êîíòàêòà ñ ðåàëüíîñòüþ âìå-
ñòî ïñåâäîêîíòàêòà ñî ñâîèìè ïðîåêöèÿìè.

Ñî ñòîðîíû îðòîäîêñàëüíîãî àíàëèòèêà ìîæíî îæèäàòü
íåñêîëüêèõ ïðåïÿòñòâèé. Âñÿêèé ëè÷íûé êîíòàêò ñ ïàöèåíòîì
ïîäâåðãàåòñÿ òàáóèðîâàíèþ, ïîñêîëüêó ìîæåò íàðóøèòü ïðî-
öåññ «ïåðåíîñà». Ìíîãèå ïðîåêöèè ïðèíèìàþòñÿ íå çà ïðî-
åêöèè, íî çà ÿâëåíèÿ ïåðåíîñà, ÷òî ñíèæàåò ýôôåêòèâíîñòü
àíàëèçà ïàðàíîéÿëüíîãî ÿäðà.

Ïî÷åìó âîçíèêàåò ïîäîáíàÿ îøèáêà?
Ïàöèåíò ÷àñòî âèäèò â àíàëèòèêå îïðåäåëåííîå ñõîäñòâî

ñ ëè÷íîñòÿìè, çíà÷èìûìè äëÿ íåãî â ïåðèîä äåòñòâà, íî ïðåä-
ñòàâëåíèå îá àíàëèòèêå ðåäêî ñîâïàäàåò ñ åãî ðåàëüíûì îá-
ðàçîì, êîòîðûé óñïåë ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ïñåâäîìåòàáîëèçìå
è âîçìîæíî ïîäâåðãíóòüñÿ èíûì èçìåíåíèÿì. Êàæäûé àíàëè-
òèê çíàåò, ÷òî â õîäå àíàëèçà «ïåðåíåñåííûé» îáðàç ïîäâåð-
æåí èçìåíåíèÿì è ÷òî âðåìÿ îò âðåìåíè íà ïåðåäíèé ïëàí
âûõîäèò òî îäíà, òî äðóãàÿ õàðàêòåðíàÿ åãî ÷åðòà. Ìîæíî
ñðàâíèòü òàê íàçûâàåìóþ ñèòóàöèþ ïåðåíîñà ñ ðåêîé. Ðåêà
áåðåò ñâîå íà÷àëî èç îäíîãî èëè íåñêîëüêèõ èñòî÷íèêîâ. Íî
ðàçâå ðå÷íàÿ âîäà è âîäà ýòèõ èñòî÷íèêîâ îäíî è òî æå? Ðàç-
âå, ïðîòåêàÿ ïî ðå÷íîìó ðóñëó, íå ðàñòâîðèëà îíà â ñåáå ðàç-
íûå õèìèêàëèè è îðãàíè÷åñêèå âåùåñòâà? Ðàçâå íå ïðîèçîø-
ëè èçìåíåíèÿ â åå ñîñòàâå, îïðåäåëÿþùèå ðàçíèöó ïîñëåä-
ñòâèé ïîòðåáëåíèÿ òîé è äðóãîé âîäû, ðàçíèöó ìåæäó áîëåç-
íüþ è çäîðîâüåì?

Äëÿ ñïîñîáà ðàñòâîðåíèÿ «ïåðåíîñà» òèïè÷íî îáúÿñíÿòü,
êàê ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî «ïåðåíîñ» îêàçûâàåòñÿ âñåì, ÷åì óãîäíî,
íî òîëüêî íå ïðîñòûì ïåðåíîñîì îáðàçà èñõîäíîé ëè÷íîñòè
íà àíàëèòèêà: ñêàæåì òàê, ïàöèåíò âèäèò â àíàëèòèêå ÷åð-
ñòâîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîìó, ïî åãî óòâåðæäåíèþ, íå äîñòàåò
ïîíèìàíèÿ òî÷íî òàê æå, êàê è åãî îòöó. Ïîçäíåå âûÿñíÿåòñÿ,
÷òî îòåö áûë íå òàêèì óæ è ÷åðñòâûì. Ïîýòîìó íàì ïðèõî-
äèòñÿ êîððåêòèðîâàòü íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ìåõàíèçìå ïå-
ðåíîñà. Íàì ïðèõîäèòñÿ äîïóñòèòü, ÷òî ïàöèåíò ïðîñòî íå
ìîã ïåðåíåñòè îáðàç îòöà íà àíàëèòèêà. Â àíàëèòèêå îí âè-
äåë ëèøü âîîáðàæàåìûé èìèäæ îòöà. Áóäó÷è åùå ðåáåíêîì,
îí ñïðîåöèðîâàë íà íåãî ñâîþ íåòåðïèìîñòü. Ïîçäíåå (âîç-
ìîæíî, äëÿ òîãî, ÷òîáû êîìàíäîâàòü ìëàäøèìè ñåñòðàìè) îí
èíòðîåöèðîâàë, ñêîïèðîâàë ñîñòàâëåííûé èì ñàìèì îáðàç
îòöà è, îòêàçàâøèñü â êîíöå êîíöîâ îò òîãî, ÷òîáû «áûòü òà-
êèì êàê îòåö», åùå ðàç ñïðîåöèðîâàë åãî. Îáûêíîâåííî îí
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ðåàãèðóåò â õîäå àíàëèçà íà ñâîè ïðîåêöèè è ïðèïèñûâàåò
ñâîè ñîáñòâåííûå ñòðàõè è îãðàíè÷åíèÿ ñòðîãîìó àíàëèòè-
êó. Âåñü ýòîò ñëîæíûé ïðîöåññ â îáîèõ åãî àñïåêòàõ — æåñ-
òîêèé îòåö è æåñòîêèé àíàëèòèê — ñâîäèòñÿ ê ïðîñòîìó ôàê-
òó ïðîåöèðîâàíèÿ ïàöèåíòîì æåñòîêîñòè, â êîòîðîé îí ñåáå
îòêàçûâàåò. Äðóãèìè ñëîâàìè, ðàáîòà ñ ïåðåíîñîì ïðèâî-
äèò ëèøü ê íåíóæíûì îñëîæíåíèÿì è ïîòåðå âðåìåíè. Åñëè
ÿ ìîãó ïîëó÷èòü âîäó, îòêðûâ êðàí ó ñåáÿ äîìà, íåçà÷åì âû-
õîäèòü âî äâîð ê êîëîäöó.

Êàê îáû÷íî, ìû áóäåì âûïîëíÿòü ýòó çàäà÷ó ïîñòåïåííî è
ïåðâûì øàãîì áóäåò îñîçíàâàíèå ïðîåêöèé. Òàê æå, êàê âû
óæå áûëè óäèâëåíû, êîãäà ÿ óïîìÿíóë, ÷òî âû íå îñîçíàåòå òîò
ôàêò, ÷òî âû íå ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü íà ñâîåé ïèùå, âû ñòàíå-
òå òåïåðü îòâåðãàòü ôàêò, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü «ïðîåêòîðîì». Íî
ñäåëàéòå ÷åñòíóþ ïîïûòêó è ïîñìîòðèòå, äåéñòâèòåëüíî ëè
âû ñâîáîäíû îò ïðîåêöèé. Ïðîåêöèè ìîãóò âîçíèêàòü âåçäå.
ß óæå óêàçûâàë ðàíåå íà âíóòðèîðãàíèçìè÷åñêèå ïðîåêöèè
àãðåññèè íà ñîâåñòü. ß òàêæå ïðèâîäèë ñëó÷àè, ãäå ôóíêöèè
Ýãî áûëè ñïðîåöèðîâàíû íà ãåíèòàëèè.

Âíóòðèîðãàíèçìè÷åñêèå ïðîåêöèè âìåñòå ñ ïóñòûøå÷íîé
óñòàíîâêîé ÿâëÿþòñÿ ñòðàæàìè, îõðàíÿþùèìè îò ïàðàíîéÿëü-
íîé ïðîåêöèè, è ÷àñòî âèäíî, êàê ó ÷åëîâåêà ñ îáñåññèâíûì
õàðàêòåðîì ðàçâèâàåòñÿ áåñêîíå÷íàÿ âíóòðåííÿÿ áîðüáà
ìåæäó ïðåñëåäîâàòåëåì è æåðòâîé. Íà òðåáîâàíèÿ ñî ñòîðî-
íû ñîâåñòè îñòàëüíàÿ ÷àñòü ëè÷íîñòè îòâå÷àåò ðåøèòåëüíîé
ïîïûòêîé ïîâèíîâàòüñÿ, íî çà ýòèì ñêîðî ñëåäóåò íåïîâèíî-
âåíèå ïðèêàçàì ñîâåñòè. Ýòî ïðèâîäèò ê ðîñòó ÷óâñòâà âèíû,
óñèëåííîìó äàæå áîëåå ñóðîâûìè òðåáîâàíèÿìè ñîâåñòè è
òàê äàëåå ad infinitum, äî áåñêîíå÷íîñòè1.

Åñòü îäíà îáëàñòü, â êîòîðîé íå òàê òðóäíî îáíàðóæèòü
ïðîåêöèè: ìèð ñíîâ. Ñóùåñòâóåò ïî êðàéíåé ìåðå äâà âèäà
ñíîâ: ïðèÿòíûå è íåïðèÿòíûå. Ïðèÿòíûå ñíû ÿâëÿþòñÿ ïðÿ-
ìûì èëè êîñâåííûì çàâåðøåíèåì íåçàâåðøåííûõ ñèòóàöèé:
îíè ñîîòâåòñòâóþò èñïîëíåíèþ æåëàíèé ïî òåðìèíîëîãèè
Ôðåéäà. Íåïðèÿòíûå ñíû áåçóñëîâíî ñîäåðæàò ïðîåêöèè, èõ
ñàìûé èçâåñòíûé òèï — ýòî êîøìàðû. ×åëîâåê èëè æèâîòíîå,

1 Âàæíîå ðàçëè÷èå ìåæäó ïàðàíîéÿëüíûì è îáñåññèâíûì õàðàêòåðîì
ñîñòîèò â ñëåäóþùåì: â òî âðåìÿ êàê îáñåññèâíûé õàðàêòåð îáíàðóæèâà-
åò îïðåäåëåííûå îãðàíè÷åíèÿ â ñâîåé ñôåðå äåÿòåëüíîñòè, è åãî êîíôëèê-
òû ðàçâîðà÷èâàþòñÿ â îðãàíèçìè÷åñêîì ïîëå, ïàðàíîèê ðàçâèâàåò ñâåðõàê-
òèâíîñòü, îäíàêî íàïðàâëåííóþ ëèøü íà ïñåâäîìèð è ïðîòåêàþùóþ âíóò-
ðè íåãî. Áóäó÷è íåñïîñîáíûì ðàçëè÷àòü ðåàëüíûé è ñïðîåöèðîâàííûé
ìèð, îí áóäåò ïûòàòüñÿ ðàçðåøàòü ñâîè âíóòðåííèå êîíôëèêòû âî âíåøíåì
ïîëå. Îãðàíè÷åíèÿ êîíòàêòîâ ñ îáúåêòîì èìåþò ìåñòî â îáîèõ ñëó÷àÿõ.
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îïðåäåëÿþùèå êîøìàð, âñåãäà ñèìâîëèçèðóþò íåæåëàòåëü-
íûå ÷àñòè ñåáÿ. Åñëè âàì ñíèòñÿ, ÷òî âàñ óêóñèëà ÿäîâèòàÿ
çìåÿ — ýòî ìîæíî ïðîèíòåðïðåòèðîâàòü êàê àãðåññèâíûé
ôàëëè÷åñêèé ñèìâîë, íî ïîëåçíåå áóäåò ïîèñêàòü ÿäîâèòóþ
çìåþ, ñïðÿòàííóþ â âàøåì ñîáñòâåííîì õàðàêòåðå. Åñëè äåí-
òàëüíàÿ àãðåññèÿ íå âûðàæàåòñÿ, à ïðîåöèðóåòñÿ, òî â âàøèõ
ñíàõ âàñ áóäóò ïðåñëåäîâàòü ëüâû, ñîáàêè è äðóãèå çâåðè,
ñèìâîëèçèðóþùèå êóñàíèå. Ïðîåöèðîâàííîå æåëàíèå áûòü
ãðàáèòåëåì, óáèéöåé, ïîëèöåéñêèì è äðóãèå ðåáÿ÷åñêèå èäå-
àëû ïðîÿâëÿþòñÿ â ñíàõ êàê ñòðàõ íàïàäåíèÿ èëè àðåñòà.

Ëåã÷å óëîâèòü ïðîåêòèâíóþ ïðèðîäó ñíîâ, ÷åì áîëüøèí-
ñòâî äðóãèõ ïðîåêöèé; â òî âðåìÿ êàê îáû÷íûå ñïðîåöèðîâàí-
íûå ÷àñòè âíåøíåãî ìèðà èñêàæàþò òî, ÷òî íà ñàìîì äåëå
ÿâëÿåòñÿ èíòðîîðãàíèçìè÷åñêèì, â ñíàõ ìû íàõîäèì òî÷êó îò-
ñ÷åòà — ìû çíàåì, ÷òî ñîí ïðîèñõîäèò âíóòðè íàøåãî îðãà-
íèçìà, íî â òî æå âðåìÿ îí îñóùåñòâëÿåòñÿ âî âíåøíåì ìèðå.

*  *  *

Ïîñëå ïåðâîãî øàãà — ïðèçíàíèÿ ñóùåñòâîâàíèÿ ïðîåê-
öèé, è âòîðîãî — ïðèçíàíèÿ, ÷òî îíè ïðèíàäëåæàò âàøåé ñîá-
ñòâåííîé ëè÷íîñòè, âû äîëæíû èõ àññèìèëèðîâàòü. Ýòà àññè-
ìèëÿöèÿ è ÿâëÿåòñÿ ëå÷åíèåì äëÿ âñåõ ïàðàíîéÿëüíûõ òåí-
äåíöèé. Åñëè âû ïðîñòî èíòðîåöèðóåòå ïðîåêöèþ — âû ïðî-
ñòî óâåëè÷èâàåòå îïàñíîñòü ñòàòü ïàðàíîèêîì. Òàêèì îáðà-
çîì, âû äîëæíû äîáðàòüñÿ äî ÿäðà, äî ñóòè êàæäîé ïðîåêöèè.
Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàñ ïðåñëåäóåò ïîëèöåéñêèé, è âû
ïðîñòî èíòðîåöèðîâàëè åãî, çàòåì âû ïðåäñòàâëÿåòå, ÷òî âû
ïîëèöåéñêèé è âû õîòèòå ñòàòü îäíèì èç íèõ. Àññèìèëÿöèÿ, ñ
äðóãîé ñòîðîíû, ïîêàæåò, ÷òî âû õîòèòå ñëåäèòü çà îïðåäåëåí-
íûì ÷åëîâåêîì èëè íàêàçàòü åãî. Åñëè âû óòâåðæäàåòå, ÷òî
âû âîëê, òî âàñ áóäóò ðàñöåíèâàòü êàê áåçóìíîãî, íî ñîâåð-
øåííî äðóãîå äåëî, åñëè âû âûðàçèòå ñóòü ýòîé èäåíòèôèêà-
öèè è ñêàæåòå, ÷òî âû ãîëîäíû êàê âîëê. ×åëîâåê ïðîåöèðî-
âàë æåëàíèå çàáîäàòü ñâîþ æåíó è âèäåë âî ñíå, ÷òî çà íèì
ãîíèòñÿ áûê. Ïåðâûé øàã ìîæåò áûòü èíòåðåñíûì èíòåëëåê-
òóàëüíûì âðåìÿïðåïðîâîæäåíèåì — áóêâàëüíî ïðèíÿòü, ÷òî â
íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ âû õîòåëè áû áûòü ãðàáèòåëåì èëè ïî-
ëèöåéñêèì — íî äåéñòâèòåëüíàÿ ðåèäåíòèôèêàöèÿ ñ ïðåñëå-
äîâàòåëåì ìîæåò îêàçàòüñÿ òðóäíîé. Êàê òîëüêî âû ïîïðîáó-
åòå ïîäóìàòü î ïîñëåäñòâèÿõ, âû ñðàçó æå âñòðåòèòåñü ñ ñî-
ïðîòèâëåíèåì, êîòîðîå ïîðîæäàåò ïðîåêöèè. Íåëåãêî äîïóñ-
òèòü, êîãäà âû âèäèòå ñòðàøíûé ñîí, ÷òî âàì äîñòàâëÿåò äüÿ-
âîëüñêîå óäîâîëüñòâèå ïóãàòü äðóãèõ ëþäåé èëè ÷òî âû ÿäî-
âèòàÿ çìåÿ èëè ëþäîåä.
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Ðèñóíêè ñíîâèäåíèé âåñüìà ïîó÷èòåëüíû. Ó ñíîâèäöà áûë
òÿæåëûé ïñèõîíåâðîç. Ó íåãî áûëè ðåëèãèîçíûå èäåàëû áåñ-
êîðûñòèÿ, àëüòðóèçìà. Îí íå ìîã íàïàñòü ñî ñïèíû. Â ðåçóëü-
òàòå îí èìåë òðåâîæíûé íåâðîç, ïðåäñòàâëåííûé íà ïåðâîì
ðèñóíêå. Àãðåññîð, ïîåçä, äàæå íå âèäåí. Íà âòîðîì ðèñóíêå
ìû íàõîäèì ðåøåíèå: îí ñîçíàòåëüíî èäåíòèôèöèðóåò ñåáÿ
ñ æåðòâîé. Îí ñòðàäàåò ïîä ïûòêîé, êîòîðîé åãî ïîäâåðãàåò
äðóãîé ÷åëîâåê, ñèìâîëèçèðóþùèé åãî ñîáñòâåííóþ àãðåñ-
ñèâíîñòü. Íà ñàìîì äåëå ó íåãî áûëè î÷åíü ñèëüíûå, õîòÿ è
ïîäàâëåííûå ñàäèñòè÷åñêèå ÷åðòû.

Òðóäíîñòü ðàçðóøåíèÿ ðåëèãèîçíûõ ïðîåêöèé ëåæèò â çà-
ìåøàòåëüñòâå ïðè ïðèñâîåíèè íåêîòîðûõ èäåé âñåìîãóùå-
ñòâà, òàêèõ, íàïðèìåð, êàê òå, êîòîðûå âûðàçèë Ãåéíå:

È åñëè áû ÿ áûë âñåñèëüíûé Áîã
è â íåáåñàõ ñèäåë...

Ìû íå÷àñòî ïðåäñòàâëÿåì ñåáÿ Áîãîì, íî ìàëî êòî íè ðàçó
íå ãîâîðèë «Åñëè áû ÿ áûë öàðåì, òî ÿ áû òîãäà...»



320 Терапия�сосредоточением

Ó ëþäåé, è îñîáåííî ó êàæäîãî íåâðîòèêà, åñòü îäíî òðóä-
íîå ñâîéñòâî õàðàêòåðà, ïðè êîòîðîì ðàçðóøåíèå ïðîåêöèé
îêàçûâàåòñÿ îñîáåííî ïîëåçíûì. Ýòî ïîòðåáíîñòü â ïðèâÿ-
çàííîñòè, âîñõèùåíèè è ëþáâè, êîòîðûå ñ÷èòàþòñÿ ïðèñóùè-
ìè íàðöèññè÷åñêîìó õàðàêòåðó — òèï, ïîäðîáíî îïèñàííûé
Ê.Õîðíè. ×åëîâåê ñ òàêèì õàðàêòåðîì íå ïðîÿâëÿåò ïðèâÿ-
çàííîñòåé è ïð., íî ïðîåöèðóåò è æåëàåò ýòîãî ñíîâà è ñíîâà.

Ìåæäó ïðîåöèðîâàííîé àãðåññèåé è ïðîåöèðîâàííîé ëþ-
áîâüþ åñòü ðåøàþùàÿ ðàçíèöà. Åñëè âû áîèòåñü âûðàçèòü «ß
òåáÿ íåíàâèæó», âñêîðå âû âîîáðàçèòå ñåáå, ÷òî ýòî âåñü ìèð
âàñ íåíàâèäèò, è òàê æå, åñëè âû ñëèøêîì ñìóùàåòåñü, ÷òîáû
ñêàçàòü «ß òåáÿ ëþáëþ», âû âäðóã çàìåòèòå, ÷òî îæèäàåòå ëþá-
âè îò âñåãî ìèðà. Ðàçíèöà, êîíå÷íî, â òîì, ÷òî íàì áîëüøå
íðàâèòñÿ, ÷òîáû íàñ ïðåñëåäîâàëà ëþáîâü, à íå íåíàâèñòü.
Èçìåíèòü íàðöèññè÷åñêîå îòíîøåíèå íà îäíî èç îáúåêòíûõ
îòíîøåíèé íå íàñòîëüêî ñëîæíî, êàê â ñëó÷àå ñ ïðîåöèðî-
âàííîé àãðåññèåé. Ïî êðàéíåé ìåðå, ìû îáðå÷åíû ïðîäèðàòü-
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ñÿ ñêâîçü èäåîëîãè÷åñêèå ñîïðîòèâëåíèÿ, ïîñêîëüêó ëþáîâü
äëÿ ðåëèãèè èçëþáëåííàÿ òåìà.

×òîáû ïðèìåíèòü íà ïðàêòèêå âûøåñêàçàííîå, ëó÷øå âñå-
ãî îáðàòèòüñÿ ê íàøèì äíåâíûì ìå÷òàì. Ïðåäñòàâüòå ñåáå,
÷òî âû âèäèòå, êàê âñå âîñõèùàþòñÿ âàøèìè ñïîðòèâíûìè
íàâûêàìè, èëè âàñ íàãðàæäàþò çà ãåðîè÷åñêèé ïîñòóïîê, èëè
âàñ áàëóåò è íÿí÷èò âàøà èçáðàííèöà. Ñäåëàéòå ÷åñòíóþ ïî-
ïûòêó ïåðåâåðíóòü ñèòóàöèþ è ïðåäñòàâèòü, íàïðèìåð, ÷òî âû
ìîæåòå ñåáå ïîçâîëèòü âîñõèùàòüñÿ ñïîðòñìåíîì, èñïûòû-
âàòü âîñòîðã ïåðåä ãåðîåì, áàëîâàòü èëè íÿí÷èòü êîãî-òî åùå.
Ðàçðóøèâ ýòè ïðîåêöèè, âû íå òîëüêî ïîëó÷èòå áîëåå àêòèâ-
íóþ è âçðîñëóþ ïîçèöèþ, íî òàêæå äîñòèãíåòå ïîëîæåíèÿ, â
êîòîðîì ñìîæåòå çàâåðøèòü ñèòóàöèè è âîññòàíîâèòü îðãà-
íèçìè÷åñêèé áàëàíñ, êîòîðûé áûë è îñòàåòñÿ íàðóøåííûì èç-
çà ïðèâÿçàííîñòè, ñòðåìÿùåéñÿ âûðàçèòüñÿ, íî íå íàõîäÿùåé
âûõîäà. Ïðîåöèðîâàííàÿ ïðèâÿçàííîñòü, êàê óæå áûëî ïîêà-
çàíî, ïîðîæäàåò íåíàñûòíóþ æàäíîñòü ê ïðèâÿçàííîñòÿì.

Ñàìàÿ áîëüøàÿ òðóäíîñòü, êîòîðàÿ ìîæåò âñòðåòèòüñÿ ïðè
ðàáîòå ñ ïðîåêöèÿìè, — ýòî èõ áëèçîñòü ê îáúåêòàì âíåøíåãî
ìèðà. ×åì ñèëüíåå ÷åëîâåê ñêëîíåí ðàññóæäàòü, òåì áîëüøå
îí áîèòñÿ «âîîáðàæàòü» ÷òî-òî. Òàêèì îáðàçîì îí ðàöèîíàëè-
çèðóåò ïðîåêöèè, îïðàâäûâàåò èõ ïðè ïîìîùè äîêàçàòåëüñòâ
è ñîîòâåòñòâèé âíåøíåìó ìèðó. Òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå äåÿ-
òåëüíîñòü ïðîåöèðîâàíèÿ è ïîñòðîåíèå «ôèãóðû-ôîíà» (èí-
òåðåñû) ñîâïàäàþò, îí áóäåò ðàçâèâàòü îïàñíóþ ñïîñîáíîñòü
îáíàðóæèâàòü îáúåêòû, êîòîðûå ñîîòíîñÿòñÿ ñ ïðîåêöèÿìè.

Èíîãäà äîñòàòî÷íî ïðîñòîé èçáèðàòåëüíîñòè îïðåäåëåí-
íûõ îáúåêòîâ è ñêîòîìèçàöèè îñòàëüíûõ (ìîíîâàëåíòíîå îò-
íîøåíèå) äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ïàðàíîéÿëüíûõ íàðóøåíèé. Â
ýòîì ñëó÷àå ìû ìîæåì ãîâîðèòü îá «èçáèðàòåëüíîé ïàðà-
íîéå», êîòîðàÿ îêàçûâàåòñÿ íàèõóäøèì ðåøåíèåì àìáèâà-
ëåíòíîãî êîíôëèêòà. Åñëè èñêàòü óëèêè, òî âñåãäà ìîæíî èõ
íàéòè. Âû ìîæåòå ÷òî-òî íåïðàâèëüíî ïðîèíòåðïðåòèðîâàòü,
âû ìîæåòå âûñîêî îöåíèòü êàêóþ-òî ÷åðòó õàðàêòåðà äðóãî-
ãî ÷åëîâåêà è ïðèíèçèòü äðóãóþ ÷åðòó â óãîäó âàøèì öåëÿì.
Âû ìîæåòå ñäåëàòü èç ìóõè ñëîíà è ðàçãëÿäåòü ñó÷îê â ãëà-
çó ñâîåãî ñîñåäà, íå çàìåòèâ áðåâíà â ñîáñòâåííîì.

×åëîâåêó ïîäîçðèòåëüíîìó ïðèõîäèòñÿ íå äîâåðÿòü ñà-
ìîìó ñåáå, ïðåâðàùàþùèé ñåáÿ â æåðòâó äåëàåò æåðòâîé è
îêðóæàþùèõ. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ñ âàìè îáõîäÿòñÿ íå-
ñïðàâåäëèâî, âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî âû — ïîñëåäíèé,
êòî ÷åñòíî îáõîäèòñÿ ñ äðóãèìè. Âîçüìåì ïðèìåð ðåâíèâî-
ãî ìóæà. Êîãäà îí ïðîåöèðóåò ñâîå ñîáñòâåííîå æåëàíèå
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áûòü íåâåðíûì, îí áóäåò èíòåðïðåòèðîâàòü íåâèííóþ äðó-
æåñêóþ óëûáêó ñâîåé æåíû äðóãîìó ìóæ÷èíå êàê ëþáîâíûé
ïðèçûâ. Îí ñòðàäàåò è òðåáóåò, ÷òîáû îíà íå äåëàëà íèêà-
êèõ àâàíñîâ, îí ïðèëàãàåò ñòðàøíûå óñèëèÿ, ÷òîáû èññëåäî-
âàòü ìàëåéøèå ïðèçíàêè, ïîäòâåðæäàþùèå åãî âîîáðàæàå-
ìûå ïîäîçðåíèÿ, íî âñå ýòî âðåìÿ åìó íèêàê íå óäàåòñÿ çàã-
ëÿíóòü â ñåáÿ. Â îáùåì, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî êîãäà âû ÷óâ-
ñòâóåòå ðåâíîñòü, ïîäîçðåíèå, íåñïðàâåäëèâîå îáðàùåíèå,
÷óâñòâóåòå ñåáÿ æåðòâîé èëè ðàçäðàæåíû, âû ìîæåòå ïîñòà-
âèòü 100 ïðîòèâ 1, ÷òî âû ïðîåöèðóåòå, à ìîæåò áûòü äàæå —
÷òî ó âàñ ïàðàíîéÿëüíûé õàðàêòåð.

Âñåì ýòèì íåïðèÿòíîñòÿì ïàðàíîéÿëüíîãî ïîâåäåíèÿ
ïðîòèâîñòîèò îäíî âåëèêîå ïðåèìóùåñòâî. Åñëè âû îäíàæäû
ðàñïîçíàëè ìåõàíèçì ïðîåêöèé, âû ëåãêî ñìîæåòå ïîëó÷èòü
êîëîññàëüíûå çíàíèÿ î ñåáå. Ïðè ïîäàâëåíèè âàæíûå ÷àñòè
ëè÷íîñòè ïðîïàäàþò èç âèäó è ìîãóò áûòü âîçâðàùåíû òîëü-
êî áëàãîäàðÿ ïðåîäîëåíèþ áîëüøîãî áàðüåðà ñîïðîòèâëå-
íèé, è äàæå òîãäà, êàê ÷àñòî ïðîèñõîäèëî ïðè íåçàâåðøåííîì
àíàëèçå, îñâîáîæäåííûå ÷àñòè ìîãóò íå âêëþ÷àòüñÿ â ñîçíà-
òåëüíîå ïðîñòðàíñòâî ëè÷íîñòè, íî ïðîåöèðîâàòüñÿ.

Êàê òîëüêî âû ñìîæåòå ïðî÷èòàòü êíèãó ïðîåêöèé, êàê
òîëüêî âû ïîéìåòå çíà÷åíèå Tat twam asi (Òû åñòü ß), ó âàñ
îòêðîåòñÿ âîçìîæíîñòü ÷ðåçâû÷àéíî ðàñøèðèòü ïðîñòðàíñòâî
âàøåé ëè÷íîñòè. Öåííîñòü çàêëþ÷àåòñÿ, îäíàêî, â òîì, ÷òîáû
ðàñïîçíàòü è àññèìèëèðîâàòü êàê ìîæíî áîëüøåå ÷èñëî ïðî-
åêöèé, íî ïîêà îñòàåòñÿ òåíäåíöèÿ ïðîåöèðîâàòü, ýòî áóäåò
áåñêîíå÷íûé ñèçèôîâ òðóä; äëÿ óäàëåíèÿ ýòîé òåíäåíöèè
íóæíû åùå äâà øàãà.

Ïåðâûé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû óäàëèòü àíàëüíóþ è
îðàëüíóþ ôðèãèäíîñòü è òåì ñàìûì óñòàíîâèòü ñîáñòâåííóþ
ãðàíèöó ìåæäó ëè÷íîñòüþ è âíåøíèì ìèðîì. Òàêàÿ çàäà÷à
òðåáóåò áîëåå øèðîêîãî ëå÷åíèÿ, ìû ðàçáèðàëè ýòî â ïðå-
äûäóùèõ ãëàâàõ è åùå áóäåì ïîäðîáíî ðàññìàòðèâàòü â
ñëåäóþùåé ãëàâå.

Äàëåå íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ ïîëíîñòüþ âûðàæàòü ñåáÿ.
ß óæå ãîâîðèë, ÷òî ñóùåñòâóåò áåçûìÿííîå ïðåääèôôåðåí-
öèðîâàííîå ñîñòîÿíèå (ïðåäðàçëè÷èå) ïðîåêöèé è âûðàæå-
íèé, è ñóäüáà ÷åëîâåêà âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, èäåò ëè
åãî ðàçâèòèå â íàïðàâëåíèè ïðîåöèðîâàíèÿ èëè âûðàæåíèÿ
ñåáÿ. Ëþäè, êîòîðûå ìîãóò ñåáÿ âûðàçèòü, íå ÿâëÿþòñÿ ïàðà-
íîèêàìè, à ïàðàíîèêè íå ìîãóò ñåáÿ âûðàçèòü àäåêâàòíî.

Î÷åâèäíûì èñêëþ÷åíèåì èç ýòîãî ïðàâèëà ìîæíî ñ÷èòàòü
ïðèñòóïû äóðíîãî íàñòðîåíèÿ, ïðèëèâû àãðåññèè ïàðàíîéÿëü-
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íîãî õàðàêòåðà. Ýòè ïðèëèâû íå âûðàæàþò âíóòðåííåãî ñî-
ñòîÿíèÿ: ýòî íåóïðàâëÿåìàÿ âðàæäåáíîñòü, êîòîðàÿ ìîæåò
áûòü îïàñíîé1. Èäÿ â íåïðàâèëüíîì íàïðàâëåíèè, îíè íå ðàç-
ðåøàþò êîíêðåòíûé êîíôëèêò. Îíè íà ïîâåðõíîñòè ñëóæàò àã-
ðåññèâíîé çàùèòîé ïðîòèâ ñîáñòâåííûõ ïàðàíîéÿëüíûõ ïðî-
åêöèé è íà áèîëîãè÷åñêîì óðîâíå — ïîïûòêàìè ê âîññòàíîâ-
ëåíèþ öåëîñòíîñòè. Êîãäà ïàðàíîèê ÷óâñòâóåò âèíó è åìó
òðóäíî ýòî ïåðåíåñòè è ïðîÿâèòü òî, ÷òî îí íå ïðàâ, îí íåìåä-
ëåííî ïûòàåòñÿ ïðîåöèðîâàòü âèíó, îáâèíÿòü è îñóæäàòü ñâîå
îêðóæåíèå (Àííà Ôðåéä ïðèâîäèò ïðèìåð ìàëü÷èêà, êîòîðûé
îïîçäàë äîìîé).

Èñïîëüçîâàíèå áåçëè÷íîãî ÿçûêà, à òàêæå ïðèìåíåíèå
ââîäíûõ ñëîâ, êîòîðûå çàòóìàíèâàþò ÿñíîå âûðàæåíèå
÷óâñòâ, âûñòóïàåò ÷åòêèì ïðèçíàêîì çàïðåùåííûõ ïðîÿâëå-
íèé ÷óâñòâ. Ýòî òàêèå ñëîâà, êàê «ß äóìàþ», «Ïîíèìàåòå»,
«Èíòåðåñíî», «Ìíå êàæåòñÿ» è ò.ä. Ïîïðîáóéòå ãîâîðèòü áåç
ýòèõ óêðàøåíèé è âû íåìåäëåííî ñòîëêíåòåñü ñ ñîïðîòèâ-
ëåíèÿìè, çàòðóäíåíèÿìè, ïîïûòêàìè çàìåíèòü ñëîâà èëè è
âîâñå çàìîë÷èòå.

Åñëè âû õîòèòå íàó÷èòüñÿ ñàìîâûðàæåíèþ, íà÷íèòå âû-
ðàæàòü ñåáÿ â âîîáðàæåíèè, êàê òîëüêî ïî÷óâñòâóåòå ñâîå
ñîïðîòèâëåíèå. Â ãëàâå, ïîñâÿùåííîé âèçóàëèçàöèè, ÿ ïîä-
÷åðêèâàë çíà÷åíèå ïîäðîáíîãî îïèñàíèÿ, íî â òî æå âðåìÿ ÿ
ïîä÷åðêèâàë, ÷òî ýòî îïèñàíèå — òîëüêî ïðîìåæóòî÷íàÿ ñòà-
äèÿ, ëåñà, êîòîðûå áóäóò óáðàíû, êîãäà ñòðîéêà çàêîí÷èòñÿ.
Íà ýòîò ðàç ïðåäñòàâüòå ñåáå ÷åëîâåêà, íà êîòîðîãî âû çëè-
òåñü. Ñêàæèòå åìó òî, ÷òî âû î íåì äóìàåòå. Îòïóñòèòå ñåáÿ,
áóäüòå íàñêîëüêî ìîæåòå ýìîöèîíàëüíû, ñëîìàéòå åãî ÷åð-
òîâó øåþ, ðóãàéòå åãî òàê, êàê âû íèêîãäà åùå íå ðóãàëèñü.
Íå áîéòåñü, ÷òî ýòî ñòàíåò âàøèì õàðàêòåðîì. Íàîáîðîò, âî-
îáðàæàåìàÿ ðàáîòà îñëàáèò çíà÷èòåëüíóþ äîëþ âðàæäåáíî-
ñòè, îñîáåííî â ñëó÷àå ñêðûòîé âðàæäåáíîñòè, íàïðèìåð, ïðè
íàñèëüñòâåííîì çàìóæåñòâå èëè ðàçâîäå. Èíîãäà ýòî ðàáî-
òàåò êàê ÷óäî! Âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàñòàâëÿòü ñåáÿ áûòü ïðè-
ÿòíûì è ïðÿòàòü ñâîå ðàçäðàæåíèå çà ìàñêîé âåæëèâîñòè, âû
âñå ïðîÿñíÿåòå. ×àñòî, îäíàêî, âîîáðàæàåìûå äåéñòâèÿ íå
ïðèíîñÿò óäîâëåòâîðåíèÿ, îñîáåííî, åñëè â âàøèõ ôàíòàçè-
ÿõ âû îòâåðãàåòå ñòðàõ, êîòîðûé âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ïðè
âñòðå÷å ñ âàøèì âðàãîì.

1 Óáèéñòâî øåñòè ìèëëèîíîâ åâðååâ íå ïîìîãàåò ãèòëåðîâöàì îò-
äåëàòüñÿ îò ñâîèõ õàðàêòåðèñòèê, êîòîðûå îíè ïðîåöèðóþò íà åâðåéñêóþ
íàöèþ.
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Ïîñëå òîãî êàê âû óñïîêîèòåñü, ñäåëàéòå ñëåäóþùèé, åùå
áîëåå âàæíûé øàã: ïðèçíàéòå, ÷òî âñå ýòî âðåìÿ âû áîðîëèñü
òîëüêî ñ ñàìèì ñîáîé — âñïîìíèòå ñó÷îê è áðåâíî. Íå ñòîèò
ñòûäèòüñÿ òàêîé «ãëóïîñòè». Åñëè â ðåçóëüòàòå âû àññèìèëè-
ðîâàëè ñâîè ïðîåêöèè — ýòî òîãî ñòîèëî.

Åùå íåñêîëüêî ïðèìåðîâ ìîãóò ïðîèëëþñòðèðîâàòü ïðî-
åêòèâíîå ïîâåäåíèå:

Åñòü äâà áëåñòÿùèõ ôèëüìà, â êîòîðûõ ïðåäñòàâëåíû
äâå ðàçíûå òåìû ïðîåêöèé. Â îäíîì èäåò ðå÷ü î ïðîåöèðî-
âàííîé àãðåññèè â ñëó÷àå ðàçâåðíóòîãî ñëó÷àÿ ïàðàíîéè
(«Ãíåâ íåáåñíûé»). Â äðóãîì («Øîêîëàäíûé ñîëäàò») ìåõà-
íèçì ïðîåêöèè íå òàê î÷åâèäåí, â ýòîì ôèëüìå ïðåäìåòîì
ïðîåêöèè ñòàíîâèòñÿ ëþáîâü. Ãåðîé íå ìîæåò âûðàçèòü ëþ-
áîâü, êîòîðóþ îí ÷óâñòâóåò ê ñâîåé æåíå, è îùóùàåò ñåáÿ
ðàçäðàæåííûì è çëûì. Îí ïðîåöèðóåò ñâîè ëþáîâíûå äåé-
ñòâèÿ íà ñîïåðíèêà, ðóññêîãî ïåâöà, êîòîðîãî îí ñîçäàåò, è
èãðàåò, êàê áóäòî ó íåãî åñòü âñå òå ñâîéñòâà, êîòîðûå ãåðîé
íå â ñîñòîÿíèè âûðàçèòü. Òîëüêî íàó÷èâøèñü âûðàæàòü ñåáÿ
÷åðåç ñâîå òâîðåíèå, ïîòðåáíîñòü â ïðîåöèðîâàíèè óìèðàåò,
è îí ñàì ñòàíîâèòñÿ ñïîñîáíûì ëþáèòü. Íåò áîëüøå ðåâíî-
ñòè, ïîäîçðèòåëüíîñòè, ðàçäðàæèòåëüíîñòè.

Îäíà äàìà îñòàâèëà â çàâåùàíèè ñëåäóþùåå ïîæåëà-
íèå: íàäî óõàæèâàòü çà åå çîëîòîé ðûáêîé, íî ðûáêà äîëæíà
áûòü îäåòà. Çäåñü ìû âèäèì äâîéíóþ ïðîåêöèþ. Íîðìàëü-
íûé ÷åëîâåê íå óâèäèò íè÷åãî íåïðèëè÷íîãî â çîëîòîé ðûá-
êå. Îíà ïðîåöèðîâàëà íà ðûáêó ñâîå æåëàíèå êóïàòüñÿ îá-
íàæåííîé, íî òàêæå è ñâîè çàùèòû, ñâîé ñòûä. Òàê ÷òî ýòî
íåñ÷àñòíîå ñîçäàíèå äîëæíî áûëî ñòðàäàòü â îäåæäå äàæå
ïîñëå ñìåðòè.

Íåñêîëüêî ñëîæíåå, íî çàáàâíåå, äðóãàÿ èñòîðèÿ ïî Àðòó-
ðó Øìèäòó, — î êèòàéöå, êîòîðûé ïîøåë â ãîñòè ê çíàêîìîìó.
Åãî ïîïðîñèëè ïîäîæäàòü â êîìíàòå, ãäå ïîä ïîòîëêîì áûëà
áàëêà. Íà áàëêå ñòîÿë êóâøèí ñ ìàñëîì. Êðûñà, èñïóãàííàÿ
ïîñåòèòåëåì, ïðîáåæàëà ïî áàëêå è ïåðåâåðíóëà êóâøèí. Êóâ-
øèí äîâîëüíî áîëüíî óäàðèë ãîñòÿ, è ìàñëî çàïà÷êàëî åãî
íàðÿäíûå îäåæäû. Æåðòâà áûëà êðàñíàÿ îò çëîñòè, êîãäà âî-
øåë õîçÿèí. Ïîñëå îáìåíà ïîëîæåííûìè ëþáåçíîñòÿìè ïî-
ñåòèòåëü ñêàçàë: «Êîãäà ÿ âîøåë â âàøè óâàæàåìûå àïàðòà-
ìåíòû è ñåë ïîä âàøåé óâàæàåìîé áàëêîé, ÿ èñïóãàë óâàæàå-
ìóþ êðûñó, êîòîðàÿ ïîì÷àëàñü è óðîíèëà âàø óâàæàåìûé êóâ-
øèí ñ ìàñëîì íà ìîþ ïðåçðåííóþ îäåæäó. Ïîýòîìó ÿ òàê
íåïðèãëÿäíî âûãëÿæó â âàøåì óâàæàåìîì ïðèñóòñòâèè».
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ОБРАЩЕНИЕ��ОТРИЦАНИЯ��(ЗАПОР)

Íåìíîãèå èç çàìå÷àíèé Ôðåéäà ïîðàçèëè ìåíÿ ñòîëü æå
ñèëüíî, êàê åãî îòâåò íà óïðåê â òîì, ÷òî îí ÿêîáû ïåðåâåð-
íóë âñå ââåðõ íîãàìè. Îí ñêàçàë: «Åñëè ëþäè ñòîÿò íà ãî-
ëîâàõ, òî èõ íåîáõîäèìî ïåðåâåðíóòü, ÷òîáû ïîñòàâèòü èõ
ñíîâà íà íîãè».

Â äàííîé êíèãå ìû íàçûâàåì ïîäîáíîå ïåðåâîðà÷èâàíèå
«îáðàùåíèåì» (ïåðå-ïðèñïîñîáëåíèåì). Ïðèìåíÿÿ äàííóþ
äèàëåêòè÷åñêóþ òåðìèíîëîãèþ, ìû ìîæåì îáîçíà÷èòü ïîäàâ-
ëåíèå âîñïîìèíàíèé (èçîëèðîâàííóþ àìíåçèþ) êàê îòðèöà-
íèå ïðèïîìèíàíèÿ1. Äëÿ òîãî, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ è ïðîöåññå
ëå÷åíèÿ ïîäîáíûìè çàáûòûìè ñîáûòèÿìè, òðåáóåòñÿ îñóùå-
ñòâèòü îáðàùåíèå îòðèöàíèÿ — âåðíóòü èõ â êðóãîâîðîò ïñè-
õè÷åñêîãî ìåòàáîëèçìà. Îäíàêî çà÷àñòóþ ïðîèñõîäèò òàê, ÷òî
ïàöèåíò âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñ÷èòàòüñÿ ñ çàòðîíóòûìè âîñïî-
ìèíàíèÿìè, ïðåäïî÷èòàåò ïðîäóöèðîâàòü íåâðîòè÷åñêèé ñèì-
ïòîì (îáùóþ, ãåíåðàëèçîâàííóþ çàáûâ÷èâîñòü) ïî îòíîøå-
íèþ ê çàáûòûì ôàêòàì. Âìåñòî îáðàùåíèÿ îòðèöàíèÿ îí
ïðåäïðèíèìàåò îòðèöàíèå îòðèöàíèÿ.

Òîò, êòî ïîäàâëÿåò îïðåäåëåííîå âîñïîìèíàíèå, èñõîäíî
ñòðåìÿñü ëèøü ê îòðèöàíèþ ñàìîãî ôàêòà ñóùåñòâîâàíèÿ, íå

1Áèîëîãè÷åñêîå çàáûâàíèå, ïîãëîùåíèå ñîáûòèÿ îðãàíèçìîì, îòëè÷à-
åòñÿ îò çàáûâàíèÿ ïðè ïîìîùè ïîäàâëåíèÿ. Â ïåðâîì ñëó÷àå «âîñïîìè-
íàíèå» ðàñòâîðÿåòñÿ, âî âòîðîì è âîñïîìèíàíèå è äåÿòåëüíîñòü ïîäàâëå-
íèÿ îñòàþòñÿ î÷åíü æèâûìè.
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ïîíèìàåò ñìûñëà ñâîåé àìíåçèè è èñòîëêîâûâàåò åå êàê ïðî-
ÿâëåíèå ðàññòðîéñòâà ïñèõè÷åñêîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Îí
íà÷íåò æàëîâàòüñÿ íà ïëîõóþ ïàìÿòü, ïðèîáðåòåò ïðèâû÷êó çà-
ïèñûâàòü âñå â çàïèñíóþ êíèæêó, òåì ñàìûì åùå áîëåå îñ-
ëàáëÿÿ ñâîþ ñïîñîáíîñòü ê çàïîìèíàíèþ. Îí ìîæåò çàïèñàòü-
ñÿ íà êîììåð÷åñêèé ïñèõîëîãè÷åñêèé ñåìèíàð, íà êîòîðîì åãî
áóäóò óáåæäàòü, ÷òî, çàó÷èâàÿ ìíîæåñòâî áåññìûñëåííûõ ñòè-
õîâ â äåíü, îí ñìîæåò óëó÷øèòü ñâîþ ïàìÿòü. Â äåéñòâèòåëü-
íîñòè îí òîëüêî îáðàçóåò ó ñåáÿ â äóøå íåâðîòè÷åñêóþ ïðî-
ñëîéêó, íèêàê íå ñâÿçàííóþ ñ èñõîäíîé ïðîáëåìîé, è îñóùå-
ñòâèò îòðèöàíèå îòðèöàíèÿ.

Íàì ïðèõîäèëîñü ñòàëêèâàòüñÿ ñî çíà÷èòåëüíûì êîëè÷å-
ñòâîì ïîäîáíûõ äâîéíûõ îòðèöàíèé. Íàïðèìåð, ìû ïîäðîáíî
ðàññìàòðèâàëè ïîãëîùåíèå ÷ðåçâû÷àéíî îñòðîé ïèùè êàê îò-
ðèöàíèå âêóñîâîé ôðèãèäíîñòè, êîòîðàÿ â ñâîþ î÷åðåäü ÿâ-
ëÿëàñü îòðèöàíèåì æåëàíèÿ âûçâàòü ó ñåáÿ ðâîòó. Ìû íàçâà-
ëè ýòîò ïðîöåññ (â ñîîòâåòñòâèè ñ ïñèõîàíàëèòè÷åñêîé òåð-
ìèíîëîãèåé) ñîïðîòèâëåíèåì ñîïðîòèâëåíèþ.

Äâîéíîå îòðèöàíèå, ïîäîáíîå âñòðå÷àþùåìóñÿ â ðîòî-
âîé îáëàñòè, ïîðîþ ïðîÿâëÿåòñÿ è â îáëàñòè àíóñà. Â ðåçóëü-
òàòå âîçíèêàåò çàïîð, ÿâíûé èëè ñêðûòûé1.

Äëÿ íîðìàëüíîé çäîðîâîé äåôåêàöèè òðåáóåòñÿ ñäåëàòü
òðè âåùè: ïîéòè â òóàëåò, ðàññëàáèòü ñôèíêòåð è ïî÷óâñòâî-
âàòü ñàì ïðîöåññ äåôåêàöèè. Âñå, ÷òî ëåæèò çà ïðåäåëàìè
ýòèõ òðåõ ôóíêöèé, íåíóæíî, ïàòîëîãè÷íî è ïðèâîäèò ê âîçíèê-
íîâåíèþ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà îñëîæíåíèé è çàòðóäíåíèé.
Ïîñòîÿííî äåðæèòå â óìå ýòè òðè ïóíêòà è íàó÷èòåñü ðàçáè-
ðàòüñÿ â íèõ è óïðàâëÿòü èìè. Ïðîòèâîïîñòàâüòå òðè ýòè çäî-
ðîâûå ôóíêöèè âñåé ïðåæíåé ïàòîëîãè÷åñêîé ïðîöåäóðå!

Îñíîâíîå óñëîâèå çäîðîâîé äåôåêàöèè ñîñòîèò â òîì,
÷òîáû îãðàíè÷èòü ñåáÿ ëèøü òåìè ïîõîäàìè â óáîðíóþ, êî-
òîðûå áûëè âûçâàíû ïîçûâîì ê äåôåêàöèè, à íå æåëàíèåì
ïðåîäîëåòü çàïîð. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîéòè â óáîðíóþ, íå òðå-
áóåòñÿ íèêàêîãî ñîçíàòåëüíîãî óñèëèÿ, åñëè âû ñòðàäàåòå
ïîíîñîì. Íàîáîðîò, âàøè óñèëèÿ áóäóò íàïðàâëåíû ëèøü íà
òî, ÷òîáû óäåðæàòü ñâîé ñòóë äî òîãî ìîìåíòà, ïîêà âû íå
îêàæåòåñü â òóàëåòå. Ïîçûâ íàïðàâëÿåò âàñ â íàäëåæàùåå
ìåñòî. Êàê îòëè÷àåòñÿ äàííàÿ óñòàíîâêà îò óñòàíîâêè ñòðà-
äàþùåãî çàïîðîì! Îí íå îùóùàåò íèêàêîãî ïîçûâà, à èäåò
â òóàëåò ïî ïðèíóæäåíèþ.

1Ïîä ñêðûòûì çàïîðîì ÿ èìåþ â âèäó çàïîð, êîòîðûé ðàçðåøàåòñÿ íå
åñòåñòâåííîé äåôåêàöèåé, à ïðèâû÷êîé, íàïðèìåð, åæåäíåâíûì ïîñåùå-
íèåì òóàëåòà ñòðîãî â îäíî è òî æå âðåìÿ.
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Ñòîèò âàì ïîíÿòü, ÷òî çàïîð ÿâëÿåòñÿ áåññîçíàòåëüíûì
íåæåëàíèåì ðàññòàâàòüñÿ ñ ôåêàëèÿìè, è ïîëäåëà óæå ñäå-
ëàíî, õîòÿ áîëüøèíñòâó ëþäåé î÷åíü òðóäíî ïðèìèðèòüñÿ ñ
ýòèì ôàêòîì. Íî åñëè âû «ñòðàäàåòå» çàïîðîì, âûëå÷èòüñÿ
áóäåò íåâîçìîæíî, ïîêà âû íå âîçüìåòå íà ñåáÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà òî, ÷òî ñàìè ñäåðæèâàåòå ñâîè ôåêàëèè, ñàìè íå
«äàåòå êàëó ïðîõîäà».

×òîáû äîêàçàòü ìîþ íåïðàâîòó, âû ñòàíåòå óáåæäàòü ìå-
íÿ, ÷òî äåëàåòå âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû èçáåæàòü çàïîðà, ÷òî
íå ñòàðàåòåñü ÷òî-ëèáî óäåðæèâàòü â ñåáå, ïîñêîëüêó ýòî
ïàãóáíî ñêàçûâàåòñÿ íà âàøåì çäîðîâüå. Îäíàêî âñå ýòî
òîëüêî îïðàâäàíèå, ñâåðõêîìïåíñàöèÿ, ðàáîòàþùàÿ íà Ñó-
ïåð-Ýãî, ïðîäèêòîâàííàÿ äîëãîì, ñîâåñòüþ èëè ïðåäñòàâëå-
íèÿìè î òîì, ÷òî «ïîëåçíî äëÿ çäîðîâüÿ», êîòîðûå âíóøèëà
âàì âàøà áàáóøêà è ïðîèçâîäèòåëè ñëàáèòåëüíûõ ñðåäñòâ.
Åñëè âû ïîçâîëèòå ñåáå ñîçíàòåëüíî âûçâàòü çàïîð, âàøà
ñîâåñòü áóäåò âñòðåâîæåíà. Íåñìîòðÿ íà âñå âàøè çàâåðå-
íèÿ, ôàêò îñòàåòñÿ ôàêòîì: ïðè çàïîðå âû íå îùóùàåòå è,
ñëåäîâàòåëüíî, íå ïîâèíóåòåñü ïîçûâó, à ñëåäóåòå èíòðîå-
öèðîâàííûì èäåàëàì, êàñàþùèìñÿ çàïîðà. Ñîáåðèòå âñå
ñâîå ìóæåñòâî è æäèòå, ïîêà ïðèäåò ïîçûâ. Ê.Ëàíäàóýð ðàñ-
ñêàçàë ìíå îäíàæäû î ÷åëîâåêå, ó êîòîðîãî áûë çàïîð â òå-
÷åíèå ÷åòûðåõ íåäåëü; ýòî, êîíå÷íî, ñëó÷àé ÷ðåçâû÷àéíûé,
êîòîðûé ÿ ïðèâîæó òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîêàçàòü: îïàñ-
íîñòü çàïîðîâ î÷åíü ðàñïðîñòðàíåíà â íàøå âðåìÿ. Ìû
ñòðåìèìñÿ äîñòèãíóòü ñàìîðåãóëÿöèè. Îäíîé èç ëó÷øèõ èäåé
Â.Ðàéõà áûëî åãî òðåáîâàíèå, ÷òîáû ðåãóëèðîâàíèå íàøèõ
ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèé ñ ïîçèöèè ìîðàëè áûëî çàìåíåíî
ðèòìîì ñàìîðåãóëÿöèè. Ñåêñóàëüíûé ïîçûâ äîëæåí èñ÷åçàòü
íå èç-çà ïîäàâëåíèÿ, à èç-çà óäîâëåòâîðåíèÿ, ïîêà îáíîâ-
ëåííîå íàïðÿæåíèå íå ïîòðåáóåò ñíîâà íàøåãî âíèìàíèÿ.
Òàêèì æå îáðàçîì âû íå äîëæíû ðåãóëèðîâàòü âàø êèøå÷-
íèê. Âñå, ÷òî åìó òðåáóåòñÿ, — ýòî ñàìîðåãóëÿöèÿ.

Â ãëàâå, ïîñâÿùåííîé òåëåñíîìó ñîñðåäîòî÷åíèþ, íàñ â
îñíîâíîì èíòåðåñîâàëè ìûøå÷íûå çàæèìû. Ñæàòèå ìûøö —
ýòî ôàêòîð ïîäàâëåíèÿ: ìû ñäåðæèâàåì, çàæèìàåì òå îùó-
ùåíèÿ, ÷óâñòâà èëè ýìîöèè, êîòîðûå ìû íå õîòèì îòïóñòèòü.
Îñíîâà âñÿêîãî ñäåðæèâàíèÿ — ýòî îòêàç îò âûäåëåíèé êàê
ðåçóëüòàò îáó÷åíèÿ îïðÿòíîñòè. Îòñþäà âîçíèêàåò èäåÿ, ÷òî
ñàìîêîíòðîëü èäåíòè÷åí ïîäàâëåíèþ. Ïñèõîàíàëèç, ñîãëàñ-
íî åãî ãëàâíîé çàèíòåðåñîâàííîñòè â ïîäàâëåíèÿõ, ðàññìàò-
ðèâàåò çàïîð êàê îñíîâíîå ñîïðîòèâëåíèå. ß óæå óïîìèíàë,
÷òî Ôåðåíöè íàñòîëüêî øèðîêî ïîíèìàë âàæíîñòü çàïèðàþ-
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ùåé ôóíêöèè ñôèíêòåðîâ àíóñà, ÷òî îí íàçûâàë èõ íàïðÿ-
æåííîñòü ìàíîìåòðîì ñîïðîòèâëåíèÿ. Áîëüøîå ÷èñëî çàæè-
ìîâ, êàê ìåíòàëüíûõ, òàê è ôèçèîëîãè÷åñêèõ, ñîîòíîñèòñÿ ñ
ðèãèäíûì çàïîðîì ñôèíêòåðîâ, çàêðûâàþùèõ ìûøö àíóñà.
Óïðàæíåíèÿ ïî ñîñðåäîòî÷åíèþ è îñëàáëåíèþ ñîçíàòåëüíî-
ãî êîíòðîëÿ çà ðàáîòîé ìûøö ïîìîæåò èñöåëèòü àíàëüíûå
íàðóøåíèÿ è ïîäàâëåíèÿ.

Â ñëó÷àå, åñëè ó âàñ íèêîãäà íå áûëî ïîçûâîâ èëè âû
ñòðàäàåòå îò îäíîãî èç íåïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé õðîíè÷åñêèõ
çàïîðîâ — îò ãåìîððîÿ — êàêèå øàãè ìîæíî ïðåäïðèíÿòü?

Ãåìîððîé — ýòî çàìå÷àòåëüíûé ïðèìåð ðåçóëüòàòà îòðè-
öàíèÿ (íàñèëèÿ) îòðèöàíèÿ (çàïîðà). Íà ñëåäóþùèõ ðèñóíêàõ
Ñ îáîçíà÷àåò çàêðûâàþùèå ìûøöû, ñôèíêòåðû, Ì — âíóòðåí-
íþþ ïîâåðõíîñòü, ìåìáðàíó ïðÿìîé êèøêè.

Íà ðèñ. 1 ñôèíêòåð ðàññëàáëåí è ôåêàëèè âûõîäÿò íà-
ðóæó áåç íåóìåñòíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Íà ñëåäóþùåì ðèñóí-
êå ñôèíêòåð ïîñòîÿííî íàïðÿæåí (çàïîð), à íà ðèñ. 3 ôåêà-
ëèè íàñèëüíî âûòàëêèâàþòñÿ íàðóæó ïðîòèâ ñîïðîòèâëåíèÿ
ñôèíêòåðîâ. Âíóòðåííÿÿ ìåìáðàíà âûòàëêèâàåòñÿ âìåñòå ñ
íèìè. Â ðåçóëüòàòå îáðàçóåòñÿ ãåìîððîé è äàæå ðàçðûâû
ïðÿìîé êèøêè.

Óïðàæíåíèÿ â ïðàâèëüíîì ñîñðåäîòî÷åíèè, êîòîðûå íà-
öåëåíû íà êîíòðîëèðóþùèå çàæèìû è ðàññëàáëåíèÿ, ÿâëÿþò-
ñÿ åäèíñòâåííûì ñðåäñòâîì óëó÷øèòü ïñèõîãåííûé ãåìîððîé.
Áëàãîäàðÿ ýòèì óïðàæíåíèÿì â ðÿäå ñëó÷àåâ áûëî çíà÷èòåëü-
íîå óëó÷øåíèå èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, îñòàíîâëåíî äàëüíåé-
øåå ðàçâèòèå çàáîëåâàíèÿ. Íî óïðàæíåíèÿ èìåþò çíà÷åíèå
äëÿ áîëüøîãî ÷èñëà çàïîðîâ, íå òîëüêî äëÿ òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà
ðàçâèâàþòñÿ ãåìîððîè.

Ïåðâîå, ÷òî âàì ñëåäóåò ïðîäåëàòü, ñèäÿ íà óíèòàçå, — ýòî
îñîçíàòü ñâîå èçáåãàíèå äåôåêàöèîííîé äåÿòåëüíîñòè — íà-

Ð è ñ .  2Ð è ñ .  1 Ð è ñ .  3



329Обращение�отрицания

ïðèìåð, ÷òåíèå èëè áëóæäàíèå ìûñëÿìè, èëè äóìàíèå î áóäó-
ùåì. Âû äîëæíû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò
èìåííî â ýòîò ìîìåíò. Ëþáîé âçãëÿä âïåðåä, êàê, íàïðèìåð, «ÿ
õî÷ó ñêîðåå âûéòè îòñþäà», «ñêîëüêî âðåìåíè ýòî çàéìåò ñå-
ãîäíÿ», «ñêîëüêî èç ìåíÿ âûéäåò ñåãîäíÿ» — ïðåäâîñõèùåíèå
ëþáîãî ðîäà äîëæíî áûòü ðàñïîçíàíî è âû äîëæíû âåðíóòü-
ñÿ ê òîìó, ÷òî âû ïåðåæèâàåòå â äàííûé ìîìåíò â ñåíñîìî-
òîðíîé ñèñòåìå. Îñîçíàéòå, ÷òî âû äàâèòå èëè òóæèòåñü, è ïî-
ñòàðàéòåñü îòïóñòèòü è òî è äðóãîå. Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðîèçîé-
äåò, åñëè âû íå áóäåòå òóæèòüñÿ. Âîçìîæíî, ÷òî íè÷åãî, íî íà
âàñ ìîæåò ñíèçîéòè çàìå÷àòåëüíûé èíñàéò: ôàêò, ÷òî âû ïðî-
ñòî âàëÿåòå äóðàêà, ÷òî âû ïðèòâîðÿåòåñü, ÷òî âû ñèäèòå íà
óíèòàçå áåçî âñÿêîãî äåéñòâèòåëüíîãî ïîçûâà èëè íàìåðå-
íèÿ ê äåôåêàöèè.

Â ýòîì ñëó÷àå ëó÷øå âñòàòü è ïîäîæäàòü, êîãäà íå âîç-
íèêíåò äåéñòâèòåëüíûé âíóòðåííèé ïîçûâ. Åñëè âû íå çàõî-
òèòå äåëàòü ýòîãî, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñîïðîòèâëåíèè: íàéäè-
òå, êàê âû ïðîäóöèðóåòå çàïîð, êàê âû çàæèìàåòå ìûøöû
ñôèíêòåðîâ, è êàê, áëàãîäàðÿ ýòîìó, âû óäåðæèâàåòå ñîäåð-
æèìîå âàøåãî êèøå÷íèêà. Íàó÷èòåñü ÷óâñòâîâàòü ñîïðîòèâ-
ëÿþùèåñÿ ìûøöû è íàïðÿãàòü èõ ïðîèçâîëüíî. Âû ñêîðî óñ-
òàíåòå è òîãäà âû ðàññëàáèòå ìûøöû ñôèíêòåðà è ðàññëàáè-
òå çàæèì åñòåñòâåííûì îáðàçîì. Ïîïðîáóéòå èçîëèðîâàòü
íàïðÿæåííûå ìûøöû îò èõ îêðóæåíèÿ; ñëó÷àéíûì îáðàçîì
ïðîèçâîëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå íà âñåé íèæíåé îáëàñòè íå
óñòàíîâèò ñîçíàòåëüíûé àíàëüíûé êîíòðîëü. Êîãäà âû íàó÷è-
òåñü èçîëèðîâàòü è êîíòðîëèðîâàòü ñôèíêòåðû ñîçíàòåëüíî,
âû ñìîæåòå íàïðÿãàòü è ðàññëàáëÿòü èõ ïî ñâîåé âîëå.

Åñëè âû, îäíàêî, ðàçâèëè ó ñåáÿ ñêîòîìó äëÿ îùóùåíèé
äåôåêàöèè, âûøåïðåäëîæåííîå óïðàæíåíèå áóäåò äëÿ âàñ
ñëîæíûì. Ïðåîäîëåíèå ñêîòîìû è óïðàæíåíèÿ ïî ðàññëàá-
ëåíèþ áóäóò â áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñòåïåíè íàïîëçàòü äðóã
íà äðóãà.

Â íàøèõ ðàññóæäåíèÿõ ïî ïîâîäó òåëåñíîãî ñîñðåäîòî-
÷åíèÿ ìû â îñíîâíîì èíòåðåñîâàëèñü êèíåñòåòè÷åñêèìè îùó-
ùåíèÿìè, ìûøå÷íûìè ÷óâñòâàìè, è â êàêîé-òî ìåðå îòâåðãà-
ëè âîçìîæíîñòü çàâåðøèòü àíåñòåçèþ. Ìû èíòåðåñîâàëèñü
òåì, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïðîèñõîäèëî, à íå òåì, ÷åãî òàì íå
áûëî. Ñëåäóþùèì øàãîì â íàøèõ óïðàæíåíèÿõ, òàêèì îáðà-
çîì, áóäåò ïîèñê ñëåïûõ ïÿòåí, äûðîê, ìåñò â ñåáå, êîòîðûå ìû
èçáåãàåì îùóùàòü. Ñíîâà îãëÿäèòå âñå ñâîå òåëî è íàáëþ-
äàéòå, êàêèå ÷àñòè âû ïðîñêàêèâàåòå èëè íå ÷óâñòâóåòå. Ìî-
æåòå ëè âû îùóùàòü, íàïðèìåð, âûðàæåíèå âàøåãî ëèöà? Êà-
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êîå îùóùåíèå ó âàñ âî ðòó? Íàñêîëüêî âû ÷óâñòâóåòå îá-
ëàñòü òàçà? Îñîçíàåòå ëè âû ñâîè ãåíèòàëèè? Ñâîé àíóñ?

Âû èçáåãàåòå âñåõ ýòèõ «÷óâñòâ», ïîòîìó ÷òî âû íå õîòèòå
ýòîãî ÷óâñòâîâàòü. Íàéäèòå, ÷åãî âû õîòèòå èçáåæàòü è êàê
âàì óäàåòñÿ èçáåæàòü íàñòîÿùåãî ÷óâñòâà. Ïîçâîëÿåòå ëè âû
âàøåìó âíèìàíèþ ñëèøêîì áûñòðî ðàññåÿòüñÿ? Âàì êàæåòñÿ,
÷òî âàøè îùóùåíèÿ ïîõîæè íà âàòó èëè çàìîðîæåíû? Âû çà-
ìå÷àåòå, ÷òî ïðè ïîïûòêå óäåðæàòü âíèìàíèå íà êàêîì-òî
îáúåêòå, âû óáåãàåòå â ñâîè ìûñëè, ìå÷òû, äðåìîòó («âñå ýòî
åðóíäà») èëè âäðóã âñïîìèíàåòå äðóãîå ñðî÷íîå äåëî? Ðàñ-
êðîéòå âñå ýòè òðþêè êàê ñïîñîáû èçáåãàíèÿ êîíòàêòà âàøå-
ãî Ýãî ñ äðóãèìè ÷àñòÿìè âàøåé ëè÷íîñòè1.

Àíàëüíûå îùóùåíèÿ èìåþò çíà÷èòåëüíî ìåíüøóþ èíòåí-
ñèâíîñòü, ÷åì ãåíèòàëüíûå. Õîòÿ èõ äèñôóíêöèÿ íå ñîçäàåò
î÷åíü çàìåòíûõ ñèìïòîìîâ, îíè îòâåòñòâåííû çà ðÿä íåâðîòè-
÷åñêèõ íàðóøåíèé. Àíàëüíîå îíåìåíèå — ýòî ÷àñòü ïîðî÷íîãî
êðóãà. Ïðèó÷åíèå ê îïðÿòíîñòè, íåäîñòàòîê ñìåëîñòè õîäèòü â
òóàëåò òîãäà, êîãäà ýòîãî õî÷åòñÿ, çàñòàâëÿåò âàñ èçáåãàòü
îñòðîãî ÷óâñòâà ïîçûâîâ. Ïîíèæåííîå ÷óâñòâî óâåëè÷èâàåò
îïàñíîñòü áûòü íåîæèäàííî ïîðàæåííûì ñðî÷íûì ïîçûâîì,
ãëàâíûì îáðàçîì â ñèòóàöèè âîçáóæäåíèÿ, ïîýòîìó êèøå÷íèê
ïîëíîñòüþ çàæèìàåòñÿ ðèãèäíûì êîíòðîëåì. Â íåêîòîðûõ
ñëó÷àÿõ îíåìåíèå íàñòîëüêî ïîëíîå, ÷òî ëþäè ñîâåðøåííî
çàáûâàþò, êàê îùóùàåòñÿ ïîçûâ ê äåôåêàöèè. Îíè ïðîÿâëÿ-
þò áåçóñëîâíûå ïðèçíàêè ïàðàíîéÿëüíîãî õàðàêòåðà, õîòÿ
àíàëüíàÿ ñâÿçü ñ ïàðàíîéÿëüíûì ìåõàíèçìîì áîëüøå ñîñðå-
äîòî÷åíà íà àíàëüíîì îíåìåíèè âî âðåìÿ äåôåêàöèè, ÷åì íà
îòñóòñòâèè ïîçûâîâ ê äåôåêàöèè.

Îäíî óñëîâèå äëÿ ëå÷åíèÿ ïàðàíîéÿëüíîãî ÿäðà çàêëþ-
÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû êàê ñëåäóåò îùóùàòü ïðîöåññ äåôåêàöèè,
êîíòàêòà ìåæäó ôåêàëèÿìè è àíóñîì. Åñëè ïðàâèëüíûé êîí-

1Ýòîò ìåòîä ñîñðåäîòî÷åíèÿ ñ ïîìîùüþ èëè áåç ïîìîùè àíàëèòè-
êà — ñàìûé ïîäõîäÿùèé äëÿ ëå÷åíèÿ ñåêñóàëüíîé ôðèãèäíîñòè. Íå áûâà-
åò ñåêñóàëüíîé íåóäîâëåòâîðåííîñòè îäíîâðåìåííî ñ óäîâëåòâîðèòåëü-
íûì îñîçíàâàíèåì ãåíèòàëüíîãî êîíòàêòà. Â ëþáîì ñëó÷àå, âíèìàíèå ïó-
òàåòñÿ ëèáî èç-çà ñòðàõà, èëè ðàññóæäåíèÿ, èëè ýêñïåðèìåíòèðîâàíèÿ.
Ýòî, íà ìîé âçãëÿä, äåéñòâèòåëüíàÿ îñíîâà êîìïëåêñà êàñòðàöèè. Âîñïî-
ìèíàíèÿ î êàñòðàöèè — ýòî ÷èñòûå ðàöèîíàëèçàöèè.  ×åëîâåê ìîæåò ïðî-
íåñòè ÷óâñòâî ïåíèñà ÷åðåç ñâîþ æèçíü áåç êàêîãî áû òî íè áûëî ñòðàõà
êàñòðàöèè. Îñíîâà ñåêñóàëüíîé ôðèãèäíîñòè — ýòî îòðèöàíèå: îùóùå-
íèå ãåíèòàëüíîãî îðãàçìà áûëî êîãäà-òî íàñòîëüêî ñèëüíûì, ÷òî áûëî íå-
ïåðåíîñèìî.  Äîáàâüòå ñþäà ñòûä ïðîèçâîäèòü ñîîòâåòñòâóþùèå çâóêè è
äâèæåíèÿ, è âû ñìîæåòå ëåãêî ïðåäñòàâèòü ñåáå ðåçóëüòàò: ïîçûâ èçáå-
ãàòü ýòèõ ñèëüíûõ ÷óâñòâ.
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òàêò íå ïðîèñõîäèò, èìååò ìåñòî ïàòîëîãè÷åñêàÿ êîíôëþýí-
öèÿ — íåñïîñîáíîñòü äåëàòü ðàçëè÷èå ìåæäó âíóòðåííèì è
âíåøíèì. Ñ ïîìîùüþ íîâûõ èíñàéòîâ, â ñëó÷àÿõ, êàçàâøèõñÿ
áåçíàäåæíûìè, ïðîèñõîäèò ÷óäåñíîå âûçäîðîâëåíèå è äîñ-
òèãàåòñÿ èñöåëåíèå äåçèíåãðèðîâàííîé ëè÷íîñòè. ß ñîìíå-
âàþñü, ìîæåò ëè ýòî âîîáùå áûòü äîñòèãíóòî. Âî âñÿêîì ñëó-
÷àå, èõ àíàëèç ïðîõîäèë â èñêëþ÷èòåëüíî êîðîòêîå âðåìÿ. Â
íàøèõ óïðàæíåíèÿõ íà ñîñðåäîòî÷åíèå, ïîýòîìó, ÿ ïîä÷åðêè-
âàë ÷ðåçâû÷àéíóþ âàæíîñòü àíàëüíîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ, íî ýòî
íåëåãêî, òàê êàê îíåìåíèå ó ìíîãèõ ëþäåé äîñòèãàåò òàêîé
ñòåïåíè, ÷òî îíè âîîáùå íè÷åãî íå ÷óâñòâóþò.

Êîãäà âû îñîçíàåòå, ÷òî âû íè÷åãî íå ÷óâñòâóåòå, ïîïðî-
áóéòå ñíîâà è ñíîâà ïðîíèêíóòü çà ïîêðûâàëî, çà îíåìåíèå,
çà âàòíûå ÷óâñòâà, èëè äðóãîå ñîïðîòèâëåíèå, êîòîðîå âû ñî-
çäàåòå ìåæäó âàøèì «ðàçóìîì» è «òåëîì». Êîãäà ó âàñ ïî-
ëó÷èòñÿ îñóùåñòâèòü ìåíòàëüíûé êîíòàêò, âû ñìîæåòå ïðî-
äîëæèòü åãî êàê ëþáîå óïðàæíåíèå ïî ñîñðåäîòî÷åíèþ: íà-
áëþäàòü çà ðàçâèòèåì îñíîâíûõ îùóùåíèé, òàêèõ êàê çóä èëè
òåïëî, êîòîðûå õîòÿò âûéòè íàðóæó, à âû çàìåòèòå, ÷òî ñíîâà
èõ çàæèìàåòå.

Çàòåì íàñòóïàåò ñàìûé âàæíûé ìîìåíò: íàäî ïî÷óâñòâî-
âàòü ôóíêöèîíèðîâàíèå äåôåêàöèè, ïî÷óâñòâîâàòü ïðîõîæäåíèå
ôåêàëèé è èõ êîíòàêò ñ ïðîõîäîì. Êîãäà ýòî îùóùåíèå óñòà-
íîâëåíî, ïîðî÷íûé êðóã ïàðàíîéÿëüíîãî ìåòàáîëèçìà ïðåðûâà-
åòñÿ, îáëåã÷àåòñÿ ðàñïîçíàâàíèå ïðîåêöèé, è ïàòîëîãè÷åñêîå
ìåñòî êîíôëþýíöèè ðàçãîðàæèâàåòñÿ è öåíçóðèðóåòñÿ.

Ñëåäóþùåå ðàññóæäåíèå òàêæå ìîæåò ïîìî÷ü: àíàëüíîå
îíåìåíèå íàïîìèíàåò îðàëüíóþ ôðèãèäíîñòü. Âîîáùå ãîâî-
ðÿ, îíåìåíèå ïðè äåôåêàöèè ñîîòíîñèòñÿ ñ îòâðàùåíèåì. Òàê,
ãäå áû âû íè íàøëè íåïîðÿäîê â ïðîöåññå äåôåêàöèè, ñäå-
ëàéòå ïîïûòêó ïðîâåñòè ïàðàëëåëü ñ ôåíîìåíàìè â îðàëü-
íîé ñôåðå. Ìîè èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè ïðî÷íóþ ñâÿçü ìåæ-
äó îðàëüíûì è àíàëüíûì îòíîøåíèåì1. Õîòÿ ó ìåíÿ åùå íå-
äîñòàòî÷íî ìàòåðèàëà, ÷òîáû ýòî äîêàçàòü, ïîõîæå, ÷òî ïðî-
åöèðîâàíèå ïåðâîíà÷àëüíî ÿâëÿåòñÿ ðâîòîé. Ýòî îçíà÷àåò
íåóñâîåíèå è âûáðîñ ìàòåðèàëà, êîòîðûé íå ìîæåò áûòü èñ-
ïîëüçîâàí. Îïðåäåëåííî, ÷òî âçàèìîñâÿçü ïðîåêöèé è èíòðî-
åêöèé äåéñòâóåò êàê ëàâèíà, çàõâàòûâàÿ âñå áîëüøå è áîëü-
øå âîçìîæíîñòåé êîíòàêòà, ïîêà îòíîøåíèÿ ìåæäó èíäèâè-
äîì è ìèðîì íå ñòàíóò ïóñòûìè è ïàðàíîéÿëüíûìè.

1 Ýòî ïîçíàíèå àíóñà ÷åðåç ðîò ïîäòâåðæäàåò íàáëþäåíèÿ Ôðåéäà, íî ÿ
íå ñ÷èòàþ íåîáõîäèìûì âêëþ÷àòü â ýòîò ïðîöåññ ëèáèäî.
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Ëþäè ãîâîðÿò î «ïîäñîçíàòåëüíîì ðàçóìå», íî äàííûé
òåðìèí íå ïðèçíàåòñÿ íè ïñèõîàíàëèçîì, íè ãåøòàëüò-ïñèõî-
ëîãèåé. Îäíàêî ñóùåñòâóåò ñèòóàöèÿ, êîòîðàÿ äîïóñêàåò èñ-
ïîëüçîâàíèå òåðìèíà «ïîäñîçíàòåëüíîå»: êîãäà ýìîöèè è èì-
ïóëüñèâíûå æåëàíèÿ ñòðåìÿòñÿ âûéòè íà ïåðåäíèé ïëàí, íî
âñòðå÷àþò ïðåãðàäû íà ñâîåì ïóòè ê âûðàæåíèþ. Â äàííîì
ñëó÷àå îíè è íå ïîäàâëÿþòñÿ, è íå âûðàæàþòñÿ; â òî æå âðåìÿ
ñëèøêîì ñèëüíîå îñîçíàâàíèå ñåáÿ äîïóñêàåò èõ ïðîåöèðî-
âàíèå. Îñîçíàâàíèå ñåáÿ ïðåâðàùàåòñÿ â çàñòåí÷èâîñòü.

Â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ íåîáõîäèìîå ñàìîâûðàæåíèå òîðìî-
çèòñÿ, êàê òîëüêî ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ÷òî îíî ìîæåò ïðèâåñòè ê
ðåøèòåëüíîé ïåðåìåíå ëèáî â ñóáúåêòå, ëèáî â îêðóæàþùåì
ìèðå. Êîíôëèêò, íàïðèìåð íå äîëæåí ïåðåðàñòàòü â êðèçèñ:
åãî íàïðÿæåííîñòü äîëæíà îñòàâàòüñÿ íèæå êðèòè÷åñêîãî
óðîâíÿ. Íå íàøåäøèé ñåáå âûðàæåíèÿ, íî è íå ïîäàâëåííûé,
âûçûâàþùèé èìïóëüñ íå ìîæåò íè èñ÷åçíóòü íà çàäíåì ïëà-
íå, íè äîìèíèðîâàòü íà ïåðåäíåì. Äëÿ íåãî îêàçûâàåòñÿ íå-
îáõîäèìûì íàéòè íåêîåãî ïîñðåäíèêà, è ïîýòîìó, ñ ó÷åòîì
äàííûõ ïàòîëîãè÷åñêèõ îáñòîÿòåëüñòâ, ìû âûíóæäåíû ïðè-
çíàòü ñóùåñòâîâàíèå ïîäñîçíàòåëüíîãî, ïîãðàíè÷íîé çîíû.

Ïîãðàíè÷íàÿ çîíà íå ñóùåñòâóåò â çäîðîâîé ïñèõèêå. Ñó-
ùåñòâîâàòü ìîæåò ëèøü ôèãóðà íà ïåðåäíåì ïëàíå, âûñòóïà-
þùàÿ èç ôîíà è â íåãî âîçâðàùàþùàÿñÿ. Îäíàêî âðåìÿ îò
âðåìåíè íà ïåðåäíèé ïëàí ñòðåìÿòñÿ âûéòè ñðàçó äâå ôèãó-
ðû. Â ýòîì ñëó÷àå ìû ãîâîðèì î êîíôëèêòå. Âðîæäåííîå
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ñòðåìëåíèå ê öåëîñòíîñòè ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõèêè âñòóïàåò â
ïðîòèâîðå÷èå ñ ïîäîáíîé ñèòóàöèåé êîíôëèêòà, íàëè÷èåì
äâóõ êîíôèãóðàöèé. Îäíà ôèãóðà âñåãäà ñòðåìèòñÿ âûòåñ-
íèòü äðóãóþ, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ñèíòåç, êîìïðîìèññ èëè íå-
âðîòè÷åñêèé ñèìïòîì ïðèâîäÿò ê íåêîìó ïîäîáèþ èõ îáúåäè-
íåíèÿ. ×àñòî äâå ýòè ôèãóðû ïîî÷åðåäíî ñìåíÿþò äðóã äðóãà,
êàê â êàëåéäîñêîïå; òàêîå ñîñòîÿíèå óìà ìû íàçûâàåì íåðå-
øèòåëüíîñòüþ è íåïîñòîÿíñòâîì.

Êàê áû òî íè áûëî, ïðè îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ
ýìîöèÿ ñòðåìèòñÿ âûðâàòüñÿ íà ïåðåäíèé ïëàí õîòÿ è ñèëüíî,
íî áåçóñïåøíî, è òîãäà ìû ìîæåì ãîâîðèòü î ñóùåñòâîâàíèè
ïîãðàíè÷íîé çîíû. Îäíàêî íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî ôåíîìåí
ïîãðàíè÷íîé çîíû ïðèíàäëåæèò ïàòîëîãè÷åñêîé ñôåðå. Òîð-
ìîçÿùàÿ èíñòàíöèÿ ÷àñòè÷íî ÿâëÿåòñÿ öåíçîðîì (êàê åãî ïî-
íèìàåò Ôðåéä), íî â ãîðàçäî áîëüøåé ñòåïåíè îíà ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé ïðîåöèðóåìîãî öåíçîðà — áåñïîêîéñòâî î òîì, ÷òî
ìîãóò ñêàçàòü ëþäè. Öåíçîð — ýòî íàøà ðåòðîôëåêñèðóþùàÿ,
ïðèíèæàþùàÿ, êðèòè÷åñêàÿ óñòàíîâêà, êîòîðàÿ, áóäó÷è ñïðîå-
öèðîâàíà, çàñòàâëÿåò íàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê, «áóäòî áû»
ìû íàõîäèìñÿ ïîä ïðèöåëîì ïðèñòàëüíûõ âçãëÿäîâ â öåíòðå
âñåîáùåãî âíèìàíèÿ. Êîãäà ìû, íàïðèìåð, ïûòàåìñÿ ñêðûòü
ïðèçíàêè ðàçäðàæåíèÿ, ëþáâè, çàâèñòè èëè êàêîé-íèáóäü èíîé
ñèëüíîé ýìîöèè, êîòîðóþ ìû ñòûäèìñÿ, áîèìñÿ èëè ñìóùàåì-
ñÿ îáíàðóæèâàòü, ìû èñïûòûâàåì çàñòåí÷èâîñòü è åå ìîòîð-
íûé ýêâèâàëåíò — íåóêëþæåñòü.

Íåäàâíî êî ìíå íà êîíñóëüòàöèþ ïðèøåë îäèí ÷åëîâåê,
æåëàâøèé ïîãîâîðèòü èñêëþ÷èòåëüíî î çàñòåí÷èâîñòè. Åãî
óäèâëÿëî, ÷òî, ïðîòèâ åãî îæèäàíèé, îí ÷óâñòâîâàë çàñòåí÷è-
âîñòü, ðàçãîâàðèâàÿ íå ñ íà÷àëüñòâîì, à ñ ïîä÷èíåííûìè, îñî-
áåííî ñî ñâîåé ìàøèíèñòêîé. Áóäó÷è íåñïîñîáåí, ëèáî íå
æåëàÿ âûäàâàòü ðàçäðàæåíèÿ, âûçâàííîãî ìàøèíèñòêîé, îí
îùóùàë íåóêëþæåñòü, íåëîâêîñòü è çàñòåí÷èâîñòü â åå ïðè-
ñóòñòâèè. Ïîäàâëåíèþ áûëî ïîäâåðãíóòî íå ñàìî ðàçäðàæå-
íèå, à åãî âûðàæåíèå, è îí ïî÷óâñòâîâàë íåìåäëåííîå îáëåã-
÷åíèå, êîãäà ÿ íàñòîÿë íà òîì, ÷òîáû îí îáðàùàëñÿ ñ íåé â
ñâîåì âîîáðàæåíèè òàê, êàê æåëàë áû äåëàòü ýòî â äåéñòâè-
òåëüíîñòè, ðàçâÿçàë ñåáå ðóêè. Õîðîøî âëàäåÿ ñâîèì âîîá-
ðàæåíèåì, îí íå îãðàíè÷èâàë ñåáÿ â êðåïêèõ âûðàæåíèÿõ, ñâî-
áîäíî èçëèâàÿ íàêîïèâøèéñÿ ãíåâ è ðàçäðàæåíèå, ïåðåíîñÿ
åãî èç ïîãðàíè÷íîé çîíû íà ïåðåäíèé ïëàí, ãäå åìó è ñëåäî-
âàëî áûòü. Â äàííîì ñëó÷àå äåéñòâèé â îáëàñòè ôàíòàçèè
îêàçàëîñü íåäîñòàòî÷íî; ïîçäíåå îí ñîîáùèë ìíå, ÷òî ñìå-
íèë ìàøèíèñòêó. Âçðûâ âîîáðàæåíèÿ ïðèäàë åìó äîñòàòî÷íî
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óâåðåííîñòè äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçîáëà÷èòü è äàæå óâîëèòü âû-
ñîêîìåðíóþ ñîòðóäíèöó.

Òåðìèí «çàñòåí÷èâîñòü» âîâñå íå ïëîõ. Oí óêàçûâàåò íà
ðåòðîôëåêñèþ, íà òî, ÷òî âíèìàíèå ñóáúåêòà íàïðàâëåíî íà
ñàìîãî ñåáÿ, à íå íà îáúåêò, âûçûâàþùèé ðàçäðàæåíèå èëè
ïîòåíöèàëüíûé èíòåðåñ. Îí ïðåäïîëàãàåò ýìîöèþ, íàïðàâëåí-
íóþ âîâíóòðü, à íå âîâíå, ñîçíàíèå ÷åðò õàðàêòåðà èëè ïîâå-
äåíèÿ, âûçûâàþùèõ ñîáñòâåííîå ïðåçðåíèå èëè îñóæäåíèå.

×àñòî çàñòåí÷èâîñòü îáðàçóåò ÿäðî, êîòîðîå îáðàñòàåò
âïîñëåäñòâèè îïðåäåëåííûì êîëè÷åñòâîì õàðàêòåðíûõ ÷åðò.
Ïîä åå âëèÿíèåì íåêîòîðûå ñòàíîâÿòñÿ ëþäüìè íàãëûìè, îï-
ðîìåò÷èâûìè, áåñöåðåìîííûìè, öèíè÷íûìè, ãðóáûìè èëè áî-
ãîõóëüíûìè. Äðóãèå ðàçâèâàþòñÿ â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâ-
ëåíèè è ñòàíîâÿòñÿ óñëóæëèâûìè, åëåéíûìè (Óðèÿ Õèï) èëè
íåëîâêèìè äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî íà÷èíàþò ðîíÿòü è ëîìàòü
âåùè, ðàçëèâàòü æèäêîñòè («ñëó÷àéíî», «íè÷åãî íå ìîã ñ ýòèì
ïîäåëàòü»). Èçáåãàíèå âûçûâàþùåãî äèñêîìôîðò îáúåêòà
÷àñòî ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå íåñïîñîáíîñòè ñìîòðåòü íåíàâèñò-
íîìó èëè ëþáèìîìó ÷åëîâåêó ïðÿìî â ãëàçà, è òîãäà çàñòåí-
÷èâûé èíäèâèäóóì, îïàñàÿñü, ÷òî ýòî ìîæåò âûäàòü åãî, ïûòà-
åòñÿ ïðåîäîëåòü ñâîþ óñòàíîâêó, âûðàáàòûâàÿ ó ñåáÿ íåïîä-
âèæíûé âçãëÿä.

Â êàæäîì ïðèñòóïå çàñòåí÷èâîñòè èãðàåò ñâîþ ðîëü íå-
êîå ñäåðæàííîå (íå ïîäàâëåííîå) äåéñòâèå èëè ýìîöèÿ, íå-
÷òî íåñêàçàííîå èëè íåñäåëàííîå. Î÷åíü ÷àñòî îñíîâîé çàñ-
òåí÷èâîñòè ñòàíîâèòñÿ íåñïîñîáíîñòü ñêàçàòü ÷åòêîå «íåò!» â
îòâåò íà òå òðåáîâàíèÿ, â êîòîðûõ õîòåëîñü áû îòêàçàòü. Çëîñòü
íà òîãî, êòî ïðåäúÿâèë íàì ýòè çàïðîñû, îñòàâëÿåò íàñ ñ ÷óâ-
ñòâîì ñëàáîñòè è áåññèëèÿ, ñîçäàþùèì àòìîñôåðó íàïðÿæå-
íèÿ è çàñòåí÷èâîñòè. Íåñïîñîáíîñòü ñêàçàòü «íåò!» âûðàæàåò
îáû÷íûé ñòðàõ âíåñåíèÿ èçìåíåíèé â ñðåäó îáèòàíèÿ, â äàí-
íîì ñëó÷àå ñòðàõ ïîòåðÿòü ðàñïîëîæåíèå îêðóæàþùèõ. Ðàç-
íèöà ìåæäó ïðîåêöèåé è çàñòåí÷èâîñòüþ ñîñòîèò â òîì, ÷òî
ïðè ïðîåêöèè «íåò!» áåññëåäíî èñ÷åçàåò, êàê òîëüêî äåëî äî-
õîäèò äî âûõîäà íà ïåðåäíèé ïëàí, è ñíîâà ïîÿâëÿåòñÿ â âèäå
÷óâñòâà òîãî, ÷òî âàì áûëî â ÷åì-òî îòêàçàíî. Ïðè çàñòåí÷è-
âîñòè «íåò!» îñòàåòñÿ â ïîãðàíè÷íîé çîíå; îíî ñòðåìèòñÿ ñòàòü
ÿâíûì, íî âû æåëàåòå ñîõðàíèòü åãî â íåèçâåñòíîñòè.

Âàæíî óìåòü ðàçëè÷àòü çàñòåí÷èâîñòü è îñîçíàâàíèå
ñåáÿ1. Ê ñîæàëåíèþ, íå ñóùåñòâóåò ñëîâà, ïåðåäàþùåãî çíà-

1Â îðèãèíàëå «çàñòåí÷èâîñòü» — «self-consciousness», à «ñàìîîñîçíàâà-
íèå» — «self-awareness». Ïðî÷èòàííûå áóêâàëüíî, ýòè òåðìèíû êàæóòñÿ
î÷åíü áëèçêèìè ñåìàíòè÷åñêè (ïðèì. ïåðåâ.).
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÷åíèå ñàìîñîçíàíèÿ, êîòîðîå áû òàêæå íå ïðåäïîëàãàëî
âêëþ÷åííîñòü â ýòîò ïðîöåññ ðåòðîôëåêñèè. Îäíàêî ýòî íå
òîò ñëó÷àé. Ñàìîñîçíàíèå îçíà÷àåò — ïî êðàéíåé ìåðå ëè÷-
íî äëÿ ìåíÿ — ñóáúåêòèâíîå ñîñòîÿíèå ïåðâè÷íîãî ÷óâñòâà
îñîçíàâàíèÿ ñîáñòâåííîãî áûòèÿ íàðÿäó ñ äðóãèì ÷óâñòâîì,
îòðàæàþùèì òî, êàê îñóùåñòâëÿåòñÿ äàííîå áûòèå «ïåð-
âè÷íîãî íàðöèññèçìà» â òåðìèíàõ ïñèõîàíàëèçà. Òåðìèí
«èíòóèöèÿ» â áåðãñîíîâîì ñìûñëå âïîëíå ïîäîøåë áû, íî
ïîìåõà â òîì, ÷òî ñëîâî ýòî èñïîëüçóåòñÿ â îñíîâíîì äëÿ
óêàçàíèÿ íà ïñèõè÷åñêèé àêò. Ñëåäóÿ øèðîêî ðàñïðîñòðà-
íåííîìó îáû÷àþ, ïðèíÿòîìó â ñðåäå ó÷åíûõ, ñîñòàâëÿòü òåð-
ìèíû èç ãðå÷åñêèõ è ëàòèíñêèõ êîðíåé, ÿ ãîòîâ ïðåäëîæèòü
ñëîâî «àóòîýñòåòè÷íûé» («autaesthetic»), êîòîðîå îáîçíà÷àëî
áû «îñîçíàíèå ñîáñòâåííîãî áûòèÿ è ïîñòóïêîâ», íî çà èñ-
êëþ÷åíèåì îïàñíîñòè ñìåøèâàíèÿ ñ «çàñòåí÷èâîñòüþ». ß
ïîëàãàþ, ÷òî âûðàæåíèå «îñîçíàâàíèå ñåáÿ» âïîëíå ñïîñîá-
íî ïåðåäàòü çàëîæåííûé â íåãî ìíîþ ñìûñë. Êîãäà, íàïðè-
ìåð, âû íàñòîëüêî ïîãëîùåíû òàíöåì, ÷òî íà÷èíàåòå îùóùàòü
åäèíñòâî ðàçóìà, äóøè, òåëà, ìóçûêè è ðèòìà, âû îñîçíàåòå
âäðóã, êàêîå óäîâîëüñòâèå ìîæåò äîñòàâëÿòü ñàìîñîçíàíèå,
«÷óâñòâîâàíèå» ñåáÿ. Îäíàêî âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü áåñ-
ïîêîéñòâî, êîòîðîå íå ïîçâîëèò âàì óëîâèòü ìóçûêàëüíûé
ðèòì, ëèáî âàø ðàçóì âñòóïèò â ðàçíîãëàñèå ñ òåëîì, ëèáî
âàì íå óäàñòñÿ äîñòè÷ü ãàðìîíèè ñ ïàðòíåðîì ïî òàíöó.
Åñëè â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ âàì õîòåëîñü áû èçëèòü ñâîå ðà-
çî÷àðîâàíèå, íî âû ýòîãî íå äåëàåòå, òîãäà ìåñòî ñàìîñîç-
íàâàíèÿ çàíèìàåò çàñòåí÷èâîñòü.

×åëîâåê, îñîçíàþùèé ñåáÿ, äàæå ïîñëå âåëè÷àéøèõ ïî-
òðÿñåíèé îùóùàåò íå òîëüêî óäîâëåòâîðåíèå, íî è äóøåâíûé
ïîêîé, êîòîðîãî íèêîãäà íå óäàåòñÿ äîñòè÷ü ÷åëîâåêó çàñòåí-
÷èâîìó, ïîñêîëüêó âñåãäà ÷òî-íèáóäü äà îñòàåòñÿ íåâûðàæåí-
íûì; ñóùåñòâóåò íåçàâåðøåííîñòü, íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ìî-
æåò áûòü ïðåîäîëåíî òîëüêî ïóòåì âûðàæåíèÿ, ýêñïðåññèè.
×àñòî îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íî ïðîäåëàòü ýòî â âîîáðàæåíèè,
íî èíîãäà èçáàâèòüñÿ îò çàñòåí÷èâîñòè ìîæíî, ëèøü àêòóàëè-
çèðîâàâ â ðåàëüíîñòè ÷óâñòâà, èñïûòûâàåìûå ê îïðåäåëåí-
íîìó ÷åëîâåêó. Â ëþáîì ñëó÷àå äåéñòâèå-â-âîîáðàæåíèè
îêàæåòñÿ óñïåøíûì ëèøü òîãäà, êîãäà âû ñìîæåòå ïðåäñòà-
âèòü ñåáå âàøåãî ïðîòèâíèêà âî ïëîòè, «÷åòûðåõìåðíî», òàê,
÷òîáû ñóìåòü ïðî÷óâñòâîâàòü òó ïåðåìåíó, êîòîðóþ âû â íåì
ïðîèçâåëè. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòà ïåðåìåíà ïðîèçîéäåò
âíóòðè âàñ; âû óòðàòèòå, â ñèëó äåéñòâèÿ ýêñïðåññèè, âàøó
çàñòåí÷èâîñòü è ïðèîáðåòåòå — à ýòî íàìíîãî âàæíåå —
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óâåðåííîñòü, íîâóþ ñïîñîáíîñòü ñ ÷åñòüþ âûõîäèòü èç çàò-
ðóäíèòåëüíûõ ñèòóàöèé, íîâîå âèäåíèå îêðóæàþùåãî ìèðà.

Ëþäè ñ âûñîêèìè àìáèöèÿìè, òðåáóþùèå âîñõèùåíèÿ,
æåëàþùèå áûòü â öåíòðå âíèìàíèÿ è ïðèòÿãèâàòü äðóãèõ ëþ-
äåé, ÷àñòî ñòðàäàþò îò ñèëüíîé çàñòåí÷èâîñòè. Èõ íåîáõî-
äèìî ïðîòèâîïîñòàâèòü òåì, êîìó òàêæå òðåáóåòñÿ âîñõèùå-
íèå, íî êòî ãîòîâ ïðîÿâëÿòü ëèøü òå ñâîè äóøåâíûå êà÷å-
ñòâà, êîòîðûå ïîçâîëÿþò èì óäîâëåòâîðÿòü íàðöèññòè÷åêèå
ïîòðåáíîñòè. Îíè ìîãóò âûñòàâëÿòü íàïîêàç äîðîãèå óêðà-
øåíèÿ, õîðîøî îäåòûõ äåòåé, âûêàçûâàòü ãëóáîêèé èëè îñò-
ðûé óì, ðàññêàçûâàòü èñòîðèè íåïðèñòîéíûå è íå î÷åíü, äå-
ëàòü âñå, ÷òî ìîæåò ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå, âûìîãàòü ó ñâî-
èõ äðóçåé âîñõèùåíèå. Îäíàêî åñëè äàííàÿ íàðöèññòè÷åñ-
êàÿ ïîòðåáíîñòü ïðè âñåé ñâîåé íàñòîÿòåëüíîñòè è ñèëå
îêàæåòñÿ áåç «ñðåäñòâ îñóùåñòâëåíèÿ», èëè æå åñëè íåóâå-
ðåííîñòü ñòàíåò ïðåîáëàäàòü íàä âûçûâàíèåì æåëàåìîé ðå-
àêöèè, òî ðåçóëüòàòîì áóäåò çàñòåí÷èâîñòü. Íåìíîãî íàéäåò-
ñÿ ìîëîäåíüêèõ äåâóøåê, êîòîðûå íå ìå÷òàëè áû ñòàòü êîðî-
ëåâàìè áàëà, íî  íå âûêàçûâàâøèõ áû íåðåøèòåëüíîñòè, ïå-
ðåõîäÿùåé â êðàéíþþ íåóêëþæåñòü, êîãäà äåëî äîõîäèëî äî
ïðåòâîðåíèÿ ñâîåé öåëè â æèçíü. Ñðàâíèòå òàêóþ íåëîâ-
êîñòü ñ ïîâåäåíèåì èñêóøåííîé äàìû, óâåðåííîé, ÷òî îíà
ñïîñîáíà îêðóæàòü ñåáÿ òàêèì êîëè÷åñòâîì ðûöàðåé, êàêîãî
áû åé õîòåëîñü.

Âîîáùå ãîâîðÿ, ëþäè ñ íåóäîâëåòâîðåííûìè íàðöèñ-
ñòè÷åñêèìè æåëàíèÿìè ñòàíîâÿòñÿ çàñòåí÷èâûìè âñÿêèé ðàç,
êîãäà ñóùåñòâóåò âåðîÿòíîñòü, ÷òî îíè îêàæóòñÿ â öåíòðå
âíèìàíèÿ, ïðåâðàòÿòñÿ â ôèãóðó, ïðîòèâîñòîÿùóþ ôîíó îê-
ðóæàþùèõ. Êàæäûé ðàç, êîãäà îíè âûäåëÿþòñÿ èç ìàññû, íà-
ïðèìåð òîãäà, êîãäà âõîäÿò â ëþäíóþ êîìíàòó, êîãäà ïîäíè-
ìàþòñÿ ñ ìåñòà, ÷òîáû âûñêàçàòüñÿ, êîãäà èì ïðèõîäèòñÿ
ïîêèíóòü êîìïàíèþ, ÷òîáû ïîéòè â òóàëåò, îíè îùóùàþò çàñ-
òåí÷èâîñòü, îæèäàÿ ïî÷óâñòâîâàòü íà ñåáå âñå âçãëÿäû. Â òî
âðåìÿ, êîãäà îíè çàáûâàþò î ñâîèõ íàðöèññòè÷åñêèõ æåëà-
íèÿõ èëè âñåöåëî ñîñðåäîòà÷èâàþòñÿ íà îáúåêòàõ, îòâëåêàÿ
ñîáñòâåííîå âíèìàíèå îò ñàìèõ ñåáÿ, èõ çàñòåí÷èâîñòü ïðî-
ïàäàåò. Êîðî÷å ãîâîðÿ, åäèíñòâåííûé ïóòü èçëå÷åíèÿ çàñòåí-
÷èâîñòè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðåâðàòèòü åå èç ñàìîðåôëåê-
ñèè â îáúåêòíóþ ðåôëåêñèþ1.

1È ñíîâà íåïåðåâîäèìàÿ èãðà ñëîâ. Â äàííîì ñëó÷àå óïîð äåëàåòñÿ íà
ïåðâóþ ÷àñòü ñëîæíîãî ñëîâà «self-consciousness», ò. å. «self-» — «ñàìî-».
Àâòîð ïðåäëàãàåò èçìåíèòü îòíåñåííîñòü, íàïðàâëåííîñòü «îñîçíàíèÿ»
ñóáúåêòíîãî íà îáúåêòíîå (object-consciousness) (ïðèì.  ïåðåâ.).
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Ïîäîáíîå ÷óâñòâî çàñòåí÷èâîñòè ïåðåæèâàåòñÿ ìíîãèìè
ëþäüìè â òåõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà îíè ïîíèìàþò, ÷òî çà íèìè íà-
áëþäàþò â òî âðåìÿ, êîãäà îíè ðàáîòàþò, íàïðèìåð, èãðàþò
íà ïèàíèíî, ïå÷àòàþò, ïèøóò. Îíè ïîëíîñòüþ îñîçíàþò èç-
ìåíåíèå ñîáñòâåííîãî îòíîøåíèÿ ê ðàáîòå, íåâîçìîæíîñòü
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ñìóùåíèå è îáùèé äèñêîìôîðò. Îíè ÷àñ-
òî áåçîñíîâàòåëüíî óòâåðæäàþò, ÷òî ñòðàäàþò îò êîìïëåêñà
íåïîëíîöåííîñòè. Òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî âñå èõ íåïðèÿòíûå
÷óâñòâà èñ÷åçàþò, êàê òîëüêî íà ïåðåäíèé ïëàí âûõîäÿò íå
îíè ñàìè, à ðàáîòà, ìîæåò ñëóæèòü äîñòàòî÷íûì ïîäòâåðæäå-
íèåì òîãî, ÷òî îíè íà ñàìîì äåëå ñòðàäàþò íå îò êîìïëåêñà
íåïîëíîöåííîñòè, à îò çàñòåí÷èâîñòè. Êîãäà îíè ñîñðåäîòî-
÷åíû íà ïðîèçâîäèìîì èìè âïå÷àòëåíèè, èíòåðåñ ê ñàìîé
ðàáîòå ïðîïàäàåò è â íåé âîçíèêàþò îøèáêè è íåóâÿçêè.

Íàèëó÷øåå ïîíèìàíèå çàñòåí÷èâîñòè ìîæåò áûòü äîñòèã-
íóòî ïóòåì âäóì÷èâîãî èçó÷åíèÿ ôåíîìåíà «ôèãóðà-ôîí»
Ìîæíî äàæå çàìàõíóòüñÿ íà óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî çàñòåí÷è-
âîñòü ÿâëÿåòñÿ «íàðóøèòåëåì», âìåøèâàþùèìñÿ â ïðîöåññ
ôîðìèðîâàíèÿ «ôèãóðû-íà-ôîíå», îñóùåñòâëÿåìûé «ëè÷íîñ-
òüþ». Èìåííî ëè÷íîñòü èíäèâèäà ñòðåìèòñÿ âûäåëèòüñÿ èç
ôîíà îêðóæåíèÿ; êîãäà, íàïðèìåð, ó÷åíèêà âíåçàïíî ïðîñÿò
âûñòóïèòü âïåðåä, åìó äîñòàâèò óäîâîëüñòâèå âûñòàâèòü ñåáÿ
íàïîêàç, åñëè ó íåãî íå èìååòñÿ íà ýòîò ñ÷åò íèêàêèõ çàäåð-
æåê. Îí äàæå ìîæåò íà÷àòü ñâåòèòüñÿ îò ãîðäîñòè è åñòå-
ñòâåííûì îáðàçîì âûéòè íà ïåðåäíèé ïëàí. Îäíàêî åñëè åãî
íåâûðàæåííàÿ æàæäà âîñõèùåíèÿ ÷óæäàåòñÿ ýòîé ïðèíóäè-
òåëüíîé ðåêëàìû, îí ïîêðàñíååò îò ñòûäà, çàõî÷åò ïðîâàëèòü-
ñÿ ñêâîçü çåìëþ è ñíîâà ñëèòüñÿ ñ ôîíîì. Âíåçàïíî îáíàðó-
æèâ ñåáÿ òàì, ãäå åìó âñåãäà õîòåëîñü îêàçàòüñÿ, îí íà÷èíàåò
îñòðî îùóùàòü ñàìîãî ñåáÿ è ïðîÿâëÿåò ñâîþ çàñòåí÷èâîñòü
â áåãñòâå. Ïîäîáíàÿ óñòàíîâêà ìîæåò ñòàòü ïåðìàíåíòíîé.
Ðîáêèé ñêðîìíèê, âå÷íî èãðàþùèé âòîðûå ðîëè, ñîâåñòëèâûé
ñëóæàùèé, âñåãäà âûïîëíÿþùèé ñâîþ ðàáîòó òàê òùàòåëüíî,
÷òî íå ê ÷åìó ïðèäðàòüñÿ, è ïîýòîìó îñòàþùèéñÿ íà çàäíåì
ïëàíå, òåàòðàëüíûé ïðîäþñåð, ïñèõîàíàëèòèê, ñèäÿùèé ïîçà-
äè ïàöèåíòà äëÿ òîãî, ÷òîáû îêàçàòüñÿ íåäîñòóïíûì åãî íà-
áëþäåíèþ — âñå îíè äâèæèìû ñòðåìëåíèåì èçáåãàòü òåõ ñè-
òóàöèé, â êîòîðûõ îíè ïîïàäàþò â öåíòð âíèìàíèÿ, è âñå îíè
òàêæå îñóæäàþò ëþáîå «âûñòàâëåíèå», íàçûâàÿ åãî ýêñãèáè-
öèîíèçìîì. Îäíàêî ýêñãèáèöèîíèçì ÿâëÿåòñÿ ñâÿçàííûì ñ
çàñòåí÷èâîñòüþ âèäîì ýêñïðåññèè, îáðàçóþùèìñÿ â ðåçóëü-
òàòå âûòåñíåíèÿ ñòûäà, ñòðàõà è ñìóùåíèÿ.
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Ìåðû, âåäóùèå ê èçëå÷åíèþ, î÷åâèäíû: íåîáõîäèìî íå
òîëüêî ïîëíîñòüþ îñîçíàâàòü ñîáñòâåííûå ñêðûòûå ýìîöèè,
çàèíòåðåñîâàííîñòü è âëå÷åíèÿ, íî è âûðàæàòü èõ ñëîâåñíî, â
âèäå õóäîæåñòâåííûõ îáðàçîâ èëè äåéñòâèé.

×àñòî çàñòåí÷èâîñòü è ìå÷òàòåëüíîñòü èäóò ðóêà îá ðóêó,
òàê êàê ðàçóì ìå÷òàòåëÿ ïîëîí íåâûðàæåííîãî ìàòåðèàëà.
×åì âûøå âîñïàðÿåò åãî âîîáðàæåíèå, òåì îñòðåå ïåðå-
æèâàåòñÿ èì øîê, êîãäà â ðåàëüíîé æèçíè îáñòîÿòåëüñòâà
ñêëàäûâàþòñÿ òàê, ÷òî ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ øàíñ îñóùåñòâèòü
ñâîè ïîäàâëåííûå æåëàíèÿ. Áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî îí âñå âðå-
ìÿ íÿí÷èòñÿ ñî ñâîåé «ïóñòûøêîé» — ôàíòàçèåé, îí íå ìî-
æåò ïðèìåíèòü íàõîäÿùóþñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè ñèñòåìó
ìîòîðíîé ýêñïðåññèè â ðåàëüíîé ñèòóàöèè è, çàñòåí÷èâûé
è ïàðàëèçîâàííûé, îñòàåòñÿ çàæàòûì ìåæäó ñâîèìè æåëà-
íèÿìè è çàïðåòàìè.

Çíà÷åíèå ïîíÿòèÿ ïîëÿ ñòàíîâèòñÿ îñîáåííî î÷åâèäíî
ïðè òåðàïåâòè÷åñêîì ïîäõîäå ê çàñòåí÷èâîñòè. Êàê ìîæíî
èíäóöèðîâàòü ýëåêòðè÷åñêèé òîê â ïðîâîëîêå, ïîìåñòèâ åå â
ýëåêòðîìàãíèòíîå ïîëå, òàê æå ìîæíî èíäóöèðîâàòü çàñòåí-
÷èâîñòü â ñïåöèàëüíîì ïîëå îïàñíîñòè, è óâåëè÷èòü èëè
óìåíüøèòü ïðè ïîìîùè ðàçíûõ äèñòàíöèé. Äâà ïîëþñà ýòîãî
ïîëÿ îïàñíîñòè — ýòî çàñòåí÷èâîñòü ïîñòðàäàâøåãî è åãî
ïðîåöèðîâàííûé êðèòèöèçì (çàïðåòû).

Ïðè óäàëåíèè îäíîãî èç äâóõ ïîëþñîâ çàñòåí÷èâîñòü
ïðîïàäàåò. ×òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò íåïåðåíîñèìîãî êîíô-
ëèêòà ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ êðåïêàÿ âûïèâêà, áåçðàññóäñòâî,
íàãëîñòü è äðóãèå ñðåäñòâà, ïðîäóöèðîâàííûå ýìîöèîíàëü-
íîé ôðèãèäíîñòüþ1. Ýòîò ìåòîä ïðåîäîëåíèÿ çàñòåí÷èâîñòè
«íåïðàâèëüíûé». Åñëè çàñòåí÷èâîñòü — ýòî îòðèöàíèå ñïîí-
òàííîñòè, òîãäà ïüÿíñòâî, áåññòûäñòâî — ýòî îòðèöàíèå îò-
ðèöàíèÿ. «Ïðàâèëüíûé» ìåòîä, îäíàêî, îòìåíÿåò îòðèöàíèÿ,
ðàçðóøàÿ ðåòðîôëåêñèè è àññèìèëèðóÿ ïðîåêöèè; â ñëó÷àå
çàñòåí÷èâîñòè ýòî çíà÷èò: âû äîëæíû èçìåíèòü æåëàíèå âû-
çûâàòü âîñõèùåíèå, ñòðàõ, ÷òî íà âàñ óñòàâÿòñÿ, è æåëàíèå
áûòü â öåíòðå âíèìàíèÿ íà àêòèâíûå äåéñòâèÿ, ýíòóçèàçì,
íàáëþäåíèÿ, ñîñðåäîòî÷åíèå íà ïðåäìåòå.

1 Ïîäàâëåííîå îñîçíàâàíèå ñåáÿ ÷àñòî ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé íàðêîìà-
íèè èëè àëêîãîëèçìà. ß çíàþ äâóõ ïàöèåíòîâ-àëêîãîëèêîâ, êîòîðûå íå
ìîãëè íàõîäèòüñÿ íè â ÷üåé êîìïàíèè â òðåçâîì âèäå è ñìîãëè áðîñèòü
ïèòü òîëüêî òîãäà, êîãäà èçáàâèëèñü îò ñâîåé çàñòåí÷èâîñòè.
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Âñå áîëåå è áîëåå îñîçíàåòñÿ, ÷òî îò òàêîãî íåïðèÿòíîãî
ÿâëåíèÿ, êàê «áåññîííèöà», íåëüçÿ èçáàâèòüñÿ ïðè ïîìîùè ëå-
êàðñòâ, ðåëàêñàöèè, òèøèíû, òåìíûõ øòîð è ïîäñ÷åòà ñëîíè-
êîâ. Ïðåäïîëîæèòåëüíî â åäèíè÷íûõ ñëó÷àÿõ ýòè «ëåêàðñòâà»
ïðèâîäÿò ê ïðîâàëó â íåêîå áåññîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå, íà-
ïîìèíàþùåå ñîí è âñå æå ïðîòèâîïîëîæíîå öåëè ñíà: äàòü
îðãàíèçìó âîçìîæíîñòü îòäîõíóòü è îñâåæèòüñÿ. Íå íóæíî
âçâàëèâàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñëó÷àþùèåñÿ âðåìÿ îò âðå-
ìåíè íî÷è áåç ñíà íà áåññîííèöó è íè â êîåì ñëó÷àå íå ñòî-
èò îòíîñèòüñÿ ê íèì êàê ê íåâðîòè÷åñêîìó ñèìïòîìó. ß õîòåë
áû îãðàíè÷èòü ïðèìåíåíèå òåðìèíà «áåññîííèöà» äëÿ òåõ
ëèøü ñîñòîÿíèé, êîãäà áîëüøàÿ ÷àñòü íî÷åé â çíà÷èòåëüíîé
ñòåïåíè «èñïîð÷åíà», à òåðìèíà «õðîíè÷åñêàÿ áåññîííèöà»
äëÿ îáîçíà÷åíèÿ òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà ÷åëîâåêó íå óäàåòñÿ êàê
ñëåäóåò âûñïàòüñÿ çà çíà÷èòåëüíûé ïðîìåæóòîê âðåìåíè.
Âðà÷åâàòü íóæíî òîëüêî íàñòîÿùóþ áåññîííèöó. Ââèäó òîãî,
÷òî âñå âûøåïåðå÷èñëåííûå ïðåäïèñàíèÿ íè÷åãî íå äàþò â
ïëàíå èñöåëåíèÿ áåññîííèöû, ÿ ïðåäëàãàþ ðàññìîòðåòü äàí-
íóþ ïðîáëåìó ñ ñîâåðøåííî äðóãèõ ïîçèöèé.

Êîãäà îðãàíèçì çàðàæàåòñÿ áàêòåðèÿìè, â êðîâè ïîâûøà-
åòñÿ óðîâåíü ñîäåðæàíèÿ ëåéêîöèòîâ, èõ âðàãîâ; êîãäà êòî-òî
âûïèâàåò ñëèøêîì ìíîãî àëêîãîëÿ, åãî ìîæåò ñòîøíèòü. Ñòà-
íåòå ëè âû ðàññìàòðèâàòü ïîâûøåíèå ñîäåðæàíèÿ ëåéêîöèòîâ
èëè ðâîòó êàê ïðèçíàêè áîëåçíè è ïîïûòàåòåñü ëè ïîäàâèòü
èõ? ß óâåðåí, ÷òî ñêîðåå âû ïîïûòàåòåñü âûÿñíèòü èõ çíà÷åíèå,
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êîòîðîå â îáîèõ ñëó÷àÿõ âûñòóïàåò êàê ñàìîîáîðîíà îðãàíèç-
ìà. ×àùå âñåãî áåññîííèöà íå áîëåçíü, íî ñèìïòîì äàëüíî-
âèäíîé ïîëèòèêè ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ îðãàíèçìà âî áëàãî
ïîääåðæàíèÿ åãî öåëîñòíîñòè. Âåñü ýòîò äóðìàí, áóäü òî ëå-
êàðñòâà, íî÷íîé êîëïàê èëè ÷òåíèå ïåðåä ñíîì, ÿâëÿåòñÿ ñðåä-
ñòâîì ïîäàâëåíèÿ è ïðîòèâîðå÷èò ïîòðåáíîñòÿì îðãàíèçìà.

Óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî áåññîííèöà èìååò íå ïàòîëîãè-
÷åñêèé, à öåëèòåëüíûé õàðàêòåð, âûçûâàåò ó áîëüøèíñòâà
ëþäåé òàêîå æå çàìåøàòåëüñòâî, êàêîå ìû êîãäà-òî èñïûòà-
ëè, óçíàâ, ÷òî íà ñàìîì äåëå íå Ñîëíöå âåðòèòñÿ âîêðóã Çåì-
ëè, à Çåìëÿ âîêðóã Ñîëíöà. Îäíàêî ïåðåä òåì, êàê ÿ íà÷íó
ïðèâîäèòü äîêàçàòåëüñòâà ñâîåãî î÷åâèäíî ïàðàäîêñàëüíî-
ãî óòâåðæäåíèÿ, íåîáõîäèìî ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ îá îò-
äûõå. Âû ñîãëàñèòåñü ñî ìíîé, åñëè ÿ ñêàæó, ÷òî öåëü ñíà —
îòäûõ è ÷òî ñíîòâîðíûå ñêîðåå ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ
ïàðàëè÷à, íåæåëè îáåñïå÷èâàþò îòäûõ. Ïîèñêè òàêîãî ïðå-
ïàðàòà, êîòîðûé íå ïðèâîäèë áû ê âîçíèêíîâåíèþ ó ïàöèåí-
òà ãîëîâíîé áîëè è ãîëîâîêðóæåíèÿ, ÿñíî óêàçûâàþò íà ýòî.
Ñòðåìëåíèå ê îòäûõó åñòü íè÷òî èíîå, êàê åùå îäíî âûðà-
æåíèå ÷àñòî óïîìèíàåìîé ñêëîííîñòè îðãàíèçìà âîññòàíàâ-
ëèâàòü ðàâíîâåñèå ïóòåì èñêëþ÷åíèÿ ðàçäðàæàþùåãî âëèÿ-
íèÿ èëè çàâåðøåíèÿ íåçàâåðøåííîé ñèòóàöèè. Êàê äîëãî
âàñ áóäåò èíòåðåñîâàòü êðîññâîðä? Òîëüêî äî òîãî ìîìåí-
òà, êîãäà âû ïîêîí÷èòå ñ ýòîé ïðîáëåìîé, à çàòåì ðåøåííàÿ
ãîëîâîëîìêà ïðåâðàòèòñÿ äëÿ âàñ â íå çàñëóæèâàþùèé èí-
òåðåñà êëî÷îê áóìàãè.

Îäèí óäàëîé êîììåð÷åñêèé àãåíò ïðèåõàë â çàõîëóñòíûé
ãîðîäîê. Âëàäåëåö îòåëÿ ïîïðîñèë åãî âåñòè ñåáÿ êàê ìîæíî
òèøå, ïîñêîëüêó ñîñåä ïîñòîÿëüöà ñ÷èòàëñÿ ëè÷íîñòüþ âåñü-
ìà íåðâíîé. Îí ïîîáåùàë íå øóìåòü, íî, âåðíóâøèñü â ñâîé
íîìåð ñëåãêà íàâåñåëå, íà÷àë ïåòü îò ðàäîñòè. Ðàçäåâàÿñü, îí
êèíóë áîòèíêîì â ñòåíó. Âíåçàïíî îí èñïóãàëñÿ, ÷òî íàðóøèë
ñâîå îáåùàíèå, è òèõî óëåãñÿ â êðîâàòü. È óæå çàñûïàÿ, îí
óñëûøàë èç ñîñåäíåé êîìíàòû ñåðäèòûé ãîëîñ: «×åðò âîçüìè,
êîãäà æå îí êèíåò âòîðîé?»

×àñòî ìû ëîæèìñÿ â ïîñòåëü ñ íåçàâåðøåííûìè, íåçà-
êîí÷åííûìè ñèòóàöèÿìè, êîãäà âàæíåå, ÷åì ñîí, äëÿ îðãàíèç-
ìà ñòàíîâèòñÿ çàâåðøåíèå ñèòóàöèè. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ
ìû è íå ïîäîçðåâàåì îá ýòîé ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà. Ìû
ïðîñòî ÷óâñòâóåì, ÷òî ÷òî-òî íå äàåò íàì çàñíóòü è îáðàùàåì
ñâîé ãíåâ ïðîòèâ âñåãî, ÷òî íàðóøàåò íàø ñîí. Ìû îøèáàåì-
ñÿ, êîãäà ïðèïèñûâàåì âîçíèêíîâåíèå áåññîííèöû íå íåçà-
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âåðøåííîé ñèòóàöèè, à, ñêàæåì, ëàþùåé ñîáàêå èëè óëè÷íîìó
øóìó, èëè æåñòêîé ïîäóøêå, íà êîòîðóþ ïàäàåò âñÿ îòâåò-
ñòâåííîñòü è êîòîðóþ ìû òðåòèðóåì, ñêîðåå, êàê êîçëà îòïó-
ùåíèÿ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè óëè÷íûé øóì íèñêîëüêî íå ñèëü-
íåå, ÷åì îí áûë â òå íî÷è, êîãäà ìû áûëè ãîòîâû êî ñíó.

Êàê ÿ óæå ãîâîðèë ðàíåå, ñóùåñòâóåò íåñìåòíîå ÷èñëî
âîçìîæíîñòåé äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ íåçàâåðøåííûõ ñèòóàöèé.
Íàðóøèòåëåì ñíà ìîæåò îêàçàòüñÿ êîìàð, è ñèòóàöèÿ íå ïîëó-
÷èò ñâîåãî çàâåðøåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå óáüåòå åãî è
òåì ñàìûì èçáàâèòåñü îò ñòðàõà áûòü óêóøåííûì; âîçìîæíî,
êòî-òî îáèäåë âàñ, è âàø ðàçóì ïîëîí ìñòèòåëüíûõ ôàíòàçèé.
Íà ñëåäóþùèé äåíü âàì ìîæåò ãðîçèòü ýêçàìåí, âàæíîå èí-
òåðâüþ, è âû íà÷èíàåòå ïåðåæèâàòü èõ çàðàíåå, íå äàâàÿ ñåáå
îòäûõà. Íåóäîâëåòâîðåííîå ñåêñóàëüíîå âëå÷åíèå, ïðèñòóï
ãîëîäà, ÷óâñòâî âèíû, æåëàíèå âîçìåçäèÿ, ñòðåìëåíèå âûá-
ðàòüñÿ èç ùåêîòëèâîé ñèòóàöèè — âñå ýòè íåçàâåðøåííûå
ñèòóàöèè íàðóøàþò âàø ñîí.

Îäíà ñòàðàÿ ïîãîâîðêà ãëàñèò: «×èñòàÿ ñîâåñòü — ýòî ìÿã-
êàÿ ïîäóøêà». Âñïîìíèòå êëàññè÷åñêèé ïðèìåð áåññîííèöû:
ëåäè Ìàêáåò. Îíà ïûòàåòñÿ óáåäèòü ñåáÿ â òîì, ÷òî ñèòóàöèÿ
óáèéñòâà çàâåðøåíà: «Åùå ðàç ãîâîðþ òåáå, Áàíêî â ìîãèëå,
åìó íå âûéòè èç íåå îáðàòíî. ×òî ñäåëàíî, òîãî íå âîðîòèòü».
Íî åå ñàìîâíóøåíèå íå ïðèâîäÿò ê ïîëîæèòåëüíîìó ðåçóëüòà-
òó: «Êàê, íåóæåëè íå îò÷èñòèòü ýòè ðóêè âîâåê? Âñåì áëàãîâî-
íèÿì àðàáîâ íå ïîä ñèëó âîò ýòó ìàëåíüêóþ ðó÷êó óìàñòèòü».

Êàêîå-òî âðåìÿ òîìó íàçàä ìíå ïðèøëîñü êîíñóëüòèðî-
âàòü îäíîãî îôèöåðà ñ î÷åíü ñòðîãîé ñîâåñòüþ. Êàæäûé
äåíü åìó ïðèõîäèëîñü ðåøàòü îïðåäåëåííîå ÷èñëî ïðîáëåì,
ïðè÷åì åãî àìáèöèè òðåáîâàëè ðàçðåøåíèÿ ñëèøêîì ìíî-
ãèõ. Íåðàçðåøåííûå ïðîáëåìû ìó÷èëè åãî è â ïîñòåëè, â ðå-
çóëüòàòå ÷åãî îí, íå ïîëó÷àÿ äîñòàòî÷íîãî îòäûõà, íà÷èíàë
ñëåäóþùèé äåíü ñ ÷óâñòâîì óñòàëîñòè. Óñòàëîñòü óìåíüøà-
ëà åãî ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ çàäà÷àìè ñëåäóþùåãî
äíÿ, è òàêèì îáðàçîì çàìûêàëñÿ ïîðî÷íûé êðóã, ïðèâîäèâ-
øèé ÷åðåç êàæäûå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ê òîìó, ÷òî îí ïåðå-
æèâàë íåðâíûé ñðûâ, êîòîðûé îòðûâàë åãî îò ðàáîòû. Êàê
òîëüêî îí îñîçíàë íåîáõîäèìîñòü îãðàíè÷åíèÿ êîëè÷åñòâà
ïðîáëåì è çàâåðøåíèÿ ñèòóàöèé äî âðåìåíè îòõîäà êî ñíó,
îí áûñòðî ïîøåë íà ïîïðàâêó.

Ê òàêîìó ïîäõîäó èìåþòñÿ ñëåäóþùèå âîçðàæåíèÿ: âî-
ïåðâûõ, áåññîííèöà — ÿâëåíèå âåñüìà íåïðèÿòíîå, îðãàíèçì
æå òðåáóåò îòäûõà, — ïîýòîìó ìû íå ìîæåì ïîçâîëèòü ñåáå
âïóñòóþ ðàñòðà÷èâàòü äðàãîöåííîå âðåìÿ, îòâåäåííîå äëÿ
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ñíà; âî-âòîðûõ, ìîÿ òåîðèÿ çàòðàãèâàåò ëèøü ïñèõîëîãè÷åñ-
êèé àñïåêò äàííîé ïðîáëåìû.

Çàéìåìñÿ ñíà÷àëà ïîñëåäíèì âîçðàæåíèåì: ÿ óòâåðæäàþ,
÷òî ôèçè÷åñêàÿ ïðè÷èíà áåññîííèöû (íåäóã, áîëü) ïîäïàäàåò
ïîä òó æå êàòåãîðèþ, ÷òî è ïñèõîëîãè÷åñêàÿ (íàïðèìåð, áåñïî-
êîéñòâî). Íåäóã âñåãäà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íåçàâåðøåííóþ ñè-
òóàöèþ — ñèòóàöèþ, ïîëó÷àþùóþ çàâåðøåíèå ëèøü ñ èñöåëåíè-
åì èëè ñìåðòüþ. Îäíàêî â ýêñòðåííûõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íåäóã ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ áîëüþ è ýòà áîëü ñòàíîâèòñÿ ðàçäðàæèòåëåì, ïî-
äîáíîå ðàçäðàæåíèå âðåìåííî ñíèìàåòñÿ áîëåóòîëÿþùèì, çàã-
ëóøàþùèì áîëü ëåêàðñòâîì. (Íè îäíî ëåêàðñòâî íå óíè÷òîæàåò
áîëü.) Ïåðâîå èç âîçðàæåíèé — íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà, ïðè÷èíÿå-
ìûå áåññîííèöåé, — âñêîðå ñíèìåòñÿ ñàìî ïîñëå òîãî, êàê âû
ïðèìåíèòå íàäëåæàùèé ïîäõîä. Êàê òîëüêî ïàöèåíò óõâàòûâàåò
ñóòü áåññîííèöû, îí îêàçûâàåòñÿ ñïîñîáíûì ïåðåñòðîèòü ñåáÿ,
÷òîáû íàïðàâèòü ñâîè ýíåðãèè ïî ïðàâèëüíîìó áèîëîãè÷åñêîìó
ðóñëó è ïðåâðàòèòü íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà, âûçâàííûå áåññîííè-
öåé, â ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ è ïðîäóêòèâíûé îïûò.

Åñëè ìû õîòèì èçëå÷èòü áåññîííèöó, íàì ïðèäåòñÿ ñòîëê-
íóòüñÿ ñ ïàðàäîêñàëüíîé ñèòóàöèåé: íàì íåîáõîäèìî èçáà-
âèòüñÿ îò æåëàíèÿ çàñíóòü. Ñîí äåéñòâóåò ïðè «ðàçìÿã÷åííîì»,
«òàþùåì» Ýãî; âîëíåíèå ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèåé Ýãî, è äî òåõ ïîð,
ïîêà âû òâåðäèòå ñåáå: «ß õî÷ó ñïàòü!», âàøå Ýãî ôóíêöèîíè-
ðóåò è âû íå ìîæåòå çàñíóòü. Òðóäíåå âñåãî ïîíÿòü, ÷òî, õîòÿ
íàøå ñîçíàíèå ñîâåðøåííî óáåæäåíî â ñâîåì æåëàíèè óñíóòü,
îðãàíèçì íå õî÷åò ýòîãî, ïîñêîëüêó ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå
ïðîáëåìû, ðåøåíèå êîòîðûõ áîëåå âàæíî, íåæåëè ñîí.

Åñëè âäîáàâîê ê æåëàíèþ óñíóòü âû èñïûòûâàåòå ðàç-
äðàæåíèå ïî ïîâîäó íåâîçìîæíîñòè åãî èñïîëíåíèÿ, ýòî ïðè-
âîäèò ê ñîçäàíèþ î÷åíü íåçäîðîâîãî ïîëîæåíèÿ: ïîäàâëåí-
íîå âîçáóæäåíèå ñòàíåò áåñïîêîèòü âàñ äàæå âî ñíå; íå ïî-
ëó÷èâøåå ðàçðÿäêè ðàçäðàæåíèå ñîçäàñò åùå îäíó íåçàâåð-
øåííóþ ñèòóàöèþ. Åñëè áû, âîðî÷àÿñü ñ áîêó íà áîê è èçìå-
íÿÿ ïîçó â êðîâàòè, âû õîòü êàê-òî ïîïûòàëèñü èçáàâèòüñÿ îò
âîçáóæäåíèÿ è âûðàçèòü åãî! Íî íåò æå! Âû çàñòàâëÿåòå ñåáÿ
ëåæàòü ñìèðíî, â íàïðÿæåííîì îæèäàíèè ïåðâûõ ïðèçíàêîâ
ñîíëèâîñòè, è, ïîêà âû çàíèìàåòåñü ýòèì, âîçáóæäåíèå ïðî-
äîëæàåò êèïåòü âíóòðè âàñ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âû òåðÿåòå áîëü-
øå ýíåðãèè, ÷åì â òîì ñëó÷àå, åñëè áû âû âñòàëè è ñäåëàëè
÷òî-íèáóäü. ×àñòî ïîïûòêà çàñíóòü èçíóðÿåò áîëüøå, íåæåëè
ñàìî íåäîñûïàíèå.

Ñëåäóþùèé øàã — âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàçäðàæàòüñÿ èç-çà
íàðóøèòåëåé ñíà (áóäü òî ëàþùàÿ ñîáàêà èëè îáðàçû è ìûñ-
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ëè, êîòîðûå íåïðåìåííî òåì èëè èíûì îáðàçîì êàñàþòñÿ íå-
çàâåðøåííûõ ñèòóàöèé), ïðîÿâèòå ê íèì èíòåðåñ. Íå ñîïðî-
òèâëÿéòåñü, óäåëèòå èì âñå ñâîå âíèìàíèå. Ïðèñëóøàéòåñü ê
çâóêàì, îêðóæàþùèì âàñ, ïðèãëÿäèòåñü ê îáðàçàì, æèâóùèì â
âàøåì ñîçíàíèè, è âñêîðå âû èñïûòàåòå ÷óâñòâî ñîíëèâîñòè,
ïðåäâåùàþùåé ñîí.

Çà÷àñòóþ ìîæåò îêàçàòüñÿ òàê, ÷òî êàêîå-òî çàáûòîå âîñ-
ïîìèíàíèå èëè ðåøåíèå ïðîáëåìû âíåçàïíî âîçíèêíåò ó âàñ
â ìîçãó, îñòàâèâ ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ, è ñïîêîéíûé ñîí
áóäåò âàì íàãðàäîé.

Íå âñÿêàÿ ñèòóàöèÿ ïîääàåòñÿ ðàçðåøåíèþ çà îäíó íî÷ü
èëè âîîáùå êîãäà-ëèáî, è âñå æå îñîçíàíèå ýòîãî ôàêòà îêà-
æåò âàì çíà÷èòåëüíóþ ïîääåðæêó äàæå â ñëó÷àå íåðàçðåøè-
ìûõ ïðîáëåì. Òîãäà ó âàñ âñåãäà áóäåò âîçìîæíîñòü çàâåð-
øèòü ñèòóàöèþ îòêàçîì îò åå ðàçðåøåíèÿ è ñìèðèòüñÿ ñ íå-
èçáåæíîñòüþ — ÷òî ñ ýòèì óæå íè÷åãî íå ïîäåëàåøü.

Íà äíÿõ ÿ ïðî÷åë îäíî îïðåäåëåíèå, óòâåðæäàþùåå, ÷òî áåñ-
ñîííèöà — ýòî íåâîçìîæíîñòü çàñíóòü ïëþñ áåñïîêîéñòâî.

Îòíîñèòåëüíî îáñåññèâíîãî õàðàêòåðà ýòî âåðíî, íî áåñ-
ñîííèöà òàêæå âîçäåéñòâóåò è íà äðóãèå òèïû ëþäåé. Î÷åíü
÷àñòî îíà âñòðå÷àåòñÿ ïðè íåâðàñòåíèè. Âñåì èçâåñòíî, ÷òî
áåñïîêîéíûå ìûñëè íå äàþò óñíóòü è ÷òî òîìó, êòî áåñïîêî-
èòñÿ, ðåäêî óäàåòñÿ êàê ñëåäóåò ñïîêîéíî âûñïàòüñÿ. Ýòî è
íåóäèâèòåëüíî, ïîñêîëüêó òîò, êòî âå÷íî î ÷åì-òî áåñïîêîèòñÿ,
õàðàêòåðèçóåòñÿ îáùåé íåñïîñîáíîñòüþ çàâåðøàòü ñèòóàöèè,
ïðåäïðèíèìàòü äåéñòâèÿ.

Èäåÿ, ïðåäïîëàãàþùàÿ, ÷òî, çàêðûâ ãëàçà, ìîæíî âûçâàòü
ñîí, îøèáî÷íà. Â äàííîì ñëó÷àå ïðîèñõîäèò ïðÿìî ïðîòèâî-
ïîëîæíîå. Íå çàêðûâàíèå ãëàç ïðèâîäèò êî ñíó, à ñàì ñîí
âûçûâàåò çàêðûâàíèå ãëàç. Ïîðîþ æåëàíèå çàêðûòü ãëàçà íà-
ñòîëüêî ñèëüíî âî âðåìÿ ñêó÷íîé ëåêöèè, îñîáåííî æàðêèì
äíåì èëè ïîçäíî âå÷åðîì, ÷òî ñ òðóäîì óäàåòñÿ äåðæàòü èõ
îòêðûòûìè. Òå ëþäè, ÷òî æàëóþòñÿ íà áåññîííèöó, â ïîäîáíîé
ñèòóàöèè çàñíóò â ÷èñëå ïåðâûõ.

Ñíîâèäåíèå ÿâëÿåòñÿ êîìïðîìèññîì, çàêëþ÷åííûì ìåæäó
ñíîì è íåçàâåðøåííîé ñèòóàöèåé. Ìîæåò âûÿñíèòüñÿ, ê ïðè-
ìåðó, ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé ìî÷èòñÿ â ïîñòåëè, âñåãäà ñëåäóåò
ìî÷åèñïóñêàòåëüíîìó ïîçûâó, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáÿ âî ñíå â òóà-
ëåòå. ß óáåæäåí, ÷òî óæ â ýòîì-òî ñëó÷àå âû íå ñòàíåòå çàùè-
ùàòü ñîí ëþáîé öåíîé. Íàïðîòèâ, íåæåëàíèå ðåáåíêà ïðåðû-
âàòü ñîí ïðåïÿòñòâóåò õîäó ëå÷åíèÿ íî÷íîãî íåäåðæàíèÿ ìî÷è.
×óòü ïðîäëèâ ñîñòîÿíèå áîäðñòâîâàíèÿ, ìîæíî áûëî áû âî
ìíîãîì èçáåæàòü áåñïîêîéñòâà ðîäèòåëåé è ñàìîãî ðåáåíêà.
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ЗАИКАНИЕ

Âñå ëþäè çàèêàþòñÿ. Êîíå÷íî, òîëüêî íåìíîãèå ýòî ïîíè-
ìàþò, è ÷àñòî çàèêàíèå íàñòîëüêî ëåãêîå, ÷òî åãî íèêòî íå
çàìå÷àåò. Äàæå äàìà èç îáùåñòâà áîëòóíîâ, êîòîðàÿ èçëèâà-
åò ñâîè áåññìûñëåííûå ñëîâà è ôðàçû â òå÷åíèå âñåãî ïðåä-
ñòàâëåíèÿ, çàòîïëÿÿ âñåõ ìîãó÷èì ïîòîêîì áàíàëüíîñòåé,
äàæå îíà ìîæåò èíîãäà çàïíóòüñÿ, ïîðàçèòüñÿ, çàáûòü íóæíîå
âûðàæåíèå è íà÷àòü çàèêàòüñÿ. Âû õîðîøî çíàåòå îðàòîðîâ,
êîòîðûå ñîìíåâàþòñÿ, èùóò ïîäõîäÿùèå ñëîâà è çàïîëíÿþò
ïàóçû ðàçíûìè «Ý-ý» èëè çàèêàþòñÿ.

Çàèêàíèå — ýòî åùå îäèí âàðèàíò òåìû íåàäåêâàòíîãî
ñàìîâûðàæåíèÿ. Ìû ðàññìàòðèâàåì ñèòóàöèîííîå çàèêàíèå
÷åðåç çàñòåí÷èâîñòü è ñìóùåíèå. ×åëîâåê, êîòîðûé íåñêîëü-
êî ìèíóò íàçàä ðàçãîâàðèâàë ñ âàìè æèâî è íåïðèíóæäåí-
íî, íà÷íåò çàïèíàòüñÿ, çàèêàòüñÿ, êîãäà åãî ïðèãëàñÿò ñäåëàòü
ïóáëè÷íîå âûñòóïëåíèå. Ïîýòîìó òî, ÷òî ìîæíî ñêàçàòü î
õðîíè÷åñêèõ çàèêàõ, ìîæåò áûòü â ìåíüøåé ñòåïåíè ïðèìå-
íåíî è ê òåì, ÷üÿ ðå÷ü çàïèíàåòñÿ òîëüêî â îïðåäåëåííûõ
ñèòóàöèÿõ.

Õðîíè÷åñêîãî çàèêó õàðàêòåðèçóåò íåòåðïåíèå, íåðàçâè-
òîå ÷óâñòâî âðåìåíè, ïîäàâëåííàÿ àãðåññèÿ. Åãî ñëîâà íå
òåêóò â åñòåñòâåííîì òåìïå, ñîçíàíèå è ðîò ïåðåïîëíåíû êó-
÷åé ñëîâ, êîòîðûå ñòàðàþòñÿ âûéòè íàðóæó âñå îäíîâðåìåí-
íî. Ýòî òî÷íîå ïðîäîëæåíèå åãî æàäíîñòè, åãî æåëàíèÿ çàã-
ëîòàòü âñå ñðàçó. Ó êàæäîãî çàèêè ìîæíî íàéòè âîñïîìèíà-
íèå î åãî æàäíîñòè — ñòðåìëåíèå äåëàòü âäîõ âî âðåìÿ ãî-
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âîðåíèÿ, è òàêèì îáðàçîì, âûäàâàÿ ñâîþ ïîòðåáíîñòü, çàãëà-
òûâàòü âñå, äàæå ñîáñòâåííûå ñëîâà.

Çàèêà âñåãäà íåïðàâèëüíî èñïîëüçóåò ñâîè çóáû, åãî àã-
ðåññèâíîñòü, îòãðàíè÷åííàÿ îò ñâîåãî åñòåñòâåííîãî ôóíêöè-
îíèðîâàíèÿ, áóäåò èñêàòü âûõîä íàðóæó. ×àñòî çàèêà ìîæåò
ïðîèçíåñòè ñëîæíîå ñëîâî ïîñëå òîãî êàê ó íåãî áûâàåò êî-
ðîòêèé âûáðîñ àãðåññèè. Îí ìîæåò, íàïðèìåð, ñèëüíî óäàðÿòü
îäíîé ðóêîé ïî äðóãîé, èëè ñêðåæåòàòü çóáàìè, èëè ïðèòîïû-
âàòü íîãîé. Òàêîãî ðîäà àãðåññèÿ òàêæå ñâÿçàíà ñ íåòåðïå-
íèåì êàê îñíîâíîé õàðàêòåðèñòèêîé çàèêàíèÿ. Êàðòèíà ïîë-
íîñòüþ ìåíÿåòñÿ, îäíàêî, êîãäà îí âïàäàåò â ÿðîñòíîå íàñòðî-
åíèå. Êàê òîëüêî îí ãîòîâ äàòü âûõîä ñâîåé àãðåññèè, îí îá-
íàðóæèâàåò, ÷òî ó íåãî åñòü ñðåäñòâà, ÷òîáû åå âûðàçèòü, ÷òî
îí ìîæåò îðàòü è âèçæàòü ñâîáîäíî, áåç êàêèõ áû òî íè áûëî
ïðèçíàêîâ çàèêàíèÿ.

Ñóùåñòâóåò åùå îäíî óñëîâèå, ïðè êîòîðîì îí ìîæåò
îñâîáîäèòüñÿ îò çàèêàíèÿ: êîãäà åãî ðå÷ü íå âûðàæàåò íè-
êàêóþ ýìîöèþ èëè êîãäà íè÷òî íå âûçûâàåò åãî âîëíåíèÿ,
îí ñïîñîáåí áåçîøèáî÷íî âûïîëíÿòü çàäà÷ó âîñïðîèçâåäå-
íèÿ ñëîâ, êîòîðûå ëèáî íè÷åãî íå çíà÷àò äëÿ íåãî, ëèáî íå
âûðàæàþò åãî èñòèííóþ ñóùíîñòü. Îí ìîæåò â ñîâåðøåí-
ñòâå îñâîèòü òåõíèêó ïðîäóöèðîâàíèÿ ñëîâ, íàïðèìåð îðà-
òîðñêîå èñêóññòâî èëè ïåíèå, äî òåõ ïîð, ïîêà áóäåò ñîñðå-
äîòà÷èâàòüñÿ ëèøü íà òåõíè÷åñêîé ñòîðîíå ãîâîðåíèÿ, à íå
íà ñîäåðæàíèè ðå÷è. Íî êàê òîëüêî åìó ïîíàäîáèòüñÿ âûðà-
çèòü êàêóþ-íèáóäü ñâîþ ìûñëü, åãî ñíîâà îõâàòèò íåòåðïå-
íèå, è ÷åì áîëüøå îí áóäåò âîëíîâàòüñÿ, òåì ñèëüíåå íà÷íåò
çàèêàòüñÿ çà èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà îí ïîçâîëèò
ñåáå «âçîðâàòüñÿ». Ïîïûòêè âûëå÷èòü îò çàèêàíèÿ áåç ðåîð-
ãàíèçàöèè àãðåññèè è íåòåðïåíèÿ ìîãóò â ëó÷øåì ñëó÷àå
ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî ïàöèåíò íà÷íåò ïðîèçíîñèòü ñëîâà êàê
ðîáîò, íî íèêîãäà íå ñòàíåò ëè÷íîñòüþ, ñïîñîáíîé ê ñàìî-
âûðàæåíèþ è âûðàæåíèþ ñîáñòâåííûõ ýìîöèé. Òàêèì îáðà-
çîì äëÿ èçëå÷åíèÿ çàèêàíèÿ àáñîëþòíî íåîáõîäèìî ïðåæäå
âñåãî íîðìàëèçîâàòü ñïîñîáû ïðîÿâëåíèÿ àãðåññèè è çà-
íÿòüñÿ âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé èç ãëàâû «Ñîñðåäîòî÷åíèå
íà åäå», îñîáåííî òåõ èç íèõ, êîòîðûå êàñàþòñÿ îïóñòîøåíèÿ
ðòà êàæäûé ðàç ïîñëå åãî íàïîëíåíèÿ. Òîò àñïåêò ðå÷è, ÷òî
ñâÿçàí ñ äèêöèåé, âñå-òàêè íå äîëæåí óïóñêàòüñÿ èç âèäó.
Ñíà÷àëà çàèêàþùèéñÿ äîëæåí äîâîëüñòâîâàòüñÿ îáðàçîâà-
íèåì «èñêóññòâåííûõ» ïðåäëîæåíèé è òîëüêî çàòåì ïûòàòü-
ñÿ âûðàçèòü ñâîå «ß». Îí òàêæå äîëæåí íàó÷èòüñÿ ðàçëè÷àòü
«ñèòóàöèþ òðåíèíãà» è «ðåàëüíóþ ñèòóàöèþ». Íåóìåíèå ïðî-
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âîäèòü äàííîå ðàçãðàíè÷åíèå ïðèâåëî ê êðóøåíèþ ïîïûòîê
ìíîãèõ ó÷åíèêîâ.

Ðàç çà ðàçîì îí áóäåò ðàçî÷àðîâûâàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà
íå ïîéìåò âñåé âàæíîñòè òàêîé «ñèòóàöèè». Ðàçî÷àðîâàíèå
âåäåò ê óïàäêó äóõà è îòêàçó îò âñåãî, ÷òî óæå áûëî äîñòèãíó-
òî. Çàèêà ñìîæåò íå èñïûòàòü ðàçî÷àðîâàíèÿ, åñëè íå áóäåò
îæèäàòü ñëèøêîì ìíîãîãî. Íà ïåðâûõ ïîðàõ íàäëåæàùàÿ ðå÷ü
ñìîæåò ïðîÿâèòüñÿ ëèøü â ñèòóàöèè «òðåíèíãà», è åìó íå ñòî-
èò æäàòü óëó÷øåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå îêàæåòñÿ â ñèëàõ
ïðåîäîëåòü ñâîþ öåïëÿþùóþñÿ óñòàíîâêó. Â ïðîòèâíîì ñëó-
÷àå îí ñìîæåò ëèøü ïåðåíåñòè «òðåíèíãîâóþ» ñèòóàöèþ â «ðå-
àëüíîñòü», îòêàçûâàÿ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè â ïðàâå íà êà-
êèå-ëèáî ÷óâñòâà, óòðà÷èâàÿ «äóøó» è ñòàíîâÿñü ïîõîæèì â
ýòîì ñìûñëå íà ìóìèþ.

Âî èçáåæàíèå ïîäîáíîé îïàñíîñòè îí äîëæåí ñëåäèòü
çà òåì, ÷òîáû åãî âîçáóæäåíèå íå ïðåâðàùàëîñü â òðåâîãó.
Â îäíîé èç ïðåäûäóùèõ ãëàâ ìû çàìåòèëè, ÷òî òðåâîãà ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé âîçáóæäåíèå â ñèòóàöèè íåäîñòàòêà êèñëî-
ðîäà. Çàèêà âñåãäà ïåðåæèâàåò òðóäíîñòè, ñâÿçàííûå ñ äû-
õàíèåì. Îí ïîíÿòèÿ íå èìååò î ñìåøèâàíèè, ïðîèñõîäÿùåì
â ïåðèîä ìåæäó âäîõîì è âûäîõîì, íå èìååò ïðåäñòàâëåíèÿ
îá ýêîíîìè÷íîì äûõàíèè. Óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî çàèêà íå
ïîíèìàåò, ÷òî ãîâîðèòü íóæíî íà âûäîõå, ÷òî íàäî íàó÷èòüñÿ
«îñîçíàâàòü ñâîå äûõàíèå», çâó÷èò ãëóïî è áàíàëüíî. Ëþäÿì,
ñòðàäàþùèì çàèêàíèåì, ÿ ïîñîâåòîâàë áû ïîìèìî óïðàæíå-
íèé, íàïðàâëåííûõ íà èçëå÷åíèå òðåâîãè è ïðèâåäåííûõ â
ñëåäóþùåé ãëàâå, ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîäåëàòü ñëåäóþùèå
óïðàæíåíèÿ:

(1) Âäûõàòü è âûäûõàòü íå âìåøèâàÿñü â ïðîöåññ è íå
ïðîèçâîäÿ íèêàêèõ äîïîëíèòåëüíûõ äåéñòâèé. Ïðè ýòîì íå-
îáõîäèìî îñîçíàâàòü ðàçëè÷èå ìåæäó âäîõîì è âûäîõîì. Íà-
ïðÿãàòüñÿ è óñèëåííî äûøàòü íå íóæíî. Ïðîñòî ëÿãòå è ñêîí-
öåíòðèðóéòåñü íà «÷óâñòâîâàíèè» äûõàòåëüíîãî ïðîöåññà. Íå
ïîääàâàéòåñü ñîáëàçíó ÷òî-ëèáî ìåíÿòü, ïðîäîëæàéòå âûïîë-
íÿòü óïðàæíåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå óáåäèòåñü, ÷òî ìîæåòå
îñîçíàâàòü äûõàíèå íà ïðîòÿæåíèè ïàðû ìèíóò áåç âìåøà-
òåëüñòâà èëè áëóæäàíèÿ ìûñëåé.

(2) Âäûõàéòå îáû÷íûì îáðàçîì è âûäûõàéòå ñî çâóêîì
«ì-í-ñ» äî òåõ ïîð, ïîêà ýòî íå âîéäåò äëÿ âàñ â íîðìó. Çâóê
ïðè âûäûõàíèè äîëæåí áûòü ïîõîæèì íà âçäîõ èëè ñòîí.

(3) Âîçüìèòå ëþáîå ïðèøåäøåå â ãîëîâó ïðåäëîæåíèå
è âäûõàéòå ïîñëå êàæäîãî ñëîãà, ÷òîáû îíî çâó÷àëî ïðè-
ìåðíî òàê:
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«Ðî(âäîõ)çà (âäîõ), ÷òî (âäîõ) æè(âäîõ)âåò (âäîõ) ëèøü/
÷àñ,/ âî/ ñòî/ êðàò/ öåí/íåé/ äëÿ/ íàñ,/ ÷åì/ öâå/òîê/ èç/
ìà/ëà/õè/òà,/ ÷òî/ íå/ âÿ/íåò/ íè/êîã/äà».

(4) Ïîâòîðÿéòå ýòî óïðàæíåíèå ïðî ñåáÿ âñÿêèé ðàç, êîã-
äà äëÿ ýòîãî ïðåäñòàâèòñÿ âîçìîæíîñòü. Ñàìîå ãëàâíîå —
äåëàòü âäîõ ïîñëå êàæäîãî ñëîãà. Åñëè âû ñìîæåòå ïðîäåëû-
âàòü óïðàæíåíèå â òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò, ñ÷èòàéòå, ÷òî âû ñäå-
ëàëè ðåøèòåëüíåéøèé øàã â ñòîðîíó ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ è
ïîáåäû íàä íåòåðïåíèåì.

(5) Òîëüêî ïîñëå òîãî êàê ïîëíîñòüþ îñâîèëè ïðåäûäó-
ùèå óïðàæíåíèÿ, ïðîäåëàéòå óïðàæíåíèÿ (3) è (4), ñîâåðøàÿ
âäîõ óæå íå ìåæäó ñëîãàìè, à ìåæäó ñëîâàìè.

(6) Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîòðåáóåò îò âàñ âäóì÷èâîãî
ïîäõîäà. Ïîäåëèòå âñå ïðîèçíîñèìûå ïðåäëîæåíèÿ íà ìà-
ëåíüêèå ãðóïïû â ñîîòâåòñòâèè ñ ãðàììàòèêîé. Íàïðèìåð:
«Ïðîùå (âäîõ) ïðèòâîðÿòüñÿ (âäîõ) òåì, êåì (âäîõ) íå ÿâëÿ-
åøüñÿ (âäîõ), íåæåëè (âäîõ) ñêðûâàòü (âäîõ) ñâîþ èñòèííóþ
(âäîõ) ñóùíîñòü (âäîõ), íî òîò (âäîõ), êòî íàâîñòðèëñÿ (âäîõ)
è â òîì (âäîõ) è â äðóãîì (âäîõ), ïî÷òè (âäîõ) ïîñòèã (âäîõ)
íàóêó ëèöåìåðèÿ (âäîõ)».

(7) Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ðàçãîâàðèâàåòå ñ ëþäüìè, èñïîëü-
çóÿ ïðèâåäåííóþ òåõíèêó. Ñíà÷àëà äåëàéòå ýòî ïðî ñåáÿ, çà-
òåì øåïîòîì, ïî÷òè áåççâó÷íî. Ïîòîì ïîñòåïåííî ïîâûøàéòå
ãðîìêîñòü ðå÷è.

(8) Íàó÷èòåñü îòëàæèâàòü ñâîé ãîëîñ. Ïîòðåíèðóéòåñü â
ïðîãîâàðèâàíèè êàæäîãî ñëîâà, èñïîëüçóÿ «êðåùåíäî» è
«äåêðåùåíäî». Âàæíîñòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåâîçìîæíî ïå-
ðåîöåíèòü. Âîçüìèòåñü çà òå ñëîâà, êîòîðûå âûãîâàðèâàþòñÿ
òðóäíåå âñåãî, íàïðèìåð, íà÷èíàþùèåñÿ ñ «ï». Ñäåëàéòå ãëó-
áîêèé âäîõ, ðàññëàáüòå ðîò è ìûøöû ãîðëà è ïðîèçíåñèòå «ï»
êàê ìîæíî ìÿã÷å, à ñëåäóþùèé çâóê àêöåíòèðóéòå ñ ïîìîùüþ
«êðåùåíäî».

(9) Ïåðåíåñèòå ñèòóàöèþ òðåíèíãà íà ðåàëüíóþ ïî÷âó: ïî-
ïðîñèòå äðóãà, îáëàäàþùåãî òåðïåíèåì è æåëàíèåì ïîìî÷ü,
îñòàíàâëèâàòü âàñ âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ñòàíåòå ñáèâàòüñÿ íà
íåïðàâèëüíîå äûõàíèå.

(10) Âîîáðàçèòå ñåáå ñèòóàöèþ, âûçûâàþùóþ ó âàñ çàñ-
òåí÷èâîñòü, ñìóùåíèå èëè âîçáóæäåíèå è ñíîâà ïðîäåëàéòå
óïðàæíåíèå (7).

(11) Ïîòðåíèðóéòåñü â èñêóññòâå ìîë÷àíèÿ. Ïîïûòàéòåñü
ðàçâèòü â ñåáå êà÷åñòâà, õàðàêòåðèçóþùèå õîðîøåãî «ñëóøà-
òåëÿ». Ïðîãëàòûâàéòå ëó÷øå ÷óæèå ñëîâà, à íå ñâîè. Ïðåæäå
âñåãî çàïîìíèòå: âîçâðàùåíèå çàèêàíèÿ ñèãíàëèçèðóåò îá
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îïàñíîñòè è òðåáóåò îò âàñ ñäåëàòü ïàóçó è ðàññëàáèòüñÿ.
Óñâîéòå äëÿ ñåáÿ òî, ÷òî â æèçíè ñóùåñòâóåò íåìíîãî ñèòóà-
öèé, â êîòîðûõ áûâàåò àáñîëþòíî íåîáõîäèìî ÷òî-òî ñêàçàòü.

(12) Ïîñëå òîãî êàê âû íàó÷èòåñü õðàíèòü ìîë÷àíèå è ñëó-
øàòü, ïðèãîòîâüòåñü çàíÿòüñÿ ïîñòèæåíèåì èñêóññòâà âíóòðåí-
íåãî ìîë÷àíèÿ. Ýòî çâó÷èò ïàðàäîêñàëüíî, íî ê ïðàâèëüíîé
ðå÷è âû ñìîæåòå ïðèéòè ëèøü ÷åðåç ïðàâèëüíîå ìîë÷àíèå.
Óïðàæíåíèÿ íà êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ íà òåëå òàêæå î÷åíü
âàæíû; âûÿñíèòå, êàêèå èìåííî ìûøöû âû íàïðÿãàåòå (÷å-
ëþñòíûå, ãîðëîâûå èëè äèàôðàãìó) íå òîëüêî òîãäà, êîãäà
õðàíèòå ìîë÷àíèå (õðîíè÷åñêîå çàæàòèå), íî è âî âðåìÿ ñà-
ìîãî ïðîöåññà ãîâîðåíèÿ. Öåëüþ äàííîãî óïðàæíåíèÿ áóäåò
ÿâëÿòüñÿ âûÿñíåíèå òîãî, êàêèì îáðàçîì ïðîèñõîäèò çàèêà-
íèå. Êàê òîëüêî âàìè áóäåò äîñòèãíóò ïîëíûé ñîçíàòåëüíûé
êîíòðîëü çà ïðîäóöèðîâàíèåì çàèêàíèÿ, èçáàâèòüñÿ îò íåãî
íå ñîñòàâèò òðóäà. Îäíàêî ñêîëü íåìíîãî÷èñëåííû òå çàèêè,
êîòîðûå ñîãëàñÿòñÿ ïðîäîëæàòü çàèêàòüñÿ ñîçíàòåëüíî, ñ öå-
ëüþ ïîêîí÷èòü ñ âðàæäåáíîñòüþ, íàïðàâëåííîé ïðîòèâ çàè-
êàíèÿ, è áîðüáîé ñ íèì. Ñêîëü íåìíîãèå ñ îõîòîé ïðèìóò íà
ñåáÿ ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîå çàèêàíèå!

(13) Ïîñëå ïðèíÿòèÿ îòâåòñòâåííîñòè ñìûñë çàèêàíèÿ
íà÷íåò ðàç çà ðàçîì âñïëûâàòü íà ïîâåðõíîñòü. Åãî öåëüþ
ìîæåò áûòü âûèãðûø âðåìåíè ñ òåì, ÷òîáû ñêðûòü ïåðâè÷íóþ
áàçîâóþ çàñòåí÷èâîñòü èëè æå, êàê â íèæåïðèâåäåííîì ñëó-
÷àå, ïîïûòêà ñêðûòü ïîòàåííîå ñàäèñòñêîå óäîâîëüñòâèå.

Â õîäå àíàëèçà âûÿñíèëîñü, ÷òî ó îäíîãî ìîëîäîãî çàèêè
áûë óæàñíî çàèêàþùèéñÿ áðàò. Íàø ïàöèåíò èñïûòûâàë íàñ-
òîÿùèå ìóêè, êîãäà åìó ïðèõîäèëîñü âûñëóøèâàòü áðàòà. Ïî-
ñêîëüêó îí îòíîñèëñÿ ê âåñüìà íåòåðïåëèâîìó òèïó ëþäåé, òî
÷óâñòâî íåîïðåäåëåííîãî îæèäàíèÿ è âíóòðåííåãî íàïðÿæå-
íèÿ, âîçíèêàâøåå ó íåãî â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ, áûëî íàìíîãî
ñèëüíåå, ÷åì ó îñòàëüíûõ. Ïîçäíåå îí èíòðîåöèðîâàë çàèêà-
íèå áðàòà è ýòî ïðåâðàòèëîñü äëÿ íåãî â «ñðåäñòâî äîñòèæå-
íèÿ» òàêîãî ïîëîæåíèÿ, êîãäà îí ñàì ìîã ìó÷èòü îêðóæàþùèõ
òî÷íî òàêèì æå îáðàçîì, êàê ýòî äåëàë ñ íèì åãî çàèêàþùèé-
ñÿ áðàò. Âìåñòå ñ òåì îí ìîã èçîáðàæàòü íåâèííîñòü, ïåðå-
êëàäûâàÿ îòâåòñòâåííîñòü íà ïðåäïîëàãàåìûé ôèçè÷åñêèé
íåäîñòàòîê.

Åñëè âû çàèêàåòåñü, òî ÷åãî âû äîñòèãàåòå ñ ïîìîùüþ
ýòîãî ñèìïòîìà?



Глава�15

СОСТОЯНИЕ��ТРЕВОЖНОСТИ

Ñðåäè ìíîãèõ ñèìïòîìîâ ñäåðæèâàíèÿ ýêñïðåññèè ïðè-
ñòóï òðåâîãè çàñëóæèâàåò îñîáîãî îáñóæäåíèÿ. Íè îäèí äðó-
ãîé ñèìïòîì íå äåìîíñòðèðóåò ñ òàêîé óáåäèòåëüíîñòüþ ïî-
òðåáíîñòü â àäåêâàòíîé ðàçðÿäêå óêóïîðåííîé ýíåðãèè, êàê
ïðèñòóï òðåâîãè, è åùå áîëåå ÿâíî äåëàåò ýòî íåâðîç òðåâîæ-
íîñòè (ðåàêöèÿ â âèäå òðåâîãè, âîøåäøàÿ â ïðèâû÷êó).

Âíèêíóòü â äèíàìèêó òðåâîãè è îáðåñòè êîíòðîëü íàä
ñïåöèôè÷åñêèìè ìûøå÷íûìè íàïðÿæåíèÿìè ñðàâíèòåëüíî
ïðîñòî ïðè óñëîâèè, ÷òî âû áóäåòå äåðæàòü â óìå äâà ìî-
ìåíòà. Ïåðâûé: âîçáóæäåíèþ, ëåæàùåìó â îñíîâå ïðèñòóïà
òðåâîãè, íåîáõîäèìî äàòü ïîëíóþ ñâîáîäó. Ê ñ÷àñòüþ, åñëè
âû íå ëþáèòå âûñòàâëÿòü íàïîêàç ñâîè ÷óâñòâà, âû ìîæåòå â
äîñòàòî÷íîé ìåðå ðàçðÿäèòüñÿ â îäèíî÷êó. Íî âàñ íå äîëæ-
íî ñìóùàòü òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî â òå÷åíèå ïðèìåðíî ïîëó-
÷àñà âû áóäåòå ïîõîæè íà «äóøåâíîáîëüíîãî», åñëè âû îò-
íîñèòåñü ê òåì ëþäÿì, êîòîðûå ïîëàãàþò, ÷òî ëþáîé ýìîöèî-
íàëüíûé âûïëåñê äîëæåí ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ñàìûé ÷òî íè
íà åñòü ÿâíûé ñèìïòîì äóøåâíîé áîëåçíè. Õîòÿ âûïëàêàòüñÿ
â îáúÿòüÿõ ëþáÿùåãî ÷åëîâåêà äîñòàâëÿåò îãðîìíîå îáëåã-
÷åíèå, âû ìîæåòå ïîïëàêàòü è â îäèíî÷åñòâå ó ñåáÿ â êîì-
íàòå. Âû ìîæåòå ñòðîèòü ðîæè ïåðåä çåðêàëîì èëè, âïàâ â
íàñòîÿùåå áåçóìñòâî, êîëîòèòü êóëàêîì ïî ïîäóøêå äî ïîë-
íîãî èçíåìîæåíèÿ. Âòîðîé: íåîáõîäèìî ïðåâðàòèòü «ãðóäíîé
ïàíöèðü» â æèâîé îðãàí, ñîîòíîñÿùèéñÿ ñî âñåì îðãàíèçìîì
â öåëîì — ïåðåñòðîèòü äûõàíèå.
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Â òî âðåìÿ êàê ôðåéäèçì çàíèìàëñÿ èçó÷åíèåì ñêðûòî-
ãî ñìûñëà ïîëîâîãî èíñòèíêòà; Àäëåð — ÷óâñòâà íåïîëíî-
öåííîñòè; Õîðíè — ïîòðåáíîñòè â ëþáâè; Ðàéõ — ìûøå÷íî-
ãî ñîïðîòèâëåíèÿ; à ñàì ÿ — ïèùåâîãî èíñòèíêòà, ïñèõîàíà-
ëèç äûõàíèÿ åùå äîëæåí áûòü ñîçäàí. Ïîâåðõíîñòíîå äû-
õàíèå è âçäîõè â ñîñòîÿíèè äåïðåññèè è õðîíè÷åñêîå çåâà-
íèå â ñîñòîÿíèè ñêóêè èçâåñòíû ïî÷òè òàê æå õîðîøî, êàê
çàòðóäíåííîñòü äûõàíèÿ â ñîñòîÿíèè òðåâîãè. ß ïîêàçàë, ÷òî
òàêîå çàòðóäíåííîå äûõàíèå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì êîíôëèê-
òà ìåæäó ïîòðåáíîñòüþ îðãàíèçìà â êèñëîðîäå è çàæàòîñ-
òüþ ãðóäíîé êëåòêè. Ìûøöàì, ðàñøèðÿþùèì ãðóäíóþ êëåòêó,
áåññîçíàòåëüíî ïðîòèâîäåéñòâóþò ìûøöû, åå ñóæàþùèå.

Ìû ìîæåì îáëåã÷èòü ïðèñòóï òðåâîãè åùå äî òîãî, êàê åãî
ïîëíîñòüþ îñîçíàåì. Íåîáõîäèìî ëèøü âîçäåðæèâàòüñÿ îò
ñâåðõêîìïåíñàöèè, îò òîãî, ÷òîáû «ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ».
Ýòîò ãëóáîêèé âäîõ — «ïîëíàÿ ãðóäü» — ÿâëÿåòñÿ íåïðàâèëüíî
ïîíÿòûì èäåàëîì, ôåòèøåì íàøåãî îáùåñòâà. Ñëåäóþùàÿ
àíàëîãèÿ ïîÿñíèò òî, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó: åñëè âû õîòèòå âû-
ìûòü ðóêè è âèäèòå, ÷òî òàçèê äëÿ ìûòüÿ ðóê íàïîëîâèíó çà-
ïîëíåí ãðÿçíîé âîäîé, âû íå ñòàíåòå äîëèâàòü ÷èñòóþ âîäó â
ãðÿçíóþ, íî ñïåðâà âûëüåòå ãðÿçíóþ âîäó, à óæå çàòåì íàëüå-
òå ÷èñòóþ. Òî÷íî òàêóþ æå ðàçáîð÷èâîñòü è ÷èñòîïëîòíîñòü
âû äîëæíû ïðîÿâëÿòü è ïî îòíîøåíèþ ê äûõàíèþ.

Â ñîñòîÿíèè âîçáóæäåíèÿ èëè òðåâîãè óðîâåíü êèñëîðî-
äîîáìåíà ïîâûøåí; ïîýòîìó îñòàòî÷íûé âîçäóõ (îñòàþùèéñÿ
â ëåãêèõ ïîñëå âûäîõà) ñîäåðæèò áîëüøå ÑÎ

2
 (äâóîêèñè óã-

ëåðîäà), ÷åì â íîðìå. Îò ýòîãî èñïîð÷åííîãî âîçäóõà íàäî
èçáàâèòüñÿ ïðåæäå, ÷åì ñîäåðæàùèé êèñëîðîä ñâåæèé âîç-
äóõ â äîñòàòî÷íîé ìåðå âñòóïèò â êîíòàêò ñ àëüâåîëàìè ëåã-
êèõ. Ïîýòîìó óñèëåííûé âäîõ áåñïîëåçåí. Îòñþäà î÷åâèäíîå
ñëåäñòâèå: ñïåðâà ïîïðîáóéòå âûäîõíóòü òàê ñèëüíî, êàê
òîëüêî ñìîæåòå. Ñëåäóþùèé çà âûäîõîì âäîõ íå ïîòðåáóåò
íèêàêèõ óñèëèé; îí ïîêàæåòñÿ äîëãîæäàííûì îáëåã÷åíèåì, ê
êîòîðîìó âû òàê ñòðåìèëèñü.

×àñòî âñòðå÷àþùååñÿ îñëîæíåíèå ïðè òðåâîãå ñîñòîèò
â ïðîåöèðîâàíèè êàê ñæàòîñòè ãðóäè, òàê è êèñëîðîäíîãî
ãîëîäàíèÿ. Ýòî îñëîæíåíèå íàçûâàåòñÿ «êëàóñòðîôîáèåé».
Êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå ïåðåæèâàåòñÿ êàê ïîòðåáíîñòü áûòü
íà ñâåæåì âîçäóõå, â îòêðûòîì ïðîñòðàíñòâå, «ãðóäíîé ïàí-
öèðü» — êàê íåñïîñîáíîñòü îñòàâàòüñÿ â îãðàíè÷åííîì
ïðîñòðàíñòâå. Îäèí èç ìîèõ ïàöèåíòîâ, àýðîìåõàíèê, íàõî-
äÿñü â âîçáóæäåííîì ñîñòîÿíèè, íå ìîã îñòàâàòüñÿ äàæå â
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àíãàðå äëÿ ñàìîëåòîâ, õîòÿ òàì íå áûëî íåäîñòàòêà â êèñ-
ëîðîäå.

Îðòîäîêñàëüíûé ïñèõîàíàëèç èíòåðïðåòèðóåò îãðàíè-
÷åííîå ïðîñòðàíñòâî êàê ñèìâîë ìàòêè èëè âàãèíû. Ïîäîá-
íîå òîëêîâàíèå îêàçûâàåòñÿ âåðíî äëÿ íåêîòîðûõ ñëó÷àåâ,
íî ìàëî ïîìîãàåò â äåëå èçëå÷åíèÿ êëàóñòðîôîáèè. Â äàí-
íîì ñëó÷àå íóæíî:

(1) ïðîèíòåðïðåòèðîâàòü ïðîåöèðîâàíèå ïàíöèðÿ;
(2) îòäàòü ñåáå îò÷åò â íàëè÷èè îïðåäåëåííîãî íàïðÿæå-

íèÿ ãðóäíûõ ìûøö (ïàíöèðü);
(3) èçáàâèòüñÿ îò ðèãèäíîñòè ïàíöèðÿ (îáåñïå÷èâ ïîñòóï-

ëåíèå êèñëîðîäà â äîëæíîé ìåðå);
(4) âûðàçèòü çàêóïîðåííîå âîçáóæäåíèå.



Глава�16

ДОКТОР�ДЖЕКИЛ��И��МИСТЕР��ХАЙД

Åñëè âàì óäàëîñü ïðî÷åñòü âñå óïðàæíåíèÿ, ïðèâåäåííûå
â ýòîé êíèãå, âû, äîëæíî áûòü, íàõîäèòåñü â íåêîòîðîì çàìå-
øàòåëüñòâå è íå çíàåòå, ÷òî äåëàòü äàëüøå. Ïåðåä âàìè ëå-
æèò ñòîëü ãðàíäèîçíàÿ çàäà÷à, ÷òî âû íèêàê íå îñìåëèâàåòåñü
ê íåé ïðèñòóïèòü.

Íî íå îò÷àèâàéòåñü! Ëþáîé èç ýòèõ ïðèìåðîâ ìîæåò ïî-
ñëóæèòü â êà÷åñòâå îòïðàâíîé òî÷êè è êàæäûé äàñò âàì øàíñ
äîñòè÷ü ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Êîãäà âû ñìîæåòå ñîñðåäîòà÷èâàòü-
ñÿ ïðè âûïîëíåíèè ëþáîãî èç ýòèõ çàäàíèé, îñòàëüíûå íå
ïðåäñòàâÿò äëÿ âàñ çàòðóäíåíèÿ.

Íàçâàâ ìåòîä, îáðèñîâàííûé â äàííîé êíèãå, òåðàïèåé ñî-
ñðåäîòî÷åíèåì, ÿ èìåë â âèäó äâå âåùè:

(1) Ñîñðåäîòî÷åíèå åñòü íàèáîëåå ýôôåêòèâíîå ñðåä-
ñòâî, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî äîñòè÷ü èçëå÷åíèÿ íåâðîòè-
÷åñêèõ è ïàðàíîèäàëüíûõ ðàññòðîéñòâ. «Êîíå÷íûé âûèãðûø»
çäåñü — îòñóòñòâèå: ñíÿòèå, óíè÷òîæåíèå ðàññòðîéñòâà.

(2) Ñàìî ïî ñåáå ñîñðåäîòî÷åíèå òàêæå ÿâëÿåòñÿ «êî-
íå÷íûì âûèãðûøåì». Ýòî ïîçèòèâíàÿ óñòàíîâêà, ñîïðÿæåí-
íàÿ ñ ÷óâñòâîì çäîðîâüÿ è ïðîöâåòàíèÿ. Ýòî ñèìïòîì par
excellence çäîðîâîãî õîëèçìà.

Èñêóññòâî ñîñðåäîòî÷åíèÿ äàñò âàì â ðóêè âàæíîå îðó-
äèå ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ; íî îðóäèÿ, ïðèìåíÿåìûå íå ïî íà-
çíà÷åíèþ, ïåðåñòàþò áûòü òàêîâûìè. Ïîäîáíûì æå îáðàçîì
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îðóäèå íåàäåêâàòíîå çàäà÷å — íèêàêîå íå îðóäèå1. Ïîýòî-
ìó íåîáõîäèìî îñîçíàâàòü âàæíîñòü, ñòðóêòóðó è ïðèìåíå-
íèå ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Ïîñêîëüêó ìû óæå äîñòàòî÷íî çàíèìà-
ëàñü ïåðâûì è âòîðûì, ìíå îñòàåòñÿ ëèøü ñêàçàòü íåñêîëü-
êî ñëîâ î òðåòüåì — î åãî ïðèìåíåíèè. Èñõîäÿ èç íàøèõ ïî-
çíàíèé êàñàòåëüíî âîçìîæíîñòåé èñöåëåíèÿ, çàêëþ÷åííûõ â
ñàìîé ëè÷íîñòè, íàì íåîáõîäèìî ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà
òåõ «ñðåäñòâàõ», ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âîçíèêàþò ïñèõè÷åñêèå
ðàññòðîéñòâà.

Â Ðîññèè ïðè âûÿâëåíèè ñëàáîãî çâåíà â öåïè ìåð ïî
ïåðåäåëó íàöèîíàëüíî-îáùåñòâåííîãî óñòðîéñòâà âñÿ ñòðà-
íà — íàðîä è îôèöèàëüíûå ëèöà, ãàçåòû è ðàäèî, ó÷åíûå è
ðàáî÷èå — êîíöåíòðèðóåò ñâîè óñèëèÿ íà óñòðàíåíèè «óçêî-
ãî ìåñòà». Òîãäà âçàèìíàÿ èäåíòèôèêàöèÿ ïðèâîäèò ê íà-
ïðàâëåíèþ âñåîáùåãî âíèìàíèÿ íà òî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ
îáùèì âðàãîì. Òåì ñàìûì ñëàáîå çâåíî óíè÷òîæàåòñÿ, íî
íå ïóòåì âûòåñíåíèÿ è ðàçðóøåíèÿ, íå ñ ïîìîùüþ èäåàëèñ-
òè÷åñêèõ òðåáîâàíèé, à ïóòåì àíàëèçà è ðåîðãàíèçàöèè. Òàê-
æå è âîåííîì äåëå, ãäå ñîñðåäîòî÷åíèå óñèëèé èãðàåò ðå-
øàþùóþ ðîëü; ýòî ïðèçíàâàëîñü ñòðàòåãàìè âñåõ âðåìåí.
Ñòåïåíü íåîáõîäèìîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ, êîíå÷íî, îòíîñèòåëü-
íà: ÷åì ñëàáåå ñîïðîòèâëåíèå, òåì ìåíüøå âîéñê è ðåñóð-
ñîâ òðåáóåòñÿ äëÿ àòàêè.

Ïîäîáíûì æå îáðàçîì è ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ñïîñî-
áåí ê ðàçëè÷íûì ñòåïåíÿì ñîñðåäîòî÷åíèÿ. «Ñëàáûå çâåíüÿ» —
òàêèå êàê áîëåçíåííûé íåäóã èëè íàâÿç÷èâûå ìûñëè — òðå-
áóþò íåáîëüøîãî ñîçíàòåëüíîãî óñèëèÿ äëÿ êîíöåíòðàöèè;
áîëåå òîãî, îíè äàæå ñàìè ïðèâëåêàþò ê ñåáå âíèìàíèå. Ñ
äðóãîé ñòîðîíû, ñóùåñòâóþò ìîãóùåñòâåííûå «ôàêòîðû», êî-
òîðûå òðåáóþò îò ÷åëîâåêà âûõîäà èç òüìû ñîáñòâåííîãî àâ-
òîíîìíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ íà ñâåò ñîçíàíèÿ.

Ýòè «ôàêòîðû» âõîäÿò â ñîñòàâ ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè è
îòëè÷àþòñÿ ñèëüíåéøåé êîíñåðâàòèâíîé òåíäåíöèåé, òåíäåí-
öèåé, êîòîðóþ íàì ïðèõîäèòñÿ ïðèíèìàòü êàê äàííîñòü è îï-
ðàâäûâàòü, íàçûâàÿ åå «ñèëîé ïðèâû÷êè», «õàðàêòåðîì», «êîí-
ñòèòóöèåé» è ò.ä. «Ôàêòîðû» íå èçìåíÿþòñÿ ïðîèçâîëüíî è èõ
ðåîðãàíèçàöèÿ íå ìîæåò áûòü ïðîâåäåíà áåç ñîçíàòåëüíîé
êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ. À áåç ïîäîáíîé ðåîðãàíèçàöèè íå
ìîæåò áûòü îñóùåñòâëåíà ïåðåñòðîéêà ëè÷íîñòè.

1Äîìàøíèå íîæíèöû, èñïîëüçóåìûå äëÿ ðàçðåçàíèÿ áóìàãè, ÿâëÿþòñÿ
îðóäèåì.  Åñëè æå âû íà÷íåòå ïðèìåíÿòü èõ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ
ðàçðåçàòü ñòàëüíîé ëèñò, îíè ñòàíóò îáúåêòîì íàñìåøêè .
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Îðãàíèçìè÷åñêèå «ôàêòîðû» èçâåñòíû ïîä íåñêîëüêèìè
íàçâàíèÿìè: ïîâåäåí÷åñêèå ðåàêöèè, ÷åðòû õàðàêòåðà, êîìï-
ëåêñû, «ñðåäñòâà äîñòèæåíèÿ». Ïîñëåäíåå âûðàæåíèå (ïðè-
íàäëåæàùåå Ô.Ì.Àëåêñàíäåðó) îñîáåííî ïîëåçíî, òàê êàê íå-
ñåò â ñåáå çíà÷åíèå îðóäèÿ. Â «Êîíñòðóêòèâíîì ñîçíàòåëü-
íîì êîíòðîëå èíäèâèäà» Àëåêñàíäåð ÷åòêî âûÿâëÿåò ïîòðåá-
íîñòü â ñåíñîðíîé îöåíêå, ñîçíàâàíèþ «ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ»,
èõ àíàëèçó è èçìåíåíèÿì, íåîáõîäèìûì äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ
æåëàòåëüíîé ïåðåìåíû, âûñòóïàþùåé â êà÷åñòâå «êîíå÷íîãî
âûèãðûøà». Â ñâîåì îñóæäåíèè ïñèõîàíàëèçà Àëåêñàíäåð,
îäíàêî, ïåðåñòóïàåò òó ÷åðòó, äî êîòîðîé åãî ðàáîòà èìåëà
õàðàêòåð ëèøü âûíåñåíèÿ ïðèãîâîðà ìåòîäàì òåðàïåâòè÷åñ-
êîé ðàáîòû ñ ïñèõè÷åñêèìè «õîëîèäàìè», íàïðèìåð, íàâÿç÷è-
âîñòÿìè è êîìïëåêñàìè. Ôàêòè÷åñêè, Ôðåéä è Àëåêñàíäåð íå-
çàâèñèìî äðóã îò äðóãà îòêðûëè ïîòðåáíîñòü â äåòàëüíîì
àíàëèçå è ïîëíîì îñîçíàíèè «ôàêòîðîâ».

Îáà ìåòîäà ñîñðåäîòà÷èâàþòñÿ íà «ñðåäñòâàõ äîñòèæå-
íèÿ» — íà äåòàëÿõ ïðîöåäóðû. Êîíå÷íûé âûèãðûø èëè öåëü
ïîäàâëÿåòñÿ èëè ïîäâåðãàåòñÿ çàáâåíèþ. Ìåòîäó Àëåêñàí-
äåðà òàêîå ñîñðåäîòî÷åíèå ïðèñóùå èçíà÷àëüíî, â ñëó÷àå
ôðåéäèçìà îíî ÿâëÿåòñÿ ïîáî÷íûì ïðîäóêòîì ñîñðåäîòî÷å-
íèÿ íà àêòóàëüíîé ïðîöåäóðå àíàëèçà. Ïîäîáíàÿ îäíîñòîðîí-
íÿÿ îðèåíòàöèÿ â êîíå÷íîì èòîãå ñòîëü æå áåçóñïåøíà, êàê è
îäíîñòîðîííÿÿ êîíöåíòðàöèÿ íà êîíå÷íîì âûèãðûøå â ïðå-
äûäóùåì ñëó÷àå, íàïðèìåð, íà èçìåíåíèè ïðèâû÷åê âñëåä-
ñòâèå ïðèíÿòîãî ðåøåíèÿ, èëè âíóøåíèè, èëè èçìåíåíèè ÷åðò
õàðàêòåðà ïóòåì ïðèìåíåíèÿ íàêàçàíèé.

Îòíîñèòåëüíî ïñèõîàíàëèçà ìîæíî ñäåëàòü ñëåäóþùåå
íàáëþäåíèå: äî òåõ ïîð ïîêà ïàöèåíò çàèíòåðåñîâàí ëèøü â
ñîáñòâåííîì èçëå÷åíèè è íè î ÷åì äðóãîì íå æåëàåò ðàçãî-
âàðèâàòü, îí î÷åíü ìåäëåííî èäåò íà ïîïðàâêó. Ñèòóàöèÿ ìå-
íÿåòñÿ òîëüêî òîãäà, êîãäà îí íà÷èíàåò èíòåðåñîâàòüñÿ ñàìèì
ïðîöåññîì àíàëèçà è çàáûâàåò î «êîíå÷íîì âûèãðûøå», èñ-
öåëåíèè. Íî íåñìîòðÿ íà î÷åâèäíîå ñîñðåäîòî÷åíèå íà àíà-
ëèòè÷åñêîé ïðîöåäóðå è íåñìîòðÿ íà ïîñòîÿííî ïðîèñõîäÿ-
ùèå ïîäâèæêè ê ëó÷øåìó, àíàëèç ïðîäîëæàåòñÿ áåñêîíå÷íî
áåç êàêîãî áû òî íè áûëî ôóíäàìåíòàëüíîãî ñäâèãà. Ïîëíîñ-
òüþ ñîñðåäîòà÷èâàÿ âíèìàíèå íà ïðîöåññå ëå÷åíèÿ, ïàöèåíò
çàáûâàåò, âûòåñíÿåò ñâîå æåëàíèå áûòü âûëå÷åííûì. Ïîñòî-
ÿííûé ïîèñê ïðè÷èí èçãîíÿåò èç ïàìÿòè öåëü ëå÷åíèÿ: ïñèõî-
àíàëèç ñòàíîâèòñÿ ïðîñòîé «èãðîé ñ ïóñòûøêîé».

Àëåêñàíäåð, âåðíî óêàçûâàÿ íà ðåøàþùåå çíà÷åíèå ïå-
ðåñòðîéêè ñèñòåìû «ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ», íåïðàâèëüíî óïîò-
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ðåáëÿåò òåðìèí «çàáûâàíèå». Îí ïîäðàçóìåâàåò ïîä ýòèì íå
çàáûâàíèå, íî âðåìåííûé îòêàç îò «êîíå÷íîãî âûèãðûøà»,
êóëüòèâàöèþ ñïîñîáíîñòè îòêëàäûâàòü (ôðåéäîâñêîå «÷óâ-
ñòâî ðåàëüíîñòè»). Èãðîê â ãîëüô, ñîñðåäîòà÷èâàþùèéñÿ
ëèøü íà «ñðåäñòâàõ äîñòèæåíèÿ» — òàêèõ êàê, íàïðèìåð, ïðà-
âèëüíîå äåðæàíèå êëþøêè èëè ïîâîðîò çàïÿñòüÿ, — ñîâåð-
øåííî çàáûâàþùèé î öåëè, ñ êàêîé îí ïðåäïðèíèìàåò âñå
ýòè óñèëèÿ, ëèáî óòðàòèò èíòåðåñ ê ãîëüôó è ñîâñåì ïðåêðà-
òèò èãðó, ëèáî ïîçâîëèò ñåáå âòÿíóòüñÿ â ÷èñòî îáñåññèâíóþ
è áåññìûñëåííóþ «ïóñòûøå÷íóþ» äåÿòåëüíîñòü.

Åñëè âû ó÷èòåñü ìóçûêå, âû, êîíå÷íî æå, íå ïðåâðàòèòåñü â
ìóçûêàíòà òîëüêî ëèøü áëàãîäàðÿ ñòðåìëåíèþ ê êîíå÷íîé
öåëè: ñòàòü âåëèêèì ìàñòåðîì; â ëó÷øåì ñëó÷àå âû ñòàíå-
òå òàëàíòëèâûì ëþáèòåëåì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû áóäå-
òå ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ èñêëþ÷èòåëüíî íà «ñðåäñòâàõ äîñòè-
æåíèÿ» — òåõíèêå — è ñîâåðøåííî çàáóäåòå î «êîíå÷íîé
öåëè» — îöåíêå, âîñïðîèçâåäåíèè, à ìîæåò, è ñîñòàâëåíèè
ìóçûêàëüíûõ êîìïîçèöèé — âàøå çàíÿòèÿ ñòàíóò ìåõàíè÷åñ-
êèìè è îáåññìûñëÿòñÿ. Â ëó÷øåì ñëó÷àå âû ìîæåòå ïðåâðà-
òèòüñÿ â «âèðòóîçà», íî íå â àðòèñòà.

Íå ñëåäóåò çàáûâàòü î «êîíå÷íîì âûèãðûøå». Ýòî «ñðåä-
ñòâî äîñòèæåíèÿ» äîëæíî îñòàâàòüñÿ â ïîëå çðåíèÿ ñîçíàíèÿ
íà çàäíåì ïëàíå, íàõîäÿñü â òî æå âðåìÿ â ñîñòîÿíèè «áîåãî-
òîâíîñòè» è ïîäãîòàâëèâàÿ âðåìåííîå âûñòóïëåíèå èíûõ
«ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ» íà ïåðåäíèé ïëàí. «Ñðåäñòâà äîñòè-
æåíèÿ» íå äîëæíû èçîëèðîâàòüñÿ íè ïðè êàêèõ óñëîâèÿõ è
ñîâñåì óòðà÷èâàòü ñâîå îïîñðåäóþùåå çíà÷åíèå.

Êîãäà äàâíûì-äàâíî âû ó÷èëèñü ïèñàòü, âàì ïðèõîäèëîñü
óäåëÿòü âíèìàíèå ëèøü «ñðåäñòâàì äîñòèæåíèÿ», ò.å. âîñïðî-
èçâåäåíèþ íà áóìàãå áóêâ. Ïëàíèðîâàíèå, ó÷åò êîíå÷íîé öåëè
âõîäèë â çàäà÷ó ó÷èòåëÿ. Íî òåïåðü âû âûðîñëè, è ó âàñ íå
âñåãäà åñòü ïîä áîêîì ó÷èòåëü, è åñëè âû ñîáèðàåòåñü èç-
âëå÷ü ïîëüçó èç ïðèâåäåííûõ â ýòîé êíèãå óïðàæíåíèé, âàì
ñëåäóåò ïîñòîÿííî äåðæàòü â óìå âçàèìîçàâèñèìîñòü öåëè è
ìåòîäà. Âàì íåîáõîäèìî âûÿñíèòü â äåòàëÿõ, «êàê» âû ðåàãè-
ðóåòå (ñòðóêòóðà «ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ») íà òå èëè èíûå âåùè;
äëÿ òîãî ÷òîáû îñîçíàòü ýòè äåòàëè, âû äîëæíû èõ ïðî÷óâ-
ñòâîâàòü (ñåíñîðíî îöåíèòü). Åñëè âî âðåìÿ ýòîãî ïðîöåññà
âû «çàáóäåòå» êîíå÷íóþ öåëü, âàñ çàõâàòèò è ïîíåñåò ïîòîê
èäåé è ñîáûòèé. Ïîäîáíîå çàáâåíèå öåëè (áåñöåëüíàÿ ðå÷ü
èëè äåÿòåëüíîñòü) ñëóæèò ïðèçíàêîì äóøåâíîãî íåçäîðîâüÿ.
Òåïåðü âû ñìîæåòå ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî ðàçíèöà ìåæäó «çà-
áûâàíèåì êîíå÷íîé öåëè» è «óäåðæàíèåì åå íà çàäíåì ïëà-
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íå» íå ïðîñòî èãðà ñëîâ, íî âëå÷åò çà ñîáîé ðåøàþùóþ ñìåíó
ñìûñëîâîãî àêöåíòà.

Êîíå÷íàÿ öåëü èñõîäíî ñîâïàäàåò ñ áèîëîãè÷åñêèì ôîð-
ìèðîâàíèåì «ôèãóðû-ôîíà» (ñì. ÷àñòü 1, ãëàâû 3 è 4). Îðãà-
íèçì èñïîëüçóåò èíñòðóìåíòàðèé — «ñðåäñòâà äîñòèæåíèÿ», —
èìåþùèåñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè, è êîëü ñêîðî îíè ñòàíîâÿòñÿ
íåàäåêâàòíûìè, èçîáðåòàåò íîâûå. Ñòðåìëåíèå ìëàäåíöà ê åãî
êîíå÷íîé öåëè, ïèùå, âëå÷åò çà ñîáîé èñïîëüçîâàíèå ïðîñòûõ
«ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ»: ïëà÷à è öåïëÿþùåãîñÿ ïðèêóñûâàíèÿ.
Âçðîñëûé, äëÿ òîãî ÷òîáû îáåñïå÷èòü ñâîå ñóùåñòâîâàíèå,
äîëæåí óìåòü îáðàùàòüñÿ ñ áåñ÷èñëåííûìè «ñðåäñòâàìè äî-
ñòèæåíèÿ», è çàðàáàòûâàíèå íà æèçíü ÿâëÿåòñÿ âñåãî ëèøü
îäíèì èç íèõ.

Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ êîíå÷íûé âûèãðûø è «ñðåäñòâà
äîñòèæåíèÿ» ñëèâàþòñÿ â åäèíîå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå öå-
ëîå. Äî òåõ ïîð ïîêà ðàáîòà ýòîãî ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå öå-
ëîãî óäîâëåòâîðèòåëüíà, îðãàíèçì íå èñïûòûâàåò ïîòðåáíîñ-
òè â ïåðåñìîòðå îòíîøåíèÿ ê ïðîöåññó, êîòîðûé îí ïîëàãàåò
çíàêîìûì èëè «ïðàâèëüíûì». Íî òàêàÿ óäîâëåòâîðèòåëüíàÿ
ðàáîòà ìîæåò áûòü ïðîñòîé ôèêöèåé; íà ìîåé ïàìÿòè òîìó
ìíîæåñòâî ïðèìåðîâ. Åñëè âàì íå ñïèòñÿ, âàøèìè «ñðåäñòâà-
ìè äîñòèæåíèÿ» ñíà áóäóò ëåêàðñòâà èëè ðåøåíèå âî ÷òî áû
òî íè ñòàëî çàñíóòü, òîãäà êàê â äåéñòâèòåëüíîñòè áåññîííè-
öà ñàìà ÿâëÿåòñÿ «ñðåäñòâîì äîñòèæåíèÿ» êîíå÷íîé öåëè:
çàâåðøåíèÿ íåçàâåðøåííûõ ñèòóàöèé.

Ìû ïîíèìàåì, ÷òî áåç íåîáõîäèìûõ ìàòåðèàëîâ äîì íå
ïîñòðîèòü; ìû îñîçíàåì, ÷òî â ñâîåì ñòðåìëåíèè ê óäîâëåò-
âîðåíèþ îðãàíèçì èçîáðåòàåò òîò èíñòðóìåíòàðèé, ñ ïîìî-
ùüþ êîòîðîãî ìîæåò åãî äîáèòüñÿ; âî âñåõ ýòèõ ñëó÷àÿõ ìû ñ
ëåãêîñòüþ ïðèçíàåì, ÷òî «ñðåäñòâà äîñòèæåíèÿ» è êîíå÷íàÿ
öåëü ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ÷àñòè îäíîãî öåëîãî. Íî äëÿ ýòîãî
ïðàâèëà ñóùåñòâóåò ïî ìåíüøåé ìåðå îäíî èñêëþ÷åíèå, ïðî-
ÿâëÿþùååñÿ â òîò ìîìåíò, êîãäà «ñðåäñòâàìè äîñòèæåíèÿ»
ëèáî ïðåíåáðåãàþò, ëèáî ïðèìåíÿþò èõ «àíòèáèîëîãè÷åñêèì
ñïîñîáîì»: èäåàëèçì, ÿâëÿþùèéñÿ óñòàíîâêîé, êîòîðàÿ ñ î÷å-
âèäíîñòüþ õàðàêòåðèçóåòñÿ ñîñðåäîòî÷åíèåì èñêëþ÷èòåëüíî
íà êîíå÷íîì âûèãðûøå. ß ãîâîðþ «ñ î÷åâèäíîñòüþ», ïîñêîëü-
êó, ïåðåõîäÿ ê áîëåå ïðèñòàëüíîìó èçó÷åíèþ èíäèâèäóàëüíûõ
ñëó÷àåâ èäåàëèçìà, âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî ñàìè èäåàëû âûñòóïàþò
â ðîëè ñðåäñòâ, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ äîñòèãàåòñÿ óäîâëåòâî-
ðåíèå ïîòðåáíîñòè â ëþáâè, îöåíêå ïî çàñëóãàì è âîñõèùå-
íèè. Äàæå åñëè íîñèòåëü âûñîêèõ èäåàëîâ óòâåðæäàåò, ÷òî
åãî ñòðåìëåíèå ê ñîâåðøåíñòâó ïðîèñòåêàåò åäèíñòâåííî îò
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ëþáâè ê ñîâåðøåíñòâó, îí îáûêíîâåííî îøèáàåòñÿ; îí õî÷åò
«î÷óòèòüñÿ â ñïèñêå ïðàâåäíèêîâ», ëèáî æå íàñûòèòü ñâîå
òùåñëàâèå, âûñòàâëÿÿ ñåáÿ â âèäå ñîâåðøåíñòâà.

Îí íåñïîñîáåí ïðèíÿòü ñåáÿ òàêèì, êàêîâ îí åñòü, ïî-
ñêîëüêó óòðàòèë «÷óâñòâî ñàìîñòè», à ñ íèì è ïîáóæäåíèå ê
äîñòèæåíèþ áèîëîãè÷åñêèõ êîíå÷íûõ âûèãðûøåé. Óòðàòèâ
îñîçíàâàíèå ñâîåãî áèîëîãè÷åñêîãî áûòèÿ, îí îêàçàëñÿ ïå-
ðåä íåîáõîäèìîñòüþ îïðàâäàíèÿ ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ ïðè
ïîìîùè èçìûøëåíèÿ «ñìûñëà æèçíè». Ýòè âûäóìàííûå öåëè,
íîñÿùèå èìÿ èäåàëîâ, îòîðâàííûå îò áèîëîãè÷åñêîé ðåàëü-
íîñòè, ñëîâíî âèñÿò â âîçäóõå, íè íà ÷òî íå îïèðàÿñü, è ëþáàÿ
ïîïûòêà îñîçíàòü èõ çàñòàâëÿåò ÷åëîâåêà ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ
ïðèíèæåííîñòü, áåññèëèå è äàæå îò÷àÿíèå. Òå áèîëîãè÷åñêèå
öåëè, êîòîðûå åùå íå ïîäâåðãëèñü âûòåñíåíèþ èëè íå ìîãóò
áûòü âûòåñíåíû â ïðèíöèïå, ïåðåæèâàþòñÿ â òî æå âðåìÿ ïðî-
òèâîñòîÿùèìè èäåàëàì, è áîðüáà ñ íèìè âåäåòñÿ äî ïîëíîãî
èçíåìîæåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå — íåðâíûå ñðûâû è èìïóëüñèâ-
íûå âñïûøêè ýìîöèé.

Ðîäèòåëè, óñòàíàâëèâàÿ íåâîçìîæíûå íîðìû ïîâåäåíèÿ,
ïðåâðàùàþò æèçíü ñâîèõ äåòåé â àä. Èõ áàçîâîå çàáëóæäå-
íèå ñîñòîèò â èõ ñòðåìëåíèè ê ñîâåðøåíñòâó, à íå ê ðàçâè-
òèþ. Ñâîåé èäåàëèñòè÷åñêîé, àìáèöèîçíîé óñòàíîâêîé îíè
äîñòèãàþò êàê ðàç ïðîòèâîïîëîæíîãî ïåðâîíà÷àëüíûì íàìå-
ðåíèÿì: îíè çàäåðæèâàþò ðàçâèòèå, âñåëÿþò â äåòñêèå äóøè
ñìóùåíèå è ãëóáîêîå ÷óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè.

Ñóùåñòâóåò îäíà êíèãà, êîòîðàÿ, áóäó÷è ïðàâèëüíî ïîíÿ-
òà, ñ äîñòàòî÷íîé ÿñíîñòüþ ïîêàçûâàåò êàòàñòðîôè÷åñêèå ïî-
ñëåäñòâèÿ èäåàëèçìà: èñòîðèÿ äîêòîðà Äæåêèëà è ìèñòåðà
Õàéäà. Äîêòîð Äæåêèë ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé æèâîå âîïëîùå-
íèå èäåàëà, à íå ðåàëüíîãî ÷åëîâåêà. Ýòî áåñêîðûñòíûé áëà-
ãîäåòåëü ÷åëîâå÷åñòâà, îñòàþùèéñÿ ëîÿëüíûì, íåñìîòðÿ íà
ôðóñòðàöèè, è ñòîéêî ñîïðîòèâëÿþùèéñÿ ìîùíûì èíñòèíê-
òàì. ×òîáû âîïëîòèòü â æèçíü ñâîé èäåàë, îí èñïîëüçóåò òà-
êîå «ñðåäñòâî äîñòèæåíèÿ» êàê âûòåñíåíèå; îí âûòåñíÿåò
ñâîþ æèâîòíóþ ñóùíîñòü, îí ñêðûâàåò ïîä ìàñêîé ìèñòåðà
Õàéäà øàêàëà1. ×åëîâåê ðàçäåëÿåòñÿ íà äâå ïðîòèâîïîëîæ-
íîñòè: «àíãåëà» è «äüÿâîëà», â ñòîðîíó îäíîãî èç íèõ ðàçäà-
þòñÿ ïðèâåòñòâèÿ è âîñõâàëåíèÿ, äðóãîé âûçûâàåò îòâðàùå-

1 Ðàñêðûâàÿ ñìûñë ôàíòàçèè Ñòèâåíñîíà, Ô.Ïåðëç îòìå÷àåò ôîíåòè÷åñ-
êîå ñõîäñòâî ôàìèëèè Õàéä (Hyde) ñ ãëàãîëîì «hide» — «ïðÿòàòü, ñêðû-
âàòü». Ôàìèëèÿ Äæåêèë (Jekyll) òàêæå ìíîãîå ìîæåò ïîâåäàòü î åå íîñèòå-
ëå, ÿâëÿÿñü ñîçâó÷íîé ñëîâó «jackal» — øàêàë (ïðèì. ïåðåâ.).
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íèå è îòòîðæåíèå, íî îäèí íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü áåç äðóãî-
ãî, òàêæå êàê íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü ñâåò áåç òåíè. Èçîëÿöè-
îíèñòó ñ áëàãèìè íàìåðåíèÿìè íå ïî íóòðó òàêàÿ ïðàâäà.
Âñå-òàêè èäåàëèçì è ðåëèãèÿ — â ñâîèõ ïîïûòêàõ äîñòè÷ü íå-
âîçìîæíîãî, ïðåâðàòèòü ÷åëîâå÷åñêèå îðãàíèçìû â «äîêòîðîâ
Äæåêèëîâ» — ñîçäàþò îäíîâðåìåííî ìèëëèîíû èõ ïðîòèâî-
ïîëîæíîñòåé, «ìèñòåðîâ Õàéäîâ». Áåç ïðèíÿòèÿ ñâîåé áèîëî-
ãè÷åñêîé «ðåàëüíîñòè» «èäåàëèñò» äîêòîð Äæåêèë è «ìàòåðè-
àëèñò» ìèñòåð Õàéä ïðîäîëæàò ñóùåñòâîâàòü äî òåõ ïîð, ïîêà
÷åëîâå÷åñòâî íå óíè÷òîæèò ñàìîå ñåáÿ.

Èíäèâèä ìîæåò áûòü èçëå÷åí îò ïðèñòðàñòèÿ ê îïèóìó, åãî
äàæå ìîæíî âûëå÷èòü îò äóõîâíîãî îïèóìà, èäåàëèçìà. Îäíà-
êî ïîéìåò ëè â êîíöå êîíöîâ ÷åëîâå÷åñòâî, ÷òî èäåàë — íå
áîëåå ÷åì ïðåêðàñíûé ìèðàæ, íåñïîñîáíûé ïðåäîñòàâèòü ðå-
àëüíîãî âåðáëþäà è ðåàëüíóþ âîäó äëÿ ðåàëüíîãî ïåðåõîäà
÷åðåç ðåàëüíóþ ïóñòûíþ?
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