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Âëàäèìèð Ëüâîâè÷ ËÅÂÈ

Èñêóññòâî áûòü ñîáîé



Àíîíñ



Ïåðâîå èçäàíèå ýòîé êíèãè, âûøåäøåå â 1973 ãîäó, ìîìåíòàëüíî ñòàëî áèáëèîãðàôè÷åñêîé ðåäêîñòüþ è óæå ïåðåâåäåíî íà èíîñòðàííûå ÿçûêè. Ãîòîâÿ âòîðîå èçäàíèå, àâòîð – ïèñàòåëü è âðà÷-ïñèõîòåðàïåâò, èçâåñòíûé è êíèãàìè äëÿ ìàññîâîãî ÷èòàòåëÿ,  è íàó÷íûìè  òðóäàìè  â  îáëàñòè ïñèõèàòðèè è ïñèõîëîãèè, ïðîäîëæàë çàíèìàòüñÿ ëå÷åáíîé è íàó÷íîé ðàáîòîé. Â êíèãó âîøëè íîâûå ìàòåðèàëû î òîì,  ÷òî òàêîå âíóòðåííÿÿ çíà÷èìîñòü, î ñàìî÷óâñòâèè ÷åëîâåêà â îáùåíèè è äðóãèå.  Îñíîâíîå æå ñîäåðæàíèå, êàê è ïðåæäå, – èñêóññòâî âëàäåòü ñîáîé, ïðàêòè÷åñêàÿ ïñèõîòåõíèêà, â ñïëàâå äðåâíåãî è ñîâðåìåííîãî îïûòà,  ñòàðèííûõ èñòèí è íîâûõ èäåé. Ýòî êíèãà-ëå÷åáíèê äëÿ âñåõ è ïðàêòèêóì âíóòðåííåãî ñàìîâîñïèòàíèÿ.



     ÏÀÌßÒÈ ËÞÁÈÌÎÃÎ ÎÒÖÀ



                                                           ÎÒ ÐÅÄÀÊÖÈÈ



Â íàøåé ñîöèàëèñòè÷åñêîé äåéñòâèòåëüíîñòè áîëüøîå ìåñòî çàíèìàþò ïðîáëåìû ôîðìèðîâàíèÿ íîâîãî ÷åëîâåêà, âñåñòîðîííå ðàçâèòîé ëè÷íîñòè. Ýòè ïîíÿòèÿ âêëþ÷àþò â ñåáÿ î÷åíü ìíîãèå êà÷åñòâà. Åäâà ëè  íå îñíîâíûå èç íèõ – ñòðåìëåíèå ñëóæèòü îáùåìó äåëó, îòäàâàòü åìó âñå ñâîè òâîð÷åñêèå ñèëû, âñþ ýíåðãèþ äóøè,  ñïîñîáíîñòü ïðîòèâîñòîÿòü ðóòèíå, êîñíîñòè, âñåìó òîìó, ÷òî ìåøàåò ñòðîèòü íîâóþ æèçíü, óìåíèå ïîä÷èíèòü ñîáñòâåííûå èíòåðåñû èíòåðåñàì êîëëåêòèâà.

Ýòè êà÷åñòâà, õàðàêòåðèçóþùèå îáùåñòâåííî àêòèâíóþ ëè÷íîñòü, åå ñîçíàòåëüíîñòü, âîëþ è æåëàíèå óñïåøíî òðóäèòüñÿ  íà  áëàãî  ñîâåòñêîãî îáùåñòâà, îòíþäü íå âñåãäà ïðîÿâëÿþòñÿ â êàæäîì  ÷åëîâåêå  â äîëæíîé ìåðå. Ýòî ìîæåò îáúÿñíÿòüñÿ è óñëîâèÿìè âîñïèòàíèÿ è ñâîéñòâàìè íàòóðû.

Ñîâåòñêîå îáùåñòâî ñîçäàåò ìàêñèìàëüíûå âîçìîæíîñòè äëÿ ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòåé êàæäîãî ÷åëîâåêà, ïîâûøåíèÿ åãî òðóäîâîé àêòèâíîñòè. Îäíàêî ìíîãîå çäåñü ðåøàþò è ñàìîâîñïèòàíèå, ñàìîóñîâåðøåíñòâîâàíèå. Êàæäûé ìîæåò ðàçâèòü â ñåáå îáùåñòâåííî ïîëåçíûå êà÷åñòâà. Íóæíî òîëüêî íàéòè ê ñåáå âåðíûé ïîäõîä, ðàçãàäàòü òàéíó ñâîåãî «ß». Îâëàäåòü èñêóññòâîì áûòü ñîáîé.

Õîðîøèì ïîìîùíèêîì â ýòîì ìîæåò ñòàòü íàñòîÿùàÿ êíèãà, íàïèñàííàÿ âðà÷îì-ïñèõîòåðàïåâòîì è ïèñàòåëåì.

Ïåðâîå èçäàíèå êíèãè áûñòðî ðàçîøëîñü, íî ÷èòàòåëüñêîãî ñïðîñà íà íåå äàëåêî íå óäîâëåòâîðèëî.

Ãëóáîêèå ïðîôåññèîíàëüíûå çíàíèÿ è áîãàòûé âðà÷åáíûé îïûò äàþò àâòîðó âîçìîæíîñòü ñâîáîäíî îðèåíòèðîâàòüñÿ â òîí÷àéøèõ âîïðîñàõ  ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîòåõíèêè, ìÿãêî è òàêòè÷íî äàâàòü ðåêîìåíäàöèè è ñîâåòû,  àâòîðèòåòíî èõ àðãóìåíòèðîâàòü. Îñîáîå ìåñòî â êíèãå çàíèìàåò ïðàêòèêà àóòîãåííîé òðåíèðîâêè, ïðèâëåêàþùåé ñåãîäíÿ æèâîé èíòåðåñ êàê ñïåöèàëèñòîâ, òàê è ìàññîâîãî ÷èòàòåëÿ.

Âòîðîå èçäàíèå êíèãè äîïîëíåíî íîâûìè ìàòåðèàëàìè: ðàñøèðåíà ïðàêòè÷åñêàÿ ñòîðîíà – âî ìíîãîì çà ñ÷åò ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ïåðåïèñêè. Ïèñüìà è îòâåòû àâòîð ñòàðàëñÿ ïîäáèðàòü îáùåçíà÷èìûå, ÷òîáû ÷èòàòåëþ ëåã÷å áûëî ñîïîñòàâëÿòü ñ ñîáñòâåííûì îïûòîì, ÷òîáû ñ íàèáîëåå îùóòèìûì ðåçóëüòàòîì îâëàäåâàòü èñêóññòâîì ñàìîïîçíàíèÿ è ñàìîâîñïèòàíèÿ.





ÒÎ, ×ÒÎ Â ÈÍÄÈÂÈÄÅ ÍÀÈÁÎËÅÅ ÈÑÒÈÍÍÎ, ÒÎ, Â ×ÅÌ ÎÍ ÁÎËÜØÅ ÂÑÅÃÎ ßÂËßÅÒÑß ÑÀÌÈÌ ÑÎÁÎÉ, ÅÑÒÜ ÅÃÎ ÂÎÇÌÎÆÍÎÅ, ÊÎÒÎÐÎÅ ÈÑÒÎÐÈß ÅÃÎ ÂÑÊÐÛÂÀÅÒ  Ñ ÍÅÎÏÐÅÄÅËÅÍÍÎÑÒÜÞ.
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Î ÏÎËÜÇÅ È ÁÅÑÏÎËÅÇÍÎÑÒÈ ÏÐÎÏÈÑÍÛÕ ÈÑÒÈÍ



Ñòðåìëåíèå ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ èìååò âîçðàñò ÷åëîâå÷åñòâà. Ðàçìàõ  ðàçëè÷èé  ìåæäó ëþäüìè  íåîáúÿòåí, êàæäûé  ÷åëîâåê  óíèêàëåí. Ó  êàæäîãî  ñâîè ïîáóæäåíèÿ  èçìåíÿòü ñåáÿ, íà÷àòü íèêîãäà íå ïîçäíî. Àêñèîìû ñàìîïîçíàíèÿ. Ëþáèòü ñåáÿ – çíà÷èò  áûòü òðåáîâàòåëüíûì ê ñåáå.



ÑÊÀÍÄÀË Ñ ÑÀÌÈÌ ÑÎÁÎÉ



Âñå õîðîøèå ñîâåòû óæå äàíû. Âñå ïðàâèëà ìóäðîñòè è ñàìîîáëàäàíèÿ áûëè ñîñòàâëåíû çàäîëãî äî íàøåé ýðû, è ñî âðåìåí Ìàðêà Àâðåëèÿ ê íèì íå ïðèáàâèëîñü íè÷åãî ñóùåñòâåííîãî. Òî äîñàäíîå îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî äî ñèõ ïîð ýòè ðåöåïòû ìàëî êîìó ïîìîãàëè, èìååò ìíîæåñòâî ïðè÷èí. Ýòà êíèãà íå äàåò ðåöåïòîâ ñ÷àñòüÿ, íî ðàññêàçûâàåò î íåêîòîðûõ ïðèåìàõ ñîçíàòåëüíîé ïîìîùè ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ. Ïðèåìû ýòè, â îñíîâíîì ïîäïàäàþùèå ïîä ïîíÿòèå «ñàìîâíóøåíèå», äîñòóïíû êàæäîìó, êòî ïîæåëàåò è, ãëàâíîå, äàñò ñåáå âðåìÿ èìè îâëàäåòü.

; âîò ïî êðàéíåé ìåðå äâå èç íèõ: êîãäà ëþäè ìîãóò ñåáå ïîìî÷ü, îíè ÷àñòî íå õîòÿò ýòîãî. Ìíîãèå áåññîçíàòåëüíî ñòðåìÿòñÿ ê ñòðàäàíèþ. Ìíîãèì õî÷åòñÿ îñòàâàòüñÿ äåòñêè áåñïîìîùíûìè;



– 5 –



êîãäà ëþäè èñêðåííå õîòÿò ñåáå ïîìî÷ü,  âîñïîëüçîâàâøèñü ÷üåé-òî ïîäñêàçêîé, îíè ïî áîëüøåé ÷àñòè âñå ðàâíî íå çíàþò,  êàê ýòî ñäåëàòü, èáî íà âñÿêèé äîáðûé ñîâåò íóæåí åùå äåñÿòîê – êàê åãî âûïîëíèòü.

Ñàìàÿ æå îñíîâíàÿ òðóäíîñòü â òîì, ÷òî ó íåêîòîðûõ  ëþäåé  ñëàáî ðàçâèòû ñîçíàòåëüíûå ñèëû,  êîòîðûå ìîãëè áû óïðàâëÿòü ìîùüþ áåññîçíàòåëüíîãî â âûáðàííîì íàïðàâëåíèè. Íàøà ïðèðîäà åùå ìàëî äîâåðÿåò íàøåìó ðàçóìó. Ïîýòîìó î÷åíü ëåãêî ïðèíÿòü ëþáîå ðàçóìíîå ðåøåíèå â îòíîøåíèè ñåáÿ è î÷åíü òðóäíî åãî âûïîëíèòü. Ïîëíîå ñîãëàñèå ìåæäó ñîçíàíèåì è ïîäñîçíàíèåì âñòðå÷àåòñÿ íå ÷àùå, ÷åì ñ÷àñòëèâûé áðàê. Íî èçëþáëåííûé ñïîñîá äåéñòâèÿ ïîäñîçíàíèÿ – âåñòè äåëî òàê, áóäòî åãî  è íåò, áóäòî ñîçíàíèå óïðàâëÿåò âñåì öåëèêîì è ïîëíîñòüþ.  Êîãäà æå ñîçíàíèå îáíàðóæèâàåò ïîäâîõ, íà÷èíàåòñÿ ñêàíäàë ñ ñàìèì ñîáîé...

Ýòà êíèãà íå äàåò ðåöåïòîâ ñ÷àñòüÿ, íî ðàññêàçûâàåò î íåêîòîðûõ ïðèåìàõ ñîçíàòåëüíîé ïîìîùè ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ. Ïðèåìû ýòè, â îñíîâíîì ïîäïàäàþùèå ïîä ïîíÿòèå «ñàìîâíóøåíèå», äîñòóïíû êàæäîìó, êòî ïîæåëàåò è, ãëàâíîå, äàñò ñåáå âðåìÿ èìè îâëàäåòü.

Ðå÷ü èäåò îá ýëåìåíòàðíîé òåõíèêå îáðàùåíèÿ ñî ñâîèì «ÿ», î ñàìûõ îñíîâíûõ ðû÷àãàõ óïðàâëåíèÿ ñîáîé.



ÍÓ, À ÑÀÌÈ ÂÛ?



×åëîâå÷åñêàÿ ìóäðîñòü,  â òîì ÷èñëå è òà, ÷òî êàñàåòñÿ óïðàâëåíèÿ ñîáîé, íå çíàåò ãðàíèö íàóêè,  èñêóññòâà, îáðÿäîâ è îáûäåííîé æèçíè. Ïðèåìû àêòåðñêîãî âæèâàíèÿ â îáðàç, ïðàâèëà çàêëèíàíèé, ñàìîâíóøåíèÿ, ëå÷åáíûå è îáûäåííûå – íóæíî áûòü ñëåïûì, ÷òîáû íå óâèäåòü, ÷òî â ñóòè ýòî îäíî. Èíîãäà, ïðàâäà, ÷òîáû óâèäåòü îáùåå, ïðèõîäèòñÿ äåëàòü íåêîòîðîå óñèëèå. Ìåæäó  ñîâðåìåííûì  àóòîòðåíèíãîì  (ÀÒ)1, äðåâíåé éîãîé è äðóãèìè ñòàðûìè è íîâûìè ñïîñîáàìè äóõîâíî-òåëåñíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îêàçàëîñü  ìíîæåñòâî ñîâïàäåíèé, ãîðàçäî áîëüøå,  ÷åì ðàçëè÷èé, è ïî áîëüøåé ÷àñòè ýòî íå çàèìñòâîâàíèÿ. Ïàíàöåè,  êîíå÷íî,  íåò è,  âåðîÿòíî, íå áóäåò, ñòðîãàÿ íàóêà î ëè÷íîñòè òîëüêî íà÷èíàåòñÿ. Íî åñòü æèâîé ïîòîê 





1 Àóòîòðåíèíã, èëè àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà (àóòîãåííûé – áóêâàëüíî «ñàìîðîäíûé») – íàáîð ïðèåìîâ ñîçíàòåëüíîé ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè, î êîòîðîé ðàññêàçûâàåò ýòà êíèãà.)
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ìûñëè, â êîòîðûé ìîæåò âîéòè êàæäûé, ïåðåêðåñòêè çíàíèÿ, ãäå íà ðàçíûõ ÿçûêàõ ãîâîðÿò îá îäíîì.

Ïîñëå ïåðâûõ ñòàòåé è êíèã ÿ ñòàë ïîëó÷àòü ìàññó ïèñåì. Ïîÿâèëîñü ìíîæåñòâî «çàî÷íèêîâ». Ñ êîððåñïîíäåíöèåé íå ñïðàâëÿþñü, ïðèíÿòü âñåõ íå â ñîñòîÿíèè... Â ýòîé îáëàñòè åñòü ïðåêðàñíûå ñïåöèàëèñòû, íî èõ íå õâàòàåò: î÷åíü óæ âåëèêà ïîòðåáíîñòü ìàññû ëþäåé â ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâàõ óïðàâëåíèÿ ñâîèì îðãàíèçìîì è ïñèõèêîé. Â êàêîé æå ìåðå àâòîð ñàì âëàäååò ìåòîäîì, î êîòîðîì ïèøåò?

Â äîñòàòî÷íîé  äëÿ ñåáÿ. Ìîæåò áûòü, òîëüêî äî âðåìåíè: ïîìîãàòü äðóãèì, íåñîìíåííî, ëåã÷å,  ÷åì ïîìî÷ü ñàìîìó ñåáå. ÀÒ íå ñäåëàë ìåíÿ ñîâåðøåíñòâîì, íî ïîìîã èçáàâèòüñÿ îò ìíîãèõ íåïðèÿòíîñòåé. Íåêîòîðûå èç ïîäîïå÷íûõ óøëè äàëüøå.



ÃÐÎÌ ÍÅ ÃÐßÍÅÒ...



Íèêîãî íåëüçÿ ïðèíóäèòü ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ íè óãîâîðàìè, íè óãðîçàìè, íè ãèïíîçîì,  åñëè ó íåãî íåò ê òîìó ñîáñòâåííûõ  âíóòðåííèõ ïîáóæäåíèé. Íåñîâåðøåíñòâî æå îáû÷íî çàñòèãàåò âðàñïëîõ.  Íåäîñòàòî÷íîñòü ñâîåãî îáûäåííîãî ñàìîîáëàäàíèÿ  ÷åëîâåê  íà÷èíàåò çàìå÷àòü íà òðóäíîñòÿõ: ïîâûøåííûé îáúåì è ñëîæíîñòü ðàáîòû, íàïðÿæåííàÿ ñèòóàöèÿ, êîíôëèêò, áîëåçíü, âîçðàñò – òóò-òî è îáíàðóæèâàåòñÿ, ÷òî ìíîãèì, êàçàëîñü áû, ïðîñòûì âåùàì íàäî ó÷èòüñÿ èëè äîó÷èâàòüñÿ: ñîñðåäîòî÷åíèþ è ìîáèëèçàöèè,  ïåðåêëþ÷åíèþ è ýìîöèîíàëüíîé ïåðåíàñòðîéêå, ðàññëàáëåíèþ, îòäûõó, ñíó...

Óïðàâëÿòü ñîáîé òðóäíî òîãäà, êîãäà ýòî îñîáåííî íåîáõîäèìî. Îãðîìíîå áîëüøèíñòâî ëþäåé  ýòîìó íèêîãäà ñïåöèàëüíî íå ó÷èòñÿ. Óäèâèòåëüíî ëè, ÷òî ê ýêçàìåíàì ïðèõîäÿò íåïîäãîòîâëåííûìè?



ÐÀÇËÈ×Èß ÌÅÆÄÓ ËÞÄÜÌÈ



è ôèçè÷åñêèå,  è ïñèõè÷åñêèå, ïîðîé îêàçûâàþòñÿ çíà÷èòåëüíåå, ÷åì ðàçëè÷èÿ ìåæäó æèâîòíûìè ðàçíûõ âèäîâ.  Îäèí è òîò æå ÷åëîâåê â ðàçíîå âðåìÿ ìîæåò îòëè÷àòüñÿ îò ñåáÿ áîëüøå, ÷åì îò äðóãîãî.

Îòñþäà óæå  ÿñíî, êàê òðóäíî ñîçäàòü óíèâåðñàëüíóþ ñèñòåìó çäîðîâüÿ. Ñïðîñ íà òàêèå ñèñòåìû, îäíàêî, áûë âñåãäà. Âñåãäà áûëè è ïðåäëîæåíèÿ.
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«Ðàçâèòèå ìàãíåòè÷åñêîé ñèëû è óñèëåíèå ïàìÿòè», «Âîëåâàÿ ãèìíàñòèêà», «Øêîëà ñàìîîáëàäàíèÿ», «Ñèëà âîëè â äåëîâîé è ïîâñåäíåâíîé æèçíè», «Ïÿòü ìèíóò â äåíü äëÿ çäîðîâüÿ»,  «Êàê ïåðåñòàòü  âîëíîâàòüñÿ è íà÷àòü æèòü»... – ïîäîáíûå ðóêîâîäñòâà âûõîäèëè â ïðîøëîì è ïîçàïðîøëîì âåêàõ, à â íûíåøíåì èõ ñòàëî, åñòåñòâåííî, åùå áîëüøå. Â íåêîòîðûõ èç íèõ ìíîãî ïîëåçíîãî, íî ñîâîêóïíûé ðåçóëüòàò, âèäèìî, âñåãäà ñîîòâåòñòâîâàë ôîðìóëå: «óìíûå ñòàëè óìíåé, ãëóïûå – ãëóïåé, à òûñÿ÷è ïðî÷èõ íè â ÷åì íå èçìåíèëèñü». Â íà÷àëå âåêà â Åâðîïå è Àìåðèêå áûëà ïîïóëÿðíà ñèñòåìà Ìþëëåðà.  Êàçàëîñü,  åñòåñòâåííåå è ãàðìîíè÷íåå íè÷åãî íåëüçÿ áûëî ïðèäóìàòü: âîçäóõ, ñîëíöå, ðàçíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ, âî âñåì óìåðåííîñòü... Ïðèâåðæåíöû ýòîé ñèñòåìû åñòü äî ñèõ ïîð, ñàì æå òâîðåö åå ïî÷åìó-òî äîâîëüíî ðàíî óìåð. Âïðî÷åì, åñëè äàæå ñèñòåìà íå ïîìîãëà ñâîåìó ñîçäàòåëþ, ýòî åùå íå çíà÷èò,  ÷òî îíà íå ãîäèòñÿ, ðàâíî êàê è îáðàòíîå. Ìîå ìíåíèå: âñÿêàÿ ñèñòåìà ïî-ñâîåìó õîðîøà, åñëè ñëåäîâàòü åé ñ âåðîé. Íî íå ñî ñëåïîé...

Ýòî îòíîñèòñÿ è ê èíäèéñêîé éîãå, êîòîðàÿ îðãàíèçóåò ÷åëîâåêà ñâåðõó äîíèçó, ôèçè÷åñêè è äóõîâíî,  è âñå ýòî ãîäàìè. ×òîáû ïîëó÷èòü îò éîãè æåëàåìîå, íóæíî áóêâàëüíî ïåðåðîäèòüñÿ â éîãà, æèòü ýòèì ïîñòîÿííî, ñàìîìó ê éîãå ïðèñïîñîáèòüñÿ è ïðèñïîñîáèòü åå ê ñåáå. Ýòî òðóä, ñâîåãî ðîäà  ïîäâèæíè÷åñòâî, è ñîâåðøåííî îñîáûé ñòèëü æèçíè. Âñåîõâàòíîñòü éîãè íå èñêëþ÷àåò èñïîëüçîâàíèÿ îòäåëüíûõ ïðèåìîâ, íî â îòðûâå îò ñèñòåìû èõ öåííîñòü çàìåòíî ñíèæàåòñÿ.

×òî æå êàñàåòñÿ àóòîòðåíèíãà, òî ýòî ïîêà òîëüêî íàáîð ïðèåìîâ, äî âñåîõâàòíîé ñèñòåìû îí íå äîøåë.  Ìîæåò áûòü, ýòî è ê ëó÷øåìó. Ïîêà åãî íàçíà÷åíèå – ïîìîãàòü ëþäÿì,  âåäóùèì îáû÷íûé,  òî åñòü áîëåå èëè ìåíåå áåññèñòåìíûé îáðàç æèçíè. Êàê è ó éîãè, ãëàâíûé íåäîñòàòîê ÀÒ – ìàëûé äèàïàçîí èíäèâèäóàëèçàöèè.



ÍÅÒ ÑÎÂÅÐØÅÍÍÛÕ



Íåò ÷åëîâåêà, êîòîðûé áû ïîâñþäó è âñåãäà ñïðàâëÿëñÿ ñ ñîáîé; íåò è òàêîãî, êîòîðûé íèêîãäà íàä ñîáîé íå âëàñòåí.

Ìíîãèå ëþäè, ïðåêðàñíî âëàäåþùèå ñîáîé â îáùåíèè, õëàäíîêðîâíûå â ñàìûõ îïàñíûõ ñèòóàöèÿõ,  íè-
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÷åãî íå ìîãóò ïîäåëàòü, êîãäà íóæíî çàñòàâèòü ñåáÿ çàíèìàòüñÿ, èëè íå óñòîÿò ïåðåä ðþìêîé. Ñîáðàííûå è îðãàíèçîâàííûå ÷àñòî áûâàþò ðàçäðàæèòåëüíû èëè çàñòåí÷èâû. Îäèí òåðÿåò êîíòðîëü íàä ñîáîé ïðè ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèÿõ, äðóãîé íà ýêçàìåíàõ, òðåòèé – òîëüêî â èíòèìíûõ ñèòóàöèÿõ,  ÷åòâåðòûé – â îáùåíèè ñ îäíèì-åäèíñòâåííûì ÷åëîâåêîì. Ñëîâîì, ó êàæäîãî åñòü ñâîè ñôåðû íàèìåíüøåãî è íàèáîëüøåãî ñàìîêîíòðîëÿ. È âðÿä ëè íåîáõîäèìî, ÷òîáû ÷åëîâåê âñåãäà îäèíàêîâî âëàäåë ñîáîé.

ß íå ìîãó îïðåäåëèòü ýòó  ìåðó – êàæäûé îïðåäåëÿåò åå äëÿ ñåáÿ ñàì. À ÷òîáû ïîíÿòü, ïî÷åìó ÷åëîâåê â äàííîì ñëó÷àå õîçÿèí ñåáå, à â äðóãîì – íåò, ïîðîé ïðèõîäèòñÿ ðàçáèðàòü âñþ åãî æèçíü ñ ðàííåãî äåòñòâà, ó÷èòûâàòü è íàñëåäñòâåííîñòü, è âîñïèòàíèå, ïñèõîòåðàïåâòû ëîìàþò êîïüÿ... Íî ìîæíî ñàìîìó ïîñòè÷ü â ñåáå ìíîãîå, èìåÿ â âèäó



ÏÎËÄÞÆÈÍÛ ÏÐÎÏÈÑÍÛÕ ÈÑÒÈÍ,

Ê ÊÎÒÎÐÛÌ ÀÂÒÎÐ ÏÐÈØÅË ÎÒ×ÀÑÒÈ ÍÀ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÛÕ ÎØÈÁÊÀÕ



1. Íåëüçÿ èçìåíèòü ñåáÿ â æåëàåìóþ ñòîðîíó, íå èçó÷àÿ ñåáÿ ïîñòîÿííî.

2. Íåëüçÿ èçó÷èòü ñåáÿ, íå ïûòàÿñü ñåáÿ èçìåíèòü.

3. Íåëüçÿ èçó÷èòü ñåáÿ,  íå èçó÷àÿ îäíîâðåìåííî è ñ ðàâíîé çàèíòåðåñîâàííîñòüþ äðóãèõ ëþäåé (õîòÿ áû åùå îäíîãî ÷åëîâåêà; íî ÷åì áîëüøå, òåì ëó÷øå).

4. Íåëüçÿ èçó÷àòü ÷åëîâåêà õîëîäíî: òàêèì ïóòåì ÷åëîâåê íåïîçíàâàåì, ïîòîìó ÷òî ïðèðîäà åãî ïðîòèâèòñÿ èçó÷åíèþ êàê íàñèëèþ; ïî-íàñòîÿùåìó ïîñòè÷ü ÷åëîâåêà ìîæíî, òîëüêî ïîìîãàÿ åìó.

5. Íè ñåáÿ, íè äðóãèõ íåëüçÿ èçó÷èòü èíà÷å êàê â äåÿòåëüíîñòè è îáùåíèè.

6. Èçó÷åíèå ÷åëîâåêà è ñàìîèçó÷åíèå ïðèíöèïèàëüíî íåçàâåðøèìû, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê – ýòî «îòêðûòàÿ ñèñòåìà», ìåíÿþùàÿñÿ âî ìíîãîì íåïðåäñêàçóåìî: áîëüøå, ÷åì êàêîå-ëèáî äðóãîå ñóùåñòâî, ÷åëîâåê «ñòàíîâèòñÿ», à íå «åñòü».

Èòàê, íèêàêîé àãèòàöèè çà ñàìîóñîâåðøåíñòâîâàíèå áîëüøå íå áóäåò, ïðåäóïðåäèì ëèøü î íåêîòîðûõ òðóäíîñòÿõ ÷òåíèÿ è äîõîæäåíèÿ óïîìÿíóòûõ èñòèí.
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Åñëè êòî-òî ïîëàãàåò, ÷òî ïóòü êíèãè ê ÷èòàòåëþ – ýòî àâòîð – ðóêîïèñü – ðåäàêòóðà (èíñòàíöèè) – òèïîãðàôèÿ (èíñòàíöèè) – êíèãîòîðã – ìàãàçèí (áèáëèîòåêà), è åñëè äóìàåò, ÷òî, çàïîëó÷èâ êíèãó, óæå îáëàäàåò åþ êàê ñîáñòâåííîñòüþ, êàê íåêèì ìàòåðèàëüíî-äóõîâíûì òåëîì, òî îí

à) íàèâåí,

á) áåçíàäåæíî íàèâåí,

â) èìååò ïðàâî íå ÷èòàòü ýòó êíèãó.

Íàñòîÿùàÿ íåïðîõîäèìîñòü íà÷èíàåòñÿ ëèøü ñ ìîìåíòà, êîãäà ÷èòàþùèé îòêðûâàåò êíèãó. Íåò, åùå ðàíüøå, ãîðàçäî ðàíüøå...



«Ãëóáîêîóâàæàåìûé  ïðîôåññîð  Âëàäèñëàâ ßêîâëåâè÷!

Â Âàøåé êíèãå «Â ïîãîíå çà ìûñëüþ» ìåíÿ çàèíòåðåñîâàëî... ß ÷èòàëà òàêæå Âàøó êíèãó «Êàê æèòü ñ ñàìèì ñîáîé», è òàì ìåíÿ îäîëåëî ñîìíåíèå...

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

                              Çàðàíåå îòáëàãîäàðþ,

                             Âàøà ÷èòàòåëüíèöà Í.»



Íó âîò è îïÿòü...  ×òî æ, íàïèñàòü ìîåé çàðàíåå áëàãîäàðíîé ÷èòàòåëüíèöå, ÷òî íå «Â ïîãîíå çà ìûñëüþ», à «Îõîòà çà ìûñëüþ»?.. ×òî ÿ íå Âëàäèñëàâ ßêîâëåâè÷ è íå ïðîôåññîð – òàì æå ÷åðíûì ïî áåëîìó,  â àííîòàöèè... È íå «æèòü ñ... ». À åñëè ïèñüìî îíà òîæå íå ïðî÷òåò? ß íå ïåäàíò – ïðîôåññîð òàê ïðîôåññîð, íî ýòà ñòðàííàÿ ïåëåíà ïåðåä ãëàçàìè, ýòà óäèâèòåëüíàÿ íåòî÷íîñòü, ðàçìûòîñòü âîñïðèÿòèÿ... ×åì ýòî îáúÿñíèòü?

Áàðüåð Âíèìàíèÿ. ×èòàþ èçîáèëüíûå ïèñüìà è ïðîèçâîæó ìåæäó äåëîì êîå-êàêèå ïîäñ÷åòû. Ïå÷àëüíî: îêàçûâàåòñÿ, ïî ìåíüøåé ìåðå êàæäûé âòîðîé ÷èòàòåëü, ãëÿäÿ â êíèãó ñ ñàìûìè ëó÷øèìè íàìåðåíèÿìè,

ñìîòðèò è íå âèäèò,

èëè  ñìîòðèò, íî âèäèò:

à) íå òî (21,3%),

á) íå ñîâñåì òî (15,7%),

â) ñîâñåì íå òî (13%).

Äðóãèå ïîäñ÷åòû ïîêàçûâàþò,  ÷òî êîëè÷åñòâî âíèìàíèÿ, çàòðà÷èâàåìîãî íà ïðî÷òåíèå îäíîé êíèãè, ó ñðåäíåãî ïîòðåáèòåëÿ ïå÷àòíîé ïðîäóêöèè â ñðåäíåì ëèøü â äâà ðàçà ïðåâûøàåò çàòðà÷èâàåìîå íà ïîèìêó îäíîé ìóõè è â 33,3 ðàçà ìåíüøå ðàñõîäóåìîãî íà ïðî-
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ñìîòð õîêêåéíîãî èëè ôóòáîëüíîãî ìàò÷à ñ ó÷àñòèåì âåäóùèõ êëóáíûõ êîìàíä. Ìîæåò áûòü, ëþäè óñòàþò. Ýòîò ñóìàñøåäøèé âåê – òðóäíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ... Àâòîð äîëæåí áûòü òåðïåëèâûì, âíèìàòåëüíûì, äîëæåí ðàçúÿñíÿòü, ðàçæåâûâàòü... Àâòîð âèíîâàò ñàì – ïèøåò ïëîõî, âíèìàíèåì íå îâëàäåâàåò, íàâîðà÷èâàåò íåïîíÿòíóþ çàóìü,  òî åñòü ñîçäàåò Áàðüåðû ßçûêà, Áàðüåðû Êóëüòóðû. À ÷èòàòåëü...



«Óâàæàåìûé äîêòîð!

 ×èòàÿ Âàøó êíèãó  «ß è Ìû», íàøåë ó ñåáÿ ìàíèàêàëüíûé ïñèõîç è øèçîôðåíèþ  â ñòàäèè òðåõ âîñêëèöàòåëüíûõ çíàêîâ. Ïîñîâåòóéòå, ÷òî äåëàòü äàëüøå.

                                 Ñ óâàæåíèåì - Î.»



«Òîâàðèù àâòîð!

ß ðàáîòàþ ïîæàðíûì. Çàíèìàþñü ïî ñèñòåìå éîãà. Ê ñîæàëåíèþ, â âàøåé êíèãå íè÷åãî íåò ïî ñèñòåìå éîãà â ïðèìåíåíèè ê ïîæàðíîìó äåëó. Íàäååìñÿ, ÷òî â ñëåäóþùåì èçäàíèè ýòî óïóùåíèå áóäåò âîññòàíîâëåíî.

                                  Ñ ïðèâåòîì - Æ.»



Îáùèé óðîâåíü, ãðàìîòíîñòü è ò. ä., êîíå÷íî, ñóùåñòâåííû, íî ãëàâíîå – êàêèå øîðû íà ãëàçàõ è ìîçãàõ – áàðüåðû âñÿ÷åñêèõ óñòàíîâîê, âñåâîçìîæíûå âíóòðåííèå ôèëüòðû. Ó ñåáÿ ýòî ëîâèøü òîæå, íî òðåáóåòñÿ ïîðÿäî÷íî âðåìåíè...

Êîðî÷å, àóòîòðåíèíã íåîáõîäèì è äëÿ ÷òåíèÿ – òàê ÷òî æ, áëèæå ê äåëó. Ïåðâîå óñëîâèå:



ÂÎÇËÞÁÈ ÑÅÁß ÊÀÊ ÁËÈÆÍÅÃÎ ÑÂÎÅÃÎ



Ïîýò ïðèçûâàë ê ýòîìó èðîíè÷åñêè, ôèëîñîô – âñåðüåç; íî ëþáîâü ê ñåáå – ýòî äåéñòâèòåëüíî ïåðâàÿ îáÿçàííîñòü ÷åëîâåêà.  Íèêòî, êîíå÷íî, íå ëþáèò ñàìîäîâîëüíûõ, à ìíîãèå ïðåêðàñíûå ëþäè ñòðàäàþò îò íåäîâîëüñòâà ñîáîé. Íî ÷åëîâåê, ñåáÿ ñîâñåì íå ëþáÿùèé, – ñòðàøåí. Òîëüêî òîò, êòî óâåðåííî, áåç ëîìàíèé ëþáèò ñåáÿ, ñïîñîáåí ëþáèòü äðóãèõ – ïîñìîòðèòå íà ñàìûõ îáàÿòåëüíûõ,  äîáðûõ è îòêðûòûõ ëþäåé, è âû óáåäèòåñü, ÷òî ýòî òàê: îíè ëþáÿò ñåáÿ òàê ñïîêîéíî, ÷òî èì íå ïðèõîäèòñÿ ïîääåðæèâàòü ýòó ëþáîâü íèêàêèì ñàìîóòâåðæäåíèåì, èì íå íàäî ñëèøêîì óæ ñêðûâàòü íåäîñòàòêè è áîÿòüñÿ íàñìåøåê è îñóæäåíèÿ. Ýòà ëþáîâü åñòåñòâåííà, à ïîòîìó íåçàìåòíà, â íåé íåò íè÷åãî âûìó÷åííîãî. Òàêèå âîò ëþäè, âñåãäà  ëþáèìöû, 
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è ïîêàçûâàþò, ÷òî ëþáîâü ê ñåáå íè÷åãî íå èìååò îáùåãî ñ ñàìîäîâîëüñòâîì è ñîâñåì íå òî, ÷òî íàçûâàþò ñåáÿëþáèåì, ýãîöåíòðèçìîì...

Áëèæå âñåãî ýòî ê òîìó, êàê âû îòíîñèëèñü ê ñåáå ñîâñåì ðåáåíêîì: ýòî ìóäðîå è áåññòðàøíîå äîñòîèíñòâî æèâîãî ñóùåñòâà, èíñòèíêòèâíîå îùóùåíèå ñâîåé öåííîñòè áåç âñÿêîãî ïîñÿãàòåëüñòâà íà öåííîñòü äðóãèõ. Âû òîãäà  åùå  íåîñîçíàííî ëþáèëè â ñåáå âåñü ìèð è íåïîâòîðèìóþ ñàìîáûòíîñòü óíèêóìà,  êîòîðûì â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿåòåñü. Ýòîò óçîð ãåíîâ, ýòà áèáëèîòåêà ïàìÿòè, ýòî æèâîå,  ÷óâñòâóþùåå, ñòðàííîå, çíàêîìîå, èçìåíÿþùååñÿ – òàêîãî, èìåííî òàêîãî ñóùåñòâà íèêîãäà ðàíüøå íå áûëî è  áîëüøå íå áóäåò – è ýòî âû. Êàæäîå âàøå ñâîéñòâî è êà÷åñòâî, ìîæåò áûòü, è ìîæíî íàéòè ïî îòäåëüíîñòè ó êîãî-òî, èëè ÷òî-òî áëèçêîå, íî ñî÷åòàíèå èõ – òîëüêî îäíî ñðåäè ìûñëèìîé æèçíè.

Ëè÷íîñòü è ìîëîæå, è ñòàðøå öèâèëèçàöèè. Êàæäûé íåñåò â ñåáå, ïîìèìî çàäàòêîâ èçâåñòíûõ ñïîñîáíîñòåé, èìåþùèõ ñïðîñ ñîâðåìåííîñòè, åùå è «Í» íåèçâåñòíûõ – óæå èëè åùå íå íóæíûõ.

Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ýòó êíèãó ÷èòàåò ñåé÷àñ Ãåíèàëüíûé Ñîáèðàòåëü Êîðåíüåâ (äîïåùåðíàÿ ýïîõà), Âåëèêèé Øàìàí (âàðâàðñòâî) èëè ×åìïèîí Ìèðà  ïî  Òåëåïàòè÷åñêîìó  Ìíîãîáîðüþ (òðèäöàòîå ñòîëåòèå),  íûíå ñëåñàðü øåñòîãî ðàçðÿäà.

Ìû êëàäáèùà ìîë÷àëèâûõ çàãàäîê. Åñëè áû íå áûëî ýòîãî îáøèðíîãî, íåîïðåäåëåííîãî, òàèíñòâåííîãî ìîçãîâîãî èçáûòêà, ðàñêàëÿåìîãî â ÷åëîâå÷åñêèõ ãîëîâàõ, êàê ìîãëà áû Èñòîðèÿ â êàæäóþ ýïîõó îòûñêèâàòü íóæíûõ åé ãåíèåâ, âñåãäà ðàçíûõ è íåïîõîæèõ?

Ðàçâå íå î÷åâèäíî, ÷òî ëþáîé ÷åëîâåê íåñðàâíåííî áîëüøå, øèðå, ãëóáæå òîãî, â ÷åì îí ìîæåò ñåáÿ ÿâèòü, áóäü ýòî ïðîôåññèÿ, ñòèõè èëè âíåøíîñòü? Êîëûøêè îöåíîê, íà êîòîðûå ìû íàñàæèâàåì äðóã äðóãà, ñìåõîòâîðíî ìàëû è òóïû. Íåïðîÿâëåííóþ òàéíó â ñåáå, íåïîâòîðÿåìûé ñãóñòîê ïðîøëîãî,  íàñòîÿùåãî, áóäóùåãî – ñòîèò ëþáèòü. È ïåðâîå óñëîâèå âñÿêîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, â òîì ÷èñëå è òîãî íåïîëíîãî, íèçîâîãî, î êîòîðîì ðå÷ü â ýòîé êíèãå, – ïðèíÿòü ñåáÿ, äàòü ñåáå ïðàâî íà ëþáîâü ê ñåáå, ñî âñåìè íåäîñòàòêàìè, íåçàâèñèìî íè îò êîãî è íè îò ÷åãî – èçíà÷àëüíîå ïðàâî áûòü ñàìèì ñîáîé. Òîëüêî ïðè òàêîì îòíîøåíèè ê ñåáå èìååò ñìûñë è ðàáîòà íàä ñîáîé – çà÷åì ñîâåðøåíñòâîâàòü òî, ÷òî íå ëþáèøü?
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×ÒÎÁÛ ËÞÄÈ ÌÎÃËÈ Ñ ÏÎËÜÇÎÉ ÏÐÈÌÅÍßÒÜ ÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÎÅ ÑÀÌÎÂÍÓØÅÍÈÅ, ÈÕ ÍÀÄÎ ÎÁÓ×ÈÒÜ ÝÒÎÌÓ ÒÀÊ ÆÅ, ÊÀÊ ÈÕ Ó×ÀÒ ×ÈÒÀÒÜ È ÏÈÑÀÒÜ.

                                                             Ýìèëü Êóý



2



Î ÆÅÍÑÊÎÉ ËÎÃÈÊÅ, ÑÂÎÉÑÒÂÅÍÍÎÉ È ÌÓÆ×ÈÍÀÌ



Ïîëåçíî çíàòü, ÷òî â ãîëîâå âñåãäà åñòü òî, î ÷åì ìû  íå çíàåì. Ïîäñîçíàíèå òî îïåðåæàåò ñîçíàíèå, òî íàäîëãî çàïàçäûâàåò. Ó íåãî ñâîÿ ëîãèêà. Ìû âñå âðåìÿ ïîäñîçíàòåëüíî  ïðåäâèäèì ñåáÿ ñàìèõ. Áè÷ âåêà – ïàðàäîêñàëüíûå ñîñòîÿíèÿ.  Êðóã Àáñîëþòà.



ÌÛ – ÀÂÒÎÌÀÒÛ?



Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ìû æèâåì íàñèëüñòâåííîé æèçíüþ: òàê ìàëî çàâèñèò îò íàøåé âîëè òî ãëàâíîå, ÷òî ïîääåðæèâàåò íàøå ñóùåñòâîâàíèå.

Íàñ çàñòàâëÿåò æèòü è äàåò âîçìîæíîñòü ñîçíàâàòü ñâîþ æèçíü áèîõèìè÷åñêàÿ ìàøèíà  îðãàíèçìà: âñå ýòè òðèëëèîíû êëåòîê, ñîñòàâëÿþùèå íàøå òåëî, ÷òî-òî óñâàèâàþò è âûäåëÿþò, ðàñùåïëÿþò è ñèíòåçèðóþò àáñîëþòíî áåç íàøåãî âåäîìà è íåïðåñòàííî ñòàâÿò íàñ ïåðåä ñâåðøèâøèìñÿ ôàêòîì, êîòîðûé è åñòü ìû. Íå ñïðàøèâàÿ íàøèõ ïîæåëàíèé, ðàáîòàþò ïî÷êè, ïå÷åíü è ñåëåçåíêà, ìîë÷àëèâî îáíîâëÿåò êðîâü êîñòíûé ìîçã, ñîñðåäîòî÷åííî áüåòñÿ ñåðäöå... Êàæäûé âîëîñîê
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 æèâåò ñâîåé æèçíüþ... Íå íàøà âîëÿ çàïóñêàåò â õîä ýòîò àãðåãàò è íå íàøà,  çà íåìíîãèìè èñêëþ÷åíèÿìè, îñòàíàâëèâàåò.

Íî ýòîãî ìàëî. Â ñàìîì ñîçíàíèè – ìàññà îò íåãî íå çàâèñÿùåãî. Ñî-çíàíèå... Ýòî íåñìåòíîå ìíîæåñòâî ìåæëþäñêèõ øàáëîíîâ,  êîòîðûå, âïå÷àòûâàÿñü â ìîçã, ïðîèçâîäÿò ÷óâñòâà è ïîáóæäåíèÿ,  ìûñëè è ñóæäåíèÿ, ðåøåíèÿ è ïîñòóïêè – à ìû èõ ñ÷èòàåì ñâîèìè. Ñóùåñòâóåò ëè ÷òî-ëèáî ñâîå, êðîìå íîâûõ ñî÷åòàíèé èç óæå èìåþùåãîñÿ è óñâîåííîãî?

Íî àâòîìàò, îñîçíàâøèé ñâîþ àâòîìàòè÷íîñòü, ïåðåñòàåò áûòü ïðîñòî àâòîìàòîì. Êîãäà îí ïðîíèêàåò â ñóòü è ñâÿçü âåùåé, êîãäà ÿñíî âèäèò ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå öåïî÷êè,  ïîÿâëÿåòñÿ  âîçìîæíîñòü  ðàññ÷èòûâàòü. Äàëüíåéøåå – òîëüêî çà ïðàâèëüíûì ñî÷åòàíèåì äåéñòâèé, è âîò óæå ìîæíî òâîðèòü.



ÌÍÎÃÎËÈÊÎÅ ÁÅÇÎÒ×ÅÒÍÎÅ



ß èäó äîìîé, ïîäûìàþñü ïî ëåñòíèöå, ïîäõîæó ê äâåðè... Â ìîåé ðóêå óæå íóæíûé êëþ÷ – êàê îí â íåé îêàçàëñÿ, ÿ íå çàìåòèë, ýòî ïðîèçîøëî ñàìî ñîáîé, ñîçíàíèå òîëüêî îòìåòèëî ðåçóëüòàò: âîò êëþ÷. Èíîãäà, íå ñîçíàâàÿ òîãî,  â ðàçìûøëåíèè î ÷åì-òî,  ÿ îòêðûâàþ äâåðü,  âõîæó â êîìíàòó, çàæèãàþ ñâåò, ñíèìàþ ïàëüòî...

«Ïîäñîçíàíèå», «ïîäñîçíàòåëüíîå», «áåññîçíàòåëüíîå» – òîëüêî è ñëûøèøü ýòî, êîãäà ðå÷ü èäåò î ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõèêå. Î ñóùåñòâîâàíèè ýòîé ãðîìàäíîé è ñìóòíîé ñôåðû, çàïåðòîé â íàñ, çíàëè ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí, íî äî ñèõ ïîð íåò ÷åòêîãî îïðåäåëåíèÿ.

À âñå-òàêè?

Îíà ïî÷åìó-òî ðåøèëà ïðîâåðèòü... Òàê è åñòü, êëþ÷åé íåò... Ðóêà ðàññåÿííî ïîøàðèëà ïî òðàâå...  Âîò! Âûïàëè, à êîãäà, íå çàìåòèëà... Õîðîøî, ÷òî õâàòèëàñü... Åå ñïóòíèê òóò æå âñïîìíèë, ÷òî îêîëî  ÷àñà íàçàä åìó  ïîñëûøàëñÿ  êàêîé-òî ñëàáûé çâîí,  íî îí íå îáðàòèë íà íåãî âíèìàíèÿ... Î÷åâèäíî, òîò æå çâóê óñëûøàëà è îíà, íî áûëî íå äî òîãî, à ìîçã âñå ýòî âðåìÿ ïîäñîçíàòåëüíî ðåøàë, ÷òî áû ìîã çíà÷èòü çâóê, è âîâðåìÿ, õîòü è íå âïðÿìóþ, âûäàë ðåøåíèå...

Òàê áûâàåò?..

Í. íåîæèäàííî, íåîáúÿñíèìî îñêîðáèë ñâîåãî ëó÷øåãî äðóãà. Äëÿ ñàìîãî Í. ïðè÷èíîé ïðåäñòàâëÿëîñü 
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áåçîáðàçíîå ïîâåäåíèå,  çàçíàéñòâî Ì. Ìåæäó òåì íèêàêîãî áåçîáðàçíîãî ïîâåäåíèÿ íå áûëî.  Ïðîñòî Í., ÷åëîâåê íåóäà÷ëèâûé, ñàì  òîãî  íå ïîäîçðåâàÿ,  óæå äëèòåëüíîå âðåìÿ çàâèäîâàë óñïåõó Ì.  è ðåâíîâàë ê íåìó ñâîþ æåíó, êîòîðàÿ îäîáðèòåëüíî î íåì îòçûâàëàñü. Îí  çàâèäîâàë  ïîäñîçíàòåëüíî,  áåçîò÷åòíî èñêàë ïîâîäà äëÿ ññîðû – è âîò ïðîðâàëîñü.

Òîæå íå òàêàÿ óæ íåáûâàëüùèíà...

Âàì ïðåäëîæèëè îáäóìàòü êàêóþ-òî ïðîáëåìó. «Õîðîøî, ÿ ïîäóìàþ», – ãîâîðèòå âû è, êàê ýòî ÷àñòî áûâàåò, îòêëàäûâàåòå âðåìÿ ðàçìûøëåíèé íà íåîïðåäåëåííûé ñðîê,  êàê áóäòî çàáûâ îáî âñåì. Âäðóã, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, ïðîáëåìà âñïëûâàåò â âàøåì ìîçãó ñàìà ñîáîé,  îíà ÿñíà ïî÷òè âî âñåõ äåòàëÿõ,  ðåøåíèå ãîòîâî: «çàêàç» îêàçàëñÿ âûïîëíåííûì. Çíà÷èò, ó âàñ áûëî ïîäñîçíàòåëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå?

Èòàê, âîçâðàùàÿñü ê ïîïûòêå âûâåñòè îïðåäåëåíèå: òî, ÷òî â ñåé ìîìåíò ïðîèñõîäèò â ìîçãó, íî íå äàåò î ñåáå çíàòü. Îäíàêî ìû ñàìè (èëè äðóãîé ÷åëîâåê) ïðÿìî èëè êîñâåííî óáåæäàåìñÿ, ÷òî ýòî  áûëî, åñòü, áóäåò...



ÝÒÎ ÅÑÒÜ Â ÍÀÑ ÂÑÅÃÄÀ



Âíåñîçíàòåëüíî

ðàáîòàåò ñåëåçåíêà, ïå÷åíü, êîñòíûé ìîçã, áåëûå êðîâÿíûå òåëüöà è ïðî÷åå âíóòðåííåå õîçÿéñòâî îðãàíèçìà,  â òîì ÷èñëå è áîëüøèíñòâî êëåòîê ìîçãà...

Áåññîçíàòåëüíî

÷åëîâåê âîðî÷àåòñÿ âî ñíå, âñêðèêèâàåò îò áîëè, õâàòàåòñÿ çà óøèáëåííîå ìåñòî, ïîäðàæàåò,  ñòðåìèòüñÿ íå áûòü îäèíîêèì, ïðîäîëæèòü ðîä, ïîëó÷èòü ñâîþ ìåðó íàñëàæäåíèÿ è ñòðàäàíèÿ...

Ïîäñîçíàòåëüíî

òðåâîæèòñÿ çà áóäóùåå, êîãäà ê òîìó åùå êàê áóäòî íåò îñíîâàíèé, èñïûòûâàåò çàïðåùåííûå  âëå÷åíèÿ, ñòðåìèòñÿ âûñòàâèòü ñåáÿ â ëó÷øåì ñâåòå äàæå êîãäà ýòî ñîâñåì íå íóæíî, â òî æå âðåìÿ çíàåò ñâîþ èñòèííóþ öåíó,  çàìå÷àåò ìàññó âåùåé,  êîå-÷òî ïîäîçðåâàåò, ñòðîèò è íåñáûòî÷íûå, è âïîëíå ðåàëüíûå ïëàíû,  ÷àñòî çàâèäóåò, èíîãäà ðåøàåò çàäà÷è è ñî÷èíÿåò...

Ñîçíàòåëüíî

õðàíèò äåíüãè â ñáåðåãàòåëüíîé êàññå,  ëåòàåò ñàìîëåòàìè Àýðîôëîòà, ãîâîðèò êîìïëèìåíòû, ïðè 
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õîëîäíîé ïîãîäå òåïëî îäåâàåòñÿ, ïðèíèìàåò ëåêàðñòâà, áðîñàåò êóðèòü, îïÿòü-òàêè ïîäðàæàåò, ñî÷èíÿåò, ïîäîçðåâàåò...

Ïðèìåðíî òàê ìîæíî îáîçíà÷èòü ñòóïåíè îò óðîâíÿ àáñîëþòíîé íåîñîçíàâàåìîñòè äî ïîëíîé îñîçíàííîñòè. Äàæå íåèñêóøåííûé ÷èòàòåëü  âèäèò, ñêîëü  íå÷åòêè  ãðàíèöû: «âåðõ» íåîñîçíàâàåìîãî è «íèç» ñîçíàíèÿ âñå âðåìÿ ïåðåõîäÿò äðóã â äðóãà,  è ïîðîé ïðîñòî íåâîçìîæíî ñêàçàòü, êàê äåéñòâóåò è ìûñëèò ÷åëîâåê – ïîäñîçíàòåëüíî èëè ñîçíàòåëüíî.

Â ïåðèîäû ýêçàìåíàöèîííûõ ñåññèé íà ïåðåõîäàõ ìåòðî «Óíèâåðñèòåò» ìîæíî óâèäåòü ñòóäåíòîâ, ÷èòàþùèõ íà õîäó. Âçãëÿä ïî÷òè íåîòðûâíî óñòðåìëåí â êíèãó, â òî æå âðåìÿ ìîëîäîé ÷åëîâåê èäåò äîâîëüíî óâåðåííî, íè ñ êåì íå ñòàëêèâàÿñü,  âîâðåìÿ ñòîðîíèòñÿ, íè îäíîãî ëèøíåãî äâèæåíèÿ. Âîò,  íå îòðûâàÿñü îò êíèãè, ñõîäèò ñ ýñêàëàòîðà... Î÷åâèäíî, îí âñå-òàêè âèäèò îêðóæàþùåå óãîëêàìè ãëàç...

Òàêèì ïîëóîñîçíàííûì èëè ïîëóïîäñîçíàòåëüíûì äåéñòâèÿì íåñòü ÷èñëà. Áðîñîê âðàòàðÿ íà ìÿ÷ ìîæåò áûòü è ðàññ÷èòàííûì, è âïîëíå áåçîò÷åòíûì: åãî «áðîñàåò», è òîëüêî â ñëåäóþùåå ìãíîâåíèå  îí  óñïåâàåò îñîçíàòü, ÷òî ýòî ïðîèçîøëî.

Ñëîé áåçîò÷åòíîãî ïðèñóòñòâóåò â ïñèõèêå âñåãäà, â ëþáîé ìîìåíò, äàæå êîãäà êàæåòñÿ, áóäòî è ñàìà ðàáîòà ïîäñîçíàíèÿ ñòàëà äîñòóïíîé ñîçíàíèþ (êàê ýòî áûëî, íàïðèìåð, ïðè òâîð÷åñêèõ îçàðåíèÿõ ó ìàòåìàòèêà Ïóàíêàðå). Íåò, â ìîìåíò íàñòîÿùåãî çíàòü î ñîäåðæàíèè ñâîåãî ïîäñîçíàíèÿ íåëüçÿ. Íî î íåì ìîæíî ñóäèòü ïîòîì, êîñâåííî, è åãî ðàáîòó ìîæíî ïðåäâèäåòü. Ìîæíî ñêàçàòü è òàê: ñîçíàíèå – ýòî «âåðõóøêà àéñáåðãà» ïîäñîçíàíèÿ. Ãëàâíûé æå íàø ïîñòóëàò: íåò íè÷åãî ïîäñîçíàòåëüíîãî, ÷òî íå ìîãëî áû ðàíî èëè ïîçäíî îñîçíàòüñÿ, è íåò íè÷åãî ñîçíàòåëüíîãî, ÷òî íå ìîãëî áû óéòè â ïîäñîçíàíèå.



ÝÒÎ ÑÂÅÐÍÓÒÀß ÂÑÅËÅÍÍÀß



Íåâåñòü ñêîëüêî ÷óâñòâ,  äîãàäîê, èäåé æèâóò, äðåìëþò è ãàñíóò â íàñ, òàê è îñòàâàÿñü «ñâåðíóòûìè», íå äîõîäÿ äî «âåðõà». Âðåìÿ «æèçíè» â ñîçíàíèè òîãî èëè èíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ,  ÷óâñòâà, ìûñëè è ò. ï. óñòàíîâèòü ëåãêî;  â ïîäñîçíàíèè æå ýòî âðåìÿ íåîïðåäåëåííî: è ýõî ïðîøëîãî, è ýñêèçû áóäóùåãî äâèæóòñÿ 
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â íåì êàê áû ðàçðûõëåííî, âçâåøåííî, áåç æåñòêîé âçàèìíîé ñâÿçè, è ïîýòîìó íèêîãäà íåëüçÿ áûòü âïîëíå óâåðåííûì, ÷òî òàì åñòü è ÷åãî íåò...



ÊÐÓÃ ÀÁÑÎËÞÒÀ



Âñå, ÷òî åñòü â ìèðå, âñå, ÷òî îòðàæàåòñÿ â íàøåì ñîçíàíèè è ïîäñîçíàíèè, ðàñêëàäûâàåòñÿ ìîçãîì ïðèìåðíî ïî òàêîé ñõåìå. Â ñàìîì öåíòðå – îáëàñòü,  êîòîðóþ ìîæíî óñëîâíî íàçâàòü ñôåðîé Íå Äîïóñêàþùåãî Ñîìíåíèé, èëè Êðóãîì Àáñîëþòíîé Âåðû. 

Äàëåå ðàñïîëàãàþòñÿ ñôåðû Äîñòîâåðíîãî, Ñîìíèòåëüíîãî, Ìàëîâåðîÿòíîãî, Íåâåðîÿòíîãî (îïðåäåëåíèÿ îïÿòü æå óñëîâíû).

Êðóã Àáñîëþòà – ýòî òî, âî ÷òî ìû âåðèì íå òîëüêî óìîì è ëîãèêîé, íî è ÷óâñòâàìè. Èíûìè ñëîâàìè: òàêèå âïå÷àòëåíèÿ, ìûñëè, èäåè, êîòîðûå ñïîñîáíû ïðåâðàòèòüñÿ â íàøè ñîñòîÿíèÿ.



ÄÀ-ÍÅÒÍÀß ÌÀØÈÍÀ



Òåïåðü ÿ õî÷ó îïèñàòü íåêèé ñêó÷íûé ïðîöåññ. Çà ñòîëîì âàì ïðåäëàãàþò òî-òî è òî-òî. Âû äîëæíû ëèáî ñ áëàãîäàðíîñòüþ ïðèíÿòü,  ëèáî âåæëèâî îòêàçàòüñÿ... Íî â ïåðâîå ìãíîâåíèå âû åùå íå çíàåòå, ÷òî îòâåòèòü; âû äîëæíû ñïåðâà ñïðîñèòü îá ýòîì ñåáÿ: âîò íà ñåé êðàòêèé ìèã âíóòðåííåãî âîïðîñà ó âàñ è âîçíèêàåò îñîáîå, íåïîâòîðèìîå  âûðàæåíèå ëèöà, à â ìîçãó ñ îãðîìíîé ñêîðîñòüþ ïðîèçâîäèòñÿ ãðàíäèîçíûé ðàñ÷åò, ïî ñðàâíåíèþ ñ êîòîðûì îïåðàöèè âñåõ íà ñâåòå ýëåêòðîííûõ ìàøèí – æàëêîå äèëåòàíòñòâî.

Âîò ïðèìåðíàÿ ñõåìà ñîáûòèé:

1. Õî÷ó ëè ÿ âîîáùå åñòü?

(äà, çâåðñêè; äà, äîâîëüíî-òàêè; ìîæíî; êàê ñêàçàòü; ëó÷øå íå íàäî; íåò, íè â êîåì ñëó÷àå – íóæíîå ïîä÷åðêíóòü);

2. Åñëè õî÷ó, òî õî÷ó ëè ÿ èìåííî ýòî áëþäî?

(äàéòå õîòü ÷òî-íèáóäü;  õî÷ó ìíîãîå, à ýòî â îñîáåííîñòè; òîëüêî ýòî; äîïóñòèìî è ýòî; ëó÷øå áû íå ýòî, íî íà õóäîé êîíåö; ÷òî óãîäíî, êðîìå ýòîãî – íåíóæíîå âû÷åðêíóòü).

È âñå ýòî ïðèõîäèò â ñîçíàíèå â âèäå îäíîãî öåëüíîãî âíóòðåííåãî ñèãíàëà: «äà» èëè «íåò» («õî÷åòñÿ» èëè «íå õî÷åòñÿ»)... Íî ýòî åùå íå âñå: ïðåæäå ÷åì âû 
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äàåòå îòâåò «íà âûõîä», âû óñïåâàåòå ñîîáðàçîâàòü ñâîè ÷èñòî ïèùåâàðèòåëüíûå èíòåðåñû åùå ñ öåëûì ðÿäîì äðóãèõ – ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, ÷òî âàì î÷åíü õî÷åòñÿ ñúåñòü ýòî áëþäî, íî íå ïîçâîëÿåò äèåòà èëè ýòèêåò; èëè íàîáîðîò, ýòèêåò çàñòàâëÿåò âàñ åñòü ÷åðåç ñèëó. Åùå íåñêîëüêî «åñëè áû»...

ß ïîòðàòèë ïðèìåðíî äåñÿòü ìèíóò, ÷òîáû ñàìûì ïîâåðõíîñòíûì îáðàçîì îïèñàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â ìîçãó çà äåñÿòûå äîëè ñåêóíäû, – âåäü îáû÷íî ìû îòâå÷àåì «õî÷åòñÿ» èëè «íå õî÷åòñÿ», íå çàäóìûâàÿñü, è âûáðàë ÿ ýòîò æåëóäî÷íûé âîïðîñ íàðî÷íî, êàê íàèïðîñòåéøèé.

Äåëî â òîì, ÷òî ìåõàíèçì, îïðåäåëÿþùèé âíóòðåííèå «äà» è «íåò», «òî» èëè «íå òî» è ò. ï., – â ñâîåé ãëóáèííîé îñíîâå åäèí è óíèâåðñàëåí. Îí îäèí è òîò æå, ñïðàøèâàåòå ëè âû ñåáÿ î æåëóäî÷íûõ æåëàíèÿõ, î ñïîñîáíîñòè ïåðåïðûãíóòü ÷åðåç ðîâ èëè íàïèñàòü ñòàòüþ. Âñå ýòî ïîäñîçíàòåëüíîå ñàìîïðåäâèäåíèå.

Îíî ïðîèñõîäèò â íàñ íåïðåðûâíî.

Âîò îäíà ìîäåëü.



ÏÀÐÀÄÎÊÑÀËÜÍÛÅ ÑÎÑÒÎßÍÈß



Ïåðåä âàìè ñðåäíåé òîëùèíû áðåâíî. Ïî íåìó íàäî ïðîéòè. Âû ñïîêîéíî ïðîõîäèòå. Åùå è åùå ðàç – ñ ïîëíîé óâåðåííîñòüþ.

Áðåâíî ïîäíÿòî íà âûñîòó ïîëòîðà ìåòðà. Âû ïðîõîäèòå... Îäíàêî... óâåðåííîñòè ìåíüøå: ðàç-äðóãîé ïîêà÷íóëèñü...

È âîò áðåâíî íà áîëüøîé âûñîòå. Âû íå èäåòå.

Ñòðàøíî, ÷òî è ãîâîðèòü. Íî ðàçâå ýòî íå òî æå ñàìîå áðåâíî, ïî êîòîðîìó âû ñ òàêîé ëåãêîñòüþ ïðîõîäèòå íà ïîëó? Âåäü îíî íå ñòàëî óæå. Ïðîéòè ìîæíî ñâîáîäíî, âû ýòî çíàåòå!

Íî çíàòü ìàëî... Âû óæå íå âåðèòå, ÷òî ïðîéäåòå. Íå âåðèòå, ïîòîìó ÷òî áîèòåñü. Áîèòåñü, ïîòîìó ÷òî íå âåðèòå. È åñëè ñ òàêèì ñòðàõîì èäåòå, äåéñòâèòåëüíî ïàäàåòå...

Òåïåðü íåìíîæêî  óìñòâåííîãî íàïðÿæåíèÿ:  ïîïûòàåìñÿ ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò.

Ñóáúåêòèâíîå îáúÿñíåíèå  ïðè÷èíû ïàäåíèÿ: «Çàêðóæèëàñü ãîëîâà... Ïîêà÷íóëñÿ...» Ôèçèîëîã ñêàæåò, ÷òî ýòî ðåçóëüòàò íåïðîèçâîëüíûõ äâèæåíèé è èçìåíå-
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íèÿ ïîòîêà èìïóëüñîâ, èäóùèõ îò ìûøö òåëà. Ýòî è âûçâàëî ïîòåðþ ðàâíîâåñèÿ.

Íî ïî÷åìó ýòîãî íå áûëî íà òîì æå áðåâíå íà ïîëó?

Ïîòîìó ÷òî ó ïîäñîçíàíèÿ åñòü ñâîÿ áåçîò÷åòíàÿ ëîãèêà – è â âîñïðèÿòèè, è â äåéñòâèè. Âûðàçèòü ýòó ëîãèêó â ñëîâàõ  â  äàííîì  ñëó÷àå ìîæíî ïðèáëèçèòåëüíî òàê.

1. «Áðåâíî... Äîñòàòî÷íî òîëñòîå, ÷òîáû ïðîéòè... Íèçêî... Ïàäàòü íå îïàñíî. Ïàäàòü ìîæíî... Âñå ðàâíî, óïàäåøü èëè íåò... Âåðîÿòíîñòü ïàäåíèÿ ìîæíî íå ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò è èäòè ñïîêîéíî».

2. «Áðåâíî, âñå òî æå áðåâíî... Âûñîêî! Áðåâíî ïëþñ âûñîòà!.. Ïàäåíèå ñ òàêîé âûñîòû îïàñíî. Äàëåêî íå âñå ðàâíî, óïàäåøü èëè íåò... Ïàäàòü íåëüçÿ. Âñå, ÷òî óãîäíî, òîëüêî íå óïàñòü... Çíà÷èò, íàäî ó÷åñòü ýòó âåðîÿòíîñòü ìàêñèìàëüíî. ß ìîãó óïàñòü!.. À ìíå íåëüçÿ... À ÿ ìîãó...»

È âîò ìûøöû íàïðÿãàþòñÿ,  ÷òîáû ïîëó÷øå  óäåðæàòü,  âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò ïðèõîäèò â âîçáóæäåííîå ñîñòîÿíèå – íà âñÿêèé ñëó÷àé, êàê áóäòî áû âû óæå íà÷àëè ïàäàòü... Ýòî ñàìîïðîãíîç è  ýìîöèÿ ñëèâàþòñÿ â îïåðåæàþùåì äåéñòâèè: âû îêàçûâàåòåñü æåðòâîé íåïðîèçâîëüíîé ïåðåñòðàõîâêè.

Ïîëó÷àåòñÿ ïàðàäîêñ. Èìåííî òî, ÷òî «íåëüçÿ ïàäàòü», óâåëè÷èâàåò âåðîÿòíîñòü ïàäåíèÿ!  Ñóáúåêòèâíóþ, à â ðåçóëüòàòå è îáúåêòèâíóþ! Ñîçíàíèå óãîâàðèâàåò: «Ýòîãî íå ñëó÷èòñÿ, ïîòîìó ÷òî ýòîãî íå äîëæíî áûòü», ïîäñîçíàíèå îòâå÷àåò: «Ýòîãî íå äîëæíî áûòü,  çíà÷èò ýòî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ...»

Ýòî âîîáùå èíòåðåñíàÿ îñîáåííîñòü ïîäñîçíàíèÿ – ñìåùàòü ñóáúåêòèâíóþ âåðîÿòíîñòü ñîáûòèÿ â çàâèñèìîñòè îò åãî ïîòåíöèàëüíîé çíà÷èìîñòè. Åñòü ïàðàäîêñàëüíûå ñîñòîÿíèÿ ïðîòèâîïîëîæíîãî çíàêà – çàùèòíûå âûòåñíåíèÿ, êîãäà,  íàïðèìåð,  ÿâíàÿ, íåîòâðàòèìàÿ óãðîçà íåïîñòèæèìûì îáðàçîì èãíîðèðóåòñÿ.

Òåïåðü âû óæå íå óäèâèòåñü, åñëè ÿ ñêàæó, ÷òî çàèêàþùèéñÿ ÷àñòî çàèêàåòñÿ ëèøü ïîòîìó, ÷òî ñëèøêîì õî÷åò íå çàèêàòüñÿ, à ñòðàäàþùèé áåññîííèöåé íå ñïèò îò ÷åðåñ÷óð ñèëüíîãî æåëàíèÿ óñíóòü; ÷òî ìóæ÷èíà â èíòèìíîé ñèòóàöèè òåðïèò ôèàñêî ïî òîé òîëüêî ïðè÷èíå, ÷òî ñ÷èòàåò ñåáÿ îáÿçàííûì áûòü íà âûñîòå âî ÷òî áû òî íè ñòàëî... Ïîíÿòíûìè ñòàíîâÿòñÿ è ìíîãèå íåâðîòè÷åñêèå ïðèñòóïû,  êîòîðûå  âîçíèêàþò, êîãäà èõ ïîäñîçíàòåëüíî îæèäàþò: «Òîëüêî áû íå...» Òàêîâî è 
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ïàðàëèçóþùåå âîëíåíèå ñïîðòñìåíîâ, àêòåðîâ, ýêçàìåíóþùèõñÿ. À ïî÷åìó òàê òðóäíî «íå äóìàòü î áåëîé îáåçüÿíå»? ×òî ïîáóæäàåò íàñ îáÿçàòåëüíî äåðíóòüñÿ è ïðîëèòü ïîëíûé ñòàêàí, åñëè âåëåíî íå ïðîëèòü íè êàïëè? Íå òî æå ëè, ÷òî çàñòàâëÿåò íà÷èíàþùåãî  âåëîñèïåäèñòà  îáÿçàòåëüíî íàåõàòü íà ïðåïÿòñòâèå, ñòîÿùåå â ñòîðîíå îò äîðîãè? Åãî ïðîñòî «òÿíåò» íà íåãî. Ýòî âñå òîò æå ìåõàíèçì ïðåâðàùåíèÿ îïàñåíèÿ â ÿâü èç-çà ýìîöèîíàëüíîãî ñìåùåíèÿ âíóòðåííèõ âåðîÿòíîñòåé. Âî âñåì âèíîâàòà ëîãèêà ïîäñîçíàíèÿ, òà ñàìàÿ, ïî êîòîðîé çàïðåòíûé ïëîä âñåãäà ñëàäîê.

Íó, à êòî æå ïðîéäåò ïî âûñîêî ïîäíÿòîìó áðåâíó?

Êîíå÷íî, ñïåöèàëüíî íàòðåíèðîâàííûé àêðîáàò. Îí ïðîéäåò ñâîáîäíî, ëåãêî, ïðè ýòîì åùå æîíãëèðóÿ. Èìåííî ýòî åìó, êñòàòè, è ïîìîãàåò. Ðàáî÷èå-âûñîòíèêè ãîâîðÿò î òîì æå: åñëè òåáå óäàëîñü îòâëå÷üñÿ è äóìàòü î ÷åì óãîäíî, òîëüêî íå î âûñîòå, – âñå â ïîðÿäêå.

Ïðîéäåò ãëóáîêî çàãèïíîòèçèðîâàííûé, êîòîðîìó âíóøåíî ëèáî òî, ÷òî áðåâíî íèçêî, ëèáî – ÷òî îí ëîâêèé è áåññòðàøíûé  àêðîáàò. (Îäèí çàãèïíîòèçèðîâàííûé ìíîþ ïîäðîñòîê, êîòîðîìó ÿ âíóøèë, ÷òî îí çíàìåíèòûé êàíàòîõîäåö, ëåãêî ïðîøåë ïî âåðõíåé øòàíãå ôóòáîëüíûõ âîðîò.)

Ïðîéäåò (ïðîáåæèò!)  è ñïàñàþùèéñÿ îò ñìåðòåëüíîé îïàñíîñòè. Ïîäîáíûå ñëó÷àè îïèñàíû:  ñïàñàÿñü èëè ñïàñàÿ,  ëþäè ÷óòü ëè íå ïî íèòêå ïðåîäîëåâàëè ïðîïàñòè: çäåñü êëèí êëèíîì.

Íàêîíåö, ïðîéäåò ÷åëîâåê, â äîñòàòî÷íîé ìåðå îâëàäåâøèé ÀÒ...

Ìèëûé ÷èòàòåëü!  Âàøå ñ÷àñòüå,  åñëè â âàøåé æèçíè ñîâñåì íåò, íå áûëî è íå áóäåò òàêèõ «áðåâåí». Ïàðàäîêñàëüíîå ñîñòîÿíèå ìîæåò âîçíèêíóòü ó  êàæäîãî. Îíî âîçíèêàåò òåì ëåã÷å, ÷åì áîëüøå çíà÷èò äëÿ âàñ äàííûé ìîìåíò, äåëî, ÷åëîâåê...

Ìû ïîâåäåì ðå÷ü î ñðåäñòâàõ,  êîòîðûå ïîçâîëÿþò, åñëè íå öåëèêîì, òî ÷àñòè÷íî (íî óæå ñïàñèòåëüíî) êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ â  ýòî  âðåìÿ: î ñîçíàòåëüíîì ðàñïîðÿæåíèè Êðóãîì Àáñîëþòà, îá óïðàâëåíèè ìåõàíèçìîì ñâîåé âåðû. Íî çäåñü íåëüçÿ îãðàíè÷èòüñÿ ïðîñòîé óêàçàòåëüíîé ðåöåïòóðîé. Âàæíåå  âñåãî ïðèáëèçèòüñÿ ê ïîíèìàíèþ ñóòè. Âàæíåå âñåãî ðàáîòà ñîáñòâåííîé ìûñëè è îòêðûòàÿ, èùóùàÿ, íàäåþùàÿñÿ äóøà...
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...ÊÀÊ ËÈÕÎÐÀÄÊÀ

ÌßÒÅÆÍÛÕ ÑÊËÎÍÍÎÑÒÅÉ ÒÓÌÀÍ

ÈËÈ ÑÒÐÀÑÒÅÉ ÊÈÏßÙÈÕ ÑÕÂÀÒÊÀ

ÂÑÅÃÄÀ ÈÇ ÊÐÀß ÌÅ×ÅÒ Â ÊÐÀÉ,

ÈÇ ÐÀß Â ÀÄ, ÈÇ ÀÄÀ Â ÐÀÉ!

Ï. À. Âÿçåìñêèé



3



ÌÀßÒÍÈÊ ÇÄÐÀÂÎÃÎ ÑÌÛÑËÀ



Âïëîòíóþ î òîì, ïî÷åìó ìû îòëè÷àåìñÿ îò ñàìèõ ñåáÿ áîëüøå, ÷åì îò äðóãèõ. Öåííîñòè è çíà÷èìîñòè: ñâÿçü è ðàçíèöà. Ïðåäåëû âîëåâîãî  êîíòðîëÿ. ×òî òàêîå âíóòðåííÿÿ ãàðìîíèÿ.



Î ÂÎÏÐÎÑÀÕ ÍÅÐÀÇÐÅØÈÌÛÕ



Åñòü âåùè âàæíûå è ìàëîâàæíûå. Åñòü è ñîâñåì íè÷åãî íå çíà÷àùèå, íàïðèìåð, êàêèìè ïàëüöàìè äåðæàòü ñèãàðåòó, õîòÿ è ýòî ìîæåò èìåòü çíà÷åíèå äëÿ ïðîòèâîïîæàðíîé áåçîïàñíîñòè... 

Ó ñòîëà, çà êîòîðûì â ñåé ìèã ðàáîòàþ, åñòü äâå öåíû: îäíà ìàãàçèííàÿ; äðóãàÿ – öåíà-äëÿ-ìåíÿ,  íå èçìåðÿåìàÿ â äåíüãàõ (ðåëèêâèÿ ïðåäêîâ). È ýòó âîò öåíó-äëÿ-ìåíÿ ÿ íàçûâàþ âíóòðåííåé çíà÷èìîñòüþ. Ìîãó ñêàçàòü è òàê: äàííûé ñòîë åñòü ïðåäìåò ìîåé âíóòðåííåé öåííîñòè.

Âñå ëè òóò ÿñíî?

Ñèñòåìà öåííîñòåé, øêàëà öåííîñòåé, öåííîñòíûå èãðû, öåííîñòíûå îðèåíòàöèè – âñå ÷àùå ïðèõîäèòñÿ 
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âñòðå÷àòü ïîäîáíûå ñëîâîñî÷åòàíèÿ â ðàáîòàõ ñîöèîëîãîâ è ôèëîñîôîâ, ïñèõîëîãîâ è ìàòåìàòèêîâ. À ôèçèîëîãè è ïñèõèàòðû ãîâîðÿò î çíà÷èìîñòÿõ. È î öåííîñòÿõ òîæå...

Ïñèõîëîãåìà:

×üÿ æèçíü âàì äîðîæå: îòöà, ìàòåðè, ðåáåíêà èëè âàøà ñîáñòâåííàÿ? Êàòàñòðîôà, ïîæàð – êîãî ñïàñàòü ïåðâûì?

...À ïî÷åìó íå ìàòü? Ó âàñ ìîãóò áûòü åùå äåòè... à äðóãîé ìàòåðè, äðóãîãî îòöà...

Îòâðàòèòåëüíî! Êîùóíñòâåííà ñàìà ìûñëü, âîçìóòèòåëüíà ñàìà âîçìîæíîñòü ðàññóæäåíèé íà ýòó òåìó!..

Ñîâåðøåííî ïðàâèëüíî: òàêèå âåùè íåëüçÿ çíàòü äî ñëó÷àÿ, êîãäà âñå ðåøèòñÿ, çäåñü è íå îñòàåòñÿ íè÷åãî èíîãî, êàê ïîëàãàòüñÿ íà ïîäñîçíàíèå.

Âîò è âïëîòíóþ òî, ÷òî ìîæíî íàçâàòü ñâåðõçíà÷èìîñòüþ, – ñâåðõçíà÷èìà æèçíü ðåáåíêà äëÿ íîðìàëüíûõ  ðîäèòåëåé, æèçíü ðîäèòåëåé äëÿ íîðìàëüíûõ äåòåé, ñâåðõçíà÷èìà è ñîáñòâåííàÿ æèçíü äëÿ ëþáîãî íîðìàëüíîãî ÷åëîâåêà. È âîò âíóòðåííÿÿ çàùèòà îò ýòîé ñâåðõçíà÷èìîñòè â  ïîëîæåíèÿõ íåïîñèëüíûõ – íåïðîèçâîëüíîå èãíîðèðîâàíèå, îòòàëêèâàíèå îò ñàìîãî ïðåäìåòà, çàáûâàíèå, à òî è ïðîñòî ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ, ïñèõè÷åñêèé øîê, îáìîðîê. Ýòî ïîõîæå íà èçâåñòíûé ìåòîä ñòðàóñà – ãîëîâó â ïåñîê, íî òàê ðåøàþòñÿ ïðîáëåìû íåðàçðåøèìûå. Òàê æåíùèíû çàáûâàþò î ðîäîâûõ ìóêàõ; òàê æèâåì ìû, çàáûâàÿ î ñìåðòè, î áîëåçíÿõ è î âîéíå, îá óðîäñòâàõ è î äîëãàõ, î ñîâåñòè, îá èçìåíàõ ñâîèõ è ÷óæèõ, î ñòðàøíûõ óäàðàõ ïî ñàìîëþáèþ. Íî òàêîå çàáâåíèå íèêîãäà íå áûâàåò ïîëíûì. Èãðà ñî ñòàâêîé «æèçíü» – ãëàâíàÿ èãðà ýâîëþöèè, Èãðà Èãð äëÿ êàæäîãî, è ïîíÿòíî, ïî÷åìó ó÷àñòèå ñîçíàíèå â ýòîé èãðå ñòîëü îãðàíè÷åíî. Íàøà ïðèðîäà äðåâíåå íàñ, è ñîìíèòåëüíàÿ ñëîæíîñòü ðàçóìà ëåãêî çàáèâàåòñÿ ïðîñòîòîé æèâîòíîé íàäåæíîñòè. Äàæå åñëè äåëî è íå èäåò î æèçíè êàê òàêîâîé, ÷òî-òî â íàñ ïðèðàâíèâàåò ê íåé òî îäíî, òî äðóãîå, ÷òî-òî èùåò áåçîãîâîðî÷íîé ïîëíîòû. Ìîæåò áûòü, ýòî èíñòèíêò áîðüáû, ïîòðåáíîñòü â íàïðÿæåíèè èëè ïîòðåáíîñòü â ëþáâè, ïîòðåáíîñòü â ñâåðõöåííîñòè – íàçâàòü ìîæíî ïî-ðàçíîìó... Ñåé÷àñ æå âàæíî åùå ðàç çàìåòèòü, ÷òî ãëàâíûå íàøè çíà÷èìîñòè óõîäÿò îò ïðÿìîãî âçãëÿäà êóäà-òî  â ïîäòåêñòû, â òåíè... Ìîæíî ëè îöåíèòü èõ îáúåêòèâíî?
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ØÓÒÊÈ ÌÅËÎ×ÅÉ



Ëèäèÿ Ê., êàíäèäàò ôèëîñîôñêèõ íàóê, ÷åëîâåê, ïðèÿòíûé âî âñåõ îòíîøåíèÿõ, ñàìîëè÷íî çàïîëíèëà äâå àíêåòû.

Ïåðâàÿ íàçûâàëàñü:



«Èåðàðõèÿ âàøèõ öåííîñòåé â óáûâàþùåì ïîðÿäêå (îò ñàìîãî ãëàâíîãî äî ñàìûõ íåçíà÷èòåëüíûõ ìåëî÷åé). Ìèíèìóì 10, ìàêñèìóì 100 ïóíêòîâ».



Ïîëó÷èëîñü òàê:

1. Îùóùåíèå ñâîåé íåîáõîäèìîñòè è ïîëåçíîñòè ëþäÿì, îáùåñòâó, ÷åëîâå÷åñòâó.

2. Çäîðîâüå.

3. Ñ÷àñòüå â ëþáâè è ñåìåéíîé æèçíè.

4. Èíòåðåñíàÿ òâîð÷åñêàÿ ðàáîòà.

5. Ïîçíàíèå, ðàñøèðåíèå èíòåëëåêòóàëüíîãî êðóãîçîðà.

6. Îáùåíèå, äîáðûå îòíîøåíèÿ â êîëëåêòèâå.

7. Ìàòåðèàëüíàÿ îáåñïå÷åííîñòü.

. . . . . .

18. Êðàñèâàÿ, ìîäíàÿ îáóâü.

. . . . . .

55. Áëàãîïðèÿòíîå ìíåíèå Ìàðüè Ãàâðèëîâíû î ìîåé ëè÷íîé æèçíè.

. . . . . .

71. Ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå íåçíàêîìûõ ìóæ÷èí ê ìîåé âíåøíîñòè.

. . . . . .

80. ×èñòîòà ðàêîâèíû â êóõíå.

. . . . . .

101. Íàëè÷èå íîæåé è ñàëôåòîê â ñòîëîâîé,  êóäà ÿ èçðåäêà  çàõîæó ïîîáåäàòü.



Âòîðàÿ àíêåòà:



«Âàøè ðàäîñòè è îãîð÷åíèÿ ïî êîíêðåòíûì ïîâîäàì â óáûâàþùåì ïîðÿäêå.

À. ×òî âàñ áîëüøå âñåãî ðàäóåò, ïðèâîäèò â õîðîøåå  ðàñïîëîæåíèå äóõà?

Á. ×òî ðàçäðàæàåò, ïîäàâëÿåò, ïðèâîäèò â ñêâåðíîå íàñòðîåíèå?

(Ìèíèìóì 10, ìàêñèìóì 100 ïóíêòîâ»).



Âîò ÷òî âûøëî:
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À. Ðàäîñòè�Á. Îãîð÷åíèÿ��Ðåäêèå çâîíêè Í., äàæå åñëè îí â ïëîõîì íàñòðîåíèè  (÷òî  áûâàåò êàê ïðàâèëî)



Óäà÷íàÿ ïðè÷åñêà



Êîìïëèìåíòû øåôà





Âîçìîæíîñòü óòåðåòü íîñ Òàíå Ã.



Óäà÷íîå âûñòóïëåíèå íà ñåìèíàðå





Õîðîøàÿ êíèãà





Îïóáëèêîâàíèå ìîåé ñòàòüè



Õîðîøèé ôèëüì èëè ñïåêòàêëü



Õîðîøàÿ ïîãîäà



Áåñïðè÷èííûé ïîäúåì (èçðåäêà)



. . . . . . . . . . .

100. (?!)

�Ïî÷òè ïîñòîÿííàÿ çàíÿòîñòü Í. è åãî îáùåíèå ñ Ê.



Áåñïàðäîííûå  ñïëåòíè  Òàòüÿíû Ã.



Ïî÷òè åæåäíåâíàÿ êðàæà ãàçåò èç ïî÷òîâîãî ÿùèêà



Íåâîçìîæíîñòü  íàéòè õîðîøåãî ïàðèêìàõåðà



Îòâðàòèòåëüíûå  óõìûëî÷êè ñîñåäà ïî ëåñòíè÷íîé êëåòêå,  ñ êîòîðûì ÿ íèêîãäà íå ðàçãîâàðèâàþ



Íåóìåñòíûå çàìå÷àíèÿ Ìàðüè Ãàâðèëîâíû ïî ïîâîäó  âèçèòîâ ìîèõ çíàêîìûõ



Óæàñíîå  îáñëóæèâàíèå  â  ÊÁÎ



Çàäåðæêà ñ ïåðåõîäîì íà ñòàâêó ñòàðøåãî



. . . . . . . . . . .



55.  Ìîé âîçðàñò: ìàëî óñïåëà...

. . . . . . . . . . .

60. Áåñïðè÷èííàÿ ïîäàâëåííîñòü

. . . . . . . . . . .

99. Îòñóòñòâèå  êîå-êàêîé íåîáõîäèìîé ëèòåðàòóðû��

Ñîïîñòàâüòå ñîîòâåòñòâóþùèå ïóíêòû àíêåòû è âû âèäèòå? – Äà, îêàçûâàåòñÿ, èåðàðõèÿ îáúÿâëåííûõ öåííîñòåé è èåðàðõèÿ ÷óâñòâ ïî êîíêðåòíûì ïîâîäàì íå ñîãëàñóþòñÿ, êàê-òî ïîìåíÿëèñü ìåñòàìè âåðõè è íèçû, è ãäå-òî íåò ëîãèêè. Ïîõîæå äàæå, ÷òî â íåêîòîðîì îòíîøåíèè ýìîöèè èäóò íàïåðåêîð öåííîñòÿì, îòâåðãàþò, îïðîâåðãàþò èõ.

Òàê ïîëó÷àåòñÿ è ó ìåíÿ, è, âîçìîæíî, ó âàñ – ïî÷åìó æå òàê, äîðîãîé ÷èòàòåëü? Ïî÷åìó ñòîëü ÷àñòî, êàçàëîñü áû, êðóïíûå ñîáûòèÿ æèçíè îñòàâëÿþò íàñ ñòðàííûì îáðàçîì ðàâíîäóøíûìè, à,  êàçàëîñü áû,  ìåëî÷è ñòðàííûì îáðàçîì áóäîðàæàò?
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Âîò çäåñü è âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü â óòî÷íåíèè ñëîâ: ñîâïàäàåò ëè, îäíî ëè è òî æå öåííîñòü è çíà÷èìîñòü? Ïî çäðàâîìó ñìûñëó êàê áóäòî áû äà, íî çäðàâûé ñìûñë, êàê èçâåñòíî, óïðàâëÿåò íàìè ãëóáîêî íå âñåãäà. Çàòî â íàñ åñòü äðóãèå ïðàâèòåëè – ÁÈÎÌÀßÒÍÈÊÈ, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ ñâîèì äåëîì



ÄÅÍÍÎ È ÍÎÙÍÎ



ß óæå ïèñàë î íèõ è â ñòàòüÿõ, è â äðóãèõ êíèãàõ, çäåñü âû ïðî÷òåòå î íèõ åùå â íåñêîëüêèõ ìåñòàõ, è ïðèäåòñÿ, íàâåðíîå, ïàðó ðàç ïîâòîðèòüñÿ. À ñåé÷àñ ïîñìîòðèòå íà ñõåìó 1 – øêàëà òîíóñà,  èëè ìàÿòíèê àêòèâíîñòè, ãëàâíåéøèé èç âñåõ. Ê ñõåìå ýòîé ìûñëåííî îáðàòèìñÿ åùå íå ðàç, ýòî èçîáðàæåíèå è âñåõ ïðî÷èõ ìàÿòíèêîâ. (È ñðåäè íèõ äðóãîãî íàèâàæíåéøåãî: ìàÿòíèêà ýìîöèé, øêàëû îòíîøåíèé è íàñòðîåíèé.)

Íà ýòîé-òî øêàëå è âåðøàòñÿ ÷óäåñà àóòîòðåíèíãà.



�

Ìàÿòíèê àêòèâíîñòè
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Ñõåìà ïðîñòà, æèçíü ñëîæíà. Ìàÿòíèê àêòèâíîñòè,  ãëàâíûé  ìîòîð ìîçãà è ìàõîâèê æèçíè, èìååò îñíîâíîé ñóòî÷íûé ðèòì ìåæäó ñíîì è áîäðñòâîâàíèåì, íî ñâåðõ òîãî íà íåãî íàêëàäûâàþòñÿ ìíîæåñòâåííûå, ìíîãîñëîéíûå êîëåáàíèÿ â çàâèñèìîñòè îò åäû è ïîãîäû, îò ñèòóàöèè è íàñòðîåíèÿ, îò ñîñòîÿíèÿ ñîñóäîâ, ñîñòàâà êðîâè è åùå îò ìíîãîãî-ìíîãîãî... È åñòü êðàéíèå ñîñòîÿíèÿ, íåêèå ðåçåðâíûå,  çàïðåòíûå çîíû, äîñòèãàåìûå ëèøü â ÷ðåçâû÷àéíûõ ïîëîæåíèÿõ è â ïàòîëîãèè, – èññòóïëåíèå è ñóäîðîãè ñ îäíîãî êðàÿ,  ãëóáî÷àéøèå îòêëþ÷åíèÿ, ëåòàðãèÿ, øîê, êîìà – ñ äðóãîãî...

À åñëè  åùå ó÷åñòü,  ÷òî âñå ìàÿòíèêè ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì, ÷òî ÷åëîâåê, íå óñïåâøèé âîâðåìÿ ïîåñòü, ñîâñåì íå òîò, ÷òî íàêîðìëåííûé, è ãîëîäíûé ñàì ñåáÿ, ñûòîãî, íå ðàçóìååò; åñëè èìåòü â âèäó, ÷òî ãîëîäíûé íåâûñïàâøèéñÿ ñîâñåì íå òî, ÷òî âûñïàâøèéñÿ, íî ïîåâøèé, òî ñëîæíîñòü îáùåé êàðòèíû ïðèîáðåòàåò çëîâåùèå î÷åðòàíèÿ. È îäíàêî, áåç øóòîê, âñå ýòî íóæíî çíàòü, ÷òîáû ïîíÿòü è ïî÷óâñòâîâàòü ïðåäåëû ñîçíàòåëüíîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ. È ó ñåáÿ, è ó äðóãèõ.

Îáðàòèòå æå âíèìàíèå íà ñðåäèííóþ òî÷êó ìåæäó Îæèâëåíèåì è  Ïîêîåì. Ýòî Òî÷êà Ðàâíîâåñèÿ, äîñòè÷ü åå íåïðîñòî, íî äîïóñòèì, ñåé÷àñ, ÷èòàÿ ýòè ñòðîêè, âû íàõîäèòåñü èìåííî â íåé, äîïóñòèì, ýòî òî÷êà ñîñðåäîòî÷åííîñòè. ×òî âàì ìåøàåò, íå âûïóñêàÿ èç ðóê êíèãè, çàêðûòü ãëàçà è ïåðåéòè â ñòîëü æåëàåìóþ äëÿ ìíîãèõ îáëàñòü ïîêîÿ?  Êíèãà? Íî ýòî íå òàêàÿ óæ áîëüøàÿ ïîìåõà: è îæèâëåíèå è ïîêîé ñóòü ëåãêèå êà÷àíèÿ ìàÿòíèêà àêòèâíîñòè â ïðåäåëàõ êàæäîäíåâíîãî áîäðñòâîâàíèÿ, è âîëÿ çäåñü öàðñòâóåò íàðàâíå ñ îáñòîÿòåëüñòâàìè. Âïîëíå ìîæíî ïðîäâèíóòüñÿ è íà ñëåäóþùóþ ñòóïåíüêó,  ïîäàëüøå: åñëè ïîêîé äîñòèãíóò, íåòðóäíî ïåðåéòè â ðàññëàáëåíèå. Íà ôîíå îæèâëåíèÿ, åñëè âû íå óòîìëåíû, íå áîëüíû è íå îãîð÷åíû, ïî÷òè ñàìà ñîáîé âîçíèêàåò áîäðîñòü. Ðàññëàáèâøèñü, ëåãêî çàäðåìàòü...

– Êàê áû íå òàê! – ñëûøó. Âåðíî, äëÿ ìíîãèõ è ïðîñòîå ðàññëàáëåíèå, è îáû÷íîå ñîñðåäîòî÷åíèå – òÿæêèå ïðîáëåìû, î òîì è ðå÷ü...

Íî äàëüøå – êàê òðóäíî äàëüøå! Êàêèå-òî óïðÿìûå âíóòðåííèå çàñëîíû – ÷åì áëèæå ê êðàéíîñòÿì, òåì ñèëüíåå – îòãîíÿþò âîëþ îáðàòíî, íàçàä, ê ñåðåäèíêå. 
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È ïðàâèëüíî äåëàþò – îòãîíÿþò, åñëè íåò âíóòðåííåé ðàñïîëîæåííîñòè. Ðàçóìååòñÿ, åñëè âàì àäñêè õî÷åòñÿ ñïàòü, íî âû áîäðñòâóåòå, ïîòîìó ÷òî íàäî, – ñòîèò òîëüêî ïðèñëîíèòüñÿ... È êîíå÷íî, åñëè âû äî ïðåäåëà âçâèí÷åíû, íî èçî âñåõ ñèë ñäåðæèâàåòåñü, ñòîèò êîìó-íèáóäü...

Òîãäà óæå òðóäíî âûéòè, òðóäíî âåðíóòüñÿ... Òîãäà – òîëüêî æäàòü ïîêà îòûãðàåòñÿ (îòêðè÷èòñÿ, îòâîþåòñÿ, îòîñïèòñÿ, êîí÷èòñÿ ïðèñòóï) èëè ïðåðâàòü íàñèëüñòâåííî, èìïóëüñàìè èçâíå, õèìèåé. ×åëîâåê, ïðîâàëèâøèéñÿ â ñîí, ñàìîáåñïîìîùåí, êàê è ÷åëîâåê, áüþùèéñÿ â ñóäîðîãàõ, îõâà÷åííûé  èññòóïëåííîé ÿðîñòüþ,  ñòðàñòíîé ëþáîâüþ, îò÷àÿííîé ïàíèêîé, ãëóáî÷àéøåé òîñêîé.

Åñòü èçðå÷åíèå: «Íåäîñòàòî÷íî âñòàòü, íàäî åùå è ïðîñíóòüñÿ». Ïî óòðàì, â ÷àñû «ïèê», â ãîðîäñêîì òðàíñïîðòå ìîæíî ëèöåçðåòü íåìàëîå ÷èñëî íåïðîñíóâøèõñÿ òîâàðèùåé, íà ïåðâûé âçãëÿä âïîëíå áîäðûõ. Àâòîð íå ñîâåòóåò ñ íèìè ñâÿçûâàòüñÿ èìåííî ïî ïðè÷èíå òåñíîé ñâÿçè äâóõ ìàÿòíèêîâ – òîíóñà è íàñòðîåíèÿ: èíåðöèÿ îäíîãî âëèÿåò è íà äðóãîé, äàðîì ÷òî óòðî âå÷åðà ìóäðåíåå.

Âñå áèîìàÿòíèêè äåéñòâóþò èíåðöèîííî. Âñå îíè â ñèëó æèâîòíîé äðåâíîñòè ðàáîòàþò  ãðóáî,  íåîïðåäåëåííî-èçáûòî÷íî; íåóêëþæå-êîñíûå, îíè  íå  ïîñïåâàþò çà ïåðåìåíîé òîíêèõ ñîçíàòåëüíûõ óêàçàíèé, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, íå ïîñïåâàþò çà æèçíüþ. È êîãäà ìàÿòíèê ýìîöèé, íàïðèìåð, â ðÿäîâîì ýïèçîäå âûÿñíåíèÿ îòíîøåíèé, ïåðåñêàêèâàåò â çîíó íåóïðàâëÿåìîñòè, ïðîèñõîäèò ïðåäàòåëüñêèé ïåðåâîðîò, ñìåùàþòñÿ  êîîðäèíàòû, öåííîñòè ìåíÿþò ñâîé ïîðÿäîê. Ïî÷åìó, ñïðàøèâàåòñÿ, ÷åëîâåê, âïîëíå ñîðîêàëåòíèé â áèáëèîòåêå èëè íà óëèöå, íà ðàáîòå îêàçûâàåòñÿ þíöîì, ñ æåíîé íå òÿíåò âûøå ïîäðîñòêà, ñî ñâîèìè äåòüìè ñàì ðåáåíîê, è ïðèòîì óïðÿìûé è ãëóïûé, à çàáîëåâ, äåëàåòñÿ ìëàäåíöåì? Ïî÷åìó â îòâåòñòâåííûõ ìàññîâûõ ñèòóàöèÿõ êîå â êîì èç íàñ îïåðàòèâíî âêëþ÷àåòñÿ îáåçüÿíà, à â ñèòóàöèÿõ îáîñòðåííîé áîðüáû çà ñóùåñòâîâàíèå – êðîêîäèëû, óäàâû, ñàáëåçóáûå òèãðû, à òàêæå ìîëëþñêè è ïðî÷àÿ ñèìïàòè÷íàÿ æèâíîñòü? ×òî ïðîèñõîäèò ñ öåííîñòÿìè, ñòîëü ìíîãîêðàòíî îáúÿâëÿåìûìè è óòâåðæäàåìûìè?

Íàâåðíîå, âîò ÷òî: ðàçîãíàâøèåñÿ ìàÿòíèêè ãàñÿò èõ êðàòêîâðåìåííûìè, ñèþìèíóòíûìè, íî ìîãó÷èìè 
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çíà÷èìîñòÿìè. Ïðèõîäèòñÿ äóìàòü, ÷òî öåííîñòè è çíà÷èìîñòè âíóòðè íàñ ñóòü íå÷òî ðàçëè÷íîå, õîòÿ è âçàèìîñâÿçàííîå. Öåííîñòü, êàê áû îíà íè áûëà ñóáúåêòèâíà, ÿ ìîãó ñ ÷åì-òî ñðàâíèòü, âûðàçèòü, îñîçíàòü, ïóñòü äàæå è çàïîçäàëî («÷òî èìååì íå õðàíèì, ïîòåðÿâøè ïëà÷åì»), à çíà÷èìîñòü... Çäåñü óæå íà÷èíàþòñÿ æåñòû è ìåæäîìåòèÿ. Ïðèìåì òàêîå îïðåäåëåíèå: öåííîñòü – ýòî îñîçíàííàÿ çíà÷èìîñòü, à çíà÷èìîñòü – ïîäñîçíàòåëüíàÿ öåííîñòü. Â ñàìîì äåëå, âíóòðåííèå öåííîñòè èçìåðÿþòñÿ òî÷íî òàê æå, êàê è öåííîñòè âíåøíèå, ìàòåðèàëüíûå – ñðàâíåíèåì ñ ýêâèâàëåíòàìè («çäîðîâüå äîðîæå äåíåã», «ñâîáîäà äîðîæå æèçíè»); íî çíà÷èìîñòè òàêèõ èçìåðåíèé èìåòü íå ìîãóò; îíè èçìåðÿþòñÿ íàøèìè âíóòðåííèìè ñîñòîÿíèÿìè, îíè ñàìè ñóòü ýòè ñîñòîÿíèÿ. Â ðå÷è öåííîñòè, õóäî-áåäíî, âûðàæàþòñÿ ñëîâàìè, çíà÷èìîñòè – èíòîíàöèÿìè.  Êàêîâà äëÿ âàñ âíóòðåííÿÿ öåííîñòü áîòèíî÷íîãî  øíóðêà? Âåðîÿòíî, áëèçêà ê íóëåâîé. À åñëè âû îïàçäûâàåòå ê ïîåçäó, à øíóðîê ðâåòñÿ?.. Öåííîñòü ñòàêàíà âîäû? À çíà÷èìîñòü â ïóñòûíå, ïðè ñòðàøíîé æàæäå?..

Åñëè öåííîñòè è çíà÷èìîñòè ñîâïàäàþò, òî ÷åëîâåê öåëåí, ãàðìîíè÷åí è èñêðåíåí, ïî êðàéíåé ìåðå ïåðåä ñîáîé.

Åñëè ðàññîãëàñóþòñÿ – âîçíèêàåò äóøåâíûé êîíôëèêò, ïðîòèâîðå÷èå ÷óâñòâ è ðàçóìà, âíóòðåííÿÿ äèñãàðìîíèÿ. Â îáûäåííîé æèçíè òàêàÿ äèñãàðìîíèÿ, âïðî÷åì, âñòðå÷àåòñÿ íà êàæäîì øàãó è, åñëè òîëüêî íå ïðåâûøàåò èçâåñòíîé ñòåïåíè,  ñ÷èòàåòñÿ íîðìàëüíîé: íàèáîëåå æå îáíàæåííûå êàðòèíû ÿâëÿþòñÿ ïàòîëîãèåé. Â ïñèõèàòðèè èçâåñòíû ñîñòîÿíèÿ òàê íàçûâàåìîãî «áîëåçíåííîãî áåñ÷óâñòâèÿ»: ïàöèåíòû æàëóþòñÿ, ÷òî îíè íå ñïîñîáíû íè ëþáèòü, íè ñòðàäàòü, âåñü ìèð óòðàòèë êðàñêè, âñå áåçðàçëè÷íî: íî îò ñàìîãî ýòîãî ñîñòîÿíèÿ îíè èñïûòûâàþò æåñòîêèå ìóêè, îáâèíÿþò ñåáÿ â õîëîäíîñòè è áåçäóøèè, íåíàâèäÿò ñåáÿ...

Î÷åâèäíî, â  ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ îòêàçûâàåò èìåííî àïïàðàò çíà÷èìîñòåé, íî öåííîñòè îñòàþòñÿ, èíà÷å ê ÷åìó áû ìó÷èòüñÿ?.. Áûâàþò è ñîñòîÿíèÿ ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíûå, áóéñòâà «ãîëûõ» çíà÷èìîñòåé:  áåññîäåðæàòåëüíûå âîçáóæäåíèÿ, áåñïðè÷èííàÿ òîñêà, áåñïðåäìåòíàÿ íåíàâèñòü, «ïóñòûå» ýêñòàçû è äàæå ëþáîâü «âîîáùå» – êî âñåì è íè ê êîìó êîíêðåòíî – 
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ðàáîòà ðàñêà÷àâøèõñÿ ìàÿòíèêîâ, âíóòðåííÿÿ ðàñïîëîæåííîñòü â ÷èñòîì âèäå. «Äàé åìó îñòûòü», «ïîä ãîðÿ÷óþ ðóêó íå ïîïàäàéñÿ» – ýòè ñîâåòû áûòîâîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ìóäðîñòè, î÷åâèäíî, èíòóèòèâíî èìåþò â âèäó, ÷òî «÷èñòàÿ» çíà÷èìîñòü ñàìà èùåò è äîâîëüíî ëåãêî íàõîäèò ïðåäìåò.

Óâû – è ýòî ïðèõîäèòñÿ ïîâòîðÿòü ñíîâà è ñíîâà – âñå òî, ÷òî ïðåâðàùàåò íàñ èç æèâîòíûõ â ëþäåé, èç äåòåé âî âçðîñëûõ, èç èíäèâèäîâ â ëè÷íîñòè, ÷òî çíàìåíóåò ñîáîé ÷åëîâå÷åñêóþ çðåëîñòü – ñîçíàòåëüíî-âîëåâîé êîíòðîëü ïîâåäåíèÿ, öåííîñòíûé êîíòðîëü çíà÷èìîñòåé – êàê ðàç ýòî ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðèðîäû è åå Èãðû Èãð åñòü íå÷òî ñàìîå þíîå, íåçðåëîå è ñîìíèòåëüíîå.

Äåÿòåëüíîñòü â ïðåäåëàõ ðàçóìà ôèçèîëîãè÷åñêè ãàðàíòèðóåòñÿ ëèøü ñðàâíèòåëüíî óçêîé ïîëîñêîé îêîëîñðåäèííîãî ïîëîæåíèÿ ìàÿòíèêîâ: çäåñü ïîêà åùå öåííîñòè ïðåâðàùàþòñÿ â çíà÷èìîñòè èëè èíà÷å: îöåíêè – â ñîñòîÿíèÿ; íî ÷åì áëèæå ê êðàéíîñòÿì, òåì áîëåå íàîáîðîò: çíà÷èìîñòü ïåðåõîäèò â öåííîñòü, ñîñòîÿíèå – â îöåíêó. Àïïåòèò – âî âðåìÿ åäû... Ëþäè, êîòîðûõ íåñåò – â ññîðå ëè, â ëþáâè èëè â óïîòðåáëåíèè íàïèòêîâ, – â êàêîé-òî ìèã åùå çíàþò, ÷óâñòâóþò, ÷òî ãîâîðÿò íå òî, äåëàþò íå òî,  ÷óâñòâóþò íå òî, è îäíàêî èìåííî ïîýòîìó...

Ê ÷åìó, îäíàêî, âåñü ýòîò èçâèëèñòûé ðàçãîâîð?

Íîòà áåíå, íåìíîãî òåðïåíèÿ: àóòîòðåíèíã è åñòü ñðåäñòâî óâÿçêè çíà÷èìîñòåé è öåííîñòåé – ðàáî÷èé èíñòðóìåíò âíóòðåííåé ãàðìîíèçàöèè.

È ñêàæåì ñðàçó æå: àóòîòðåíèíã âîçäåéñòâóåò èìåííî è òîëüêî íà àïïàðàò âíóòðåííèõ çíà÷èìîñòåé, öåííîñòè æå ïðèíèìàþòñÿ êàê íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Äëÿ òîãî, ÷òî èìåíóåòñÿ ðàáîòîé íàä ñîáîé, ýòî íåîáõîäèìî, íî äàëåêî íå âñåãäà äîñòàòî÷íî. Èçìåíåíèå öåííîñòåé – äåëî èíîãî óðîâíÿ.



ÍÀ ÁÓÌÀÃÅ ÂÑÅ ÃËÀÄÊÎ,



è çäåñü, íà áóìàãå, âíóòðåííèå öåííîñòè è ñîîòâåòñòâóþùèå èì çíà÷èìîñòè ìîæíî ðàçäåëèòü íà óñëîâíûå ðàíãè, â ïîâñåäíåâíîñòè âñåì õîðîøî çíàêîìûå:
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Ðàíãè�Óñë. îáîçíà÷åíèÿ�Îáùåóïîòðåáèòåëüíûå îïðåäåëåíèÿ çíà÷èìîñòè�Îïðåäåëåíèÿ öåííîñòåé��(0)�=�«âñå ðàâíî», «áåç ðàçíèöû», «äî ëàìïî÷êè», «íå  èìååò çíà÷åíèÿ»�ñôåðà âíåöåííîñòíîé èíôîðìàöèè��(1)�?�«ëþáîïûòíî», «ïðèíÿòü ê ñâåäåíèþ», «èìåòü â âèäó»�èíôîðìàöèîííûå öåííîñòè��(2)�>, <�«ïðåäïî÷òèòåëüíî», «õóæå», «ëó÷øå»�óñë. öåííîñòè��(3)�!



!!!�«õîðîøî», «ïëîõî», «èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå», «âàæíî», «çàðóáèòü ñåáå íà íîñó»

–.–.–. â âîçðàñòàþùèõ ñòåïåíÿõ�áåçóñëîâíûå öåííîñòè

��(4)�(�«ñàìîå ãëàâíîå», «áåñêîíå÷íî âàæíî», «äëÿ ìåíÿ  ýòî âñå», «ðàâíî æèçíè», «áîëüøå ÷åì æèçíü» (Êðóã Àáñîëþòà)�ñâåðõöåííîñòè��

Âñå ýòî  íå òàê óæ ñëîæíî, ÷èòàòåëü, è ýòî ìîæíî íå çàïîìèíàòü; âàæíî ëèøü ñîçíàâàòü, âåðíåå, ïåðåîñîçíàòü è íàó÷èòüñÿ âðåìÿ îò âðåìåíè íàïîìèíàòü ñâîèì ÷óâñòâàì íåêèå ïðîñòûå è î÷åâèäíûå èñòèíû, êàñàþùèåñÿ èõ ñàìèõ. À èìåííî:

ìåæäó êðàéíèìè ïîëîæåíèÿìè ìàÿòíèêîâ, ìåæäó ïðîïàñòÿìè è âåðøèíàìè, ìåæäó «âñå» è «íè÷åãî» ëåæàò îáøèðíûå ïðîñòðàíñòâà – õîëìû, äîëèíû è ïëîñêîãîðüÿ;

çäåñü, ìîæåò áûòü, èíîãäà ñêó÷íîâàòî,  íî çäåñü, ìåæäó ïðî÷èì, è ïðîèçðàñòàþò öâåòû óðàâíîâåøåííîñòè è êîëîñüÿ çäðàâîãî ñìûñëà; çäåñü, â «ñðåäíåé ïîëîñå», æèâåò è çäðàâñòâóåò ìíîæåñòâî òîíêèõ ïðåëåñòåé, ìèìî êîòîðûõ ëþäè êðàéíîñòåé, ëþäè ïðîïàñòåé è âåðøèí ïðîñêàêèâàþò, íå çàìå÷àÿ;

÷åëîâåêó æå, ïîëíîöåííîìó âî âñåõ îòíîøåíèÿõ, äîëæíî áûòü âåäîìî âñå: è ñíåæíûå ïèêè, è áåçäíû, 
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è áîëîòà, è ïîëÿ, è òèõèå ëóæàéêè ïîñðåäè ëåñà; íåîáõîäèìû è îñëåïèòåëüíûå, îïàëÿþùèå âñïûøêè, è õîëîäíàÿ òüìà, è ðîâíîå, áåññóäîðîæíîå òåïëî; íå ñòîèò ïðåíåáðåãàòü íè÷åì, è ïðåêðàñíî óìåòü áûòü òàì, ãäå õî÷åøü.

Äåòñêàÿ ïñèõîëîãåìà

«...Çàïëàêàëè äåä è áàáà. À Êóðî÷êà Ðÿáà èì ãîâîðèò: «Íå ïëà÷ü, äåä. Íå ïëà÷ü, áàáà. Ñíåñó ÿ âàì äðóãîå ÿè÷êî, íå çîëîòîå, ïðîñòîå... »

Ñïðàøèâàåòñÿ:

1. Íà êàêîì óðîâíå çíà÷èìîñòè (=, ?,  (, !, () íàõîäèëîñü â äàííîì ñëó÷àå çîëîòîå ÿè÷êî? À íà êàêîì ïðîñòîå? Êàêîâ ðàíã öåííîñòè òîãî è äðóãîãî?

2. Êàêèå ÿè÷êè ðåíòàáåëüíåå?

Îòâåòû ÿñíû:  çîëîòîå ÿè÷êî – òèïè÷íàÿ ñâåðõöåííîñòü; ïðîñòîå – öåííîñòü, ñàìîå áîëüøåå,  áåçóñëîâíàÿ. Ñòàðèê è ñòàðóõà – òèïè÷íûå ïàöèåíòû ïñèõîíåâðîëîãè÷åñêîãî äèñïàíñåðà, ïàâøèå æåðòâîé ñâîåé  ñâåðõçíà÷èìîñòè (ïåðåøåäøåé  ïî  ýìîöèîíàëüíîìó ìàÿòíèêó èç ïîëîæèòåëüíîé â îòðèöàòåëüíóþ, èç Ðàÿ – â Àä). ×òî æå äî Êóðî÷êè, òî îíà, âûñòóïèâ ñïåðâà â ðîëè ïñèõîòðàâìèðóþùåãî àãåíòà, òî áèøü ðîêîâîé ñîáëàçíèòåëüíèöû, áûñòðåíüêî, îäíàêî, îäóìàëàñü è ïåðåøëà â ðîëü ïñèõîòåðàïåâòà: âìåñòî æóðàâëÿ â íåáå – ÿè÷êî â ðóêè, íîðìàëüíîå, ñðåäíåé çíà÷èìîñòè.

Ñïðîñèì åùå: ìîæíî ëè îñîçíàòü ñâåðõçíà÷èìîñòü èëè ïîäñîçíàòåëüíóþ ñâåðõöåííîñòü?

Îòâåò: äà... Åñëè îíà íå âàøà. Èëè åñëè âû ñòàëè äðóãèì.



ÏÀÐÀÄÎÊÑ ÑÂÅÐÕÇÍÀ×ÈÌÎÑÒÈ



– ýòî è åñòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò

ïðè ñòðàõå ñìåðòè èëè äàæå ìíèìîé óãðîçå çäîðîâüþ,

ïðè ðåâíîñòè,

íà ýêçàìåíàõ, íà çàùèòå äèññåðòàöèè,  íà âñåõ âûñòóïëåíèÿõ ïåðåä ëþäüìè, ÷üè ìíåíèÿ è îöåíêè ñëóæàò âíóòðåííèì îðèåíòèðîì,

ïðè âñÿêîé óãðîçå ñàìîëþáèþ, ñàìîîöåíêå,

âî âñåõ ñëó÷àÿõ îñòðîé íåõâàòêè âðåìåíè,

âî âñåõ  ñëó÷àÿõ íàðàñòàþùåãî îæèäàíèÿ,  êîãäà ïåðåä äîñòèæåíèåì áëèçêîé öåëè âîçíèêàþò ïðåïÿòñòâèÿ; ïðè íè÷òîæíûõ çàìèíêàõ â ëþáîé î÷åðåäè,
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âî âñåõ êîíôëèêòàõ, ñêàíäàëàõ, ññîðàõ è áîëåå âñåãî ìåæäó ëþäüìè, ëþáÿùèìè äðóã äðóãà,  

è ò. ä. è ò. ä. Äà, èìåííî îíè, ïàðàäîêñàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, òî ñàìîå «áðåâíî»...

Âïîëíå ÿñíî, ÷òî äåëàåòñÿ ñ ìàÿòíèêîì: ÷åì ñèëüíåå îí îòâîäèòñÿ â îäíó ñòîðîíó, òåì ñèëüíåå – ïîòåíöèàëüíî – ãîòîâ ìåòíóòüñÿ â äðóãóþ. Ìàÿòíèê àêòèâíîñòè – èç íàïðÿæåííîãî áîäðñòâîâàíèÿ â ãëóáîêèé ñîí (ó çäîðîâûõ ëþäåé), èç ñóäîðîã – â ãëóáîêóþ êîìó (ó ýïèëåïòèêîâ). Ìàÿòíèê ýìîöèé – èç Àäà â Ðàé (ãëîòîê ÷èñòîé âîäû äëÿ æàæäóùåãî) è îáðàòíî (ó íàðêîìàíîâ)... Ïîíÿòíî òåïåðü, ïî÷åìó áëàæåííûé ïîêîé ÷ðåâàò ïàíèêîé, çà òîðæåñòâîì êàê òåíü ñëåäóåò òîñêà, íîâûå ðàäîñòè – íîâûå áåñïîêîéñòâà, íå ïîêóïàéòå ìàøèíû, è ïðî÷. – êðóãè, âîèñòèíó çàêîëäîâàííûå, ÷òî äàâíî îñîçíàëè âîñòî÷íûå ìóäðåöû, ðåêîìåíäîâàâøèå ðàäè äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ óíè÷òîæàòü æåëàíèÿ. À âíóòðåííþþ öåííîñòü ìîæíî ñðàâíèòü ñ ãâîçäèêîì, íà êîòîðîì áîëòàåòñÿ ìàÿòíèê çíà÷èìîñòåé.

Ýòè åñòåñòâåííûå êîëåáàíèÿ ïðîíèçûâàþò âñþ íàøó äóøåâíóþ æèçíü, è ïîíèìàíèå èõ ïîìîãàåò  êîå-÷òî ïðåäâèäåòü, êîå-÷åì óïðàâëÿòü. Åñëè, íàïðèìåð, âàñ ïîä÷åðêíóòî èãíîðèðóþò, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âàìè èíòåðåñóþòñÿ, íî ýòî, âïðî÷åì, ÿñíî è òàê. À ÷òî âû ñêàæåòå, åñëè ÿ çàÿâëþ, ÷òî òîò,  êòî âàñ âîñõèùàåò, âñåãî ëåã÷å çàñëóæèò è âàøå  ïðåçðåíèå?.. Íå óäèâëÿéòåñü, åñëè ñàìûé ãàëàíòíûé áàíêåòíûé êàâàëåð îêàæåòñÿ õàìîì ãäå-íèáóäü ïî äîðîãå èëè ó ñåáÿ äîìà,  ýòî òàê æå çàêîíîìåðíî, êàê ïåðåõîä ïüÿíûõ ëîáçàíèé â ìîðäîáîé è îáðàòíî, è íå ñîìíåâàéòåñü, ÷òî ÷åëîâåê óãîäëèâî-ïîäîáîñòðàñòíûé âñåãäà ñàäèñò. Åñëè íåêòî ñêëîíåí ê ñäåðæàííîé íàñìåøëèâîñòè, òî ìîæíî áûòü óâåðåííûì, ÷òî ýòî ÷åëîâåê ðàçäðàæèòåëüíûé è ëåãêî ñìóùàþùèéñÿ. Òîò æå óðîâåíü çíà÷èìîñòè, íî ñ îáðàòíûì çíàêîì – äèàïàçîí  çàêîííîé îòìàøêè ìàÿòíèêà. Â îáùåíèè ìû ñêëîííû çàðàæàòüñÿ îò ñîáåñåäíèêà ñîñòîÿíèåì òîãî æå óðîâíÿ  çíà÷èìîñòè, ëèáî îäíîèìåííîãî çíàêà (îòêðîâåííîñòü – îòêðîâåííîñòü, íåïðèíóæäåííîñòü – íåïðèíóæäåííîñòü, àíòèïàòèÿ – àíòèïàòèÿ, ïàíèêà – ïàíèêà), ëèáî ïðîòèâîïîëîæíîãî (ðàçíóçäàííîñòü – îöåïåíåíèå, ïðåêëîíåíèå – ïðåçðåíèå). ×åì âûøå óðîâåíü çíà÷èìîñòè, òåì ñèëüíåå êàê  ïîëîæèòåëüíûå, òàê è îòðèöàòåëüíûå âçàèìîâëèÿíèÿ. Íî íå çàáóäåì, ÷òî ñóùåñòâóþò è öåííîñòè è çíà÷èìî-
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ñòè ïîêàçíûå, ÷òî ìåæäó ïðîÿâëåíèåì ÷óâñòâ è èõ âíóòðåííèì íàïðÿæåíèåì ÷àùå îáðàòíîå ñîîòíîøåíèå, ÷åì ïðÿìîå, è ýòè íîæíèöû òåì îñòðåå, ÷åì ðàçâèòåå èíòåëëåêò. ×åëîâåê, ïî âíåøíèì ïðîÿâëåíèÿì íå âûõîäÿùèé çà ïðåäåëû äâóõ ïåðâûõ óðîâíåé çíà÷èìîñòè, âíóòðè íåðåäêî ïîäîáåí ïàðîâîìó êîòëó: â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü îí ìîæåò âçîðâàòüñÿ èëè, ÷òî ïðîèñõîäèò çíà÷èòåëüíî ÷àùå, âçðûâû èäóò âíóòðü è îôîðìëÿþòñÿ â êàêóþ-íèáóäü ãèïåðòîíèþ. Íàîáîðîò: ñóáúåêò ýêñïàíñèâíûé èëè òîò, êòî ïî ðîäó çàíÿòîñòè (ñêàæåì, àðòèñò) ïîñòîÿííî âûïëåñêèâàåò ñâåðõçíà÷èìîñòè íàðóæó, â æèçíè âíóòðåííåé òÿãîòååò ê çîëîòîé ñåðåäèíêå, è òàêèå èìåþò áîëüøå øàíñîâ íà äîëãîæèòåëüñòâî.

Ñòîèò ëè ãîâîðèòü, êàêèå áåçäíû ëåæàò ìåæäó ñäåðæàííîñòüþ è çàìêíóòîñòüþ, ìåæäó íåïðèíóæäåííîñòüþ è ðàçâÿçíîñòüþ, ìåæäó òâåðäîñòüþ è ôàíàòèçìîì, è ñ êàêîé ëåãêîñòüþ ïåðåñêàêèâàþò èõ íàøè ìàÿòíèêè? Ñàìîå âàæíîå èç ÷óâñòâ – ÷óâñòâî ìåðû, â êîòîðîì òîæå íàäëåæèò ñîáëþäàòü ÷óâñòâî ìåðû, â êîòîðîì...

Âîò è ïîñëåäíèé âîïðîñ, êîòîðûì çàêîí÷èì ñëåãêà çàòÿíóâøóþñÿ ãëàâó: ïî÷åìó æå îäíèõ îòâåòñòâåííîñòü è îñòðîòà ïîëîæåíèé  ìîáèëèçóåò è ïîáóæäàåò èñòîðãàòü èç ñåáÿ ëó÷øåå, à äðóãèõ,  íàîáîðîò, ïîäàâëÿåò, óðîäóåò è èñêàæàåò?

Ìíå äóìàåòñÿ, äåëî òóò, õîòÿ áû îò÷àñòè, â èíäèâèäóàëüíûõ ñâîéñòâàõ ñàìèõ ìàÿòíèêîâ: ó îäíèõ îíè êðåïêî äåðæàòñÿ íà «ãâîçäÿõ» öåííîñòåé, ó äðóãèõ áîëåå øàòêî è ëåã÷å ñðûâàþòñÿ â çîíû íåóïðàâëÿåìîñòè: ëèáî â ñòîðîíó ÷ðåçìåðíîé àêòèâíîñòè, ëèáî – è òóò òà æå äèàëåêòèêà – â ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíóþ.

Âîò è âàæíûé âûâîä: ó êàæäîãî åñòü ñâîÿ îïòèìàëüíàÿ çîíà èëè ðåãèñòð çíà÷èìîñòè, ãäå ðåçóëüòàò äåÿòåëüíîñòè áóäåò íàèëó÷øèì îáðàçîì ñîîòâåòñòâîâàòü öåííîñòè. È âîâñå íå  âñåãäà, ñòàëî áûòü,  îïòèìàëüíàÿ çíà÷èìîñòü äîëæíà áûòü òîãî æå ðàíãà, ÷òî è ñîîòâåòñòâóþùàÿ åé öåííîñòü. Óéòè, ÷òîáû îñòàòüñÿ, îòñòóïèòü, ÷òîáû ïîáåäèòü...

Âñå, î ÷åì ðå÷ü ïîéäåò äàëüøå, ïîñâÿùåíî ýòîìó. Êîãäà ìû ó÷èìñÿ, ðàáîòàåì, ëþáèì, ìû ïîâûøàåì îäíè çíà÷èìîñòè è ñíèæàåì äðóãèå; âñå, ÷òî â íàñ åñòü ÷åëîâå÷åñêîãî, ñîçäàíî ýòèì äâîéíûì ðû÷àãîì, è ãåíèé, ìîæåò áûòü, âñåãî-íàâñåãî òîò, êòî âëàäååò èì â ñîâåðøåíñòâå.
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ÂÅÄÈÒÅ ÑÅÁß ÒÀÊ, ÑËÎÂÍÎ ÂÛ ÓÆÅ Ñ×ÀÑÒËÈÂÛ, È ÂÛ ÄÅÉÑÒÂÈÒÅËÜÍÎ ÏÎ×ÓÂÑÒÂÓÅÒÅ ÑÅÁß Ñ×ÀÑÒËÈÂÛÌ.

                                                          Äåéë Êàðíåãè
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ÏÐÈÊÀÆÈÒÅ ÍÅ ÇÀÁÎËÅÒÜ

(íè äíÿ áåç ñàìîâíóøåíèÿ)



Ñàìîâíóøåíèå – íå ÷òî-òî ñâåðõîáû÷íîå, íî ïîñòîÿííî äåéñòâóþùèé è ïîòîìó ïî÷òè íåçàìåòíûé ìåõàíèçì ïñèõèêè. Âíóøåíèå èçâíå äåéñòâóåò òîëüêî òîãäà, êîãäà ñòàíîâèòñÿ ñàìîâíóøåíèåì. Ýòî ïåðåðàñïðåäåëåíèå âíóòðåííèõ çíà÷èìîñòåé.  Ñêðûòûå ðåçåðâû âûÿâëÿþòñÿ ýêñïåðèìåíòàëüíî. Ñàìîâíóøåíèå ñïîñîáíî ïðîäëèòü æèçíü. Ôèçèîëîãèÿ ìîëèòâû.



ÃÈÏÍÎÇ ÐÅÀËÜÍÎÑÒÈ



Òðóäíî íàéòè ìîìåíò, êîãäà ýòîãî íåò. Ìîæåò áûòü, âî ñíå? Êàê ðàç âî ñíå óñèëåííî çàêðåïëÿþòñÿ ãëàâíûå ñàìîâíóøåíèÿ äíÿ.

Ñ ñàìîãî óòðà, åäâà òîëüêî ïðîñíóâøèñü è ñíîâà îñîçíàâ ñåáÿ – òî åñòü, ïîäêëþ÷èâ ïîòîê âîñïðèÿòèé ê ñâîåé ïàìÿòè, – ÷åëîâåê, õî÷åò îí ýòîãî èëè íåò, íà÷èíàåò êàê-òî íàñòðàèâàòüñÿ.

Îáðàùàëè ëè âû âíèìàíèå, êàê âåäåò ñåáÿ æåíùèíà, ïðèõîðàøèâàÿñü ïåðåä çåðêàëîì? Îíà  óñèëåííî âíóøàåò ñåáå, ÷òî âûãëÿäèò äîñòàòî÷íî ïðèëè÷íî, ïî-
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æàëóé, äàæå ïðèâëåêàòåëüíî... Â ýòîò ìîìåíò îíà, êîíå÷íî, íå ñîçíàåò, ÷òî çàíèìàåòñÿ ñàìîâíóøåíèåì – îíà ïðîñòî çàíèìàåòñÿ èì. Îòïðàâëÿÿñü â î÷åðåäíîé ðåéñ, ïîäõîäÿ ê ìàøèíå è ïåðåáðàñûâàÿñü øóòêàìè ñ òîâàðèùàìè, øîôåð òàêñè, ñêîðåå âñåãî, íå ïîäîçðåâàåò, ÷òî ãäå-òî â ïîäñîçíàíèè, «ñâåðíóòî», óæå æìåò íîãîþ íà ãàç, îáðåòàåò ïðèâû÷íóþ áäèòåëüíîñòü, ãîòîâèòñÿ ê ðåàêöèÿì íà ñâåòîôîðû, ê îáùåíèþ ñ ïàññàæèðàìè...

Ïðèñìîòðåâøèñü ê ñåáå âíèìàòåëüíåå, ìîæíî çàìåòèòü, ÷òî ìíîãèå, åñëè íå âñå íàøè ïñèõè÷åñêèå ïåðåìåíû ïðîèñõîäÿò áëàãîäàðÿ ñàìîâíóøåíèÿì. ß ïî-ðàçíîìó íàñòðàèâàþ ñåáÿ, îòïðàâëÿÿñü íà ïîõîðîíû èëè íà ñâàäüáó; â ìîåì íàñòðîå âñåãäà åñòü è ÷òî-òî äëÿ ñåáÿ, è ÷òî-òî äëÿ äðóãèõ... Ìû «ïîäçàâîäèì» ñåáÿ, ãîòîâÿñü ê íåèçáåæíîé ñòû÷êå, è ïðèíèìàåì ìåðû ê ñàìîîáóçäàíèþ, êîãäà õîòèì ïîãàñèòü êîíôëèêò. Âñå ýòî ïðîèñõîäèò ïîðîé ñîâåðøåííî íåîñîçíàííî, íî ìîæåò ïðèíÿòü è âïîëíå ÷åòêóþ ñîçíàòåëüíóþ ôîðìó. Ñ íåêîòîðîé òî÷êè çðåíèÿ ñàìîâíóøåíèå – ýòî âñå, ÷òî ñ íàìè ïðîèñõîäèò. Íàñ íåïðåñòàííî ãèïíîòèçèðóåò âåëè÷àéøèé ãèïíîòèçåð – ðåàëüíîñòü, è åãî ãëàâíûé àãåíò – ÷åëîâå÷åñêîå îêðóæåíèå. Âñå ïðîèñõîäÿùåå âíóøàåò íàì ñåáÿ. Åñëè òîëüêî ìû ýòî ïðèíèìàåì.



ß ÂÛÁÈÐÀÞ ÑÅÁß



Åñëè ÿ ëåæó, òî íå ñèæó, åñëè ñèæó, òî íå ñòîþ... Â êàæäûé ìîìåíò ìîæíî íàõîäèòüñÿ òîëüêî â îäíîé ïîçå, ýòî ïîíÿòíî. Íî åñëè ÿ ñòîþ, òî ÿ çíàþ, ÷òî ìîãó ñåñòü, åñëè ëåæó (áóäó÷è çäîðîâûì), òî çíàþ, ÷òî ìîãó âñòàòü... Äðóãèìè ñëîâàìè, ó ìåíÿ åñòü âîçìîæíîñòü èíîé ïîçû, íåêàÿ âåðîÿòíîñòü åå. ß ìîãó âñòàòü è íà ãîëîâó, åñëè çàõî÷ó. Âåñü ðÿä ìîèõ âîçìîæíûõ ïîç ìàòåìàòèê íàçîâåò «ïðîñòðàíñòâîì ñòåïåíåé ñâîáîäû» ìîåãî òåëà.

Òî÷íî òàê æå â êàæäûé äàííûé ìîìåíò ìû íàõîäèìñÿ â êàêîì-òî îäíîì, îïðåäåëåííîì ïñèõè÷åñêîì ñîñòîÿíèè. Íî ïñèõèêà â ñâîåì ïðîñòðàíñòâå ñâîáîäû â êàæäûé ìîìåíò íåñåò â ñåáå è äðóãèå âîçìîæíîñòè.

Íà âàñ ñ ëàåì íàáðàñûâàåòñÿ ñîáàêà. Ó âàñ åñòü ïî êðàéíåé ìåðå òðè âîçìîæíûõ ñïîñîáà ðåàêöèè:  ïóñòèòüñÿ áåæàòü, âñòðåòèòü åå àãðåññèâíî èëè îñòàòüñÿ ïàññèâíûì. Ïðèìåì ñíà÷àëà, ÷òî äåéñòâèÿ âàøè ñîâåðøàþòñÿ ïî ïåðâîìó ïîáóæäåíèþ, ïðåäïîëîæèì, âû 
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èñïóãàëèñü è ïîáåæàëè, ñîáàêà íàñòèãëà  âàñ è âöåïèëàñü â íîãó, âû ïî÷óâñòâîâàëè îñòðóþ áîëü... Â ýòîò ìîìåíò èñïóã ëåãêî ìîæåò ñìåíèòüñÿ çëîáîé, è óæ âî âñÿêîì ñëó÷àå, óìåíüøàåòñÿ äî íóëÿ âåðîÿòíîñòü ïàññèâíîñòè, êîòîðàÿ è ñ ñàìîãî íà÷àëà áûëà íàèìåíåå âåðîÿòíîé... Íî ðåàêöèÿ èìïóëüñèâíà, âûáîð ñîñòîÿíèÿ ïðîèçâåëî ïîäñîçíàíèå,  à âû îêàçàëèñü òîëüêî àâòîìàòè÷åñêèì èñïîëíèòåëåì åãî «âîëè».

À âîò äðóãîé âàðèàíò ñèòóàöèè. Âû ìîëîäîé ÷åëîâåê, ñ âàìè äåâóøêà, â êîòîðóþ âû ñòðàñòíî âëþáëåíû. Ïðîêëÿòàÿ ñîáàêà îïÿòü íàáðàñûâàåòñÿ, è îïÿòü ïåðâîå âàøå äâèæåíèå – îòïðÿíóòü, íî â ñëåäóþùèé æå ìèã âàñ ïðîñòðåëèâàåò: «Çäåñü Îíà!» È êîíå÷íî, âû òóò æå îùóùàåòå ðåøèìîñòü è ïåðåõîäèòå ê àêòèâíûì äåéñòâèÿì.

Âû è íå çàìåòèëè, ÷òî ñàìîâíóøåíèå ïðîèçîøëî, îäíàêî îíî ïðîèçîøëî! Åãî ìîæíî áûëî áû íàçâàòü è âíóøåíèåì: ñìåëîñòü âíóøèëî âàì ïðèñóòñòâèå ïîäðóãè, íî ýòî íå ìåíÿåò ñóòè.

Ñàìîâíóøåíèå – ýòî ñèëà, äåéñòâóþùàÿ â ïðîñòðàíñòâå ñâîáîäû ïñèõèêè. Îíî íå áåðåò íè÷åãî èç íè÷åãî, íî ëèøü óâåëè÷èâàåò âåðîÿòíîñòü îäíîãî èç âîçìîæíûõ ñîñòîÿíèé çà ñ÷åò äðóãèõ. Ýòî ïåðåðàñïðåäåëåíèå âíóòðåííèõ çíà÷èìîñòåé. Ýòî âàø âûáîð ñàìîãî ñåáÿ!

Ðåäêî – ñîçíàòåëüíûé. Íî â ýòîì åñòü ñâîÿ ìóäðîñòü.



×ÓÂÑÒÂÀ ÍÅ ÄÎËÆÍÛ ÁÛÒÜ ÑËÈØÊÎÌ ËÅÃÊÎ ÓÏÐÀÂËßÅÌÛÌÈ



Íóæíî áûòü Ôëîáåðîì, ÷òîáû âàøà òåìïåðàòóðà ïîäñêî÷èëà ïðè îïèñàíèè ëèõîðàäêè; íóæíî áûòü Ãîðüêèì, ÷òîáû, îïèñûâàÿ ìåñòî, ãäå ãåðîèíþ ïðîêàëûâàþò íîæîì, çàêðè÷àòü îò áîëè è óâèäåòü êðàñíîå ïÿòíî íà ñâîåì òåëå. Áûëî áû âåñüìà íåîñòðîóìíî, åñëè áû ìû ìîãëè, íàæèìàÿ íà ìîçãîâûå êíîïêè, ðîáîòîîáðàçíî ïðèâîäèòü ñåáÿ â çàäàííûå ñîñòîÿíèÿ: íàæàë – èñïûòàë âîñòîðã è ýíòóçèàçì; íàæàë – ïðèøåë â óìèëåíèå è çàïëàêàë; íàæàë – ñòàëî ñìåøíî... Íå òðåáîâàëîñü áû íè ìóçûêè, íè ïîýçèè, íè òåàòðà.

Íåò, ïðåêðàñíî, ÷òî íàñòðîåíèÿ íå ïîä÷èíÿþòñÿ çàðàíåå ñîñòàâëåííûì ïðîãðàììàì, ÷òî êîãäà ãîâîðÿò î íåîáõîäèìîñòè âåñåëüÿ, ñòàíîâèòñÿ ñêó÷íî. Ãëóáèíà 
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÷åëîâåêà òûñÿ÷åëåòèÿìè ñìååòñÿ íàä òóïîóìíîé ïðÿìîëèíåéíîñòüþ.

Íî óïðàâëåíèå ÷óâñòâàìè âñå-òàêè âîçìîæíî: åñòü ïîòàåííûå çàìêè, ê êîòîðûì, ïîòðóäèâøèñü, ìîæíî ïîäîáðàòü îòìû÷êè.



ÇÀÊÀÇ ÑÎÑÒÎßÍÈß



«Ðàññêàæè ìíå, êàêèå ó òåáÿ ñàìîâíóøåíèÿ, è ÿ òåáå ñêàæó, êòî òû...»

Íåêàÿ êîìïàíèÿ ñîáðàëàñü íà äðóæåñêèé âå÷åð, ãäå âñåì ïîëàãàëîñü áûòü âåñåëûìè... Âñå, â îáùåì-òî, õîòÿò áûòü âåñåëûìè, íî õîòåòü ìàëî, íóæíî, ÷òîáû âêëþ÷èëîñü ÷òî-òî, ÷òîáû ñîçäàëîñü íàñòðîåíèå... Çâó÷èò ìóçûêà. Íà÷èíàþòñÿ ðàññêàçû, øóòêè, àíåêäîòû (èìååòñÿ â âèäó îòíîñèòåëüíî òðåçâîå îáùåñòâî). Íåêîòîðûì óæå íåìíîæêî óäàåòñÿ âîéòè â òîí, äðóãèå îòñòàþò – ìîæåò áûòü, ïîòîìó ÷òî ñëèøêîì õîòÿò... Ýòè îòñòàþùèå è ñêîâûâàþò îñòàëüíûõ... Äåëî èäåò òóãî, ñìåõ âÿëûé... À îäèí ñåðüåçíûé òîâàðèù íå ñìååòñÿ ïðèíöèïèàëüíî. Íî âîò, íàêîíåö, êàêîé-òî îñîáî óäà÷íûé àíåêäîò âûçûâàåò áóðíûé ñìåõ, âäîõíîâëåííûé ðàññêàç÷èê ñïåøèò ðàññêàçàòü åùå, åãî ïåðåáèâàåò äðóãîé, òîæå ÷òî-òî âñïîìíèâøèé, ñåðüåçíûé òîâàðèù âêëþ÷àåòñÿ íåïðîèçâîëüíî – âñå â ïîðÿäêå, ñòàëî øóìíî, ñîçäàíà íåïðèíóæäåííàÿ àòìîñôåðà... Çíàêîìî?

Òåïåðü âçãëÿíåì íà äåëî ïñèõîëîãè÷åñêè è ñïðîñèì ñåáÿ, ÷åì æå, â ñóùíîñòè, çàíèìàëèñü ýòè ëþäè â ïåðâûå ìèíóòû âñòðå÷è?

Îòâåò: ñàìîâíóøåíèåì è âçàèìîâíóøåíèåì. Âñå òåì æå ïåðåðàñïðåäåëåíèåì âíóòðåííèõ çíà÷èìîñòåé.

Îíè ïîëóïîäñîçíàòåëüíî çàêàçàëè ñåáå «áûòü âåñåëûìè» è èñêàëè ïóòè ê ýòîìó ñîñòîÿíèþ. Èì íóæíî áûëî «îòïåðåòü» ñàìèõ ñåáÿ. Øóòêè, àíåêäîòû, âñÿ îáñòàíîâêà – ýòî è áûëè êëþ÷è...

Íè÷åãî äðóãîãî, ïî ñóòè äåëà, íå ïðîèñõîäèò è ïðè «çàêàçå ñîñòîÿíèÿ» âî âðåìÿ ÀÒ èëè ïðè äðóãèõ ñïåöèàëüíûõ ñàìîâíóøåíèÿõ, íàïðèìåð, â ðîëÿõ ó àðòèñòîâ. Ñíà÷àëà – òîëüêî çàöåïêà, òîëüêî òåíü, ñõåìà ïåðåæèâàíèÿ, ïîêà åùå áåçæèçíåííîå óñëîâíîå îáîçíà÷åíèå... Ïîòîì áðîñêîì èç ïîäñîçíàíèÿ – æèâàÿ ïëîòü ÷óâñòâà.
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Ýòî î÷åíü ïîõîæå íà âîñïîìèíàíèå. Êîãäà ìû ïûòàåìñÿ âñïîìíèòü ñëîâî èëè ÷üþ-òî ôàìèëèþ,  ìû ñòðåìèìñÿ ðàçâåðíóòü ñêðûòóþ, ñâåðíóòóþ ôîðìó ñâîåãî çíàíèÿ, êîòîðîå æèâåò â ñîçíàíèè â äàííûé ìîìåíò òîëüêî â âèäå óâåðåííîñòè â çíàíèè. ß óæå çíàþ, ÷òî çíàþ – íî åùå íå çíàþ, ÷òî ÿ çíàþ...  Ìåæäó ïîäñîçíàíèåì è ñîçíàíèåì ïåðåêèíóò òîëüêî äà-íåòíûé ìîñòèê. È âîò íà÷èíàþòñÿ ïîâòîðíûå  âíóòðåííèå óñèëèÿ, «âîêðóã äà îêîëî», èäåò ïåðåáîð âàðèàíòîâ... Ñîçíàíèå «ðàñêà÷èâàåò» ïîäñîçíàíèå... Íåò, íå òî... Àãà, äà-äà, òî ñàìîå...

À ðàçâå íå òî æå ïðîèñõîäèò ïðè ðåøåíèè òðóäíîé çàäà÷è? Íóæíî òîëüêî ïîäãëÿäåòü â ñåáÿ, âñïîìíèòü, ðàçâåðíóòü ðåøåíèå, óæå êàê áóäòî ãäå-òî õðàíÿùååñÿ... «Ðàñêà÷êà» ïîäñîçíàíèÿ, íåñêîëüêî óïîðíûõ ïîïûòîê... Åñëè íåò íè÷åãî – îòïóñòèòü ñâîé óì,  ïåðåñòàòü äóìàòü, ðàññëàáèòüñÿ, ïðîéòèñü (ïðîäîëæàåòñÿ âíóòðåííèé ïåðåáîð!) – è òàê äâà, òðè, ïÿòü ðàç... Îáû÷íî âîñïîìèíàíèå èëè ðåøåíèå êàê áû ñàìî ñîáîé âñïëûâàåò âî âðåìÿ ïàóçû. Çàáåãàÿ âïåðåä, ñêàæó, ÷òî òàê æå «âñïëûâàåò» çàêàçàííîå ñîñòîÿíèå è ïðè ÀÒ. Ïîäñîçíàíèå ñëîâíî âñïîìèíàåò åãî.



ÏÐÈÊÀÆÈÒÅ ÍÅ ÇÀÁÎËÅÒÜ



Ïîñòè÷ü ïðèðîäó ñàìîâíóøåíèÿ íåëåãêî, ïîòîìó ÷òî îíî ïî÷òè âñåãäà ñïëåòàåòñÿ ñ äðóãèìè, áîëåå ÿâíûìè ñèëàìè. Íà íåãî ìîæíî íàäåÿòüñÿ, íî îíî íå ïîääàåòñÿ ðàñ÷åòó. Äâîå áîëüíûõ îäíîé è òîé æå áîëåçíüþ ïðèíèìàþò îäíî è òî æå ëåêàðñòâî, íàçíà÷åííîå îäíèì è òåì æå àâòîðèòåòíûì âðà÷îì. Îäíîìó ïîìîãàåò, äðóãîìó ñòàíîâèòñÿ õóæå... Ìîæíî, êîíå÷íî, èñêàòü ïðè÷èíó â ðàçíîé òåëåñíîé êîíñòèòóöèè – íåîäèíàêîâà õèìèÿ òåëà, âñòóïàþùàÿ âî âçàèìîäåéñòâèå ñ ëåêàðñòâîì. À ìîæíî è â ðàçíîì ïñèõè÷åñêîì ñêëàäå: îäèí óìååò âåðèòü â ëå÷åíèå, à äðóãîé íåò... Ìîæåò áûòü, îäíîìó ñòàëî ëó÷øå ëèøü íà êàêîé-òî ìîìåíò, ñëó÷àéíî, è ýòîãî îêàçàëîñü äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñèëà ñàìîâíóøåíèÿ çàðàáîòàëà è ñîçäàëà öåïíóþ ðåàêöèþ; à ó äðóãîãî âûøëî íàîáîðîò...

Ïî âðà÷åáíîìó è ëè÷íîìó îïûòó çíàþ, ÷òî ñàìîâíóøåíèå ñïîñîáíî êàê óñèëèâàòü, òàê è îñëàáëÿòü äåéñòâèå íà îðãàíèçì  è ìîçã âñåâîçìîæíîé õèìèè. Êîíå÷íî, äåéñòâèå ãðîìàäíûõ, ðàçðóøèòåëüíî-òîêñè÷åñêèõ 
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äîç îíî ïðåäîòâðàòèòü íå â ñèëàõ. Íî åñëè åñòü õîòü ìàëåéøèå øàíñû... Â íåêîòîðûõ äèêèõ ïëåìåíàõ è ïîíûíå èùóò âèíîâíûõ,  äàâàÿ ãðóïïå ïîäîçðåâàåìûõ èçðÿäíóþ äîëþ ÿäà: ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî óìðåò òîëüêî òîò, êòî äåéñòâèòåëüíî âèíîâàò.

Ñàìîâíóøåíèå äåéñòâóåò, êîãäà âîïðîñ ñòîèò: «èëè-èëè», êîãäà ÷àøà âåñîâ êîëåáëåòñÿ. Äåéñòâèå åãî äîëæíî áûòü çàáëàãîâðåìåííûì. Îíî äîëæíî óñïåòü âíåäðèòüñÿ â ïîäñîçíàíèå, ìîáèëèçîâàòü ðåçåðâû, ðàçâèòü öåïíóþ ðåàêöèþ ïðåæäå, ÷åì ýòî óñïååò ñäåëàòü ïðîòèâîïîëîæíî äåéñòâóþùèé àãåíò.

Ïîëàãàþ, íàïðèìåð, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè áåçîáðàçíî ïüÿíåþò òîëüêî ïîòîìó, ÷òî áåçîòâåòñòâåííî îòíîñÿòñÿ ê ñâîåìó ïîâåäåíèþ. À áåçîòâåòñòâåííîñòü ýòà ñîñòîèò íå òîëüêî â íàðóøåíèè äîçû, ïðàâèë çàêóñûâàíèÿ è ò. ï., íî è â òîì, ÷òî ýòè ëþäè íå õîòÿò èëè íå óìåþò ïðîâîäèòü çàáëàãîâðåìåííîå ñàìîâíóøåíèå, êîòîðîå ïðè òîé æå êîíöåíòðàöèè àëêîãîëÿ â êðîâè óäåðæèâàëî áû èõ ñàìî÷óâñòâèå è ïîâåäåíèå íà äîëæíîì óðîâíå. Òî, ÷òî ýòî âîçìîæíî, ÷òî ïðåäâàðèòåëüíûé íàñòðîé èìååò âàæíîå çíà÷åíèå, çíàåò âñÿêèé ðÿäîâîé ïîòðåáèòåëü âèííî-âîäî÷íûõ èçäåëèé. Èìåííî â ýòîé ïðåäâàðèòåëüíîé ñàìîíàñòðîéêå è çàêëþ÷àåòñÿ,  âèäèìî, îñíîâíîé ñåêðåò ïðåñëîâóòîãî «óìåíèÿ ïèòü». (Ñêàçàííîå íå îçíà÷àåò, ÷òî àâòîð îäîáðÿåò óìåëîå ïüÿíñòâî.)

À âîò åùå îäíà âåñüìà ïðàêòè÷åñêàÿ ïðîáëåìà. Ïðîñòóäà, èíôåêöèÿ... ×åëîâåê ïîêà åùå çäîðîâ, íî ñèëüíî ïðîñòûë èëè îáùàåòñÿ ñ áîëüíûì, óãðîçà âåëèêà. Âîïðîñ: çàáîëåòü èëè íå çàáîëåòü?

Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ìåõàíèçìû òåëà è ïñèõèêè ñëèøêîì ñëîæíû, ïî÷òè íèêîãäà íåëüçÿ çíàòü òî÷íî, ïî÷åìó ÷åëîâåê çàáîëåâàåò èëè íå çàáîëåâàåò. Íî ÿ òâåðäî çíàþ ïî ñåáå (íà äîñòàòî÷íî áîëüøîì ÷èñëå íàáëþäåíèé): êàê áû ÿ íè ïðîñòûë, ñ êàêèì áû áîëüíûì íè îáùàëñÿ, åñëè ÿ çàáëàãîâðåìåííî óñïåâàþ ïðîâåñòè èíòåíñèâíîå ñàìîâíóøåíèå (áåç ñëîâ, íî ïî ñìûñëó òàêîå: ÿ îñòàþñü çäîðîâûì), ïðîñòóäà è ãðèïï êî ìíå íå ïðèñòàþò. Ãëàâíîå – íå óïóñòèòü ìîìåíò...

Õî÷ó áûòü ïðàâèëüíî ïîíÿòûì. ×åëîâåêà íåëüçÿ îáÿçàòü íå çàáîëåòü, íî ñàì ñåáÿ îáÿçàòü îí ìîæåò. Íåðåäêè è ïðîòèâîïîëîæíûå ñëó÷àè: ÷åëîâåê çàáîëåâàåò ñîâñåì íåêñòàòè, êàê íàçëî, êîãäà ýòîãî íèêàê íåëüçÿ ñåáå ïîçâîëèòü... Ýòî ïîõîæå íà ïàðàäîêñàëüíîå 
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ñîñòîÿíèå (ñì. âûøå). Äîñòàòî÷íî ìíîãî è òåõ, êòî óìååò áîëåòü, êîãäà èì ýòî íóæíî – è ÷åñòíî áîëåþò!

Îò îäíîãî ÷èòàòåëÿ ÿ ïîëó÷èë ïèñüìî, â êîòîðîì âûñêàçûâàåòñÿ ëþáîïûòíàÿ ìûñëü. Ñðåäíèé ñðîê ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè, îêîëî 70 ëåò, ïî ìûñëè àâòîðà, – ðåçóëüòàò ìàññîâîãî ìåæëþäñêîãî âçàèìîâíóøåíèÿ. Âñþ æèçíü ëþäè íàñòðàèâàþòñÿ è íàñòðàèâàþò äðóã äðóãà íà òàêîé ïðèìåðíî ñðîê, è âîò ïîýòîìó ñòîëüêî æèâóò. À ïîïàäè îáû÷íûé ÷åëîâåê â îáùåñòâî äîëãîæèòåëåé, ãäå «ïðèíÿòî» æèòü, ñêàæåì, äî 200, à èíà÷å è íå ìûñëèòñÿ, – è îí íàòÿíóë áû ïîä ñòîëüêî...

Ýòî ðàññóæäåíèå íå ñòîëü óæ ôàíòàñòè÷íî. Êîíå÷íî, ñòàðåíèå – ìíîãîñëîæíûé ïðîöåññ, ñ  âåëèêèì ìíîæåñòâîì ïîêà åùå íåîáðàòèìûõ è íåóïðàâëÿåìûõ îðãàíè÷åñêèõ èçìåíåíèé, â îñíîâå çàïðîãðàììèðîâàííûõ ãåíåòè÷åñêè. Íî ïñèõè÷åñêàÿ ñèëà – òî, ÷òî íàçûâàþò âîëåé ê æèçíè, – èãðàåò â çàêàòíîå âðåìÿ îãðîìíóþ ðîëü, ýòî çíàþò è ñàìè ñòàðèêè, è òå, êòî èõ îêðóæàåò. Êàê áûñòðî ñòàðèòñÿ ïñèõè÷åñêè íàäëîìëåííûé, è ñêîëü íåñîêðóøèìîé óâåðåííîñòüþ â ñâîåì çäîðîâüå, à ãëàâíîå – â íåîáõîäèìîñòè ïðîäîëæàòü æèòü – îòëè÷àþòñÿ òå, êòî æèâåò äîëãî. Ïðàâäà, çäåñü íèêîãäà íå èçâåñòíî, ÷òî ïðè÷èíà, à ÷òî ñëåäñòâèå: áîäðîñòü ëè ðåçóëüòàò ñàìîâíóøåíèÿ, èëè ñàìîâíóøåíèå – áîäðîñòè, íî âåäü ýòî è íå ñòîëü âàæíî: ëèøü áû îäíî ïîääåðæèâàëî äðóãîå!



ÝÑÏÅÐÈÌÅÍÒÀËÜÍÛÉ ÀÒ



Î éîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòÿõ æèâîòíûõ ìèð óçíàë íåñêîëüêî ëåò íàçàä. Êðûñû, ñîáàêè, êîøêè ïîâûøàþò è ïîíèæàþò ó ñåáÿ ÷àñòîòó ïóëüñà, ðåãóëèðóþò êðîâÿíîå äàâëåíèå, èçìåíÿþò ðàáîòó ïî÷åê,  âëèÿþò íà áèîòîêè ìîçãà è ïðèòîê êðîâè ê ïðàâîìó èëè ëåâîìó óõó – ñëîâîì, äåëàþò ñ ñîáîé âñå, ÷òî óãîäíî, ëèøü áû èçáåæàòü áîëè è ïîëó÷èòü ïèùó. Åñëè, íàïðèìåð, êàê òîëüêî ñíèæàåòñÿ äàâëåíèå, çâåíèò çâîíîê, è íåò äðóãîãî ñïîñîáà ïîâëèÿòü íà çâîíîê, êðîìå êàê ÷åðåç ñâîå äàâëåíèå, à îò çâîíêà çàâèñèò, ñòóêíóò òîêîì èëè íåò – òóò è ïðîÿâëÿþòñÿ íåäþæèííûå äàðîâàíèÿ.

Çàðóáåæíûå êîëëåãè äîêòîðà Ëàíã, Êàìèéÿ è Ìèëëåð, íå íàêàçûâàëè è íå ïîîùðÿëè ëþäåé, ñîãëàñèâøèõñÿ íà èñïûòàíèå: îíè ïðîñèëè èõ êàêèì óãîäíî îáðàçîì âêëþ÷èòü çâîíîê, óêîðîòèòü ïîëîñû íà ýêðàíå...
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– Íî êàê? Âåäü ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ êíîïîê?

– À  âû ïîñòàðàéòåñü... Ïðèâåäèòå ñåáÿ â òàêîå ñîñòîÿíèå, ÷òîáû ýòî ïðîèçîøëî.

– Â êàêîå?

– À âû ïîïðîáóéòå...

Ñèãíàë çâîíêà èëè ïîëîñêè áûëè ñîåäèíåíû ñ äàò÷èêàìè, îòâîäèâøèìè îò ãîëîâû èñïûòóåìûõ ðèòìû ìîçãà, èëè, â äðóãèõ îïûòàõ, – ðèòìû ñåðäöà è ïîêàçàòåëè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ. È áîëüøèíñòâî èñïûòóåìûõ ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ äîáèâàëèñü æåëàåìîãî! Ðåãóëèðóÿ çâó÷àíèå çâîíêà, äëèíó ïîëîñêè è ò. ï., îíè ðåãóëèðîâàëè ñâîè ìîçãîâûå è ñåðäå÷íûå ðèòìû, äàâëåíèå êðîâè è íåêîòîðûå äðóãèå ôóíêöèè îðãàíèçìà.

Êàæäîìó èç íèõ òðóäíî áûëî îïèñàòü ýòî ñëîâàìè. Íåêîòîðûå ÷òî-òî «ðàñêà÷èâàëè» âíóòðè ñåáÿ;  äðóãèå ñòàðàëèñü ïî-îñîáîìó ðàññëàáèòüñÿ èëè íàïðÿ÷üñÿ... Ãëàâíîå  áûëî – íàéòè «òî» ñîñòîÿíèå õîòü îäíàæäû: òîãäà îíî äîâîëüíî ëåãêî ïîâòîðÿëîñü è çàêðåïëÿëîñü.

Âíóòðåííèé ïåðåáîð ñîñòîÿíèé, ñëó÷àéíûå áëóæäàíèÿ, ïðîáû è îøèáêè, è êàêàÿ-òî îáðàòíàÿ ñâÿçü, ñèãíàëèçèðóþùàÿ îá èçìåíåíèè ôóíêöèé, – âîò è âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ, ìåòîä «òûêà»... «Òûêè» ïðîèçâîäÿòñÿ â ñîáñòâåííûå ñîñòîÿíèÿ, âíèìàíèå æå íàïðàâëåíî íà ñèãíàëû îáðàòíîé ñâÿçè.



ÌÎËÈÒÂÀ ÑÅÁÅ



Ðàçìûøëÿÿ íàä îïûòàìè ýêñïåðèìåíòàëüíîé ñàìîðåãóëÿöèè, íà÷èíàåøü ïî-íîâîìó ïîíèìàòü íåêîòîðûå çàñëóæåííûå, ñòàðèííûå ôàêòû.

×òî äåëàåò âåðóþùèé ÷åëîâåê, ìîëÿùèéñÿ î çäîðîâüå, î âäîõíîâåíèè, îá óäà÷å? Íå ïðîèçâîäèò ëè îí íåâîëüíî òó æå ñàìóþ «ðàñêà÷êó» ïîäñîçíàíèÿ? Íå çàíèìàåòñÿ ëè ñàìîâíóøåíèåì, ïðèòîì â  ïîýòè÷åñêîé, âåêàìè îòðàáîòàííîé ôîðìå?

Îí ïîëàãàåòñÿ íà ìîãóùåñòâåííóþ âíåøíþþ ñèëó, â ñóùåñòâîâàíèå êîòîðîé âåðèò, íå ïîäîçðåâàÿ,  ÷òî ñèëà ýòà íàõîäèòñÿ â íåì ñàìîì. Ñåáÿ îí ïðèâûê ñ÷èòàòü ñóùåñòâîì äîâîëüíî íè÷òîæíûì. Îí ïðîñèò ÷óäà ó ñóùåñòâà ñâåðõúåñòåñòâåííîãî – è ïîëó÷èò åãî îò ñåáÿ. Äóõîâíàÿ ñòîðîíà ðèòóàëà, êîíå÷íî, íå èñ÷åðïûâàåòñÿ ôèçèîëîãèåé.
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ÏÎÁÅÆÄÀÒÜ ÃÍÅÂ ÃÎÐÀÇÄÎ ÒÐÓÄÍÅÅ ÒÎÌÓ,  ÊÒÎ ÅÙÅ ÍÅ ÏÎÄÎÇÐÅÂÀÅÒ Â ÑÅÁÅ ÝÒÎÃÎ ÃÐÅÕÀ, À ÊÒÎ ÓÆÅ ÓÇÍÀË, ×ÒÎ Â ÍÅÌ ÅÑÒÜ ÃÍÅÂ, ÒÎÌÓ ËÅÃ×Å, ÎÍ ÓÆÅ ÇÍÀÅÒ, ÏÐÎÒÈÂ ×ÅÃÎ ÅÌÓ ÑËÅÄÓÅÒ ÄÅÉÑÒÂÎÂÀÒÜ, ÊÒÎ ÅÃÎ ÈÑÒÈÍÍÛÉ ÂÐÀÃ, ÎÍ ÓÆÅ ×ÓÂÑÒÂÓÅÒ, ×ÒÎ ÂÎ ÂÑÅÕ ÍÅÏÐÈßÒÍÛÕ È ÐÀÇÄÐÀÆÀÞÙÈÕ ÑËÓ×ÀßÕ È ÎÁÑÒÎßÒÅËÜÑÒÂÀÕ ÑËÅÄÓÅÒ ÅÌÓ ÈÄÒÈ ÏÐÅÆÄÅ ÂÑÅÃÎ ÍÅ ÏÐÎÒÈÂ ÑËÓ×ÀÅÂ È ÎÁÑÒÎßÒÅËÜÑÒÂ, À ÏÐÎÒÈÂ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÃÎ ÃÍÅÂÀ... ÒÎÃÄÀ ÎÍ ÅÃÎ ÍÅÏÐÅÌÅÍÍÎ ÏÐÅÎÄÎËÅÅÒ, À ÎÁÑÒÎßÒÅËÜÑÒÂÀ È ÑËÓ×ÀÈ, ÏÐÎÈÇÂÎÄßÙÈÅ ÃÍÅÂ, ÈÑ×ÅÇÍÓÒ ÏÎÒÎÌ ÑÀÌÈ ÑÎÁÎÞ.

                                                          Í. Â. Ãîãîëü



5



×ÅÐÒ, ÊÎÒÎÐÎÃÎ ß ÇÍÀÞ

(÷òî òàêîå ÀÒ)



Äàëüíåéøèå ðàçúÿñíåíèÿ ïî îáùåé òåõíèêå ñàìîâíóøåíèÿ. Àóòîòðåíèíã – ñîçíàòåëüíîå óïðàâëåíèå áåññîçíàòåëüíûì. Òðåçâûé ñàìîàíàëèç, ÷åòêàÿ ïîñòàíîâêà âíóòðåííèõ çàäà÷ – óñëîâèÿ óñïåõà. Âíóòðåííèé Êîíòðîëåð – ýòî Âíóòðåííÿÿ Ñâîáîäà.  Âîçâðàùåíèå ê ñàìîèíòóèöèè.



ÄËß ÒÅÕ, ÊÒÎ ÍÀÌÅÐÅÍ ×ÈÒÀÒÜ ÄÀËÜØÅ



Àâòîð ïðåä÷óâñòâîâàë, ÷òî êíèãó ýòó áóäóò ÷èòàòü äâå êðàéíèå êàòåãîðèè ÷èòàòåëåé. Îäíà èç íèõ íå ëþáèò âûáîðà, òðåáóåò ÷åòêîñòè, ñèñòåìàòè÷íîñòè, ïîñëåäîâàòåëüíîñòè è êîíêðåòíîñòè: ÷òî, äëÿ ÷åãî è êàê. Äðóãàÿ íå ëþáèò èíñòðóêöèé è óêàçàíèé,  ÷óâñòâèòåëüíà ê òðèâèàëüíîñòÿì è èùåò ïèùó äëÿ óìà è ýñòåòè÷åñêèõ ýìîöèé.

Ñðåäè ýòèõ ïîñëåäíèõ áóäóò, âîçìîæíî, è òå, êòî îòíåñåòñÿ ê èäåå ÀÒ ñ îäîáðåíèåì, íî âñå æå íå ñòàíåò èì çàíèìàòüñÿ. Ïðè÷èíû ìîãóò áûòü ðàçíûìè. Îäíà 
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èç íèõ – ñâîéñòâåííîå ïî÷òè ëþáîìó ÷åëîâåêó âíóòðåííåå ñîïðîòèâëåíèå îáÿçàòåëüíîìó. Ó íàñ è òàê ìíîãîâàòî îáÿçàííîñòåé...

Ìíå íå  õîòåëîñü áû íè îò êîãî îòìåæåâûâàòüñÿ. Êîíå÷íî, ÀÒ äàåò òîëüêî òî, ÷òî îò íåãî áåðóò: íî â ýòîé êíèãå òî è äåëî òîëêóåòñÿ, ÷òî êàæäûé èç íàñ âñå ðàâíî, õî÷åò îí ýòîãî èëè íåò, òàê èëè èíà÷å çàíèìàåòñÿ ñàìîâíóøåíèåì è ïðîâîäèò ñàì ñ ñîáîé íåêèé èíäèâèäóàëüíûé àóòîòðåíèíã, îáû÷íî íå çàìå÷àÿ ýòîãî.

Åñëè ïî ïðî÷òåíèè êíèãè ýòî çàíÿòèå îáëåã÷èòñÿ, åñëè ñòàíåò õîòü â êàêîé-òî ìåðå ïîíÿòíåå, êàê ó÷èòüñÿ ó ñåáÿ ñàìîãî, ÿ áóäó ñ÷èòàòü ñâîþ çàäà÷ó âûïîëíåííîé.



À ÂÛ?



Ïåðåä âàìè ïÿòü òèïè÷íûõ ñàìîîöåíîê. Õîòÿ ñòðîãîé îáúåêòèâíîñòè çäåñü íåò, ïîïðîáóéòå îòíåñòè ñåáÿ ê êàêîìó-òî èç ðàçðÿäîâ.

1. «Áåñïðîñâåòíîñòü». Ìîå ñîñòîÿíèå ïîñòîÿííî, âñå âðåìÿ òÿãîñòíî, ìó÷èòåëüíî,  êàòàñòðîôè÷íî; ÿ àáñîëþòíî íå òàêîé, êàêèì íàäëåæèò áûòü ïîëíîöåííîìó çäîðîâîìó ÷åëîâåêó; ÿ ñîâåðøåííî íå óïðàâëÿþ ñîáîé – ìîå ñîñòîÿíèå óïðàâëÿåò ìíîþ.

2. «Ðåäêèå ïðîáëåñêè». Ïî áîëüøåé ÷àñòè ÿ ÷óâñòâóþ è âåäó ñåáÿ íå òàê, êàê ìíå áû õîòåëîñü; ëèøü èçðåäêà áûâàþò ìîìåíòû, êîãäà ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïîëíûì õîçÿèíîì ñàìîãî ñåáÿ è îùóùàþ ãàðìîíèþ â ñåáå è ìåæäó ñîáîþ è ìèðîì. Ýòè ìãíîâåíèÿ, óâû, ðåäêè, à ÿ õîòåë áû ñäåëàòü èõ ïîñòîÿííûì ôîíîì.

3. «Ñ ïåðåìåííûì óñïåõîì». Íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî äîâîëåí ñîáîé, íî íå õî÷ó è õíûêàòü. Âñÿêîå áûâàåò. Ïåðèîäû ñïàäà, ïîòåðè íàñòðîåíèÿ, òîíóñà è ñàìîêîíòðîëÿ, êîíå÷íî, âîçíèêàþò, èíîãäà ñàìè ïî ñåáå, à ÷àùå ïîä âëèÿíèåì äîâîëüíî ïîíÿòíûõ ïðè÷èí. Íî â îáùåì-òî, åñëè õî÷ó, ïî÷òè âñåãäà ìîãó âçÿòü ñåáÿ â ðóêè. Íå âñåãäà õî÷ó.

4. «Â ïîðÿäêå». Â îñíîâíîì íå ìîãó íà ñåáÿ ïîæàëîâàòüñÿ. Ëèøü â îòäåëüíûå ìîìåíòû – ïðè ñèëüíîé óñòàëîñòè, ïåðåãðóçêå – ÷óâñòâóþ, ÷òî ñîõðàíÿòü êîíòðîëü çà ñîñòîÿíèåì ñòàíîâèòñÿ òðóäíåå.  Â ýòè ìîìåíòû ïðèíèìàþ ìåðû è ëåãêî ïðèâîæó ñåáÿ â íîðìó.

5. «Ïîëíûé áëåñê». ß óïðàâëÿþ ñîñòîÿíèåì ñâîåãî òåëà è ïñèõèêè ïîñòîÿííî è íåïðåðûâíî, íå áûâàåò 
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ìîìåíòà, ÷òîáû îíè â ÷åì-íèáóäü ìåíÿ íå ïîñëóøàëèñü. Êàæäîå ìãíîâåíèå ÿ öåëèêîì ðàñïîðÿæàþñü ñîáîé, íåçàâèñèìî îò âíåøíèõ óñëîâèé. Ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ, î ñâîèì ïðîãðàììàì ÿ çàäàþ ñåáå îïðåäåëåííûå ñîñòîÿíèÿ è áåç òðóäà äîñòèãàþ èõ. ß ñòîïðîöåíòíî ðàáîòîñïîñîáåí, êîãäà ýòî íåîáõîäèìî, à êîãäà ìîæíî, íàñëàæäàþñü îòäûõîì, ïîêîåì è ðàçâëå÷åíèÿìè. Ìíå âñåãäà âñå óäàåòñÿ.

Îöåíêè ìîãóò îõâàòûâàòü è äëèííûå, è êîðîòêèå ïåðèîäû: ìîæåò áûòü, íàïðèìåð, äåíü íà «åäèíèöó», ïÿòü ìèíóò – íà «ïÿòåðêó». Ðåøàåò, ñòàëî áûòü, ñóììà, ïðåîáëàäàíèå. Òåì, êòî âûñòàâèë ñåáå ñóììàðíóþ åäèíèöó, íåîáõîäèìà âðà÷åáíàÿ ïîìîùü. Äëÿ «ðåäêèõ ïðîáëåñêîâ» îíà òîæå âåñüìà æåëàòåëüíà: õîòÿ áû èçðåäêà – ëè÷íûé êîíòàêò ñ ïñèõîòåðàïåâòîì. Êàê äâîå÷íèêè, òàê è òðîå÷íèêè, íåñîìíåííî, íóæäàþòñÿ â ÀÒ, à òåì, êòî «â ïîðÿäêå», è äàæå «ïîëíîìó áëåñêó» èìååò ñìûñë îâëàäåòü ÀÒ ïðîôèëàêòè÷åñêè.



ÏÐÎÈÑÕÎÆÄÅÍÈÅ ÀÒ



     «Åùå äî òîãî êàê íà÷èíàåò çâó÷àòü Âàø ãîëîñ, åùå êîãäà ÿ òîëüêî ñëûøó åãî ìûñëåííî  èëè  ïðåäñòàâëÿþ ñåáå Âàñ, êîãäà íè÷åãî, ðîâíûì ñ÷åòîì íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò, ÿ óæå ÷óâñòâóþ, ÷òî óñòàíàâëèâàåòñÿ êîíòàêò. Ìíå òàê ëåãêî "äîáèâàòýñÿ âñåãî, ïîëàãàÿñü íà ýòî ÷óâñòâî,  è òàê âàæíî çíàòü, ÷òî Âû åñòü. Íî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ âî âñåì ýòîì èãðàþ ðîëü íå ìåíüøóþ, åñëè íå ãëàâíóþ: âñå, ÷òî Âû äàåòå,  ñòàíîâèòñÿ ìîèì, ÿ ðàñïîðÿæàþñü ýòèì;  è ìíå êàæåòñÿ, íà òîé æå îñíîâå  ÿ ìîãó  ñîçäàâàòü ñåáÿ ñàì, ìîãó èçîáðåòàòü ñâîè ñîñòîÿíèÿ...»

                              Èç äíåâíèêà ïàöèåíòà



Íåìåöêèé ïñèõîòåðàïåâò äîêòîð Øóëüö â 20 – 30-å ãîäû íàøåãî âåêà çàíèìàëñÿ ãèïíîçîì. Îí âíóøàë ñâîèì ïàöèåíòàì ñîñòîÿíèÿ ïîêîÿ,  ðàññëàáëåíèÿ, ÷àñòè÷íîãî è ïîëíîãî ñíà, ïîêà íå çàìåòèë,  ÷òî îíè ìîãóò âíóøàòü ñåáå ýòè ñîñòîÿíèÿ ñàìè. ×åì áûñòðåå ýòî èì óäàâàëîñü, òåì ëó÷øå øëî ëå÷åíèå.  Óìåíüøàëàñü è èñ÷åçàëà çàâèñèìîñòü îò âðà÷à, ïîÿâëÿëàñü óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ. Âäîõíîâëåííûé  óñïåõîì îäèíî÷åê, Øóëüö íà÷àë îáó÷àòü âñåõ ñâîèõ áîëüíûõ ïðèåìàì ñîñðåäîòî÷åíèÿ è ñàìîâíóøåíèÿ; îí ðàçðàáîòàë óïðàæíåíèÿ äëÿ ëå÷åíèÿ íåâðîçîâ,  êîòîðûå è ïîëó÷èëè íàçâàíèå «àóòîãåííîé òðåíèðîâêè» èëè àóòîòðåíèí-
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ãà. «Òðåíèðîâî÷íîé äîðîãîé ê ñàìîãèïíîçó» íàçâàë èõ Øóëüö, õîòÿ ïîä  «ñàìîãèïíîçîì» ðàçíûå âðà÷è è ïñèõîëîãè äî ñèõ ïîð ðàçóìåþò ðàçíîå.

Çàñëóãè äîêòîðà Øóëüöà âåëèêè, íî ýòî îáëàñòü, ãäå òðóäíî ãîâîðèòü î ïðèîðèòåòå.  Ïîñëåäîâàòåëüíîå ðàññëàáëåíèå Äæåéêîáñîíà, ñïîñîáû ñàìîâíóøåíèÿ Êóý, Àñòóðåëÿ, ìåòîäû íàøåãî çíàìåíèòîãî ñîîòå÷åñòâåííèêà Áåõòåðåâà è äðóãèõ – âñå ýòî âî ìíîãîì ïîõîæå.

Ïðèåìû ñàìîâíóøåíèÿ ïåðåõîäÿò èç îäíèõ îáëàñòåé â äðóãèå, ìåíÿþò ñâîþ íàïðàâëåííîñòü, íî íå ñóòü. Ðàíüøå îíè áûëè ñïàÿíû ñ ìàãèåé è ðåëèãèåé, òåïåðü áîëüøå ïðèëàãàþòñÿ ê ÷àñòíûì, óòèëèòàðíûì ñòîðîíàì æèçíè... Âèäèìî, åñòü èñòèíû, íóæäàþùèåñÿ â ïîñòîÿííîì ïåðåîòêðûòèè. Êàæäàÿ ýïîõà ïðèäàåò èì ñâîå çâó÷àíèå.

ÀÒ îòïðàâèëñÿ â ìèð. Ïðèíöèï ñàìîñòîÿòåëüíîñòè âûäåðæèâàåòñÿ ïî-ðàçíîìó: íåêîòîðûå âðà÷è, ñíîâà ïðèáëèæàÿ ÀÒ ê ãèïíîçó, ñòðîÿò îáó÷åíèå íà ñèëüíîé çàâèñèìîñòè îò íàñòàâíèêà; ÷åðåç ãèïíîç – ê àóòîòðåíèíãó. Äðóãèå ñòðåìÿòñÿ íàéòè ñïîñîáû îáùåäîñòóïíîãî ñàìîñòîÿòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ, ñäåëàòü  ÀÒ  âñåîáùåé  ïñèõè÷åñêîé  êóëüòóðîé (ê ïîñëåäíèì ïðèíàäëåæèò è àâòîð ýòèõ ñòðîê).

Òàê èëè èíà÷å, ÀÒ äàâíî âûøåë èç ðàìîê ìåäèöèíû. Ñîâåðøåííî çäîðîâûå ëþäè – ñïîðòñìåíû – ïðèìåíÿþò åãî ðàçíîâèäíîñòü ïîä èìåíåì «ïñèõîðåãóëèðóþùåé òðåíèðîâêè», íåêîòîðûå âàðèàíòû ïðèìåíÿþòñÿ â ïåäàãîãèêå, â ðàáîòå ñ ïîäðîñòêàìè, ïðè èçó÷åíèè èíîñòðàííûõ ÿçûêîâ è òàê äàëåå. Äåëî èäåò ê ñîçäàíèþ ìíîæåñòâà âàðèàíòîâ.



ÝÒÎ ÏÐÎÑÒÎ ÏÐÈÂÛ×ÊÀ



Ìíîãèå ëþäè íå ìîãóò óïðàâëÿòü ñîáîé òîëüêî ïîòîìó, ÷òî íå îòäàþò ñåáå äîñòàòî÷íî ÿñíîãî îò÷åòà â òîì, ÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèò. Èõ  «íåñåò», îíè è íå ïûòàþòñÿ ñîîáðàæàòü.

Ìåæäó òåì óæå îäèí òîëüêî ñàìîîò÷åò, îäíî îïðåäåëåíèå ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ íà äàííûé ìîìåíò äåëàþò îãðîìíîå äåëî. Ýòî íå òîëüêî «äèàãíîç», íî è íà÷àëî ïðåîäîëåíèÿ. Åñëè ïðèñòàëüíî è  áåçáîÿçíåííî ïîñìîòðåòü ñâîåìó ñîñòîÿíèþ â ëèöî, îíî, ïî áîëüøåé ÷àñòè, íå âûäåðæèâàåò ýòîãî âçãëÿäà...



– 45 –



Çàäà÷à, êîíå÷íî, íå â òîì, ÷òîáû ïðåäàâàòüñÿ ñàìîñîçåðöàíèþ: îíî íóæíî òîëüêî íà âðåìÿ.  Ýòî òî æå,  ÷òî îöåíêà ïîçèöèè â øàõìàòàõ, çà êîòîðîé ñëåäóåò îáäóìûâàíèå âàðèàíòîâ è íîâûé õîä. Ðàáîòà ïî íàâåäåíèþ âíóòðåííåãî ïîðÿäêà â êîíå÷íîì ñ÷åòå äîëæíà çàíèìàòü ìèíèìóì âðåìåíè.

Âîò ïðèìåð ÷åòêîñòè â ïîñòàíîâêå âíóòðåííèõ çàäà÷.



 «Ìîè âíóòðåííèå âðàãè – ýòî:

1. Âÿëîñòü,  ëåíü,  èíåðöèÿ, òðóäíîñòü âêëþ÷åíèÿ è ïåðåêëþ÷åíèÿ; ïîñòîÿííîå ñîïðîòèâëåíèå íåîáõîäèìîìó; âñåãäà èùó è íàõîæó ïîâîäû äëÿ îòêëàäûâàíèÿ.

2. Íåóâåðåííîñòü â îáùåíèè, áîÿçíü íåëîâêîñòè, íåëåïîñòè, íàñìåøåê, îñóæäåíèÿ, îòñþäà – è íåäîñòàòîê ðåøèòåëüíîñòè, è ÷ðåçìåðíàÿ ðåçêîñòü.

3. Ïîñòîÿííîå  âíóòðåííåå  «ïåðåæåâûâàíèå»  âñåãî ïëîõîãî,  òðåâîæíîñòü, êàêàÿ-òî áåñïðåäìåòíàÿ îçàáî÷åííîñòü, èç-çà ýòîãî áûâàåò òðóäíî óñíóòü.

Ýòî åùå íå âñå, íî, ïîæàëóé, ãëàâíîå íà äàííûé ìîìåíò. À âîò «ÿ-ïðîåêò»,  êîòîðûé ÿ õîòåë áû îñóùåñòâèòü  êàê ìîæíî áûñòðåå ñ ïîìîùüþ  àóòîòðåíèíãà:

1. Â ðàáîòå ðåôëåêñû: «íàäî-äåëàþ», «êîí÷èë-âûêëþ÷èëñÿ», áîäðîñòü, ëåãêîñòü, ÷åòêîñòü.

2. Â îáùåíèè – íåïðèíóæäåííàÿ óâåðåííîñòü, ñïîêîéíàÿ äîáðîæåëàòåëüíîñòü.

3. Íàåäèíå ñ ñîáîé: îïòèìèçì, ñîáðàííîñòü.

                        Á. Ã., íàó÷íûé ñîòðóäíèê».



×åòêîå îïðåäåëåíèå «âíóòðåííèõ âðàãîâ» è ñîñòàâëåíèå  «ÿ-ïðîåêòà» – óæå  áîëüøîå äîñòèæåíèå.  Ó  òåõ, êòî íå õî÷åò æèòü ïðîñòîé æèâîòíî-ðàñòèòåëüíîé æèçíüþ, îïåðàöèÿ ýòà, âèäèìî, äîëæíà âðåìÿ îò âðåìåíè ïîâòîðÿòüñÿ â ðàçíûõ ìàñøòàáàõ: îò ìãíîâåíèÿ – ñåé÷àñ è çäåñü – äî ïåðåñìîòðà öåëîé æèçíè. (Èñïîâåäü äðóãîìó åñòü ãëàâíûì îáðàçîì ñðåäñòâî èñïîâåäè ñåáå.) Ïðàâäà, äëÿ íåêîòîðûõ ïîäîáíûå ñàìîîñìîòðû ñòàíîâÿòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíûì ðàçâëå÷åíèåì, êîòîðîìó îòâîäèòñÿ óéìà âðåìåíè, à äâèæåíèÿ íåò – íî ìåðó çäåñü ïðåäïèñàòü íåëüçÿ.



ÊÎÃÄÀ ÌÎÆÍÎ ÍÀ×ÈÍÀÒÜ?



Ñïîñîáíîñòü ê ñîñðåäîòî÷åííîìó ñàìîíàáëþäåíèþ ó îáû÷íîãî ÷åëîâåêà ðàçâèâàåòñÿ ïðèáëèçèòåëüíî ê 12 ãîäàì ïëþñ-ìèíóñ äâà ãîäà. Ýòî æå ïðèìåðíûé âîç-
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ðàñò, êîãäà ìîæíî íà÷èíàòü çàíèìàòüñÿ ÀÒ. ×òîáû ñòàâèòü ïåðåä ñîáîé îñîçíàííûå âíóòðåííèå çàäà÷è (áûòü ñïîêîéíûì,  ïðåîäîëåòü ëåíü è ò. ä.), íóæíà íåêîòîðàÿ îáúåêòèâíîñòü è êðèòè÷íîñòü ê ñåáå.

Êîíå÷íî, òâåðäîé âîçðàñòíîé ãðàíèöû óñòàíîâèòü íåëüçÿ: ó íåêîòîðûõ ëþäåé, âçðîñëûõ,  ïðèñïîñîáëåííûõ ê æèçíè, èíòåëëåêòóàëüíûé ìèíèìóì, íåîáõîäèìûé äëÿ ñàìîîò÷åòà, òàê è íå äîñòèãàåòñÿ. Äðóãèå ñëèøêîì íåîïðåäåëåííû â  ñâîèõ  ïîáóæäåíèÿõ  è ñëèøêîì çàâèñèìû. Êîëëåêòèâíûå ôîðìû çàíÿòèé äàþò òàêèì ëþäÿì áîëüøå.



ÊÎÌÓ ÌÎÆÍÎ È ÊÎÌÓ ÍÅËÜÇß ÇÀÍÈÌÀÒÜÑß?



«Ïðåæäå âñåãî íå âðåäè» – ÀÒ öåëèêîì ñîîòâåòñòâóåò ýòîé ïåðâîé çàïîâåäè ìåäèöèíû. Çà âñþ ñâîþ ïðàêòèêó ÿ íå íàáëþäàë íè îäíîãî ñëó÷àÿ îñëîæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ÀÒ.

Áûâàëî, ïðàâäà, ÷òî è íà ôîíå ÀÒ ñîñòîÿíèå íåêîòîðûõ ïàöèåíòîâ óõóäøàëîñü, íî ñàì ÀÒ â ýòîì âèíîâàò íå áûë.

Íåëüçÿ çàíèìàòüñÿ ÀÒ òîëüêî íà ôîíå îñòðî ðàçâèâàþùèõñÿ çàáîëåâàíèé – ñîñóäèñòûõ, èíôåêöèîííûõ, ïñèõè÷åñêèõ: â ýòî âðåìÿ äåéñòâèå âñÿêîãî äîïîëíèòåëüíîãî êîëåáàíèÿ â ñîñòîÿíèè íåïðåäñêàçóåìî. Íî â ýòî âðåìÿ îáû÷íî è íå äî ÀÒ. Îí ìîæåò áûòü ïðèñîåäèíåí ïîçæå, êîãäà ñîñòîÿíèå äîñòàòî÷íî óñòàíîâèòñÿ.

Åñëè âû ïðàêòè÷åñêè çäîðîâû âî âñåõ îòíîøåíèÿõ, à ñòðàäàåòå, ñêàæåì, ëèøü èçëèøíåé çàñòåí÷èâîñòüþ, òî ìîæíî çàíèìàòüñÿ ÀÒ áåç ïðåäâàðèòåëüíîé êîíñóëüòàöèè ñ âðà÷îì. Òàêàÿ êîíñóëüòàöèÿ æåëàòåëüíà, åñëè ó âàñ åñòü íåïîðÿäêè ñî ñòîðîíû ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, óñòàíîâëåííîå ïñèõîíåâðîëîãè÷åñêîå çàáîëåâàíèå èëè çàèêàíèå. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî âðà÷ íå äàñò âàì íè ïîëîæèòåëüíîãî, íè îòðèöàòåëüíîãî îòâåòà. Â ýòîì ñëó÷àå âû âîëüíû ðåøàòü ñàìè. Ïîìîùü ñåáå íå èñêëþ÷àåò ëþáîé äðóãîé. Çàíÿòèÿ ÀÒ íè â êîåé ìåðå íå ïðåïÿòñòâóþò äåéñòâèþ ëåêàðñòâ,  ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêèõ ïðîöåäóð è òàê äàëåå: íàîáîðîò, îäíî ïîìîãàåò äðóãîìó, èáî âî âñåõ âèäàõ ëå÷åíèÿ ïðèñóòñòâóåò ñàìîâíóøåíèå.
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ÑÒÐÀÕ, ×ÒÎ ÍÅ ÏÎËÓ×ÈÒÑß. ÏÐÀÂÈËÎ ÑÀÌÎÝÊÑÏÅÐÈÌÅÍÒÈÐÎÂÀÍÈß



Åñëè åñòü æåëàíèå â ÷åì-òî ñåðüåçíî èçìåíèòüñÿ, òî ñàìîýêñïåðèìåíò íåèçáåæåí. Êàê áû íè áûë ðàçðàáîòàí ÀÒ, äëÿ êàæäîãî çàíèìàþùåãîñÿ îí – terra incognita (çåìëÿ íåèçâåñòíàÿ).

Âû èùåòå ñâîé îïòèìóì, ñâîè ñêðûòûå âîçìîæíîñòè. Â ýòîì ïîèñêå âàì íåèçáåæíî ïðèõîäèòñÿ ñòàâèòü ñåáÿ â íîâûå óñëîâèÿ, ñîâåðøàòü íåîáû÷íûå äåéñòâèÿ, îòõîäèòü îò êîå-êàêèõ ïðèâû÷åê.

Ó íåêîòîðûõ ìíèòåëüíûõ ëþäåé ýòà íåîáõîäèìîñòü ñ ñàìîãî íà÷àëà âûçûâàåò òðåâîãó. À âäðóã,  íå äàé áîã, ÷òî ñëó÷èòñÿ... Íåò, óæ ëó÷øå ïóñòü áóäåò êàê åñòü: ÷åðò, êîòîðîãî ÿ çíàþ, ëó÷øå íåèçâåñòíîãî ÷åðòà... Èçáûòîê íåèçâåñòíîãî è íåîïðåäåëåííîãî, íåîáõîäèìîñòü ñàìîìó àíàëèçèðîâàòü ñåáÿ, è,  ãëàâíîå,  ñàìîñòîÿòåëüíî  ðåøàòü, êàê äàëüøå äåéñòâîâàòü, ìîæåò âûçâàòü ó ëþäåé, ñêëîííûõ ê íåóâåðåííîñòè è íàïðÿæåííîñòè, åùå áîëüøóþ íàïðÿæåííîñòü. Îíè âñå âðåìÿ â ñòðàõå, ÷òî äåëàþò ÷òî-òî íå òàê. Íåêîòîðûì èç òàêèõ ëþäåé  íåâîçìîæíî îáîéòèñü áåç ïîääåðæêè âíóøåíèåì èçâíå;  âïðî÷åì, òàêîå æå íàïðÿæåíèå, ñâÿçàííîå ñî ñòðàõîì íå ïîíÿòü òðåáîâàíèÿ âðà÷à èëè îêàçàòüñÿ «íåïîääàþùèìñÿ», ÷àñòî âîçíèêàåò è íà ñåàíñàõ âíóøåíèÿ.

Ñèëüíàÿ âíóòðåííÿÿ òðåâîæíîñòü ïîðîé çàñòàâëÿåò îòêàçàòüñÿ îò ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé. Íî åñëè åå âñå æå óäàåòñÿ íå èñïóãàòüñÿ, äåëî îáû÷íî íàëàæèâàåòñÿ. Ñëèøêîì ðüÿíûõ ñàìîýêñïåðèìåíòàòîðîâ òîæå ïðèõîäèòñÿ îñòàíàâëèâàòü. Ïîòîì èì ïîìîãàåò óæå ñàì ÀÒ,  èáî îí è åñòü ñðåäñòâî âûðàáîòêè ÷óâñòâà ìåðû.

Èíîãäà ïîëåçíî âñïîìíèòü, ÷òî âñÿ íàøà ïðèâû÷íàÿ æèçíü òîæå íå áîëåå ÷åì ýêñïåðèìåíò, ÷òî-òî îäíî èç ìàññû âîçìîæíîãî – íî ìû íåîñîçíàííî ñ÷èòàåì ýòî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèìñÿ. Âñÿêîå âðà÷åáíîå íàçíà÷åíèå – òîæå ýêñïåðèìåíò, èáî âîçäåéñòâèå åãî íèêîãäà ñòîïðîöåíòíî íå ïðåäñêàçóåìî. Íàøà ïðèðîäà âñå âðåìÿ èùåò è ýêñïåðèìåíòèðóåò ñàìà, è íàì íå ãðåõ åé ïîìî÷ü.

Âñå áóäåò êàê íåëüçÿ ëó÷øå, åñëè âû áóäåòå äåéñòâîâàòü ìåòîäè÷íî, ïîñëåäîâàòåëüíî, ñ ïîñòåïåííûì óñèëåíèåì òðåáîâàíèé ê ñåáå. Íîâûå ìåðû è óïðàæíåíèÿ íà÷èíàéòå îñòîðîæíûìè ïðîáàìè.  Íåáîëüøèå îòðèöà-
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òåëüíûå ñèãíàëû âíà÷àëå íå äîëæíû âàñ ñìóùàòü: ýòî ïðîñòî ïðîÿâëåíèå èíåðöèè. Âíèìàòåëüíî è äîâåðèòåëüíî ñëóøàéòå ñåáÿ, âû äîáüåòåñü âñåãî æåëàåìîãî.



ÂÛ ÇÍÀÅÒÅ Î ÑÅÁÅ ÁÎËÜØÅ, ×ÅÌ ÄÓÌÀÅÒÅ



Åñòü ãîëîñà, çâó÷àùèå èç ñàìûõ ãëóáèí íàøåãî ñóùåñòâà. Ýòî æàëîáû è ïðåäëîæåíèÿ îðãàíèçìà, ïðîñüáû è ïðèêàçû ñàìîãî ìîçãà. Ïîðîé îíè òàê ãðîìêè, ÷òî íàì îñòàåòñÿ ëèøü áåçîòëàãàòåëüíî  ïîä÷èíÿòüñÿ, íî ÷àùå ãëóõè è íåâíÿòíû.

Ó êàæäîãî èç íàñ åñòü åñòåñòâåííàÿ ñàìîèíòóèöèÿ. Íî òîëüêî äåòè äî ïîðû äî âðåìåíè, ïîêà îíè åùå áëèæå ê æèâîòíûì ïðåäêàì, ÷åì ê ðîäèòåëÿì, ñîõðàíÿþò åå â ÷èñòîì âèäå. ×èñòîì – íî íåîñîçíàííîì, à ïîòîìó áåñïîìîùíîì... Îáîñòðÿåò  ñàìîèíòóèöèþ áåðåìåííîñòü è íåêîòîðûå áîëåçíè. Âçðîñëåþùèé æå ÷åëîâåê, ïîä÷èíÿÿñü âíåøíèì  òðåáîâàíèÿì, ñëûøèò âíóòðåííèå ãîëîñà âñå õóæå. Îí åñò, êîãäà íå õî÷åò, è íå ñïèò, êîãäà õî÷åò, åãî ïîäâèæíîñòü çàáèâàåòñÿ åùå ñ äåòñòâà, êîãäà åãî ñíà÷àëà ñäàâëèâàþò ïåëåíêàìè, à ïîòîì òî è äåëî îñàæèâàþò: «íå âåðòèñü», «ïåðåñòàíü áîëòàòü», «ñèäè ñïîêîéíî»... Îí ðàçó÷èâàåòñÿ áåãàòü, ïðûãàòü, ëàçàòü è êàðàáêàòüñÿ è âñêîðå ïåðåñòàåò áûòü ïðèðîäíûì ìíîãîáîðöåì. Îí çàêóïîðèâàåò ôîðòî÷êè è âìåñòî âîçäóõà äûøèò îòáðîñàìè ñâîåãî îðãàíèçìà, õîòÿ âñå êëåòêè åãî òðåáóþò ïðèòîêà ñâåæèõ èîíîâ è êèñëîðîäà. Ìíîæåñòâî ñîìíèòåëüíûõ óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ âêîíåö çàïóòûâàþò åãî æåëàíèÿ, âîçíèêàåò òóìàííûé ðîé ïñåâäîæåëàíèé è ïñåâäîïîòðåáíîñòåé, çàãëóøàþùèõ èñòèííûå. Ïåðâàÿ ñèãàðåòà è ïåðâàÿ ðþìêà âîäêè  âñåãäà  îòâðàòèòåëüíû, ïî÷òè âñå âðåäíîå èëè èçëèøíåå ïðåäóïðåæäàåò î ñåáå íåïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè, õîòÿ áû ñëåãêà óëîâèìûìè,  íî ðàá öèâèëèçàöèè, ãåðîéñêè íàñèëóÿ ñåáÿ, îí äîáèâàåòñÿ òîãî, ÷òî åãî îðãàíèçì, êàæåòñÿ, ñîãëàøàåòñÿ íà âñå. Äî ïîðû äî âðåìåíè...

Õóäî áûëî áû, åñëè áû ñàìîèíòóèöèÿ çàãëîõëà â íàñ ñîâåðøåííî. Ê ñ÷àñòüþ, â ìîìåíòû ñåðüåçíûõ îïàñíîñòåé îíà â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðîáóæäàåòñÿ, è íàì íå òàê-òî ïðîñòî èçíàñèëîâàòü ñåáÿ îêîí÷àòåëüíî. Íî ýòî êàñàåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì îäíîêðàòíûõ ðåçêèõ íàðóøåíèé âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ. Íåáîëüøèå, óæå íåïðèÿòíûå, íî åùå òåðïèìûå îòêëîíåíèÿ – âîò ñàìîå 
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îïàñíîå. Ëèøü îòäåëüíûå ëþäè â ïîâñåäíåâíîé èçâðàùåííîñòè öèâèëèçàöèè êàêèì-òî îáðàçîì óìóäðÿþòñÿ ëåãêî è ñïîêîéíî ñëåäîâàòü åñòåñòâåííîìó. Îíè âîçäåðæàííû, ïîäâèæíû, ãèáêè â ñâîåì ðåæèìå, íå äîïóñêàþò ñàìîíàñèëèÿ è âñåãäà áåç îñîáûõ ðàññóæäåíèé çíàþò è äåëàþò òî, ÷òî èì äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî. Ýòî êàêèå-òî òàëàíòû ñàìîñîõðàíåíèÿ, è ïîõîæå,  ÷òî îíè-òî è ñîñòàâëÿþò ñàìûé çäîðîâûé è äîëãîëåòíèé êîñòÿê ÷åëîâå÷åñòâà.

Ìîæåò áûòü, óæå ñêîðî äàííûå íàóêè è èíñòèíêòèâíî-èíòóèòèâíàÿ ìóäðîñòü îðãàíèçìà ñîëüþòñÿ â íå÷òî åäèíîå – â íàóêîèñêóññòâî ïðàâèëüíîé æèçíè, îðòîáèîç, î êîòîðîì ìå÷òàë Ìå÷íèêîâ.

Âíèìàòåëüíîå è ñïîêîéíîå ñàìîíàáëþäåíèå ïîìîãàåò âîññòàíîâèòü õîòÿ áû ÷àñòü çàãëóøåííîé ñàìîèíòóèöèè è ñíîâà âíÿòü ñâîåé èñòèííîé ïðèðîäå; ìîæíî áûòü âçûñêàòåëüíûì è ïðåäóïðåäèòåëüíûì ê ñåáå, íå ïðîÿâëÿÿ ïðè ýòîì èçëèøíåé óãîäëèâîñòè, ìîæíî âåðèòü ñâîåìó ñàìî÷óâñòâèþ, êàê äðóãó; ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñåáå êàê ê ìóäðîìó íàñòàâíèêó – íî íå êàê ê ìåäèöèíñêîìó ñïðàâî÷íèêó, âåùàþùåìó î âñåâîçìîæíûõ áîëåçíÿõ.

Î ÃÐÀÍÈÖÀÕ ÂÎÇÌÎÆÍÎÃÎ



×åëîâåêó, ïî âñåé âèäèìîñòè, íå äåëàåòñÿ õóæå, åñëè îí çíàåò, ÷òî åãî ðàäîñòè è íàñëàæäåíèÿ çàâèñÿò îò èìïóëüñàöèè êàêèõ-òî êóñî÷êîâ ìîçãà. È, óæå ñîâñåì îïðåäåëåííî, åìó íå ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å îò ñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî åãî áîëü èëè òÿæåëîå íàñòðîåíèå åñòü äåÿòåëüíîñòü ìàëåíüêèõ «àäñêèõ» êëåòî÷åê...

Íî âñå æå çíàòü ýòî î÷åíü âàæíî.

Êîãäà ìû íà÷èíàåì ÿñíî ïîíèìàòü, ÷òî â íàñ åñòü ìåõàíèçìû, êîòîðûå ïðîèçâîäÿò ðàéñêîå è àäñêîå ñàìî÷óâñòâèå, áîäðîñòü èëè âÿëîñòü, ñîíëèâîñòü è áåññîííèöó, ÷òî ýòî èìåííî îíè îêðàøèâàþò òî â ðàäóæíûå, òî â ÷åðíûå òîíà íàøó êàðòèíó ìèðà, âêëþ÷àÿ è íàñ ñàìèõ; åñëè ìû ãëóáîêî îñîçíàëè,  ÷òî èõ ñîñòîÿíèå – ýòî íàøå ñîñòîÿíèå, – ìû òåì ñàìûì ïðèîáðåòàåì îñíîâó äëÿ òðåçâîé ñàìîêðèòè÷íîñòè.  ß  çíàþ òâåðäî, ÷òî íàñòðîåíèå è ñàìî÷óâñòâèå ìîå âî âñÿêèé ìîìåíò – íå ïðîñòîå îòðàæåíèå âíåøíèõ âëèÿíèé, à äîâîëüíî ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ôóíêöèÿ, ñî ñâîèìè âíóòðåííèì öèêëàìè, ñî ñâîåé ñëîæíîé ðèòìèêîé – è ÿ ïîëó÷àþ âîç-
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ìîæíîñòü ïðîãíîçèðîâàòü ñàìóþ èíòèìíóþ îñíîâó ñâîåãî «ÿ».

Ìîæíî, íàïðèìåð, ïðåäâèäåòü, êîãäà äîëæíû íàñòóïèòü «÷åðíûå äíè» (ó æåíùèí ýòî íåðåäêî ñâÿçàíî ñ ìåíñòðóàëüíûì öèêëîì) è óñïåòü ïðèãîòîâèòüñÿ. Âî âðåìÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ âàæíî ïîìíèòü î ñâîåé «îòðèöàòåëüíîé ãîòîâíîñòè», îñòåðåãàòüñÿ ñåáÿ è áåðå÷ü îò ñåáÿ  äðóãèõ. «×åðíîå íàñòðîåíèå» ïåðåæèòü íåñðàâíåííî ëåã÷å, çíàÿ, ÷òî âïåðåäè ñíîâà ñâåò. À îí âïåðåäè âñåãäà!

Â òàêèõ ñëó÷àÿõ îñîáåííî âàæíû çàáëàãîâðåìåííûå ñàìîâíóøåíèÿ.

Âëèÿíèÿ ÀÒ çàõâàòûâàþò ãëàâíûì îáðàçîì íà÷àëà òÿæåëûõ îòðèöàòåëüíûõ ñîñòîÿíèé: ÀÒ ñïîñîáåí ëåãêî ïåðåõâàòèòü èõ, íî ðåäêî – ëèêâèäèðîâàòü â ðàçãàðå.

Îäíàêî åñëè âû õîðîøî îâëàäååòå ÀÒ, ðàçãàðà íå áóäåò! Èáî ÀÒ, ïîìèìî ïðî÷åãî, ðàçâèâàåò è ñïîñîáíîñòü ñàìîïðåäâèäåíèÿ.



[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]

ÏßÒÜ ÏÐÈÍÖÈÏÎÂ ÄËß ÍÀ×ÈÍÀÞÙÈÕ



Ïðèíöèï ïåðâûé: âíóòðåííÿÿ çàäà÷à.

Ïîä÷åðêèâàþ åùå ðàç – â ýòîì ïîëîâèíà óñïåõà! Ïðåæäå ÷åì íà÷èíàòü êóðñ, ñòðàòåãè÷åñêè, è ïåðåä êàæäûì çàíÿòèåì, òàêòè÷åñêè, ïîñòàðàéòåñü åùå è åùå ðàç, âîçìîæíî ÷åò÷å, îïðåäåëèòü â ñåáå òî, ÷òî íåîáõîäèìî óñòðàíèòü, è – ãëàâíîå! – òî, ÷åãî âû õîòèòå äîáèòüñÿ.

Ïðèíöèï âòîðîé: äîçèðîâàííûé ôàíàòèçì.

Íå çàíèìàéòåñü ñàìîàíàëèçîì âî âðåìÿ çàíÿòèÿ,  äåëàéòå ýòî òîëüêî äî è ïîñëå. Åäèíñòâåííîå, ÷òî âàì íóæíî âî âðåìÿ çàíÿòèÿ, – ýòî óñèëèâàþùàÿñÿ âåðà â íàñòóïëåíèå íåîáõîäèìîãî ñîñòîÿíèÿ. Âåðà áåñïðîâåðî÷íàÿ, ôàíàòè÷åñêàÿ,  íà äàííûé ìîìåíò – ñëåïàÿ!  Ýòî è  åñòü  ñîñòîÿíèå ðàçâèâàþùåãîñÿ ñàìîâíóøåíèÿ. Ïîñòåïåííî âû íàó÷èòåñü ïðèâîäèòü ñåáÿ â íåãî ëåãêî è áûñòðî.

Êîíå÷íî, ñîâñåì  óñòðàíèòü îòðàæåíèå â ñîçíàíèè ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ íåâîçìîæíî, äà è íå íóæíî.  Íåâîëüíûé ñàìîàíàëèç íà ïåðâûõ ïîðàõ ÀÒ ÷àñòî óñèëèâàåòñÿ, è ñïåöèàëüíî áîðîòüñÿ ñ íèì íå íàäî, îí óéäåò ñàì, êàê òîëüêî âû áîëåå èëè ìåíåå ïðèâûêíåòå çàíèìàòüñÿ. Òî÷íî òàê æå, ñ ðàçâèòèåì ñïîñîáíîñòè ñîñðåäîòî÷åíèÿ, ñàìè ñîáîé èñ÷åçíóò ïîñòîðîííèå, îòâëåêàþùèå 
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ìûñëè è ïðåäñòàâëåíèÿ.  Âîîáùå ñ ÷åì-ëèáî áîðîòüñÿ, ïîäàâëÿòü, èñêîðåíÿòü è òàê äàëåå – íå â ïðàâèëàõ ÀÒ. Êîãäà âû íàó÷èòåñü ñåáå âåðèòü, âñå ëèøíåå è ìåøàþùåå óñòðàíèòñÿ ñàìî ñîáîé.

Ïðèíöèï òðåòèé: íå áîéòåñü ñåáÿ.

Íåêîòîðàÿ ñòåïåíü òðåâîæíîé íåóâåðåííîñòè âíà÷àëå îáû÷íà äëÿ âñåõ. Ðàíî èëè ïîçäíî ïîÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîïîëîæíîå ÷óâñòâî óãëóáëåííîãî, óâåðåííîãî, çíàþùåãî ñïîêîéñòâèÿ.

Ïðèíöèï ÷åòâåðòûé: äàéòå ñåáå âðåìÿ!

Íåêîòîðîå âðåìÿ – òðóäíî ñêàçàòü, êàêîå èìåííî – âåäèòå ñ ñîáîé õèòðóþ ïîëèòèêó, ñòàâÿ ïåðåä ñîáîé òâåðäûå çàäàíèÿ è âìåñòå ñ òåì íå òðåáóÿ îò ñåáÿ íèêàêèõ óñïåõîâ, íå îæèäàÿ íèêàêèõ èçìåíåíèé. Íè â êîåì ñëó÷àå íå óêîðÿéòå è íå ðóãàéòå ñåáÿ! Îòñóòñòâèå îùóòèìûõ ðåçóëüòàòîâ íå îçíà÷àåò, ÷òî èõ íåò âîîáùå: îíè ïðîòîðÿþò ñåáå ïóòü â ïîäñîçíàíèè. Âñåãäà ñòîèò ïîìíèòü, ÷òî ìåæäó ñîçíàòåëüíûìè ïðîöåññàìè è ïîäñîçíàíèåì íîðìàëüíî èìååòñÿ ðàññîãëàñîâàíèå âî âðåìåíè: òî ïîäñîçíàíèå ñòàâèò ñîçíàíèå ïåðåä ñâåðøèâøèìñÿ ôàêòîì, òî, íàîáîðîò, ïîäñîçíàòåëüíûé «íèç» ñî âñåé åãî ñòàðîé è ãðîìîçäêîé áèîëîãè÷åñêîé ìåõàíèêîé íå ïîñïåâàåò çà ìîëíèåïîäîáíûìè, íåòåðïåëèâûìè òðåáîâàíèÿìè «âåðõà». «Íèç» èçäðåâëå èíåðòåí, îí ñ òðóäîì  âõîäèò  â  íîâûé ðèòì; åãî òÿæåëî âòÿíóòü âî ÷òî-íèáóäü, à êîãäà ðàçîéäåòñÿ – òðóäíî îñòàíîâèòü. Âðåìÿ, âðåìÿ, òåðïåëèâîå âûæèäàíèå – âîò ÷òî åìó íóæíî â èçáûòêå, ÷òîáû îí ìîã ïîêàçàòü ñåáÿ ëó÷øèì îáðàçîì.

Íèêîãäà íå ðàññòðàèâàéòåñü, åñëè âàøå ñàìîâíóøåíèå íå ðåàëèçóåòñÿ íåìåäëåííî. Ó÷òèòå, íè îäíî ñàìîâíóøåíèå íå ïðîïàäàåò çðÿ! Ñ êàæäûì ðàçîì ïîäñîçíàòåëüíîå «ïðîòîðåíèå» ïðîèñõîäèò áûñòðåå è ëåã÷å; íî âñåãäà âîçìîæíû è íåïðåäñêàçóåìûå îòêëîíåíèÿ. Âàæíà îáùàÿ òåíäåíöèÿ, ñîâîêóïíûé ðåçóëüòàò ìíîãèõ ïîïûòîê. Ñ÷èòàéòå æå ïîëåçíûì óæå òî, ÷òî âû çàíèìàåòåñü ÀÒ, äàæå ñ íóëåâûì, ïî âèäèìîñòè, ðåçóëüòàòîì.

Íà ïåðâûõ ïîðàõ, ïîêà ñàìîêîíòðîëü åùå íåäîñòàòî÷åí, à óðîâåíü òðåâîãè äîâîëüíî âûñîê,  ñòàðàéòåñü ñòðîèòü çàíÿòèÿ òàê, ÷òîáû íå äóìàòü î âðåìåíè. Ïðåêðàñíî, åñëè ó âàñ áóäåò, íàïðèìåð, äâà ñâîáîäíûõ ÷àñà, è âû óäåëèòå èç íèõ ìèíóò 40 ÀÒ, à îñòàëüíîå ïðîãóëêå. Ïîêà âû ó÷èòåñü ÀÒ, íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ áîÿòüñÿ êóäà-íèáóäü îïîçäàòü. (Îâëàäåâ ÀÒ,  âû óæå 
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íè÷åãî íå áóäåòå áîÿòüñÿ, åñëè íå çàõîòèòå ýòîãî.) Ñòàâüòå ñåáå ìèíèìóì çàäà÷ íà åäèíèöó âðåìåíè, íå ñòàðàéòåñü çà îòâåäåííîå âðåìÿ óñïåòü ïîáîëüøå: çäåñü íèêòî ñ âàñ ïëàíà íå  ñïðàøèâàåò. Âðåìÿ ÀÒ ïðèíàäëåæèò òîëüêî âàì è ïîêîþ.

Ïðèíöèï ïÿòûé: âñå â íàñ ñàìèõ.

Èìåéòå â  âèäó, ÷òî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûõ âû äîáèâàåòåñü ñ ïîìîùüþ ÀÒ, â îñíîâíîì óæå âàì èçâåñòíû: îíè âîçíèêàëè ó âàñ íåïðîèçâîëüíî â òå èëè èíûå ìîìåíòû æèçíè, íî âû, ñêîðåå âñåãî, îá ýòîì çàáûâàëè, îíè áûëè íåñòîéêè, ìèìîëåòíû è, ãëàâíîå, íå èíòåðåñîâàëè âàñ. Çàíèìàÿñü ÀÒ, âû íå ïðèíåñåòå â ñåáÿ íè÷åãî ïîñòîðîííåãî,  âû ÷åðïàåòå òîëüêî èç òîãî, ÷òî â âàñ åñòü, óêðåïëÿÿ è ðàçâèâàÿ ëó÷øåå.



ÊÀÊ ÝÒÎ ÂÛÃËßÄÈÒ?



×åëîâåê, çàíèìàþùèéñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ñðàçó æå ïðèâëåêàåò âíèìàíèå.  Çàíèìàþùèéñÿ ÀÒ âíåøíå ïðîèçâîäèò âïå÷àòëåíèå ïðîñòî îòäûõàþùåãî èëè çàäóìàâøåãîñÿ: îí ëåæèò èëè ñèäèò, ïðèêðûâ ãëàçà, èëè ñ îòêðûòûìè  ãëàçàìè, èíîãäà áåççâó÷íî øåâåëèò ãóáàìè èëè äåëàåò åäâà çàìåòíûå äâèæåíèÿ...

Âû ìîæåòå è ðîâíûì ñ÷åòîì íè÷åãî íå çàìåòèòü: ÷åëîâåê ìèëî áåñåäóåò, ÷èòàåò è äàæå áåæèò – è âñå-òàêè â ýòî æå ñàìîå âðåìÿ çàíèìàåòñÿ ÀÒ. Ïðàâäà, òàêîå ñåáå ïîçâîëèò òîëüêî óæå îâëàäåâøèé ÀÒ,  ó íåãî ýòî âûõîäèò êàê áû ìåæäó ïðî÷èì.

Íàéòè ìåñòî äëÿ àóòîòðåíèðîâîê îáû÷íî íå ñîñòàâëÿåò ïðîáëåìû. Íà ïåðâûõ ïîðàõ ëó÷øå âñåãî óåäèíåííûé äîìàøíèé óãîë. Òèõàÿ êîìíàòà, óäîáíîå êðåñëî, êóøåòêà... Íî åñëè òàêîãî íåò, íà÷èíàéòå çàíèìàòüñÿ â ëþáîé îáñòàíîâêå.  Ýòî òðóäíåå, çàòî è ðåçóëüòàòèâíåå – èáî ïðàêòè÷åñêèå íàâûêè íóæíû íå ïîä êîëïàêîì. Òåì, êòî íà÷èíàåò çàíÿòèÿ â óäîáíîì óåäèíåíèè, âñå ðàâíî ïðèõîäèòñÿ ïåðåíîñèòü èõ â  ïîâñåäíåâíóþ ñóåòó.

Âðåìÿ òðåíèðîâîê âñåãäà ïðèõîäèòñÿ ñîîáðàçîâûâàòü ñ ëè÷íûì ðàñïîðÿäêîì. Îáû÷íî ðåêîìåíäóþò âòîðóþ ïîëîâèíó äíÿ: äîìà, ïîñëå ðàáîòû, ÷òîáû ñíÿòü íàïðÿæåíèå... Íî ìîæíî çàíèìàòüñÿ è óòðîì, è ñðåäè äíÿ, â ðàáî÷èå ïåðåðûâû.

Ó÷òèòå: ðåçóëüòàò ÀÒ (îñîáåííî ãëóáîêîãî  ðàññëàáëåíèÿ)  çàâèñèò, ïîìèìî ïðî÷åãî, îò òîãî, â êàêîå âðåìÿ 
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ñóòîê âû èì çàíèìàåòåñü. Ýòî îïðåäåëÿåòñÿ âàøåé èíäèâèäóàëüíîé ñóòî÷íîé ðèòìèêîé è çàâèñèò íå òîëüêî îò ôîíîâîãî ñîñòîÿíèÿ íà äàííûé ìîìåíò (íà ôîíå âÿëîñòè ÀÒ ìîæåò äàòü ïðèëèâ áîäðîñòè, íà ôîíå âîçáóæäåíèÿ è ñóåòëèâîñòè – óðàâíîâåøåííîå ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå), íî è îò ñêðûòîé òåíäåíöèè áëèæàéøåãî áóäóùåãî. Åñëè, íàïðèìåð, ÷åðåç ÷àñ ïî âàøåìó ðèòìó äîëæíî íàñòóïèòü ñîíëèâîå ñîñòîÿíèå, ÀÒ ìîæåò óñêîðèòü ýòîò ìîìåíò. Íî ìîæåò è îòòÿíóòü. Èñïûòûâàéòå ñåáÿ ñàìè,  äåëàéòå çàìåòêè, è âû íàéäåòå ñâîå îïòèìàëüíîå âðåìÿ äëÿ çàíÿòèé, â êîìïðîìèññå ñ âíåøíèìè âîçìîæíîñòÿìè. Ïðè íåêîòîðûõ ñîñòîÿíèÿõ (ñ óòðà ðàçäðàæèòåëüíîñòü, íàïðÿæåííîñòü) ÀÒ ëó÷øå ïðîâîäèòü â ïåðâóþ ïîëîâèíó äíÿ. Õîðîøèå ðåçóëüòàòû ÀÒ äàåò è äî, è ïîñëå èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòû (âêëþ÷àÿ è ñïîðò). Íå ñòîèò çàíèìàòüñÿ èì íà ôîíå ñèëüíîãî ãîëîäà è ñðàçó ïîñëå îáèëüíîé åäû.  Åñòåñòâåííî, íàäîáíîñòè, îáðàòíûå åäå è ïèòüþ, äîëæíû áûòü óäîâëåòâîðåíû.

Îñîáîå âðåìÿ – ñðàçó ïîñëå íî÷íîãî ñíà è ïåðåä çàñûïàíèåì. Âõîä è âûõîä èç öàðñòâà Ìîðôåÿ – ìîìåíòû åñòåñòâåííîãî àóòîãèïíîçà, áëàãîïðèÿòíûå äëÿ ñàìîâíóøåíèé âîîáùå. Èõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü íåçàâèñèìî îò äíåâíûõ òðåíèðîâîê. Ïîñëåñîííûé è ïðåäñîííûé ÀÒ ïîìîãàþò è ñòðàòåãè÷åñêîé, ðàññ÷èòûâàåìîé íàäîëãî ïåðåñòðîéêå ïñèõèêå, è òåêóùèì íóæäàì ñàìîêîíòðîëÿ.



ÏÐÎÄÎËÆÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ ÊÓÐÑÀ ÀÒ



â ìåäèöèíñêèõ âàðèàíòàõ èñ÷èñëÿåòñÿ ñðîêàìè îò 4 – 5 äî 12 è äàæå 30 íåäåëü. Êàê âèäèòå, äèàïàçîí äîâîëüíî áîëüøîé; êîíå÷íî, âñå çàâèñèò îò îáúåìà ïîñòàâëåííûõ çàäà÷ è îò èíäèâèäóàëüíîñòè.  Îòäåëüíûå «àóòîãåííî îäàðåííûå» ëþäè äîáèâàþòñÿ âñåõ ðåçóëüòàòîâ ïîðàçèòåëüíî áûñòðî,  äðóãèå äâèæóòñÿ ìåäëåííî. Îäíàêî áûñòðîòà ïðîäâèæåíèÿ íå ðàâíîçíà÷íà ïîëüçå çàíÿòèé!

Êóðñ, ïðåäëàãàåìûé çäåñü, îðèåíòèðîâî÷íî ðàññ÷èòàí íà 15 íåäåëü, íî çàíèìàþùèåñÿ íå äîëæíû ñâÿçûâàòü ñåáÿ æåñòêèìè ñðîêàìè. Íóæíà òîëüêî ðåãóëÿðíîñòü.
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ÇÍÀ×ÈÒ, ÍÅ ÏÐÎÁÎÂÀË



ß – Íåòåðïåëèâûé Ïîòðåáèòåëü! Ìíå íóæíû  íåìåäëåííûå ÷óäåñà ïðè ìèíèìàëüíîé çàòðàòå ýíåðãèè! Ìîå êðåäî: âûó÷èòü ÿçûê çà âå÷åð,  ñòàòü ìàñòåðîì ñïîðòà ñ ïåðâîé ïîïûòêè. Ñî âñåé îòâåòñòâåííîñòüþ çàÿâëÿþ: àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà – ñïëîøíàÿ  ÷åïóõà. Â÷åðà, ðàçãîâàðèâàÿ ñ æåíîé, ïðîáîâàë ðàññëàáèòüñÿ – íè÷åãî íå âûøëî!..



ÑÊÎËÜÊÎ ÂÐÅÌÅÍÈ ÍÓÆÍÎ ÇÀÍÈÌÀÒÜÑß Â ÎÄÍÎ ÇÀÍßÒÈÅ?



Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ (ïðè òÿæåëûõ íåâðîçàõ) ðåêîìåíäóþò ïðîäîëæèòåëüíûé òðåíèíã ñ ïîãðóæåíèÿìè íà 3 ÷àñà. Òàêèå äëèòåëüíûå ïîãðóæåíèÿ äåéñòâèòåëüíî ìîãóò áûòü ïîëåçíûìè: îíè ïîìîãàþò èçáàâèòüñÿ îò òÿãîñòíîãî ñîñòîÿíèÿ (òðåâîãè, ïîäàâëåííîñòè) èëè íàñòðîèòüñÿ íà ÷òî-òî î÷åíü îòâåòñòâåííîå. Íî â ìàññîâîé ïðàêòèêå ýòî, êîíå÷íî, íåïðèìåíèìî: ãäå âçÿòü ñòîëüêî âðåìåíè?

Ïðàêòè÷åñêè äëÿ îâëàäåíèÿ ïðåäëàãàåìûì çäåñü êóðñîì âïîëíå äîñòàòî÷íî, åñëè âû áóäåòå óäåëÿòü ÀÒ â îáùåé ñëîæíîñòè ïî 30 ìèíóò åæåäíåâíî, íàïðèìåð, 5 ìèíóò óòðîì, 20 – äíåì (10 + 10) è 5 – ïåðåä ñíîì. Êîëè÷åñòâî âðåìåíè íå ñòîëü âàæíî, ñêîëü êà÷åñòâî: õîòü 5 ìèíóò â äåíü, íî ñ ïîëíîé îòäà÷åé.



ËÈ×ÍÀß ÈÍÒÎÍÀÖÈß



– Äîêòîð, à êàêèå ñëîâà íàäî ãîâîðèòü, ÷òîáû ãîëîâà íå áîëåëà?

Åñëè ÷åëîâåê òàê âåðèò, ñëîâà, äåéñòâèòåëüíî, ìîãóò ïîìî÷ü... Íî, õîðîøî ýòî èëè ïëîõî, ëþäåé, ñòîëü âåðÿùèõ â âîëøåáíóþ ñèëó ñëîâ, ñòàíîâèòñÿ âñå ìåíüøå. Äëÿ òîãî, êòî âåðèò â ñëîâà íàèâíî, âîïðîñ ðåøàåòñÿ ïðîñòî: åìó íóæíî òîëüêî äàòü ñëîâà, ïî÷òè ëþáûå, íî àâòîðèòåòíî – è äåëî ñäåëàíî.  Äëÿ òåõ, êòî âûøåë íà óðîâåíü îñîçíàííîãî ñëîâîóïîòðåáëåíèÿ, ïðîáëåìà óñëîæíÿåòñÿ.

Ñàìîâíóøåíèÿ ÀÒ ìîãóò ôîðìóëèðîâàòüñÿ è ñëîâåñíî, è âíåñëîâåñíî. Ïðåäïîëîæèì, âàì íóæíî  îùóòèòü òåïëî â ðóêå: âû ìîæåòå ïðîñòî «ïîñëàòü» òóäà îùóùåíèå òåïëà, è ìîæåòå ñäåëàòü ýòî, ñîñðåäîòî÷åííî ïîâòîðÿÿ ïðî ñåáÿ (èëè âñëóõ): «Ìîÿ ðóêà òåïëååò».
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Êàê ëó÷øå?

Òîëüêî âû ñàìè, ïîïðîáîâàâ, ìîæåòå äàòü îòâåò. Ìîæåò áûòü, íå ïîäåéñòâóåò íè òî, íè äðóãîå; íî ñðàáîòàåò îáðàçíîå ïðåäñòàâëåíèå, áóäòî âû ïîäñòàâëÿåòå ðóêó ïîä ïàëÿùåå ñîëíöå. Ìîæíî îäíîâðåìåííî ïðîèçíîñèòü ñëîâà, ïðåäñòàâëÿòü îáðàç è ïîñûëàòü îùóùåíèÿ.

Ïðè õîðîøåé ñîñðåäîòî÷åííîñòè ýòî è ïðîèñõîäèò ñàìî ñîáîé.

Ñëîâà – òîëüêî ýòàï ñàìîâíóøåíèÿ, êîãäà íàâûê àâòîìàòèçèðóåòñÿ, ê íåìó ïðîëàãàåòñÿ áîëåå ïðÿìîé ïóòü. Íî â ïåðèîä ïðîòîðåíèÿ ñëîâà ìîãóò ñûãðàòü ðîëü òàðàíîâ.

Ñëîâåñíàÿ ôîðìóëà – ýòî òðåáîâàíèå ñîçíàíèÿ ê ïîäñîçíàíèþ, çàêàç íà îäíó èç åãî íàëè÷íûõ âîçìîæíîñòåé. Íî ñëîâà – ýòî  ÿçûê ñîçíàíèÿ, îíè äàþò ïîäñîçíàíèþ ëèøü íàìåê, ñõåìó ïîèñêà. Îäíîâðåìåííî ñî ñëîâàìè äîëæíà ïðîèñõîäèòü èíòåíñèâíàÿ «ðàñêà÷êà» ñîñòîÿíèÿ, ïîèñê íà âíåñëîâåñíîì óðîâíå.

Ñëîâà ñàìîâíóøåíèÿ ìîãóò ïðîèçíîñèòüñÿ è âñëóõ, è âïîëãîëîñà, è øåïîòîì, è ìûñëåííî.

Âîò îñíîâíûå òðåáîâàíèÿ ê ñëîâåñíûì ôîðìóëèðîâêàì:

1. Ïðîñòîòà, ÷åòêîñòü. Åñëè âû ñêàæåòå ñåáå: «Ìíå êàæåòñÿ, áóäòî áû ìîÿ ðóêà ñòàíîâèòñÿ â êàêîé-òî ñòåïåíè òÿæåëåå, ÷åì îíà áûëà íåñêîëüêî ìãíîâåíèé òîìó íàçàä» èëè: «Ìîÿ ïðàâàÿ âåðõíÿÿ êîíå÷íîñòü íåóêëîííî óâåëè÷èâàåò ñâîé æèâîé âåñ», âû, ìîæåò áûòü, îùóòèòå íåêîòîðóþ òÿæåñòü â ÿçûêå. Ïðàâèëüíî: «Ìîÿ ðóêà òÿæåëååò», «Ðóêà òÿæåëååò», «Ðóêà ñòàíîâèòñÿ òÿæåëîé», «Ðóêà òÿæåëàÿ».

Ñëîâà äîëæíû áûòü çíàêîìûìè è ïðîñòûìè. Ìîçã íå äîëæåí òðàòèòü ñèëû è âðåìÿ íà îáðàáîòêó ñëîæíûõ ñëîâåñíûõ êîíñòðóêöèé. Âìåñòå ñ òåì:

2. Ñëîâà íå äîëæíû áûòü ñëèøêîì çàòåðòûìè. Ñîâåðøåííåéøàÿ áàíàëüùèíà òàê æå óìåíüøàåò  ýôôåêòèâíîñòü âîñïðèÿòèÿ, êàê ñëîâåñíîå îðèãèíàëüíè÷àíüå. Íóæíà íåêàÿ çîëîòàÿ ñåðåäèíà ìåæäó ïðèâû÷íûì è íîâûì – òî, ÷òî ïîñòîÿííî èùåòñÿ è â èñêóññòâå. Ëþäÿì ñ îáîñòðåííîé  ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ ê øàáëîíó íóæíû ëèáî ñâåæèå îáðàçû, ëèáî ñîâñåì íèêàêèõ. ×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ äàæå óäà÷íûå ôîðìóëû ïðèõîäèòñÿ èçìåíÿòü.



– 56 –



Íî ó êàæäîãî ñâîÿ íîðìà áàíàëüíîñòè: ÷òî ñìåøíî äëÿ îäíîãî, äëÿ äðóãîãî – îòêðîâåíèå.

3. Ñëîâà äîëæíû èìåòü ëè÷íîå çíà÷åíèå. Íóæíû êàêèå-òî ñïåöèàëüíî äëÿ âàñ ïîäõîäÿùèå, èìåííî äëÿ âàñ ïðîíèêíîâåííûå...

Íî ãëàâíîå, ïîâòîðÿþ, íå ñàìè ñëîâà. Âàæíî «íàïîìèíàíèå» ïîäñîçíàíèþ: âíóòðåííÿÿ èíòîíàöèÿ.  Âåäü è ÷óäåñíûå ïîýòè÷åñêèå ñòðîêè ìîæíî äîëäîíèòü áåç ÷óâñòâà, à ñàìûå ïîñðåäñòâåííûå òàê ïðåïîäíåñòè ÷òåíèåì, îñîáåííî ïðè ìóçûêàëüíîì ñîïðîâîæäåíèè, ÷òî îíè ÷åì-òî ïîêàæóòñÿ. Âíóòðåííÿÿ èíòîíàöèÿ – ýòî è åñòü âíóòðåííÿÿ çíà÷èìîñòü â âèäå, åäèíñòâåííî äîñòóïíîì è ñîçíàíèþ, è ïîäñîçíàíèþ – ìóçûêà âíóòðè íàñ.

Íåêîòîðûå ïðåïîäàâàòåëè ñàìîâíóøåíèÿ ðåêîìåíäóþò ó÷åíèêàì îáðàùàòüñÿ ê ñàìèì ñåáå â òîíå òâåðäîãî òðåáîâàíèÿ, ïðèêàçàíèÿ, äàæå ñ ïîêðèêèâàíèåì. Ýòî è â ñàìîì äåëå ýôôåêòèâíî... â íåêîòîðîì ïðîöåíòå ñëó÷àåâ. Â äðóãèõ – ïðîòåñò èëè àïàòèÿ. Íåò, åäèíîé äëÿ âñåõ èíòîíàöèè áûòü íå ìîæåò. Òîí ñïîêîéíî-äðóæåñêèé, ìÿãêî óãîâàðèâàþùèé, áåññòðàñòíî-îïèñàòåëüíûé, íàñòîé÷èâî ïðîñÿùèé, äàæå íàñìåøëèâûé – âñå ìîæåò ïîäîéòè, îáÿçàòåëåí òîëüêî ïîäòåêñò óâåðåííîñòè, æàëîáíûå íîòêè íå ãîäÿòñÿ íè â êîåì ñëó÷àå. Óâåðåííîñòü è îçíà÷àåò, ÷òî çà ñëîâåñíîé ôîðìóëîé åñòü ïîäñîçíàòåëüíàÿ ãîòîâíîñòü.

Ëåíèíãðàäñêèå ïñèõîòåðàïåâòû äîêòîð Ã. Ñ. Áåëÿåâ è äîêòîð À. À. Ìàæáèö ñîâåòóþò ïðèìåíÿòü ôîðìóëû ñ ïîñòåïåííî âîçðàñòàþùåé êàòåãîðè÷íîñòüþ:

ß î÷åíü õî÷ó, ÷òîáû ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà ñòàëà òÿæåëîé.

Î÷åíü õî÷ó, ÷òîáû ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà ñòàëà òÿæåëîé.

Õî÷ó, ÷òîáû ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà ñòàëà òÿæåëîé.

×òîáû ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà ñòàëà òÿæåëîé.

Ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà ñòàëà òÿæåëîé.

Ïðàâàÿ ðóêà ñòàëà òÿæåëîé.

Ïðàâàÿ ðóêà òÿæåëàÿ.

Ðóêà òÿæåëàÿ.

Ýòî õîðîøèé ïðèåì, âïîëíå ïðèãîäíûé äëÿ ìíîæåñòâà äðóãèõ ôîðìóë. Ñóòü åãî â òîì, ÷òî ÷åëîâåê  äàåò ñåáå è âðåìÿ, è íåêîòîðîå âíóòðåííåå ïðîñòðàíñòâî äëÿ «ïðîòîðåíèÿ» ñàìîâíóøåíèÿ; ìîìåíò ïåðåõîäà æåëàíèÿ â óòâåðæäåíèå îêàçûâàåòñÿ ìàëîçàìåòíûì.

– 57 –

ÒÈÏÈ×ÍÎÅ ÊÓÐÑÎÂÎÅ ÇÀÍßÒÈÅ



Â øåñòü âå÷åðà âû âåðíóëèñü äîìîé. Åñëè âû íå ãîëîäíû, òî ìîæíî, ïåðåîäåâøèñü â ñâîáîäíîå äîìàøíåå ïëàòüå è (æåëàòåëüíî) ïðèíÿâ îñâåæàþùèé äóø óìåðåííîé òåìïåðàòóðû, ñðàçó ïðèñòóïèòü ê ÀÒ. Åñëè ïðèõîäèòñÿ ïîîáåäàòü, òî ëó÷øå ïîñëå îáåäà ïåðåä ÀÒ íåìíîãî ïðîãóëÿòüñÿ, èíà÷å ÀÒ ïðåâðàòèòñÿ â ïðîñòîé ïîñëåîáåäåííûé ñîí (òîæå,  âïðî÷åì, ïîëåçíîå äåëî).

À âîò ïðèìåðíàÿ ôîðìà çàïèñåé ñàìîêîíòðîëÿ:



×èñëî è âðåìÿ

çàíÿòèé�Ñîñòîÿíèå äî ÀÒ�Çàäà÷à�Ñîñòîÿíèå

âî âðåìÿ ÀÒ�Ñîñòîÿíèå

ïîñëå ÀÒ��25/III – 1972

18.25 – 18.35�Óñòàëîñòü, íàïðÿæåííîñòü, òÿæåñòü â ãîëîâå, ìûñëè î íåóäà÷íîì  ðàçãîâîðå, íå õî÷åòñÿ çàíèìàòüñÿ�Ïîëíîå ðàññëàáëåíèå  áåç  çàñûïàíèÿ, ïðèÿòíàÿ ëåãêîñòü, ñâåæàÿ ãîëîâà, æåëàíèå çàíèìàòüñÿ, ñîñðåäîòî÷åííîñòü����

Ïåðâûå òðè ãðàôû çàïîëíÿþòñÿ äî, à ïîñëåäíèå äâå – ïîñëå çàíÿòèé. Òàêèå çàïèñè íå îáÿçàòåëüíû, íî æåëàòåëüíû.

Âíóòðåííåå çàäàíèå ñôîðìóëèðîâàíî. Òåïåðü â íàøåì ðàñïîðÿæåíèè îòâåäåííîå äëÿ ñåáÿ âðåìÿ.  Åñëè îíî ÷åòêî îãðàíè÷åíî âàøèì ðàñïèñàíèåì, òî ïåðåä òåì êàê ïðèíÿòü ïîçó ÀÒ, ïîñòàâüòå áóäèëüíèê (ïðåäïîëîæèì, íà 15 ìèíóò âïåðåä) è çàæìèòå åãî ðû÷àæêîì: ùåë÷îê äàñò âàì ñèãíàë ê îêîí÷àíèþ, òàê ÷òî âî âðåìÿ çàíÿòèÿ âû ìîæåòå íå áåñïîêîèòüñÿ.

È âîò âñå ïðèãîòîâëåíèÿ çàêîí÷åíû. Âû ïðèíèìàåòå ïîçó ÀÒ. Äîâåðèòåëüíîå ñàìîóãëóáëåíèå.

Âû äåëàåòå óïðàæíåíèÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ, ñàìîðàññëàáëåíèÿ, ïðîèçâîäèòå íàïðàâëåííûå ñàìîâíóøåíèÿ â òîì ïîðÿäêå, êàêîé âû äëÿ ñåáÿ îïðåäåëèëè çàðàíåå. Îñíîâíîé íàñòðîé:

Âû âûïîëíÿåòå è àáñîëþòíî íåîáõîäèìîå, è ïðèÿòíîå äåëî, è äîëã ïåðåä ñîáîé, è áëàæåííûé îòäûõ. Ýòî âñòðå÷à ñ ñîáîé, öåííî âñå, ÷òî ïðîèçîéäåò â ýòè ìèíóòû.
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ÏÐÈÌÅÐÍÀß ÑÕÅÌÀ ÇÀÍßÒÈß ÀÒ

(ïÿòàÿ íåäåëÿ)



(0). Ïîäãîòîâêà ìåñòà è çàïèñü. Âíóòðåííÿÿ çàäà÷à (1 ìèíóòà).

(1). Ïðèíÿòèå ïîçû. Îáùåå è ìåñòíîå ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ, îñâîáîæäåíèå äûõàíèÿ (2 – 3 ìèíóòû).

(2). Ñàìîâíóøåíèå òåïëà â òåëå (5 ìèíóò).

(3). Öåëåâîå ñàìîâíóøåíèå («ß ñïîêîåí. Ñ ëþäüìè ëåãêî») (5 ìèíóò).

(4). Âûõîä, òîíèçàöèÿ (1 – 2 ìèíóòû). Âûòÿãèâàíèå, ëåãêèå ðàçìèíî÷íûå óïðàæíåíèÿ (3 – 4 ìèíóòû).

Èòîãî îêîëî 20 ìèíóò.



ÌÈÍÈ-ÒÐÅÍÈÍÃ



– èëè ìèêðîÀÒ – òàê ÿ íàçûâàþ êîðîòåíüêèå àóòîòðåíèðîâêè îò íåñêîëüêèõ ñåêóíä, áóêâàëüíî ìãíîâåíèé, äî 2 – 3 – 5 ìèíóò, êîòîðûå ìîæíî ïðîâîäèòü â ëþáîå âðåìÿ è â ëþáîé îáñòàíîâêå, èñïîëüçóÿ, íàïðèìåð, ìîìåíòû âûíóæäåííîãî îæèäàíèÿ â î÷åðåäè, íà òðàíñïîðòå è ò. ä. Ýòè ìàëåíüêèå ìåäèòàöèè äàþò íåñðàâíåííî áîëüøå, ÷åì êóðåíèå, áîëòîâíÿ è òîìó ïîäîáíîå.

Ìíå ñàìîìó îíè ïîìîãàþò äî ÷ðåçâû÷àéíîñòè, îñîáåííî â ðàáîòå, òðåáóþùåé íàïðÿæåííåéøåãî âíèìàíèÿ (ñåàíñû ïñèõîòåðàïèè). Ýòî íàñòîÿùèå ïàëî÷êè-âûðó÷àëî÷êè. Åñëè íàáðàòü òàêèå êîðîòêèå ïðîìåæóòêè çà öåëûå ñóòêè, òî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ìû èìååì äëÿ ÀÒ óéìó âðåìåíè!



Ñ ÌÀÃÍÈÒÎÔÎÍÎÌ



ìîæíî çàíèìàòüñÿ, çàïèñàâ íà íåãî ñâîè ñîáñòâåííûå ñëîâà ñàìîâíóøåíèÿ, èëè ïî ñïåöèàëüíûì âðà÷åáíûì çàïèñÿì. Òàêîé âàðèàíò îñîáåííî ïîäõîäèò äëÿ ëþäåé, ëåãêî îòâëåêàþùèõñÿ è òðåâîæíûõ, è íåñêîëüêî îòâîäèò ÀÒ «îáðàòíî», ê ãèïíîçó. Íåäîñòàòîê: ìàëî óïðàæíÿåòñÿ ñîáñòâåííàÿ ïñèõè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü. Ïðåèìóùåñòâî – ïî÷òè ãàðàíòèðîâàííûé ñòàáèëüíûé ðåçóëüòàò. Ïðàâäà, ñòàáèëüíîñòü ýòà òîæå èìååò ñâîå äâèæåíèå: ïðèâû÷êà ê îäíîé è òîé æå çàïèñè â êîíöå êîíöîâ ïî÷òè íåèçáåæíî ïðèâîäèò ê ñëèøêîì áûñòðîìó çàñûïàíèþ èëè ðàçäðàæåíèþ. ×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ çàïèñè ïðèõîäèòñÿ ìåíÿòü.
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ÍÓÆÍÎ ËÈ ÂÑÅ ÂÐÅÌß ÑÅÁß ÊÎÍÒÐÎËÈÐÎÂÀÒÜ?



«Ïîñëóøàéòå! – ãîâîðèò Âíóòðåííèé Êîíòðîëåð. – Ïîñëóøàéòå ìåíÿ âíèìàòåëüíî! ß õî÷ó âàì äîáðà è ïîýòîìó ïðîøó ÷àùå îáðàùàòüñÿ ê ìîåé ïîìîùè. Íå çàáûâàéòå, ïðîøó âàñ, ÷òî ÿ ñóùåñòâóþ. ß ìîãó óñèëèòü âàøå âíèìàíèå è ñîñðåäîòî÷èòü âàñ íà ëþáîì äåëå, ìîãó óñûïëÿòü è ïðîáóæäàòü â íåîáõîäèìûå ñðîêè. ×åðåç ìåíÿ âû ìîæåòå çàêàçûâàòü ñåáå ëþáîå íàñòðîåíèå – åñëè òîëüêî ïîâåðèòå,  ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóþ è ìîãó ýòî äåëàòü. Íå áîéòåñü, ÿ íå ëèøó âàñ íåïîñðåäñòâåííîñòè – íàîáîðîò, åñëè âû ìíå âåðèòå, ÿ è åñòü ñàìà íåïîñðåäñòâåííîñòü! Âàì âîâñå íå íóæíî íåîòðûâíî ñåáÿ êîíòðîëèðîâàòü – íåò! Âû äîëæíû ïðîñòî õîðîøî êî ìíå, òî åñòü ê ñåáå, îòíîñèòüñÿ, è ñîçíàòåëüíî è ïîäñîçíàòåëüíî. Âàøå äîâåðèå äëÿ ìåíÿ – ñàìîå ãëàâíîå: âåðüòå, ÷òî ÿ âñå ìîãó, è ÿ ñäåëàþ âñå!»



ÃËÀÂÍÎÅ, ×ÒÎ ÄÀÅÒ ÀÒ,



– ýòî âåëèêîëåïíîå îùóùåíèå, ÷òî âû íàêîíåö-òî ñòàëè õîçÿèíîì ñàìîãî ñåáÿ. Íàêîíåö-òî! Âû  âñòóïèëè â ôàêòè÷åñêîå âëàäåíèå òåì, ÷òî äàâíî âàì ïî ïðàâó ïðèíàäëåæèò. Âíóòðè âàñ îòêðûâàåòñÿ îáøèðíîå ïðîñòðàíñòâî, îäíîâðåìåííî è íîâîå, è äàâíî çíàêîìîå: âíóòðåííÿÿ ñâîáîäà.



ÄËß ÒÅÕ, ÊÒÎ ÍÀÌÅÐÅÍ ÇÀÍßÒÜÑß



Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê ðåãóëÿðíûì çàíÿòèÿì ïðî÷òèòå ýòó êíèãó âíèìàòåëüíî äî êîíöà. Âî âðåìÿ ÷òåíèÿ âû, êîíå÷íî, âðÿä ëè óäåðæèòåñü îò òîãî, ÷òîáû êîå-÷òî íå èñïðîáîâàòü òóò æå, ïî õîäó äåëà. Ïîïðîáóéòå, íî íå õîòåëîñü áû, ÷òîáû ýòè ïåðâûå ïðîáû îïðåäåëèëè âàøå ðåøåíèå. Ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî ÷åò÷å íàìåòèòü ñâîè çàäà÷è. Ïîñîâåòîâàâøèñü, åñëè íóæíî, ñ âðà÷îì, íàìåòüòå ñàìîå âàæíîå è ïåðñïåêòèâíîå äëÿ ñåáÿ (ñêàæåì, îäíèõ ñðàçó çàèíòåðåñóåò ìûøå÷íîå îñâîáîæäåíèå, äðóãèõ òåïëîâûå óïðàæíåíèÿ). Íàçíà÷üòå ñåáå, ñîîáðàçóÿñü ñ ðåàëüíûìè  óñëîâèÿìè, âðåìÿ ðåãóëÿðíîãî ïðîâåäåíèÿ ÀÒ.

Ïðèñòóïàéòå ê çàíÿòèÿì. Ïóñòü êíèãà áóäåò âñå âðåìÿ ñ âàìè, õîòÿ áû ïåðâûå äâà-òðè ìåñÿöà.
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ÁÓÄÜÒÅ ÂÍÈÌÀÒÅËÜÍÛ  ÄÎ  ÊÎÍÖÀ  ÒÀÊ  ÆÅ ÊÀÊ È Â ÍÀ×ÀËÅ,  È ÂÛ ÑÎÂÅÐØÈÒÅ ÏÐÅÄÏÐÈÍßÒÎÅ.

                                                               Ëàî-Öçå



ÂÑÅ ÈÑÒÈÍÍÎ ÂÅËÈÊÎÅ ÑÎÂÅÐØÀÅÒÑß ÌÅÄËÅÍÍÛÌ, ÍÅÇÀÌÅÒÍÛÌ ÐÎÑÒÎÌ.

                                                                Ñåíåêà



6



ÃÅÍÈÉ ÂÍÈÌÀÍÈß



Ïåðâûå øàãè àóòîòðåíèíãà. Óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå óñèëÿò âàøå âíèìàíèå,  óêðåïÿò ïàìÿòü è ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Âíèìàíèå äîëæíî áûòü ðèòìè÷íûì. Íè î ÷åì íå äóìàòü è äóìàòü íè î ÷åì – íå îäíî è òî æå.



ÌÎÍÒÀÆ ÍÎÂÈÇÍÛ



…Ñàæóñü çà ñòîë è âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïèñàòü, íà÷èíàþ ðèñîâàòü ðîæè. Ñåé÷àñ, ñåé÷àñ áóäó ïèñàòü – òîëüêî âîò íàðèñóþ ýòó ôèçèîíîìèþ, äëÿ ñòèìóëÿöèè âîîáðàæåíèÿ. Ýòî î÷åíü âàæíî – ñäåëàòü ó ýòîé ðîæèöû ñèììåòðè÷íûå áðîâè, ïîäðèñîâàòü áîðîäêó... íåò, òàêóþ ëó÷øå... ýòî ÿ... Ðîæêè... Âîò è ÷åðòèê.  Êñòàòè, ÷óòü íå çàáûë, íàäî æå ïîçâîíèòü Á., óçíàòü, êàê ó íåãî ñ ïåðååçäîì. Íàáèðàþ íîìåð, çàíÿòî.  Ïîïóòíî âñïîìèíàþ åùå îá îäíîì çâîíêå. ×òî òàêîå? Çâîíîê ê ñîñåäÿì. ×åðò ïîáåðè, íåêóäà äåòüñÿ, íåò óñëîâèé, øóìÿò, îòâëåêàþò!..

Âíèìàíèå è ïîñëóøíî è êàïðèçíî: ýòî çíàåò êàæäûé, êòî ïûòàëñÿ õîòü íà ÷åì-íèáóäü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ.
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Ïî÷òè ôèçè÷åñêè îùóòèìàÿ âíóòðåííÿÿ ñèëà ÷åì äàëüøå, òåì íàñòîé÷èâåå ãîíèò âíèìàíèå ïðî÷ü, åñëè ìû óäåðæèâàåì åãî íà ÷åì-òî ñâåðõ îïðåäåëåííîãî âðåìåíè. (Ñëóøàòü òðóäíåå, ÷åì ãîâîðèòü.) Î÷åâèäíî, âíèìàíèå äîëæíî äâèãàòüñÿ,  äâèæåíèå – åãî åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå. Ïåðâàÿ îïåðàöèÿ, êîòîðóþ ïðîèçâîäèò öèâèëèçàöèÿ íàä ìîçãîì, – èìåííî ïîä÷èíåíèå âíèìàíèÿ, åãî èçáèðàòåëüíîå óäåðæèâàíèå.

Íî, ñ  äðóãîé ñòîðîíû, ïåðåêëþ÷àòü âíèìàíèå ñî ñëèøêîì áîëüøîé ñêîðîñòüþ òîæå óòîìèòåëüíî.  Î÷åâèäíî, ñóùåñòâóåò íåêèé îïòèìàëüíûé ðèòì ïåðåêëþ÷åíèÿ, äèêòóåìûé èçíóòðè. Óõîäÿ îò òîãî, íà ÷òî ìû åãî íàïðàâëÿåì, âíèìàíèå ëèïíåò ê ÷åìó-òî åùå, ÷òî ìîæåò áûòü è ïðèÿòíûì, è íåïðèÿòíûì, è áåçðàçëè÷íûì, íî òîëüêî íå òåì, ÷òî íóæíî. Äëÿ ïñèõèêè òðóä – âñÿêîå ïðèíóæäåíèå âíèìàíèÿ. È òîëüêî îäíà ñèëà âíóòðè íàñ âñåãäà âëàñòâóåò íàä âíèìàíèåì áåçðàçäåëüíî: ñèëà ýìîöèé.

Íàñòîÿùåå ñîñðåäîòî÷åíèå âñåãäà ýìîöèîíàëüíî. Ýìîöèîíàëüíîñòü ìîæåò áûòü ðàçíûõ çíàêîâ: ïîëîæèòåëüíàÿ, êàê â ñëó÷àÿõ, êîãäà ìû ñëóøàåì óïîèòåëüíóþ ìóçûêó; îòðèöàòåëüíàÿ, êàê ïðè íàâÿç÷èâûõ ìûñëÿõ î ãðîçÿùåé íåïðèÿòíîñòè, è îðèåíòèðîâî÷íàÿ, èëè èíôîðìàöèîííàÿ, êîãäà ìû ñëóøàåì ñîîáùåíèå î âàæíîì, íî åùå íå èçâåñòíîì íàì ñîáûòèè.

Ïèùà âíèìàíèÿ – ëèáî òî, ÷òî ïðÿìûì îáðàçîì ïðîáóæäàåò ýìîöèè, òî åñòü ÷òî-òî çíà÷èò äëÿ íàñ, ëèáî òî, ÷òî ìîæåò ÷òî-òî çíà÷èòü, òî åñòü íîâèçíà. «Ñúåäàÿ» íîâèçíó, âíèìàíèå èùåò ñëåäóþùèõ ïîðöèé. Íåäîñòàòî÷íîñòü íîâèçíû íà åäèíèöó âðåìåíè âûçûâàåò èìïóëüñ ïåðåêëþ÷åíèÿ; åñëè æå ïåðåêëþ÷åíèÿ íå ïðîèñõîäèò, ñòðåìèòñÿ ñíèçèòüñÿ òîíóñ âíèìàíèÿ – ñòåïåíü áîäðñòâîâàíèÿ (ñîí – ýòî ïîëíûé «íóëü âíèìàíèÿ»). Ñ èçâåñòíîé ïðèáëèçèòåëüíîñòüþ, íàïîäîáèå çàêîíà ñîõðàíåíèÿ ýíåðãèè, ìîæíî ñôîðìóëèðîâàòü «çàêîí çàíÿòîñòè âíèìàíèÿ»; åñëè âíèìàíèå îò ÷åãî-òî îòêëþ÷àåòñÿ, çíà÷èò, îíî ïîäêëþ÷àåòñÿ ê ÷åìó-òî äðóãîìó. Ýòîò çàêîí ñïðàâåäëèâ, âî âñÿêîì ñëó÷àå, â ïðåäåëàõ áîäðñòâîâàíèÿ. Ëèáî óñíóòü, ëèáî ïåðåêëþ÷èòüñÿ – âîò òðåáîâàíèå, íàëàãàåìîå íà íàñ ñêóêîé.

Íî åñòü åùå îäèí ïóòü: òîðæåñòâî âîîáðàæåíèÿ, èëè èçîáðåòåíèå.

Ïîêà ÷åðíèëüíîå ïÿòíî – òîëüêî ÷åðíèëüíîå ïÿòíî, îíî ñêó÷íî; êàê òîëüêî âû íà÷èíàåòå èñêàòü è íàõî-
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äèòü â íåì ïðåäìåòû, æèâîòíûõ, ëþäåé – îíî îæèâàåò è îæèâëÿåò âàñ.

Âíèìàíèå – íå òîëüêî ïðîæåêòîð: ýòî åùå è ìîíòàæíèê, ñîáèðàþùèé èç îòäåëüíûõ êèðïè÷èêîâ ïñèõèêè öåëûå áëîêè è êîíñòðóêöèè. Òâîð÷åñêèì ñïîñîáîì – ñîçäàíèåì âíóòðåííåé íîâèçíû, èíûìè ñëîâàìè – âîîáðàæåíèåì è ñàìîâíóøåíèåì – âíèìàíèå ìîæåò ïîääåðæèâàòü ñåáÿ î÷åíü äîëãî. Çàäåðæêà âíèìàíèÿ âñåãäà âûçûâàåò îñîáîå, íî íå îáÿçàòåëüíî îòðèöàòåëüíîå ñîñòîÿíèå ïñèõèêè. Îíî ìîæåò áûòü è ñâåðõïîëîæèòåëüíûì è èñêëþ÷èòåëüíî ïðîäóêòèâíûì. Ýòî äàâíî îòêðûëè ëþäè òâîð÷åñêîãî ñêëàäà, è ïî-ñâîåìó – ïñèõîýêñïåðèìåíòàòîðû ðåëèãèîçíûõ êóëüòîâ. Ìíîãîêðàòíûå ïîâòîðû, ðèòìè÷åñêèå çàêëèíàíèÿ,  ðàñêà÷èâàíèÿ, ñîçåðöàíèÿ, ñàìîñîñðåäîòî÷åíèÿ èñïîêîí âåêîâ èñïîëüçîâàëèñü äëÿ âûçîâà ýêñòàçîâ è òðàíñîâ.

ÀÒ òîæå íà÷èíàåòñÿ ñ çàäàíèé âíèìàíèþ. Âíà÷àëå – ïðîñòåéøèõ, ñòîëü æå ëåãêèõ, ñêîëü îáû÷íûå æèçíåííûå ñîñðåäîòî÷åíèÿ, è äàæå ýëåìåíòàðíåå. Íî â îòëè÷èå îò îáû÷íûõ ïîëóñòèõèéíûõ ïåðåêëþ÷åíèé,  â ÀÒ çàäà÷è âíèìàíèÿ îïðåäåëÿþòñÿ ÷åòêî è ïîñëåäîâàòåëüíî. Âû êîíòðîëèðóåòå âðåìÿ è èíòåíñèâíîñòü ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Õîòÿ ñòîïðîöåíòíî ýòî íèêîãäà íå äîñòèãàåòñÿ, òåíäåíöèÿ äåëàåò ñâîå äåëî, ñòðåìëåíèå âåäåò ê öåëè.

Îáû÷íàÿ ñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷åíèÿ âïîëíå äîñòàòî÷íà. Â õîäå çàíÿòèé îíà ðàçâèâàåòñÿ.

Îäíàêî íåêîòîðûå íà÷èíàþùèå èñïûòûâàþò òðóäíîñòè èç-çà ñëàáîé óïðàâëÿåìîñòè âíèìàíèÿ.  Èì òðóäíî ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ ñ íåîáõîäèìîé ñèëîé è äëèòåëüíîñòüþ; òî, ÷òî íóæíî, «óïëûâàåò», «ðàçìûâàåòñÿ», íåïðîèçâîëüíî âûòåñíÿåòñÿ ÷åì-òî. Ó äðóãèõ íå ñðàáàòûâàåò ñ äîëæíîé ÷åòêîñòüþ è áûñòðîòîé ìåõàíèçì ïåðåêëþ÷åíèÿ (èíåðòíàÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòü).



ÂÍÓØÈÒÅ ÑÅÁÅ ÝÒÎ!



Âîò è çàêîëäîâàííûé êðóã. ×òîáû õîðîøî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, íóæíî ñåáå ýòî âíóøèòü, à ÷òîáû âíóøèòü, íàäî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ.

Ñ ÷åãî æå íà÷èíàòü?

Ñîñòîÿíèå ñîñðåäîòî÷åííîñòè, êîòîðîå ìû ïîñòàâèëè ñåáå öåëüþ äîñòè÷ü, íè  â êîåì ñëó÷àå íå äîëæíî áûòü 
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îòðèöàòåëüíûì: ìû íå äëÿ òîãî çàíèìàåìñÿ ÀÒ,  ÷òîáû ñåáÿ ìó÷èòü, à êàê ðàç íàîáîðîò.  Ïîëîæèòåëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå, ãðàíè÷àùåå ñ âäîõíîâåíèåì – èäåàë. Íî ìû ðåàëèñòû, è ñíà÷àëà âîçüìåì ñèíèöó â ðóêè – ñîçäàäèì õîòÿ áû «èíôîðìàöèîííóþ ñîñðåäîòî÷åííîñòü» – òî, ÷òî íàçûâàåòñÿ ïîâñåäíåâíî îäíèì ïðîñòûì ñëîâîì âíèìàíèå!

Áóäü âû äàæå ñàìûé èíåðòíûé ÷åëîâåê íà ïëàíåòå, âàì îòëè÷íî çíàêîìî ñîñòîÿíèå, âûçûâàåìîå ýòèì ñëîâîì. Ýòî âíóøåííàÿ «èíôîðìàöèîííàÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòü» – ñîñðåäîòî÷åíèå íà ñîñðåäîòî÷åíèè!



×ÅÒÛÐÅ ÊÐÓÃÀ ËÈ×ÍÎÉ ÌÀÃÈÈ



Ðàçãàäàâ êàê àðòèñò, ÷òî óïðàâëåíèå âíèìàíèåì – ýòî óïðàâëåíèå ñîáîé, Êîíñòàíòèí Ñåðãååâè÷ Ñòàíèñëàâñêèé ïðåäëîæèë ÷åòêóþ ñõåìó, ïî êîòîðîé àêòåð ìîæåò óïðàâëÿòü îáúåìîì ñâîåãî âíèìàíèÿ,  à ÷åðåç ýòî – ñâîèìè ÷óâñòâàìè è ïîâåäåíèåì.

Îí ðàçäåëèë âñå Ïðîñòðàíñòâî Âíèìàíèÿ íà òðè êðóãà.

Áîëüøîé êðóã – âñå îáîçðèìîå è âîñïðèíèìàåìîå ïðîñòðàíñòâî (â òåàòðå – âåñü çðèòåëüíûé çàë).

Ñðåäíèé êðóã – êðóã íåïîñðåäñòâåííîãî îáùåíèÿ è îðèåíòèðîâêè (â òåàòðå – ñöåíà ñ èãðàþùèìè ïàðòíåðàìè).

Ìàëûé êðóã – ñàì àêòåð è áëèæàéøåå ïðîñòðàíñòâî, â êîòîðîì îí äâèæåòñÿ è äåéñòâóåò.

Ýòî õîòÿ è ïðåäåëüíî óïðîùåííàÿ, íî î÷åíü óäîáíàÿ ñõåìà. Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè íàøå âíèìàíèå ïðàêòè÷åñêè îðèåíòèðóåòñÿ ïðèìåðíî íà òå æå òðè êðóãà. ß áû òîëüêî äîáàâèë ê íèì êðóã âíóòðåííèé – òó ÷àñòü âíèìàíèÿ, êîòîðàÿ çàíÿòà ñîáûòèÿìè, ïðîèñõîäÿùèìè âíóòðè ñàìîãî ÷åëîâåêà. Ìû âåäü ìîæåì áûòü çàíÿòû è ñâîèìè ìûñëÿìè, è êàêèìè-òî îùóùåíèÿìè...

Óñòàíîâêà âíèìàíèÿ áîëåå âñåãî çàâèñèò îò äåÿòåëüíîñòè â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè. Íà îõîòå, ñêàæåì, âàøå âíèìàíèå óñòàíîâëåíî, â îñíîâíîì, íà áîëüøîé êðóã, â ìàãàçèíå – íà ñðåäíèé, â âàííîé – íà ìàëûé, çà îáåäåííûì è ïèñüìåííûì ñòîëîì – íà ìàëûé è âíóòðåííèé, íî, êîíå÷íî, ïî-ðàçíîìó. Â ìîìåíò ãëóáîêîé çàòÿæêè ïàïèðîñîé, êàøëÿ, ÷èõàíèÿ è íåêîòîðûõ åñòåñòâåííûõ îòïðàâëåíèé âíèìàíèå  ïî÷òè öåëèêîì 
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óõîäèò âî âíóòðåííèé êðóã. Ïðè çàñûïàíèè êðóã âíèìàíèÿ ñòàíîâèòñÿ ìèíèìàëüíûì.

Ñóùåñòâóþò è íåêîòîðûå ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ, è îïðåäåëåííûå òèïû ëþäåé ñ ïðåîáëàäàþùåé  óñòàíîâêîé âíèìàíèÿ íà òîò èëè èíîé êðóã. Òàê íàçûâàåìûé èíòðàâåðòèðîâàííûé òèï ãîðàçäî áîëåå  ñêëîíåí ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà âíóòðåííåì è ìàëîì êðóãàõ, ÷åì ïðîòèâîïîëîæíûé åìó òèï ýêñòðàâåðòèðîâàííûé. Èíåðòíàÿ óñòàíîâêà íà âíóòðåííèé êðóã âîçíèêàåò è ïðè íåêîòîðûõ áîëåçíåííûõ ñîñòîÿíèÿõ, â ÷àñòíîñòè, ïðè òàê íàçûâàåìîé èïîõîíäðèè, êîãäà ÷åëîâåê íåîòðûâíî çàíÿò ñâîèìè îùóùåíèÿìè, ñî ñòðàõîì ïðèñëóøèâàåòñÿ ê ìàëåéøèì âíóòðåííèì øåâåëåíèÿì...

Íàì ÿñíî, ÷òî íå òîëüêî àêòåðó âàæíî óìåòü óïðàâëÿòü óñòàíîâêîé ñâîåãî âíèìàíèÿ. Îñâîèì æå ïåðâîå óïðàæíåíèå.



«ÏÐÎÆÅÊÒÎÐ»



«Âíèìàíèå! Â ìîåé ãîëîâå íàõîäèòñÿ ïðîæåêòîð. Åãî ëó÷ ìîæåò îñâåòèòü ÷òî óãîäíî, ñ êîëîññàëüíîé ñèëîé è ÿðêîñòüþ. Êîãäà îí íàöåëåí íà ÷òî-íèáóäü, íè÷åãî äðóãîãî óæå íå ñóùåñòâóåò, âñå ïðî÷åå ïîãðóæàåòñÿ âî òüìó. Ýòîò ïðîæåêòîð – ìîå Âíèìàíèå! ß óïðàâëÿþ åãî ëó÷îì êàê õî÷ó, îí âåçäåñóù, îí ïðîíçèòåëåí. Ëåãêî äâèãàÿñü, îí ñ îãðîìíîé ÿðêîñòüþ è ñèëîé îñâåùàåò íåîáõîäèìîå...»

Òàêîå (ïî ñóòè) ñàìîâíóøåíèå äîëæíî ïðåäøåñòâîâàòü âñåì óïðàæíåíèÿì ñîñðåäîòî÷åíèÿ. «Ïðîæåêòîð» – ñóãóáî ñëóæåáíûé îáðàç, ìîæåò áûòü, âû ïðèäóìàåòå ÷òî-òî è ïîëó÷øå.

Âûáåðèòå êàêóþ-òî òî÷êó â áîëüøîì êðóãå: ñêàæåì, äàëüíèé-äàëüíèé îãîíåê èëè çâåçäó (ìîæíî è   ñëóõîâóþ òî÷êó – êàêîé-íèáóäü ãëóõîé îòäàëåííûé øóì). Âîçüìèòå äðóãóþ òî÷êó ó ãðàíèöû ìàëîãî è âíóòðåííåãî êðóãà: ìîæíî ïàëåö èëè íåâèäèìûé âàì êîí÷èê ïîäáîðîäêà (îáëàäàòåëÿì ãóñòûõ äëèííûõ áîðîä ïðèäåòñÿ äîâîëüñòâîâàòüñÿ êîí÷èêîì íîñà). Òåïåðü ñîâåðøàéòå «âçìàõè» «ïðîæåêòîðîì» âíèìàíèÿ îò òî÷êè ê òî÷êå è îáðàòíî. Óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè è ñ çàêðûòûìè, òî åñòü «âçìàõè» äåëàòü ÷èñòî âíóòðåííèå, ìûñëåííûå. ×åðåäîâàòü.

Íå çàáóäüòå: «ïðîæåêòîð» ñõâàòûâàåò êàæäóþ òî÷êó ñ ïðåäåëüíîé êîíöåíòðàöèåé è íà òîé è íà äðóãîé! 
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Âïèâàéòåñü â ýòè òî÷êè âñåìè ñâîèìè ÷óâñòâàìè, êàê áóäòî âû èõ ïîæèðàåòå, èñïåïåëÿåòå, ãèïíîòèçèðóåòå, ñàìè âõîäèòå â íèõ. À òåïåðü ñïîêîéíî... Âû ïðî÷íî, íàäåæíî, íåíàðóøèìî ñâÿçàíû ñ íèìè, ýòî óæå íå òðåáóåò îò âàñ íèêàêîãî óñèëèÿ... Òåìïîðèòìû «âçìàõîâ»: ïî ñåêóíäå íà êàæäûé, ïî 10 ñåêóíä èëè ïî ìèíóòå, ïî «í» ñåêóíä, íà âäîõ – âûäîõ è ò. ä. – âàðüèðóéòå.



...È åñëè ÿ îò êíèãè ïîäûìó

Ãëàçà è çà îêíî óñòàâëþñü âçãëÿäîì,

Êàê áóäåò áëèçêî âñå, êàê ñòàíåò ðÿäîì,

Ñðîäíè è âïîðó ñåðäöó ìîåìó!

Íî íàäî ãëóáæå âæèòüñÿ â ïîëóòüìó

È ãëàç ïðèíîðîâèòü ê íî÷íûì ãðîìàäàì... 1



Î÷åíü âàæíî íàó÷èòüñÿ îñîçíàâàòü óñòàíîâêó ñâîåãî âíèìàíèÿ è ìåíÿòü åå ïðîèçâîëüíî.

Åñëè, íàïðèìåð, âàøå âíèìàíèå äîëãî áûëî â ïðåäåëàõ ìàëîãî êðóãà (íàïðÿæåííûå çàíÿòèÿ,  ïå÷àòàíèå íà ìàøèíêå è ò. ï.), òî îòäûõ äîëæåí ïåðåêëþ÷àòü åãî íà áîëüøîé (ïðîãóëêà, ëþáîâàíèå ïðèðîäîé) èëè, â êðàéíåì ñëó÷àå, íà ñðåäíèé (ïîäâèæíûå ñïîðòèâíûå èãðû). Òàêèå èãðû, êàê øàõìàòû, êàðòû èëè äàæå îòíîñèòåëüíî ïîäâèæíûé áèëüÿðä, ãäå âíèìàíèå òàêæå îñòàåòñÿ â îñíîâíîì â ìàëîì êðóãó,  íå ãîäÿòñÿ. Îòäûõîì áóäåò è ïåðåêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ íà âíóòðåííèé êðóã: ÀÒ, ðàññëàáëåíèå, ñîí.



Ó×ÓÑÜ ÑÌÎÒÐÅÒÜ

(íåïðåðûâíîå ñîçåðöàíèå)



Â óäîáíîé, ñâîáîäíîé, ðàññëàáëåííîé ïîçå â òå÷åíèå 1 – 2 – 3 (äî 5) ìèíóò ïðèñòàëüíî ðàññìàòðèâàéòå – îñâåùàéòå «ïðîæåêòîðîì» âíèìàíèÿ – ëþáîé ïðåäìåò (ìîíåòó, êîðîáêó ñïè÷åê, êàðàíäàø, ñâîé ïàëåö, ÷àøêó è ò. ä.). Ïðè ýòîì ìîæíî ìîðãàòü ñêîëüêî óãîäíî. Íî âçãëÿä äîëæåí îñòàâàòüñÿ â ïðåäåëàõ ïðåäìåòà. Âû, âîçìîæíî, çàìåòèòå, ÷òî âíèìàíèå, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âû ïðîäîëæàåòå ñìîòðåòü, ñòðåìèòñÿ îòòîëêíóòüñÿ îò ïðåäìåòà, óéòè êóäà-òî ïî öåïî÷êàì âíóòðåííèõ àññîöèàöèé – âîçâðàùàéòå åãî ñíîâà è ñíîâà. Ðàçãëÿäûâàéòå ïðåäìåò âäîëü è ïîïåðåê, íàõîäèòå âñå íîâûå ìåëü÷àéøèå äåòàëè... Ïîâòîðÿéòå ýòî 





1 Èç Ðèëüêå, ïåðåâîä Á. Ïàñòåðíàêà.
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óïðàæíåíèå, ïîêà âíèìàíèå âàøå íå áóäåò óäåðæèâàòüñÿ íà ïðåäìåòå ëåãêî. (Ýòî çíà÷èò, ÷òî îíî ñàìî íàøëî ñâîé îïòèìàëüíûé ðèòì.)



Ó×ÓÑÜ ÂÍÈÌÀÒÜ

(ðèòìè÷íîå ñîçåðöàíèå)



Âûáåðèòå ëþáîé ïðåäìåò. Âíèìàíèå! Âïèâàéòåñü â íåãî «ïðîæåêòîðîì» è äåëàéòå ñïîêîéíûé âäîõ. Çàòåì òàêæå ñïîêîéíî  âûäûõàéòå. Íà âûäîõå çàêðûâàéòå ãëàçà – «ñòèðàéòå» âïå÷àòëåíèå. Íà âäîõå ñíîâà îòêðûâàéòå è ñíîâà âïèâàéòåñü, ñìîòðèòå. Òàê – äî 50 ðàç. Ñäåëàéòå íàîáîðîò: ñîçåðöàíèå íà âûäîõå, «ñòèðàíèå» íà âäîõå. Âîçüìèòå ëþáîé äðóãîé ðèòì, íàïðèìåð: íà ïÿòü âíóòðåííèõ ñ÷åòîâ ãëàçà îòêðûòû – âû ñìîòðèòå íà ïðåäìåò, íà äâà ñëåäóþùèõ – ãëàçà çàêðûâàþòñÿ. Ìîæíî ñîâìåùàòü ñ÷åò ñ äûõàíèåì. Âû çàìåòèòå, ÷òî ðèòìè÷åñêîå ñîñðåäîòî÷åíèå äàåòñÿ íàìíîãî ëåã÷å.

Äëÿ ÀÒ ýòè óïðàæíåíèÿ èìåþò çíà÷åíèå êàê îáùàÿ òðåíèðîâêà ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Âòîðîå óïðàæíåíèå – î÷åíü õîðîøàÿ ïîäãîòîâêà ê îïèñûâàåìîìó äàëåå ïðèåìó äûõàòåëüíîé ðèòìèçàöèè ñàìîâíóøåíèé.



Ó×ÓÑÜ ÂÏÈÒÛÂÀÒÜ

(ìûñëåííîå ñîçåðöàíèå)



Íåïðåðûâíî èëè ðèòìè÷åñêè ñîçåðöàéòå ëþáîé ïðåäìåò â òå÷åíèå 3 – 4 (èëè áîëüøå) ìèíóò. Çàòåì íà 3 – 4 ìèíóòû çàêðîéòå ãëàçà è ïîñòàðàéòåñü âûçâàòü ìûñëåííî-çðèòåëüíûé îáðàç ïðåäìåòà, öåëèêîì è âî âñåõ äåòàëÿõ. Îòêðûâ ãëàçà, ñëè÷èòå ìûñëåííîå «ôîòî» ñ ðåàëüíûì ïðåäìåòîì. Ïîâòîðÿéòå òàê ïî 5 – 10 ðàç â êàæäîì óïðàæíåíèè. Âàøà çàäà÷à – äîáèòüñÿ îò÷åòëèâîãî âíóòðåííåãî âèäåíèÿ. Êîíå÷íî, îíî íå áóäåò òàêèì ÿðêèì, êàê íàÿâó – îáðàç áóäåò ïîíà÷àëó ïîõîäèòü íà ðàçìûòûé ñèëóýò â ãëóáîêèõ ñóìåðêàõ, íî íåîòñòóïíîñòü ñäåëàåò ñâîå äåëî.

Íàó÷èâøèñü «âïèòûâàòü» è ìûñëåííî ñîçåðöàòü íåñëîæíûå ïðåäìåòû è ôèãóðû, âû ñìîæåòå ïåðåéòè ê áîëåå îáøèðíûì êàðòèíàì è òåêñòàì. Âàøà çðèòåëüíàÿ ïàìÿòü ñòàíåò íàìíîãî ìîùíåå.  Äðîáíûìè ïîñëåäîâàòåëüíûìè ìûñëåííûìè ñîçåðöàíèÿìè âû ñìîæåòå áûñòðî è ïðî÷íî óñâàèâàòü ëþáîé ìàòåðèàë.
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Ýòî óïðàæíåíèå ïðèìåíÿëîñü â íåêîòîðûõ âàðèàöèÿõ åùå  õóäîæíèêàìè ýïîõè Âîçðîæäåíèÿ.  Íàâûê óïðàâëåíèÿ çðèòåëüíîé ïàìÿòüþ, äîñòèãàåìûé èì, ìîæåò ñ ïðåêðàñíûìè ðåçóëüòàòàìè èñïîëüçîâàòüñÿ ïðè ñàìîâíóøåíèÿõ.



ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÉ ÂÈÄÅÎÑÊÎÏ



Îò ïîëìèíóòû äî 2 – 3 ìèíóò «âïèòûâàéòå» âçãëÿäîì îäèí ïðåäìåò, ïðåäïîëîæèì, ñïè÷å÷íûé êîðîáîê, çàòåì äðóãîé, íàïðèìåð, ñòàêàí. Ïóñòü îáà îò÷åòëèâî «îòïå÷àòàþòñÿ» â ìîçãó. Çàòåì ìûñëåííî ïîëîæèòå êîðîáîê â ñòàêàí. Íàëîæåíèå ìîæåò áûòü äâîéíûì, òðîéíûì, ðèòìè÷åñêè-ïåðåìåííûì è ò. ä.

Ïîñëåäíèå òðè óïðàæíåíèÿ îñîáåííî ïîëåçíû òåì, êòî õî÷åò ðàçâèòü ñèëüíîå çðèòåëüíî-ïðîñòðàíñòâåííîå âîîáðàæåíèå. Îñâîåíèå èõ îòêðûâàåò ïóòü ê ñâîáîäíîìó îïåðèðîâàíèþ îáðàçàìè è ñîçäàíèþ âíóòðåííåãî «âèäåîñêîïà» – ñèëüíîãî îðóäèÿ ñàìîâíóøåíèÿ è èíòåëëåêòà.

Íåêîòîðûì ëþäÿì, îäíàêî, ñêîëüêî áû îíè íè ñòàðàëèñü, âûçâàòü çðèòåëüíûé îáðàç íå óäàåòñÿ.  Íå îãîð÷àéòåñü, ýòî çíà÷èò, ÷òî âàì ëåã÷å, ÷åì äðóãèì, äàäóòñÿ èíûå óïðàæíåíèÿ.



ÊÀÊ ÂÎÉÒÈ Â ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÛÉ ÏÀËÅÖ



Ïîâåðõíîñòü òåëà, êàê ìû óæå çíàåì, åñòü ãðàíèöà ìåæäó âíåøíèì è âíóòðåííèì êðóãîì âíèìàíèÿ. Íà ëþáîé òî÷êå ýòîé ïîâåðõíîñòè ìîæåò áûòü ñîñðåäîòî÷åííî âíèìàíèå, êàê ýòî è ïðîèñõîäèò íåïðîèçâîëüíî ïðè áîëÿõ, çóäå, ÷óâñòâåííûõ íàñëàæäåíèÿõ è ò. ï. Íàøà çàäà÷à – íàó÷èòüñÿ ëåãêî äîñòàâàòü ñîçíàòåëüíûì ïîëîæèòåëüíûì âíèìàíèåì ëþáóþ òî÷êó òåëà è òàê æå ëåãêî îò íåå îòêëþ÷àòüñÿ.

Ôèêñàöèÿ ïàëüöà – îäíî èç ïðîñòåéøèõ óïðàæíåíèé. Îíî ìîæåò ñëóæèòü êëþ÷îì êî âñåìó àðñåíàëó ÀÒ.

Ïåðâûå óïðàæíåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ ñ óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì ïðàâîé (äëÿ ëåâøåé – ëåâîé) ðóêè.



Âàðèàíò ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè (ïîäãîòîâèòåëüíûé)



Ïîñìîòðèòå âíèìàòåëüíî íà êîí÷èê ñâîåãî óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà òàê, ñëîâíî âèäèòå åãî â ïåðâûé ðàç 
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è íàìåðåíû îñíîâàòåëüíî èçó÷èòü, ñëîâîì, ñîçåðöàéòå êàê âíåøíèé îáúåêò (ñòð. 67). Ìîæíî ïðèìåíèòü è ðèòìè÷åñêîå ñîçåðöàíèå. Áóäåò õîðîøî, åñëè óæå ïðè òàêîì ñîçåðöàíèè âû îùóòèòå â ïàëüöå ïîòåïëåíèå è ïóëüñàöèþ.



Âàðèàíò ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè (îñíîâíîé)



Ïðèìèòå ñâîáîäíóþ, óäîáíóþ ïîçó, ñèäÿ èëè ëåæà, íî îáÿçàòåëüíî òàê, ÷òîáû óêàçàòåëüíûé ïàëåö âàø íå âèñåë â âîçäóõå, à íàõîäèëñÿ íà ÷åì-òî: íà âàøåì êîëåíå, íà êðîâàòè èëè íà ðó÷êå êðåñëà – âñå ðàâíî. Çàêðîéòå ãëàçà è, íè î ÷åì íå ðàçäóìûâàÿ, ñðàçó æå íàïðàâëÿéòå âíèìàíèå ê êîí÷èêó óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà. Âàñ èíòåðåñóåò òîëüêî îí, ýòîò íåáîëüøîé ó÷àñòî÷åê êîæíîé ïîâåðõíîñòè, ñîïðèêàñàþùèéñÿ ñî ñâîåé îïîðîé. Îí çàíèìàåò òåïåðü âàøå âíèìàíèå, â íåì âñå ñîáðàëîñü, è áîëüøå íè÷åãî èíòåðåñíîãî íà ñâåòå íà ýòî âðåìÿ íå ñóùåñòâóåò; òîëüêî âàøå ñîñðåäîòî÷åííîå âíèìàíèå è êîí÷èê ïàëüöà. Òåïåðü ýòî åäèíñòâåííàÿ òî÷êà âàøåãî êîíòàêòà ñ ìèðîì, ÷åðåç íåãî âû âîñïðèíèìàåòå âñå. Ýòî îãðîìíàÿ âîñïðèíèìàþùàÿ ïîâåðõíîñòü...

Äûøèòå ñâîáîäíåå, íå íàïðÿãàéòå ðóêó è ïàëåö, íå äâèãàéòå èìè, íî è íå ñòàðàéòåñü ñîõðàíèòü àáñîëþòíóþ íåïîäâèæíîñòü. Ïàëåö, òîëüêî êîí÷èê ïàëüöà... Âàì ïðèÿòíî îùóùàòü åãî êîíòàêò ñ äðóãîé ìàòåðèåé... Ñòàðàéòåñü ïðåäñòàâëÿòü ñåáå çðèòåëüíî êàæäûé ìèëëèìåòð, êàæäûé ìèêðîí ïîâåðõíîñòè êîæè, ëèíèþ ñîïðèêîñíîâåíèÿ, áóäòî âû ðàññìàòðèâàåòå èõ ïîä ìèêðîñêîïîì, ïðåäñòàâëÿéòå, êàê îò íåå èäóò èìïóëüñû, òîêè â ìîçã... Íà ýòîì ìåñòå òëååò îãîíåê... Èìïðîâèçèðóéòå, èçîáðåòàéòå ÷òî óãîäíî, ÷òîáû âíèìàíèå ïðîäîëæàëî óäåðæèâàòüñÿ...

Êîíå÷íàÿ ôàçà óïðàæíåíèÿ – ÷åòêîå îùóùåíèå òåïëà è ïóëüñà â ïàëüöå, íåðåäêî – èëëþçèÿ óâåëè÷åíèÿ è äàæå èçìåíåíèÿ ôîðìû.

Ýòî óïðàæíåíèå, áóäó÷è ñàìî ïî ñåáå õîðîøåé òðåíèðîâêîé, îòêðûâàåò ïóòü ê ñîñóäèñòîìó ÀÒ, î êîòîðîì äàëüøå. Êàê âñÿêîå ñîñðåäîòî÷åíèå, îíî âûçûâàåò ñîñòîÿíèå ÷àñòè÷íîãî ñàìîãèïíîçà.

Ðàñôèêñàöèÿ. ×òîáû óñòðàíèòü èçáèðàòåëüíóþ ôèêñàöèþ âíèìàíèÿ â òî÷êå òåëà, «âçìàõíèòå ïðîæåêòîðîì» â áîëüøîé êðóã.
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Îñâîèâ ôèêñàöèþ ïàëüöà äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ïóëüñ íà÷èíàåò îùóùàòüñÿ â ïðåäåëàõ ïîëóìèíóòû è ñòîëü æå áûñòðî èñ÷åçàåò ïðè ðàñôèêñàöèè, òàêèì æå îáðàçîì ïîçàíèìàéòåñü ñ äðóãèìè ïàëüöàìè îáåèõ ðóê, íîã, ïîî÷åðåäíî è âìåñòå, â ðàçíûõ ñî÷åòàíèÿõ.

Äàëüøå ìîæíî ïåðåõîäèòü ê òðåíèðîâêå ñîñðåäîòî÷åíèé íà äðóãèõ òî÷êàõ. Çäåñü ìîæíî áåñêîíå÷íî èìïðîâèçèðîâàòü.

Íà ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ ÿ çàìåòèë, ÷òî ñîñðåäîòî÷åíèå íà íåêîòîðûõ ñî÷åòàíèÿõ òî÷åê – «ãåîìåòðè÷åñêèõ ôèãóðàõ» òåëà – ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ñàìîâíóøåíèÿì îïðåäåëåííûõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé. Îáúÿñíÿåòñÿ ýòî, âèäèìî, òåì, ÷òî êàæäîå íàøå ñîñòîÿíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íåêèé «ðèñóíîê» ñîñòîÿíèÿ ìóñêóëîâ,  êîæè, ñâÿçîê è ò. ä. Ïðè îùóùåíèè óâåðåííîñòè, íàïðèìåð, ìû íåïðîèçâîëüíî ðàñïðàâëÿåì ïëå÷è, ïðè ðåøèòåëüíîì íàñòðîåíèè ñëåãêà ñæèìàåì êóëàêè è òâåðäî ñòàâèì íîãè, ïðè óñïîêîåíèè ìåíÿþò ñâîþ àìïëèòóäó äâèæåíèÿ ãðóäíîé êëåòêè. Íåïðîèçâîëüíîå æå âíèìàíèå ôèêñèðóåò âñå ýòè ïåðåìåíû â âèäå èçìåíåíèé ïðåäñòàâëÿåìîãî â ìîçã «ðèñóíêà» òåëà.

Íå áóäó äåòàëèçèðîâàòü, èáî òåëåñíûå «ñõåìû» ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé î÷åíü èíäèâèäóàëüíû. Íî åñëè âû ñàìè ïîýêñïåðèìåíòèðóåòå ïî ýòîìó ïðèíöèïó, òî, âîçìîæíî, îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ ÷òî-òî ïîëåçíîå.



Î ÂÐÅÄÍÛÕ ÑÀÌÎÑÎÑÐÅÄÎÒÎ×ÅÍÈßÕ



«Ñíà÷àëà ÿ òîëüêî  ïîäóìàþ, ÷òî ó ìåíÿ ìîæåò çàáîëåòü ãîëîâà (ñåðäöå, æèâîò, ïîçâîíî÷íèê...) – òóò îíà è íà÷èíàåò áîëåòü,  ÷åì áîëüøå áîëèò, òåì áîëüøå  äóìàþ, ÷åì áîëüøå äóìàþ, òåì áîëüøå áîëèò... êîãäà ÿ îòêëþ÷àþñü îò ñåáÿ, âñå õîðîøî, íî...»



×èòàòåëþ ÿñíî, î êàêèõ ñîñòîÿíèÿõ èäåò ðå÷ü. Îíè äîâîëüíî ÷àñòû. Âðåäíûå ñàìîñîñðåäîòî÷åíèÿ  âîçíèêàþò ïî ìåõàíèçìó ïàðàäîêñàëüíûõ ñîñòîÿíèé.

Êàê íå äóìàòü î áåëîì ìåäâåäå? Î÷åíü ïðîñòî: äóìàòü î ÷åðíîé ñîáàêå. Î çåëåíîì êðîêîäèëå. Î ïÿòíèñòîì æèðàôå... Îäíî ñîñðåäîòî÷åíèå ìîæåò áûòü ïîáåæäåíî òîëüêî äðóãèì. Ðîëü îòâëåêàþùåãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ ïðè ìíîãèõ íåâðîçàõ è âûïîëíÿåò ÀÒ.
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ÑÎÑÐÅÄÎÒÎ×ÅÍÈÅ – ÝÒÎ ÂÎÇÂÐÀÙÅÍÈÅ

(çàìå÷àíèå îá îïòèìàëüíûõ ðèòìàõ âíèìàíèÿ)



Åùå ðàç âñïîìíèì î áèîìàÿòíèêàõ è î òîì, ÷òî ïîêà ìû æèâû, â íàñ âñå äâèæåòñÿ è âèáðèðóåò.  Ïðèáîðû ïîêàçûâàþò, ÷òî äàæå ó íåïîäâèæíî çàñòûâøåãî ÷àñîâîãî òåëî ñîâåðøàåò ëåãêèå ðèòìè÷íî-àðèòìè÷íûå ïîêà÷èâàíèÿ. Ãëàçà, óñòàâëåííûå â îäíó òî÷êó, âñå-òàêè ñîâåðøàþò ìèêðîäâèæåíèÿ. Äàæå  êðåïêîå ñæàòèå êóëàêà, åñëè ðàçîáðàòüñÿ, òîæå ñîñòîèò èç ïîñëåäîâàòåëüíûõ ñæàòèé – ðàçæàòèé, òîëüêî î÷åíü áûñòðûõ, ñëèâàþùèõñÿ...

Òàê æå äâèæåòñÿ, êîëåáëåòñÿ è âíèìàíèå, äàæå, êàçàëîñü áû, íåïîäâèæíî ôèêñèðîâàííîå íà ÷åì-òî.

Íåò, ñîñðåäîòî÷åíèå – ýòî íè â êîåì ñëó÷àå íå íåïîäâèæíîå  çàñòûâàíèå: ýòî ïîâòîðíîå  âîçâðàùåíèå ê ïðåäìåòó âíèìàíèÿ, âîçâðàùåíèå â íàèëó÷øåì ðèòìå! Êîãäà ðèòì îïòèìàëåí, òîãäà òîëüêî è âîçíèêàåò îùóùåíèå íåïðåðûâíîñòè.

Âñå, ÷òî ñàìî ñîñðåäîòà÷èâàåò, âñå, ÷òî «âòÿãèâàåò» – âñå ðèòìè÷íî, íà÷èíàÿ ñ ïðîñòûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ àêòîâ è êîí÷àÿ ðèòìàìè èñêóññòâà. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû ñàìîâíóøåíèÿ ÀÒ áûëè ìàêñèìàëüíî ïðîäóêòèâíûìè, îíè äîëæíû íîñèòü ðèòìè÷íî-âîçâðàòíûé õàðàêòåð.

À ãëàâíîå ïðàâèëî ñîñðåäîòî÷åíèÿ çâó÷èò òàê: íå áîéòåñü îòêëîíåíèÿ, áîéòåñü íåâîçâðàùåíèÿ!



ÍÀ ÂÊÓÑ, ÍÀ ÖÂÅÒ...



Óïðàæíåíèÿ â÷óâñòâîâàíèÿ â ñëîâà è âæèâàíèÿ â ïðåäñòàâëåíèÿ ïîìîãóò âàì â äàëüíåéøèõ öåëåíàïðàâëåííûõ ñàìîâíóøåíèÿõ. Äåëàòü èõ ëó÷øå âñåãî â ñîñòîÿíèè ïðåäâàðèòåëüíîãî ðàññëàáëåíèÿ. Íà êàæäîì ïðåäñòàâëåíèè ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ îò 1 äî 10 ìèíóò.

1. Ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî ÿð÷å, âïëîòü äî ãàëëþöèíàòîðíîñòè, óâèäåòü è óäåðæàòü âíóòðåííèì âçîðîì:

áåëûå-áåëûå áåëèëà;

ñèíþþ-ñèíþþ ñèíüêó;

êîðè÷íåâóþ êîðÿâóþ êîðêó;

æåëòûé-æåëòûé æåëòîê;

êðàñèâóþ êðàñíóþ êðàñêó;

çåëåíóþ òðàâó.
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2. Âûçîâèòå îáðàç, ïî÷óâñòâóéòå âêóñ:

ëèìîí: êèñëûé-êèñëûé, òîëüêî ÷òî ðàçðåçàííûé;

èêðà: êðàñíàÿ, èñêðèñòàÿ.

3. Âûçîâèòå îáðàç è îñÿçàòåëüíîå îùóùåíèå:

êîëêàÿ èãîëêà;

ìÿãêàÿ âàòà;

íåæíûé ïóõ.

(Îò ïîñëåäíèõ äâóõ ïðåäñòàâëåíèé ìîæíî ïåðåõîäèòü ê ïðåäñòàâëåíèþ ïîãðóæåíèÿ â ìÿãêóþ ïóõîâóþ  ïåðèíó – ýòî õîðîøåå äîïîëíåíèå äëÿ îáùåãî ðàññëàáëåíèÿ. «Ïîãðóæàéòåñü» â âàííó, «ïîêà÷èâàéòåñü» â ìåäëåííî, ëåíèâî ïëûâóùåé ëîäêå, â ãàìàêå è ò. ï.)

4. Äîáåéòåñü ìàêñèìàëüíî ÿðêèõ îáðàçíûõ ïðåäñòàâëåíèé:

ãîðÿ÷èé ïàð êèïÿòêà â ïàðèëüíå;

õîëîäíîå ñòàëüíîå ëåçâèå íîæà;

ñ òðåñêîì ãîðÿùèé â êîñòðå õâîðîñò;

õîëîäíûé âëàæíûé ïëàòîê íà ëáó.

5. Ñþæåòíûå ñàìîðàçâèâàþùèåñÿ ïðåäñòàâëåíèÿ – ïðèìåð:

Ïëÿæ ó ìîðÿ. Æàðêèé äåíü. Ïàëèò ñîëíöå. Âû â êóïàëüíîì êîñòþìå, ñ íàñëàæäåíèåì âûòÿãèâàåòåñü...

Ñìîòðèòå ïåðåä ñîáîé â ìîðå. «Áàðàøêè»... Ãîëîâû êóïàþùèõñÿ...

Ðàññìîòðèòå ïîëó÷øå ëèíèþ ãîðèçîíòà. ×òî òàì ïîÿâëÿåòñÿ (ñèëóýò êîðàáëÿ, òó÷êè, â íåáå ñàìîëåò...)?

Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã, íà áåðåãó (èãðàþò äåòè; ñîáàêà, ìÿ÷...).

Âàñ ðàçîãðåâàåò ñîëíöå, ïàëèò ñèëüíî, ïðèõîäèòñÿ ïîâîðà÷èâàòüñÿ ñ áîêó íà áîê, õî÷åòñÿ èñêóïàòüñÿ. Âõîäèòå â âîäó. Âîäà ïðîõëàäíàÿ...

Ïðîèçâîëüíûé âûçîâ ÿðêèõ äî ãàëëþöèíàòîðíîñòè ïðåäñòàâëåíèé ïðèíÿòî îòíîñèòü ê «âûñøåé ñòóïåíè» ÀÒ. Íî íåêîòîðûì ëþäÿì îíè õîðîøî óäàþòñÿ ñ ñàìîãî íà÷àëà è ïîìîãàþò îñâàèâàòü «íèçøèå ñòóïåíè» (ïðèìåð: ÷åðåç ïðåäñòàâëåíèå «ÿ íà ïëÿæå» – âûçîâ îùóùåíèÿ òåïëà â òåëå). Óñïåõ îïðåäåëÿåòñÿ íå òîëüêî ãëóáèíîé ñîñðåäîòî÷åíèÿ,  íî è òèïîì âîñïðèÿòèÿ è ìûøëåíèÿ. Ó ëþäåé ñ êîíêðåòíî-îáðàçíûì ñêëàäîì ìûøëåíèÿ ëåãêî âîçíèêàþò ñþæåòíûå ïðåäñòàâëåíèÿ, à ÷åðåç íèõ – ñàìîâíóøåíèÿ ðàçíûõ ñîñòîÿíèé. Ó òåõ,  êòî ìûñëèò áîëüøå àáñòðàêòíûìè êàòåãîðèÿìè, ëåã÷å âûçûâàþòñÿ îòäåëüíûå îùóùåíèÿ, íå ñâÿçàííûå íè ñ êàêèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè.
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ÊÀÊ ÄÓÌÀÒÜ ÍÈ Î ×ÅÌ?

(ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ ðàññðåäîòî÷åíèÿ)



Çàäà÷à èõ – ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíàÿ âñåì ïðåäûäóùèì: ñîçäàòü ïîëíóþ ðàññðåäîòî÷åííîñòü, áëóæäàíèå âíèìàíèÿ, íå ïîçâîëèòü åìó íè íà ÷åì îñòàíàâëèâàòüñÿ – ÷òî-òî âðîäå òîãî ñîñòîÿíèÿ,  êîòîðîå íîðìàëüíî áûâàåò ó áîäðñòâóþùèõ ìëàäåíöåâ, êîãäà èì íè÷åãî íå íóæíî.

Äëèòåëüíîñòü óïðàæíåíèé – îò 1 äî 5 ìèíóò.

Ïåðâûé âàðèàíò: ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè. «Ñêîëüæåíèå».

Ëå÷ü èëè ñåñòü, óñòàâèâøèñü â îäíó òî÷êó (ïðåäïîëîæèì, íà ñòåíå, ðàññòîÿíèå äî êîòîðîé 2 ìåòðà). Ãëàçàìè î÷åðòèòü ïåðåä ñîáîé êðóã ñ öåíòðîì â ýòîé òî÷êå äèàìåòðîì îêîëî ìåòðà. Ïðèáëèçèòåëüíî ÷åðåç ñåêóíäó ïåðåâåñòè ãëàçà íà ëþáóþ äðóãóþ òî÷êó ýòîãî êðóãà, åùå ÷åðåç ñåêóíäó – íà äðóãóþ è òàê äàëåå – â õàîòè÷åñêîì «áðîóíîâñêîì» äâèæåíèè. Âñå ìûñëè è ïðåäñòàâëåíèÿ îòãîíÿþòñÿ: âû çàíÿòû òîëüêî ñîñêàëüçûâàíèåì ñ òî÷êè íà òî÷êó.

Âòîðîé âàðèàíò: òî æå ñàìîå, íî ê ñîñêàëüçûâàíèþ âû ñâîé âçãëÿä íå ïîíóæäàåòå, ïóñòü îí ñàì ñêîëüçèò êóäà õî÷åò, â ïðåäåëàõ êðóãà Âàñ íè÷òî áîëüøå íå èíòåðåñóåò.

Òðåòèé âàðèàíò: ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè – ñèäÿ èëè ëåæà. Âû ïðîñòî çàêðûâàåòå ãëàçà è ñòàðàåòåñü íè î ÷åì íå äóìàòü. Ýòî íå óäàåòñÿ, òàê êàê âîçíèêàþò ñàìîïðîèçâîëüíûå ìûñëè, ïðåäñòàâëåíèÿ, âîñïîìèíàíèÿ è ò. ä. Òîãäà âû äåëàåòå òî æå, ÷òî è â ïåðâîì âàðèàíòå: ëèøü òîëüêî âîçíèêëà êàêàÿ-òî ìûñëü, îáðàç, âû ñòàðàåòåñü ìÿãêî «ñîñêîëüçíóòü» íà ÷òî-òî äðóãîå, ñ ýòîãî – íà òðåòüå è òàê äàëåå («Êîøêà... Øàðô... Ñòåëüêà...»). Òåïåðü âû äóìàåòå íè î ÷åì, ïîòîìó ÷òî äóìàåòå îáî âñåì. Âíèìàíèå áåæèò îò ïðåäñòàâëåíèÿ ê ïðåäñòàâëåíèþ «â îäíî êàñàíèå». Ïðîäåëàâ ýòî â òå÷åíèå 2 – 3 ìèíóò, ñíîâà ñîâñåì îñâîáîäèòå âíèìàíèå, äàéòå åìó èäòè êóäà óãîäíî. Åùå ðàç, â ÷åðåäîâàíèè, òî æå ñàìîå. Âî âðåìÿ òàêèõ óïðàæíåíèé ìîæåò âîçíèêíóòü ñîíëèâîñòü, íåêîòîðûì îíè ïðåêðàñíî ïîìîãàþò çàñûïàòü.

×åòâåðòûé âàðèàíò: «ðîæäåíèå çàíîâî» óäàåòñÿ òîëüêî òåì, êòî óæå õîðîøî ïðî÷óâñòâîâàë ñóùíîñòü ñàìîâíóøåíèÿ.
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Çàêðîéòå ãëàçà. Èíòåíñèâíî ïðèêàæèòå ñåáå: «ß âñå çàáûë. ß íè÷åãî íå çíàþ. Âñå íåçíàêîìî». Äàëåå â òå÷åíèå 2 – 3 ìèíóò ïðîäåëàéòå âíóòðåííåå «êàñàíèå», çàòåì áûñòðî îòêðîéòå ãëàçà.

Â ñëó÷àå, åñëè ñàìîâíóøåíèå ñðàáîòàåò, âû óâèäèòå çíàêîìóþ îáñòàíîâêó êàê áû çàíîâî,  îò÷óæäåííî. Ïîâòîðèòå ýòî ðàç 5 – ñ êàæäûì ðàçîì ýôôåêò áóäåò óñèëèâàòüñÿ, âû â êàêîé-òî ìåðå ïðèáëèçèòåñü ê òîìó ïåðâîçäàííîìó âèäåíèþ,  âåðíåå, ïåðâîîùóùåíèþ âåùåé, êîòîðîå áûëî ó âàñ â ìëàäåí÷åñòâå è êîòîðîå ñâîéñòâåííî âçðîñëîìó òîëüêî â ïåðâûå äîëè ñåêóíäû ïîñëå âíåçàïíîãî ïðîñûïàíèÿ – ÷èñòûå ïîâåðõíîñòè, ôîðìû, êðàñêè, ñ íåîïðåäåëåííûì çíà÷åíèåì, ñ íåïîíÿòíîé âçàèìíîé ñâÿçüþ... Òàêîå âèäåíèå äîëãî óäåðæàòü íåâîçìîæíî – õîðîøî, åñëè îíî ïðîäëèòñÿ íåñêîëüêî ñåêóíä.

Óïðàæíåíèÿ ðàññðåäîòî÷åíèÿ, îñîáåííî «ðîæäåíèå çàíîâî», ïîìîãàþò ïðè íàïðÿæåííîé òâîð÷åñêîé ðàáîòå, ñïîñîáñòâóþ è îòäûõó, è âñïëûâàíèþ èç ïîäñîçíàíèÿ íîâûõ èäåé. Ïðåêðàñíûå ðåçóëüòàòû äàåò ðèòìè÷åñêîå ÷åðåäîâàíèå ñîñðåäîòî÷åíèÿ è ðàññðåäîòî÷åíèÿ. Âîò îäèí èç âàðèàíòîâ.

Ïóëüñàöèÿ âíèìàíèÿ (ñïåöèàëüíîå óïðàæíåíèå äëÿ ðàáîòíèêîâ óìñòâåííîãî òðóäà, òðåíèðóþùåå ïñèõè÷åñêóþ ïîäâèæíîñòü).

Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ëþáîì ïðåäìåòå, ïðåäñòàâëåíèè èëè âíóòðåííåì äåéñòâèè. Ïóñòü ýòî áóäåò õîòÿ áû «ðàâíîáåäðåííûé òðåóãîëüíèê» èëè ïåðåìíîæåíèå 395 Õ 648. Â òå÷åíèå 15 – 20 – 30 ñåêóíä – èíòåíñèâíîå ñîñðåäîòî÷åíèå, ïîñëå ÷åãî ðåçêèé îáðûâ, áðîñîê â ñîñòîÿíèå ïîëíîé ïðîñòðàöèè è ðàññëàáëåíèÿ, ïðèìåðíî íà 10 ñåêóíä. Çàòåì ñíîâà ñîñðåäîòî÷åíèå è ñíîâà îáðûâ – òàê äî 10 ðàç.

Èìïðîâèçèðóéòå. Ýòî óïðàæíåíèå ðàññ÷èòàíî íà ìîáèëèçàöèþ ïîäñîçíàòåëüíûõ ðåçåðâîâ ñîñðåäîòî÷åíèÿ.

×èòàòåëè è ÷èòàòåëüíèöû, ïîñòàâèâøèå ñåáå çàäà÷åé îâëàäåòü ïñèõîòåõíèêîé! Ïîëíîå  ïðåäñòàâëåíèå îá ÀÒ âàì äàñò òîëüêî âñÿ êíèãà â öåëîì, âäîëü è ïîïåðåê. Âîçâðàùàéòåñü æå âðåìÿ îò âðåìåíè è ê ýòîé ãëàâå è äàííûì â íåé óïðàæíåíèÿì. Íè îäíî èç íèõ â îòäåëüíîñòè íå ãàðàíòèðóåò ÷óäà, íî êàæäîå ïîìîãàåò îòêðûòü â ñåáå ÷òî-òî íîâîå è îáëåã÷àåò ñàìîñòîÿòåëüíûé ïîèñê èíäèâèäóàëüíîãî îïòèìóìà, êîòîðûé, ìîæåò ñòàòüñÿ, îêàæåòñÿ äåéñòâèòåëüíî ÷óäîì.
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ÎÑÂÎÁÎÄÈ ÌÓÑÊÓË, ÑÈËÀ Â ÏÎÊÎÅ.

        Èç Õàòõà-Éîãè



ÂÑÅ, ×ÒÎ ÄÅËÀÅÒÑß ÈÑÒÈÍÍÎ, ÄÅËÀÅÒÑß ËÅÃÊÎ.

Óòâåðæäåíèå íåèçâåñòíîãî âðà÷à



7



ÑÈËÀ Â ÏÎÊÎÅ



Óìååòå ëè âû ëåæàòü? À ñèäåòü?.. Îñíîâà ÀÒ – îñâîáîæäåíèå ìóñêóëîâ îò íàïðÿæåíèÿ. Óìåíèå â íóæíûé ìîìåíò îñâîáîæäàòü ìûøöû – íàâûê îãðîìíîé öåííîñòè.



ÝÒÎ ÌÛ



Ìûøå÷íàÿ ðàáîòà – ýòî âñÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòü – îò ïèùåâàðåíèÿ äî ìûøëåíèÿ. Óæå âïîëíå âûÿñíèëîñü, ÷òî äåêîðàòèâíàÿ ìóñêóëàòóðà àòëåòîâ ïî ñâîåìó æèçíåííîìó çíà÷åíèþ äîâîëüíî íè÷òîæíà, ìîùíûå áèöåïñû öåííû, ïîæàëóé, ëèøü êàê âòîðè÷íûå ïîëîâûå ïðèçíàêè. Ãëàâíûå æå ìûøöû, îò êîòîðûõ çàâèñÿò ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà, ñêðîìíû è ìàëîçàìåòíû. Ñåðäå÷íûé ìóñêóë, íåóòîìèìî ïåðåãîíÿþùèé êðîâü, äèàôðàãìà, îáåñïå÷èâàþùàÿ äûõàíèå, òîíêèå ìûøöû ñîñóäîâ è âíóòðåííèõ îðãàíîâ, äà åùå áðþøíûå è òàçîâûå, ïîääåðæèâàþùèå âåñüìà âàæíûå îðãàíû, – âîò íà ÷åì çèæäåòñÿ íàøå áëàãîïîëó÷èå, è íå òîëüêî ôèçè÷åñêîå.
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Ñîñòîÿíèå ìûøö – ýòî è ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Âñå ìûøöû èìåþò ñâîè ìîçãîâûå ïðåäñòàâèòåëüñòâà, ïîëó÷àþùèå ñâåäåíèÿ è îòäàþùèå ðàñïîðÿæåíèÿ. Ïðåäñòàâèòåëüñòâà ýòè ñëîæíî è ðàçíîîáðàçíî îòíîñÿòñÿ äðóã ê äðóãó, è ëèøü íåáîëüøàÿ ÷àñòü èõ ðàáîòû íàìè îñîçíàåòñÿ. Îíà íå ïðåêðàùàåòñÿ, ïîêà â íàñ åñòü æèçíü.



ÍÅ ÑÎÂÑÅÌ ÊÀÊ ÕÎÒÈÌ



Âñå ìûøöû òåëà, êàê äîëæíî áûòü èçâåñòíî ëþáîìó øêîëüíèêó, ðàçäåëÿþòñÿ íà ïðîèçâîëüíûå è íåïðîèçâîëüíûå. Íåïðîèçâîëüíûå – «ãëàäêèå», à ïðîèçâîëüíûå – «ïîïåðå÷íî-ïîëîñàòûå». Ñ íåïðîèçâîëüíûìè, âðîäå ìûøö êèøîê èëè çðà÷êîâîãî ìóñêóëà, ìû îáû÷íî íè÷åãî ïîäåëàòü íå ìîæåì: îíè íå ïîääàþòñÿ ïðÿìûì âîçäåéñòâèÿì âîëè, à ñîêðàùàþòñÿ è ðàññëàáëÿþòñÿ ñàìè ñîáîé. Ïðîèçâîëüíûå æå, êàê, íàïðèìåð, áèöåïñû èëè èêðû, ìû ìîæåì ñîêðàùàòü è ðàññëàáëÿòü, êàê õîòèì. Âïðî÷åì, íå ñîâñåì êàê õîòèì, îñîáåííî ðàññëàáëÿòü...

Äåëî â òîì, ÷òî è ó ìûøö, óïðàâëÿþùèõñÿ ïðîèçâîëüíî, åñòü íåïðîèçâîëüíûé êîìïîíåíò äåéñòâèÿ. Ïðîÿâëÿåòñÿ îí â òîì, ÷òî ïðèíÿòî íàçûâàòü ìûøå÷íûì òîíóñîì. Ýòî ãîòîâíîñòü ê äåéñòâèþ èëè áåçäåéñòâèþ.

ß âÿë è ðàññëàáëåí – òîíóñ ìîèõ ìûøö ìèíèìàëüíûé;  âû áîäðû, âîçáóæäåíû – ìûøå÷íûé òîíóñ ó âàñ â ýòîò ìîìåíò î÷åíü âûñîêèé. Ïðè èñïóãå â íàñ ñðàçó âñå íàïðÿãàåòñÿ, ïðè êðàéíåé ñòåïåíè óæàñà ìîãóò ïîäêîñèòüñÿ, ðàññëàáèâøèñü, íîãè è ò. ä., íî âñå ýòî ïðîèñõîäèò áåññîçíàòåëüíî, àâòîìàòè÷åñêè. Çàâèñèò ëè ýòî îò íàøåé âîëè?

Òîëüêî äî íåêîòîðîé ñòåïåíè. Ïðîñíóâøèñü âÿëûì, ìîæíî ïîñòàðàòüñÿ âçáîäðèòü ñåáÿ çàðÿäêîé,  ìàññàæåì, õîëîäíûì îáòèðàíèåì è ò. ï., ìîæíî è ìîìåíòàëüíî, áåçî âñÿêèõ äîïîëíèòåëüíûõ âîçäåéñòâèé, ïðèéòè â êðàéíþþ ñòåïåíü áîäðîñòè, âçãëÿíóâ íà ÷àñû. Íî òîíóñ ìîæåò è íå ïîñëóøàòüñÿ.

Ìîæíî çàêðûòü ãëàçà, äåðæàòü âåêè çàêðûòûìè ñêîëüêî óãîäíî è îòêðûòü, êîãäà âçäóìàåòñÿ. Íî åñòü ìîìåíòû, êîãäà ãëàçà íåóäåðæèìî çàêðûâàþòñÿ ñàìè. Ýòî ïðîèñõîäèò, êîãäà ñèëüíî õî÷åòñÿ ñïàòü, è ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ìûøöû âåê íåïðîèçâîëüíî ðàññëàá-
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ëÿþòñÿ, ïàäàåò èõ ãëóáèííûé òîíóñ. Æåëàíèå ñïàòü – ýòî è åñòü, ïðîöåíòîâ íà 80, îùóùåíèå íåïðîèçâîëüíîãî ðàññëàáëåíèÿ ìûøö – âåê, øåè, à âñëåä çà íèìè è îñòàëüíûõ.



È ÂÑÅ-ÒÀÊÈ ÌÎÆÍÎ...



Äëÿ òîãî, êòî ÷èòàåò ñåé÷àñ ýòè ñòðîêè, âåðîÿòíî, íå ñîñòàâèò òðóäà ìãíîâåííî, ðåçêî è ñèëüíî ñæàòü ðóêó â êóëàê. Íî ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ýòî òîëüêî ÷òî ïðîñíóâøèñü, â ïîñòåëè, êîãäà òàê õî÷åòñÿ åùå ïîñïàòü... Ýòî áóäåò íåëåãêî: ïðèäåòñÿ ïðèëîæèòü íåìàëóþ ñèëó âîëè (òàêóþ æå, âïðî÷åì, êàêàÿ òðåáóåòñÿ, ÷òîáû ðàññëàáèòü ïàëüöû â ñîñòîÿíèè ãíåâà).

Ìåæäó òåì óì âàø óæå áîäðñòâóåò, âû óæå âñïîìíèëè, êàêèå äåëà ïðåäñòîÿò âàì ñåãîäíÿ, ê âàì ïðèøëè äàæå êîå-êàêèå èäåè. Ýòî òðåáóåò âåñüìà áîäðñòâåííîãî ñîñòîÿíèÿ äåëèêàòíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï, çàâåäóþùèõ âíóòðåííåé ðå÷üþ, è òîíêèõ ãëàçíûõ ìóñêóëîâ...

Áîëüøèå æå ñêåëåòíûå ìûøöû ïîêà â òîíóñå ñíà... Ðàçíûå ìûøå÷íûå ãðóïïû îäíîìîìåíòíî ìîãóò íàõîäèòüñÿ â ðàçíîì òîíóñå, èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîìó ìû ìîæåì, ðàáîòàÿ îäíèìè ìûøöàìè, âëèÿòü íà òîíóñ äðóãèõ, ÷åðåç ýòè – íà ñëåäóþùèå è òàê äàëåå.  Â ñóùíîñòè, ýòî è åñòü óïðàâëåíèå ñîáîé, â  ôèçèîëîãè÷åñêîì ñìûñëå. Êàæäîå íàøå ñîñòîÿíèå â êàæäûé ìîìåíò ìîæíî ïðåäñòàâèòü êàê íåêîå ñî÷åòàíèå òîíóñîâ ðàçíûõ ãðóïï ìûøö, îáðàòíîé ñâÿçüþ îòðàæàåìîå â ìîçãó.

Òàêèõ ñî÷åòàíèé, êàê ëåãêî äîãàäàòüñÿ, ìîæåò áûòü áåñêîíå÷íî ìíîãî.

Âîò ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû êóëàê ñæàëñÿ ëåãêî: íàäî íåñêîëüêî ðàç ýíåðãè÷íî ðàçæàòü ïàëüöû. Ýòî äàåòñÿ ëåã÷å, ïîòîìó ÷òî â ñîííîì ñîñòîÿíèè, ïðè îáùåì ñíèæåíèè òîíóñà, ìûøöû-ðàçãèáàòåëè âñå-òàêè èìåþò ïåðåâåñ. Ðàçîãíèòå ïàëüöû äî îòêàçà, åùå è åùå ðàç... ×óâñòâóåòå? – Ïîâûñèëñÿ è òîíóñ ñãèáàòåëåé. Òåïåðü êóëàê ñæàëñÿ ëåãêî, è åãî ìîæíî óäåðæèâàòü â ýòîì ñîñòîÿíèè.

Ëåã÷å ñæàòü è äðóãóþ êèñòü.

Âñïîìíèòå ýòî, êîãäà ðå÷ü ïîéäåò î òîíèçàöèè.
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ÓÌÅÅÒÅ ËÈ ÂÛ ËÅÆÀÒÜ?



×èòàþùèé ýòè ñòðîêè! Ñåé÷àñ âû, ñêîðåå âñåãî, ñèäèòå, à ìîæåò áûòü, ëåæèòå íà äèâàíå.

Â êàêîé áû ïîçå íå çàñòèãëè âàñ ýòè ñòðîêè – âíèìàíèå! Óäîáíî ëè âàì? Îïòèìàëüíà ëè ïîçà? Âïîëíå ëè ñîîòâåòñòâóåò äåëó, êîòîðûì çàíèìàåòåñü, è ñîñòîÿíèþ, êîòîðîå õîòèòå èìåòü?

Ïî÷åìó âû ñèäèòå íà êðàåøêå ñòóëà, ñêðþ÷èâøèñü è ïîäæàâ íîãè? Ïî÷åìó ñóòóëèòåñü? Ïî÷åìó  îäíà  ðóêà êàê-òî íååñòåñòâåííî ïðèæàòà, à ïàëüöû ñòèñíóòû? 

À óìååòå ëè âû ëåæàòü? Óâåðåíû ëè, ÷òî ïîëîæåíèå, ïðèíèìàåìîå âàìè ïåðåä òåì êàê çàñíóòü, – íàèëó÷øåå?

Ïîçà ñïîñîáíà ââåñòè â ñêâåðíîå íàñòðîåíèå, âûçâàòü ñòðàõ è òðåâîãó, ñêîâàòü óì è âîîáðàæåíèå.  Íî îíà æå ìîæåò óñïîêîèòü, ïðèäàòü áîäðîñòü, óâåðåííîñòü.

Åñòåñòâåííàÿ, ïðàâèëüíàÿ ïîçà â ëþáîì äåëå, â ëþáîå âðåìÿ – îäíî èç óñëîâèé õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è ñàìîêîíòðîëÿ.  Ýòî íå òàêîé ïóñòÿê, êàê ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ýòî èñêóññòâî.

Ïðàâäà, íå âñåãäà ïîçà çàâèñèò îò íàøåãî æåëàíèÿ: òðåáîâàíèÿ ðàáîòû, ïðèëè÷èÿ, íåóäîáñòâà... Èìååò çíà÷åíèå íå òîëüêî ïîëîæåíèå, íî è âíóòðåííåå ðàñïðåäåëåíèå ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé, ïî÷òè ê ëþáîé ïîçå ìîæíî ïðèñïîñîáèòüñÿ, äàæå â ïåðåïîëíåííîì àâòîáóñå.

Îïòèìàëüíîñòü ïîçû – ýòî íå òîëüêî ïðàâèëüíûé âûáîð ïîëîæåíèÿ, íî è âëàäåíèå ñâîèì ìûøå÷íûì òîíóñîì, à êóëüòóðà âëàäåíèÿ òîíóñîì åñòü àðòèñòèçì.



ÏÎÇÀ ÀÒ



Ñàìîå èçâåñòíîå – ïîëîæåíèå «êó÷åðà äðîæåê»: ñèäÿ íà ñòóëå, íà äèâàíå èëè íà òàáóðåòå, êîëåíè ðàññòàâëåíû ïîä óãëîì ïðèáëèçèòåëüíî 45(, ïðåäïëå÷üÿ îïèðàþòñÿ íà áåäðà, êîðïóñ, îïèðàþùèéñÿ íà ðóêè, ñëåãêà íàêëîíåí âïåðåä, ãîëîâà ñâîáîäíî îïóùåíà. Ýòà ïîçà îäíîâðåìåííî è óñòîé÷èâà, è ðàññëàáëåíà, â íåé ìîæíî äðåìàòü, è âìåñòå ñ òåì îíà íå ïîçâîëèò îñîáåííî ãëóáîêî çàñíóòü. Äðóãîå ïîëîæåíèå – ëåæà (îáû÷íî íà ñïèíå) – ðàññëàáëÿåò òåëî ìàêñèìàëüíî. Ïðîìåæóòî÷íàÿ ìåæäó íèìè ïîçà – îòêèíóâøèñü â ãëóáî-
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êîì êðåñëå, ðóêè íà ïîäëîêîòíèê, ãîëîâà îïèðàåòñÿ î ñïèíêó.

Âîçìîæíû è äðóãèå: íàïðèìåð, ñèäåòü çà ñòîëîì, ïîäïåðåâ ðóêàìè ãîëîâó, èëè îïóñòèâ åå íà ëåæàùèå ðóêè – âàæíû ëèøü ïðîñòîòà,  åñòåñòâåííîñòü è óñòîé÷èâîñòü.

Ïîëíîé, îöåïåíåëîé íåïîäâèæíîñòè, êîíå÷íî, íè â îäíîé ïîçå íå òðåáóåòñÿ: äàæå â ãëóáîêîì ñíå çà ÷åëîâåêîì ñîõðàíÿåòñÿ ïðàâî âîðî÷àòüñÿ ñ áîêó íà áîê. À òðåáîâàíèå ñòàíäàðòíîñòè ïîçû ïîíÿòíî:  ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, ïî ìåõàíèçìó îáû÷íîãî óñëîâíîãî ðåôëåêñà, ïîëîæåíèå òåëà ñòàíîâèòñÿ  ñðåäñòâîì çàïóñêà öåëîãî êîìïëåêñà íóæíûõ ðåàêöèé. (Åñòü ëþäè, êîòîðûå ëîæàòñÿ ïîòîìó, ÷òî çàñûïàþò, à åñòü è òå, êòî çàñûïàåò, ïîòîìó ÷òî ëîæèòñÿ.) Ñòàíäàðòíîñòü ïîëîæåíèÿ íà ñåàíñå ÀÒ – îäèí èç ýëåìåíòîâ ñèñòåìàòè÷íîñòè è âíóòðåííåé äèñöèïëèíû.

Íî ôèêñèðîâàííóþ, îïòèìàëüíóþ äëÿ  âàñ ïîçó âû ìîæåòå ïðèíèìàòü òîëüêî â áîëåå èëè ìåíåå ñòàíäàðòíûõ óñëîâèÿõ, äîìà, â ÷àñû, îòâåäåííûå äëÿ ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé, èëè â äðóãîé ïîäõîäÿùåé îáñòàíîâêå. À åñëè òàêîé îáñòàíîâêè íåò, íî ïðîâåñòè ÀÒ èëè õîòÿ áû ìèíè-òðåíèíã íåîáõîäèìî?

Ñòàíäàðòíàÿ ïîçà – âåùü õîðîøàÿ, îäíàêî ïîïàäàòü â çàâèñèìîñòü îò íåå íåëüçÿ.  Ïîýòîìó íóæíî íàðÿäó ñ òðåíèðîâêàìè â ñòàíäàðòíûõ ïîëîæåíèÿõ ÷àñòü òðåíèðîâîê ïðîâîäèòü â äðóãèõ, ñàìûõ  ðàçíûõ, è âî âðåìÿ äâèæåíèÿ. Äàëüøå ìû ïîêàæåì, ÷òî ýòî âïîëíå âîçìîæíî.

Âî âðåìÿ ðåãóëÿðíûõ àóòîòðåíèðîâîê â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ ðåêîìåíäóåòñÿ ñíèìàòü ñ ñåáÿ âñå, ÷òî ñòÿãèâàåò òåëî: ïîÿñ, ãàëñòóê, îáóâü è ò. ä., ðàññòåãèâàòü âîðîòíèê.

Íî è ýòî èìååò îòíîñèòåëüíîå çíà÷åíèå: íàó÷èâøèñü õîðîøî ðàññëàáëÿòüñÿ, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñòàëè ãîðàçäî ëåã÷å ïåðåíîñèòü âñÿêîãî ðîäà ñæàòèÿ è ñòåñíåíèÿ.



ÐÀÇÎÆÌÈÒÅÑÜ



«...Ìû ëåæèì âìåñòå ñ êîòîì íà äèâàíå. ß íàáëþäàþ çà òåì, êàê îí ñïèò, è ïûòàþñü åìó ïîäðàæàòü. Îäíàêî íå ëåãêîå ýòî äåëî – ëåæàòü òàê, ÷òîáû íè îäèí ìóñêóë íå íàïðÿãàëñÿ... Íå ñêàæó, ÷òîáû áûëî 
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òðóäíî ïîäìå÷àòü è îïðåäåëÿòü òîò èëè èíîé íàïðÿãàþùèéñÿ ìóñêóë. Îñâîáîäèòü åãî îò èçëèøíåãî ñîêðàùåíèÿ òîæå íå ìóäðîñòü. Íî õóäî òî, ÷òî íå óñïååøü èçáàâèòüñÿ îò îäíîãî íàïðÿæåíèÿ, êàê òîò÷àñ æå ïîÿâëÿåòñÿ äðóãîå, òðåòüå è òàê äî áåñêîíå÷íîñòè...»

Â êíèãå Ñòàíèñëàâñêîãî «Ðàáîòà àêòåðà íàä ñîáîé» åñòü ãëàâà, íàçûâàþùàÿñÿ «Îñâîáîæäåíèå ìûøö», îòêóäà è âçÿòû ýòè ñòðîêè. Âñå, ÷òî íóæíî â ýòîì äåëå íà÷èíàþùåìó àêòåðó, íåîáõîäèìî è âàì.

Âû ïðèíÿëè ïîçó ÀÒ – ñåëè, êàê êó÷åð, îòêèíóëèñü â êðåñëå èëè ëåãëè íà êóøåòêó. Êàê áóäòî âñå â ïîðÿäêå...

Íî âñå ëè?

Îáâåäèòå ëó÷îì âíèìàíèÿ âñå ñâîå òåëî. Åùå è åùå ðàç.

Âàøà çàäà÷à ñåé÷àñ ìàêñèìàëüíî îñâîáîäèòüñÿ îò âñåõ ìûøå÷íûõ çàæèìîâ, êîòîðûå Øóëüö íàçûâàë «îñòàòî÷íûìè íàïðÿæåíèÿìè». Ýòî íàïðÿæåíèÿ, ïî áîëüøåé ÷àñòè íå óëàâëèâàåìûå ñîçíàíèåì, íî ñîçäàþùèå ôîí ñàìî÷óâñòâèÿ. Ñáðàñûâàíèå ýòèõ íàïðÿæåíèé, ìûøå÷íîå îñâîáîæäåíèå – îáÿçàòåëüíîå íà÷àëî ëþáîãî çàíÿòèÿ ÀÒ. Îò îáëåã÷åíèÿ çàñûïàíèÿ äî ñâîáîäû â îáùåíèè – âîò äèàïàçîí äîñòèãàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

«...×åì áîëüøå ïðèñëóøèâàåøüñÿ ê çàæèìàì è ñóäîðîãàì òåëà, òåì áîëüøå èõ ñîçäàåòñÿ. Ïðè ýòîì íàó÷àåøüñÿ ðàçëè÷àòü â ñåáå òå îùóùåíèÿ, êîòîðûõ ðàíüøå íå çàìå÷àë. Ýòî... ïîìîãàåò íàõîäèòü âñå íîâûå è íîâûå çàæèìû, à ÷åì áîëüøå èõ íàõîäèøü, òåì áîëüøå âñêðûâàåòñÿ íîâûõ. Íà êîðîòêîå âðåìÿ ìíå óäàëîñü îñâîáîäèòüñÿ îò íàïðÿæåíèÿ â îáëàñòè ñïèíû è øåè... Ìíå ñòàëî ÿñíî, êàê ìíîãî ó íàñ ëèøíèõ, íèêîìó íå íóæíûõ, âðåäíûõ ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé, î êîòîðûõ ìû è íå ïîäîçðåâàåì».

Âû çàìåòèëè? ×òîáû ñáðîñèòü ìûøå÷íûé çàæèì, íóæíî ñäåëàòü õîòÿ áû íåáîëüøîå, åäâà çàìåòíîå äâèæåíèå. Ñäåëàéòå åãî... Ýòî ìèêðîäâèæåíèå, ÿ áû ñêàçàë, âíóòðåííåå äóíîâåíèå – ïðè íåì ìûøöà äàæå íå äâèæåòñÿ, à êàê áû ñëåãêà îñåäàåò...

Ïîíà÷àëó èçëèøíåå âíèìàíèå ê ìûøöàì ìîæåò âûçâàòü  íå  ðàññëàáëåíèå, à íàîáîðîò,  íàïðÿæåíèå. «Ïîéìàòü» îùóùåíèå ðàññëàáëåíèÿ ìîæíî òîëüêî èñïîä-
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âîëü, êàê áû ìåæäó ïðî÷èì. Ðàññëàáèòüñÿ òðóäíî ïîòîìó, ÷òî äëÿ ýòîãî íå íóæíî ïðåäïðèíèìàòü íèêàêèõ óñèëèé!

Øóëüö êóëüòèâèðîâàë ó ñâîèõ ïàöèåíòîâ «ìûøå÷íîå ÷óâñòâî». «ß ïîëàãàþ, – ïèñàë îí, – ÷òî íåðâíîå ñîñòîÿíèå – ýòî êîìïëåêñ áåñïîðÿäî÷íûõ ìóñêóëüíûõ íàïðÿæåíèé, êîòîðûìè ÷åëîâåê, âîëüíî èëè íåâîëüíî, îòâå÷àåò íà ðàçäðàæåíèÿ âíåøíåé ñðåäû». À Ñòàíèñëàâñêèé òðåáîâàë îò ó÷åíèêîâ âíåäðèòü â ñâîþ ôèçè÷åñêóþ ïðèðîäó «ìûøå÷íîãî êîíòðîëåðà», ñäåëàòü åãî ñâîåé âòîðîé íàòóðîé, è ïðèçûâàë ó÷èòüñÿ ýòîìó ó êîøåê è ìàëåíüêèõ äåòåé, êîòîðûå ïðåâîñõîäíî ðàññëàáëÿþòñÿ.

«...Ñåé÷àñ ïðè ëåæàíèè ìíå óäàëîñü îñëàáèòü ñàìûå ñèëüíûå çàæèìû è ñóçèòü êðóã âíèìàíèÿ äî ãðàíèöû ñîáñòâåííîãî íîñà. Ïðè ýòîì â ãîëîâå çàòóìàíèëîñü, êàê ïðè íà÷àëå ãîëîâîêðóæåíèÿ, è ÿ óñíóë òàê, êàê ñïèò ìîé Êîò Êîòîâè÷. Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ìûøå÷íîå îñëàáëåíèå ïðè îäíîâðåìåííîì ñóæèâàíèè êðóãà âíèìàíèÿ ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì ñðåäñòâîì îò áåññîííèöû».



È Â ÝÒÎÌ ÑÂÎß ÑÒÐÀÒÅÃÈß



Îáðàùàëè ëè âû âíèìàíèå, êàê äâèæåòñÿ èùóùèé öåëü ëó÷ ïðîæåêòîðà? Ñíà÷àëà îí äåëàåò øèðîêèå ðàçìàøèñòûå îáçîðíûå äâèæåíèÿ, çàòåì ñóæèâàåòñÿ, êîíöåíòðèðóÿñü íà êàêèõ-òî ó÷àñòêàõ.  Âðåìÿ îò âðåìåíè îáçîðíûå äâèæåíèÿ ïîâòîðÿþòñÿ, è ñíîâà êîíöåíòðàöèÿ...

Ïðîæåêòîð ñëåäóåò îïòèìàëüíîé ñòðàòåãèè ïîèñêà. Ñëåäóéòå è âû åé, ñáðàñûâàÿ ìûøå÷íûå çàæèìû âî âðåìÿ ÀÒ. Â ïåðâûå íåñêîëüêî ñåêóíä ñòðåìèòåñü ñáðîñèòü íàïðÿæåíèå êàê áû öåëèêîì,  ñðàçó ñî âñåõ òî÷åê  òåëà: ýòî âàì  ÷àñòè÷íî äàåò óæå ïîçà. Ïóñòü ïðîæåêòîð âàøåãî âíèìàíèÿ ïàðó-äðóãóþ ðàç îáîéäåò òåëî, íå îñîáåííî çàäåðæèâàÿñü: íàèáîëåå ñèëüíûå çàæèìû «âñïëûâóò» ñàìè ñîáîé.

Îäíà ñïîñîáíàÿ ó÷åíèöà Ñòàíèñëàâñêîãî äîëãî íå ìîãëà èãðàòü â ïîëíóþ ñèëó, äàðîâàíèå åå ñëîâíî ÷åì-òî ñäàâëèâàëîñü; ïðè ïîäõîäå ê îòâåòñòâåííûì ìåñòàì îíà ïûæèëàñü, óòðà÷èâàëà åñòåñòâåííîñòü... Íèêàêèå ïðèåìû òðåíèíãà íå ïîìîãàëè, ïîêà íå çàìåòèëè, ÷òî â ýòè ìîìåíòû ó àêòðèñû ñëåãêà ïîäíèìàåòñÿ ïðàâàÿ áðîâü... Ýòî è áûë ðîêîâîé çàæèì. Çàíÿëèñü ðàññëàá-
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ëåíèåì ìûøö ëèöà. Ðåçóëüòàò îêàçàëñÿ ïîðàçèòåëüíûì:

«...Âíóòðåííåå ÷óâñòâî ïîëó÷èëî ñâîáîäíûé âûõîä íàðóæó, èç òàéíèêîâ ïîäñîçíàíèÿ, òî÷íî åãî âûïóñòèëè èç ìåøêà íà ñâîáîäó».

Íà êàêèõ æå òîíêèõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ íèòÿõ äåðæàòñÿ öåëûå ïëàñòû íàøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è ïîâåäåíèÿ!

Ìûøå÷íûå çàæèìû ìîãóò áëóæäàòü, íî âñå æå ó êàæäîãî îáû÷íî åñòü ñâîè èçëþáëåííûå.

Íàäáðîâüå, ïåðåíîñüå, âåêè – îñîáåííî ñèëüíî è ïîñòîÿííî íàïðÿæåíû ó ëþäåé, ïðèâûêøèõ ñîñðåäîòî÷åííî è áåñïëîäíî äóìàòü íàä òÿæêèìè ïðîáëåìàìè, â òîì ÷èñëå î ñâîåì çäîðîâüå;

ðîò, ãóáû, ÷åëþñòè – ó òåõ, êòî ñòðàäàåò îò îäèíî÷åñòâà, ðàçäðàæèòåëåí è ïëàêñèâ;

øåÿ, çàòûëîê, ïëå÷è – «òîíè÷åñêàÿ ñóòóëîñòü», «ïðèáèòîñòü» ó íåóâåðåííûõ â ñåáå ëþäåé, ÷àñòî åùå ñîâñåì ìîëîäûõ;

ðóêè â ëîêòÿõ è ïàëüöû ðóê – çàæèì, ñâîéñòâåííûé ëþäÿì ðàçäðàæèòåëüíî-áåñïîêîéíûì,  ìíèòåëüíûì, èçáûòî÷íî äåÿòåëüíûì;

ãîðòàíü, ãëîòêà, äèàôðàãìà, áðþøíîé ïðåññ çàæèìàþòñÿ ïðè äûõàíèè, îñîáåííî â ðå÷è; ýòè çàæèìû ñïîñîáñòâóþò íåóâåðåííîñòè, ñêâåðíîìó íàñòðîåíèþ è ÷àñòî ñîñòàâëÿþò ñóùåñòâåííûé êîìïîíåíò çàèêàíèÿ.

Ñî÷åòàíèé ðàçíîîáðàçíûõ çàæèìîâ – íåèñ÷èñëèìîå ìíîæåñòâî.  Ïîíàáëþäàâ íåìíîãî çà ñîáîé â æèçíè è íà çàíÿòèÿõ, âû ñìîæåòå îáíàðóæèòü ñâîè «ëþáèìûå», è òîãäà èìååò ñìûñë çàíÿòüñÿ èìè ñïåöèàëüíî.



ÃÀÌÌÛ ÑÀÌÎÐÀÑÑËÀÁËÅÍÈß



Ìíå ãîâîðèëè, ÷òî ýòè óïðàæíåíèÿ ñêó÷íû. Ñîãëàñåí. Íî çàéìèòåñü òåðïåëèâî – è âû ïîëó÷èòå ðåçóëüòàòû, ïðåâîñõîäÿùèå îæèäàíèÿ. Âåäü ìóçûêàíò, êîòîðûé õî÷åò ñòàòü âèðòóîçîì, íå ãíóøàåòñÿ ãàììàìè.

Ïðåäëàãàþ âàì îñíîâàòåëüíî ïîçàíèìàòüñÿ ãàììàìè ðàññëàáëåíèÿ. Ïîïóòíî – íåñêîëüêî äîïîëíèòåëüíûõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå ìîãóò è âõîäèòü â ðåãóëÿðíûé ÀÒ, è ïðèìåíÿòüñÿ îòäåëüíî.

Ñîâåðøåííî ðàññëàáüòå ïðàâóþ êèñòü, ïîêà÷èâàÿ åþ íà âåñó, ñ óïîðîì íà ëîêîòü. Äîáåéòåñü, ÷òîáû îíà âè-
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ñåëà ñâîáîäíî, êàê ïëåòü. Òî æå ñàìîå – ñ ëåâîé êèñòüþ. Îáå âìåñòå. Ïîïåðåìåííî.

Ïîñòàðàéòåñü ðàññëàáèòü ïàëüöû äî âîñêîâîé ìÿãêîñòè, ÷òîáû êàæäûé ñóñòàâ áûë ìàêñèìàëüíî ñâîáîäåí. Ýòî òðóäíî, òàê êàê ïàëüöû îáû÷íî íàõîäÿòñÿ â òîíóñå ñãèáàíèÿ. Ïîëíîå ðàññëàáëåíèå ïàëüöåâ óæå ñàìî ïî ñåáå íåïëîõîå ñðåäñòâî ñàìîóñïîêîåíèÿ.

Ñèäÿ èëè ëåæà íà êðîâàòè. Ïëå÷è âèñÿò (ëåæàò) ñâîáîäíî. Äâèãàåòñÿ ïðåäïëå÷üå. Ñîãíèòå ïîä ïðÿìûì óãëîì. Îïóñòèòå ñâîáîäíî, êàê ïëåòü, òàê, ÷òîáû îíî ïàäàëî ëèøü ïîä äåéñòâèåì ñîáñòâåííîé òÿæåñòè. Óëîâèòå êîíòðàñò ìåæäó íàïðÿæåíèåì ïðè ñãèáàíèè è ðàññëàáëåíèåì ïðè îïóñêàíèè. Ïîïåðåìåííî ñïðàâà è ñëåâà. Âìåñòå. Â êîìáèíàöèè ñ ðàññëàáëåíèåì êèñòåé è ïàëüöåâ.

Ñòîÿ, ñèäÿ, ëåæà è ðàâíîìåðíî øàãàÿ: ïîäíèìèòå ïðÿìóþ ðóêó ââåðõ. Ñâîáîäíî îïóñêàéòå. ×åðåäóÿ è îäíîâðåìåííî. Äîáåéòåñü, ÷òîáû ðóêè áîëòàëèñü ñâîáîäíî, êàê ïóñòûå ðóêàâà îäåæäû.

Ñòîÿ, ñèäÿ è ðàâíîìåðíî øàãàÿ: ðàñêà÷èâàéòå ðàññëàáëåííûå ðóêè, êàê ìàÿòíèêè, ïîñòåïåííî òî óâåëè÷èâàÿ, òî óìåíüøàÿ àìïëèòóäó êà÷àíèé («ïóñòûå ðóêàâà ïîä âåòðîì»).

Ëåæà: íàäàâèòå ñ íàïðÿæåíèåì âñåé ðóêîé íà êðîâàòü – îòïóñòèòå. Óëîâèòå êîíòðàñò. ×åðåäóÿ è îäíîâðåìåííî.

Ñòîÿ íà íèçêîé ïîäñòàâêå èëè íà òîëñòîé êíèãå: ñâîáîäíî êà÷àéòå âèñÿùåé íîãîé, êàê ìàÿòíèêîì. Äðóãîé. Ñèäÿ, íîãè ñëåãêà ðàññòàâëåíû è ñîãíóòû â êîëåíÿõ: ïîêà÷èâàéòå áåäðàìè, ñäâèãàÿ è ðàçäâèãàÿ êîëåíè. Âûòÿíóâ îäíó íîãó, ñëåãêà ïðèïîäíèìèòå – ñâîáîäíî îòïóñòèòå. ×åðåäóÿ è îäíîâðåìåííî.

Ëåæà, ñëåãêà ñîãíóâ îäíó íîãó, ïÿòêà êàñàåòñÿ êðîâàòè: ïîêà÷èâàéòå áåäðîì âëåâî-âïðàâî. ×åðåäóÿ è îäíîâðåìåííî äâóìÿ. Ñîãíóâ íîãè â êîëåíÿõ è â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå, ïîäíèìèòå èõ, îòîðâàâ îò êðîâàòè, òàê, ÷òîáû òÿæåñòü èõ ðàâíîìåðíî óäåðæèâàëàñü òàçîâûì ñî÷ëåíåíèåì. Ïîêà÷èâàéòå áåäðàìè âïðàâî-âëåâî, âïåðåä-íàçàä, ñâîáîäíî, êàê íà øàðíèðàõ. Â ñî÷åòàíèè ñ ðàññëàáëåíèåì ðóê, êèñòåé, ïàëüöåâ.

Ñòîÿ, êàê â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè, ñãèáàéòå âèñÿùóþ íîãó â êîëåíå è ñâîáîäíî îòïóñêàéòå. Äðóãóþ íîãó. Òî æå – ñòîÿ íà ïîëó è êàê ìîæíî âûøå ïîäíèìàÿ êîëåíè. Ñèäÿ, íîãè ñëåãêà ðàññòàâëåíû è ñîãíóòû 
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â êîëåíÿõ: îòïóñòèòå îäíó íîãó, ÷òîáû îíà ñâîáîäíî ñúåõàëà íà ïÿòêå. Äðóãóþ. Âìåñòå è ïîïåðåìåííî. Òî æå – ëåæà.

Ñèäÿ, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ ïîä óãëîì ïðèáëèçèòåëüíî 100(: ñîãíèòå ñòîïó, îïèðàÿñü íà ïÿòêó è ïðèâîäÿ ê ãîëåíè, ñâîáîäíî îòïóñòèòå. Âìåñòå è ïîïåðåìåííî. Âûòÿíóâ ñëåãêà ðàññòàâëåííûå íîãè, îïîðà íà ïÿòêè: ðàñêà÷èâàéòå ñòîïû âëåâî-âïðàâî, ñâîáîäíî, êàê íà øàðíèðàõ, ïîïåðåìåííî è âìåñòå. Òî æå – ëåæà.

Ðàññëàáëåíèå ñòîï äàåòñÿ íåëåãêî: ó âçðîñëîãî, âñëåäñòâèå ïîñòîÿííîé ñòàòè÷åñêîé íàãðóçêè, ñòîïà õðîíè÷åñêè íàïðÿæåíà, à âïîëíå ðàññëàáëåííîé áûâàåò òîëüêî ó ìëàäåíöåâ. Åùå òðóäíåå  ðàññëàáèòü ïàëüöû íîã: ó áîëüøèíñòâà ëþäåé îíè âåñüìà ìàëîïîäâèæíû, ñëîâíî ñâåäåíû ñóäîðîãîé.

Ñèäÿ è ñòîÿ: ïîäíèìèòå âûñîêî ïëå÷è – ñâîáîäíî îòïóñòèòå. Ïðàâîå è ëåâîå, ïîïåðåìåííî è âìåñòå.

Ñòîÿ: ñâîáîäíî íàêëîíèòåñü âïåðåä (óðîíèòå ïîëîâèíó òåëà) – âûïðÿìèòåñü.

Ñèäÿ ïðÿìî: ñâîáîäíî îòêèíóòüñÿ íàçàä, íà ñïèíêó êðåñëà.

Ñèäÿ ïðÿìî, ëîêòè íà áåäðàõ: ñâîáîäíî ñâåñèòüñÿ âïåðåä, ñîãíóâøèñü â òàëèè, ãîëîâà îïóùåíà, ðóêè ðàññëàáëåíî ñúåçæàþò.

Èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ ïðÿìî, ñ ðàññëàáëåííûìè ðóêàìè çàâàëèòüñÿ íàáîê, âñåé òÿæåñòüþ, íà ïîäëîêîòíèê êðåñëà èëè íà äèâàí. Âïðàâî è âëåâî, ïîïåðåìåííî.

Ëåæà: ïðèïîäíÿòü òóëîâèùå – ñâîáîäíî îïóñòèòü.

Ñòîÿ èëè ñèäÿ, óðîíèòå ãîëîâó íà ãðóäü, êàê ýòî äåëàåò, çàñûïàÿ, êðàéíå óñòàëûé ÷åëîâåê. Òî æå äâèæåíèå – ñòîÿ, îïèðàÿñü ëîêòÿìè î ñòîë. Â ýòîì ïîëîæåíèè ëåãêî ïîêà÷èâàòü ãîëîâîé èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. Ñòîÿ: êðóãîâðàùåíèå ãîëîâîé – íå ñïåøà, ìÿãêî è ïëàñòè÷íî (ýòî ïîìîãàåò ïðè íåêîòîðûõ ðàçíîâèäíîñòÿõ ãîëîâíûõ áîëåé).

Ëåæà íà ñïèíå: ñëåãêà ïðèïîäíÿòü ãîëîâó – ñâîáîäíî îïóñòèòü. Îòâåñòè âáîê – îïóñòèòü. Òî æå, ëåæà íà æèâîòå, ïîâîðà÷èâàÿñü îäíîé è äðóãîé ñòîðîíîé.

Äâèæåíèå, ðåêîìåíäóåìîå éîãàìè: ëåæà íà êîâðå íà ñïèíå, áåç ïîäóøêè, ðóêè âäîëü òåëà ëàäîíÿìè ââåðõ («ïîçà çàáâåíèÿ», èëè «ñîëíå÷íîé âàííû»), ìåäëåííî ïîâîðà÷èâàòü ãîëîâó, íå ïîäíèìàÿ åå, ñïðàâà íàëåâî è ñëåâà íàïðàâî, ðàç äåñÿòü. Ýòî äâèæåíèå, êàê 
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ñ÷èòàþò éîãè, ïðèäàåò ïîäâèæíîñòü øåå  è  óëó÷øàåò êðîâîñíàáæåíèå îñíîâàíèÿ ìîçãà. Âìåñòå ñ òåì îíî õîðîøî óñïîêàèâàåò è ðàññëàáëÿåò.  Äðóãîå äâèæåíèå òîãî æå ðîäà: ëåæà òàê æå íà ñïèíå, ìåäëåííî äâèãàòü çàòûëêîì òàê, áóäòî âû õîòèòå ðàñïðàâèòü ñìÿòóþ ìàòåðèþ.

Ñîæìèòå ÷åëþñòè – ðàññëàáüòå («æåâàíèå»), îòêðîéòå ðîò øèðîêî – («çåâàíèå») – îòïóñòèòå ÷åëþñòü â ïîëîæåíèå, êîòîðîå ïðèìåò îíà ñàìà. Çàìåòüòå, ÷òî, êîãäà ñèëüíî ñæàòû èëè ñèëüíî ðàñêðûòû ÷åëþñòè, çàäåðæèâàåòñÿ è äûõàíèå. Ïðè ðàññëàáëåííîì æå ïîëîæåíèè äûõàíèå ñâîáîäíåå.

Ïðèæìèòå ÿçûê ê í¸áó – îòïóñòèòå. Ê íèæíèì è âåðõíèì çóáàì, íàïðàâî, íàëåâî. Âûñóíüòå ÿçûê ÷òî åñòü ñèëû. Îòïóñòèòå. (Ñâîáîäíî îòïóùåííûé ÿçûê ñàì ñîáîé ïðèêëàäûâàåòñÿ ê âåðõíèì çóáàì.)

Âçîð, ñâåäåííûé êíèçó è êíóòðè ïðè îïóùåííûõ âåêàõ, ñëåãêà îòâèñøàÿ è íåìíîãî âûñòàâëåííàÿ âïåðåä íèæíÿÿ ÷åëþñòü ñ ðàññëàáëåííûì, ìÿãêî êàñàþùèìñÿ âåðõíèõ çóáîâ ÿçûêîì – òàê íàçûâàåìîå «ëèöî ðåëàêñàöèè» (ðàññëàáëåíèÿ). Åãî ñïåöèàëüíî îòðàáàòûâàþò â íåêîòîðûõ ìåäèöèíñêèõ âàðèàíòàõ ÀÒ. «Ëèöî ðåëàêñàöèè» ïîìîãàåò áûñòðåå ïåðåõîäèòü â ãëóáîêèå ôàçû ÀÒ.



ÓËÛÁÊÀ ÄËß ÑÅÁß



Íàó÷èòüñÿ âëàäåòü òîíóñîì ëèöà îñîáåííî òðóäíî è âàæíî. Ëèöî – ñðåäîòî÷èå «ïñèõè÷åñêîé» ìóñêóëàòóðû.

Óïðàæíåíèÿ, êàê è ñ òåëåñíîé ìóñêóëàòóðîé, ñòðîèòñÿ íà êîíòðàñòå íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ è «óëàâëèâàíèè» îùóùåíèé. Ïîìîãàåò è çåðêàëî.

Ñìîðùèòå ëîá, ïîäíÿâ áðîâè («óäèâëåíèå»), – ðàññëàáüòå. Ïîñòàðàéòåñü ñîõðàíèòü ëîá àáñîëþòíî ãëàäêèì â òå÷åíèå ìèíóòû. Íàõìóðüòåñü («ñåðæóñü») – ðàññëàáüòå áðîâè. Ðàñøèðüòå ãëàçà («ñòðàõ») – ðàññëàáüòå âåêè. Ðàñøèðüòå íîçäðè («âäûõàþ çàïàõ») – ðàññëàáüòå âåêè è áðîâè. Çàæìóðüòåñü («óæàñ») – ðàññëàáüòå âåêè; ñóçüòå ãëàçà – ðàññëàáüòå. Ïîäíèìèòå âåðõíþþ ãóáó, ñìîðùèâàÿ íîñ («ïðåçðåíèå») – ðàññëàáüòå. Îñêàëüòå çóáû («ÿðîñòü») – ðàññëàáüòå ùåêè è ðîò. Îòòÿíèòå âíèç íèæíþþ ãóáó – («îòâðàùåíèå») – ðàññëàáüòå.
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Âî âñåõ ýòèõ è äðóãèõ èìïðîâèçèðîâàííûõ óïðàæíåíèÿõ ãëàâíàÿ çàäà÷à – óñèëèòü ìûøå÷íîå ÷óâñòâî ëèöà è êîíòðîëü òîíóñà ìèìè÷åñêîé ìóñêóëàòóðû. Ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ ëèöà – õîðîøåå ñðåäñòâî ñîõðàíåíèÿ ñàìîêîíòðîëÿ â íàïðÿæåííûõ ñèòóàöèÿõ. Êðîìå òîãî, âû, âåðîÿòíî, çàìåòèòå, ÷òî èíòåíñèâíàÿ ìèìè÷åñêàÿ èãðà îæèâëÿåò óìñòâåííóþ äåÿòåëüíîñòü.

Îòäåëüíî  –  óëûáêà. Êàê-òî íå õî÷åòñÿ ïðîèçíîñèòü ðÿäîì ñ íåé ñëîâî «òðåíèðîâêà». Ïðè æåëàíèè óëûáêó ìîæíî áûëî áû ðàçëîæèòü íà ñîñòàâíûå ýëåìåíòû ìûøå÷íûõ ñîêðàùåíèé è ðàññëàáëåíèé, íî äåëî íå â ýòîì. Âàæíî, ÷òî óëûáêà íå òîëüêî ðîæäàåòñÿ óäîâîëüñòâèåì, íî è ðîæäàåò åãî. Íå ñòîèò æàëåòü âðåìåíè íà âæèâàíèå â óëûáêó, îñîáåííî òåì, êòî ïîäâåðæåí ñêâåðíûì, òÿæåëûì íàñòðîåíèÿì.  Íå íóæíî íè äëÿ êîãî ñòðîèòü óëûáêó ñïåöèàëüíî – óëûáàéòåñü äëÿ ñåáÿ: òîëüêî ïîäëèííàÿ, èñõîäÿùàÿ èçíóòðè óëûáêà õîðîøî äåéñòâóåò è íà äðóãèõ ëþäåé. Ìåæäó ïðî÷èì, íèðâàíà – ñîñòîÿíèå áëàæåííî-îòðåøåííîãî ñïîêîéñòâèÿ – èìååò ìèìè÷åñêîå âûðàæåíèå, íàïîìèíàþùåå ëåãêóþ óëûáêó (óëûáêà  Áóääû). Ýòî âûðàæåíèå äîñòèãàåòñÿ íåáîëüøèì  îòòÿãèâàíèåì íàçàä è ââåðõ óãîëêîâ ðòà è ãëàç è íàòÿãèâàíèåì ùåê, êàê áóäòî áû ÷åëîâåê õî÷åò îòòÿíóòü ñâîè óøè íåñêîëüêî íàçàä (íåêîòîðûì ýòî è â ñàìîì äåëå óäàåòñÿ). Ïîïðîáóéòå ïðèäàòü ëèöó òàêîå âûðàæåíèå è ñîõðàíèòü åãî ìèíóòó-äðóãóþ.  Íàñòðîåíèå âàøå èçìåíèòñÿ.



ÊÀÊ ÇÀÃËßÍÓÒÜ Â ÑÂÎÈ ÃËÀÇÀ



Èõ ðîëü â ñîçäàíèè íàøèõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ãèãàíòñêàÿ, íåäàðîì âåäü è ñàìè ñîñòîÿíèÿ «÷èòàþòñÿ» ïî ãëàçàì. Ìû ñàìè íå âèäèì ñâîè ãëàçà, à  âçãëÿä  â  çåðêàëî ìîìåíòàëüíî è íåèçáåæíî èñêàæàåò èñòèííîå âûðàæåíèå. ×òî æå äåëàòü?

Íàøè çàäà÷è ïîêà ñêðîìíûå, íå àðòèñòè÷åñêèå. Ñåé÷àñ äëÿ íàñ âàæíî òîëüêî îäíî:  ðàññëàáëåííûå ãëàçà – çàëîã îáùåãî óñïîêîåíèÿ. À ïîìèìî ìûøö âåê, ñîñòîÿíèå êîòîðûõ ìû ìîæåì íåïîñðåäñòâåííî íàáëþäàòü, âçîðîì óïðàâëÿþò ñêðûòûå ìûøöû ãëàçíûõ ÿáëîê. Ìîæíî íàó÷èòüñÿ ðàññëàáëÿòü è òå è äðóãèå.

Ñëåãêà ïðèñïóñòèòå âåðõíèå âåêè òàê, ÷òîáû îíè áûëè âàì âèäíû. Çàìåòèòå äðîæàíèå. Ïîñòàðàéòåñü ïðåêðàòèòü åãî. Ñíà÷àëà ýòî íå óäàñòñÿ, äðîæàíèå äàæå
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 óñèëèòñÿ. Íî ïîñëå íåñêîëüêèõ òðåíèðîâîê åãî ìîæíî óìåíüøèòü è ñîâñåì óñòðàíèòü. Ýòî îñîáåííî õîðîøî óäàåòñÿ, åñëè ñìîòðåòü âäàëü.

Çàêðîéòå ãëàçà. Òåïåðü îïóñòèòå âåêè ñâîáîäíî, â òî ïîëîæåíèå, êîòîðîå îíè ïðèìóò ñàìè. Åñëè âû â áîäðñòâåííîì ñîñòîÿíèè, âåêè ïðèîòêðûòû. Ïîâòîðèòå ýòî íåñêîëüêî ðàç, ñòàðàÿñü óëîâèòü ïîëîæåíèå ìàêñèìàëüíîãî ðàññëàáëåíèÿ.

Êñòàòè, âîò î÷åíü õîðîøèé è ïðîñòîé ïðèåì ñàìîóñïîêîåíèÿ, ïðèìåíÿåìûé èíîãäà áåññîçíàòåëüíî: ñëåãêà ïîãëàæèâàòü ñåáÿ ïàëüöàìè ïî âåêàì, ïî áðîâÿì, ïî ëáó, âîêðóã ãëàç. Òàêèìè æå äâèæåíèÿìè ìîæíî óñïîêîèòü è óñûïèòü ðåáåíêà. Â ýòèõ ìåñòàõ, ïî-âèäèìîìó, íàõîäÿòñÿ «ãèïíîãåííûå» (ðîæäàþùèå ñîí) íåðâíûå îêîí÷àíèÿ.

Ñÿäüòå íàïðîòèâ ñòåíû íà ðàññòîÿíèè îò 2 äî 5 ìåòðîâ. Íàìåòüòå ñåáå íà ñòåíå äâå òî÷êè, îäíà ïîä äðóãîé, ðàññòîÿíèå ïðèìåðíî 5 0 ñàíòèìåòðîâ. Ïåðåâîäèòå âçîð ñ òî÷êè íà òî÷êó ìåäëåííî, êàê òîëüêî ìîæåòå... Ìåäëåííåé, åùå ìåäëåííåé... Åùå... è åùå. Âû çàìåòèòå, ÷òî âåêè ïîñòåïåííî ðàññëàáëÿþòñÿ è òÿæåëåþò, âçîð ïîäûìàåòñÿ âñå òðóäíåå – óëîâèòå ýòî îùóùåíèå, îíî âàì ïðèãîäèòñÿ ïðè ïîãðóæåíèè â ãëóáîêèé ñàìîãèïíîç è óïðàâëåíèè çàñûïàíèåì.

Ñîçåðöàíèå òî÷êè ñ ðàññòîÿíèÿ îêîëî 5 ìåòðîâ â òå÷åíèå 10 – 20 ìèíóò – îäèí èç éîãîâñêèõ ïðèåìîâ îòäûõà è ñàìîãèïíîçà.

Ñâåäèòå âçîð êíóòðè è êâåðõó – âåêè àâòîìàòè÷åñêè íà÷íóò îïóñêàòüñÿ. Ïóñòü âçîð âåðíåòñÿ â ïåðâîíà÷àëüíîå ïîëîæåíèå. Ñäåëàéòå òàê íåñêîëüêî ðàç – î÷åíü âåðîÿòíî, ÷òî âû îùóòèòå ëåãêîå ãîëîâîêðóæåíèå è ñîíëèâîñòü. Ýòî òîæå îäèí èç ñïîñîáîâ ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ ãëàçíûõ ìûøö, ïîëåçíûé ïðè áåññîííèöå.

Åùå îäíî óïðàæíåíèå.

Ëåæà èëè ñèäÿ â êðåñëå. Ãëàçà øèðîêî îòêðûòû. Âçîð – âäàëü, â íèêóäà, â òå÷åíèå 3 ìèíóò. Ïóñòü ìûñëè èäóò, êàê õîòÿò, íî ëó÷øå, åñëè â ãîëîâå óäåðæèâàåòñÿ êàêîå-ëèáî îòâëå÷åííîå ïðåäñòàâëåíèå, íàïðèìåð, «âå÷íîñòü».

Ýòî òðåíèðîâêà ðàññëàáëåíèÿ øèðîêî îòêðûòûõ ãëàç è ïðåêðàñíûé ïñèõè÷åñêèé îòäûõ.

Èìïðîâèçèðóÿ ñ ãëàçàìè, âû îáíàðóæèòå, ÷òî èìååòå â íèõ ñêðûòûå è, ÿ áû ñêàçàë, âåñüìà äåëèêàò-
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íûå èñòîêè ñàìîóñïîêîåíèÿ, òîíèçàöèè è èçìåíåíèÿ íàñòðîåíèÿ. ß äàë çäåñü ñàìóþ îáùóþ êàíâó ïîèñêà.

Åñëè âû ðåøèëè ñèñòåìàòè÷åñêè ïðîðàáàòûâàòü âåñü êóðñ ÀÒ, òî íà òðåíèðîâêó ìåñòíûõ ðàññëàáëåíèé ïðèäåòñÿ çàòðàòèòü îêîëî äâóõ-òðåõ íåäåëü. Íåêîòîðûì òðåáóåòñÿ è áîëüøèé ñðîê, à ëþäÿì, ñêëîííûì ê îáùåé ñêîâàííîñòè, èìååò ñìûñë äåëàòü ýòè óïðàæíåíèÿ ïîñòîÿííî è ïðèëåæíî, íå ïðåðûâàÿñü íè íà äåíü. Ïîñòåïåííî Âíóòðåííèé Êîíòðîëåð ïðèó÷èòüñÿ àâòîìàòè÷åñêè ñëåäèòü çà ìûøöàìè âñåãäà è âñþäó. Ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ ìîæíî â ëþáîé ïðîïîðöèè ñî÷åòàòü ñî âñåìè äðóãèìè óïðàæíåíèÿìè.



«ÑÊÎËÜÇßÙÈÉ ÌÀßÒÍÈÊ»



– êâèíòýññåíöèÿ ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé. Îíî îñîáåííî õîðîøî óäàåòñÿ, êîãäà ìûøå÷íîå ÷óâñòâî óæå äîñòàòî÷íî ðàçâèòî.

Åñëè âû õîòèòå áûñòðî ñáðîñèòü íàïðÿæåííîñòü, ñêîâàííîñòü è óñòàëîñòü, – ïðîèçâåäèòå ëåãêèå è ñëàáûå ñãèáàíèÿ-ðàçãèáàíèÿ ìûøö ïîñëåäîâàòåëüíî âî âñåõ ãëàâíûõ ñóñòàâàõ òåëà, ñ íîã äî ãîëîâû è îáðàòíî, ðàçà 2 – 3, ïî òðè-ïÿòü ñãèáàíèé-ðàçãèáàíèé íà ñóñòàâ. Íà÷àòü ìîæíî ëèáî ñ ãîëîâû (ëåãêèå ïîêà÷èâàíèÿ è êèâàíèÿ), «ñïóñêàÿñü âíèç», ëèáî ñ ïàëüöåâ íîã (îäíèì äâèæåíèåì ñðàçó âñå ïàëüöû íà îáåèõ ñòîïàõ èëè ïîïåðåìåííî), «ïîäíèìàÿñü ââåðõ» (ñãèáàíèå-ðàçãèáàíèå ñòîï, ãîëåíåé â êîëåíÿõ, áåäåð â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå è ò. ä.). Äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü ëåãêèìè, íåáðåæíûìè, ñëîâíî áû íà øàðíèðàõ.

Ñàìûå çàìåòíûå ðåçóëüòàòû  ýòî óïðàæíåíèå äàåò â ïîëîæåíèè ëåæà. Åãî ìîæíî äåëàòü è â íà÷àëå, è â êîíöå çàíÿòèÿ ÀÒ: ïîìîãàåò è ðàññëàáëåíèþ, è òîíèçàöèè.

Äîðîãèå ÷èòàòåëè! Ïî îïûòó ïåðâîãî èçäàíèÿ àâòîð óáåäèëñÿ, ÷òî èçîáèëèå óïðàæíåíèé âûçûâàåò ó íåêîòîðûõ ðàñòåðÿííîñòü: íà ñòîëå ñëèøêîì ìíîãî ðàçíîîáðàçíûõ áëþä, ÷òî æå âûáðàòü íà ïåðâîå, íà âòîðîå?..

Åùå ðàç íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ âíà÷àëå íåñïåøíî îáîçðåòü âñå è ñàìîñòîÿòåëüíî ïîäóìàòü î òîì, ÷òî âàì íóæíî îò ñàìèõ ñåáÿ, ýòî îáëåã÷èò âûáîð, à ïîïðîáîâàòü ñòîèò âñå. Ñî ñâîåé ñòîðîíû ïðåäëàãàþ ÷òî-òî âðîäå ïóòåâîäèòåëÿ, âû íàéäåòå åãî â êîíöå êíèãè.
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ÏÎÑÏÅØÍÎÑÒÜ ÕÎÐÎØÀ ÏÐÈ ËÎÂËÅ ÁËÎÕ.

                               Íàðîäíàÿ ìóäðîñòü



8



ÑÂÎß ÌÓÇÛÊÀ



Íåñêîëüêî ïðèåìîâ äëÿ òðåíèðîâêè ïñèõè÷åñêèõ ñêîðîñòåé. Îâëàäåâ ñâîèì âíóòðåííèì òåìïîì, âû íàó÷èòåñü ñïåøèòü íå òîðîïÿñü. Êàê ïîìî÷ü ñåáå ìóçûêîé.



À ÒÅÌÏ-ÒÎ ÃÎËÛÉ!



«Óñïååòñÿ» – âîò ìîé ãëàâíûé âðàã, èç-çà íåãî ÿ ïîòåðÿë ñòîëüêî, ÷òî è íå ðàññêàçàòü... «Óñïååòñÿ» – è ÿ ïðîäîëæàþ ëåæàòü â ïîñòåëè, è îïàçäûâàþ íà ðàáîòó. «Óñïååòñÿ» – è ÿ îòêëàäûâàþ âûïîëíåíèå ðàáîòû òåì óïîðíåå, ÷åì îíà âàæíåå. Ýòó ñâîþ æóòêóþ ôîðìóëó ðàñõëÿáàííîñòè ÿ îñîçíàë ïîñëå ñòðàøíîé íàõëîáó÷êè,  êîãäà ÿ ïðîøëÿïèë âàæíåéøåå äåëî. «Õâàòèò! – çàîðàë ÿ íà ñåáÿ. – Ñ çàâòðàøíåãî äíÿ òâîåé ôîðìóëîé áóäåò «Áåçîòëàãàòåëüíî. Ñðî÷íî.. Íåìåäëåííî... Âî ÷òî áû òî íè ñòàëî... Ñèþ æå ìèíóòó...» Ñ çàâòðàøíåãî... À ïî÷åìó íå ñåãîäíÿ? Îïÿòü? Íåò, øóòèøü. Òåïåðü èëè íèêîãäà».

ß ñõâàòèëñÿ çà äåëî, êàê îøïàðåííûé, êàê ñïàñàþùèéñÿ îò ñìåðòè. Ýòó óñòàíîâêó ÿ ñîáðàë ðàíüøå ñðîêà è âïåðâûå ó ìåíÿ, êàê íè ñòðàííî, ïîÿâèëñÿ çàïàñ ñâîáîäíîãî âðåìåíè: ìíå ñòàëî íå÷åãî îòêëàäû-
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âàòü... Ñòàëî íåïðèâû÷íî ëåãêî. ß çàíÿëñÿ îäíîé øòóêîé, êîòîðóþ äàâíî çàäóìàë, è âîò èìåííî íà íåé âäðóã ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ôîðìóëà «òåïåðü èëè íèêîãäà» çàñåëà â ìåíÿ... Ïîÿâèëàñü åùå è òàêàÿ: «ãëàâíîå – óñïåòü ãëàâíîå»... Ìíå ñòàëî èíòåðåñíî òðåíèðîâàòü ìãíîâåííóþ «âðàáàòûâàåìîñòü». ß ñòàë æèòü òàê, áóäòî âñå âðåìÿ îïàçäûâàþ, è ïîòàåííîå ñîçíàíèå, ÷òî íà ñàìîì-òî äåëå ýòî íå òàê,  ÷òî ýòî èãðà, óñëîâíîñòü – íàïîëíÿåò ìåíÿ âåñåëûì îçîðñòâîì. Ïóëüñ ìîåé æèçíè ó÷àñòèëñÿ, ÿ âñå âðåìÿ æìó, îïåðåæàþ – íå äëÿ ïëàíà, à äëÿ ñåáÿ. Ýòî ïîâûøàåò òîíóñ...

                                                     Ã., ðàäèîòåõíèê».



«Êîãäà ÿ ïîíÿë ñâîé ãëàâíûé íåäîñòàòîê: ñóåòëèâî-òðåâîæíóþ  íåðâîçíîñòü, ñóäîðîæíóþ  òîðîïëèâîñòü, ïðîãëàòûâàþùóþ âñå ìîå ëó÷øåå, äàæå ðå÷ü, ÿ ðåøèë ïîéòè âà-áàíê. Ìåäëèòåëüíîñòü – âîò ÷òî ìíå íóæíî, ðåøèë ÿ. È ñòàë âûðàáàòûâàòü åå èçî äíÿ â äåíü, ôàíàòè÷åñêè ìåäëåííî. ß ðàññëàáëÿëñÿ, êàê òîëüêî ìîã, ïðåäñòàâëÿë ñåáÿ êèíîïëåíêîé, ïðîêðó÷èâàåìîé íà ñàìîé ìàëîé ñêîðîñòè, ÷åðåïàõîé, óëèòêîé; ïðåäñòàâëÿë, ÷òî ÿ íà ïëÿæå è ïî âñåì æèëàì ìîèì ðàñòåêàåòñÿ òîìèòåëüíàÿ ëåíü; ÷òî âðåìÿ îñòàíîâèëîñü, è ó ìåíÿ âïåðåäè öåëàÿ âå÷íîñòü. Ôëåãìàòèêîì ÿ íå ñòàë, èíîãäà ñóäîðîæíîñòü âñå-òàêè ïðîðûâàåòñÿ, íî ìíå òåïåðü ãîðàçäî ëåã÷å...

                           Ä., ñòóäåíò-äèïëîìíèê».



«...Òåìïî-ðèòì ìåõàíè÷åñêè, èíòóèòèâíî èëè ñîçíàòåëüíî äåéñòâóåò íà íàøó âíóòðåííþþ æèçíü, íà íàøå ÷óâñòâî è ïåðåæèâàíèå».

«...Îí ñàìûé áëèçêèé äðóã è ñîòðóäíèê ÷óâñòâà,  ïîòîìó ÷òî îí ÿâëÿåòñÿ íåðåäêî ïðÿìûì,  íåïîñðåäñòâåííûì, èíîãäà äàæå ïî÷òè ìåõàíè÷åñêèì âîçáóäèòåëåì ýìîöèîíàëüíîé ïàìÿòè,  ñëåäîâàòåëüíî, è ñàìîãî âíóòðåííåãî ïåðåæèâàíèÿ».

«Íåëüçÿ ïðàâèëüíî ÷óâñòâîâàòü ïðè íåïðàâèëüíîì, íåñîîòâåòñòâóþùåì òåìïî-ðèòìå.

Íåëüçÿ íàéòè ïðàâèëüíûé òåìïî-ðèòì, íå ïåðåæèâ îäíîâðåìåííî ñîîòâåòñòâóþùåãî åìó ÷óâñòâîâàíèÿ».

Òàê ïèñàë Ñòàíèñëàâñêèé è ïîäòâåðäèë ðàññóæäåíèÿ ýêñïåðèìåíòîì.

×åðåç «ãîëûå» òåìïî-ðèòìû, çàäàâàåìûå ìåòðîíîìàìè, îêàçàëîñü âîçìîæíûì «âêëþ÷àòü» îïðåäåëåííûå ñîñòîÿíèÿ àêòåðîâ è âìåñòå ñ íèìè öåëûå ïëàñòû ïåðåæèâàíèé. Ó÷åíèêàì-àêòåðàì ïðåäëàãàëàñü óñëîâíàÿ øêàëà èç 10 òåìïî-ðèòìîâ:

¹ 1 – ïðåäåëüíàÿ ïàññèâíîñòü;
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¹ 2, 3, 4 – ïîñòåïåííûé ïåðåõîä ê ýíåðãè÷íîìó, áîäðîìó ñàìî÷óâñòâèþ;

¹ 5 – ãîòîâíîñòü ê ëþáîìó äåéñòâèþ;

¹ 6 – íàñòîðîæåííîå âíèìàíèå, ðèòì ðåøåíèé;

¹ 7  –  ïðåîäîëåíèå ñåðüåçíûõ ïðåïÿòñòâèé, ýíåðãè÷íîå äåéñòâèå, òðåâîãà è ðàäîñòü;

¹ 8, 9 – ëèõîðàäî÷íûé ïóëüñ æèçíè;

¹ 10 – ìèã ïåðåä ïàäåíèåì, íà÷àëî áåçóìèÿ.

Äëÿ òåàòðà ýòî áûëî îòêðîâåíèåì. Â øèðîêîì æå ñìûñëå îòêðûòèå ïñèõè÷åñêîãî äåéñòâèÿ òåìïî-ðèòìà áûëî ñîâåðøåíî â íåçàïàìÿòíûå âðåìåíà. ×òî òàêîå ìóçûêà, åñëè íå ñðåäñòâî òåìïî-ðèòìè÷åñêîãî âêëþ÷åíèÿ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé?

Äëÿ ïðàêòè÷åñêèõ öåëåé äîñòàòî÷íî çíàòü, ÷òî â êàæäûé ìîìåíò ìû æèâåì â íåêîåì ïñèõè÷åñêîì òåìïå. Ýòî êàêàÿ-òî åäèíàÿ âíóòðåííÿÿ ñêîðîñòü, êàê áû ðàâíîäåéñòâóþùàÿ âñåõ ñêîðîñòåé, çàäàâàåìûõ ìîçãó èçâíå è èçíóòðè, è ñâÿçàííàÿ ñ òîíóñîì, ýìîöèÿìè, âíèìàíèåì è äâèæåíèÿìè. Âûðàçèòü åå â àáñîëþòíûõ âåëè÷èíàõ òðóäíî, ïîòîìó ÷òî ó êàæäîãî ñâîé èíäèâèäóàëüíûé âíóòðåííèé òåìï è, ñëåäîâàòåëüíî, ñâîÿ ñèñòåìà îòñ÷åòà. Íî äèàïàçîí âñå æå ïðèìåðíî îäèíàêîâ ó âñåõ, ÷òî è ïîçâîëèëî ñîçäàòü ïîíÿòíóþ äëÿ âñåõ øêàëó ìóçûêàëüíûõ òåìïîâ. Ìóçûêàëüíûå òåìïû – ýòî è åñòü âíåøíèå âûðàçèòåëè ñóììàðíûõ ïñèõè÷åñêèõ òåìïîâ.

Èòàê, äëÿ îäíîãî ïðîáëåìà – óñêîðèòüñÿ, äëÿ äðóãîãî – çàìåäëèòüñÿ. Íî ëè÷íî îò ñåáÿ ÿ âñå æå õî÷ó ïîñëàòü



ÏÐÎÊËßÒÈÅ ÑÏÅØÊÅ!



Âñå ñïåøàò, ñóåòÿòñÿ, ñíóþò, ïîíóêàþò äðóã äðóãà, òîëêàþòñÿ, áåñïîêîÿòñÿ, êàæäûé íîðîâèò îáîéòè, îáîãíàòü, îòòåðåòü, çàíÿòü ìåñòî, òîëêíóòü, îòîðâàòü ïóãîâèöó, ïðîëåçòü âïåðåä, âñå áåçóìíî çàíÿòû, áåçìåðíî îïàçäûâàþò, áåñêîíå÷íî ðàçäðàæåíû, íå çàäåðæèâàéòå, ïîñêîðåå, íåëüçÿ ëè ïîáûñòðåé, â òåìïå, ñðî÷íî, ïðîõîäèòå, íó ÷òî âû ñòàëè, ìíå áåç ñäà÷è, íå îòïóñêàéòå áåç î÷åðåäè...

Ýòà íèêîìó íå íóæíàÿ íåðâîçíîñòü, ëèõîðàäî÷íîñòü, âçâèí÷åííîñòü, ýòîò âúåâøèéñÿ â ïîäñîçíàíèå ñòðàõ íå óñïåòü, ýòîò çóä â íîãàõ, ðóêàõ íàäïî÷å÷íèêàõ... Ìåøàåò, çàäåðæèâàåò, çàñòîïîðèâàåò... ×åëîâåê, 
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ïîääàâøèéñÿ ìàññîâîìó íåâðîçó ñïåøêè, äàæå íå çàìå÷àåò, ñêîëüêî âðåìåíè îí ïðîâîäèò âïóñòóþ è ñ ìèíóñîì. Îí òðàòèò âðåìÿ íà ñïåøêó... Îí ðàñõîäóåò íà íåå äðàãîöåííåéøóþ ìàòåðèþ ìîçãà... Îí áóêñóåò! Åùå íè îäíà î÷åðåäü íå ïðîäâèíóëàñü íè íà ñåêóíäó áûñòðåé îòòîãî, ÷òî ñòîÿùèå â íåé ãðàæäàíå êóñàþòñÿ îò íåòåðïåíèÿ, çàòî ñêîëüêî ÷åëîâåêî-÷àñîâ è ÷åëîâåêî-ìîçãîâ òðàòèòñÿ íà âûÿñíåíèå íåäîðàçóìåíèé, íàñêîëüêî õóæå íà÷èíàþò ëþäè â òàêèõ óñëîâèÿõ ñîîáðàæàòü è îòíîñèòüñÿ äðóã ê äðóãó.

Íàø òåçèñ ïðîñò. Ïîñêîëüêó âñå ìû æèâåì â ñîñòîÿíèè õðîíè÷åñêîé, ðåôëåêòîðíîé ñïåøêè, ïîñòîëüêó íåîáõîäèìî, â ïðîòèâîâåñ òîìó, íàó÷èòüñÿ çàìåäëÿòüñÿ.



ÒÈØÅ ÅÄÅØÜ – ÄÀËÜØÅ ÁÓÄÅØÜ



Íàáëþäàÿ çà ñîáîé ïîâñåäíåâíî, ïîñòàðàéòåñü îñîçíàòü, ïåðåáðàòü, ïåðåùóïàòü âåñü äèàïàçîí âàøèõ òåìïîâ è íà÷íèòå îñâàèâàòü ïëàñòè÷íîå âíóòðåííåå çàìåäëåíèå.

Ìåäëåííî è ïëàâíî, êàê òîëüêî ìîæåòå, ñîæìèòå è ðàçîæìèòå ïàëüöû ðóê, âñå âìåñòå è ïî î÷åðåäè, îäíîé è äâóõ ðóê âìåñòå. Äîáåéòåñü, ÷òîáû íå áûëî íè ìàëåéøåãî ðûâêà èëè îñòàíîâêè. Äåëàéòå â òàêîì æå äóõå äðóãèå äâèæåíèÿ.

Ïåðåâîäèòå ìåäëåííî ãëàçà ñ ïðåäìåòà íà ïðåäìåò. Î÷åíü ìåäëåííî. Åùå ìåäëåííåé.

Ëåæà íà ñïèíå, íà íèçêîé ïîäóøêå (ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ), ìåäëåííî, êàê òîëüêî ìîæåòå, ïîâîðà÷èâàéòå ãîëîâó âïðàâî-âëåâî; ëó÷øå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Ðàç 10 – 12.

Çàìåäëåííî-ðàñòÿíóòî ïðîèçíîñèòå ñëîâà è ôðàçû.

Ñòóïåí÷àòîå ïåðåêëþ÷åíèå: ñ÷èòàéòå ñâîé ïóëüñ âñëóõ è ìûñëåííî íàñ÷èòàéòå 30 óäàðîâ, äàëüøå ñ÷èòàéòå ÷åðåç îäèí óäàð – 20 ïàð, äàëåå ÷åðåç äâà óäàðà (êàæäûé òðåòèé) – 10. Òî æå – ñ äûõàíèåì (çà åäèíèöó ñ÷åòà ïðèíèìàåòñÿ êàæäûé âäîõ – âûäîõ). Â îáðàòíîì ïîðÿäêå.

Â òå÷åíèå 2 – 4 ìèíóò äåëàéòå îáû÷íûå äåëà òàê, êàê åñëè áû âû áûëè çàñíÿòû íà çàìåäëåííîé êèíîïëåíêå.

Âñå òî æå – óñêîðåííî! Ïðîèìèòèðóéòå ñîñòîÿíèå ñóåòëèâîé, òðåâîæíîé ïîñïåøíîñòè, ïîäçàâåäèòå ñåáÿ! Âû ìå÷åòåñü ïî êîìíàòå, ÷òî-òî èùåòå! È – âäðóã... – 
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ñíèìèòå, ðàñòâîðèòå âîçíèêøåå ñîñòîÿíèå âíóòðåííèì çàìåäëåíèåì, ñáðîñüòå çàæèìû... Òåïåðü âîéäèòå â óìåðåííûé òåìï, ñîõðàíÿÿ â íåì ãîòîâíîñòü è ê ìåäëåííîìó, è ê áûñòðîìó... Ïóñòü êòî-íèáóäü ïðèêàçûâàåò ïåðåõîäèòü èç òåìïà â òåìï (ìåäëåííî... áûñòðî... óìåðåííî... áûñòðî... óìåðåííî... ìåäëåííî... áûñòðî... ìåäëåííî...). Ñêà÷êîîáðàçíî è ïîñòåïåííî...

Ïåðåõîäû èç çàìåäëåííîãî â óñêîðåííûé òåìï è îáðàòíî î÷åíü õîðîøî òîíèçèðóþò è òðåíèðóþò ïñèõè÷åñêóþ ïëàñòè÷íîñòü. Èìåííî ëåãêàÿ ñìåíà òåìïîâ è ñîõðàíåíèå ëåãêîñòè è ïëàñòè÷íîñòè â áûñòðîòå õàðàêòåðíû äëÿ ñàìîé óäà÷íîé îðãàíèçàöèè òåìïåðàìåíòà – ñàíãâèíè÷åñêîé.

Ñàìàÿ ñëîæíàÿ ñòóïåíü òåìïî-ðèòìè÷åñêèõ óïðàæíåíèé – ñîâìåùåíèå ðàçíûõ òåìïî-ðèòìîâ.

Ïîïûòàéòåñü äëÿ íà÷àëà ñæèìàòü-ðàçæèìàòü êóëàê îäíîé ðóêè â ìåäëåííîì, à äðóãîé â áûñòðîì òåìïå. Ðåçêî ÷åðåäóéòå: ïðàâàÿ ìåäëåííî, ëåâàÿ áûñòðî – ïðàâàÿ áûñòðî, ëåâàÿ ìåäëåííî.

Ýòî óäàåòñÿ áîëåå èëè ìåíåå ñêîðî, íî âîò îäíîâðåìåííî êà÷àòü ëåâîé íîãîé â óìåðåííîì òåìïå,  ñæèìàòü-ðàçæèìàòü ïðàâóþ ëàäîíü â áûñòðîì, à ëåâóþ â ìåäëåííîì – çàäà÷à ïîíà÷àëó íåäîñòèæèìàÿ.  Âû çàìåòèòå, ÷òî ðàçíûå òåìïî-ðèòìû íàêëàäûâàþòñÿ äðóã íà äðóãà ëåã÷å âñåãî òîãäà, êîãäà îíè èìåþò êàêèå-òî çàêîíîìåðíûå ÷èñëîâûå îòíîøåíèÿ – ñêàæåì, îòíîñÿòñÿ, êàê 1/3 èëè 1/4.

Ïðèâûêíóâ îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â ñîáñòâåííîì òåìïî-ðèòìå, íàó÷èâøèñü åãî ÷óâñòâîâàòü è ðåãóëèðîâàòü, âû îáðåòåòå ìîùíûé äîïîëíèòåëüíûé ðû÷àã óïðàâëåíèÿ ñîáîé, ïñèõèêà âàøà ñòàíåò ñâîáîäíåå è ñèëüíåå. Òðåíèðîâêà ïñèõè÷åñêîãî òåìïî-ðèòìà âêëþ÷àåòñÿ è â êóðñ ÀÒ: «âõîä» â àóòîãåííîå ðàññëàáëåíèå – ýòî âñåãäà âíóòðåííåå çàìåäëåíèå, «âûõîä» – óñêîðåíèå íåîáõîäèìîé ñòåïåíè.

Ëó÷øèé æå ïîìîùíèê â òåìïî-ðèòìè÷åñêîé ñòîðîíå ÀÒ,  êàê è âî âñåõ îñòàëüíûõ –



ÌÓÇÛÊÀ



Ìû æèâåì â òàêîå âðåìÿ, êîãäà ÷åëîâåêó, çàáîòÿùåìóñÿ î ñâîåé ïñèõèêå, íóæíî èñêàòü ñïàñåíèÿ îò ìóçûêè. Íî âèíîé òîìó – íå ìóçûêà, à íåêóëüòóðíîå îáðàùåíèå ëþäåé ñ íåé è äðóã ñ äðóãîì.
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Ìóçûêàëüíàÿ ñîêðîâèùíèöà ÷åëîâå÷åñòâà ñòîëü áåçãðàíè÷íà, ñîâðåìåííûå ñðåäñòâà çàïèñè è òðàíñëÿöèè ñòîëü äîñòóïíû è óäîáíû, ÷òî íå ïðèçâàòü ìóçûêó íà ïîìîùü ñâîåìó ìîçãó ïðîñòî ãðåøíî.  Ýòîò ïðèçûâ ìîæåò îñêîðáèòü  ñòðàñòíûõ ïî÷èòàòåëåé, äëÿ êîòîðûõ êðàñîòà ìóçûêè ñâÿùåííà. Íî, âî-ïåðâûõ, åñòü ïðàçäíè÷íûå ïèðøåñòâà, è åñòü åæåäíåâíîå ïèòàíèå, è âî-âòîðûõ, ñàìûå âûñîêèå ìóçûêàëüíûå ðèòóàëû ïî ñâîåìó ñóùåñòâó âñå-òàêè ïñèõîãèãèåíè÷íû.

×òîáû ìóçûêà ìîãëà ñòàòü âàøèì åæåäíåâíûì ïîìîùíèêîì, íóæíî íåêîòîðîå âðåìÿ âíèìàòåëüíî èçó÷àòü ñâîè ìóçûêàëüíûå ðåàêöèè. Ïðè ïðàâèëüíîì èíäèâèäóàëüíîì ïîäáîðå è ïðàâèëüíîì ñïîñîáå ñëóøàíèÿ ìóçûêà – ëó÷øåå èç ïñèõè÷åñêèõ ëåêàðñòâ. Íå áóäó äàâàòü íèêàêèõ ðåöåïòîâ, ðåïåðòóàð äîëæåí öåëèêîì îïðåäåëÿòüñÿ âàøèìè âêóñàìè è ñêëîííîñòÿìè. Ïðè îáùåé íåëþáâè ê ìóçûêå î åå ïðèìåíåíèè, êîíå÷íî, íå ìîæåò áûòü ðå÷è; íî ëþäè, ëèøåííûå åå ïîääåðæêè, âî ìíîãîì íåâîçâðàòèìî ïðîèãðûâàþò.

Ïðåêðàñíî, åñëè äåíü íà÷èíàåòñÿ è êîí÷àåòñÿ ìóçûêîé. Åùå ëó÷øå, åñëè è ñðåäè äíÿ óäàåòñÿ óñòðîèòü õîòÿ áû íåáîëüøóþ ìóçûêàëüíóþ èíòåðìåäèþ, ñîïðîâîäèòü ìóçûêîé ÀÒ èëè êàêîå-íèáóäü èíîå çàíÿòèå. Ïðè ñîâðåìåííîì èçîáèëèè ìóçûêîâîñïðîèçâîäÿùèõ óñòðîéñòâ ýòî, ïîâòîðÿþ, íåñëîæíî, à ãëàâíîå – óìåòü ïîëüçîâàòüñÿ ìóçûêîé, èáî îíà, êàê âñÿêîå áîëüøîå áëàãî, ëåãêî ñòàíîâèòñÿ çëîì.

Âîò îñíîâíîå.

1. Ìóçûêà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü âàøåé âíóòðåííåé çàäà÷å. Òî, ÷òî äëÿ ðàññëàáëåíèÿ íóæíà ìåäëåííàÿ, ñïîêîéíàÿ ìóçûêà, äëÿ òîíèçàöèè – áîäðàÿ, âñåì ÿñíî, íî äåëî íå òîëüêî â ýòîì. Íèêîãäà íå îáðàùàéòåñü ê òîé ìóçûêå, êîòîðàÿ âûçûâàåò ó âàñ õîòü ìàëåéøèé  âíóòðåííèé ïðîòåñò ñâîèì æàíðîì, êà÷åñòâîì èñïîëíåíèÿ, ñëó÷àéíûìè íåïðèÿòíûìè àññîöèàöèÿìè è ò. ï. Ìóçûêà äîëæíà áûòü èñêëþ÷èòåëüíî, áåçîãîâîðî÷íî âàøåé, ëþáèìîé.

2. Ãðîìêîñòü äîëæíà áûòü îïòèìàëüíî-ìèíèìàëüíîé – íå âûøå òîé, êîòîðàÿ äîñòàòî÷íà, ÷òîáû ìîæíî áûëî íå íàïðÿãàòü ñëóõ.

3. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü – òîæå, âûêëþ÷àéòå ìóçûêó êàê òîëüêî çàìå÷àåòå, ÷òî åå äåéñòâèå íà÷èíàåò ñëàáåòü.

4. Ðåïåðòóàð äîëæåí âðåìÿ îò âðåìåíè îáíîâëÿòüñÿ. 
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Äëÿ îäíîòèïíîãî âîçäåéñòâèÿ (ïðåäïîëîæèì,  òîíèçàöèè ïî óòðàì) õîðîøî èìåòü ïî êðàéíåé ìåðå òðè-÷åòûðå ñìåííûå âåùè. Âïðî÷åì, «íàñûùàåìîñòü» ìóçûêàëüíîé ïüåñîé, êàê è âñå äðóãèå ñâîéñòâà ìóçûêàëüíîãî âîñïðèÿòèÿ, èíäèâèäóàëüíà.

5. Ìóçûêà îáëåã÷àåò ðàáîòó ìåõàíè÷åñêîãî òèïà (â òîì ÷èñëå è óìñòâåííóþ, íàïðèìåð,  âû÷èñëèòåëüíûå îïåðàöèè – ïðàâäà, òîæå íå ó âñåõ); íî îáû÷íî ìåøàåò ðàáîòå, ñâÿçàííîé ñ îáäóìûâàíèåì ìàòåðèàëà è ïðèíÿòèåì íîâûõ ðåøåíèé; õîðîøåå äåéñòâèå â òàêèõ ñëó÷àÿõ îêàçûâàåò ïðåäâàðèòåëüíîå ïðîñëóøèâàíèå.
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ÍÅ ÏÀÄÀÉ ÄÓÕÎÌ È ÍÅ ÎÒ×ÀÈÂÀÉÑß, ÅÑËÈ ÒÅÁÅ ÍÅ ÂÏÎËÍÅ ÓÄÀÅÒÑß, Â ÏÎÑÒÓÏÊÀÕ ÒÂÎÈÕ,  ÈÑÏÎËÍÈÒÜ ÂÑÅ ÒÎ ÕÎÐÎØÅÅ, ×ÒÎ ÒÛ ÆÅËÀË ÁÛ, ÅÑËÈ ÒÛ ÓÏÀË Ñ ÂÛÑÎÒÛ ÑÂÎÅÉ, ÑÒÀÐÀÉÑß ÑÍÎÂÀ ÏÎÄÍßÒÜÑß... È ÎÕÎÒÍÎ, ÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÎ ÏÐÈÉÒÈ ÍÀÇÀÄ, Ê ÑÂÎÈÌ ÎÑÍÎÂÀÌ.

                                                          Ìàðê Àâðåëèé



9



ÑËÀÁÎÂÎËÈÅ ÊÀÊ ÏÐÅÄÐÀÑÑÓÄÎÊ

(òîíêîñòè òîíóñà; «íàäî» è «õî÷åòñÿ»)



Áåçâîëèå  –  ýòî íåçíàíèå ñåáÿ. Óìåòü çàâàðèâàòü êîôå – ýòî îäíî, à óìåòü ïèòü – äðóãîå. Ñïîñîáû òîíèçàöèè íåèñ÷èñëèìû, íåêîòîðûå âàì íàâåðíÿêà ïîäîéäóò. Ïîëíàÿ æèçíü äàíà òîëüêî ýíåðãè÷íûì, òîëüêî ýíåðãè÷íûå äåëàþò æèçíü, íî íèêòî íå çíàåò èñòèííîé ìåðû ñâîåé ýíåðãèè. Îäà îòäûõó. ×óäî Ýõî-ìàãíèòà.



×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ÑÀÌÎ×ÓÂÑÒÂÈÅ?



Êàê ïðèâåñòè ñåáÿ â õîðîøèé òîíóñ, â áîäðîå, äåÿòåëüíîå, ýíåðãè÷íîå ñîñòîÿíèå?

Ýòî åæåäíåâíàÿ è åæåìèíóòíàÿ ïðîáëåìà ìíîæåñòâà ëþäåé, êîòîðûå õîòÿò ïîëíîöåííî æèòü è ðàáîòàòü – ïðîáëåìà è ëè÷íàÿ è, åñëè ìîæíî òàê âûðàçèòüñÿ, íàðîäíîõîçÿéñòâåííàÿ.

×åëîâåê îæèâëåí, áîäð. Â ïåðåâîäå íà ôèçèîëîãè÷åñêèé  ÿçûê ýòî çíà÷èò, ÷òî ãîòîâû ê ðàáîòå íå òîëüêî ìûøöû, íî è âñå îðãàíû, è ñåðäöå, è äûõàíèå; âåñü îðãàíèçì, à ãëàâíîå – ìîçã – ïðîñèò ðàáîòû.
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×åëîâåê âÿë, ïàññèâåí, èíåðòåí. Âñå, ÷òî â äåÿòåëüíîì ñîñòîÿíèè ñàìî ðâåòñÿ â áîé, òåïåðü óìîëÿåò: íå òðîãàéòå, äàéòå îòäîõíóòü. Ìîçã îãðàæäàåò ñåáÿ òîðìîæåíèåì:  îãðàíè÷èâàåòñÿ âîñïðèÿòèå,  ãàñíåò âíèìàíèå...

Òîíóñ èìååò ñâîè öåíòðû â ñåðäöåâèíå ìîçãà. Òàì æå, ïîáëèçîñòè – öåíòðû îáùåãî ñàìî÷óâñòâèÿ, çàíÿòûå ïîäâåäåíèåì èòîãîâîãî áàëàíñà âñåé íàøåé âíóòðåííåé ñðåäû.  Ýòè öåíòðû ÷óòêî ðåàãèðóþò íà âñÿêîå íåáëàãîïîëó÷èå. Ýòî îíè,  òðåâîæàñü,  ïðîèçâîäÿò íåÿñíûå íåäîìîãàíèÿ â íà÷àëå áîëåçíåé è  ðåàãèðóþò íà ïåðåìåíó ïîãîäû,  åñëè îðãàíèçì íå óñïåâàåò ê íåé ïðèñïîñîáèòüñÿ. À áûâàåò è òàê, ÷òî ðàçëàæèâàþòñÿ îíè ñàìè, è òîãäà âðà÷àì  ïðèõîäèòñÿ  ñòàâèòü  òàêèå ìàëîâûðàçèòåëüíûå äèàãíîçû, êàê èïîõîíäðèÿ, íåâðàñòåíèÿ, àñòåíè÷åñêèé íåâðîç è òîìó ïîäîáíîå...



ÅÑÒÜ ËÈ ÎÁÙÈÉ ÐÅÖÅÏÒ?



Êàæåòñÿ, ñåé÷àñ ÿ ïîâåäó òðàäèöèîííûå ðå÷è î ñïîðòèâíîì îáðàçå æèçíè, ñâåæåì âîçäóõå, ðåæèìå, âîçäåðæàííîñòè...

Âñå ýòî äëÿ ÷åëîâåêà òî æå, ÷òî äëÿ ðàñòåíèÿ ïî÷âà, òåïëî, âîäà, ñîëíå÷íûé ñâåò. Âñå ýòî íåîáõîäèìî. Íî... íåäîñòàòî÷íî è, óâû, íå âñåãäà âîçìîæíî.



ÓÏÐßÌÀß ÂÅÙÜ ÒÎÍÓÑ



Ñíèæåíèå òîíóñà, àñòåíèÿ – ñàìîå ðàñïðîñòðàíåííîå èç ïñèõîôèçè÷åñêèõ íåäîìîãàíèé – ìîæåò áûòü ðåçóëüòàòîì ðàçíîîáðàçíåéøèõ âíóòðåííèõ íåóðÿäèö. ×àùå âñåãî ýòî íå áîëåçíü â ñîáñòâåííîì ñìûñëå, à êàêàÿ-òî âðåìåííàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü. Äëÿ íåêîòîðûõ, êàê âûÿñíÿåòñÿ, îñíîâíîå çíà÷åíèå èìååò ñâåæèé âîçäóõ: îíè îæèâàþò òîëüêî çà ãîðîäîì è íåèçáåæíî ñêèñàþò â ãîðîäå; äðóãèå íóæäàþòñÿ â ïîâûøåííûõ êîëè÷åñòâàõ âèòàìèíîâ èëè êàêèõ-òî äðóãèõ âåùåñòâ; òðåòüè ÷óâñòâóþò ñåáÿ õîðîøî ëèøü ïðè  îïðåäåëåííîì ðèòìå ïîëîâîé æèçíè, ÷åòâåðòûå öåëèêîì çàâèñÿò îò ïîãîäû, ïÿòûì íóæíî ïðîñòî êàê ñëåäóåò îòñûïàòüñÿ...

Áûâàþò çàòÿæíûå, òÿãîñòíûå àñòåíè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ, ïðè÷èíó êîòîðûõ óñòàíîâèòü òàê è íå óäàåòñÿ. Åñòü ëþäè, ÿâíî ñêëîííûå ê òàêèì ñîñòîÿíèÿì, ðåàãèðóþùèå àñòåíè÷åñêè íà ëþáóþ íåïðèÿòíîñòü.
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Îòðåãóëèðîâàòü òîíóñ – çàäà÷à ïîä÷àñ âåñüìà ñëîæíàÿ äàæå ïðè îáùèõ óñèëèÿõ ïàöèåíòà è îïûòíîãî âðà÷à. Îäíàêî, ïîíàáëþäàâ çà ñîáîé, âû íàâåðíÿêà ñàìè íàéäåòå õîòÿ áû íåêîòîðûå èíäèâèäóàëüíûå ìîìåíòû, îò êîòîðûõ çàâèñèò âàø òîíóñ. Íàèëó÷øèé òîíóñ âàì äàñò ëèøü íàèëó÷øàÿ îðãàíèçàöèÿ âñåõ ñòîðîí âàøåé æèçíè, íà âñåõ óðîâíÿõ. È ïðè ýòèõ óñëîâèÿõ, êîíå÷íî, íå ïðîèçîéäåò íåâîçìîæíîãî: òîíóñ âàø ñòàíåò âûøå ïðåæíåãî, íåîïòèìàëüíîãî, íî Àëåêñàíäð Äþìà ðîæäàåòñÿ ðàç â ñòîëåòèå.  Ëþäè òàê æå ïî-ðàçíîìó íàäåëåíû òîíóñíûìè âîçìîæíîñòÿìè, êàê âñåìè îñòàëüíûìè, è ó êàæäîãî ñâîÿ íîðìà îòäûõà. Íî î÷åíü âûñîêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü âîçìîæíà è ïðè âåñüìà ñêðîìíîì òîíóñå: ãëàâíîå â òîì, êàê îí èñïîëüçóåòñÿ. Êàê íè ïðèâëåêàòåëüíà áîäðîñòü, åå çíà÷åíèå îòíîñèòåëüíî: «Êîãäà ÿ  ÷óâñòâîâàë ñåáÿ âïîëíå çäîðîâûì, – ïèñàë î ñåáå îäèí âåñüìà âûäàþùèéñÿ ÷åëîâåê, – ÿ áûë äàæå íåñïîñîáåí ê âíèìàòåëüíîñòè, íåîáõîäèìîé äëÿ óìñòâåííûõ çàíÿòèé; äëÿ ïîëíîãî ïîëüçîâàíèÿ âñåìè ìîèìè ñïîñîáíîñòÿìè ìíå íåîáõîäèìà áûëà áîëåçíü...»

Ïîãîâîðèì æå ñïåðâà î ïðèåìàõ «òàêòè÷åñêîé» òîíèçàöèè: ÷òî ìîæíî ñäåëàòü, ÷òîáû óñèëèòü ñâîé òîíóñ õîòÿ áû íà êîðîòêîå âðåìÿ – íà ÷àñû è ìèíóòû? Ýòî íåîáõîäèìî è â æèçíè, è ïðè çàíÿòèÿõ àóòîòðåíèíãîì.



ÎÏÅÐÀÒÈÂÍÀß ÒÎÍÈÇÀÖÈß



Íå óñòàíó ïîâòîðÿòü, ÷òî â ïîïûòêàõ ñàìîîâëàäåíèÿ íåò íóæäû ñòðåìèòüñÿ ê ÷åìó-òî ñâåðõúåñòåñòâåííîìó – äîñòàòî÷íî ëèøü õîðîøåíüêî ïîó÷èòüñÿ ó ñåáÿ ñàìîãî. Âîò è òåïåðü íå îòêðîþ íèêàêîãî ñåêðåòà, ñêàçàâ, ÷òî ìû åæåäíåâíî è èíîãäà ïî ìíîãó ðàç íåïðîèçâîëüíî ïîëüçóåìñÿ äðåâíåéøèì ñïîñîáîì òîíèçàöèè. Ïîòÿãèâàíèå... Âîò âû âñòàëè èç-çà ñòîëà ïîñëå äëèòåëüíîãî ñèäåíèÿ, è ðóêè âàøè,  ñïèíà è øåÿ ñàìè äåëàþò ýòè äâèæåíèÿ, íàïðÿãàþòñÿ ïðèÿòíûì, íà ýòîò ðàç îñâîáîæäàþùèì íàïðÿæåíèåì, ãðóäü ðàñïðàâëÿåòñÿ, íà ýíåðãè÷íîì âäîõå ñàìà ñîáîé ïðîèñõîäèò çàäåðæêà äûõàíèÿ...

À âîò åùå ñòàðèííûé ñïîñîá. Ïðîîáðàç åãî – ñóäîðîæíûå äâèæåíèÿ ÷åëþñòåé ðûáû,  âûáðîøåííîé íà ñóøó. Ëÿãóøêè çåâàþò óæå âïîëíå öèâèëèçîâàííî. Â ÷åì ñìûñë çåâàíèÿ? «Ïîòÿãèâàåòñÿ», âìåñòå ñ ñóäî-
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ðîæíî îòòÿãèâàþùåéñÿ íèæíåé ÷åëþñòüþ, âñå ëèöî, óñèëèâàåòñÿ âåíîçíûé îòòîê, â âåðõóøêè ëåãêèõ ñèëüíî âòÿãèâàåòñÿ âîçäóõ è êðàòêîâðåìåííîé çàäåðæêîé íà âäîõå ñëîâíî âïå÷àòûâàåòñÿ â àëüâåîëû;  ìîçã ïîëó÷àåò äîáàâî÷íóþ ïîðöèþ êèñëîðîäà.

Ïðèñìîòðåâøèñü ê «òåõíîëîãèè» ýòèõ åñòåñòâåííûõ äåéñòâèé, âû ìîæåòå âîñïðîèçâîäèòü èõ  ñîçíàòåëüíî. Äåëàÿ äâèæåíèÿ, èìèòèðóþùèå íåïðîèçâîëüíîå ïîòÿãèâàíèå, îäíîâðåìåííî «âïå÷àòûâàéòå» â ñåáÿ çàäåðæàííûé íà âäîõå âîçäóõ (íå íóæíî òîëüêî äåëàòü ýòî ñëèøêîì óñåðäíî, äî íàäóâàíèÿ æèë).

Îäèí èç âàðèàíòîâ: ãîëîâó îïóñòèòü, ïîäáîðîäîê ïðèæàòü ê ãðóäè, äâóìÿ ðàñêðûòûìè ëàäîíÿìè îáõâàòèòü ñâîé çàòûëîê, ðàçâåðíóâ íàñêîëüêî âîçìîæíî ââåðõ è â ñòîðîíû ëîêòè è ïëå÷è; äàëåå äåëàåòñÿ âäîõ ñðåäíåé ãëóáèíû, çàäåðæêà – è îäíîâðåìåííîå âñòðå÷íîå äâèæåíèå: øåÿ ðàçãèáàåòñÿ, à ëàäîíè äàâÿò íà çàòûëîê íå äàâàÿ ãîëîâå ïîäíÿòüñÿ, ëîêòè ïðè ýòîì åùå áîëüøå îòõîäÿò ââåðõ è â ñòîðîíû. Êðàòêîâðåìåííîå ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå. Âûäîõ. Ïîâòîðèòü ðàç 5 – 7.

Ýòî î÷åíü õîðîøèé ñïîñîá ïåðèîäè÷åñêîé òîíèçàöèè âî âðåìÿ íàïðÿæåííûõ óìñòâåííûõ çàíÿòèé.

Óïðàæíåíèÿ âûòÿãèâàíèÿ. Ïðîîáðàç ýòèõ óïðàæíåíèé – ïîòÿãèâàíèå æèâîòíûõ. Ýòèì ñïîñîáîì íàøè ÷åòâåðîíîãèå áðàòüÿ ïðèâîäÿò ñåáÿ â òîíóñ áîäðñòâîâàíèÿ, ýòî è åñòü èõ çàðÿäêà. Óïðàæíåíèÿ âûòÿãèâàíèÿ èçâåñòíû è ñïîðòñìåíàì: öåëü èõ – ðàçìèíêà, ïðèâåäåíèå ìûøö â ïîëíóþ ãîòîâíîñòü.

Ýíåðãè÷íî ðàçîãíóòü ïàëüöû îäíîé ðóêè äðóãîé ðóêîé (èëè îïèðàÿñü î òâåðäîå). Îòïóñòèòü. Îòâåñòè êèñòè â ñòîðîíó – îòïóñòèòü. Ðàçîãíóòü ðóêè â ëîêòÿõ, ëàäîíÿìè óïèðàÿñü â ñòåíó, – îòïóñòèòü. Ïîïåðåìåííî è âìåñòå. Îòâåñòè âñþ ðóêó ñ ïëå÷îì â ñòîðîíó – îòïóñòèòü. Ââåðõ. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì âûòÿãèâàéòå íîãè, ðàçãèáàéòå èõ âî âñåõ ñóñòàâàõ, ñèäÿ, ñòîÿ è ëåæà, ñ îïîðîé, áåç îïîðû è ñ ïîìîùüþ ðóê. Òóëîâèùå – îïèðàÿñü ðóêàìè î ñòåíó. Ñèäÿ, îïåðøèñü ãîëîâîé î ñòåíó èëè î ñïèíêó ñòóëà, ïîäàéòå ãðóäü âïåðåä – îòïóñòèòå...

Âûòÿãèâàíèå, òîíèçèðóÿ, îäíîâðåìåííî óìåíüøàåò ìûøå÷íóþ íàïðÿæåííîñòü. Òàê æå äåéñòâóåò è ïîòðÿõèâàíèå, êîòîðîå èçëèøíå èëëþñòðèðîâàòü.
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ÏÐÓÆÈÍÀ È ÌÎËÍÈß



Ñïîñîáû òîíèçàöèè  â ÀÒ î÷åíü æåëàòåëüíî îñâîèòü äî íà÷àëà ñèñòåìàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ: âåäü ðàññëàáëåíèå íåîáõîäèìî êîíòðîëèðîâàòü, óìåòü áûñòðî âûõîäèòü èç íåãî, ñíèìàÿ âÿëîñòü è ñîíëèâîñòü, åñëè îíè âîçíèêíóò. Ïðàâäà, ðàññëàáëåíèå, êàê âû óáåäèòåñü, ñàìî ïî ñåáå îñíîâàòåëüíî òîíèçèðóåò. Íî òîëüêî â ïîðÿäêå ìàÿòíèêîâîãî ïîñëåäåéñòâèÿ, ò. å. ñ ìàêñèìóìîì ýôôåêòà ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ...

Çàéìèòåñü æå òîíèçàöèåé îäíîâðåìåííî ñ îñâîåíèåì óïðàæíåíèé îñâîáîæäåíèÿ, ñîáëþäàÿ  ïîñëåäîâàòåëüíîñòü: îñâîáîæäåíèå – òîíèçàöèÿ íà êàæäîé òðåíèðîâêå.

Áóäåì ñ÷èòàòü, ÷òî â äàííóþ ìèíóòó âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè ïîâåðõíîñòíîãî ðàññëàáëåíèÿ (1-ÿ ôàçà ÀÒ), êîãäà ìûøå÷íûå çàæèìû ñáðîøåíû, à äûõàíèå ñâîáîäíî. Ñèþ æå ìèíóòó âàì íåîáõîäèìî ñòàòü ìàêñèìàëüíî áîäðûì è äåÿòåëüíûì. ×òî ñëåäóåò ñäåëàòü?

«Ïðûæîê ñ ðàçáåãà». Èìååòñÿ â âèäó, êîíå÷íî, ïñèõè÷åñêèé ïðûæîê – íàðàñòàþùåå óñêîðåíèå âíóòðåííåãî òåìïà. Âíóòðåííå ïðîñ÷èòàéòå äî 20 (èëè â êðàéíåì ñëó÷àå äî 10) â óñêîðÿþùåìñÿ òåìïå, òàê, ÷òîáû ïåðâûå òðè ñ÷åòà áûëè ýïè÷åñêè ìåäëåííûìè, à ïîñëåäíèå ñëèëèñü â àâòîìàòíóþ î÷åðåäü. Ñ ïîñëåäíèìè ýíåðãè÷íî ïîäíèìàéòåñü.

Ýòîò ñïîñîá î÷åíü õîðîøî ñî÷åòàåòñÿ ñ äûõàòåëüíî-ìûøå÷íîé òîíèçàöèåé. Âåñü ñ÷åò ìîæíî ïðîâåñòè íà ôîíå çàäåðæêè äûõàíèÿ íà âäîõå è ñòàòè÷åñêîãî  âûòÿãèâàíèÿ ìûøö. Äîïîëíèòåëüíî ìîæíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ äåéñòâèòåëüíî ðàçáåãàþùèìñÿ è ïðûãàþùèì –#â ìîìåíò âîîáðàæàåìîãî «ïðûæêà»    ýíåðãè÷íî ïîäíèìàéòåñü; ïðåäñòàâëÿòü ñåáå çàêðó÷èâàþùóþñÿ âîðîíêó; â ìîìåíò, êîãäà âû «âûñêàêèâàåòå» â åå îòâåðñòèå – ïîäíèìàéòåñü... Áûñòðî ðàñïóñêàþùèìñÿ öâåòêîì: â ìîìåíò ïîëíîãî ðàñêðûòèÿ ëåïåñòêîâ îòêðûâàéòå ãëàçà è âñòàâàéòå. Èëè: âû – ðàçâîðà÷èâàþùàÿñÿ ïðóæèíà...

«Ñêîëüçÿùèé ìàÿòíèê» â óñêîðÿþùåìñÿ òåìïå, äî 3 ðàç (ñì. ñòð. 88), õîðîøî ñî÷åòàåòñÿ ñ ìûñëåííî-ñëîâåñíûìè ñàìîâíóøåíèÿìè:
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Íîãè ëåãêèå, óïðóãèå, ïîäâèæíûå,

ðóêè ëåãêèå, óïðóãèå, ïîäâèæíûå,

âñå ëåãêî ïðóæèíèò, õî÷åòñÿ äâèãàòüñÿ,

ÿ âåñü ïîäâèæåí, ëåãîê, áîäð,

âî ìíå âñå èãðàåò, âñå îæèâëåíî,

áîäðîñòü íàðàñòàåò,

òîëêàåò ìåíÿ – ïîäúåì!

Äîïîëíèòåëüíîå òîíèçèðóþùåå óïðàæíåíèå, ñðàçó ïîñëå âûõîäà èç ðàññëàáëåíèÿ, ìîäèôèêàöèÿ éîãîâñêîãî «ïàðÿùåãî îðëà»:

âñòàòü ïðÿìî; ñïèíó ðàçîãíóòü è ãîëîâó îòêèíóòü íàçàä ìàêñèìàëüíî, ðóêè îòòÿíóòü íàçàä â ñòîðîíû – ââåðõ, êèñòè îòâåñòè ìàêñèìàëüíî íàçàä îò ïðåäïëå÷üÿ, ïàëüöû îáåèõ êèñòåé ðàñòîïûðèòü âååðîì; âäîõíóòü ãëóáîêî è, çàäåðæàâ äûõàíèå, ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè; òàê ïîñòîÿòü îò 5 äî 30 ñåêóíä. Ñ ýíåðãè÷íûì âûäîõîì îïóñòèòüñÿ, óðîíèâ ðóêè âíèç è îñâîáîäèâ ãîëîâó è ñïèíó (3 – 5 ðàç).

Òîíèçèðóþùèå ìèìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ (îñîáåííî õîðîøè ïðè èíòåíñèâíîé óìñòâåííîé ðàáîòå â ïåðåðûâàõ):

ðåçêèå íàõìóðèâàíèÿ ñ çàäåðæêîé â íàõìóðåííîì ïîëîæåíèè íà 2 – 3 ñåêóíäû (15 – 20 ðàç);

ðåçêèå çàæìóðèâàíèÿ è îòêðûâàíèÿ ãëàç (äî 10 ðàç);

ðåçêèå îñêàëèâàíèÿ ñ îòòÿãèâàíèåì óãëîâ ðòà ââåðõ è âíèç ñ îäíîâðåìåííûì íàïðÿæåíèåì ïîäêîæíîé øåéíîé ìûøöû (15 – 20 ðàç).

Ñâåðõòîíèçèðóþùèå ñëîâåñíûå ôîðìóëèðîâêè («âçðûâíîé âûõîä»). Èìåþò ñìûñë òîëüêî ïðè äîñòàòî÷íîé «âæèâàåìîñòè» â ñëîâà:

íàëèâàþñü óïðóãîé ñèëîé,

îùóùàþ íåáûâàëûé ïðèëèâ áîäðîñòè,

ñãóñòîê ýíåðãèè,

êîíöåíòðàò âîëè,

âåñü çàðÿæåí,

ðåàêöèÿ ìîëíèåíîñíàÿ,

âíèìàíèå

– âçðûâ!

Êîðî÷å:

ß ìîëíèÿ

– óäàð!

Âàðèàíò «ñîñóäèñòàÿ òîíèçàöèÿ» (ïî Ê. Í. Ìèðîâñêîìó):
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Âêëþ÷àåòñÿ ïðîõëàäíûé äóø,

ÿ ÷óâñòâóþ åãî âñåì òåëîì,

âåñü îñâåæàþñü,

ïëå÷è, ñïèíà â ïðèÿòíîì îçíîáå,

ìóðàøêè áåãóò ïî òåëó,

ëåãêàÿ äðîæü,

âñå ñèëüíåå õî÷åòñÿ äâèãàòüñÿ,

îçíîá âñå ñèëüíåé.

ß âåñü íàïðÿãàþñü, êàê ïðóæèíà,

âåñü ñæàò, âñå ãîòîâî ê áðîñêó,

âíèìàíèå – âñòàòü!

Íå çàáóäüòå, ÷òî ïðè íåäîñòàòî÷íîñòè ëþáîãî ñïîñîáà ê âàøèì óñëóãàì äðóãèå. Ïîäíÿâøèñü èç  ïîçû ÀÒ, âû ìîæåòå ñäåëàòü äîïîëíèòåëüíî íåñêîëüêî ýíåðãè÷íûõ äâèæåíèé çàðÿäî÷íîãî òèïà,  íåáîëüøîé èíòåíñèâíûé ñàìîìàññàæ. Äâèæåíèÿ  ñòàòè÷åñêîé çàðÿäêè è ýëåìåíòû ñàìîìàññàæà ìîæíî ïðèìåíÿòü ïî÷òè íåçàìåòíî äëÿ îêðóæàþùèõ, ñèäÿ, íàïðèìåð, â ÷èòàëüíîì çàëå áèáëèîòåêè.



Ó×ÈÒÛÂÀÒÜ ÏÐÈÍÖÈÏ ÌÀßÒÍÈÊÀ



Âû ïðèíÿëè âîçáóæäàþùèé äóø, ñäåëàëè ìàññàæ, âû îæèâëåíû, áîäðû, äåÿòåëüíû, êàê íèêîãäà – ïðåêðàñíî! Íî âîò ïðîõîäèò âðåìÿ... òîíóñ ïî÷åìó-òî ïàäàåò... Îòêóäà-òî íàðàñòàåò âÿëîñòü, àïàòèÿ, ñîíëèâîñòü... Êóäà âñå äåâàëîñü?

Âñïîìíèòå î ìàÿòíèêàõ è íå áåñïîêîéòåñü. Âñå îñòàëîñü â âàñ.

Â îðãàíèçìå è ïñèõèêå, êàê â ïðèðîäå, íåíàñòüå ñìåíÿåòñÿ ïðåêðàñíîé ïîãîäîé, à âî âðåìÿ ñîëíå÷íîãî áëàãîäåíñòâèÿ íàçðåâàåò ãðîçà.

Çà ïîäúåìîì ðàíî èëè ïîçäíî ñëåäóåò ñïàä, çàòî ñïàä ïîäãîòàâëèâàåò âîçìîæíîñòü ïîäúåìà.

Â íàñ âñå íàñêâîçü ðèòìè÷íî è öèêëè÷íî. Ñâîè ðèòìû ó ïèùåâàðåíèÿ è ñîñóäîâ, ïå÷åíü ëþáèò  áîëåòü  â îäíî è òî æå âðåìÿ, êîñòíûé ìîçã ïóíêòóàëåí, êàê Èììàíóèë Êàíò. Äàæå ñíû ñíÿòñÿ ïî ðàñïèñàíèþ.

Íî ðèòìè÷åñêàÿ ìåäèöèíà òîëüêî íà÷èíàåòñÿ. Âðà÷ó òðóäíî ïðîñëåäèòü çà âñåìè âàøèìè ìàÿòíèêàìè íåïðåðûâíî íà  ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî âðåìåíè, çàòî âû ñàìè â êàêîé-òî ìåðå ìîæåòå ñäåëàòü ýòî, âåäü âû íå ðàññòàåòåñü ñ ñîáîé.

Ïðàêòè÷åñêè âàæíî èçó÷èòü äâà ðîäà ñâîèõ ìàÿò-
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íèêîâ: ìàÿòíèê òîíóñà è ìàÿòíèê íàñòðîåíèÿ. Îíè êîëåáëþòñÿ â ñëîæíî-ïåðåìåííûõ ðèòìàõ ïî ðàçíûì âðåìåííûì øêàëàì (ñóòî÷íûì è ìåíüøå, íåäåëüíûì, ìåñÿ÷íûì è áîëüøå), çàâèñÿò è îò ìàññû âíåøíèõ âîçäåéñòâèé, è îò ñâîèõ âíóòðåííèõ ïðèõîòåé, è, êîíå÷íî, çà âñåìè êîëåáàíèÿìè íå óñëåäèøü. Îäíàêî ãëàâíûå, îñîáåííî ìåøàþùèå, çàìåòèòü âñåãäà ìîæíî. «Ïîíÿòü, ÷òîáû ïðåäâèäåòü, ïðåäâèäåòü, ÷òîáû îâëàäåòü». Íàó÷èâøèñü ïðîãíîçèðîâàòü «êà÷àíèÿ», ìîæíî íàó÷èòüñÿ åñëè íå óñòðàíÿòü, òî õîòÿ áû óìåðÿòü, ðàñòÿãèâàòü, óìåíüøàòü êðóòèçíó íåïðèÿòíûõ ñïàäîâ...

Ïîíàáëþäàéòå çà æèâîòíûìè è ìàëåíüêèìè äåòüìè: êàê ÷àñòî, ïðè ëþáîé âîçìîæíîñòè îíè  óìóäðÿþòñÿ îòäûõàòü. Îíè áåðóò îòäûõ ìàëåíüêèìè ïîðöèÿìè, ÷àñòî – ïîíåìíîãó. Ýòî ñàìûé íàäåæíûé ïðèíöèï, è ê íåìó ñíîâà âîçâðàùàåò ÀÒ. Ðàññëàáëåíèå – ýòî íåêîòîðûé îòâîä ìàÿòíèêà áîäðñòâîâàíèÿ â ñòîðîíó ñíà, è îäíîâðåìåííî ìÿãêîå áàëàíñèðîâàíèå âñåõ ôóíêöèé îðãàíèçìà. Åãî  ìîæíî ñðàâíèòü åùå ñ õîðîøî èçâåñòíûì øîôåðàì «ñáðîñîì íà íåéòðàëêó» – âûêëþ÷åíèåì âñåõ ñêîðîñòåé, õîòÿ ìàøèíà ïðîäîëæàåò åõàòü è ìîòîð ðàáîòàåò...



ÓÌÅÅÒÅ ËÈ ÂÛ ÏÈÒÜ ÊÎÔÅ?



Òîíèçèðóåò è ãîðÿ÷àÿ âîäà, è õîëîäíàÿ, è óìåðåííûé ãîëîä, è óìåðåííàÿ åäà, è ðàáîòà, è îòäûõ. Ìîæåò äàòü ïîäúåì òîíóñà è òàáà÷íàÿ çàòÿæêà è, íàîáîðîò, òàáà÷íûé ãîëîä, è ðþìêà ñïèðòíîãî, è íàñòóïëåíèå òðåçâîñòè. Íî ñ òàêèì æå óñïåõîì âñå âûøåïåðå÷èñëåííîå ìîæåò ââåðãíóòü âàñ â âÿëîñòü,  ïîäàâëåííîñòü, çàòîðìîæåííîñòü. Âñå çàâèñèò îò òîãî, êàêàÿ õèìè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ ñîçäàåòñÿ èìåííî íà ýòîò ìîìåíò â òîíóñíîì ìîòîðå ìîçãà.

Õèìè÷åñêèå ñòèìóëÿòîðû äåéñòâóþò íà íåãî ïðÿìî: ïîäõëåñòûâàþò ðàáîòàþùèå è áóäÿò ñïÿùèå êëåòêè. Ñàìûå îáû÷íûå áûòîâûå ñòèìóëÿòîðû – ÷àé è êîôå – äåëàþò òî æå ñàìîå.

Ïðåäîñòåðåæåíèå: âñå ñòèìóëÿòîðû íàöåëåíû íà íåïðèêîñíîâåííûå çàïàñû íåðâíîé ýíåðãèè! Ïðè íåðàçóìíîì óïîòðåáëåíèè î÷åíü ëåãêî èçðàñõîäîâàòüñÿ äî îïàñíûõ ïðåäåëîâ – èñòîùåíèÿ, õðîíè÷åñêîãî, òðóäíîïðåîäîëèìîãî ñïàäà. Ïóòü èçâåñòåí: âíà÷àëå ðàçâèâàåòñÿ óñèëåííàÿ ïîòðåáíîñòü, ïðèõîäèòñÿ 
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ïîâûøàòü äîçû è ïðèíèìàòü âñå ÷àùå, çàòåì òóïèê: ñòèìóëÿòîð ïåðåñòàåò äåéñòâîâàòü èëè äåéñòâóåò î÷åíü êîðîòêîå âðåìÿ, à áåç íåãî ïëîõî...

Òàê âîò, åñëè âûñêàçûâàòü, òàê ñêàçàòü, òåîðåòè÷åñêîå ìíåíèå, òî ÿ çà òî, ÷òîáû íå óïîòðåáëÿòü íèêàêèõ ñòèìóëÿòîðîâ, â òîì ÷èñëå ÷àÿ è êîôå – íå ãîâîðÿ óæå îá àïòå÷íûõ. Íèêàêèõ! Íî ïðàêòè÷åñêè áîëüøèíñòâî èç òåõ, êòî ÷èòàåò ñåé÷àñ ýòè ñòðîêè,  âìåñòå ñ àâòîðîì óæå íå ìûñëèò ñåáå æèçíè è ðàáîòû áåç ÷àøêè êðåïêîãî ÷àÿ èëè êîôå. Ðàçóìíî ëè îò ýòîãî îòêàçûâàòüñÿ?

Äà, îñîáåííî åñëè êîôåèí âûçûâàåò ó âàñ íå ñòîëü óæ ðåäêèå ïîáî÷íûå ñèìïòîìû (ñåðäöåáèåíèå,  áåññîííèöà, òðåâîæíîñòü) è åñëè âû âçàìåí îñâîèëè åñòåñòâåííûå ñïîñîáû ñòèìóëÿöèè: ìàññàæíóþ, äâèãàòåëüíóþ, äûõàòåëüíóþ, ïñèõè÷åñêóþ.

Íåò, åñëè ÷àé èëè êîôå óæå äàâíî çàðåêîìåíäîâàëè ñåáÿ  êàê  áåçîáèäíûå ïîìîùíèêè.

×àéíî-êîôåéíàÿ ñòèìóëÿöèÿ ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ â äâóõ âèäàõ. Ïåðâûé – ðåãóëÿðíîå, âåñüìà  óìåðåííîå óïîòðåáëåíèå (÷àøêà, ìàêñèìóì äâå, ñðåäíåé êðåïîñòè, ñ óòðà èëè ñðåäè äíÿ). Ïðè òàêîì ïðèâû÷íîì ïðèìåíåíèè ñòèìóëÿòîð ãàðìîíè÷íî âïèñûâàåòñÿ â õèìèþ òîíóñíîãî ðèòìà, è íåêîòîðîå óâåëè÷åíèå ðàñõîäà êîìïåíñèðóåòñÿ ïðèõîäîì âî âðåìÿ ñíà è ðàññëàáëåíèÿ. Òîíóñíûé áàëàíñ ñîõðàíÿåòñÿ. Òàê è ïîëó÷àåòñÿ ó áîëüøèíñòâà ëþäåé, ïðèâûêøèõ, íî áåç ïðèñòðàñòèÿ, ê ýòèì íàïèòêàì.

Âòîðîé âèä – ðåäêîå ðàçîâîå óïîòðåáëåíèå, ñîáñòâåííî ñòèìóëÿöèÿ. Êðåïêèé ÷àé èëè êîôå ïüþòñÿ â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè îñîáî èíòåíñèâíîé ðàáî÷åé âûêëàäêè. Îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå: ïîñëå ýòîé  âûêëàäêè íóæíî î÷åíü õîðîøî îòäîõíóòü, ïîãóëÿòü è âûñïàòüñÿ. Íå óñòðàèâàéòå òàêèå âûêëàäêè ÷àùå äâóõ ðàç â íåäåëþ! Âïðî÷åì, åñëè âû è çàõîòèòå ÷àùå, íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ, ïîñëå äâóõ-òðåõ åæåäíåâíûõ ñòèìóëÿöèé ýôôåêòà óæå íå áóäåò. Íóæåí äîñòàòî÷íûé ñðîê, ÷òîáû õèìè÷åñêèé áàëàíñ òîíóñíîãî ìîòîðà âîññòàíîâèëñÿ.



ÎÏÅÐÅÆÀß ÓÒÎÌËÅÍÈÅ



Òðóä áóäóùåãî è óæå áîëåå ÷åì íàïîëîâèíó íàñòîÿùåãî – òðóä óìñòâåííûé. Åñëè ôèçè÷åñêóþ  óñòàëîñòü ìû îùóùàåì îäíîâðåìåííî ñ åå íàñòóïëåíèåì è äàæå 
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ðàíüøå, òî óñòàëîñòü óìñòâåííàÿ íå èìååò òàêèõ îïðåäåëåííûõ ñèãíàëîâ è íà÷èíàåò îñîçíàâàòüñÿ ñ áîëüøèì îïîçäàíèåì.

Ëèøü ó ñðàâíèòåëüíî íåìíîãèõ ëþäåé îíà ñðàçó æå ñêàçûâàåòñÿ ãîëîâíûìè áîëÿìè è äðóãèìè íåïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè; îáû÷íî æå ðàçâèâàåòñÿ èñïîäâîëü, òàê, ÷òî åå ïî÷òè íåâîçìîæíî îòëè÷èòü îò  îáû÷íûõ  ðàáî÷èõ çàòðóäíåíèé, îò èíåðöèè íàøåãî óìñòâåííîãî ìåõàíèçìà. Ïðîáëåìà íå ðåøàåòñÿ, çàäóìàííîå íå èäåò, âíèìàíèå ðàññåèâàåòñÿ...

Ìîçã äàëåêî íå âñåãäà îòäàåò ñåáå îò÷åò â ñîáñòâåííîé ñëàáîñòè. «Íå ñîîáðàæàþ. Íå ìîãó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Íå çàïîìèíàþ. Íå âûõîäèò çàäà÷à» – êîãäà ýòî îñîçíàåòñÿ, åùå ïîëáåäû. Ïñèõè÷åñêàÿ óñòàëîñòü ìîæåò â èíûõ ñëó÷àÿõ ïðèíÿòü ôîðìó ïñåâäîïðîäóêòèâíîñòè, íåîïðàâäàííî ïîâûøåííîãî íàñòðîåíèÿ. Óñòàâøèé øàõìàòèñò, äåëàÿ îøèáêó, ðàñïëà÷èâàåòñÿ çà íåå ÷åðåç íåñêîëüêî õîäîâ. Íî â ìîìåíò ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ îíî êàçàëîñü íàèëó÷øèì...

Îòäûõàéòå óìñòâåííî äî òîãî, êàê íà÷èíàåòå çàìå÷àòü óñòàëîñòü.

Ó âàñ íàâåðíÿêà áûëî óæå áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî ñëó÷àåâ çàìåòèòü, ÷åðåç êàêîå âðåìÿ ïîñëå íà÷àëà çàíÿòèé ê  âàì ïðèõîäèò îñíîâàòåëüíîå óòîìëåíèå: ìîæåò áûòü, ÷åðåç òðè-÷åòûðå ÷àñà, ìîæåò áûòü, ÷åðåç ÷àñ, à òî è ìèíóò ÷åðåç ïÿòü-äåñÿòü. Ïî-ðàçíîìó, êîãäà êàê? Â ëþáîì ñëó÷àå ìîìåíò íà÷àëà  îòäûõà äîëæåí ñëåãêà îïåðåäèòü ïðèõîä îùóòèìîé óñòàëîñòè. Âûáåðèòå ÷òî-òî ñðåäíåå, âàðüèðóéòå, ïîêà íå íàó÷èòåñü àâòîìàòè÷åñêè ïðåä÷óâñòâîâàòü óòîìëåíèå. Íå÷òî âíóòðè âàñ áóäåò òèõî, íî âíÿòíî ïîäñêàçûâàòü: «...à òåïåðü îòäîõíè...»

Êàê æå îòäûõàòü?

Ñòàðèííûé çàêîí: «Îòäûõ åñòü ñìåíà äåÿòåëüíîñòè» – âñåãäà îñòàåòñÿ â ñèëå.

Åñëè ðàáîòà ñèäÿ÷àÿ, òî íåò, êîíå÷íî, ëó÷øåãî ñïîñîáà îòäîõíóòü, êðîìå êàê ïîäâèãàòüñÿ. Ïðîéòèñü, ñäåëàòü ÷òî-òî ïîäîáíîå çàðÿäêå, ïðîáåæàòü, ïðîäûøàòüñÿ, ñòàòü íà ãîëîâó, ÷òî óãîäíî. Ýòî èç îáëàñòè äâàæäû äâà – è îäíàêî êàêîå ìíîæåñòâî âûñîêîóìíûõ ëþäåé ïðîäîëæàåò âî âðåìÿ òàê íàçûâàåìûõ ïåðåðûâîâ âîññåäàòü íà ñâîèõ íàñåñòàõ, çàñîðÿÿ ëåãêèå äûìîì, à ãîëîâó ÷åïóõîé. Îíè âûñèæèâàþò õðîíè÷åñêóþ óñòàëîñòü è ïðåæäåâðåìåííûå ñêëåðîçû.
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Îòäûõîì ìîæåò áûòü è êðàòêîâðåìåííîå ñîñðåäîòî÷åííîå ðàññëàáëåíèå (ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ, ñâîáîäíîå äûõàíèå, «ñêîëüçÿùèé ìàÿòíèê», «ðîæäåíèå çàíîâî» è ìíîãîå äðóãîå) è òðåíèíãîâûå òîíèçàöèè. Âñåãî æå ëó÷øå, êàê íà ñåáå ñàìîì óáåäèëñÿ è àâòîð, äåéñòâóåò ïîñëåäîâàòåëüíîñòü: äâèæåíèå – ðàññëàáëåíèå – òîíèçàöèÿ, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü óìåùåíà â êàêèå-íèáóäü òðè – ïÿòü ìèíóò. Âîò ìèã íàñòóïèë: ðåøèòåëüíî ïîäíèìàéòåñü, âñå âîí èç ãîëîâû – è íåñêîëüêî èíòåíñèâíûõ äâèæåíèé: âçìàõè ðóêàìè, ïðèñåäàíèÿ, ðàáîòà íîãàìè â ïîëîæåíèè ëåæà, ïðûæêè è ò. ï., à çàòåì, âíåçàïíûì áðîñêîì – â ðàññëàáëåíèå, âî âðåìÿ êîòîðîãî ìîæíî óæå ñíîâà, â ñàìîì îáùåì âèäå, ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ðàáîòå («...òîëüêî ýòî, ìåíÿ èíòåðåñóåò òîëüêî ýòî...»), è íàêîíåö, ÷åðåç áûñòðóþ ëåãêóþ òîíèçàöèþ, ñðàçó âîçâðàùàéòåñü ê ñâîåìó äåëó. Òàê íà ðåçêèõ, ÷àñòûõ, êîðîòêèõ ïåðåäûøêàõ ìîæíî äåðæàòü ñåáÿ â ñîñòîÿíèè âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè î÷åíü äîëãî, òàê ñàì ñîáîé îáðàçóåòñÿ  íàèëó÷øèé, óïîèòåëüíûé ðèòì òðóäà. Ðàçóìååòñÿ, è çäåñü íóæíà ìåðà: íóæíû è äëèòåëüíûå ïåðåðûâû ñ ïîëíûì îòâëå÷åíèåì è ïåðåìåíîé äåÿòåëüíîñòè è íàïðàâëåíèÿ ìûñëåé, è â ýòèõ êðóïíûõ ïåðåðûâàõ òîæå íåîáõîäèì ãèáêèé ðèòì.

Îòäûõ – ýòî èñêóññòâî. Îòäûõ – ðàáîòà íå ìåíåå îòâåòñòâåííàÿ, ÷åì ñàìà ðàáîòà, è ëþäåé, óìåþùèõ îòäûõàòü, ðîâíî ñòîëüêî æå, ñêîëüêî óìåþùèõ õîðîøî ðàáîòàòü: îáà óìåíèÿ âñåãäà ñîâïàäàþò. Ñàìîå ñëîæíîå, êàê è âî âñåì, – ïðåîäîëåòü âíóòðåííþþ èíåðöèþ, ïåðåñêî÷èòü ñ îäíîé «âîëíû» íà äðóãóþ. Åñëè âû â èçíåìîæåíèè îòâàëèâàåòåñü îò ðàáîòû è, íå â ñîñòîÿíèè øåâåëüíóòü íè îäíîé èçâèëèíîé,  â îáíèìêó ñ òåëåâèçîðîì ïðåäàåòåñü ãîëîâíîé áîëè, òî ýòî íå îòäûõ, à æèâîòíàÿ ïðîñòðàöèÿ è ìàðàçì. Íåò,  íàñòîÿùèé îòäûõ òðåáóåò îñîáîãî ðîäà ñîáðàííîñòè, òðåáóåò, ÿ áû ñêàçàë,  êóëüòóðíîãî íàñèëèÿ íàä ñâîèì ïîäñîçíàíèåì. Íà÷íèòå æå çàáîòèòüñÿ î ñâîåì îòäûõå, êàê ìàòü î ðåáåíêå. Âñêîðå, óâåðåí, âû çàìåòèòå óäèâèòåëüíóþ çàêîíîìåðíîñòü: ÷åì ðåøèòåëüíåå âû áóäåòå çàñòàâëÿòü ñåáÿ îòäûõàòü, òåì áîëüøå âàì áóäåò õîòåòüñÿ ðàáîòàòü. (Ðàçóìååòñÿ, ëèøü â òîì ñëó÷àå,  åñëè ðàáîòà ïðåäñòàâëÿåò äëÿ âàñ õîòü êàêîé-òî æèçíåííûé èíòåðåñ.)
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ÏËÀÍÛ È ÐÅÀËÜÍÎÑÒÜ



Åñòü ëþäè, äëÿ êîòîðûõ ñîáëþäåíèå òî÷íîãî, ñëîæíîãî è ìíîãîãðàííîãî ðåæèìà – ñâîåãî ðîäà õîááè. Òàêèå âñåãäà çíàþò, ÷òî èì íàäëåæèò äåëàòü â ñëåäóþùèé ìîìåíò, ó íèõ âñå ðàñïèñàíî. Äðóãèå ïîñòóïàþò òàê ïî íåîáõîäèìîñòè, èç-çà áîëüøîãî ÷èñëà ðàçíîîáðàçíûõ íàãðóçîê. ×åñòü è õâàëà! Íî äëÿ ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà òàêîå ÷åòêîå  ðàñïèñàíèå íåðåàëüíî: èõ æèçíü ñëèøêîì çàâèñèò îò íåïðåäâèäèìûõ âíåøíèõ îáñòîÿòåëüñòâ. Ïîýòîìó ãëàâíåéøèé ïðèíöèï ñîñòàâëåíèÿ ðàñïèñàíèÿ: ÷åì  ìåíüøå ïðåäóñìîòðåíî â íåì ïóíêòîâ, òåì ëó÷øå. Çàáðåäøèé ïðèÿòåëü, òåëåôîííûé çâîíîê èëè çàõâàòûâàþùàÿ òåëåïåðåäà÷à ëåãêî ðàçðóøàþò íàøè áëàãèå íàìåðåíèÿ. Âû ñåðäèòåñü íà ñåáÿ è íà ëþäåé, íî çàâòðà ñàìè ñâîåé íåîòëîæíîé íóæäîé ðàçîáüåòå ïëàíû âàøåãî äðóãà. Ëó÷øå ñîâñåì îòêàçàòüñÿ îò ðåæèìà, ÷åì ïîñòîÿííî ïåðåæèâàòü ïî ïîâîäó åãî íàðóøåíèÿ. Ïðè ñîñòàâëåíèè ðåæèìà íåîáõîäèìî ïðåæäå âñåãî ñ÷èòàòüñÿ ñ ðåàëüíîñòüþ âíåøíåãî ìèðà. Íî íå çàáóäåì åùå è ðåàëüíîñòü âíóòðåííåãî. Ëþäè ðàçëè÷àþòñÿ íå òîëüêî ñâîèì ñîçíàòåëüíûì îòíîøåíèåì ê ðåæèìó, íî è, åñëè ìîæíî òàê âûðàçèòüñÿ, ñïîñîáíîñòÿìè ê íåìó. Íåêîòîðûì ëþäÿì ðåæèì äíÿ äàåòñÿ ïî÷òè áåç óñèëèé, äàæå ïðè íåáëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ, îí áóäòî ñàì ñîáîé âûòåêàåò èç èõ íàòóðû. ß íàçûâàþ òàêèõ ëþäåé «ðèòìèêàìè». Íå áåðóñü óòâåðæäàòü, ÷òî ãëàâíîå â âîçíèêíîâåíèè ýòîãî òèïà: ðàíî è ïðî÷íî âûðàáîòàííàÿ ïðèâû÷êà èëè ïðèðîæäåííàÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêàÿ ñêîîðäèíèðîâàííîñòü.

Äðóãîé ïîëþñ – äèçðèòìèêè. Çäåñü âñå íàîáîðîò: ðåæèì ïîääåðæèâàòü òðóäíî, è íå ïîòîìó, ÷òî íåò æåëàíèÿ: êàê ðàç ñòðåìëåíèå îãðîìíî, èìåííî èç-çà òðóäíîñòè! Íî ìîçã è îðãàíèçì ýòèõ ëþäåé íèêàê íå âïèñûâàþòñÿ íè â êàêèå ðåæèìíûå ðàìêè: èõ âíóòðåííèå ðèòìû ñëèøêîì ñëîæíû, èçìåí÷èâû, ìàëî ïðåäñêàçóåìû, ïëîõî óïðàâëÿåìû. Äâà äíÿ ó äèçðèòìèêà íåò àïïåòèòà, íà òðåòèé ïîÿâëÿåòñÿ âîë÷èé ãîëîä,  òðè íî÷è ïî÷òè íåò ïîòðåáíîñòè âî ñíå, çàòåì äâà äíÿ ñïëîøíîé ñîí...

Ýòî äâà êðàéíèõ ïîëþñà. Îáû÷íûé ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ  ãäå-òî ìåæäó òåì è äðóãèì.
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Íå÷åãî è ãîâîðèòü, ÷òî â îáû÷íîì ðåæèìå òðóäîâîãî äíÿ ðèòìèêàì æèâåòñÿ õîðîøî, ïîëóðèòìèêàì ñðåäíå, à äèçðèòìèê îêàçûâàåòñÿ â ïîëîæåíèè õðîíè÷åñêîé êàòàñòðîôû. Åñëè îí ïîä÷èíÿåòñÿ ðèòìàì ñðåäû, îí ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåò. Åñëè íå ïîä÷èíÿåòñÿ – òîæå ïëîõî, èáî íèêòî åìó ýòîãî íå ïðîùàåò. Ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, äèçðèòìèêè íå ñòîëü óæ ðåäêî îêàçûâàþòñÿ ëþäüìè ïñèõè÷åñêè âûñîêîïðîäóêòèâíûìè, âåñüìà ñïîñîáíûìè, à ôèçè÷åñêè, íåñìîòðÿ íè íà êàêèå íåäîìîãàíèÿ, êðåïêèìè è âûíîñëèâûìè. Òîëüêî è ïñèõè÷åñêàÿ è ôèçè÷åñêàÿ èõ ïðîäóêòèâíîñòü íåðàâíîìåðíû,  êàïðèçíû, ïðè÷óäëèâî ðàñïðåäåëåíû âî âðåìåíè. Îòíîñèòåëüíî æåñòêîãî ðåæèìà, ïðèíÿòîãî îáùåñòâîì, èõ âíóòðåííÿÿ îðãàíèçàöèÿ, êîíå÷íî, íåóäà÷íà, íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî îíè íå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé áîëåå ñîâåðøåííûé òèï ïî êàêèì-òî äðóãèì êðèòåðèÿì.

Åñëè âû â òå÷åíèå ðÿäà ëåò ÷åñòíî âûäåðæèâàëè ðåæèìû è ïåðåïðîáîâàëè íåñêîëüêî âàðèàíòîâ ñ äîñòàòî÷íîé äëèòåëüíîñòüþ, íî âñå ðàâíî íè÷åãî íå ïîëó÷àëîñü, òî âû, ñêîðåå âñåãî, äèçðèòìèê. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âàì íåò ñìûñëà ñòðåìèòüñÿ ê æåñòêîìó ðåæèìó, à öåëåñîîáðàçíåå ïî âîçìîæíîñòè ñëåäîâàòü òîìó ïðèõîòëèâîìó ðàñïèñàíèþ æèçíè è ðàáîòû, êîòîðûå äèêòóåò âàø îðãàíèçì. Äåëàéòå ðåæèì âîçìîæíî áîëåå ãèáêèì (ÿ ñîçíàþ âñþ ñëàáîñòü ýòîãî ñîâåòà äëÿ ìíîæåñòâà ëþäåé, çàâèñÿùèõ îò ðàñïèñàíèÿ ðàáîòû îáùåñòâåííûõ ó÷ðåæäåíèé, òðàíñïîðòà,  ïðåäïðèÿòèé è ò. ä.). Íå òðåáóéòå îò ñåáÿ âûñîêîé ïðîäóêòèâíîñòè òå ÷àñû è äíè, êîãäà îðãàíèçì åå íå äàåò, ïîäëàâëèâàéòå õîðîøåå âðåìÿ è ïîëíîöåííî âûêëàäûâàéòåñü. Ñïèòå è åøüòå, êîãäà õî÷åòñÿ è ìîæåòñÿ. Âîçìîæíî, èçó÷èâ ñåáÿ, âàì óäàñòñÿ è â íåïðàâèëüíûõ êîëåáàíèÿõ âàøåãî ñîñòîÿíèÿ óëîâèòü êîå-êàêèå çàêîíîìåðíîñòè. Êðîìå òîãî, âñå ìåíÿåòñÿ: ñî âðåìåíåì, áûòü ìîæåò, èçìåíÿòñÿ è ðèòìû âàøåãî îðãàíèçìà;  âîçìîæíî, îíè óïðîñòÿòñÿ è ñêîîðäèíèðóþòñÿ. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, íå ñ÷èòàéòå ñåáÿ ìåíåå çäîðîâûì è ïîëíîöåííûì, ÷åì ëþäè, ëåãêî ïîääåðæèâàþùèå ðåæèì.



ÇÈÃÇÀÃÈ



Åñëè âû ïðèäåðæèâàåòåñü îïðåäåëåííîé ñèñòåìû æèçíè, à äåëî çàñòðÿëî, ðåæèì íå âïðîê,  ñàìî÷óâñòâèå íå íàëàæèâàåòñÿ, ðàáîòà íå èäåò, – èìååò ñìûñë ïî-
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ïðîáîâàòü ðàç-äðóãîé ñáèòü ñèñòåìó – ñäåëàòü, êàê ãîâîðÿò, çèãçàã. ×òî-òî ïðèâû÷íîå, ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ – èçìåíèòü... Ïðåäïîëîæèì, âû îáû÷íî âñòàåòå â ñåìü óòðà – âñòàíüòå îäíàæäû â ÷åòûðå è ïîíàáëþäàéòå, êàê ïðîéäåò äåíü. Ñèëüíî óòîìèòåñü ôèçè÷åñêè èëè, íàîáîðîò, ïðîâåäèòå îäèí äåíü â ïîñòåëè; äåíü-äâà ïîãîëîäàéòå... Ïîåçæàéòå â äðóãîé ãîðîä, íà íåäåëþ ñîâñåì èçìåíèòå ðåæèì...

Çèãçàãè íóæíû äëÿ òîãî, ÷òîáû ñáèòü íåâûãîäíîå, íåóäà÷íî ñëîæèâøååñÿ ðàâíîâåñèå ñèë â îðãàíèçìå. Ýòî îáðàùåíèå ê ñëó÷àéíîñòè, êîòîðàÿ äîëæíà âûÿâèòü íåñëó÷àéíîå.

Ëþáîé ìàëîïðèâû÷íûé ñèëüíûé ðàçäðàæèòåëü ìîæåò ñûãðàòü ðîëü «çèãçàãà»: òåàòð èëè êèíî, âû äàâíî òóäà íå õîäèëè, áàíÿ, åñëè âû íå áûëè òàì ñ ìåñÿö, è äàæå ïîêóïêà íîâîãî ïëàòüÿ. Íî



È Â ÇÈÃÇÀÃÀÕ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÑÎÁËÞÄÀÒÜ ÌÅÐÓ



Îäèí ôàíàòèê ñàìîóñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â êà÷åñòâå  çèãçàãà  ñîâåðøèë 40-êèëîìåòðîâûé ëûæíûé ïîõîä â ñèëüíûé ìîðîç, áåç åäû è â ëåãêîé îäåæäå. Îí îòìîðîçèë ñåáå íîãè, íîñ, óøè è ñëåã ñ äâóñòîðîííèì âîñïàëåíèåì ëåãêèõ. Äðóãîé âîëîíòåð â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ íå óïîòðåáëÿë ìÿñà, ìîëîêà è õëåáà, ÷åì çàðàáîòàë ìàëîêðîâèå. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ äàæå ðàäè çèãçàãà ñîâñåì ëèøàòü ñåáÿ íî÷íîãî ñíà. Åñëè çèãçàãè ñîñòàâëÿþò ñèñòåìó âàøåé æèçíè,  òî è âíóòðè ñåáÿ òðóäíî îæèäàòü ÷åãî-ëèáî, êðîìå çèãçàãîâ.



ÐÀÇÌÛØËÅÍÈß Î «ÑÈÍÄÐÎÌÅ ÁÅÇÂÎËÈß»



...È ÿ âñå åùå âïàäàþ â ýòó îøèáêó: óñòíî è ïèñüìåííî óãîâàðèâàþ è óâåùåâàþ, îñóæäàþ è íåãîäóþ, áåçæàëîñòíî ðàñïèíàþ òàê íàçûâàåìûõ áåçâîëüíûõ ëþäåé. Ïîòîìó ÷òî ýòî íåõîðîøî, íåêðàñèâî, íåïðîäóêòèâíî è áåñïåðñïåêòèâíî. Íå èìåþò îíè ïðàâà áûòü áåçâîëüíûìè, è âñå òóò.

Ýòî êàêîé-òî íåõîðîøèé ðåôëåêñ ïîíóêàíèÿ ÷åëîâåêà. Íèêîãäà, íèêîãäà îí íå ïðèíîñèò æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

Êîãäà ñêàïëèâàåòñÿ ìíîæåñòâî «íàäî», êîòîðûõ íå õî÷åòñÿ,  è ãðóç èõ òÿæêèì áðåìåíåì ëîæèòñÿ íå òîëüêî 



– 109 –



íà ñîçíàíèå, íî è íà ïîäñîçíàíèå; êîãäà íè÷åãî íå âûõîäèò ñ ñàìîóòâåðæäåíèåì, êîãäà òðóäíî âûáðàòü, à ê âûáðàííîìó ñòðàøíî ïîäîéòè, è êòî-òî íàøåïòûâàåò (èëè òû ñàì ñåáå): «Ïîñìîòðè, âîò îí ìîæåò, îí ìîëîäåö, îí äåëàåò, îí çàíèìàåòñÿ, îí äîáèâàåòñÿ, îí òî, îí ñå, à òû...» – òàêèå ñîñòîÿíèÿ îïàñíû òåì, ÷òî ïóñêàþò ïîä  îòêîñ ñàìîîöåíêó.  Îùóùåíèå ñâîåé íåñïîñîáíîñòè è íèê÷åìíîñòè, ÷óâñòâî âèíû, âñå íîâûå ðàçî÷àðîâàíèÿ â ñåáå, ðàçî÷àðîâàíèÿ è íåäîóìåíèÿ îêðóæàþùèõ, êîòîðûå ÷åãî-òî îò òåáÿ æäàëè, à âñåãî áîëåå ëîæíîå âîîáðàæåíèå òàêèõ ðàçî÷àðîâàíèé – âñå ýòî ïîõîæå íà  ïîñòåïåííî ñäàâëèâàþùóþ ïåòëþ...

Åñòü îïðåäåëåííûå òèïû õàðàêòåðîâ, ñêëîííûå ê òàêîìó «ñèíäðîìó». Î÷åíü ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ,  ÷òî ýòî ïðèÿòíûå, ìèëûå ëþäè, îòçûâ÷èâûå, îòêðûòûå, íàäåëåííûå æèâîé ýìîöèîíàëüíîñòüþ è âîîáðàæåíèåì.

Âîçðàñò – íâ÷èíàÿ îò ñòàðøåãî øêîëüíîãî è êîí÷àÿ ïðèáëèçèòåëüíî ñîðîêà ãîäàìè. Ëè÷íîñòü åùå íå âïîëíå ñàìîóòâåðæäåíà; ñèëüíî äàâÿò òðåáîâàíèÿ è îæèäàíèÿ îêðóæàþùèõ (äàâàé, ó÷èñü, æìè,  ïðîäâèãàéñÿ), òðåáîâàíèÿ, ñòàíîâÿùèåñÿ âñêîðå ñîáñòâåííûìè, òàê ÷òî ñàìîîöåíêà ñèëüíî çàâèñèò îò  îùóùåíèÿ ñâîåãî ñîîòâåòñòâèÿ ýòèì òðåáîâàíèÿì; íî åùå íåò ñëîæèâøèõñÿ ñòåðåîòèïîâ ðàáîòû è ñèñòåìû æèçíè, è ÓÆÅ íåò ïñèõîëîãè÷åñêèõ çàùèò äåòñòâà – ôàíòàçèé è áåççàáîòíîñòè. ×åëîâåê ïîïàäàåò â äîâîëüíî íåïðèÿòíóþ ëîâóøêó, ó íåãî âîçíèêàåò çàæèì âîëè, â ñóùíîñòè, îäèí èç âàðèàíòîâ ïàðàäîêñàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ó «ñèíäðîìà» ðàçâèâàþòñÿ èíîãäà îñëîæíåíèÿ. Îäíî èç íèõ – ïüÿíñòâî, êîãäà ïüþò, ÷òîáû çàòîïèòü, õîòÿ áû íåíàäîëãî, õðîíè÷åñêîå îùóùåíèå ñâîåé íåñîñòîÿòåëüíîñòè. Ýòî ïðèçíàê, ÷òî äåëî çàøëî äàëåêî, ÷òî ëè÷íîñòü ãîòîâèòñÿ ïðûãíóòü âíèç, â äåãðàäàöèþ.

Åñòü ëè ðåöåïòû?..

Åùå áóäó÷è ñòóäåíòîì, ÿ ïðî÷åë åäâà ëè íå âñå áðîøþðû è êíèãè, êàñàþùèåñÿ òàê íàçûâàåìîé ñèëû âîëè. Â áîëüøèíñòâå ñâîåì ýòè êíèãè ïèñàëèñü èñêðåííèìè ýíòóçèàñòàìè, ÷óâñòâîâàëîñü, ÷òî àâòîðû èçðÿäíî ïîìó÷èëèñü ñàìè, ïðåæäå ÷åì ê ÷åìó-òî ïðèøëè, è âîò, êàê ýòî ÷àñòî áûâàåò, ðåøèëè ðàñïðîñòðàíèòü âûñòðàäàííûé îïûò íà áëèæíèõ. Íàðÿäó ñ îáùèìè ìå-
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ñòàìè â íåêîòîðûõ èç ýòèõ ðóêîâîäñòâ ñîäåðæàëèñü è òîíêèå íàáëþäåíèÿ, è äåëüíûå ñîâåòû, êàê, íàïðèìåð: åæåäíåâíî çàñòàâëÿòü ñåáÿ äåëàòü õîòü ÷òî-íèáóäü òðóäíîå, õîòü ïóñòÿê, äåëàòü êîòîðûé êàê ðàç íå õî÷åòñÿ; ñîçäàâàòü ñåáå âñåâîçìîæíûå ñòèìóëû, óõèòðÿòüñÿ ïðèâÿçûâàòü íåèíòåðåñíîå ê èíòåðåñíîìó, íåïðèÿòíîå ê ïðèÿòíîìó; íàãíåòàÿ ñóðîâûé ðèòì, ñòàâèòü ñåáÿ â áåçâûõîäíûå ïîëîæåíèÿ, ñòðàøíî íà ñåáÿ çëèòüñÿ è æåñòîêî íàêàçûâàòü è, íàîáîðîò, âñÿ÷åñêè ïîîùðÿòü è âäîõíîâëÿòü; æèòü â ïîñòîÿííîì ôàíàòè÷åñêîì ñàìîâíóøåíèè: «ß âîëåâîé ÷åëîâåê, äëÿ ìåíÿ íåò íè÷åãî íåâîçìîæíîãî, ÿ âñå ìîãó», è ò. ä.

Êíèãè ýòè îêàçûâàëè êðàòêîâðåìåííîå îáîäðÿþùåå âîçäåéñòâèå, èñïàðÿþùååñÿ òåì ñêîðåå, ÷åì áîëüøå áûëî âëîæåíî â íèõ âäîõíîâåíèÿ; òîò æå ñòðàííûé ýôôåêò óñêîëüçàíèÿ íàáëþäàëñÿ ìíîþ è ó äðóãèõ ÷èòàòåëåé ïîäîáíûõ ðóêîâîäñòâ. (Åñòåñòâåííî, ðàáîòàÿ íàä ñâîèì, ÿ íå ìîãó èçáàâèòüñÿ îò  íàäåæäû, ÷òî îíî-òî è áóäåò èñêëþ÷åíèåì.) ß ïîçíàêîìèëñÿ, ïðàâäà, ñ îäíèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ïîñòðîèë ñèñòåìó ñâîåé æèçíè ïî ñòàðîé êíèãå «Ñèëà âîëè â äåëîâîé è ïîâñåäíåâíîé æèçíè» (ôàìèëèþ àâòîðà, ê ñîæàëåíèþ,  çàáûë). Ýòîò ÷åëîâåê, êðóïíûé ó÷åíûé, êàæäàÿ ìèíóòà æèçíè êîòîðîãî ïîä÷èíåíà æåñòî÷àéøåìó ðàñïèñàíèþ, óâåðÿë, ÷òî óïîìÿíóòàÿ êíèãà â ðàííåé ìîëîäîñòè ïåðåâåðíóëà åãî æèçíü; ó ìåíÿ æå ñëîæèëîñü âïå÷àòëåíèå, ìîæåò áûòü îøèáî÷íîå, ÷òî ýòîò ãåíèé ìåòîäè÷íîñòè òàêèì è ðîäèëñÿ. ßñíî áûëî, âî âñÿêîì ñëó÷àå, îäíî: ÷òîáû óñïåøíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ñîâåòàìè ïî ðàçâèòèþ âîëè,  íóæíà îãðîìíàÿ ñèëà âîëè. ß òîãäà äóìàë, ÷òî òîëüêî ìíå, äî áåçîáðàçèÿ áåçâîëüíîìó ñóáúåêòó, ïðèõîäèòñÿ ÷óòü ëè íå åæåäíåâíî íà÷èíàòü æèçíü ñûçíîâà. Â êîíöå êîíöîâ ýòî òàê äàâèò íà ïñèõèêó, ÷òî õî÷åòñÿ ñîâñåì ñåáÿ îòìåíèòü, ïåðå÷åðêíóòü, âûêèíóòü, êàê íåóäà÷íûé ÷åðíîâèê...

Îáíàðóæèâ, ÷òî òàê æå, ñòûäÿñü òîãî, ÷óâñòâóåò ñåáÿ ìíîæåñòâî èç òåõ, êòî åùå íå îêîí÷àòåëüíî ìàõíóë íà ñåáÿ ðóêîé, ÿ ñëåãêà óñïîêîèëñÿ. Åùå íåêîòîðîå âðåìÿ ñïóñòÿ ìíå ïðèøëî â ãîëîâó, ÷òî ýòî íîðìàëüíî. ß ïîäóìàë, ÷òî íîâóþ æèçíü, åñëè è íå ñîâñåì íåïîäâëàñòíóþ ïðîøëîìó, òî õîòü â ÷åì-òî èíóþ, íóæíî íà÷èíàòü òàê ÷àñòî, êàê òîëüêî âîçìîæíî, ïîêà ýòè ïîïûòêè íå ñîëüþòñÿ âî ÷òî-òî åäèíîå, ïîäîáíî òîìó êàê ñëèâàþòñÿ â ñïëîøíîé ñâåò ìåëüêàíèÿ ëàìïû 
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ïåðåìåííîãî òîêà. Íàâåðíîå, ðåøèë ÿ, âîëÿ ÷åëîâåêà è èçìåðÿåòñÿ òåì, ñêîëüêî ðàç â äåíü îí ñïîñîáåí íà÷àòü ñíà÷àëà.

À çàòåì – è äîíûíå – ïðèøëîñü íåìàëî ïîçàíèìàòüñÿ ñ ëþäüìè, æàëóþùèìèñÿ íà ñâîþ âîëþ è (èëè) îòíîñèìûìè îêðóæàþùèìè ê ðàçðÿäó áåçâîëüíûõ. (Ñàì ÿ îòíîñèë ñåáÿ ê òàêîâûì åùå äîëãî ïîñëå òîãî,  êàê ïðèîáðåë ðåïóòàöèþ òîâàðèùà äîñòàòî÷íî âîëåâîãî.)

Êàêîâ æå èòîã íàáëþäåíèé è ðàçìûøëåíèé?

Äà íå øîêèðóåò ìîå óòâåðæäåíèå íåêîòîðûõ ÷èòàòåëåé, óâàæàþùèõ ïðèâû÷íûå ñî÷åòàíèÿ ñëîâ: «ñèëà âîëè» – ïîíÿòèå áåññîäåðæàòåëüíîå è íèêóäà íå ãîäíîå, ýòî ðîä ïðåäðàññóäêà, êîòîðûé äàâíî ïîðà ñäàòü â àðõèâ.

Ëþäåé áåçâîëüíûõ íåò, êàê íåò ëþäåé áåç ïå÷åíè èëè áåç ñåðäöà. Íî åñòü ëþäè ïî-ðàçíîìó  óñòðîåííûå, ïî-ðàçíîìó – óäà÷íî èëè íåóäà÷íî – ïðèñïîñàáëèâàþùèåñÿ ê òðåáîâàíèÿì èçâíå è ñâîèì ñîáñòâåííûì òðåáîâàíèÿì ê ñåáå. Íåò áåçâîëüíûõ è íåò âîëåâûõ, – íî åñòü ëþäè ñ ðàçíîé îðãàíèçàöèåé âíèìàíèÿ è ïàìÿòè, ñ ðàçíîé âíóøàåìîñòüþ è çàâèñèìîñòüþ îò ýìîöèîíàëüíîãî è ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Ðàçíûé òîíóñ, ðàçíûå ðèòìû, ðàçíûå èíòåðåñû è ñêëîííîñòè, ðàçíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñîçíàíèÿ è ïîäñîçíàíèÿ –  äåñÿòêè è ñîòíè ðàçíûõ ðàçíîñòåé, èç êîòîðûõ ñêëàäûâàåòñÿ ñïîñîáíîñòü èëè íåñïîñîáíîñòü íà÷èíàòü ñíà÷àëà è ïðîäîëæàòü... Äîâîëüíî ÷àñòî åñòü è ñìûñë è âîçìîæíîñòü èçìåíèòü ýòè ðàçíîñòè, îòëàäèòü – è ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ «âîëåâûì», íî èíîãäà íóæíî ìåíÿòü è òðåáîâàíèÿ. Êàê âíåçàïíî  è êàòàñòðîôè÷íî ïîðîþ ðàçâàëèâàþòñÿ òàê íàçûâàåìûå âîëåâûå íàòóðû!

Ðàçáèðàÿñü â ýòèõ ïåñòðûõ âçàèìîñâÿçÿõ, ïñèõîòåðàïåâòó-ïðàêòèêó ïðèõîäèòñÿ ëîìàòü ãîëîâó åæåäíåâíî. Åñëè óæ óïîòðåáëÿòü ðàñõîæèå ñëîâà, òî ÿ ñêàçàë áû, ÷òî «áåçâîëüíûé» ÷åëîâåê – ýòî òîò,  êòî â äàííûé ìîìåíò âåðèò, ÷òî îí áåçâîëåí, à «âîëåâîé» – òîò, êòî âåðèò, ÷òî îí âîëåâîé, – ðàçíèöó ýòó îïðåäåëÿåò ðàçâèòàÿ èëè íåðàçâèòàÿ ñïîñîáíîñòü ê ñàìîâíóøåíèþ, óêðåïëåííàÿ èëè ïîäîðâàííàÿ âåðà â ñåáÿ.

Î÷åíü âàæíà  çàâèñèìîñòü îò ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Åñòü ëþäè, ñïîñîáíûå (èëè, ìîæåò áûòü, ïðèâûêøèå) äåéñòâîâàòü ïëîäîòâîðíî è öåëåóñòðåìëåííî íà ôîíå ñòðàäàíèÿ è äàæå íóæäàþùèåñÿ â ñòðàäàíèè, 
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÷òîáû äåéñòâîâàòü – ëþäè «àäà», íåïðåðûâíî ïðåîäîëåâàþùèå òðóäíîñòè è ñàìèõ ñåáÿ, ëþäè ãåðîè÷åñêèå, íî íå âûçûâàþùèå ó ìåíÿ íèêàêîé çàâèñòè. Äðóãèå àáñîëþòíî ïàðàëèçóþòñÿ ìàëåéøèìè îòðèöàòåëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè, çàòî íà ôîíå «ðàÿ» ñîâåðøàþò ÷óäåñà ïðîäóêòèâíîñòè – è òàêèì ÿ íå çàâèäóþ òîæå.

×òî æå íóæíî? ×òî â èäåàëå æåëàòåëüíî?

Íóæíà ãàðìîíèÿ. Çíàòü è ïðåäâèäåòü ñåáÿ è óìåëî ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèìè âíóòðåííèìè ðû÷àãàìè.  È âûíîñëèâîñòü ê íàïðÿæåíèÿì, è óìåíèå äåëàòü æèçíü ëåãêîé è ïðèÿòíîé, è ñïàðòàíñòâî, è ñèáàðèòñòâî, è ðîñêîøü, è àñêåòèçì. Ó ðàçíûõ ëþäåé «óäåëüíûé âåñ» ñàìîïðåîäîëåíèÿ â æèçíè ðàçëè÷åí è íåîäèíàêîâ â ðàçíûå ïåðèîäû: çäåñü íåëüçÿ óñòàíîâèòü íîðìû. Íî ìíå äóìàåòñÿ, ÷òî ñàìîîïðåäåëåíèÿ â âèäå ïðÿìîé áîðüáû, äðàêè ñ ñàìèì ñîáîé äîëæíî áûòü êàê ìîæíî ìåíüøå: èíîãäà ýòî íóæíî, íî êàê ñèñòåìà ê äîáðó íå ïðèâîäèò. Ïîáåæäàòü ñåáÿ êàê âðàãà, ïðèíèìàòü êðóòûå, ÷ðåçâû÷àéíûå ìåðû – âñå ýòî ïðèçíàêè ñëàáîñòè, íà îäíîì ãåðîèçìå â ðàáîòå íàä ñîáîé (êàê è â ëþáîé ðàáîòå) äàëåêî íå óåäåøü. Òîò, êòî õî÷åò äîáèòüñÿ îò ñåáÿ ÷åãî-òî óñòîé÷èâîãî è áûòü ïñèõè÷åñêè ñèëüíûì, äîëæåí íàó÷èòüñÿ æèòü ñ ñîáîé â ìèðå. Äëÿ ýòîãî ê ñåáå, êàê ê ëþáîìó ÷åëîâåêó, æèâîòíîìó èëè ìàøèíå, íóæåí ïîäõîä ñ èçðÿäíîé äîëåé èçîáðåòàòåëüíîñòè. Ìóäðûé ïðàâèòåëü óïðàâëÿåò òàê, ÷òî åãî íå çàìå÷àþò.



ÝÕÎ-ÌÀÃÍÈÒ



Êàê â ÷åòûðåõ ñëîâàõ ðàñêðûòü òàéíó âåëèêîãî óìåíèÿ ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà íåîáõîäèìîì?

çàáûòü, ÷òî íåîáõîäèìîå íåîáõîäèìî.

Äâà ðîäà íåîáõîäèìîñòè ñóùåñòâóåò íà ñâåòå: Íåîáõîäèìîñòü Âíåøíÿÿ è Íåîáõîäèìîñòü Âíóòðåííÿÿ. Âíåøíÿÿ – «íàäî äåëàòü óðîêè», «íàäî êóïèòü ïîäàðîê», «íàäî ñäåëàòü äîêëàä», âûïîëíèòü, íàïèñàòü, – íàäî, íàäî, âñå íà ñâåòå áåñêîíå÷íûå Íàäî, âñå íàøè Îáÿçàííîñòè.

Âíóòðåííþþ æå ìû íàçûâàåì Æåëàíèåì. À Æåëàíèå – ýòî, êàê èçâåñòíî, òî, ÷åãî Õî÷åòñÿ. Î ÷åì òðóäíî çàáûòü.

Ïî÷åìó îí íå äåëàåò òî, ÷òî íàäî? Ïî÷åìó âû íå äåëàåòå òî, ÷òî íàäî? Ïî÷åìó ÿ íå äåëàþ òî, ÷òî íàäî? 
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Äà èìåííî ïîòîìó, ÷òî íàäî! Â 99% – òîëüêî ïîýòîìó! Íàäî – âñëóøàéòåñü, ñêîëüêî êàìåííîãî óñåðäèÿ â ýòîì ñëîâå... Ðàçóìååòñÿ, íàäî êàòåãîðè÷åñêîå, íàäî ïî äîëãó, íàäî ïîä ñòðàõîì íåïðèÿòíîñòè, ëèøåíèÿ, íàêàçàíèÿ èñïîëíÿåòñÿ, èñïîëíÿåòñÿ, êîãäà íåêóäà îòñòóïàòü – ñî ñêðåæåòîì íàñèëèÿ, ñ èñêàæåííîé ïîëóóëûáêîé... Çàêîí åñòü Çàêîí, Îáÿçàííîñòü åñòü Îáÿçàííîñòü, åñòü  ðâåíèå ê Çàêîíó è ðâåíèå ê Îáÿçàííîñòÿì. Íî âãëÿäèòåñü â êàêîãî-íèáóäü ðåâíèòåëÿ – è âû óâèäèòå, ÷òî èì ðóêîâîäèò Æåëàíèå, ïîä÷àñ äîâîëüíî äàëåêîå îò ñóòè Îáÿçàííîñòè...

Âèäåëè âû êîãäà-íèáóäü íåðàäèâîãî øêîëüíèêà, êîòîðûé áû èñïðàâèëñÿ â ðåçóëüòàòå ðóãàíè è ïîïðåêîâ?.. À âåäü áîëüøèíñòâó èç òàêèõ óïðÿìöåâ íà ñàìîì äåëå õî÷åòñÿ èñïðàâèòüñÿ, î÷åíü õî÷åòñÿ, íî ñîçíàòåëüíîå Õî÷åòñÿ – ýòî íàäî, óâû, òîëüêî íàäî... Ñêàæèòå: íàäî   ñèìïàòèçèðîâàòü, íàäî ëþáèòü... – åñòü ëè ëó÷øåå ñðåäñòâî îòáèòü è ñèìïàòèþ è ëþáîâü? È ýòî ïðîïèñíàÿ èñòèíà, íî íå äîõîäÿùàÿ òûñÿ÷è ëåò... Ìîæåò áûòü, êàê ðàç ïîòîìó, ÷òî íàäî?

Âîò ÿ è óòâåðæäàþ, ÷òî âñå ñ÷àñòëèâöû, íå çàáûâàþùèå î íåîáõîäèìîì, ïîìíÿùèå î âñåâîçìîæíûõ Îáÿçàííîñòÿõ è õîðîøî èõ èñïîëíÿþùèå, íà ñàìîì äåëå âèðòóîçíûå ñàìîîáìàíùèêè: èõ ïîäñîçíàíèå òàê èëè èíà÷å ñàìî íàõîäèò ëàçåéêè äëÿ áåãñòâà îò Îáÿçàííîñòè ê Æåëàíèþ, ñàìî ïðåâðàùàåò íàäî â Õî÷åòñÿ.

È çíà÷èò, ýòî âîçìîæíî.

Ýõî-ìàãíèò – ýòî îïåðàòèâíûé ñàìîãèïíîç äëÿ âêëþ÷åíèÿ â ëþáóþ äåÿòåëüíîñòü è ñîñòîÿíèå.

Ñèæó çà ñòîëîì. Âñå ïðèãîòîâëåíî. Ãëàçà ìîè çàêðûòû, è ÿ íåäâèæåí.

«ß ìîãó ïèñàòü. ß ìîãó ïèñàòü. ß ìîãó ïèñàòü. ß ïèøó... ß ïèøó!..» – 8 – 12 ðàç ïðî ñåáÿ èëè ïîëóøåïîòîì – ñ íàðàñòàíèåì, îò ìåõàíè÷åñêîé áåçó÷àñòíîñòè äî ñòðàñòíîãî òðåáîâàíèÿ, – à çàòåì  âíåçàïíî çàìîëêàþ è ðàññëàáëÿþñü, îòêèäûâàþñü íà ñïèíêó êðåñëà (ãëàçà ïî-ïðåæíåìó çàêðûòû).  Ïóñòîòà... Íè÷åãî íå õîòåòü. Íå æäàòü. Íå ïèñàòü! Ïðîñòî íàïëåâàòü íà âñå ýòî, íà âñå, ñîâñåì, ñîâåðøåííî çàáûòüñÿ, èñ÷åçíóòü... Âîò òàê – âîò è ÷óäåñíî...

Íî ïî÷åìó â ýòîé ìîåé áëàæåííîé ïóñòîòå, ñëîâíî â ãóëêîì êîëîäöå, íà÷èíàåò ïî÷òè íåìåäëåííî  ïîâòîðÿòüñÿ ôðàçà, ïî÷åìó âñïëûâàåò, ïðèõîäèò-óõîäèò âñå òî æå òðåáîâàíèå, ïðèêàçàíèå, çàêëèíàíèå... 
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Îòêóäà-òî èçíóòðè, òî ñìóòíî, òî ÿâñòâåííî, ïîäòàëêèâàåò, èñêóøàåò, òÿíåò – ðóêà ñàìà õâàòàåò ðó÷êó è ïèøåò, ïèøåò âîò ýòî, òîëüêî ÷òî âàìè ïðî÷òåííîå... Îñòàíîâêà – çàñòðÿë, çàæàëñÿ... Ïðî÷ü...

Îòïóñòèòü ñåáÿ îáðàòíî, åùå ðàç – áðîñîê â ïóñòîòó...

È ñíîâà ãëóõèì îòãîëîñêîì øåâåëèòñÿ, âîçâðàùàåòñÿ: «ß ìîãó...» Ïîíåñëîñü äàëüøå. Ôðàçû-ôîðìóëû-çàêëèíàíèÿ ìîãóò áûòü êàêèìè  óãîäíî (òîëüêî êîðîòêî, ïðèöåëüíî –  ïî äåëó), è âåñü ïðèåì ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íàèïðîñòåéøèé ðàçãîâîð ñîçíàíèÿ ñ ïîäñîçíàíèåì, ðàçãîâîð, â êîòîðîì îáå ñòîðîíû äàþò ñåáå è äðóã äðóãó ïðîñòðàíñòâî è âðåìÿ, íå ìåøàÿ, íå ïåðåáèâàÿ.

ß ñïîêîåí. Ñïîêîåí. Ñïîêîåí...

Ìíå ëåãêî. Ìíå ëåãêî. Ëåãêî...

ß ðàáîòàþ. ß ðàáîòàþ. ß ðàáîòàþ...

Òðè ôàçû Ýõî-ìàãíèòà: «Çàêëèíàíèå» – «Ïóñòîòà» – «Äåéñòâèå» (ñîñòîÿíèå). Ïîâòîðÿþùèìèñÿ, ìíîãîêðàòíûìè öèêëàìè.

Âîò ÷òî ïðîèñõîäèò â ìîçãó: êîëüöà íåðâíûõ öåïî÷åê  ìíîãîêðàòíî, àâòîìàòè÷åñêè ïîâòîðÿþò  çàäàííûå âîçáóæäåíèÿ ñíîâà è ñíîâà. Òàê ìîçã âñåãäà ðàáîòàåò ñàì. Òàê ìû íåçàìåòíî äëÿ ñåáÿ,  ñâåðíóòî, ïðîèçâîäèì âñÿêîå ñîçíàòåëüíîå óñèëèå, âñÿêîå çàäàíèå ñåáå: âñïîìíèòü, ñêàçàòü, ñäåëàòü; âñå ýòî ïðîõîäèò ÷åðåç íåêèé ïåðèîä «ïðîòîðåíèÿ» (ñîçíàíèå – ïîäñîçíàíèå – èñïîëíÿþùèå àïïàðàòû – îáðàòíàÿ ñâÿçü). Ïî ñåìü ðàç íà äíþ: çàáûë ôàìèëèþ, íîìåð ïàñïîðòà, òåëåôîí... ×òî ìû äåëàåì? Ãîâîðèì ñåáå: – «Íàäî âñïîìíèòü, ñåé÷àñ ÿ âñïîìíþ» – è îòïóñêàåìñÿ...

Êàê, íàâåðíîå, ìíîãèå ÷èòàòåëè, ÿ åùå ñî øêîëüíûõ ëåò çàìå÷àë çà ñîáîé îäíî ñòðàííîå ÿâëåíèå.  ×èòàåøü êàêîé-íèáóäü ó÷åáíèê, ãîòîâèøüñÿ ê ýêçàìåíó. Íàäî... Ñòðàíèö ïî ïÿòüñîò â ñóòêè, â ñòðîãîé óâÿçêå... Ïîäâåðãàåøü ñåáÿ áîäðîé ïûòêå, ÷èòàåøü, ïîêà õâàòàåò ÷åãî-òî âíóòðè, òóæèøüñÿ...

Íî âîò ìîìåíò áóíòà: íåò! Íåò áîëåå íèêàêîé âîçìîæíîñòè âíèêàòü â èñòîðè÷åñêîå çíà÷åíèå Íàâóõîäîíîñîðà, õîòü ìîëîòêîì âáèâàé.

Íî ÷èòàòü-òî íàäî, ñäàâàòü íàäî...

È âîò ïî÷åìó-òî òåáÿ íà÷èíàåò óñèëåííî èíòåðåñîâàòü, ÷òî òàì íàïèñàíî äàëüøå, ñòðàíè÷åê íà ïÿòü – äåñÿòü âïåðåä... Ïîñìîòðþ-êà, òîëüêî ïîñìîòðþ, à ïî-
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òîì ñðàçó âåðíóñü íàçàä, íó èìåþ æå ÿ ïðàâî âçãëÿíóòü... À îêàçûâàåòñÿ... Âîò ñ ýòîãî áû è... À îí âðîäå íè÷åãî, ýòîò Íàóõîãîðëîíîñ. Òàê, íó-ñ, à ÷åãî ýòî åìó âçáðåëî â ãîëîâó îòïðàâèòüñÿ â ïîõîä?..

Âñå èíà÷å, êîãäà  èçîáðåòåøü ñåáå õîòü êóñî÷åê ñâîáîäû, âñå ÷òî óãîäíî, êðîìå òîãî, ÷òî íàäî,  ëþáàÿ ëàçåéêà äàæå âíóòðè ñàìîãî íàäî. È åñëè îíà íàõîäèòñÿ, òàêàÿ ëàçåéêà, òî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âåðíóòüñÿ â íàäî î÷åíü ëåãêî, ïîòîìó ÷òî ýòîãî óæå ÕÎ×ÅÒÑß!

À â Ýõî-ìàãíèòå âîò, ïðèìåðíî, êàêîé èäåò ðàçãîâîð âíóòðè. (Ôàçà «Ïóñòîòû»):

Ñîçíàíèå.

Ïîäñîçíàíèå.



Ñîçíàíèå.



Ïîäñîçíàíèå.

Ñîçíàíèå.

Ïîäñîçíàíèå.�... íó âîò, à òåïåðü íè÷åãî íå íàäî.

Âðåøü âåäü, íàäî. Âûäàåøü æåëàåìîå çà äåéñòâèòåëüíîå.

Ãîâîðþ òåáå, íè÷åãî íå íàäî. Ìîæåøü âñòàòü è îòïðàâëÿòüñÿ... Íó, íó, èäè!

À âîò íå âñòàíó, à âîò íå ïîéäó.

Óáèðàéñÿ, ãîâîðÿò òåáå. Íè÷åãî ìíå íå íàäî!

À ÿ òåáå äîêàæó, ÷òî íàäî...��Òàê è òîëüêî òàê ìîæíî ïåðåõèòðèòü ñèäÿùåãî  â íàñ íàîáîðîòíîãî äüÿâîëà. Óñïåõ çàâèñèò îò âñåõ òðåõ ìîìåíòîâ:

1). Ñèëà «çàêëèíàíèÿ». Ñòðàñòè, ìîùè, íàïîðà, óïðÿìñòâà – êàê ìîæíî áîëüøå. Íî íàèëó÷øàÿ èíòîíàöèÿ, ðèòì, òåìï ó êàæäîãî, êîíå÷íî, ñâîè.

2). Èñòèííîñòü «ïóñòîòû». Ïîëíîòà ðàññëàáëåíèÿ, èñêðåííîñòü ñàìîîñâîáîæäåíèÿ. ×åì áîëüøå êîíòðàñò, òåì ñèëüíåé çàðàáîòàåò Ýõî-ìàãíèò, òåì ðåç÷å íàäî ïåðåéäåò â Õî÷åòñÿ.

3). Âåðà ñâîåìó ïîáóæäåíèþ. «Ïóñòèòü ñåáÿ» (êàê ëþáèë ãîâîðèòü ñïîäâèæíèê Ñòàíèñëàâñêîãî,  òåàòðàëüíûé ïåäàãîã Íèêîëàé Âàñèëüåâè÷ Äåìèäîâ).

Â ìîìåíò, êîãäà Ýõî-ìàãíèò íà÷èíàåò ðàáîòàòü (à îí íå ìîæåò íå çàðàáîòàòü), îòäàòüñÿ ñåáå,  ïóñòèòü ñåáÿ, äàòü ðàçâåðíóòüñÿ ñâîèì èìïóëüñàì, ïîâåðèòü ñåáå, ïîâåðèòü â ñèëó ñâîåãî Õî÷åòñÿ, íå çàáèâàÿ åãî íåäîâåð÷èâûì íàäî. Âñå ïîëó÷èòñÿ ñàìî ñîáîé, èáî 
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äâà ãëàâíûõ ðû÷àãà ìîçãà íà÷èíàþò ðàáîòàòü â ãàðìîíè÷åñêîì ðàâíîâåñèè.

Ãëàâíûé ñåêðåò ïåðåõîäà íàäî â Õî÷åòñÿ. «Çàêëèíàíèå» – ýòî íàäî: äàâëåíèå, íàïðÿæåííûé íàæèì íà âíèìàíèå, íàñèëèå íàä íèì – òî ñàìîå íàñèëèå, îò êîòîðîãî ìîçã çàùèùàåòñÿ, ïóñêàÿ â õîä îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, âíóòðåííèé àä. Àä æå, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñàìîãî ñåáÿ, ñòðåìèòüñÿ îòêëþ÷èòüñÿ îò èñòî÷íèêà íàïðÿæåíèÿ, óâåñòè êóäà-íèáóäü âíèìàíèå, êàê ýòî ïðîèñõîäèò, íàïðèìåð, êîãäà ìû íåâîëüíî îòâîðà÷èâàåìñÿ îò íåïðèÿòíîãî ÷åëîâåêà èëè íå÷àÿííî çàáûâàåì îòäàòü äîëã. ×åì áîëüøå íàñèëèÿ íàä âíèìàíèåì, òåì áîëüøå íàïðÿæåíèÿ, òåì áîëüøå àäà è òåì òðóäíåé ïðîäîëæàòü íàñèëèå – âîò è ïîðî÷íûé êðóã çëîïîëó÷íûõ ó÷åíèêîâ. À ó âàñ ÌÀÍÅÂÐ – ïîâîðîò íà 180(, âû ñàìè îòïóñêàåòåñü, è àäó âäðóã íå÷åãî äåëàòü! Âêëþ÷àëè âû êîãäà-íèáóäü òåïëûé äóø ñðàçó ïîñëå ëåäÿíîãî? Òàêàÿ æå îòìàøêà ìàÿòíèêà ñ îòíîñèòåëüíîãî àäà íà îòíîñèòåëüíûé ðàé, îòìàøêà íåáîëüøàÿ, íî âïîëíå äîñòàòî÷íàÿ, íåèçáåæíî ïðîèñõîäèò âî âòîðîé ôàçå Ýõî-ìàãíèòà. Â «ïóñòîòå» âàì õîðîøî, ñîñòîÿíèå äåëàåòñÿ ïîëîæèòåëüíûì, è âîò ýõî-«çàêëèíàíèÿ» çâó÷àò óæå íà òîì âíóòðåííåì ôîíå, êîòîðûé ñàì òîëêàåò ê äåÿòåëüíîñòè, – íà ôîíå Æåëàíèÿ.

Âàðèàöèè

Çàêëèíàíèå ìîæíî ïðîèçíîñèòü ìûñëåííî. Ìîæíî – ãëóáîêî âçäîõíóâ è çàäåðæàâ âîçäóõ (òàêàÿ  çàäåðæêà ïîâûøåííî íàñûùàåò ìîçã êèñëîðîäîì, âîçáóæäåíèå ñòàíîâèòñÿ èíòåíñèâíåå), â «ïóñòîòó» æå ïîãðóæàòüñÿ âìåñòå ñ âûäîõîì è äàëåå äûøàòü îáûêíîâåííî.

Ñëîâåñíîå çàêëèíàíèå ìîæíî çàìåíèòü îáðàçíûì: âìåñòî «ÿ ïèøó», íàïðèìåð, âûçûâàòü îáðàç ñåáÿ – ïèøóùåãî èëè òîëüêî ðóêè ñ ðó÷êîé, áåãóùåé ïî áóìàãå; âìåñòî «ñïîêîåí» – ïðåäñòàâëåíèå-âîñïîìèíàíèå: æóð÷àùèé ðó÷åé èëè îáðàç ÿñíîãî íåáà. Èñïûòûâàéòå ñåáÿ, ñàìîâíóøåíèå – òàêîå æå òâîð÷åñêîå äåëî, êàê ïîýçèÿ èëè èçîáðåòàòåëüñòâî, áîëåå òîãî, îñíîâà âñåõ òâîð÷åñòâ è, êàê âñÿêîå òâîð÷åñòâî, óìåðòâëÿåòñÿ øòàìïîì. Çàáëóæäåíèå – äóìàòü, ÷òî ñóùåñòâóåò â íåêîåé êëàäîâîé  ïñèõîñîêðîâèù íàáîð ïðèåìîâ íà âñå ñëó÷àè æèçíè, íåò, íåò íà ñâåòå òàêîé ìóçûêè. Íî îíà âîçìîæíà.
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Äîïóñòèì, âû ÷åëîâåê òðåâîæíûé, ïîâûøåííî-îáÿçàòåëüíûé, â îòâåòñòâåííûõ ñèòóàöèÿõ ñêëîííû ê ñóäîðîæíûì çàæèìàì, ê òîìó, ÷òî ìîæíî îïðåäåëèòü êàê «ïóñòîå íàïðÿæåíèå» èëè «íàïðÿæåííàÿ ïóñòîòà»... Òàê? Òîãäà íèêàêèõ ñîìíåíèé: ãëàâíûé àêöåíò â Ýõî-ìàãíèòå äåëàéòå íå íà «çàêëèíàíèè», à èìåííî íà «ïóñòîòå», õîðîøî óÿñíèâ ñåáå, ÷òî îíà, ïóñòîòà ýòà, íè â êîåé ìåðå íå äîëæíà áûòü íàïðÿæåííîé; «çàêëèíàíèå» ó âàñ è òàê ðàáîòàåò ñëèøêîì õîðîøî – çàêëèíàþùèì, âåðíåå çàêëèíèâàþùèì îáðàçîì íà âàñ äåéñòâóåò ñàìà ñèòóàöèÿ... «Îòïóñêàéòå» æå ñåáÿ ñìåëî! Èìåííî âàì-òî è ñëåäóåò êóëüòèâèðîâàòü â ñåáå áåççàáîòíîñòü, âû èìååòå ïðàâî.

Îòêðûâ äëÿ ñåáÿ Ýõî-ìàãíèò, ÿ,  íàêîíåö, çàáûë, ÷òî òàêîå ìóêè áåçâîëèÿ, è óæå íå îäèí äåñÿòîê ñòðàäàëüöåâ, îò øêîëüíèêîâ äî ïðîôåññîðîâ, âûëå÷åí ýòèì ìåòîäîì.

Óæå èñïûòàëè?..

Ëåãêî, íåçàìåòíî, â ëþáîé ñèòóàöèè, äëÿ ëþáîãî ñàìîçàäàíèÿ. Äàåò ïðåâîñõîäíûå ðåçóëüòàòû ëþäÿì èíåðòíûì, íåðåøèòåëüíûì, íå âåðÿùèì â ñâîþ âîëþ, âñåì, êòî ïëîõî âëàäååò ñâîèì âíèìàíèåì...

Íî ÷òî æå ÿ ãîâîðþ – íå íàäî! Íå âåðüòå. Íè â êîåì ñëó÷àå íå ïðèìåíÿéòå  Ýõî-ìàãíèò. Íå ðàçâèâàéòå ñâîþ âîëþ, âû ðèñêóåòå ñòàòü ãåíèåì. Íå îñâîáîæäàéòå ñåáÿ – âàì óãðîæàåò ñ÷àñòüå...



ÝÕÎ-ÌÀÃÍÈÒÍÀß ÈÌÏÐÎÂÈÇÀÖÈß

(ïî ðàññêàçó îäíîãî áûâøåãî ïàöèåíòà, ïèñàòåëÿ)



«...Áûâàåò, ïðèõîäèòñÿ  ñèäåòü çà ðàáîòîé ïîñëå äâóõ-òðåõ áåññîííûõ íî÷åé ïîäðÿä (àóòîòðåíèíã â òàêîì ñîñòîÿíèè ãðîçèò óâåñòè â ñîí), è âîò ñèäèøü, è æìåøü íà ìîçãè, è ðîæàåøü ãëóáîêóþ àõèíåþ èëè âîîáùå íè÷åãî – ïîëíûé çàæèì, òóïîñòü. Åùå ÷óòü-÷óòü ïîäíàæàòü – è íà÷íóò âûêàòûâàòüñÿ øàðèêè...

Íî ÷òî çà ÷óøü – âåäü ó ìåíÿ åñòü è äåëà ïîâàæíåå! Âñòàþ è íà÷èíàþ æåâàòü, ïðèíöèïèàëüíî æóþ ïðåäíàçíà÷åííûé äëÿ ýòîãî ôðóêò, èëè çà ôîðòåïèàíî, èëè åùå âîëüíåå – ðàçäåâàþñü, ñòåëþ êîâðèê,  ïëþõàþñü íà ïîë –  çàíèìàþñü ñâîåé Íîâîé Éîãîé. Îñíîâíîé ïðèíöèï íèçøåé ñòóïåíè – íèêàêîé äîãìàòèêè, ÷èñòî 
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ëè÷íîå òâîð÷åñòâî; ñ òåëîì èìååò ñìûñë ïîãîâîðèòü ïî äóøàì.

«Íó ÷òî, ìíîãîñòðàäàëüíîå ìîå? Çäðàâñòâóé, ÷åãî õî÷åøü? Íó, îòâå÷àé, ÿ òâîé ñåé÷àñ, òîëüêî òâîé. Íó?..» – «Íå çíàþ... óæå è ñàìî íå çíàþ, ÷åãî õîòåòü. Ãëóáîêî èçíàñèëîâàíî ñèäÿ÷èì îáðàçîì æèçíè». – «Ýõ òû, ãëóïåíüêîå. Ìîæåò, ïîäñêàçàòü?» – «Ïîäñêàæè, ïîæàëóéñòà...» – «Âîò, ÷óâñòâóåøü?  Âîò åñëè ýòó âîò íîãó çàäðàòü âîò íà ýòî ïëå÷î, à âîò ýòó âîò ïîäòÿíóòü ê æèâîòó – âîò òàê, à?» – «Íåò... íå òî... À... à – âîò-âîò... Íè÷åãî... Òîëüêî ñïèíó âûïðÿìè... Ïîâåðíè-êà øåþ... Ðóêîé íîãó îòòÿíè... Àãà! Ýòî óæå ïî ìíå... Óäèâèòåëüíî ïðèÿòíîå íàïðÿæåíèå... Òàê è ïîñèäèì, íå ñïåøè... Çàäåðæè-êà äûõàíèå... Õîðîøî! Íåáî ñ íàìè! Åùå ðàçîê... Íó è õâàòèò, à òåïåðü ñîâñåì íàîáîðîò, íà æèâîò. Ðóêè íàçàä... Ïÿòêè â ðóêè... Åùå, åùå... Ñòîï. Òåïåðü ñòîéêà âíèç ãîëîâîé, Îáåçüÿíèé Âåëîñèïåä...»

×àùå âñåãî òåëî è âïðÿìü ïðîñèò òîãî, ÷òî ñîñòàâëÿåò ïðèâû÷íûé îáðàç æèçíè äëÿ íàøèõ  áëèæàéøèõ ðîäñòâåííèêîâ èç çîîïàðêà (ïî÷åìó – ëåãêî äîãàäàòüñÿ), íî èíîãäà õî÷åò è ïîïðåñìûêàòüñÿ ìàëîñòü, è ïîáûòü ðûáîé, è ÷åì-òî âðîäå ìåäóçû èëè àìåáû... È âäðóã – òîë÷îê! Ñêîðåå! Óñòàëîñòè êàê íå áûâàëî! Çàæèì ñíÿò! «È ïàëüöû ïðîñÿòñÿ...» – ÿ çíàþ, ýòî ñðàáàòûâàåò òî ñàìîå – òàê áåãîì...»



Äîðîãîé ÷èòàòåëü, óìååòå ëè âû áûòü ñâîáîäíûì?
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ÑËÓØÀÉ ÑÂÎÅ ÄÛÕÀÍÈÅ, È ÒÛ ÓÑËÛØÈØÜ ÐÈÒÌ ÂÑÅËÅÍÍÎÉ.

                                                                                                                  Èç éîãè



ÑÌÅßÒÜÑß ÏÎËÅÇÍÎ, ÂÐÀ×È ÑÎÂÅÒÓÞÒ ÑÌÅßÒÜÑß...

                                                                            Øîëîì-Àëåéõåì
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ÏÎÄÛØÈ ÎÒ ÄÓØÈ



Âàøå äûõàíèå – ìîùíûé ðû÷àã òîíóñà è íàñòðîåíèÿ. Äûõàòåëüíûé ÀÒ ïîìîæåò âàì è íàåäèíå ñ ñîáîé, è â îáùåíèè. Äûõàíèå è ðå÷ü – ýòî îäíî. Íàéäèòå ñâîé ãîëîñ.



ÄÛØÈÒÅ ÃËÓÁÆÅ, ÂÛ ÂÇÂÎËÍÎÂÀÍÛ



– ñîâåòîâàë ñâîèì äðóçüÿì íåáåçûçâåñòíûé Î. Áåíäåð. Ïîçâîëèì ñåáå çàìåòèòü, ÷òî âûñîêî÷òèìûé êîìàíäîð â äàííîì ñëó÷àå èñõîäèë èç ïðèíöèïà ãîìåîïàòèè: «ëå÷è ïîäîáíîå ïîäîáíûì» – âåäü ÷åëîâåê, âçâîëíîâàííûé äî îïðåäåëåííîé ñòåïåíè, è òàê äûøèò ãëóáæå îáû÷íîãî.

Â ñàìîì äåëå, ïåðåõîäÿ ê âïîëíå ñåðüåçíûì âåùàì, ñòîèò ÷óòü âñìîòðåòüñÿ â ñåáÿ (èëè, áûòü ìîæåò, âäûøàòüñÿ) – êàê ñðàçó îòêðîåòñÿ, ñêîëü ìíîãîå â íàñ ñâÿçàíî ñ ýòèì äðåâíèì, êàê æèçíü,  äåéñòâèåì. Äà, ýòî âñå: è ñîñòàâ êðîâè, è äâèæåíèå, è ÷óâñòâî, è óì – ìóçûêà ñóùåñòâîâàíèÿ. Ñâÿòàÿ ñâÿòûõ îðãàíèçìà, íà-



– 120 –



ðàâíå ñ ïóëüñîì, äûõàíèå – íà÷àëî âûðàæåíèÿ è îáùåíèÿ.

Ïåðåìåíà äûõàíèÿ  – ýòî ïîäãîòîâêà ê ïåðåìåíå äåÿòåëüíîñòè è îäíîâðåìåííî ñèãíàë. Îáùàÿñü, ìû «÷èòàåì» äûõàíèå äðóã äðóãà. Ýòî âàæíûé êàíàë ïîëóáåçîò÷åòíîé ýìîöèîíàëüíîé òðàíñëÿöèè, îí ïðîäîëæàåò äåéñòâîâàòü è ïî ðàäèî, è ïî òåëåôîíó. Âïîëíå ÿâñòâåííî – êîãäà äûõàíèå ðàçâåðòûâàåòñÿ â  ñìåõ, ïëà÷ èëè äðóãèå øóìíûå ïðîÿâëåíèÿ. Íî è ìíîãèå äðóãèå ìèìèêî-ýìîöèîíàëüíûå æåñòû – äûõàòåëüíûå: ïðè âíåçàïíîì óäèâëåíèè, ïðè íåãîäóþùåì èçóìëåíèè ìû ïðîèçâîäèì ðåçêèé, êîðîòêèé âäîõ, à âûðàæàÿ ïðåçðåíèå – êîðîòêèé âûäîõ, îáðûâîê ñìåõà. Â ñàìîé æå ãëóáèíå ñêîëüçÿò òîí÷àéøèå  äûõàòåëüíî-ãîëîñîâûå íþàíñû ñèìïàòèé è àíòèïàòèé, èñêðåííîñòè è ëæè... Ëþäè, ïîâûøåííî ÷óòêèå ê íàñòðîåíèÿì äðóãèõ ëþäåé, èìåþò, âèäèìî, è îáîñòðåííûé «äûõàòåëüíûé ñëóõ».

Áåç ïðåòåíçèé íà ñòðîãóþ íàó÷íîñòü ìîæíî ñäåëàòü êîå-êàêèå çàìåòêè î ñâÿçè äûõàíèÿ ñ òåìïåðàìåíòîì. Ïî áåñïðåñòàííûì ãëóáîêèì âäîõàì è ýíåðãè÷íûì âûäîõàì ìîæíî óçíàòü íåòåðïåëèâîãî è ðàçäðàæèòåëüíîãî õîëåðèêà – «àêòèâíîãî íåâðàñòåíèêà». Øóìíîå, ñîïÿùåå äûõàíèå, åñëè èñêëþ÷èòü áîëåçíü, âûäàåò ÷åëîâåêà íàïðÿæåííûõ âëå÷åíèé, òÿæåëîãî íðàâà, ïîäîçðèòåëüíîãî, íî  ãäå-òî è äîáðîäóøíîãî òóãîäóìà. Äûõàíèå ìîùíîå, ðîâíîå, êàê ó õîðîøåãî îêåàíñêîãî òåïëîõîäà,  ïðèíàäëåæèò ÷åëîâåêó ñàìîóâåðåííîìó, áîäðîìó è íåóêðîòèìî äåÿòåëüíîìó, à òèïè÷íûé ñàíãâèíèê äûøèò òàê, êàê åäåò ëåãêîâîé àâòîìîáèëü âûñøåé ìàðêè. ×àñòûå è ãëóáîêèå âäîõè ñ ìåäëåííûì âûäîõîì ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî ïåðåä âàìè áåçíàäåæíûé ìåëàíõîëèê.

Íî âñå ýòî, êîíå÷íî, âåñüìà ïðèáëèçèòåëüíî: äûõàíèå ïðåæäå âñåãî – äèòÿ ìãíîâåíèÿ.

Ýòî òèïè÷íàÿ ïîëóïðîèçâîëüíàÿ ôóíêöèÿ. «Âåðõíèé» óðîâåíü êàê áóäòî öåëèêîì â íàøåé âëàñòè, èì âåäàåò êîðà ìîçãà: óïðàâëÿÿ äûõàíèåì, ìû óïðàâëÿåì è ñâîåé ðå÷üþ. Äåëàé, ÷òî õî÷åøü: çàìåäëÿé, óñêîðÿé, óãëóáëÿé, çàäåðæèâàé, õîòü ñîâñåì íå äûøè... Àí íåò. Åñòü ïðåäåëû, çà êîòîðûìè âêëþ÷àåòñÿ íàñèëüñòâåííûé èìïóëüñ. Ñêîëüêî íè òðåíèðóé çàäåðæêó, íàñòóïàåò ìîìåíò, êîãäà ñóäîðîãà çàñòàâëÿåò ïðîèçâåñòè âäîõ. Óãëóáëåííî-óñèëåííîå äûõàíèå – ãèïåðâåíòèëÿ-
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öèÿ – òîæå â êîíöå êîíöîâ çàêàí÷èâàåòñÿ ïîòåðåé ñîçíàíèÿ.

Íåáëàãîïîëó÷èå îðãàíèçìà, ýìîöèîíàëüíàÿ âñïûøêà – è ïðîèçâîëüíîå óïðàâëåíèå äûõàíèåì ïîòåðÿíî: îäûøêà; àñòìàòè÷åñêèé ïðèñòóï; ñóäîðîæíûé ñìåõ, ïëà÷... Èñòåðè÷åñêèé ïðèïàäîê ïî÷òè âñåãäà íà÷èíàåòñÿ ñ øóìíîãî, ñóäîðîæíîãî äûõàíèÿ.

Íî îãðàíè÷åííîñòü íàøåé âëàñòè íàä äûõàíèåì ïðîÿâëÿåòñÿ â ðàçíûõ ôîðìàõ. Áåññîçíàòåëüíûå âëèÿíèÿ ïðîíèêàþò è â ñàìûé «âåðõíèé» óðîâåíü, îêðàøèâàþò åãî òîíêèìè àâòîìàòèçìàìè. Íåïðîèçâîëüíûå çàäåðæêè, «çàòàèâàíèÿ» äûõàíèÿ ïðîèñõîäÿò íå òîëüêî ïðè ðàçíîîáðàçíûõ ýìîöèÿõ,  íî è ïî÷òè ïðè âñÿêîì íàïðÿæåíèè, îñîáåííî ïðè èíòåíñèâíîé óìñòâåííîé ðàáîòå. Ïðè äëèòåëüíûõ ïñèõè÷åñêèõ íàïðÿæåíèÿõ ìåíÿåòñÿ íå ÷àñòîòà è ãëóáèíà, à òîíè÷åñêèé ðèñóíîê, «ïî÷åðê» äûõàíèÿ.  Âíåøíå ýòî ìîæåò è íå ïðîÿâèòüñÿ, ðàçâå òîëüêî äëÿ èçîùðåííîãî íàáëþäàòåëÿ. À èíîãäà âïîëíå ÿâñòâåííî: ÷åëîâåê äûøèò è ðàçãîâàðèâàåò «çàæàòî». (Âñïîìíèì åùå âûðàæåíèå «íå ðàâíî äûøèò...»)

Èìïóëüñàöèÿ îò ìûøö äûõàòåëüíûõ îðãàíîâ (äèàôðàãìû, áðîíõîâ, ãîðòàíè, ãîëîñîâûõ ñâÿçîê è äð.) ñàìûì èíòèìíûì îáðàçîì âõîäèò â  ñóáúåêòèâíóþ ñòîðîíó ýìîöèé è íàñòðîåíèé.

×åëîâåê, èñïûòûâàþùèé òîñêëèâîå áåñïîêîéñòâî, ñ ÷óâñòâîì íåÿñíîãî ñòåñíåíèÿ â ãðóäè, è íå ïîäîçðåâàåò, ÷òî «èñïîëíèòåëè» ýòîãî ñîñòîÿíèÿ – ìåëêèå ìûøöû áðîíõîâ (íî, êîíå÷íî, è íå òîëüêî îíè). Òîíóñ äûõàíèÿ, äûõàòåëüíûé «ñòèëü» âíîñèò ñîëèäíóþ ëåïòó â ñîçäàíèå âíóòðåííåãî ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà. Èçìåíèòü ýìîöèîíàëüíûé ïî÷åðê äûõàíèÿ òàê æå òðóäíî, êàê óñòîÿâøèéñÿ ïî÷åðê ïèñüìà. Íî íå áåçíàäåæíî.



ÀÊÀÄÅÌÈß ÄÛÕÀÒÅËÜÍÛÕ ÍÀÓÊ



Åñòü ñëîâà, çàêëþ÷àþùèå â ñåáå äèññåðòàöèè è ìîíîãðàôèè. Îäíî èç òàêèõ – îòäûõ.

Íàäî ëè îáúÿñíÿòü, ÷òî ýòî òàêîå. Îòäûõ åñòü îòäûõ. «Îò» – ïðèñòàâêà, îáîçíà÷àþùàÿ óäàëåíèå,  ðàññòàâàíèå, îòäåëåíèå (îò-ïóñòèòü, îò-äàòü, îò-ñòàòü). Êîðåíü – «äûõ» – äûõàíèå.

Îòäûõ, ñòàëî áûòü, ýòî òàêîå çàíÿòèå, ïðè êîòîðîì ÷åëîâåê îñâîáîæäàåòñÿ îò ñâîåãî òÿæåëîãî äûõàíèÿ. 
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Íî, êîíå÷íî, íå èñïóñêàåò äóõ. Íåò, ïðîñòî îò-ïóñêàåò. Äóøà åãî ïîëó÷àåò îò-äóøèíó...

Ïðåäëîæåíû òàêèå ñëîâåñíûå ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèé:

ìîå äûõàíèå ñîâåðøåííî ñâîáîäíî,

äûøó íåïðèíóæäåííî,

ëåãêî è ñâîáîäíî,

ðèòìè÷íî,

ïîëàãàþñü íà ñâîå äûõàíèå

è äàæå –

ìíå ëåíü äûøàòü.

Ñïåöèàëüíûå ìåòîäû – äûõàíèå íà ñ÷åò, ñ ïåðåìåííûì óâåëè÷åíèåì è óìåíüøåíèåì ãëóáèíû è ïðîäîëæèòåëüíîñòè è ò. ä. ×òî æå ãëàâíîå?

Íå ÷àñòîòà è íå ãëóáèíà. Ãëàâíîå, êàê è â ðàáîòå ñ ìûøöàìè, – îâëàäåòü òîíóñîì äûõàíèÿ. Åãî ïî÷åðê äîëæåí áûòü ÷åòêèì è ãàðìîíè÷íî ñîîòâåòñòâîâàòü âíóòðåííèì çàäà÷àì. Ïîëå äåÿòåëüíîñòè áëàãîäàòíîå: íà äûõàíèè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ î÷åíü ëåãêî.



×ÈÕÀÒÜ Ñ ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅÌ



Îäíîìó ïàöèåíòó ñ «çàæàòûì» äûõàíèåì ÿ îáúÿñíÿë, ÷òî êàæäûé åãî âäîõ äîëæåí áûòü íåìíîæêî çåâêîì, à êàæäûé âûäîõ – ÷óòü-÷óòü ÷èõàíèåì. «Çíà÷èò, ÷èõàòü íà âñå?» – ñïðîñèë îí.

Ýòî íå ñîâñåì øóòêà. Äûõàòåëüíîå óäîâîëüñòâèå – âîò ãëàâíûé ìîìåíò, êîòîðûé íàäî óëîâèòü.

Âñå ìîäåëèðóåò ýëåìåíòàðíûé âçäîõ îáëåã÷åíèÿ. Ýòîò íåïðîèçâîëüíûé «ïåðåâîä äóõà» ñëîâíî ñòèðàåò íàïðÿæåíèå; ðîæäàåò ïóñòü ìãíîâåííîå è íåïðèìåòíîå, íî óäîâîëüñòâèå – ÷óâñòâî óñïîêîåíèÿ è îñâåæåíèÿ. Çà ýòîò ìèã è íàäî çàöåïèòüñÿ è ñäåëàòü åãî ñèñòåìîé.

Åñëè âñëóøàòüñÿ â ñâîå îáû÷íîå äûõàíèå, ìîæíî çàìåòèòü, ÷òî è â íåì ïðèñóòñòâóåò ýòîò ìîìåíò.  È íà âäîõå, è íà âûäîõå âîçíèêàåò ýòî ëåãêîå åñòåñòâåííîå íàñëàæäåíèå, ïðèñóùåå èñïîëíåíèþ ëþáîé, äàæå ñàìîé ïðîçàè÷åñêîé ôóíêöèè îðãàíèçìà. Äûøà è âñëóøèâàÿñü â îùóùåíèÿ îò ñâîåãî äûõàíèÿ,  ñòàðàéòåñü óëîâèòü è óñèëèòü óäîâîëüñòâèå îò ñâîáîäíîãî è ïëàâíîãî äâèæåíèÿ ãðóäíîé êëåòêè,  îò íàïîëíåíèÿ ëåãêèõ âîçäóõîì... Âû çàìåòèòå, ÷òî óäîâîëüñòâèå è â ñàìîì äåëå ñòàíîâèòñÿ èíòåíñèâíåå.
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Óïðàæíåíèå «îñâîáîæäåíèå äûõàíèÿ». (Æåëàòåëüíî äåëàòü â õîðîøî ïðîâåòðåííîì ïîìåùåíèè.)

Ïîçà ÀÒ (ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ). Ãëàçà ëó÷øå çàêðûòü, íî íå îáÿçàòåëüíî. Äûøèòå â îáû÷íîì äëÿ âàñ ðèòìå, íå óãëóáëÿÿ äûõàíèÿ è íå ñäåðæèâàÿ åãî. Ãëàâíîå äëÿ âàñ – âíèìàíèå ê ñâîåìó äûõàíèþ, âíèìàíèå ïîëîæèòåëüíîå, ðàäîñòíîå, âîñòîðæåííîå. Ïðîíèêíîâåííî âñëóøèâàéòåñü â «äûõàòåëüíîå óäîâîëüñòâèå». Íèêàêîãî íàñèëèÿ, íè÷åãî èñêóññòâåííîãî. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ äûõàíèå ñàìî ñîáîé íåñêîëüêî çàìåäëèòñÿ è óãëóáèòñÿ, ñòàíåò áîëåå ðàâíîìåðíûì. Áîëüøå ðàññëàáÿòñÿ ìûøöû âñåãî òåëà; âîçìîæíî, âîçíèêíåò è ëåãêîå îùóùåíèå òåïëà, ñâÿçàííîå ñ ðàññëàáëåíèåì ñîñóäîâ. Òåïåðü âû óæå íàñëàæäàåòåñü ñâîáîäíûì äûõàíèåì, óïèâàåòåñü èì. Ñåðäöå âõîäèò â ñîñðåäîòî÷åííûé, ñïîêîéíûé ðèòì. Îùóùåíèå ïîêîÿ, ÿñíîé ñâåæåñòè è ïðèÿòíîé, ëåãêîé îòðåøåííîñòè íàðàñòàåò. Ìûñëåííî âíóøàéòå ñåáå, ÷òî òàêîå ñîñòîÿíèå ñòàíîâèòñÿ ïîñòîÿííûì, ñîïðîâîæäàåò âàñ âñþäó, â ëþáîé ñèòóàöèè; âû âñåãäà äûøèòå ëåãêî è ñ óäîâîëüñòâèåì, âî âñÿêèé ìèã âàøå äûõàíèå ïîñëóøíî âàì, çàâèñèò òîëüêî îò âàñ.

Ïîäûøàâ òàê ìèíóò 10 (ìåíüøå èëè áîëüøå), ìûñëåííî ñêàæèòå ñåáå: «Òàê ïðîäîëæàåòñÿ», ïîñëå ÷åãî áåç îñîáûõ ïåðåêëþ÷åíèé ìîæíî çàêîí÷èòü òðåíèðîâêó èëè ïåðåéòè ê äðóãèì óïðàæíåíèÿì.

Â ëþáûå ìîìåíòû, è îñîáåííî â íàïðÿæåííûõ ñèòóàöèÿõ, à ëó÷øå âñåãî – ïðåäâàðÿÿ èõ, ìîæíî äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå â «ñâåðíóòîì» ìèêðî/ÀÒ. Íåñëîæíî è ýôôåêòèâíî. Àóòîãåííàÿ çàáðîíèðîâàííîñòü äûõàíèÿ, ïîæàëóé, íàèëó÷øåå ñðåäñòâî îò çàñòèãàþùèõ âðàñïëîõ âíåøíèõ  âîçäåéñòâèé, äàæå îò õàìñòâà. Ýòî ùèò ýìîöèîíàëüíîãî ðàâíîâåñèÿ. Çàìå÷àÿ çàæèìû äûõàíèÿ, áûñòðî ñáðàñûâàéòå èõ; çíàÿ ñèòóàöèè, â êîòîðûõ ýòè çàæèìû îáû÷íî âîçíèêàþò, âêëþ÷àéòå ñâîáîäíîå äûõàíèå çàáëàãîâðåìåííî.

Åñëè ó âàñ ÷àñòî áûâàåò çàæàòîå äûõàíèå, åñëè âû çàìå÷àåòå, ÷òî ýòî îùóùåíèå ñîïóòñòâóåò âàøèì îòðèöàòåëüíûì ñîñòîÿíèÿì, êàæäóþ ðÿäîâóþ àóòîòðåíèðîâêó ïîñëå ïðèíÿòèÿ ïîçû íà÷èíàéòå ñ îñâîáîæäåíèÿ  äûõàíèÿ è òîëüêî çàòåì, âîéäÿ â àâòîìàòè÷åñêèé ðèòì, ïðèñòóïàéòå ê ñáðàñûâàíèþ ìûøå÷íûõ çàæèìîâ. Ïîñòåïåííî âû íàó÷èòåñü âêëþ÷àòü ñâîáîäíîå äûõàíèå, 
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êàê àâòîìàò. Ïîääåðæàíèå åãî íå áóäåò òðåáîâàòü ñòîëüêî âíèìàíèÿ, ñêîëüêî âíà÷àëå. Ïðàâäà, èíòåíñèâíîñòü «äûõàòåëüíîãî óäîâîëüñòâèÿ» íåèçáåæíî óìåíüøèòñÿ. Çàòî òåïåðü ñâîáîäíîå äûõàíèå ñòàíåò ôîíîì è íîðìîé âàøåé æèçíè, ïîñòîÿííûì êàïèòàëîì ñïîêîéñòâèÿ è óâåðåííîñòè.



ÄÛÕÀÒÅËÜÍÀß ÐÈÒÌÈÇÀÖÈß



Ýòîò ïðèåì, ñ óñïåõîì îïðîáîâàííûé ìíîþ â ñïåöèàëüíîé ïñèõîòåðàïèè, íåêîòîðûå ïðèìåíÿþò áåçîò÷åòíî.

Ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü îäíîé ôðàçû ðàâíà ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè îäíîãî äûõàíèÿ (ïî÷åìó ìû è ãîâîðèì: «íà îäíîì äûõàíèè»). Öèêë âäîõ – âûäîõ – ýòî ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêàÿ åäèíèöà è ñëîâåñíîé è ìóçûêàëüíîé ðå÷è. Èìåííî ýòîò öèêë, à òàêæå îáúåì îïåðàòèâíîé ïàìÿòè, ñ êîòîðûì îí ñîîòíîñèòñÿ, îãðàíè÷èâàåò äëèòåëüíîñòü ôðàçû. Æåëàÿ íà÷àòü ðå÷ü, ìû ïðîèçâîäèì âäîõ, è íà âûäîõå ãîâîðèì. Âûäîõ êîí÷èëñÿ, ôðàçà èëè ÷àñòü åå ïðåðûâàåòñÿ îãðàíè÷èòåëüíîé öåçóðîé – íîâûì  âäîõîì,  è ñëåäóþùèé öèêë äàåò íîâóþ «ïîðöèþ» ñìûñëà.

Ïðèíöèï äûõàòåëüíîé ðèòìèçàöèè î÷åíü ïðîñò: âñå ñàìîâíóøåíèå äðîáèòñÿ ðèòìîì äûõàíèÿ, íàíèçûâàåòñÿ íà íåãî. Ïðè ìûñëåííî-ñëîâåñíîì ñàìîâíóøåíèè ñëîâà è ôðàçû ñàìîâíóøåíèÿ ðèòìè÷åñêè «âûäûõàþòñÿ».

Åñëè ñðàâíèòü ïðîöåññ ñ êîëêîé äðîâ, òî âäîõ – ýòî «çàìàõ», à âûäîõ – «óäàð». Íà êàæäûé âûäîõ (è ïàóçó ìåæäó âûäîõîì è âäîõîì) íàíèçûâàåòñÿ êàêàÿ-òî öåëüíàÿ ëàêîíè÷íàÿ ôîðìóëà, íàïðèìåð:



âäîõ –– âûäîõ –– ïàóçà –– âäîõ –– âûäîõ –– ïàóçà.

            ðóêà òåïëååò...                 ðóêà òåïëååò...

âäîõ –– âûäîõ –– ïàóçà –– âäîõ –– âûäîõ –– ïàóçà ––

             ñïîêîåí...                              ñïîêîåí...



Ïðåèìóùåñòâî òàêîãî ñïîñîáà: äûõàíèå «äåðæèò» ñîñðåäîòî÷åíèå, ðèòìè÷åñêè âîçâðàùàåò ñîçíàíèþ ôîðìóëó.

Åñëè ïðîèçâîäèòñÿ áåññëîâåñíîå ñàìîâíóøåíèå (ïîèñê îùóùåíèÿ, îáðàçà, ïðåäñòàâëåíèÿ), òî íà âäîõå îùóùåíèå (îáðàç, ïðåäñòàâëåíèå) «ñîáèðàåòñÿ», «çàêàçûâàåòñÿ» («äîëæíî áûòü òàê»), íà âûäîõå «ïîñûëàåòñÿ» 
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(«åñòü òàê»). Äëÿ «âïå÷àòûâàíèÿ» â ìîçã ôîðìóë è îáðàçîâ ëó÷øå, ïîæàëóé, íè÷åãî íå ïðèäóìàåøü.

Òàê, íà äûõàòåëüíîì ðèòìå, ìîæíî ïðîèçâîäèòü ëþáûå ñàìîâíóøåíèÿ: ðåãóëÿðíî-ïðîãðàììíûå ïî ÀÒ è èìïðîâèçèðîâàííûå. Êîãäà âû îâëàäååòå ñâîáîäíûì äûõàíèåì, ýòî áóäåò ó âàñ ïîëó÷àòüñÿ ïî÷òè ñàìî ñîáîé.



ÑÎÍÍÎÅ ÄÛÕÀÍÈÅ



«...Êàæåòñÿ, ñïèò... Äà, äûøèò ðîâíî...»

Â ãëóáîêîì ñíå äûõàíèå âñåãäà î÷åíü ðîâíîå è ðèòìè÷íîå. Ïî ñðàâíåíèþ ñ áîäðñòâåííûì îíî çàìåòíî ðåæå è ãëóáæå. Ó îäíèõ – åäâà ñëûøíîå, ó äðóãèõ – äîâîëüíî øóìíîå...

Òàê âîò, åñëè îáðàòíûì ïîðÿäêîì èìèòèðîâàòü äûõàíèå ñïÿùåãî, à èìåííî êàê ðàç òàêîå, êàêîå è ó âàñ áûâàåò âî ñíå (òîëüêî ëó÷øå áåç õðàïà), òî ìîæíî âîéòè â ñîñòîÿíèå, áëèçêîå êî ñíó. Êàê ýòî ñäåëàòü?

Óçíàòü, êàêîå ó âàñ äûõàíèå âî ñíå, âàì ñàìèì, êîíå÷íî, ñëîæíîâàòî. Íî âñå-òàêè ìîæíî: óòðîì, êîãäà âû òîëüêî-òîëüêî ïðîñíóëèñü, íàõîäèòåñü åùå â ïîëóñíå, äûõàíèå ó âàñ «ïî-èíåðöèè» îñòàåòñÿ  íåêîòîðîå âðåìÿ òàêèì æå, êàê íî÷üþ – åñëè òîëüêî âû ñðàçó æå íå âñïîìíèëè î çàáîòàõ è íåïðèÿòíîñòÿõ. Ïîñòàðàéòåñü óëîâèòü è çàïîìíèòü... Ïðèñëóøèâàéòåñü ê äûõàíèþ ñïÿùèõ. Ïîïðîáóéòå êàê-íèáóäü ïîäûøàòü ñî ñïÿùèì â óíèñîí – âû ïî÷òè ñðàçó æå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî è âàñ îõâàòûâàåò  äðåìîòà...

«Ñîííîå äûõàíèå» – ýòî êðàéíÿÿ ñòåïåíü îñâîáîæäåíèÿ, ïîëíîå ãîñïîäñòâî åñòåñòâåííîãî ðèòìà ïîêîÿ. Âõîä â «ñîííîå äûõàíèå» – ýòî «ñâîáîäíîå äûõàíèå», à çàòåì âû ïðîñòî ïðîäîëæàåòå íà íåì «ïëûòü». Ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ äîïîëíèòåëüíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè: íàïðèìåð, ÷òî ïðè êàæäîì âäîõå – âûäîõå âàñ ïîäíèìàåò ìîðñêàÿ âîëíà, êà÷àþò êà÷åëè... Íå ïîæàëåéòå âðåìåíè íà îòðàáîòêó «ñîííîãî äûõàíèÿ»: âû ïîëó÷èòå îäèí èç ñàìûõ íàäåæíûõ êëþ÷åé ê âíóòðåííåìó ñïîêîéñòâèþ.

«Ñîííîå äûõàíèå» – õîðîøèé ñïîñîá âõîäà â ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå, î êîòîðîì ðå÷ü äàëüøå.  Îíî ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ è êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé ñïîñîá óñêîðåíèÿ çàñûïàíèÿ.
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ÏÎÄÐÓÆÈÒÅÑÜ ÑÎ ÑÂÎÈÌ ÃÎËÎÑÎÌ



ß ïîëó÷èë îäíàæäû ïèñüìî-èñïîâåäü îò ìîëîäîãî ÷åëîâåêà, òðàãåäèåé êîòîðîãî áûë ñëàáûé, íåóâåðåííûé ãîëîñ.

«Óñëûøàâ òàêîé ãîëîñ, íèêòî óæå íå ìîæåò ìåíÿ óâàæàòü. Ãîëîñ ñðàçó ñòàâèò ìåíÿ íèæå ñîáåñåäíèêà, êîòîðûé ìîìåíòàëüíî ÷óâñòâóåò, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ íåïîëíîöåííûì... Â òå ðåäêèå ìîìåíòû, êîãäà ó ìåíÿ ïîÿâëÿåòñÿ íàñòîÿùèé ãîëîñ, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñîâåðøåííî äðóãèì ÷åëîâåêîì, ìîãó ëåãêî è ñâîáîäíî îáùàòüñÿ, ìíå âñå óäàåòñÿ... Ìîé ãîëîñ – ìîé ñàìûé áîëüøîé âðàã...»

Ýòî, êîíå÷íî, ñëó÷àé èç ñàìûõ êðàéíèõ, ñâÿçàííûé, âîçìîæíî, ñ êîå-êàêèìè ýíäîêðèííûìè êîëåáàíèÿìè. Íî âû çàìå÷àëè, êîíå÷íî:

â ìîìåíòû îñîáåííî õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ,  óâåðåííîñòè è áîäðîñòè (ïóñòü îíè äàæå, óâû,  ðåäêè) – ãîëîñ âàø çâó÷èò ÿñíî, òâåðäî, ñî÷íî, áåç äðîæè è ñëàáîñòè, èíòîíàöèè áîãàòû è ãèáêè. Ó ìóæ÷èí, äàæå ãîâîðÿùèõ îáû÷íî âûñîêèì ãîëîñîì, â ýòè ìîìåíòû ÿñíî ðàçëè÷èìû áàñîâî-áàðèòîíàëüíûå ìàæîðíûå íîòêè, à ó æåíùèí ïîÿâëÿåòñÿ ïðèÿòíàÿ ìåëîäè÷åñêàÿ îêðûëåííîñòü.

Íåêîòîðûå ëþäè ïîëóáåññîçíàòåëüíî òî è äåëî ÷òî-òî íàïåâàþò èëè íàñâèñòûâàþò. Ìîæíî äàæå çàìåòèòü, ÷òî â íàïðÿæåííûå ìîìåíòû ýòî íàïåâàíèå èëè íàñâèñòûâàíèå óñèëèâàåòñÿ...

Ñîáñòâåííàÿ ðå÷ü, âîñïðèíèìàåìàÿ ñëóõîì è ÷åðåç íåïîñðåäñòâåííûå îùóùåíèÿ îò ãîëîñîâûõ ñâÿçîê, ãîðòàíè, áðîíõîâ è òàê äàëåå, äëÿ ýìîöèîíàëüíîãî ñàìî÷óâñòâèÿ ÷åëîâåêà â îáùåíèè çíà÷èò ïðèìåðíî òî æå, ÷òî îùóùåíèÿ îò ìûøö íîã äëÿ ðàâíîâåñèÿ ïðè õîäüáå.

Ýòî ÷óâñòâî «ïî÷âû» â îáùåíèè, òà îáðàòíàÿ ñâÿçü, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà äëÿ ïîääåðæàíèÿ  íåïðåðûâíîé öåïè óñïåøíûõ äåéñòâèé, – è âñåãäà îäíîâðåìåííî îùóùåíèå òîãî, êàê íàñ âîñïðèíèìàåò ñîáåñåäíèê. (Êðè÷àò ïðè ññîðàõ âåäü íå òîëüêî è íå ñòîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû âîçäåéñòâîâàòü íà ïðîòèâíóþ ñòîðîíó, ñêîëüêî ÷òîáû ñàìîìó ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ðåøèòåëüíåå è çëåå...) Ïðè ïëîõîì íàñòðîåíèè è ñàìî÷óâñòâèè ãîëîñ ñòàíî-
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âèòñÿ ãëóõèì, «ñàäèòñÿ», òóñêíååò, à åñëè âû õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, âû «â ãîëîñå». Íî åñòü è îáðàòíàÿ çàâèñèìîñòü: åñëè âû âîøëè «â ãîëîñ», âû ñåáÿ ëó÷øå ÷óâñòâóåòå!

Ìîëîäîìó ÷åëîâåêó, î êîòîðîì øëà ðå÷ü, óäàëîñü ïîìî÷ü.

ß ïîñîâåòîâàë åìó ïîñòóïèòü ïî Äåìîñôåíó: ðåãóëÿðíî óäàëÿòüñÿ â óåäèíåíèå (â ëåñ, â ïîëå) è òàì êðè÷àòü! Äà, êðè÷àòü! Îðàòü, âîïèòü ÷òî åñòü ñèëû, ðàçâèâàÿ ãîëîñîâûå ñâÿçêè, óêðåïëÿÿ äûõàòåëüíî-ãîëîñîâîé ìûøå÷íûé àïïàðàò è îáðàòíóþ ñâÿçü ìåæäó íèì è ìîçãîì. Â ðåãèñòðå êðèêà âîñïðîèçâîäèòü îáûäåííûå ðàçãîâîðû, ãðîìêî äåêëàìèðîâàòü ñòèõè, âûêðèêèâàòü ôðàçû è ñëîâà, òÿíóòü îòäåëüíûå çâóêè, ïåòü...

Îí çàìåòèë, ÷òî ãîëîñ ïîñëå òàêèõ çàíÿòèé ñòàíîâèòñÿ òâåðæå è óâåðåííåå (ïîëîæèòåëüíîå ïîñëåäåéñòâèå, ñâÿçàííîå, âèäèìî, ñ ïðÿìûì óêðåïëåíèåì òîíóñà ãîëîñîâûõ ñâÿçîê). Ãîëîñ áåç îñîáîãî  íàïðÿæåíèÿ ñòàë çâó÷àòü ëåã÷å, áîãà÷å, òâåðæå – òàê, êàê ýòî áûâàëî ðàíüøå òîëüêî â ðåäêèå õîðîøèå ìîìåíòû. Êðîìå òîãî, â îáùåíèè åìó ïîìîãëè ýëåìåíòû ðîëåâîãî òðåíèíãà.

Ìîëîäîé ÷åëîâåê ïðèíÿë âíóòðåííþþ ðîëü: «ß – áûâøèé âîåííûé, ïðèâûêøèé êîìàíäîâàòü"». Çàäà÷åé áûëî «âïå÷àòûâàòü» ñâîþ ðå÷ü â ìîçã ñîáåñåäíèêà, âêëàäûâàòü â ãîëîñ ìîùíîå, «ñ ðàçìàõó» äûõàíèå, äîâîäèòü åå çâó÷àíèå äî àðòèñòè÷åñêîé ýìîöèîíàëüíîé âûðàçèòåëüíîñòè. Ìîæåò áûòü, äî íàñòîÿùåãî àðòèñòèçìà äåëî è íå äîøëî, íî ãëàâíîå áûëî äîñòèãíóòî: ìîëîäîé ÷åëîâåê ïåðåñòàë áîÿòüñÿ ñâîåãî ãîëîñà, «ðàñïå÷àòàë» åãî.

Èòàê, ñâÿçü äûõàíèÿ è ãîëîñà, òîíóñà è ýìîöèé â îáùèõ ÷åðòàõ ÿñíà. Òåïåðü ïðåäëîæó íåñêîëüêî ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé, íóæäó ñâîþ â êîòîðûõ êàæäûé ëåãêî îïðåäåëèò ñàì. Ïðèöåë ýòèõ óïðàæíåíèé – ýìîöèîíàëüíîå ñàìî÷óâñòâèå â îáùåíèè. Ïðèãîäÿòñÿ îíè òåì, êòî âîëíóåòñÿ è òåðÿåò ãîëîñ ïðè îòâåòñòâåííûõ âûñòóïëåíèÿõ, è ìíîãèì èç òåõ, êòî  ñòðàäàåò íåâðîòè÷åñêèì çàèêàíèåì.

Âûïîëíÿòü èõ ëó÷øå â óåäèíåíèè. Íî áóäåò îñîáåííî õîðîøî, åñëè âû ñóìååòå, ïðåîäîëåâ  ïñèõè÷åñêèé áàðüåð, äåëàòü êîå-êàêèå óïðàæíåíèÿ è íà ëþäÿõ, ñ òîé æå óâåðåííîñòüþ, ñ êàêîé ñïîðòñìåíû, åñëè èì 
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íóæíî, íèêîãî íå ñòåñíÿÿñü, çàíèìàþòñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè.

(Ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ). Ñâîáîäíî âäîõíóâ, ìåäëåííî âûäûõàéòå, ïðîèçíîñÿ ãëàñíûå çâóêè: «à-à-à», «î-î-î» è ò. ï. Ñîãëàñíûå: «ì-ì-ì», «í-í-í». Ñëîãè «áà-à», «äà-à-à» è ò. ï., ïðèäàâàÿ ãîëîñó óâåðåííîå, ñèëüíîå, âèáðèðóþùåå çâó÷àíèå. Âàðüèðóéòå ãðîìêîñòü, âûñîòó, ïðîäîëæèòåëüíîñòü, ïåðåõîäèòå íà ðàçíûå ðåãèñòðû, íî ïðè âñåõ óñëîâèÿõ ñòàðàéòåñü ñîõðàíèòü ñâîáîäó è ëåãêîñòü äûõàíèÿ. Íàïðÿãàòü òîëüêî äèàôðàãìó, æèâîò, íèæíþþ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè è îñòàâëÿòü ìàêñèìàëüíî ñâîáîäíûìè ïëå÷è, øåþ, ãîðëî.

Ïðîèçíåñòè ïî 7 ðàç êàæäîå èç ñëåäóþùèõ ñëîâ, íà÷èíàÿ ñ òèõîãî, ïîëóøåïîòíîãî ðåãèñòðà, ñ íàðàñòàþùåé ñèëîé è ýìîöèîíàëüíîé íàñûùåííîñòüþ (ðèòìèðóÿ âäîõîì – âûäîõîì):



ñâîáîäà�Ñîáðàí�óâåðåí��ñèëà�ßñíî�òâåðäî��ñîëíöå�Ðàäîñòü�ãðîìêî��

Ñëîâà ìîãóò áûòü è äðóãèìè, íî æåëàòåëåí ïîäáîð, ñîîòâåòñòâóþùèé èñêîìîìó ñîñòîÿíèþ. Ìîæíî ñîñòàâëÿòü è öåëûå ôðàçû. Äîáèâàéòåñü ïðåäåëüíîé âûðàçèòåëüíîñòè çâó÷àíèÿ. Ñîäåðæàíèå æå ñëîâ è ôðàç ñàìî ñîáîé, íåïðîèçâîëüíî ñòàíåò ìàòåðèàëîì ñàìîâíóøåíèé èíîãî óðîâíÿ.

×èòàéòå âñëóõ, ñ ðàçëè÷íîé ãðîìêîñòüþ è ñêîðîñòüþ, íî ïî òîìó æå ïðèíöèïó, ñòèõè è îòðûâêè ïðîçû, ïðîïåâàéòå ìåëîäèè ïåñåí, ñ ñîäåðæàíèåì, ñîîòâåòñòâóþùèì æåëàåìîìó íàñòðîþ. Ñöåíè÷åñêîå êà÷åñòâî èñïîëíåíèÿ íå èìååò çíà÷åíèÿ, âàæíî ëèøü, ÷òîáû âû ñàìè ýìîöèîíàëüíî «âîøëè» â íåãî è îùóòèëè åäèíñòâî ñâîåãî ãîëîñà, ÷óâñòâà è ñîäåðæàíèÿ.

Ðàçãîâàðèâàéòå ñ âîîáðàæàåìûì ñîáåñåäíèêîì. Ïðè ãðîìêîé ðå÷è ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî îí íàõîäèòñÿ íà äðóãîì ýòàæå äîìà, íà ïðîòèâîïîëîæíîì áåðåãó ðåêè è ò. ï., à âàì íåîáõîäèìî ñêàçàòü åìó ÷òî-òî âàæíîå, ïåðåêðûòü øóì îãðîìíîé òîëïû... Îí òî ïðèáëèæàåòñÿ, òî óäàëÿåòñÿ, à âàì íóæíî äîáèòüñÿ, ÷òîáû äî íåãî «äîøëî» âñå...

Íè÷åãî ñòðàøíîãî, åñëè âàø èðîíè÷åñêèé èíòåëëåêò áóäåò èñêîñà ïîäõèõèêèâàòü íàä âíåøíåé ñìåøíîâà-
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òîñòüþ ïîäîáíûõ çàíÿòèé. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, íå òîðîïèòåñü îáúÿâëÿòü ýòî ÷åïóõîé, êàê ñëåäóåò íå èñïðîáîâàâ.

Êîíòðîëåðîì çâó÷àíèÿ ìîæåò ñëóæèòü ìàãíèòîôîí, íî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ñîáñòâåííûé ãîëîñ â çàïèñè âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ÷óæîé  è  íåïðèÿòíûé, ëó÷øå áåç íåãî.

Ýòè óïðàæíåíèÿ ðàçîâüþò ó âàñ äûõàòåëüíî-ãîëîñîâóþ óâåðåííîñòü, èíòîíàöèîííóþ ñìåëîñòü.  Ïîìîæåò âàì è ïðÿìîå ïîäðàæàíèå çíàêîìûì, îáëàäàþùèì òàêèìè êà÷åñòâàìè. Ïðèâûêíóâ ê ýòîìó, äàæå íà óðîâíå, äàëåêîì îò àðòèñòè÷íîñòè, âû îáðåòåòå óâåðåííîñòü è íåïðèíóæäåííîñòü äî ñòåïåíè, êàçàâøåéñÿ íåäîñòóïíîé.
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ÍÀÓ×ÈËÈÑÜ ËÈ ÂÛ ÐÀÄÎÂÀÒÜÑß ÏÐÅÏßÒÑÒÂÈßÌ?

                                                     Íàäïèñü íà êàìíå â Òèáåòå



11



ÄÅÐÆÈ ÃÎËÎÂÓ Â ÕÎËÎÄÅ...



Åùå îäèí øàã ê ñîâåðøåííîìó ñàìîêîíòðîëþ – âîëåâîå óïðàâëåíèå ñîñóäàìè. Íàâûê ýòîò äàåò îñíîâó äëÿ «îáùåíèÿ» ñ ëþáûì îðãàíîì òåëà. Êàê îáùàòüñÿ ñ ñåðäöåì. Êàê ðàçó÷èòüñÿ è êàê íàó÷èòüñÿ êðàñíåòü. Èçëó÷àéòå òåïëî – òåïëåå áóäåò è âàì ñàìèì.



ÇÀÊÎÍÛ ÑÍÀÁÆÅÍÈß



Âñïîìèíàþ, êàê ïîðàçèëî ìåíÿ íà ïåðâîì êóðñå ìåäèíñòèòóòà çðåëèùå äðåâà ñîñóäîâ – äåìîíñòðàöèîííûé ïðåïàðàò, ãäå ñîñóäû, çàëèòûå êðàñÿùåé ìàññîé, ñòàëè âèäèìûìè. Êàêàÿ òîí÷àéøàÿ âñåïðîíèêàþùàÿ ñåòü! Îò òðóá êðóïíûõ âåí è àðòåðèé äî ìèêðîñêîïè÷åñêèõ êàïèëëÿðîâ, îêóòûâàþùèõ òîí÷àéøèìè âóàëÿìè âíóòðåííèå ïðîñòðàíñòâà êîñòåé  è  êàæäóþ  êëåòî÷êó ìîçãà, îò ñåðäöà,  äåÿòåëüíîãî öåíòðà ñåòè, äî ñàìîãî ïîñëåäíåãî îêîëîêëåòî÷íîãî ñîñóäèêà, è îïÿòü ê ñåðäöó – òàêîâ ïóòü, ïðîõîäèìûé êàæäûì êðîâÿíûì øàðèêîì.
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Ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà â «ãîñóäàðñòâå» îðãàíèçìà – ýòî ñåòü òðàíñïîðòà, ñíàáæåíèÿ è î÷èñòêè.  Ñóäèòå ñàìè, êàê âàæåí òóò ïîðÿäîê. Ìàëåéøèé ïåðåáîé – ñðàçó æå íà÷èíàþòñÿ íåïðèÿòíîñòè. À íà âñåì ïðîòÿæåíèè, âî âñåõ îòâåòâëåíèÿõ ýòîãî äðåâà ñ íèì ñïëåòàþòñÿ âåòâè äðóãîãî, íå ìåíåå âåçäåñóùåãî: òîíêèå âåòî÷êè íåðâîâ ïðîíèçûâàþò ñåðäöå, ïðåñëåäóþò è îáâèâàþò, ñëîâíî ëèàíû, êàæäûé ñîñóä â êàæäîì îðãàíå, ïðîíèêàþò âíóòðü êàïèëëÿðîâ... Íèêàê íåëüçÿ ïðåäîñòàâëÿòü  ñíàáæåíöåâ ñàìèì ñåáå: èõ êîíòðîëèðóåò áäèòåëüíûé àïïàðàò óïðàâëåíèÿ. Ñíàáæàòü âñåõ, íî ïî ðàíãàì è íàäîáíîñòè.

Öåíòðàëüíûå èíñòàíöèè ñîñóäèñòîé  ðåãóëÿöèè íàõîäÿòñÿ â ñàìîé ñåðäöåâèíå ìîçãà, ðÿäîì ñ ýìîöèîíàëüíûìè öåíòðàìè. Îíè îòäàþò ïðèêàçû: ñåðäöó – áèòüñÿ ñèëüíåå èëè ñëàáåå, ÷àùå èëè ðåæå; ñîñóäàì – ñæèìàòüñÿ èëè ðàñøèðÿòüñÿ. Îáû÷íî îäíîâðåìåííî, ÷åðåç ñîïîä÷èíåííûå öåíòðû ìåíÿåòñÿ è òîíóñ ìûøö,  äåÿòåëüíîñòü ïîòîâûõ æåëåç, òåìïåðàòóðà òåëà – íî ýòà îäíîâðåìåííîñòü íå îáÿçàòåëüíà.

Ïðîöåíòîâ íà 99 ñîñóäèñòûå ñîáûòèÿ ïðîèñõîäÿò íåïðîèçâîëüíî. Ñîçíàíèå ëèáî íå âîñïðèíèìàåò èõ âîâñå, ëèáî ïàññèâíî ôèêñèðóåò. Íà ýòîì è îñíîâàíî, ìåæäó ïðî÷èì, äåéñòâèå ïðèáîðîâ òèïà äåòåêòîðà ëæè. Ïðåäâîñõèòèë èõ åùå Àâèöåííà. Þíîøà èç öàðñêîé ñåìüè äåíü îòî äíÿ ÷àõ îò íåèçâåñòíîé áîëåçíè; íèêòî íå ìîã íè÷åãî ïîíÿòü, ïîêà âðà÷, äåðæà ðóêó íà ïóëüñå, íå âåëåë ïðîâåñòè ìèìî áîëüíîãî âñåõ  ïðèäâîðíûõ æåíñêîãî ïîëà...

Ýìîöèîíàëüíûå àïïàðàò÷èêè, óïðàâëÿþùèå ñíàáæåíöàìè, ñàìè òâîðÿò, ÷òî èì çàáëàãîðàññóäèòñÿ.  Ïîä âèäîì îáùèõ èíòåðåñîâ îðãàíèçìà îíè ðàáîòàþò íà ñåáÿ; ó íèõ ñïåöñíàáæåíèå. È òåïåðü ñàìîå âðåìÿ ñäåëàòü íåáîëüøîå îòñòóïëåíèå, ÷òîáû îñòàíîâèòüñÿ íà îäíîé èç ìó÷èòåëüíåéøèõ ïðîáëåì çàñòåí÷èâûõ ëþäåé.



    ÏÎ×ÅÌÓ ÖÅÇÀÐÜ ËÞÁÈË ÊÐÀÍÅÞÙÈÕ? 

ÑÈÃÍÀËÜÍÀß ËÀÌÏÎ×ÊÀ ÏÎÄÑÎÇÍÀÍÈß



«Êðàñêà ñòûäà åñòü ñàìîå ñâîåîáðàçíîå è ñàìîå ÷åëîâå÷íîå èç âûðàæåíèé íàøåãî ëèöà, – ïèñàë Äàðâèí â ñâîåì òðóäå «Î âûðàæåíèè îùóùåíèé ó ÷åëîâåêà è æèâîòíûõ». – ...Êðàñêà ñòûäà  ïîðîæäàåòñÿ  ïåðåïîëíå-
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íèåì ìåëêèõ ñîñóäîâ ëèöà êðîâüþ. Ìû ìîæåì âûçâàòü ñìåõ ùåêîòàíèåì êîæè, ïëà÷ èëè íàõìóðèâàíèå – óäàðîì, òðåïåò – îæèäàíèåì ñòðàäàíèÿ è ò. ä. Íî ìû íå ìîæåì âûçâàòü êðàñêó... íèêàêèìè ôèçè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè... Âëèÿíèå â ýòîì ñëó÷àå äîëæíî îáðàòèòüñÿ íà óì... Íà ýòîì-òî îñíîâàíèè èäèîòû ïî÷òè íèêîãäà íå êðàñíåþò».

Ñòàëî áûòü, ïî Äàðâèíó, ñïîñîáíîñòü êðàñíåòü – îäíî èç îòëè÷èé íîðìàëüíîãî ÷åëîâåêà. Ïî÷åìó  æå  íåêîòîðûå ìîëîäûå ëþäè òàê ñòûäÿòñÿ ýòîãî äàðà?

Ïðàâäà, åñëè ÷åëîâåê íå êðàñíååò, îí òîæå íå îáÿçàòåëüíî èäèîò. Êàê è âî âñåì ïðî÷åì, çäåñü áîëüøîé èíäèâèäóàëüíûé ðàçáðîñ: îäíèì âñå, äðóãèì ïî÷òè íè÷åãî. Åñòü öåëûå ñåìüè íàñëåäñòâåííî êðàñíåþùèõ. Â îäíîé ñåìüå, êàê ñîîáùàë Äàðâèí, îòåö, ìàòü è äåñÿòåðî äåòåé – âñå êðàñíåëè ñàìûì íåâåðîÿòíûì îáðàçîì, ïðè÷åì ó äî÷åðåé äàæå «ãåîãðàôè÷åñêîå ðàñïîëîæåíèå» êðàñíûõ ïÿòåí ïîâòîðÿëî ìàòåðèíñêîå. Ýòî, êîíå÷íî, ïðèõîòü ãåíîâ. Íî êðàñíåëè âñå òîëüêî ïðè ðàçãîâîðàõ ñ ëþäüìè – òî åñòü ïîä âëèÿíèåì ñîöèàëüíûõ ðàçäðàæèòåëåé! Ñàìîå óäèâèòåëüíîå âñå-òàêè  – ñâÿçü êðàñíåíèÿ ñ îáùåíèåì:



«Èäó ïî  óëèöå, âñòðå÷àþ çíàêîìîãî – êðàñíåþ... Êî ìíå  îáðàùàþòñÿ  íåçíàêîìûå  èëè  ïðîñòî ñìîòðÿò íà  ìåíÿ – êðàñíåþ. À åñëè óæ âûçûâàþò íà óðîêå, òî ïðîñòî âåñü çàëèâàþñü...»



Íà ìåíÿ ñìîòðÿò! (Ïîñìîòðÿò.) Íà ìåíÿ îáðàòèëè âíèìàíèå! (Îáðàòÿò.) Âîò ýòà ìûñëü, è äàæå íå ìûñëü, à ìãíîâåííîå, åùå ïîäñîçíàòåëüíîå îùóùåíèå âûçûâàåò êðàñêó.

Êðàñíåþò îò îæèäàíèÿ è îò íåîæèäàííîé âñòðå÷è, îò ïîðèöàíèÿ è îò ïîõâàëû. Ýìîöèîíàëüíàÿ çàèíòåðåñîâàííîñòü – ðàç, âíèìàíèå ê òâîåé ïåðñîíå – äâà: âîò,  ïîæàëóé, ñàìûå ãëàâíûå âîçáóäèòåëè êðàñíåíèÿ, äåéñòâóþùèå îáû÷íî âìåñòå, è âñåãäà ÷åðåç ãëàçà îêðóæàþùèõ. Ëþäè ñ î÷åíü òîíêîé ïñèõè÷åñêîé îðãàíèçàöèåé è áîëüøîé âíóøàåìîñòüþ ìîãóò ïîêðàñíåòü òîëüêî îòòîãî, ÷òî ñîáåñåäíèê  ìîã áû â äàííûé ìîìåíò ïðåäïîëîæèòü çà íèì ÷òî-òî êîìïðîìåòèðóþùåå, ñêàæåì, ó æåíùèíû èíòåðåñ ê óïîìÿíóòîìó â ðàçãîâîðå ìóæ÷èíå, õîòÿ ýòîãî èíòåðåñà íà ñàìîì äåëå íåò... Ëåãêî êðàñíåþùèé êðàñíååò îò ÷åãî óãîäíî.
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Ñóáúåêòèâíîå îùóùåíèå ïîêðàñíåíèÿ è äåéñòâèòåëüíîå ïîêðàñíåíèå ñîâïàäàþò íå âñåãäà:  íåêîòîðûå ëþäè êðàñíåþò íåçàìåòíî äëÿ ñåáÿ, äðóãèì, íàîáîðîò, êàæåòñÿ, ÷òî îíè ïîêðàñíåëè è «ãîðÿò», òîãäà êàê âíåøíå íè÷åãî íåçàìåòíî. Íî ýòî ñàìî ïî ñåáå íå âàæíî. Ãëàâíàÿ çàãàäêà – ïî÷åìó ÷åëîâåê îò äåéñòâèòåëüíîãî èëè ìíèìîãî êðàñíåíèÿ ñòðàäàåò? ×òî çàñòàâëÿåò åãî òàê ìó÷èòåëüíî ïåðåæèâàòü ýòîò ìèëûé íåäîñòàòîê, êîòîðûé ÿ áû ñêîðåå íàçâàë äîñòîèíñòâîì?

ß ïîäðîáíî ðàññïðàøèâàë ìíîãèõ èç òåõ, êòî ìó÷àåòñÿ ýòîé ïðîáëåìîé. ×àñòî òàê è íå óäàåòñÿ ïîëó÷èòü âðàçóìèòåëüíîãî îòâåòà: «Êðàñíåòü – ïëîõî, ïîòîìó ÷òî ýòî óæàñíî». Äðóãèå ãîâîðÿò, ÷òî ýòî óæàñíî, ïîòîìó ÷òî â ýòè ìîìåíòû âèäíî, êàê îíè ñìóùåíû. Ñïðàøèâàåòñÿ, à ÷òî ïëîõîãî â ïðîÿâëåíèè ñìóùåíèÿ? Íåóæåëè ëó÷øå âûêàçàòü íàõàëüñòâî? Âî ìíåíèè äðóãèõ ëþäåé ñìóòèâøèéñÿ íè÷óòü íå ïðîèãðûâàåò – íàîáîðîò. È êðîìå òîãî, ñàìà ïî ñåáå êðàñêà íà ëèöå åùå íè÷åãî íå çíà÷èò: âåäü ìîæíî ïîêðàñíåòü îò ãíåâà,  îò ðàäîñòè, ïðîñòî îò õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ... Öåçàðü ïðåäïî÷èòàë áðàòü ñåáå â ñîëäàòû òåõ, êòî ëåãêî êðàñíååò, à íå áëåäíååò. À ÷åðêåøåíêè, ñïîñîáíûå êðàñíåòü, ïîëüçîâàëèñü, êàê ïèñàë Äàðâèí, íàèáîëüøèì óñïåõîì â ñóëòàíñêîì ñåðàëå... Âñå ýòè äîâîäû, îäíàêî, äåéñòâóþò ñëàáî. Äëÿ êðàñíåþùåãî ìó÷èòåëüíî ñàìî îùóùåíèå ñâîåãî ïîêðàñíåíèÿ è âíèìàíèå ê íåìó äðóãèõ (íà 90%  èëè áîëüøå – âîîáðàæàåìîå), îí ïðîñòî íå ìîæåò ïîâåðèòü, ÷òî äðóãèå ëþäè ìîãóò îòíåñòèñü ê åãî êðàñíåíèþ ïîëîæèòåëüíî. À åñëè ðàçîáðàòüñÿ, òî ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî åìó âîîáùå òðóäíî ïîâåðèòü,  ÷òî äðóãèå ìîãóò îòíåñòèñü ê íåìó õîðîøî.

Äà, êðàñíåþò ìíîãèå, íî êðàñíåíèå ñîñòàâëÿåò ïðîáëåìó èìåííî äëÿ òåõ, êòî âåçäå è âî âñåì íåñêàçàííî ñòðàøèòñÿ íåîäîáðåíèÿ, îñóæäåíèÿ, íàñìåøåê, êîìó êàæåòñÿ, ÷òî âåñü ìèð òîëüêî è çàíÿò òåì, ÷òî êðèòè÷åñêè åãî ðàçãëÿäûâàåò, êòî ëþáîé âçãëÿä è ëþáîå ñëîâî ñêëîíåí îòíîñèòü èìåííî ê ñåáå...

Íóæíî îäíàæäû ïîâåðèòü, ïîíà÷àëó õîòÿ áû òîëüêî ðàññóäî÷íî: «ß çàñëóæèâàþ âíèìàíèÿ íå áîëüøå è íå ìåíüøå, ÷åì ëþáîé äðóãîé ÷åëîâåê. Êðàñåí ÿ èëè áëåäåí, îêðóæàþùèå îòíîñÿòñÿ êî ìíå ñîâåðøåííî îáû÷íî». Èëè åùå ñèëüíåé: «Ïóñòü ðàçãëÿäûâàåò ìåíÿ, êòî õî÷åò. ß òàêîé, êàê åñòü, äëÿ ñåáÿ õîðîø, èíûì íå áóäó è áûòü íå õî÷ó».
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È ïîòîì – ÀÒ, îñîáåííî ðàçäåë «îñâîáîæäåíèå», êîòîðûé íàäëåæèò ïðèìåíÿòü íåïîñðåäñòâåííî â îáùåíèè, äîáèâàÿñü ôîíà ïîñòîÿííîé ëåãêîé ðàññëàáëåííîñòè.

À íàñ÷åò êðàñíåíèÿ âñåì ÿ ãîâîðþ îäíî: íå òîëüêî ïîçâîëÿéòå ñåáå êðàñíåòü, íî è ðàäóéòåñü, ÷òî êðàñíååòå. Ìíîãèå õîòåëè áû, äà íå ìîãóò. È íå òîëüêî ðàäóéòåñü – ñòàðàéòåñü êðàñíåòü ïî ëþáîìó ïîâîäó, ïîòîìó ÷òî ýòî, åé-áîãó, ÷ðåçâû÷àéíî ìèëî è ñèìïàòè÷íî. Ïðàâäà, êîãäà âû áóäåòå ñòàðàòüñÿ, ó âàñ ýòî áóäåò õóæå âûõîäèòü.



À ÏÎ ÇÀÊÀÇÓ?



Äàðâèí îáðàòèë âíèìàíèå, ÷òî â òåõ ñòðàíàõ, ãäå ëþäè ïðèâûêëè õîäèòü îáíàæåííûìè èëè  ïîëóîáíàæåííûìè, êðàñíåþò âñåì òåëîì èëè òåìè ìåñòàìè, êîòîðûå îáû÷íî îáíàæåíû. Êðàñíåþò ïî òåì æå ïðè÷èíàì.

«Âíèìàíèå, óñòðåìëåííîå íà êàêóþ-ëèáî ÷àñòü òåëà, çàäåðæèâàåò îáû÷íîå òîíè÷åñêîå ñîêðàùåíèå ñîñóäîâ ýòîé ÷àñòè. Âñëåäñòâèå ýòîãî ñîñóäû áîëåå èëè ìåíåå ðàññëàáëÿþòñÿ è ìãíîâåííî íàïîëíÿþòñÿ àðòåðèàëüíîé êðîâüþ».

Âîò, ïî Äàðâèíó, ôèçèîëîãè÷åñêèé ìåõàíèçì êðàñíåíèÿ. Âñå ëîãè÷íî. Âíèìàíèå ê  îðãàíó, áóäü  òî ðóêà èëè åùå ÷òî-íèáóäü, ìèëëèîíàìè ëåò ýâîëþöèè ñâÿçûâàëîñü ñ åãî ãîòîâíîñòüþ ê äåéñòâèþ. À äåÿòåëüíîñòü òðåáóåò óñèëåííîãî êðîâîñíàáæåíèÿ. ×åì ëó÷øå êðîâîîáðàùåíèå, òåì èíòåíñèâíåå îáìåí âåùåñòâ è òåì, ñëåäîâàòåëüíî, âûøå ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Â åñòåñòâåííîé ñâÿçè: âíèìàíèå – êðîñíàáæåíèå – îáìåí, âèäèìî, è çàêëþ÷àåòñÿ âîçìîæíîñòü öåëåíàïðàâëåííîãî âëèÿíèÿ íà îðãàíû,  èñïîëüçóåìàÿ éîãàìè, êîãäà îíè «óãîâàðèâàþò» ñâîè îðãàíû èëè «ïðèêàçûâàþò» èì.

Íî çäåñü îñòàåòñÿ åùå ìíîãî íåïîíÿòíîãî. Ïî÷åìó, íàïðèìåð, ëåãêî êðàñíåþùèé ÷åëîâåê âñå-òàêè  íå ìîæåò ïîêðàñíåòü ïî çàêàçó? Âåäü îí óñòðåìëÿåò ê ùåêàì ñâîå âíèìàíèå... Íåò, îòâå÷àþò ñîñóäû, òàêîå ñîçíàòåëüíîå âíèìàíèå ìû â äàííîì ñëó÷àå èãíîðèðóåì, íàì íóæíî âíèìàíèå ïîäñîçíàòåëüíîå...

Óìåíèå ðàñøèðÿòü ñîñóäû – îäèí èç îñíîâíûõ íàâûêîâ, äîñòèãàåìûõ ÀÒ.
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ÂÎËÅÂÎÅ ÒÅÏËÎ



Âàø äîìàøíèé êîò ïðåïîäàñò âàì ýòó ìóäðîñòü. Ðàñøèðåíèå ñîñóäîâ òåëà áëàãîïðèÿòñòâóåò  ïîêîþ è âîññòàíîâëåíèþ ñèë: âåðîÿòíî, ïîýòîìó âñå æèâîòíûå ñòàðàþòñÿ îòäûõàòü â òåïëîì ìåñòå è íå  óïóñêàþò ñëó÷àÿ ïîãðåòüñÿ. «Ëÿæåì ïëÿæåì...» Îòõîäÿ îò ìîðîçà ó ïå÷êè èëè ðàäèàòîðà, âû ìîãëè çàìåòèòü, êàêîå áëàæåííîå îùóùåíèå âûçûâàåò «îòòàèâàíèå» òåëà è êàê íåóäåðæèìî ïðè ýòîì èíîãäà êëîíèò â ñîí. À êàê òðóäíî çàñíóòü, êîãäà íîãè è ðóêè õîëîäíûå! (Ïðàâäà, êðàéíÿÿ ñòåïåíü çàìåðçàíèÿ, êîãäà êðîâîîáðàùåíèå ñîâñåì çàìèðàåò, òîæå ñîïðîâîæäàåòñÿ íåóäåðæèìîé ñîíëèâîñòüþ.)

Óñïîêîåíèå è çàñûïàíèå – ýòî íå òîëüêî ðàññëàáëåíèå ìûøö, íî è ðàññëàáëåíèå ñîñóäîâ, òî÷íåå, ïåðåðàñïðåäåëåíèå èõ òîíóñà: ñîñóäû òåëà è âíóòðåííèõ îðãàíîâ ðàñøèðÿþòñÿ è íàïîëíÿþòñÿ êðîâüþ,  îò ìîçãà æå êðîâü îòëèâàåò. Ýòî áûëî ïðîäåìîíñòðèðîâàíî ýêñïåðèìåíòàëüíî: ëåæàùåãî áîäðñòâóþùåãî ÷åëîâåêà óðàâíîâåøèâàëè íà ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè. Ïðè çàñûïàíèè íîãè ïåðåòÿãèâàëè, è ãîëîâà îêàçûâàëàñü âûøå. Ïðè óñèëåííîì ìûøëåíèè è ýìîöèÿõ, íàîáîðîò, ïåðåòÿãèâàëà ãîëîâà. Êîãäà æå ÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿë ñåáå, ÷òî òàíöóåò, êðîâü ñíîâà ïðèëèâàëà ê íîãàì.

Òåõíèê-èçîáðåòàòåëü Ñåðãåé Ñåðãååâè÷ Èîãàíñåí â ñîòðóäíè÷åñòâå ñî ìíîé ñêîíñòðóèðîâàë íåáîëüøîé ïðîñòåíüêèé ïðèáîð÷èê, ñîñòîÿùèé èç àìïåðìåòðà è òåðìîýëåêòðè÷åñêîãî äàò÷èêà. Äàò÷èê çàêðåïëÿåòñÿ íà ïàëüöå èëè ëþáîì äðóãîì ìåñòå òåëà. Ïîñëå çàêðåïëåíèÿ ñòðåëêà íåêîòîðîå âðåìÿ äâèæåòñÿ, ïîêà íå ïðèõîäèò â êàêîå-òî ðàâíîâåñèå. Òåïåðü ïðèáîð ìîæåò ïîêàçûâàòü âíóøåííûå è ñàìîâíóøåííûå èçìåíåíèÿ òåìïåðàòóðû êîæè. Âíóøàÿ ñåáå ÷óâñòâî òåïëà â ìåñòå, ãäå çàêðåïëåí äàò÷èê, ìîæíî ïåðåäâèãàòü ñòðåëêó íà ìíîãî äåëåíèé âïåðåä. Îáðàòíî – òðóäíåå, íî âñå æå òîæå â êàêîé-òî ñòåïåíè ìîæíî.

À ìîæíî, íå âíóøàÿ òåïëà, ïðîñòî äîáèâàòüñÿ äâèæåíèÿ ñòðåëêè. ß ïðîñèë òàê äåëàòü íåñêîëüêèõ èñïûòóåìûõ, êîòîðûì íè÷åãî íå ñîîáùàëîñü îá óñòðîéñòâå ïðèáîðà. È ÷òî æå? Âñå îíè ãîâîðèëè, ÷òî êîæà ïîä äàò÷èêîì íàãðåâàåòñÿ, à íåêîòîðûå îùóùàëè äàæå «ïîêàëûâàíèÿ», «òîêè».

Íàïîìíèì òåïåðü îäíî èç ïðåäâàðèòåëüíûõ óïðàæ-
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íåíèé ñîñðåäîòî÷åíèÿ – ôèêñàöèþ ïàëüöà (ñòð. 68 – 70). Îùóùåíèå ïóëüñàöèè â ïàëüöå, ñóáúåêòèâíîå è îáúåêòèâíîå ïîòåïëåíèå åãî íàáëþäàþòñÿ îáû÷íî äàæå áåç ñïåöèàëüíûõ òåïëîâûõ ñàìîâíóøåíèé.

Ôèêñàöèÿ ïàëüöà ìîæåò áûòü èñõîäíûì ïóíêòîì ðàçâåðíóòîãî òåïëîâîãî òðåíèíãà. Åñëè âàì óäàëîñü îùóòèòü ïîòåïëåíèå è ïóëüñàöèþ õîòÿ áû òîëüêî óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà ïðàâîé èëè ëåâîé ðóêè, òî âûçâàòü òàêîå æå îùóùåíèå â ñîñåäíèõ ïàëüöàõ è âî âñåõ îñòàëüíûõ îñîáîãî òðóäà íå ñîñòàâèò. Èíîãäà ýòî ïîëó÷àåòñÿ íåïðîèçâîëüíî. Äàëåå îùóùåíèå òåïëà ëåãêî ïåðåéäåò íà êèñòü, à ïîòîì è âñþ ðóêó. Ìîæíî íà÷èíàòü è ïðÿìî ñ êèñòè öåëèêîì.

(Ïîçà ÀÒ, ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ. Îñâîáîæäåíèå äûõàíèÿ). Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà êèñòè ïðàâîé ðóêè (äëÿ ëåâøåé – ëåâîé). Íà÷èíàéòå ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî êèñòü òåïëååò. Óïîðíî è íåîòðûâíî.

Ñëîâåñíûå ôîðìóëèðîâêè (ëó÷øå ñ äûõàòåëüíîé ðèòìèçàöèåé):

êèñòü ãðååòñÿ,

ïàëüöû ïðèÿòíî òåïëåþò,

ëàäîíü ðàçîãðåâàåòñÿ âñå ñèëüíåé,

êèñòü íàïîëíÿåòñÿ ìÿãêèì òåïëîì,

ïàëüöû ñòàíîâÿòñÿ ñîâñåì òåïëûìè,

âäîëü ïàëüöåâ ñòðóèòñÿ òåïëî,

íàïîëíÿåò êîí÷èêè,

çàëèâàåò íîãòè.

Â ðóêå óñèëèâàåòñÿ áëàæåííàÿ òåïëîòà,

ëàäîíü âñå òåïëåå, âñå ãîðÿ÷åå,

òåïëî ïóëüñèðóåò,

ïðèÿòíî ùåêî÷åò...

Æàð îõâàòûâàåò çàïÿñòüå,

ðàçîãðåâàåòñÿ ëîêîòü,

âñÿ ðóêà òåïëàÿ, ãîðÿ÷àÿ,

îò ïëå÷à äî ïàëüöåâ...

Îáû÷íî îùóùåíèå òåïëà âûçûâàåòñÿ ëåãêî – ýòî, ïîæàëóé, ñàìûé ëåãêèé ýëåìåíò âî âñåì àóòîòðåíèíãå. Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî òåïëî ðîæäàåòñÿ âíóòðè ñàìîé ðóêè è êàê áóäòî ïðîïèòûâàåò åå...  Èíîãäà êàæåòñÿ, áóäòî ðóêà ðàçîãðåâàåòñÿ ÷åì-òî èçâíå, òåïëîòà îêóòûâàåò åå íåâèäèìûì ïðîçðà÷íûì ïîêðîâîì... Ïóëüñàöèÿ â ïàëüöàõ è êèñòè – ïðèçíàê òîãî, ÷òî âíèìàíèå ñêîíöåíòðèðîâàëîñü íà ñëàáûõ ðàçäðàæåíèÿõ îò ñîñóäîâ, îáû÷íî íå äîõîäÿùèõ äî ñîçíàíèÿ.
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Åñëè ìûñëåííî-ñëîâåñíûå ôîðìóëû íåýôôåêòèâíû, ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî ïîãðóæàåòå ðóêó â òåïëóþ âàííó èëè äåðæèòå åå íà òåïëîì ðàäèàòîðå èëè íàä ãàçîâîé ãîðåëêîé; ÷òî ðóêà âàøà – âàòà, ïðîïèòûâàþùàÿñÿ òåïëîé âîäîé, êðèíêà, â êîòîðóþ ëüåòñÿ òåïëîå ìîëîêî, èëè ÷òî-íèáóäü ïîäîáíîå...

Êñòàòè, à ïî÷åìó íà÷èíàòü ñ ðóêè?

Ïîòîìó ÷òî ðóêà, â ñèëó åå äåÿòåëüíîãî íàçíà÷åíèÿ è âñåîáúåìëþùåé òîíêîñòè ôóíêöèé, áîãà÷å âñåõ ïðî÷èõ ÷àñòåé òåëà ñíàáæåíà ïðîèçâîëüíîé èííåðâàöèåé. Ýòî ïîèñòèíå ñàìàÿ óìíàÿ ÷àñòü òåëà, åå è ëåã÷å âñåãî äîñòàòü ñîçíàòåëüíûìè ïðèêàçàìè.

Íåðåäêî, âûçâàâ îùóùåíèå òåïëà â îäíîé ðóêå, ìîæíî çàìåòèòü, êàê îíî ñàìî ïî ñåáå ïåðåõîäèò â äðóãóþ, ðàçëèâàåòñÿ ïî âñåìó òåëó... Ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà ñêëîííà ê îáîáùåííûì ðåàêöèÿì, âñå ñíàáæåí÷åñêîå äðåâî íà÷èíàåò òðåïåòàòü, êîãäà ðàçäàþòñÿ ïðèêàçû ñâåðõó. Ýòèì ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ è ñðàçó, ñ îäíîé òðåíèðîâêè âûçâàòü îùóùåíèå òåïëà â îáåèõ ðóêàõ è íîãàõ.

Òåïëî çàëèâàåò îáå ðóêè,

îáå ðóêè çàïîëíåíû ïóëüñèðóþùèì òåïëîì,

– äî ïëå÷, êëþ÷èö è ëîïàòîê...

Íîãè, âñå òåëî, ãðóäü, æèâîò,

ñïèíà, ïîÿñíèöà, êðåñòåö, òàç...

Øóëüö îñîáåííî ðåêîìåíäîâàë ñîñðåäîòî÷åíèå íà ôîðìóëå:

ìîå ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå èçëó÷àåò òåïëî.

Ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå – ýòî ñðåäîòî÷èå íåðâîâ  âíóòðåííèõ îðãàíîâ, íàõîäèòñÿ îíî êàê ðàç ìåæäó ãðóäüþ è æèâîòîì. «Ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå èçëó÷àåò òåïëî» – çíà÷èò, òåïëî è â ãðóäè, è â æèâîòå, çíà÷èò, ðàññëàáëåíû ãëàäêèå ìûøöû âíóòðåííèõ îðãàíîâ – ïèùåâîäà, æåëóäêà, êèøîê, ïî÷åê, ìî÷åâîãî ïóçûðÿ...

Ôîðìóëà ýòà, äåéñòâèòåëüíî, õîðîøî ïîìîãàåò ïðè íåêîòîðûõ íåâðîçàõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, íî â îáèõîäíîì ÀÒ çäîðîâûõ ëþäåé íå îáÿçàòåëüíà. Åå ìîæåò çàìåíèòü «ñíÿòèå ðóêîé», î êîòîðîì äàëüøå. Çàêëþ÷èòåëüíûé ýòàï ïîëíîãî òåïëîâîãî óïðàæíåíèÿ – ðàçëèòîå îùóùåíèå òåïëà âî âñåì òåëå – çàâåðøàþò ôîðìóëû:

ÿ âåñü èçëó÷àþ òåïëî,

ÿ ïðåâðàùàþñü â ñîëíöå,

ÿ ñîëíöå.



– 138 –



Äîëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ â îáùåì êîìïëåêñå ÀÒ ìîæåò áûòü ðàçëè÷íîé. Â ëå÷åáíûõ âàðèàíòàõ «òåïëî» ÷àñòî ñî÷åòàåòñÿ ñ ñàìîâíóøåíèåì «òÿæåñòü», î êîòîðîì ðå÷ü íèæå. Íî ýòè ñàìîâíóøåíèÿ îáû÷íî ðåàëèçóþòñÿ íå îäèíàêîâî ëåãêî. «Òÿæåñòü» âûçâàòü, êàê ïðàâèëî, òðóäíåå, à «òåïëî» ìîæíî ïðèìåíÿòü  ñîâåðøåííî ñàìîñòîÿòåëüíî, ñî÷åòàòü ñ ëþáîé ñòåïåíüþ ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ:

ðóêà ìÿãêàÿ, òåïëàÿ, ðàññëàáëåííàÿ

è âîîáùå ñ ëþáûì äðóãèì óïðàæíåíèåì ÀÒ.

Îñîáåííî õîðîøî äåéñòâóåò êîìáèíàöèÿ «òåïëà» ñî ñâîáîäíûì äûõàíèåì.

Äûøèòå, êàê îïèñàíî íà ñòð. 124. Ïóñòü âíèìàíèå âàøå ïóëüñèðóåò: âåñü âäîõ è ïåðâóþ ïîëîâèíó âûäîõà îíî çàíÿòî äûõàòåëüíûì óäîâîëüñòâèåì, à íà âòîðóþ ïîëîâèíó âûäîõà è ïðîìåæóòî÷íóþ ïàóçó ïåðåõîäèò ê òî÷êàì ïñèõè÷åñêîãî ðàçîãðåâàíèÿ (ýòî ìîãóò áûòü è ðóêè, è íîãè, è ñðàçó âñå òåëî). Ïðè ýòîì ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî âäîõîì âû «âáèðàåòå» òåïëî, à âûäîõîì «ïîñûëàåòå» åãî ê òî÷êàì ðàçîãðåâàíèÿ. Ýòî óïðàæíåíèå äîâîëüíî-òàêè ïðèÿòíî, îíî «âòÿãèâàåò», êàê ïî÷òè âñå óïðàæíåíèÿ ñ ðèòìè÷íûì äûõàíèåì. Íå óâëåêàéòåñü òîëüêî ÷ðåçìåðíî, íå óâåëè÷èâàéòå àìïëèòóäó äûõàíèÿ. Îñâîèâ ýòî êîìïëåêñíîå óïðàæíåíèå, ìîæíî íàñëàèâàòü íà íåãî äðóãèå ñàìîâíóøåíèÿ.

Ïðè ñêëîííîñòè ê òðåâîæíîé çÿáêîñòè òåïëîâîå ñàìîóñïîêîåíèå ìîæíî ïðîèçâîäèòü áåç ñîïóòñòâóþùåãî ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ: â áóêâàëüíîì ñìûñëå õîäèòü ñ ïñèõè÷åñêîé ãðåëêîé. Ïðè ãèïåðòîíèè òåïëîâûå ñàìîâíóøåíèÿ (îñîáåííî «òåïëî â íîãàõ») ñïîñîáñòâóþò ñíèæåíèþ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ; ó  ãèïîòîíèêîâ æå êðîâÿíîå äàâëåíèå ñòàáèëèçèðóåòñÿ, îñîáåííî åñëè íà âûõîäå ðåàëèçóþòñÿ «ñîñóäèñòûå» ôîðìóëèðîâêè òîíèçàöèè.

Íåêîòîðûå âèðòóîçû ÀÒ  ðàñøèðÿþò ñîñóäû ìãíîâåííî è òàê, ÷òî íà ðóêàõ îíè çðèìî óâåëè÷èâàþòñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ ïîêðàñíåíèå, êîæà ïîñëå 5 – 10 ìèíóò ñîñðåäîòî÷åíèÿ òåïëååò ïðèìåðíî íà ãðàäóñ. Îäèí ìîé ïàöèåíò, ñòðàäàâøèé òÿæåëîé ñòåíîêàðäèåé, îñâîèâ ñîñóäèñòûé ÀÒ, îñîáåííî ðàçîãðåâàíèå ëåâîé ðóêè, ïëå÷à è ëîïàòêè, çàáûë, ÷òî òàêîå ïðèñòóïû. Îâëàäåíèå òåïëîâûì ÀÒ – çàäà÷à ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ äëÿ âñåõ  çäîðîâûõ ëþäåé ñòàðøå 40 ëåò.
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Òðóäíåå âñåãî òåïëîâîé ÀÒ äàåòñÿ êóðèëüùèêàì, èáî ñîñóäû èõ íàõîäÿòñÿ ïî áîëüøåé ÷àñòè â õðîíè÷åñêîì ñïàçìå è ïëîõî ñëóøàþòñÿ. Ïðîòèòèâîïîêàçàíèé æå äëÿ òåïëîâîãî ÀÒ äâà. Ïåðâîå – òÿæåëûå ïîðîêè ñåðäöà (îòåêè, ñäâèã ðåàêöèè êðîâè â êèñëóþ ñòîðîíó), âòîðîå – ñâåæèå èíôàðêòû è òðîìáîçû, ïðè êîòîðûõ ñîñóäàì íåîáõîäèì ìàêñèìàëüíûé ïîêîé.



ÕÎËÎÄÍÀß ÃÎËÎÂÀ...



«Äåðæè ãîëîâó â õîëîäå, íîãè â òåïëå» – ãëàñèò íàðîäíàÿ ìóäðîñòü. Äëÿ óñïîêîåíèÿ æå ãîðÿ÷èõ ãîëîâ óæå äàâíî ðåêîìåíäîâàí õîëîäíûé äóø.

×óâñòâî æàðà, ïðèëèâà êðîâè ê ãîëîâå, ñòîëü çíàêîìîå ëþäÿì, ïîäâåðæåííûì ðåçêèì ýìîöèîíàëüíûì ðåàêöèÿì, – ñèãíàë óñèëåíèÿ «ñïåöñíàáæåíèÿ» ýìîöèîíàëüíûõ öåíòðîâ. Îùóùåíèå ïðîõëàäû â ãîëîâå, äåéñòâèòåëüíî, íåñîâìåñòèìî ñ áóðíûìè ýìîöèÿìè. Óäîñòîâåðèâøèñü â ðåàëüíîì ñíèæåíèè òåìïåðàòóðû ãîëîâû âî âðåìÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñíà, Øóëüö ïðåäëîæèë ôîðìóëó ñàìîâíóøåíèÿ:

ëîá ïðîõëàäåí,

ëîá ñëåãêà ïðîõëàäåí.

Ñóììàðíàÿ ôîðìóëà ñîñóäèñòîãî óñïîêîåíèÿ:

òåëî òåïëîå (ðàññëàáëåííîå è òåïëîå, òÿæåëîå è òåïëîå, ìÿãêîå è òåïëîå),

ëîá ïðîõëàäåí.

Ñàìîâíóøåíèå ïðîõëàäû âî ëáó ðåàëèçóåòñÿ, îäíàêî, ãîðàçäî òðóäíåé, ÷åì òåïëî, è íåðåäêî ïðàêòè÷åñêè íåäîñòèæèìî. Óïîðñòâîâàòü â ýòîì íå ñòîèò. Ïðè ñêëîííîñòè ê ñîñóäèñòûì ñïàçìàì ñ ãîëîâíûìè áîëÿìè ëó÷øå îò íåãî îòêàçàòüñÿ, çàìåíèòü äðóãèì:

ìîå ëèöî ðàññëàáëåííîå, òåïëîå,

ùåêè ìÿãêèå, òåïëûå,

âèñêè òåïëåþò...

(Ýòî, î÷åâèäíî, òîé ñëó÷àé, êîãäà âìåñòî «ãîëîâó â õîëîäå, íîãè â òåïëå» íàäëåæèò ñëåäîâàòü çàïîâåäè íåçàáâåííîãî Ãàðãàíòþà: «Ãîëîâó è íîãè òåïëåå óêðûâàé, à âî âñåì îñòàëüíîì çâåðÿì ïîäðàæàé»).
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...È ÃÎÐß×ÅÅ ÑÅÐÄÖÅ



Éîãè ãîâîðÿò, ÷òî ó ñåðäöà õàðàêòåð ïîðîäèñòîé ëîøàäè: ñâîåíðàâíûé è ïóãëèâûé. Ñ ñåðäöåì, ãîâîðÿò îíè, íóæíî îáðàùàòüñÿ ïî÷òèòåëüíî è íåæíî, ëàñêîâî óãîâàðèâàòü åãî, íî íå çàïóãèâàòü: ýòî íå êàêàÿ-íèáóäü ïå÷åíü ñ õàðàêòåðîì ëîøàêà, íà êîòîðóþ ìîæíî ïðèêðèêíóòü.

Õîðîøî, åñëè âàøå ñåðäöå çíàåò îïûòíûé âðà÷-òåðàïåâò, âàø ëè÷íûé äîêòîð. Åñëè åñòü  íåïîëàäêè (ïðåäïîëîæèì, ïîðîê,  èëè óñòàíîâëåííàÿ ñòåíîêàðäèÿ), êîíòàêò ñ âðà÷îì äîëæåí áûòü ïðî÷íûì.

Âû ìîæåòå ïîìî÷ü ñåáå è ñàìîñòîÿòåëüíî, â ïîëíîì ñîãëàñèè ñ âðà÷åáíûìè íàçíà÷åíèÿìè.  Îñâîáîæäåíèå ìûøö è äûõàíèÿ, óðàâíîâåøèâàíèå ïñèõèêè âñåãäà áëàãîòâîðíî äëÿ ñåðäöà.



ÍÅ ÄÀÂÈÒÅ ÍÀ ÍÅÃÎ ÑÀÌÈ



Ó ëþäåé ìíèòåëüíîãî ñêëàäà ÷àñòî âîçíèêàþò íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè ñåðäöà. Èíîãäà äåëî äîõîäèò äî áîëåâûõ ïðèñòóïîâ, à îáúåêòèâíûõ èçìåíåíèé íè â ñåðäöå, íè â êîðîíàðíûõ ñîñóäàõ íåò – áîëè íåâðîòè÷åñêèå. Ïðàâäà, ïîêà ðàçáåðóòñÿ, ÷òî ýòî «ïñåâäîñòåíîêàðäèÿ», ÷åëîâåê óñïåâàåò îñíîâàòåëüíî ïîìó÷èòü è ñåáÿ è âðà÷åé.

Ëîæíûå áîëè è íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè ñåðäöà ìîãóò ïîÿâèòüñÿ è ó íåêîòîðûõ íà÷èíàþùèõ ÀÒ. Ïî ìîèì íàáëþäåíèÿì, ýòî áûâàåò ó ëþäåé âîçáóäèìûõ è ìíèòåëüíûõ, êîòîðûå áåðóòñÿ çà ÀÒ î÷åíü ðüÿíî, íî íå óñïåâàþò îñâîáîäèòüñÿ  îò  ïîäñîçíàòåëüíîãî ñòðàõà. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ÿ ðåêîìåíäóþ íåñêîëüêî óìåíüøèòü èíòåíñèâíîñòü çàíÿòèé (íî íå ñáèâàòü ðåãóëÿðíîñòü) – ïðîñòî ïîìåíüøå ñòàðàòüñÿ, íå äàâèòü ñåáÿ îáÿçàòåëüíîñòüþ ðåçóëüòàòà. Êàê ïðàâèëî, âñå íåïðèÿòíîñòè áûñòðî è áåññëåäíî ïðîõîäÿò.

Â îáèõîäíîì ÀÒ íåò íåîáõîäèìîñòè ñïåöèàëüíî îáðàùàòüñÿ ê ñåðäöó. Åñëè îíî âñå æå íà ÷òî-òî æàëóåòñÿ, à âðà÷è óïîðíî íè÷åãî íå íàõîäÿò – çíà÷èò, èñïîðòèëèñü îòíîøåíèÿ ìåæäó íèì è ýìîöèîíàëüíûì àïïàðàòîì. ÀÒ ê âàøèì óñëóãàì. Åñëè îñâîáîæäåíèå ìûøö è äûõàíèÿ íå îêàæåòñÿ äîñòàòî÷íûì, åñëè íå ïîìîãóò è ñàìîâíóøåíèÿ òåïëà, îñîáåííî â ëåâîé ðóêå, òî ìîæíî ïðèáåãíóòü ê ïðèöåëüíûì ôîðìóëàì.
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Ñåðäöå ðàáîòàåò ñïîêîéíî è ðîâíî,

ñïîêîéíî è ëåãêî,

ñïîêîéíî è ÷åòêî,

ñïîêîéíî è óâåðåííî,

ñïîêîéíî è ìîùíî,

â ðàâíîìåðíîì ðèòìå ïîêîÿ.

Äîâåðÿþ ñâîåìó ñåðäöó.

Åñëè è äîïóñòèìî «ïðèñëóøèâàíèå» ê ñåðäöó, òî îíî äîëæíî áûòü ðàäîñòíî-ëåãêèì: ñ ëþáîâüþ ñëóøàéòå åãî ðèòì, êàê ïðèÿòíóþ ìóçûêó.

Â ãðóäè ëåãêî,

âñÿ ãðóäíàÿ êëåòêà ñâîáîäíà.

Òåïëî ñòðóèòñÿ âäîëü ðåáåð,

ëåãêîå òåïëî çà ãðóäèíîé,

ñïðàâà çà ãðóäèíîé òåïëååò,

ëåâàÿ êëþ÷èöà òåïëååò,

â ëåâîì áîêó ïðèÿòíàÿ òåïëîòà,

ëåâîå ïëå÷î òåïëîå,

ïîä ëåâîé ëîïàòêîé òåïëî…

Ïðè òàêîì ñîñðåäîòî÷åíèè ñåðäöå óñïîêàèâàåòñÿ, ñîñóäû ñåðäå÷íîé îáëàñòè ðàñøèðÿþòñÿ, ãîòîâíîñòü ê ñïàçìàì è íåïðèÿòíîé ñîñóäèñòîé èãðå óìåíüøàåòñÿ.



ÑÂÎÅÞ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÉ ÐÓÊÎÉ



Âû, âèäèìî, íå ðàç çàìå÷àëè è íà ñåáå, è íà äðóãèõ, ÷òî ê óøèáëåííîìó èëè áîëüíîìó ìåñòó ìû èíñòèíêòèâíî òÿíåìñÿ ðóêîé, ïðèäåðæèâàåì åãî, ïîãëàæèâàåì... Ñàìà ïðèðîäà ïîäñêàçûâàåò íàì ñïîñîá ñàìîëå÷åíèÿ: òåïëî ðóêè è ìàññàæ, ðàñøèðÿÿ ìåñòíûå ñîñóäû, óëó÷øàþò êðîâîòîê, à êðîìå òîãî,  ëåãêèì ïîâåðõíîñòíûì ðàçäðàæåíèåì çàãëóøàþò èäóùèå â ìîçã áîëåâûå èìïóëüñû. Êàê èíîãäà ëåãêî ñòàíîâèòñÿ, åñëè íà ãîëîâó ëÿæåò ìÿãêàÿ ðóêà... Íåêîòîðûå âðà÷è çíàõàðñêîãî óêëîíà óñïåøíî ëå÷àò «ïðèêëàäûâàíèåì ðóêè» ê áîëüíîìó ìåñòó, èëè îêîëî: êàêèì áû íàèâíûì èëè äàæå ïðèìèòèâíûì íè êàçàëñÿ ýòîò ïðèåì ñ ïåðâîãî âçãëÿäà, ÿ ñ÷èòàþ åãî âåñüìà ìóäðûì,  èáî  ïñèõîëîãè÷åñêîå âíóøåíèå ñîåäèíÿåòñÿ â íåì ñ ìÿãêèì, åñòåñòâåííûì âîçäåéñòâèåì íà ìåñòíûå ñîñóäû è íåðâû.

Òàê âîò, âñå ýòî äåëàòü ìîæíî è ñàìîìó. Íî íå ïîëóñîçíàòåëüíî, êàê äåëàåòñÿ îáû÷íî, à ñ ïîëíûì ñîçíàíèåì ñóòè äåëà è, ãëàâíîå, ñ íàäëåæàùåé ñîñðåäîòî÷åííîñòüþ.
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Ýòîò ïðèåì, åñëè òîëüêî èìåòü â ïðèäà÷ó ê íåìó ÷óòü-÷óòü òåðïåíèÿ, îêàçûâàåò íåìàëûå óñëóãè ïðè ìíîãèõ íåïðèÿòíîñòÿõ, êàê-òî: ðàçëè÷íûå áîëè, ñïàçìû, êîëèêè, çóä è òîìó ïîäîáíîå.

Âñå äåëàåòñÿ ïðîñòî: âû êëàäåòå ðóêó íà òðåáóåìîå ìåñòî (ïðåäïîëîæèì, æèâîò èëè îáëàñòü ñåðäöà) è âûçûâàåòå óæå èçâåñòíûì âàì ñïîñîáîì ÷óâñòâî òåïëà – âíà÷àëå â ðóêå. Êîãäà ðóêà îùóòèìî ðàçîãðåëàñü, íà÷èíàéòå âíóøàòü ñåáå, ÷òî òåïëî èç íåå ïåðåõîäèò â íóæíîå ìåñòî. Ñàìîâíóøåíèå ìîæíî ñîïðîâîæäàòü ëåãêèìè ìàññèðóþùèìè äâèæåíèÿìè. Âñêîðå âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ó÷àñòîê òåëà ïîä ðóêîé äåéñòâèòåëüíî ðàçîãðåâàåòñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå,  âïëîòü äî îùóùåíèÿ, áóäòî âû óñòðîèëè ñåáå èç ñâîåé ðóêè ãðåëêó èëè ãîð÷è÷íèê.



Åñëè âû äîáüåòåñü ýòîãî, íåïðèÿòíîñòè ñïàçìàòè÷åñêîãî õàðàêòåðà (äàæå òàêèå, êàê ïðèñòóï ñòåíîêàðäèè) èìåþò øàíñû èñ÷åçíóòü. Íåêîòîðûõ ìîèõ ïàöèåíòîâ îòðàáîòàííîå «ñíÿòèå ðóêîé»  îñâîáîæäàëî îò ëåêàðñòâ. Ëó÷øèå æå ðåçóëüòàòû ýòîò ïðèåì, êàê è âñå îñòàëüíûå, äàåò ïðè çàáëàãîâðåìåííîì ïðèìåíåíèè, íà «ïåðåõâàòå» îòðèöàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ: âîèñòèíó, ýòî ñàìîå ïîëåçíîå ðóêîïðèêëàäñòâî.



Âîò ìû è ó ñàìîé ñåðäöåâèíû ÀÒ. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî óæå ñåãîäíÿ âû ñîâåðøèòå íåêîå âíóòðåííåå îòêðûòèå, êîòîðîå âûâåäåò âàñ íà äàâíî èñêîìûé ïóòü ãàðìîíèè; à ìîæåò áûòü, ìåëüêíåò ëèøü ñëàáûé îãîíåê, è ñíîâà íà îùóïü, â òåìíîòå... Â ëþáîì ñëó÷àå íå îáîëüùàéòåñü è íå îò÷àèâàéòåñü. ÀÒ – âàø äðóã íà âñþ æèçíü, è ñòîëü æå íåðàçóìíî íå âåðèòü åìó, ñêîëü è òðåáîâàòü îò íåãî ñëèøêîì ìíîãîãî.  Êàê âñÿêèé äðóã, ÀÒ íóæäàåòñÿ â âàøåì âíèìàíèè è îáèæàåòñÿ, êîãäà î íåì çàáûâàþò. Åãî æå ïðÿìîå äåëî – íàïîìèíàòü âàì è äîêàçûâàòü,  ÷òî ñàìûé ìóäðûé, íàäåæíûé è èçîáðåòàòåëüíûé Äîêòîð âñåãäà ñ âàìè.
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ÊÀÆÄÛÉ ÄÅÍÜ ÂÎÇÎÁÍÎÂËßÉ ÑÅÁß ÑÎÂÅÐØÅÍÍÎ. ÄÅËÀÉ ÝÒÎ ÑÍÎÂÀ, ÑÍÎÂÀ È ÎÏßÒÜ ÑÍÎÂÀ.

                              Ðåêîìåíäàöèÿ, íàïèñàííàÿ, ïî ïðåäàíèþ, íà âàííå îäíîãî èç êèòàéñêèõ èìïåðàòîðîâ



12



ÂÇÀÉÌÛ Ó ÌÎÐÔÅß



Âîò, íàêîíåö, è ïîëíûé ñàìîãèïíîç: ãëóáîêîå ñàìîðàññëàáëåíèå – êëþ÷ ê óïðàâëåíèþ òîíóñîì,  íàñòðîåíèåì è ðàáîòîé óìà. Â ðàññëàáëåíèè âû öåëèêîì äîâåðÿåòåñü ïîäñîçíàíèþ.  Ñîí ïåðåñòàåò áûòü ïðîáëåìîé. Ñòðàííûå ñîñòîÿíèÿ áûâàþò íåîáõîäèìû. Õèòðîñòü âîëè âñåãî íóæíåå óòðîì è âå÷åðîì, íî è äíåì òîæå. Þìîð íå ìåíåå 12 ðàç â äåíü.



ÑÀÌÀß ËÅÃÊÀß ÒßÆÅÑÒÜ



Ðóêè òÿæåëåþò,

íîãè òÿæåëåþò,

âåêè ñòàíîâÿòñÿ òÿæåëûìè,

íàëèâàþòñÿ òÿæåñòüþ,

âñå áîëüøå íàëèâàþòñÿ òÿæåñòüþ,

âñå òåëî òÿæåëîå, ðàññëàáëåííîå...

Äëÿ ñåàíñà ãèïíîçà òàêèå ñëîâà îáû÷íû: ïî÷òè åæåäíåâíî ÿ ïðîèçíîøó èõ â ñâîåì êàáèíåòå.  Îùóùåíèå òÿæåñòè â ìûøöàõ – ñóáúåêòèâíûé çíàê ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ: òàê ìûøöà äàåò çíàòü ìîçãó î ñâîåì íåæåëàíèè ïîâèíîâàòüñÿ, î òðåáîâàíèè ïîêîÿ. Îùó-
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ùåíèå ýòî ñàìîïðîèçâîëüíî âîçíèêàåò ïðè ñèëüíîé óñòàëîñòè è çàñûïàíèè.

×óâñòâî òÿæåñòè ìîæåò áûòü íåïðèÿòíûì. Íî åñëè ìû îòäàåìñÿ îòäûõó, îíî ïðèíèìàåò õàðàêòåð ïðèÿòíîé ãëóáîêîé èñòîìû. Èìåííî ýòîãî è íàäëåæèò äîáèâàòüñÿ, åñëè âû õîòèòå ãëóáîêî ðàññëàáèòü ñâîè ìûøöû.

(Ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ. Îñâîáîæäåíèå äûõàíèÿ. «Òåïëî»).

Ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà òÿæåëååò,

òÿæåñòü íàïîëíÿåò ðóêó,

âëèâàåòñÿ â ðóêó ñâèíöîì,

íàðàñòàåò,

ðóêà òÿæåëà

                                è ò. ä.

Îáðàçíûå ïðåäñòàâëåíèÿ: ðóêà  –  ãèðÿ, ñâèí÷àòêà, íàïîëíÿåòñÿ ðòóòüþ è ò. ï. Èëè ïðîñòàÿ «êîíöåíòðàöèÿ îùóùåíèÿ».

Îùóùåíèå íåáîëüøîé ïðèÿòíîé òÿæåñòè â ìûøöàõ ìîæåò âîçíèêàòü ñàìîïðîèçâîëüíî óæå ïðè «ñáðàñûâàíèè çàæèìîâ»: â ýòîì ñëó÷àå îíî îñîáåííî ëåãêî ïåðåõîäèò â ñîíëèâîñòü, è åñëè âû íå õîòèòå áûñòðî çàñûïàòü, ñïåöèàëüíî íà òÿæåñòè ëó÷øå íå çàäåðæèâàéòåñü.

Ñî÷åòàíèÿ ñ òåïëîì:

ðóêà òÿæåëàÿ, òåïëàÿ,

âñÿ íàïîëíÿåòñÿ ïðèÿòíîé òåïëîé èñòîìîé...

Ñ íàðàñòàíèåì ðàññëàáëåíèÿ:

ðóêà ìÿãêàÿ, ðàññëàáëåííàÿ, ëåíèâàÿ,

âÿëàÿ, òÿæåëàÿ...

Îáû÷íàÿ ñõåìà ñàìîâíóøåíèÿ òÿæåñòè: ñíà÷àëà  ðóêè – ïî î÷åðåäè (ëåâøàì íà÷èíàòü ñ ëåâîé) èëè îáå âìåñòå, çàòåì íîãè; êîãäà ýòî äîñòèãàåòñÿ, òÿæåëûì íà÷èíàåò êàçàòüñÿ âñå òåëî.

ß âåñü ìÿãêèé, ðàññëàáëåííûé, âÿëûé,

òÿæåëûé,

òåïëûé, âåñü â ïðèÿòíîé ëåíèâîé èñòîìå...

Ïîèñòèíå, ýòî ñàìàÿ ëåãêàÿ òÿæåñòü. Êîãäà ýòî ñîñòîÿíèå äîñòèãíóòî, îñîáåííî â ñî÷åòàíèè ñ ðàçëèòûì òåïëîì, êîãäà äûõàíèå ñâîáîäíîå (ñîííîå), à ëèöî ðàññëàáëåíî, äî ñíà îñòàþòñÿ ñ÷èòàííûå øàãè. Èìåííî ýòî ñîñòîÿíèå ìîæíî íàçâàòü àóòîãèïíîòè÷åñêèì â ïîëíîì ñìûñëå ñëîâà. Èì ìîæíî çàâåðøàòü ïðåäñîííûé ÀÒ – çàñûïàòü, è îíî æå ñîñòàâëÿåò ïðåêðàñíûé 
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ôîí äëÿ ðàçíîîáðàçíûõ ñàìîâíóøåíèé. Â íåãî ìîæíî «âñòàâëÿòü» ëþáóþ ìûñëåííî-ñëîâåñíóþ ôîðìóëó (îñîáåííî õîðîøî – íàêëàäûâàÿ íà ðèòì äûõàíèÿ), ëþáîå îáðàçíîå ïðåäñòàâëåíèå.

Òðóäíîñòü òîëüêî â ïîääåðæàíèè áîäðñòâåííîãî ïîëóñâåòà: íåêîòîðûå ñëèøêîì áûñòðî ïðîâàëèâàþòñÿ â ñîí. Íî ýòî íå òàêàÿ áîëüøàÿ áåäà: õîðîøåíüêî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íóæíîé ôîðìóëå åùå äî ñàìîâíóøåíèÿ òÿæåñòè! Òîãäà ôîðìóëà óñïååò ïîäñîçíàòåëüíî ïðîèãðàòüñÿ äîñòàòî÷íîå ÷èñëî ðàç è âíåäðèòüñÿ. Óñíèòå íà äîïóñòèìîå âðåìÿ, ïóñòü âàñ ïðîáóäèò ùåë÷îê áóäèëüíèêà. Åñëè æå âû íå õîòèòå çàñûïàòü ïðèíöèïèàëüíî, òî ê âàøèì óñëóãàì, â ëþáîé ìîìåíò, ïîêà âû åùå íå ñïèòå, ïðèåìû òîíèçàöèè (ñòð. 98 – 102).

Íåêîòîðûì âîçáóäèìûì è ïîäâèæíûì ëþäÿì îòÿæåëåíèå ñîâñåì íå óäàåòñÿ èëè âûçûâàåòñÿ ñ áîëüøèì òðóäîì: âìåñòî îùóùåíèÿ òÿæåñòè âîçíèêàåò ñêîâàííîñòü, íàïðÿæåíèå. Òîãäà, ìèíóÿ ýòî óïðàæíåíèå, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ëîêàëüíûå ðàññëàáëåíèÿ. Êàê áû â êîìïåíñàöèþ ëþäÿì òàêîãî òèïà îáû÷íî õîðîøî äàåòñÿ òåïëî.

Íå ñòîèò âíóøàòü ñåáå òÿæåñòü òîëüêî â ãîëîâå.



ÇÀÊÀÇ ÍÀ ÍÎ×Ü



...Âû óæå â ïîñòåëè. Èìåííî â ýòî âðåìÿ îñîáåííî îñòðà è íåñòåðïèìà ìûñëü î âàøåì íåñ÷àñòüå,  íåóñòðîéñòâå, íåäóãå. Îíà îáðóøèâàåòñÿ íà âàñ, äàâèò, ææåò, âñå çàïîëíÿåò ñîáîþ. Íî âîò íàêîíåö íàñòóïàåò ìîìåíò,  êîãäà ìûñëè íà÷èíàþò ñìåøèâàòüñÿ è ðàçáåãàòüñÿ. Â ýòîò ñàìûé ìèã, â ïðåäçàáûòüå, íà÷èíàéòå áåççâó÷íûì øåïîòîì, ìîíîòîííî, ñêîðîãîâîðêîé, áåçðàçëè÷íî, îòñóòñòâóþùå, áåç òåíè âûðàæåíèÿ, êàê áóäòî ýòî âàñ íå êàñàåòñÿ, ñëîâíî ýòî äåëàåò çà âàñ êòî-òî äðóãîé – ïîâòîðÿòü ñëîâà: «Ýòî ïðîõîäèò... Ýòî ïðîõîäèò... Ýòî ïðîõîäèò...»  Ïîâòîðÿéòå ýòî ñåáå 50 ðàç è áîëåå, òâåðäèòå âñå ñ òåì æå ìîíîòîííûì áåçðàçëè÷èåì, íàèâíî, ìåõàíè÷åñêè, êàê ðåáåíîê, ïîêà íå ïîãðóçèòåñü îêîí÷àòåëüíî â ñîí. Íàóòðî, óæå ïîñëå ïåðâîãî ðàçà, âû ïî÷óâñòâóåòå çíà÷èòåëüíîå îáëåã÷åíèå. Äåëàéòå òàê èçî äíÿ â äåíü, è âû ñ èçóìëåíèåì îáíàðóæèòå, ÷òî âàø íåäóã îñòàâëÿåò âàñ...

Ïðèìåðíî òàê åùå äî ïîÿâëåíèÿ àóòîòðåíèíãà íàñòàâëÿë ñâîèõ ïàöèåíòîâ Ýìèëü Êóý, îäèí èç çà÷èíà-
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òåëåé ìåäèöèíñêîãî ñàìîâíóøåíèÿ â Åâðîïå íîâîãî âðåìåíè. Òàê ëå÷èë îí âñåâîçìîæíûå áîëåçíè äóøè è òåëà.

Êàê è âñÿêîìó âðà÷åáíîìó íîâøåñòâó, ýòîìó ïðîñòîìó ìåòîäó ñóæäåíî áûëî ïðîéòè ÷åðåç êðàòêîâðåìåííûé ïèê óñïåõà, ñìåíèâøèéñÿ ðàçî÷àðîâàíèåì, ñ îòäåëüíûìè çàòóõàþùèìè âñïûøêàìè ýíòóçèàçìà, è, íàêîíåö, ïî÷òè ïîëíîå çàáâåíèå... Âîëíà óâëå÷åíèÿ – òî, ÷òî â áîëüøîé ìåðå îïðåäåëÿëî è ñàì óñïåõ, – íå ìîãëà äëèòüñÿ âå÷íî.

Ìåæäó òåì çàáâåíèå, êîíå÷íî æå, íåçàñëóæåííîå. Â ìåòîäå Êóý óõâà÷åíû ìîìåíòû ÷ðåçâû÷àéíî ñóùåñòâåííûå. Âî-ïåðâûõ, ïðåäñîííîå ðàññëàáëåíèå, åñòåñòâåííîå àóòîãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ìîçãà.  Âî-âòîðûõ, ïàðàäîêñàëüíî áåçðàçëè÷íûé òîí, ïîëóîòñóòñòâóþùåå äåòñêîå áîðìîòàíèå. Õèòðûé ïñèõè÷åñêèé ôîêóñ, îáìàí ïîäñîçíàíèÿ! Âåäü íà ñàìîì äåëå íèêàêîãî áåçðàçëè÷èÿ ê òîìó, ÷òî æèçíåííî âàæíî, áûòü íå ìîæåò: áåçðàçëè÷èå – ëèøü ìàñêèðîâêà, ÷òîáû íå âîçíèêëî ðåçêîãî êîíòðàñòà ìåæäó æåëàåìûì è äåéñòâèòåëüíûì, ÷òîáû íå óñèëèëñÿ îòðèöàòåëüíûé ñàìîïðîãíîç...

Ìåòîä Êóý – ïðåäñîííîå ñàìîâíóøåíèå – íàèáîëåå ïîäõîäèò â äâóõ ñëó÷àÿõ: âî-ïåðâûõ, êîãäà íåîáõîäèìî èçáàâèòüñÿ îò êàêîãî-òî ìó÷èòåëüíîãî, óïîðíîãî, íåîòâÿçíîãî ñîñòîÿíèÿ, ñíåäàþùåãî èçî äíÿ â äåíü (áóäü ýòî áîëåçíü èëè íåðàçäåëåííàÿ ëþáîâü), è âî-âòîðûõ, íàêàíóíå îñîáî îòâåòñòâåííûõ ñèòóàöèé (ýêçàìåí, âûñòóïëåíèå). Â ïåðâîì ñëó÷àå íà ñêîðûé  óñïåõ ðàññ÷èòûâàòü íå ïðèõîäèòñÿ, âî âòîðîì îí âîçìîæåí.

Ïðîäåëàéòå âñå ñòóïåíè îñâîáîæäåíèÿ, äûøèòå ñîííî, âíóøàÿ ïðî ñåáÿ ñâîþ ôîðìóëó. Åñëè ïðåäñòîÿùåå òðåâîæèò âàñ íàñòîëüêî, ÷òî âîçíèêàåò áåññîííèöà (âû ñòðàøíî íàïðÿæåíû è ëîæàñü â ïîñòåëü ÷óâñòâóåòå, ÷òî íåò è íàìåêà íà äðåìîòó,  à ñàìîðàññëàáëåíèåì åùå êàê ñëåäóåò íå îâëàäåëè), ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ óñïîêàèâàþùèì òèïà âàëåðüÿíêè èëè â êðàéíåì ñëó÷àå ëåãêèì ñíîòâîðíûì, è ñ ïåðâûìè ïðèçíàêàìè ñîíëèâîñòè íà÷èíàòü ñàìîâíóøåíèå. Âìåñòî «ýòî ïðîõîäèò» ìîæíî ïîäñòàâëÿòü ëþáóþ äðóãóþ ôîðìóëó.

Ëîæàñü ñïàòü, ìîæíî çàêàçûâàòü ñåáå ðåøåíèå òðóäíîé ïðîáëåìû: «ß ýòî ñäåëàþ» – øàíñû íà ñëåäóþùèé äåíü óâåëè÷àòñÿ, îñîáåííî åñëè âû äîáàâèòå 
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ê âå÷åðíåìó ñàìîâíóøåíèþ óòðåííåå, ñðàçó ïîñëå ïðîñûïàíèÿ.

Ïî ïðèìåðó Ñåí-Ñèìîíà, êîòîðîãî ñëóãà áóäèë íå èíà÷å, êàê ñëîâàìè: «Âñòàâàéòå, ãðàô, âàñ æäóò âåëèêèå äåëà!» (ó âàñ íåò ñëóãè, ïîíÿòíî, íî âñå ðàâíî – æäóò), ïîñòàâüòå ñåáå öåëüþ íàó÷èòüñÿ, åäâà ïðîñûïàÿñü, ñðàçó «ñõâàòûâàòü» ñâîé ìîçã íóæíîé ôîðìóëîé íàñòðîåíèÿ è öåëåâîé óñòàíîâêè, áåðèòå ñåáÿ âðàñïëîõ, ìëàäåí÷åñêè-òåïëûì. Åñëè ó âàñ åñòü ìàãíèòîôîí, íóæíóþ çàïèñü (ëó÷øå âñåãî ñëîâà âìåñòå ñ ìóçûêîé, âïðî÷åì, êîìó êàê) ìîæíî ãîòîâèòü ñ âå÷åðà, à óòðîì âêëþ÷àòü, ëèøü ïðîòÿíóâ ðóêó. Åñëè âàì ïðåäñòîèò ðàáî÷åå óòðî, à âû îáû÷íûé äåëîâîé ÷åëîâåê, ëþáÿùèé ïîâàëÿòüñÿ, óòðåííÿÿ çàïèñü äîëæíà äîñòàòî÷íî áûñòðî íàðàùèâàòü áîäðîñòü è êàòåãîðè÷íîñòü, è ñîâñåì ïðåâîñõîäíî áóäåò,  åñëè îíà ñóìååò ïîïóòíî âàñ ðàññìåøèòü. (Äà íå çàáóäåò íèêòî,  ÷òî þìîð ñàìîâíóøåíèþ íå ïîìåõà.) À åñëè ìàãíèòîôîíà íåò, è äàæå ðàäèî íå ðàáîòàåò, åùå ëó÷øå: ïðîñíóâøèñü, ïîáûñòðåå âêëþ÷àéòå íóæíóþ çàïèñü â ñâîåì ìîçãó. Ïðåêðàñíî, êîãäà íà÷àëî è êîíåö äíÿ îáðàìëåíû âîëåé äóõà. ×óäåñíî-âîñïðèèì÷èâîå ñîñòîÿíèå äàåòñÿ âàì ñàìèì îðãàíèçìîì êàê ìèíèìóì äâàæäû â ñóòêè, à íàó÷èâøèñü ãëóáîêî ðàññëàáëÿòüñÿ, âû ñìîæåòå ïðèçûâàòü åãî íà ïîìîùü â ëþáîå âðåìÿ. Äà áóäåò êàæäûé ñàì ñåáå ãèïíîòåçåðîì! 

Çäåñü êñòàòè áóäåò ïîäåëèòüñÿ ñ ÷èòàòåëåì  ëè÷íûì îïûòîì îäíîãî ìîåãî áëèæàéøåãî êîëëåãè-ïñèõîòåðàïåâòà (ñ åãî ïåðñîíàëüíîãî ðàçðåøåíèÿ). Íà ñàìîãèïíîçå â êðàòêîâðåìåííûõ ãëóáîêèõ  ðàññëàáëåíèÿõ (ïîðÿäêà 10 – 15 ìèíóò, 1 – 2 ðàçà â äåíü) ýòîò äîêòîð óæå íåñêîëüêî ëåò âûäåðæèâàåò  âåñüìà íàïðÿæåííûé è âûíóæäåííî àðèòìè÷íûé îáðàç æèçíè ÷åëîâåêà, ðàçðûâàåìîãî íà ÷àñòè ëþäüìè è ðàáîòîé, è ñïÿùåãî â ñðåäíåì íå áîëåå 4 – 5 ÷àñîâ â ñóòêè. Íèêîìó íå ðåêîìåíäóÿ òàê æèòü, ñàì êîëëåãà, îäíàêî, íå æàëóåòñÿ: ïîêà, ãîâîðèò îí, æèâó êàê õî÷ó è ìîãó. Êîíöåíòðèðîâàííûé ñàìîãèïíîç îñîáåííî ïîìîãàåò åìó ïåðåä áîëüøèìè ãèïíîòè÷åñêèìè ñåàíñàìè ñ ïàöèåíòàìè, êîòîðûå îí ïðîâîäèò èñêëþ÷èòåëüíî ñèëüíî. Òðóäíî ïîâåðèòü, ÷òî ýòîò  ÷åìïèîí ïî ãèïíîçó êàêèõ-íèáóäü äåñÿòü ëåò íàçàä,  êîãäà åùå ñàì íå âëàäåë ÀÒ, áûë òÿæåëåéøèì íåâðîòèêîì ñî âñåìè êîìïëåêñàìè, êîòîðûå òîëüêî áûâàþò íà ñâåòå. Âûãëÿäèò îí çíà÷èòåëüíî ìî-
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ëîæå ñâîèõ ëåò (åìó 56), ñâåæ, âåñåë è øàëîâëèâ, êàê ìàëü÷èê, ýëåêòðîêàðäèîãðàììà ÷èñòà êàê ïåðâûé ñíåã, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ìíîãî êóðèò è ïðî÷åå. Âñåãî áîëåå, óâåðÿåò îí, âûðó÷àåò åãî ñàìîãèïíîç íà õîäó: íåîáû÷àéíî óñêîðåííàÿ õîäüáà, âî âðåìÿ êîòîðîé êîëëåãà ïðåäåëüíî ðàññëàáëÿåòñÿ ôèçè÷åñêè è ýìîöèîíàëüíî è ñîáèðàåòñÿ óìñòâåííî. Åñëè âû îäíàæäû óâèäèòå íà îäíîé èç ìîñêîâñêèõ óëèö îçàáî÷åííîãî ÷åëîâåêà, íåñóùåãîñÿ, êàê ãîíî÷íûé àâòîìîáèëü, ÷òî-òî ïðè ýòîì øåï÷óùåãî è óëûáàþùåãîñÿ áóääèéñêîé óëûáêîé, òî áóäüòå óâåðåíû, ÷òî îí ðàáîòàåò â îäíîì èç èíñòèòóòîâ ïñèõèàòðèè.



ÊÀÊ ÑÍÎÂÀ ÍÀÓ×ÈÒÜÑß ÑÏÀÒÜ



Íå íàåäàòüñÿ ïåðåä ñàìûì ñíîì, õîòÿ áû íåáîëüøàÿ ïðîãóëêà, òåïëûé äóø èëè òîëüêî òåïëîå îìîâåíèå íîã, ïîëñòàêàíà òåïëîé êèïÿ÷åíîé âîäû âíóòðü, ëó÷øå ñ ìåäîì, ïåðåä ñàìûì îòõîäîì... Óäîáíîå ëîæå, íå ñëèøêîì ìÿãêîå è  íå ñëèøêîì æåñòêîå,  ïîäóøêà íå ñëèøêîì âûñîêàÿ è íå ñëèøêîì íèçêàÿ, ñâåæèé âîçäóõ â êîìíàòå, îòíîñèòåëüíàÿ òèøèíà...

Âñå ýòî ïðîñòî. Ñëîæíåå äîáèòüñÿ äâóõ äðóãèõ âåùåé:

ëîæèòüñÿ ñïàòü âîâðåìÿ,

áûòü âíóòðåííå ãîòîâûì êî ñíó.

×òî çíà÷èò ëîæèòüñÿ âîâðåìÿ?

Îáÿçàòåëüíî â îäíî è òî æå, îïðåäåëåííîå âðåìÿ?

Æåëàòåëüíî. Íî èíîãäà ñåãîäíÿ âîâðåìÿ – â 12, à çàâòðà – â 10.

Íå áóäó ãîâîðèòü î ïîçäíèõ ðàçãîâîðàõ, âîçëèÿíèÿõ, ïðåôåðàíñå è ïðî÷èõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ëþäè îòíèìàþò ó ñåáÿ ñîí ïî ñîáñòâåííîé âîëå: çäåñü ñåòîâàòü íå íà ÷òî, êðîìå ñîáëàçíîâ. Êàê ïîìî÷ü òåì, êòî íå ìîæåò óëîæèòüñÿ â ãðàôèê ñíà ïî ïðè÷èíàì, îò íåãî, ïî âèäèìîñòè, íå çàâèñÿùèì?

Åñëè âàñ ñ âå÷åðà êëîíèò êî ñíó (âû «æàâîðîíîê» ïî ñâîåìó òèïó èëè ïðîñòî çäîðîâî óñòàåòå ê êîíöó äíÿ, èëè èìåííî ñåãîäíÿ ñèëüíî óñòàëè), ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî áûñòðåå áðîñèòü âñå äåëà, ïåðåíåñÿ èõ íà óòðî (òàê âñåãäà ìîæíî ñäåëàòü, ïðåîäîëåâ âÿçêóþ âå÷åðíþþ èíåðòíîñòü!) – è ëå÷ü. Ëó÷øå âñòàíüòå ðàíüøå îáû÷íîãî, íî âå÷åðîì íå ðàçãóëèâàéòåñü, ñëóøàé-
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òåñü ñåáÿ, íå òåðÿéòå ìîìåíòà åñòåñòâåííîãî çàñûïàíèÿ.

Åñëè âàì âñå æå ïî îáñòîÿòåëüñòâàì ïðèõîäèòñÿ ïåðåñèëèâàòü ñåáÿ, ïîñòàðàéòåñü íàõîäèòü ìîìåíòû äëÿ ñíà èëè õîòÿ áû ðàññëàáëåíèÿ äíåì – äàæå íà 5 ìèíóò, âî âðåìÿ îæèäàíèé, íà òðàíñïîðòå è ò. ï. Â ïåðèîäû âûíóæäåííîãî äåôèöèòà ñíà (ðàáîòà, ðåáåíîê) îñîáåííî âàæíî ïðîâîäèòü äîñòàòî÷íî âðåìåíè íà âîçäóõå è íå äîïóñêàòü íèêàêèõ èçëèøåñòâ. Âàæíî íå êîëè÷åñòâî ÷àñîâ ñíà, à òî, íàñêîëüêî óñïåâàåò ìîçã ïåðåçàðÿäèòü ñâîè òîíóñíûå ïðèáîðû.

Åñëè, íàîáîðîò, ê âå÷åðó òîíóñ íàðàñòàåò, âàø ìîçã òîëüêî «ðàñõîäèòñÿ», ïîòîê ìûñëåé, æåëàíèé,  äåÿòåëüíîñòè (âû ïðèðîæäåííàÿ «ñîâà» èëè òàê ïðèâûêëè), òî íåò íèêàêèõ ïðîáëåì, åñëè âàì íå íóæíî  ðàíî âñòàâàòü. Íî åñëè ïðèõîäèòñÿ...

Òîãäà èìååò ñìûñë ïîñòàðàòüñÿ èçìåíèòü ãðàôèê òîíóñà. Âîñïîëüçóéòåñü ÀÒ. Ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå ïîìîæåò âàì çàñûïàòü áûñòðåå. Äàæå åñëè âû âñå ðàâíî äîëãî íå áóäåòå çàñûïàòü, çàíÿòèÿ ðàññëàáëåíèåì ñ âå÷åðà ïðèáàâÿò âàì  ñîëèäíóþ òîëèêó îòäûõà, êîòîðóþ âû íå ïðåìèíåòå îùóòèòü óòðîì. Íåêîòîðîå âðåìÿ óïîðíî âñòàâàéòå î÷åíü ðàíî: ýòî ïîìîæåò âàì ñìåñòèòü òîíóñíûé  ãðàôèê. Äíåâíûå ðàññëàáëåíèÿ òîæå ïîìîãàþò äîáðàòü ìåðó îòäûõà.



ÑÎÍ ÍÈ×ÒÎ, ÎÒÄÛÕ – ÂÑÅ



– Ñêàæèòå, ïðàâ ëè ÿ: ñíà÷àëà âû ðàññòðàèâàåòåñü îòòîãî, ÷òî íå ñïèòå, à ïîòîì íå ñïèòå èç-çà òîãî, ÷òî ðàññòðàèâàåòåñü?

– Ñîâåðøåííî âåðíî. Êàêîé-òî çàìêíóòûé êðóã.

– Ïðåäëàãàþ âàì ïðîâåðåííûé è î÷åíü ïðîñòîé âûõîä èç ýòîãî êðóãà.

– Êàêîé?

– Îòêàçàòüñÿ îò æåëàíèÿ ñïàòü.

– Òî åñòü êàê? Âåäü ÿ õî÷ó ñïàòü. ß ìå÷òàþ î òîì, ÷òîáû ñïàòü.

– È âîò, êîãäà âû îòêàæåòåñü îò ýòîé ìå÷òû, òîãäà-òî è ïðèäåò ñîí.

– Íî êàê?

– Î÷åíü ïðîñòî. Ñîí åñòü îòêëþ÷åíèå ñîçíàíèÿ, íå òàê ëè? Åñëè ñîçíàíèå åñòü – ñíà íåò, åñëè åñòü ñîí – íåò ñîçíàíèÿ. Ñîçíàíèå íå ìîæåò óëîâèòü 
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ñîí, îíî ìîæåò òîëüêî îòîãíàòü åãî. Âñå âðåìÿ ñïðàøèâàÿ ñåáÿ: «Ñïëþ ÿ èëè íå ñïëþ?» è «Êîãäà æå íàêîíåö ÿ óñíó?» – âû ìåøàåòå ñåáå çàñûïàòü. Èìåííî òåì, ÷òî õîòèòå ñïàòü!

Â ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ïðàêòèêå íå ïðîõîäèò è äíÿ áåç ïîäîáíîé áåñåäû.

Äà, áåññîííèöà  âðåäíà íà 90 ïðîöåíòîâ íå ñàìà ïî ñåáå, à ñâîèìè ïñèõîëîãè÷åñêèìè íàñëîåíèÿìè. Ãëàâíîå èç íèõ – ýìîöèîíàëüíîå äåéñòâèå ãëóáîêî âúåâøåãîñÿ óáåæäåíèÿ-ñòåðåîòèïà «íàäî ñïàòü». «Íàäî ñïàòü, ïîòîìó ÷òî âñå ñïÿò íî÷üþ è ñàì ÿ ðàíüøå âåäü ñïàë. Èçâåñòíî, ÷òî íîðìà ñíà 7 – 8 ÷àñîâ...  Íàäî ñïàòü, ïîòîìó ÷òî áåññîííèöà îòíèìàåò ñèëû, èñòîùàåò îðãàíèçì... Êàê ÿ áóäó äíåì ðàáîòàòü  íåâûñïàâøèéñÿ? Íàäî ñïàòü, ïîòîìó ÷òî ðàç ÿ íå ñïëþ, çíà÷èò, ñî ìíîé òâîðèòñÿ ÷òî-òî íåëàäíîå...»

Ïîäîáíûå ñîîáðàæåíèÿ, áîëåå èëè ìåíåå îñîçíàííûå, íåïðîèçâîëüíî ñîçäàþò ñèëüíîå îòðèöàòåëüíîå äàâëåíèå. Èäåÿ «íàäî ñïàòü» ñòàíîâèòñÿ ñâåðõöåííîé, à ñîçíàíèå: «íå ñïëþ» – êàòàñòðîôè÷íûì. Åùå íå ëîæàñü ñïàòü, åùå äàæå è íå äóìàÿ îá ýòîì, ÷åëîâåê ïîäñîçíàòåëüíî óæå ñî ñòðàõîì îæèäàåò î÷åðåäíîé áåññîííîé ïûòêè. Ìåõàíèçì ïàðàäîêñàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ äåéñòâóåò âîâñþ: ñîí ïðèçûâàåòñÿ ñ òàêèì îò÷àÿííî-áåçíàäåæíûì óñèëèåì, êîòîðîå ïîäíÿëî áû è ìåðòâåöêè ïüÿíîãî, è «íàîáîðîòíîå» ïîäñîçíàíèå ñ ÿðîñòüþ çàêðåïëÿåò îòðèöàòåëüíûé ýìîöèîíàëüíûé ïðîãíîç. «Íó âîò,  îïÿòü íè â îäíîì ãëàçó... Âîò îïÿòü ïðîñíóëñÿ, è, êîíå÷íî, áîëüøå íå çàñíó...»

È óæ, êîíå÷íî, êàæäûé ñ÷èòàåò ñâîþ áåññîííèöó èñêëþ÷èòåëüíîé è âûäàþùåéñÿ.

Ðàçóìååòñÿ, ñïàòü íàäî, íî ñêîëüêî – ñèå ëó÷øå âñåãî èçâåñòíî ñàìîìó ìîçãó, ìàÿòíèêó åãî òîíóñà,  êîòîðûé âîâñå íå èíòåðåñóþò íàøè ñìóòíûå ñâåäåíèÿ î íîðìàõ ñíà. Ëèøèòü ìîçã íåîáõîäèìîé åìó äîçû ñíà íå ëåã÷å, ÷åì ñàìîïðîèçâîëüíî îñòàíîâèòü ñåðäöå. Ñïîñîáíîñòü ìîçãà çàìåòíî èëè íåçàìåòíî  óðâàòü ñâîþ äîëþ ñíà äàæå â óñëîâèÿõ âûíóæäåííîãî áåñïðåðûâíîãî áäåíèÿ ïðîñòî ïîðàçèòåëüíà: ýòî äîêàçàëà âîéíà, è ïðîäîëæàåò äîêàçûâàòü áåññîííûé îïûò êîðìÿùèõ ìàòåðåé. Êîíå÷íî, êîãäà ìîçãó ïðèõîäèòñÿ «âîðîâàòü» ñîí ó áîäðñòâîâàíèÿ, îíî òåðïèò óùåðá è æàëóåòñÿ... Íî îò ëèøåíèÿ ñíà, ïðè âñåõ ìó÷åíèÿõ è óãðîæàþùèõ ñèìïòîìàõ, åùå íèêòî â ìèðå íå óìåð 
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è íå ñîøåë ñ óìà: ëþäÿì,  äîáðîâîëüíî ñîãëàøàâøèìñÿ íà ýêñïåðèìåíòàëüíóþ ìíîãîäíåâíóþ áåññîííèöó, äëÿ ïðàêòè÷åñêè ïîëíîãî âîññòàíîâëåíèÿ íîðìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ òðåáîâàëîñü îòîñïàòüñÿ ââîëþ âñåãî îäèí ðàç, ÷àñîâ 10 – 12.

Äîçà ñíà è ãðàôèê ñîííî-áîäðñòâåííîãî öèêëà íå òîëüêî î÷åíü ðàçíîîáðàçíû ó  ðàçíûõ  ëþäåé, íî è ìîãóò áûòü ÷ðåçâû÷àéíî èçìåí÷èâûìè ó îäíîãî è òîãî æå ÷åëîâåêà, â çàâèñèìîñòè îò ìíîæåñòâà âíåøíèõ è âíóòðåííèõ îáñòîÿòåëüñòâ (âîçðàñò, êëèìàò, âðåìÿ ãîäà è ïîãîäà, ðàáîòà, ïèòàíèå, ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå). Âñå ýòè êîëåáàíèÿ âïîëíå åñòåñòâåííû.

Òîìó, äëÿ êîãî ñîí ñòàë ïðîáëåìîé, êîíå÷íî, èìååò ñìûñë ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ  âðà÷îì. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ íåëüçÿ îáîéòèñü áåç îñòîðîæíîãî ïðèåìà óñïîêàèâàþùèõ èëè ñíîòâîðíûõ ïîä ñòðîãèì êîíòðîëåì âðà÷à. (Ñðåäè ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ áåññîííèöû, ìåæäó ïðî÷èì, íåäàâíî ïîÿâèëñÿ è «ïàðàäîêñàëüíûé»: íàçíà÷åíèå â ÷àñû áîäðñòâîâàíèÿ, ñ óòðà, ëåãêèõ ñòèìóëèðóþùèõ ïðåïàðàòîâ – äëÿ îòëàäêè êà÷àíèé ìàÿòíèêà.) Íî ãëàâíûé êëþ÷ ê óïðàâëåíèþ ñíîì âû ïîëó÷èòå, íàó÷èâøèñü ñïîêîéíî îòíîñèòüñÿ ê áåññîííèöå, òî åñòü, ïåðåñòàâ ñ÷èòàòü åå òàêîâîé; óâåðîâàâ â ýòîò «ñàìîîáìàí», âû îáìàíåòå íå ñåáÿ, à êàê ðàç áåññîííèöó. Âíèìàòåëüíî èçó÷èòå âñå ïðèåìû ðàññëàáëåíèÿ, îïèñàííûå â ýòîé êíèãå. Âñå îíè ëåãêî è ðàçíîîáðàçíî ñî÷åòàþòñÿ ìåæäó ñîáîé, è âñå ïîìîãàþò ñíó.



[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]



ÄÎÑÐÎ×ÍÎ ÂÛÏÎËÍÈÌ ÏËÀÍ ÑÍÎÂÈÄÅÍÈÉ

(ïèñüìî ñ îòâåòîì)



«Çäðàâñòâóéòå, óâàæàåìûé Â. Ë.!

Äåëî âîò â ÷åì. Ìîé ïðèÿòåëü è ÿ, ïîñëå òîãî êàê ðàçäîáûëè æóðíàëû ñ ÀÒ, ñðàçó íà÷àëè çàíèìàòüñÿ. Ó ìåíÿ âñå èäåò íîðìàëüíî. Íî ó ìîåãî òîâàðèùà ïîñëå íåñêîëüêèõ äíåé çàíÿòèé ñòàëî  ïîÿâëÿòüñÿ ñòðàííîå ñîñòîÿíèå. Ïîñëå òîãî, êàê îí âûïîëíèë ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå, ó íåãî íåïðîèçâîëüíî ñëåãêà íàïðÿãëèñü êàêèå-òî ìûøöû â óøàõ, è îí îùóòèë ñëàáûé øóì. È âäðóã åãî «ïîíåñëî», åìó ïîêàçàëîñü, ÷òî îí íà÷èíàåò âðàùàòüñÿ âìåñòå ñ êðîâàòüþ, ïîòîëêîì è  äàæå âñåé êîìíàòîé. Ïîÿâèëîñü ñòðàííîå îùóùåíèå, ÷òî îí ïðîâàëèâàåòñÿ êóäà-òî â áåçäíó. Ïîñëå ýòîãî îí íè÷åãî íå ïîìíèë. Ñ ýòèõ ïîð îí ñòàë ñïåöèàëüíî âûçûâàòü ó ñåáÿ ýòî îùóùåíèå: âå÷åðîì ëîæèëñÿ â êðîâàòü, ðàññëàáëÿëñÿ è ïðîèçâîëüíî íàïðÿ-
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ãàë êàêèå-òî ìûøöû â óøàõ – è îïÿòü ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ íà÷èíàë «âðàùàòüñÿ», à ïîòîì «ïðîâàëèâàëñÿ». Ïðîñûïàëñÿ îí ñàì, êàê îáû÷íî, â ñåìü ÷àñîâ.

Ñ òåõ ïîð êàê ó íåãî ïîÿâèëîñü ýòî ñîñòîÿíèå, îí ïåðåñòàë âèäåòü ñíû. Îäíàæäû îí ïîïðîáîâàë ýòî ñäåëàòü ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè. Ýêñïåðèìåíò óäàëñÿ: ðàçáóäèëà åãî ìàòü, îíà äóìàëà, ÷òî îí ïðîñòî ëåæèò ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, íà ñàìîì æå äåëå îí ãëóáîêî ñïàë. Ïîñëå ýòîãî îí íà÷àë ýêñïåðèìåíòèðîâàòü äíåì. Ýôôåêò ïîðàçèòåëåí. Îí ãîâîðèò, ÷òî äëÿ íåãî ýòî ëó÷øèé âèä îòäûõà.  Òåïåðü îí îòäûõàåò ýòèì ñïîñîáîì äíåì è íà íî÷ü.

×òî æå ýòî çà ñîñòîÿíèå? Øóì â óøàõ äàåò îñíîâàíèå äóìàòü, ÷òî ýòî îäíî èç ðàññòðîéñòâ âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà. Íî òîãäà ïðè ÷åì çäåñü ïîëíûé îòäûõ?

×óâñòâî ïîëíîãî îòäûõà äàåò îñíîâàíèå äóìàòü, ÷òî ýòî îäèí èç âèäîâ òðàíñà (ñàìîãèïíîç). Õî÷åòñÿ äîáàâèòü, ÷òî ó ìåíÿ ýòî ñîñòîÿíèå ñîâåðøåííî íå ïîëó÷àåòñÿ.

Óâàæàåìûé Â. Ë., ìîåìó äðóãó è ìíå î÷åíü õî÷åòñÿ óçíàòü, ÷òî ýòî çà ÿâëåíèå. Åñëè Âàñ íå çàòðóäíèò, òî íàïèøèòå íàì ïîæàëóéñòà.

                                                               À. Ã.».



«Óâàæàåìûé À. Ã.

ßâëåíèÿ, ïîäîáíûå òîìó, êîòîðîå âîçíèêëî ó Âàøåãî òîâàðèùà, â ïðàêòèêå ÀÒ äàâíî èçâåñòíû.  Ýòî òàê íàçûâàåìûå «àóòîãåííûå ðàçðÿäû». Èõ íàáëþäàë ó ñâîèõ ïàöèåíòîâ äîêòîð Øóëüö, íî ñâåäåíèÿ î íèõ ìîæíî îáíàðóæèòü â íåñðàâíåííî áîëåå ðàííèõ èñòî÷íèêàõ: ó éîãîâ, áóääèéñêèõ ìîíàõîâ, õðèñòèàíñêèõ îòøåëüíèêîâ è äðóãèõ ñàìîýêñïåðèìåíòàòîðîâ, ñ òåìè èëè èíûìè öåëÿìè ïðèâîäèâøèõ ñåáÿ â òðàíñîâîå, àóòîãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. (Åñòåñòâåííî, ëþäè ðåëèãèîçíûå òðàêòîâàëè ýòè ÿâëåíèÿ ëèáî êàê áîæåñòâåííûå çíàêè, ëèáî êàê äüÿâîëüñêèå íàâàæäåíèÿ.)

Äåéñòâèòåëüíî, âî âðåìÿ ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ, â ôàçå, êîãäà óæå äîñòèãíóòû òåïëî è òÿæåñòü, ãäå-òî áëèçêî ê ïðîâàëó â ñîí, èíîãäà ñàìè ñîáîé, èíîãäà  ïîä âëèÿíèåì êàêèõ-òî âíóòðåííèõ óñèëèé ó òðåíèðóþùèõñÿ ïîðîé âîçíèêàþò ñòðàííûå, íåçàïðîãðàììèðîâàííûå ñîñòîÿíèÿ. Ìîæåò âîçíèêíóòü è îùóùåíèå âðàùåíèÿ òåëà â ïðîñòðàíñòâå, è ÷óâñòâî âíóòðåííåé âèáðàöèè, èçìåíåíèÿ âåëè÷èíû òåëà èëè åãî îòäåëüíûõ ÷àñòåé, ÷óâñòâî «èñ÷åçíîâåíèÿ», ðàñòâîðåíèÿ... Èíîãäà ïîÿâëÿþòñÿ êðàòêîâðåìåííûå îáìàíû ÷óâñòâ – âñïûøêè ïåðåä ãëàçàìè, «çâîíêè». À èíîé ðàç âäðóã ïîñëûøèòñÿ êàêàÿ-òî ôðàçà èëè ìåëîäèÿ, èëè íåîæèäàííî 
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«ïðîêðóòèòñÿ» êèíîïëåíêà âîñïîìèíàíèÿ. Èíîãäà ýòî ïðîñòî íåêîå íåîáû÷àéíîå, íåâûðàçèìîå ñîñòîÿíèå, ÷àùå ïðèÿòíîé îêðàñêè.

Èíîãäà òàêèå «ðàçðÿäû», âîçíèêíóâ íà îäíîé-äâóõ òðåíèðîâêàõ, áåññëåäíî èñ÷åçàþò, íî èíîãäà, êàê ó âàøåãî òîâàðèùà, ïîâòîðÿþòñÿ ðåãóëÿðíî. Ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå è ñàìî÷óâñòâèå ïîñëå íèõ  îáû÷íî çàìåòíî óëó÷øàþòñÿ, áóäòî ìîçã ñáðîñèë ÷òî-òî ëèøíåå. ß òîæå çàìå÷àë ýòî ó ñâîèõ ïàöèåíòîâ.  Íåêîòîðûå èç íèõ ïóãàëèñü. Íî çäåñü íåò àáñîëþòíî íè÷åãî ñòðàøíîãî, î÷åâèäíî, ýòî êàêàÿ-òî íîðìàëüíàÿ ðåàêöèÿ ìîçãà íà ãðàíè áîäðñòâîâàíèÿ è ñíà, âåäü íå÷òî ïîäîáíîå èíîãäà ïðîèñõîäèò è ïðè ïðîñòîì çàñûïàíèè. Âàø òîâàðèù íàïðÿãàåò êàêèå-òî «ìûøöû â óøàõ» – ýòî óæå åãî ëè÷íàÿ îñîáåííîñòü, íî âî âñÿêîì ñëó÷àå íåîáû÷íûå îùóùåíèÿ åãî – íå âåñòèáóëÿðíîå «ðàññòðîéñòâî».

Ïðèðîäà àóòîãåííûõ ðàçðÿäîâ ïîêà íå ÿñíà. Íî åñòü îñíîâàíèÿ äóìàòü, ÷òî ìåõàíèçì èõ áëèçîê ê ñíîâèäåíèÿì. Òî, ÷òî Âàø òîâàðèù ïåðåñòàë âèäåòü ñíû – åùå îäíî òîìó ñâèäåòåëüñòâî. Äîêàçàíî óæå,  ÷òî çà ñóòêè ó íàñ â ìîçãó äîëæíî ïðîèçîéòè îïðåäåëåííîå ÷èñëî «ñíîâèä÷åñêèõ» ðàçðÿäîâ, ìîçã êàê áóäòî ñòðåìèòñÿ âûïîëíèòü ïëàí ïî ïðîèçâîäñòâó ñíîâèäåíèé. Âèäèìî, ñ ïîìîùüþ ÀÒ Âàø òîâàðèù ñòàë ðåãóëÿðíî âûïîëíÿòü ýòîò ïëàí. Íå îãîð÷àéòåñü, ÷òî ýòî íå âûõîäèò ó Âàñ – âîçìîæíî, ÷òî ñî âðåìåíåì âûéäåò; à åñëè íåò – çíà÷èò, Âàì è íå íóæíî».



Èòàê, «ñòðàííûå ñîñòîÿíèÿ» â ãëóáîêèõ ôàçàõ ÀÒ – âåùü íåðåäêàÿ, íî âîâñå íå îáÿçàòåëüíàÿ, è îäíè âîëíóþòñÿ, êîãäà îíè âîçíèêàþò, à äðóãèå îãîð÷àþòñÿ, ÷òî èõ íåò. Ïîâòîðþ åùå ðàç, äëÿ âñåõ: îòíåñèòåñü ê ýòèì ñîñòîÿíèÿì êàê ê ñíîâèäåíèÿì è ïîëíîñòüþ  äîâåðüòåñü ñåáå. Äàæå íåïðèÿòíûå ñíîâèäåíèÿ èìåþò ñâîé ïîëîæèòåëüíûé ñìûñë: îíè ñëîâíî áû âûáðàñûâàþò íàðóæó èçëèøíèå ïñèõè÷åñêèå íàïðÿæåíèÿ. Ðàçóìååòñÿ, ñîí, ïîëíûé êîøìàðîâ, îïîâåùàåò î êàêîì-òî âíóòðåííåì íåáëàãîïîëó÷èè, è ÷åëîâåê ïîñëå òàêîãî ñíà íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ îòäîõíóâøèì. Íî íå ñàìè êîøìàðû òîìó âèíîé – ýòî òîëüêî ñèãíàëû, íàïîäîáèå îäûøêè ïðè íåïîñèëüíîé íàãðóçêå èëè áóð÷àíèÿ â æèâîòå ïðè áóíòå êèøå÷íèêà. ×òî æå êàñàåòñÿ «àóòîãåííûõ ðàçðÿäîâ», òî ïðè íèõ íåïðèÿòíûå ìî-
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ìåíòû èñêëþ÷èòåëüíî, ÷ðåçâû÷àéíî ðåäêè – íå ÷àùå, ÷åì ïðè ïðîñòîé äðåìîòå ãäå-íèáóäü â ïîåçäå èëè â ãàìàêå. Åñëè æå òàêèå ìîìåíòû óïîðíî ïîâòîðÿþòñÿ èìåííî ó âàñ, à ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ ïñèõîòåðàïåâòîì, çíàþùèì ÀÒ, íåò âîçìîæíîñòè, íå ïàíèêóéòå íè÷óòü è íå áðîñàéòå ÀÒ, èçìåíèòå ñàìè ïîðÿäîê ñâîèõ çàíÿòèé, ïîæåðòâîâàâ ãëóáèíîé ïîãðóæåíèé ðàäè øèðîòû îõâàòà. Óäåëèòå ãëàâíîå âíèìàíèå ïðîñòîìó îñâîáîæäåíèþ ìûøö è äûõàíèÿ è ãàììàì ñàìîðàññëàáëåíèÿ, òðåíèðóéòå âíèìàíèå â áîäðñòâåííîì ñîñòîÿíèè, ðàññëàáëÿéòåñü â äâèæåíèè è ò. ä. Âåñüìà âåðîÿòíî, ÷òî òàê âîò, âåðíóâøèñü ê àçàì, âû ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ñíîâà ïîäîéäåòå ê ãëóáîêèì ôàçàì óæå ñîâåðøåííî ñïîêîéíî.



Âàðèàíòû ñàìîâíóøåíèé íà âûõîäå èç ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ



1. «Ðàñòÿíóòûé âûõîä»: ëåíèâî, ìåäëåííî ïîäíèìàþñü. Ñîõðàíÿþ âñå âðåìÿ ëåãêóþ ñîíëèâîñòü, ïðèÿòíóþ ðàññëàáëåííîñòü.

2. «Íåéòðàëüíûé âûõîä»: õîðîøî îòäîõíóë, ïîäíèìàþñü è îñòàþñü ñïîêîéíûì.

3. Òîíèçèðóþùèé è ñâåðõòîíèçèðóþùèé (ñì. ñòð. 98 –102).

Âàì íåòðóäíî áóäåò ðåøèòü ñàìîìó, êàêîé èìåííî âûõîä òðåáóåòñÿ ëè÷íî âàì. Ýòî çàâèñèò è îò âàøåãî òèïà (äëÿ ëþäåé âîçáóäèìûõ, ñóåòëèâî-íàïðÿæåííûõ – «ðàñòÿíóòûé», äëÿ óòîìëÿþùèõñÿ, âÿëûõ «òîíèçèðóþùèé»), è îò êîíêðåòíîé çàäà÷è íà äàííûé ìîìåíò. Ðèñêóÿ âïàñòü â íåêîòîðîå çàíóäñòâî, ïîâòîðþ ëèøü, ÷òî îáùèé îáðàç èñêîìîãî ñîñòîÿíèÿ –  â âèäå ëè ñëîâ èëè ïðåäñòàâëåíèé – íóæíî ñîñòàâëÿòü ñåáå çàðàíåå, åùå äî ïîãðóæåíèÿ â ðàññëàáëåíèå. Ïðåäïîëîæèì, âû ðåøèëè ïîãðóçèòüñÿ â 15-ìèíóòíûé àóòîãèïíîç. Âàøà çàäà÷à – ðàññëàáèòüñÿ êàê ìîæíî ãëóáæå, à çàòåì ñðàçó ïîäíÿòüñÿ ñâåæèì, áîäðûì, äåÿòåëüíûì, êàê íèêîãäà. Çàêàæèòå æå ñåáå ýòî ñðàçó, ïåðåä ñàìûì ïðèíÿòèåì ïîçû ÀÒ, â âèäå, íàïðèìåð, ñëîâåñíîé ñõåìêè: «ðàññëàáëåíèå – áîäðîñòü» èëè îáðàçíîé: «ìåäóçà – ÿñòðåá». Ìîæíî, äîïóñòèì, òàê: âû ñåé÷àñ ñòàíåòå ãðîìàäíîé ìåäóçîé, â êîòîðîé áóäåò çðåòü ÿñòðåá, ñíà÷àëà ñîâñåì êðîõîòíûé, íî ïîñòåïåííî îí áóäåò ðàñòè, ðàñòè è, íàêîíåö, âûðâåòñÿ... Ìîæíî è ÷òî-òî ñîâñåì èíîå, âàæíî ëèøü, 
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÷òîáû íåñêîëüêî ìãíîâåíèé ýòîò ïðåäâàðèòåëüíûé çàêàç «ïîèãðàë» â âàøåì âîîáðàæåíèè; âñå áóäåò â ïîðÿäêå, îí ñàì ñîáîé «çàðàáîòàåò» â ïîäñîçíàíèè. Çàòåì ïðèñòóïàéòå ê îáû÷íîìó ïîñëåäîâàòåëüíîìó ðàññëàáëåíèþ, ñî âñåìè íåîáõîäèìûìè ôîðìóëàìè. Âî âðåìÿ âûõîäà ñíîâà ñôîðìóëèðóéòå îáðàçíî èëè ñëîâåñíî íåîáõîäèìîå ñàìîâíóøåíèå (ïîäíèìàþñü áîäðûì, ëåãêèì, ñïîêîéíûì, êàê ñîêîë, êàê ìîëíèÿ,  êàê ïðóæèíà, è ò. ï. ïî ñîáñòâåííîé èìïðîâèçàöèè). Òóò-òî ïðåäâàðèòåëüíûé çàêàç ñëîæèòñÿ ñ íåìåäëåííûì òðåáîâàíèåì, è ïîäñîçíàíèå âûäàñò âàì âñå, ÷òî íàäî.

È åùå ðàç, èìåéòå â âèäó: ñàìîâíóøåíèå ðåàëèçóåòñÿ ëèáî ñðàçó, ñ ïîðàçèòåëüíîé áûñòðîòîé è ñèëîé ìåíÿÿ âàøå ñîñòîÿíèå, ëèáî îòñðî÷åííî, èñïîäâîëü, à ïîðîþ è ñîâñåì íåçàìåòíî – âåðüòå ñåáå â  ëþáîì ñëó÷àå. Íåîáõîäèìîå ñîñòîÿíèå ìîæíî íàêîïèòü è «ïî çåðíûøêó» – òåì ïðî÷íåå îíî áóäåò.

Èòàê, âîò ïåðåä íàìè óæå ïðîéäåííàÿ â äåòàëÿõ



Øêàëà àóòîãåííîãî ðàññëàáëåíèÿ

Ôàçû�Îñíîâíûå ìîìåíòû��0. Ôîíîâîå ñîñòîÿíèå�Ïðèíÿòèå ïîçû, ñîñðåäîòî÷åíèå��

I. Ëåãêîå ðàññëàáëåíèå�1. Âíóòðåííåå çàìåäëåíèå

2. Ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ

3. Îñâîáîæäåíèå äûõàíèÿ��II. Óìåðåííîå ðàññëàáëåíèå�4. Ðàññëàáëåíèå ìûøö ëèöà, îñîáåííî ãëàç

5. Ñîííîå äûõàíèå��

III. Ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå (ïðåäñîí)�6. Òåïëî

7. Òÿæåñòü

8. Àóòîãåííûå ðàçðÿäû

9. «Ïðîâàëû» â çàáûòüå��IV. Ïîëíîå ðàññëàáëåíèå (ñàìîâíóøåííûé ñîí)�10. Ñîí��

Ýòî, êîíå÷íî, íåïîëíàÿ è óñëîâíàÿ ñõåìà. Îòäåëüíûå ñòóïåíüêè ìîãóò ìåíÿòüñÿ ìåñòàìè (íàïðèìåð, ï. 6 – ïîÿâëÿòüñÿ óæå â ôàçå ïåðâîé èëè äàæå íóëå-
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âîé). Íî ñóòü íå â ñòðîãîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, à â òåíäåíöèè. Íàó÷èâøèñü ïî ñîáñòâåííîìó óñìîòðåíèþ âûçûâàòü ó ñåáÿ ëþáóþ ôàçó è ëþáóþ ñòóïåíüêó ðàññëàáëåíèÿ è óìåÿ òîíèçèðîâàòüñÿ, âû ïîëó÷àåòå êëþ÷ ê Áîëüøîé Ñàìîðåãóëÿöèè.



Ïðèìåðíàÿ ñõåìà 15-íåäåëüíîãî êóðñà ÀÒ



Ïåðâàÿ íåäåëÿ�Îñâîáîæäåíèå ìûøö + óïðàæíåíèÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ. «Ïðîæåêòîð âíèìàíèÿ»�����Âòîðàÿ íåäåëÿ�Îñâîáîæäåíèå  ìûøö + óïðàæíåíèÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Ñîçåðöàíèÿ�����Òðåòüÿ íåäåëÿ�Îñâîáîæäåíèå  ìûøö + óïðàæíåíèÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ. «Ôèêñàöèÿ ïàëüöà»�����×åòâåðòàÿ íåäåëÿ�Ìåñòíûå ðàññëàáëåíèÿ. Ñâîáîäíîå äûõàíèå�����Ïÿòàÿ íåäåëÿ�Ìåñòíûå ðàññëàáëåíèÿ. Ñâîáîäíîå äûõàíèå.  Òåïëî. Òîíèçàöèÿ�����Øåñòàÿ íåäåëÿ�Òî æå ñàìîå�����Ñåäüìàÿ íåäåëÿ�Ñâîáîäíîå äûõàíèå. Òåïëî – òÿæåñòü�����Âîñüìàÿ íåäåëÿ�Òåïëî – òÿæåñòü. Ñîííîå äûõàíèå�����Äåâÿòàÿ íåäåëÿ�Òåïëî – òÿæåñòü – óãëóáëåíèå, òîíèçàöèÿ â ðàçíûõ òåìïàõ�����Äåñÿòàÿ íåäåëÿ�Òî æå ñàìîå�����Îäèííàäöàòàÿ íåäåëÿ�Òåïëî – òÿæåñòü  +  ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ äëÿ ðàçíûõ ñèòóàöèé�����Äâåíàäöàòàÿ íåäåëÿ�Òåïëî – òÿæåñòü – îáðàç, ñèòóàöèÿ, íàñòðîé�����Òðèíàäöàòàÿ íåäåëÿ���

Òåïëî  –  òÿæåñòü, áûñòðîå çàñûïàíèå è òåìïîâàÿ òîíèçàöèÿ, äàëüíåéøàÿ ìîáèëèçàöèÿ ðåçåðâîâ  ïàìÿòè è ñîñðåäîòî÷åíèÿ, ïðèöåëüíûå ôîðìóëû������×åòûðíàäöàòàÿ íåäåëÿ��������Ïÿòíàäöàòàÿ íåäåëÿ����

Âîò è ðàññòàâëåíû ãëàâíûå âåõè. Ýòî òîëüêî íà÷àëî ïóòè ê ñåáå, òîëüêî íàçåìíàÿ ñòàðòîâàÿ ïëîùàäêà. Îäíàêî êíèãà åùå íå êîí÷åíà. Òî, ÷òî âû ïðî÷òåòå äàëüøå, âîçìîæíî, îòíîñèòñÿ è ê âàì òîæå.



– 157 –



ß ÍÅ ÑÎÂÅÐØÀÞ ×ÓÄÅÑ,  ß ÍÈÊÎÃÄÀ ÍÈÊÎÃÎ ÍÅ ÈÑÖÅËßË, ß ÒÎËÜÊÎ ÎÁÓ×ÀÞ ËÞÄÅÉ, ÊÀÊ ÈÇËÅ×ÈÂÀÒÜ ÑÀÌÈÕ ÑÅÁß.

                                                             Ýìèëü Êóý



13



ÍÅÏÎÑÒÈÆÈÌÎÅ ÈÑÊÓÑÑÒÂÎ ÆÈÒÜ



ÀÒ â äåéñòâèè. Îáìåí ëè÷íûì îïûòîì – âûáîðêè èç ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ïåðåïèñêè. Îáùåíèå è ñàìîîöåíêà. Ñóäüáà è âîëÿ. Ðàáîòà ñ âíóòðåííèì äâîéíèêîì. Î òîì, êàê ñòàòü ïñèõîëîãîì â æèçíè.  Îïåðåæàþùåå âíóøåíèå. Ïîáåäà íàä áåçíàäåæíîñòüþ. Øêîëà ðàäîñòè.



Ïåðåä âàìè ôðàãìåíòû çàî÷íîãî ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî îáùåíèÿ, â íåêîòîðîé àâòîðñêîé îáðàáîòêå. Âíèêíóòü èìååò ñìûñë íå òîëüêî çàòåì, ÷òîáû íàéòè ÷òî-òî îòíîñÿùååñÿ ê ñåáå; ñòîèò ïîðàçìûøëÿòü è î äðóãèõ ñóäüáàõ, ïîçíàêîìèòüñÿ è ñ òåõíèêîé ñàìîé ïñèõîòåðàïèè, õîòÿ áû â ïèñüìåííîì âàðèàíòå... Ïèøóò ëþäè ðàçíûõ âîçðàñòîâ è ïðîôåññèé, ðàçíîãî îáðàçîâàíèÿ è èíòåðåñîâ, íî âñåõ îáúåäèíÿåò ñòðåìëåíèå áûòü ïîëíîïðàâíûìè âëàäåëüöàìè ñâîåãî «ÿ» – íà ðàçíûõ óðîâíÿõ, ñ ðàçíûì ïîíèìàíèåì âîïðîñà «çà÷åì». Ïåðåïèñêà ÿâëÿåò ñîáîé íå÷òî âðîäå êîëëåêòèâíîé ëàáîðàòîðèè. Íåêîòîðûå «çàî÷íèêè» ñàìîñòîÿ-
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òåëüíî íàøëè èíòåðåñíûå ñïîñîáû ñàìîâíóøåíèÿ, îðèãèíàëüíûå ñî÷åòàíèÿ ïðèåìîâ ÀÒ, âûñêàçûâàþò ëþáîïûòíûå ñîîáðàæåíèÿ – âñå ýòî, äàæå åñëè è íå ïðèãîäèòñÿ âàì ëè÷íî, âñå æå, óâåðåí, ïðèäàñò äóõó è ïîêàæåò, ñêîëü ìíîãîãî ìîæíî äîáèòüñÿ â ðàáîòå íàä ñîáîé, äàæå åñëè íà÷àëî íè÷åãî õîðîøåãî íå îáåùàåò. Ïîó÷èòåëüíû è íàèâíîñòü, è çàáëóæäåíèÿ. Êàê íè ïðåâîñõîäíû ñîâåòû, êàê íè ïðèòÿãàòåëüíû àâòîðèòåòû, òîëüêî âû ñàìè ñìîæåòå íàéòè ñâîå, èáî «áûòü ñîáîé» â îáùåì ñìûñëå – íàóêà, à â ëè÷íîì – èñêóññòâî.



«...ÑÒÀËÎ ËÅÃ×Å È ÈÍÒÅÐÅÑÍÅÅ ÆÈÒÜ...»



«Çäðàâñòâóéòå, Âëàäèìèð Ëüâîâè÷!

Èçâèíèòå, ÷òî äîëãî íå îòâå÷àëà. Áûëî ñîâåðøåííî íåêîãäà. Òóò ëè÷íûå äåëà âäðóã çàêðóòèëèñü â òàêîé êëóáîê, ÷òî îáî âñåì ïîñòîðîííåì ïðîñòî íå äóìàëîñü. Íî Âàñ, êîíå÷íî, èíòåðåñóåò íå ýòî, à êàê ïðîõîäÿò àóòîãåííûå òðåíèðîâêè è êàêîâû ðåçóëüòàòû. Êàê áû ýòî ëó÷øå íàïèñàòü... Ó íàñ áûë îòåö óæàñíûé ïüÿíèöà è äðà÷óí. Äî 16 ëåò ÿ íå çíàëà íè îäíîé ñïîêîéíîé íî÷è, íè îäíîãî íîðìàëüíîãî äíÿ. Íó è, åñòåñòâåííî, ÿ áûëà çàïóãàíà è çàáèòà. Â ñàìîñòîÿòåëüíîé æèçíè ñîâåðøåííî áåñïîìîùíà. Ïàíè÷åñêè áîÿëàñü âñåãî: ëþäåé, íà÷àëüñòâà, ëþáûå íåïðèÿòíîñòè ìåíÿ óãíåòàëè äî áîëåçíè. È òàê ýòî ïðîäîëæàëîñü äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïðî÷èòàëà Âàøó ñòàòüþ.

Ôîðìóëó ÿ âûáðàëà, ÷òî Âû ãîâîðèëè:

òåëî ãîðÿ÷åå è òÿæåëîå,

ëîá õîëîäíûé...

Îáû÷íî ÿ òàêàÿ ëåíèâàÿ, ðåäêî êîãäà íàáèðàþñü òåðïåíèÿ íà äîëãèé ñðîê. À  òóò óæå áîëüøå ãîäà êàæäûé äåíü çàíèìàþñü, è áåç âñÿêîãî ïîíóæäåíèÿ.

Íàäî ñêàçàòü, ÷òî äîáèëàñü ÿ çíà÷èòåëüíûõ óñïåõîâ. Íå âûäàþùèõñÿ, íåò, íî ïî ìîèì ñïîñîáíîñòÿì î÷åíü ìíîãîãî. Ñàìîå ãëàâíîå, ñòàëî ëåã÷å, ïðîùå è èíòåðåñíåå æèòü. Ñ ëþäüìè ìíå ñòàëî ëåãêî...

                                                              Ëîðà Â.»



«...ÏÎÄÚÅÌ ÐÀÁÎÒÎÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ ÄÎ ÍÅÂÅÐÎßÒÍÎÉ ÂÅËÈ×ÈÍÛ...»



«Óâàæàåìûé äîêòîð!

Ïîäíàòóæèëñÿ, ñîáðàë íåêîòîðûå äàííûå è ðåøèë Âàì íàïèñàòü.

Âî-ïåðâûõ, ñðàçó æå ñêàæó – èç ìîåãî îïûòà ÿñ-
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íî ñëåäóåò, ÷òî ìåòîä ÀÒ â ñîåäèíåíèè ñ ñàìîàíàëèçîì ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ è ãèáêèì èçìåíåíèåì ôîðìóëèðîâîê – î÷åíü ìîùíîå îðóæèå áîðüáû ñ ïåðåóòîìëåíèåì.

Èç Âàøåé ìåòîäèêè âçÿë ìíîãîå, è ãëàâíîå – âîçäåéñòâèå ñëîâîì.

Ìîé ñïîñîá ñíÿòèÿ óñòàëîñòè ïîñëå ðàáî÷åãî äíÿ:

Â ñëó÷àå áîëüøîãî ïåðåóòîìëåíèÿ –

ïîçà ðàññëàáëåíèÿ – ëåæà, è íà ýòîì ôîíå – ïðîñëóøèâàíèå ñëîâåñíîãî òåêñòà ñ ìàãíèòîôîíà (íàãîâàðèâàþ ñàì).

Ñëîâåñíûé òåêñò äëèòñÿ 7 – 8 ìèíóò. Ãëàâíûå ôîðìóëèðîâêè: «òåëî òÿæåëîå, òåïëîå, ëîá ïðîõëàäíûé; ÿ àáñîëþòíî ñïîêîåí». Äûõàòåëüíîå óäîâîëüñòâèå. Âîçíèêàþùåå ñîñòîÿíèå î÷åíü áëèçêî ê íèðâàíå.

Èñïîëüçóÿ Âàøè ôîðìóëèðîâêè, âñå áîëåå óãëóáëÿþ ñîñòîÿíèå óñïîêîåíèÿ, óäîâëåòâîðåíèÿ.  Ñëîâåñíûé òåêñò ïåðåõîäèò â ìóçûêàëüíûå ìåëîäèè ñ íàðàñòàþùåé ñêîðîñòüþ ðèòìà îò ìåäëåííîãî  (âàëüñ-áîñòîí) äî áûñòðîãî («Ñèðòàêè»). Âî âðåìÿ ìóçûêè ñòàðàþñü âíóøàòü ñåáå îáðàçû è åùå áîëåå óãëóáëÿòü ñîñòîÿíèå äî ìàêñèìóìà ñïîêîéñòâèÿ, òåïëà è òÿæåñòè. Äàëüøå äåëàþ óïðàæíåíèÿ ïî ñèñòåìå éîãîâ (ïî äâàäöàòèíåäåëüíîìó ðàñïèñàíèþ), çàêëþ÷àþ âñå ìóçûêîé.

È çíàåòå, ïîòðÿñàþùàÿ âåùü – äîáèëñÿ ïîäúåìà ðàáîòîñïîñîáíîñòè äî íåâåðîÿòíîé äëÿ ìåíÿ  âåëè÷èíû.

Ðàáîòîñïîñîáíîñòü ñîõðàíÿåòñÿ è íà ñëóæáå...

                                        Àíäðåé Ä.»



«...ÃËÀÂÍÎÅ – ÏÎÉÌÀÒÜ ÎÙÓÙÅÍÈÅ...»



«Óâàæàåìûé Âëàäèìèð Ëüâîâè÷!

Âîò óæå áîëüøå ãîäà êàê ÿ çàíèìàþñü ïñèõîëîãè÷åñêèì ðàññëàáëåíèåì ïî ñèñòåìå àóòîòðåíèíãà.  ß æèâó íà Êðàéíåì Ñåâåðå, ðàáîòàþ â ñëîæíûõ è òÿæåëûõ óñëîâèÿõ: â ëåòíåå âðåìÿ íà æàðå äî 35( Ñ, ñ êîìàðàìè, à çèìîé íà õîëîäå áîëåå 45(. Ðàáîòàåì ïî äâåíàäöàòü ÷àñîâ ÷åðåç ñóòêè, çèìîé – ïî âîñåìü, íà ìîðîçå. Åñòåñòâåííî, óñòàåøü ñèëüíî, ôèçè÷åñêè è ìîðàëüíî.

Ñ ìàðòà 1970 ãîäà ñòàë ðàññëàáëÿòüñÿ ïî ñèñòåìå àóòîòðåíèíãà. ×åðåç òðè ìåñÿöà îùóòèë çíà÷èòåëüíîå îáëåã÷åíèå, à óæå ÷åðåç ïÿòü ìåñÿöåâ ïîñëå îòðàáîòàííîé ñìåíû ìîã ïðîáåæàòü äåñÿòü-ïÿòíàäöàòü êèëîìåòðîâ è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî. Çà êîðîòêîå âðåìÿ ÿ ìîãó ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ (â ìåðó îùóùàåìîñòè), êàæäûé äåíü ïðîäåëûâàþ àóòîòðåíèíã è ìè-
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íèòðåíèíã ïî íåñêîëüêó ðàç. Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿþ ðàññëàáëåíèþ ëèöà è ãëàç. Îòðàáîòêîé äûõàíèÿ ÿ íå çàíèìàëñÿ, ïîòîìó ÷òî êàæäûé äåíü áåãàþ êðîññû îò ïÿòè äî ïÿòíàäöàòè êèëîìåòðîâ. ß íå ïüþ è íå êóðþ, âîçìîæíî, è ýòî ïîìîãàåò äðóæèòü ñ àóòîòðåíèíãîì. Ìíå óäàåòñÿ ïîëíîå ðàññëàáëåíèå. Ñíà÷àëà ÿ çàñûïàë è íå ìîã äîâîäèòü åãî äî êîíöà,  ñåé÷àñ ðàññëàáëÿþñü õîðîøî. Çà îäèí èëè äâà ìåñÿöà  õîðîøåãî  ðåçóëüòàòà íå äîñòèãíåøü, íóæíû ìíîãèå äíè ñåðüåçíûõ òðåíèðîâîê. Ãëàâíîå – ïîéìàòü îùóùåíèå. Âåñü ëó÷ âíèìàíèÿ – â ñåáÿ.  Íå ñðàçó âñå ïîëó÷àåòñÿ, íî íå íóæíî îò÷àèâàòüñÿ. Ìåòîä ðàññëàáëåíèÿ èíäèâèäóàëåí è íóæíî ïðèëîæèòü óñèëèå, ÷òîáû íàéòè è ðàñêðûòü ñåáÿ. Êòî èñïûòàåò ìûøå÷íîå ðàññëàáëåíèå è ðàäîñòü òàêîãî ðàññëàáëåíèÿ, òîò íèêîãäà íå áðîñèò èì çàíèìàòüñÿ...

                                                       Ä. Ë., ðàáî÷èé»



Ïîëó÷àòü òàêèå ïèñüìà, êîíå÷íî, ïðèÿòíî, è ÷èòàòåëü óæå ïîíÿë, ÷òî àâòîð íå óäåðæàëñÿ îò èõ èñïîëüçîâàíèÿ â êà÷åñòâå ðåêëàìû ÀÒ. Îäíàêî öåëü íàøà – íå àãèòàöèÿ, à óãëóáëåíèå â ñóòü è êîíêðåòíàÿ ïîìîùü. Åñëè áû âñå ó âñåõ øëî ãëàäêî, âðÿä ëè ïîòðåáîâàëàñü áû è ýòà êíèãà.



ÑÎÞÇ Ñ ÂÎËÍÅÍÈÅÌ

(ïèñüìî ñ êîììåíòàðèåì)



«...Ãîòîâèëñÿ ê îòâåòñòâåííîìó âûñòóïëåíèþ ïåðåä àóäèòîðèåé. Ïðîäóìàë, î ÷åì áóäó ãîâîðèòü, çíàþ ìàòåðèàë âäîëü è ïîïåðåê. Äëÿ óñïåõà ìíå íóæíî ïðåæäå âñåãî áûòü äîñòàòî÷íî ñïîêîéíûì, îñâîáîäèòüñÿ îò ñêîâûâàþùåãî íàïðÿæåíèÿ. È ýòîãî ìàëî. Ìíå íåîáõîäèìà ñîáðàííîñòü, óâåðåííîñòü,  ïîäúåì, áûñòðîòà ñîîáðàæåíèÿ, ìûñëü, âäîõíîâåíèå... Ñïîêîéñòâèå – òîëüêî ïðîãðàììà ìèíèìóì, âåäü íå ôëåãìàòèêîì æå áûòü íà òðèáóíå...

ÀÒ: ðàññëàáëåíèå, ñòèðàíèå ýìîöèé... Àáñîëþòíî ñïîêîåí, íå äðîæèò íè îäíà æèëêà...

...Óâû! ß ïîòåðÿë êîíòàêò ñ àóäèòîðèåé, åùå íå âçîéäÿ íà òðèáóíó. Îòêóäà íè âîçüìèñü, ñíîâà íàëåòåëà ïðîêëÿòàÿ ñêîâàííîñòü è ïåðåõâàòèëà âñå ìîè áëèñòàòåëüíûå ôîðìóëû, â êîòîðûå, êàçàëîñü, âæèëñÿ öåëèêîì. Ïåðâûå 10 ìèíóò ìîíîòîííî ìÿìëèë, ãëîòàë ñëîâà, ïîòåðÿë íèòü ìûñëè, ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî âíèìàíèå àóäèòîðèè óñêîëüçàåò, îñòàâøóþñÿ ÷àñòü âûñòóïëåíèÿ ñêîìêàë... ×òî æå òåïåðü äåëàòü? Ýòà íåóäà÷à áóäåò äàâèòü íà ìåíÿ, âîò è åùå ïèùà äëÿ íåóâåðåííîñòè, åùå îäèí ïëþñ ê îòðèöàòåëüíîìó ñàìîãèïíîçó. Ïðîêëÿòîå ïîäñîçíàíèå. Ãäå-òî ÷òî-òî áûëî óïóùåíî...

                             Ê. Ä., ïðåïîäàâàòåëü»
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Äà, âñå ôîðìóëû áûëè ïðåâîñõîäíû – è âñå-òàêè ÷òî-òî íå ñðàáîòàëî... Ýòî õîðîøî çíàêîìî è ìíå:  ìîæíî ñêîëüêî óãîäíî ñ ïîëíåéøåé óâåðåííîñòüþ ïðîèãðûâàòü â âîîáðàæåíèè ñöåíó ñâîåãî áëèñòàòåëüíîãî óñïåõà, – à â ñàìûé ðåøèòåëüíûé ìîìåíò ðàñòåðÿòüñÿ, ñïàñîâàòü, ñíèêíóòü... È íàîáîðîò,  íåêîòîðûå ëþäè ïåðåä îòâåòñòâåííûìè âûñòóïëåíèÿìè ÷óòü ëè íå òåðÿþò ðàññóäîê îò îò÷àÿííîãî âîëíåíèÿ, à â òðåáóåìûé ìèã êàêèì-òî íåïîñòèæèìûì îáðàçîì ñîáèðàþòñÿ, è âñå ïðîõîäèò âåëèêîëåïíî. Íè â òîì, íè â äðóãîì ñëó÷àå îáû÷íî íå îòäàþò ñåáå îò÷åòà, êàê æå ýòî ïîëó÷èëîñü, ÷òî æå ïðîèçîøëî.

È, ìîæåò áûòü, òîëüêî ãëàç îïûòíåéøåãî ïñèõîëîãà çàìåòèë áû, ÷òî â ýòîé ñàìîâíóøåííîé óâåðåííîñòè íå õâàòàëî êàêîé-òî çàâåðøåííîñòè, êàêèõ-òî óñêîëüçàþùèõ íîòîê (áûòü ìîæåò, òåõ ñàìûõ, êîòîðûå îòñóòñòâóþò ó ÿðîñòíî ëàþùåé è âñå-òàêè òðóñëèâîé ñîáàêè). Ìîæåò áûòü, òîëüêî ïðîçîðëèâûé ôèçèîíîìèñò  ðàñïîçíàë áû â ýòîé óâåðåííîñòè ñóäîðîæíóþ êîìïåíñàöèþ, ïîäñîçíàòåëüíóþ ñàìîìàñêèðîâêó  ïðîòèâîïîëîæíîãî ñîñòîÿíèÿ. Îíà áûëà íàïóñêíîé – íå âíåøíå, à âíóòðåííå íàïóñêíîé – èëè ïðîñòî íåäîñòàòî÷íî ãëóáîêîé, è ïîòîìó íå ïîãàñèëà, à ëèøü çàâàëèëà ñóõèìè ïîëåíüÿìè óãîëåê íåâåðèÿ, òëåâøèé ãäå-òî è âñïûõíóâøèé, åäâà ïîäóë âåòåð ðåàëüíîé ñèòóàöèè. È íàîáîðîò, â ñëó÷àå ñèëüíîãî ïðåäâàðèòåëüíîãî âîëíåíèÿ ñ óäà÷íûì èñõîäîì, âåðîÿòíî, ìîæíî áûëî çàìåòèòü êàêóþ-òî ñêðûòóþ âíóòðåííþþ îïîðó...



«Òåïåðü ó ìåíÿ îäèí âûõîä: íà÷àòü âñå ñíà÷àëà.

...Äà, âñå ñíà÷àëà. Íå áûëî íåóäà÷è. Åæåñåêóíäíî – áäèòåëüíàÿ óâåðåííîñòü. Âûëóùèòü èç ïàìÿòè êðóïèöû ñàìîîùóùåíèÿ óñïåõà – âåäü êàêîé-òî óñïåõ â æèçíè, ïóñòü ìèêðîñêîïè÷åñêèé, ÿ âñå-òàêè ïåðåæèâàë, âåäü íå áûëî æå åùå íà ñâåòå ÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî íèêîãäà íè÷åãî íå ïîëó÷àëîñü! Íåò íèêàêîãî òîëêà â ìîëèòâåííîì ïîâòîðåíèè ôîðìóë, åñëè çà âñåì ýòèì íåò åäèíîé âåðû â ñåáÿ, îäíîãî-åäèíñòâåííîãî «ïîëó÷àåòñÿ». ß äîëæåí ïåðåæèâàòü óäà÷ó åùå äî òîãî, êàê îíà íàñòóïèëà, ïðåäâîñõèùàòü åå. Êóëüòèâèðîâàòü â ñåáå ñîñòîÿíèå «ïîëó÷àåòñÿ» âñÿ÷åñêèìè ñïîñîáàìè, âûñòóïàòü,  ãäå òîëüêî âîçìîæíî...»



Âîò ýòî óæå áëèæå ê òîìó, ÷òî íóæíî. Âñïîìíèì âñå, ÷òî ãîâîðèëîñü î ñâåðõçíà÷èìîñòÿõ è ñâåðõöåííîñòÿõ â ãëàâàõ 2-é è 3-é, è êàðòèíà âíóòðåííèõ ñîáûòèé â äàííîì ñëó÷àå è ïîäîáíûõ ñòàíåò ÿñíåå. Äà, òè-
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ïè÷íîå ïàðàäîêñàëüíîå ñîñòîÿíèå: «êàê áû íå...» – ñòðàõ ïîäñîçíàòåëüíûé, äî âðåìåíè âûòåñíÿåìûé, ñòðàõ ïàäåíèÿ, ïîðàæåíèÿ, ñòðàõ íèçêîé îöåíêè ñî ñòîðîíû âûñîêîçíà÷èìûõ îêðóæàþùèõ, íàêîíåö, ñòðàõ ñàìîãî ñòðàõà – è ýòî ñòðàõ ñàìûé êîâàðíûé... Îòâëåêàþùåå äåéñòâèå ÀÒ,  ôèçèîëîãè÷åñêîå îñâîáîæäåíèå îò ýìîöèîíàëüíîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ, ìîáèëèçàöèÿ âîëè, òîíóñà – âñå ýòî õîðîøî è ïðàâèëüíî, íî ýòîãî ìàëî: ÀÒ áîðåòñÿ çà îïòèìóì â ÷åðåñ÷óð íåðàâíûõ óñëîâèÿõ, íóæíà åùå è âíóòðåííÿÿ ïîääåðæêà èíîãî ïîðÿäêà.

Ïîíàáëþäàâ çà ñîáîé è äðóãèìè â ñâåðõçíà÷èìûõ ñèòóàöèÿõ, âû ñìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî ëó÷øå âñåãî äåëî èäåò ïðè äâóõ îñíîâíûõ íàñòðîÿõ, ïî âèäèìîñòè, ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíûõ, íî ãäå-òî ñõîäÿùèõñÿ.

Íàñòðîé ïåðâîãî ðîäà ìîæíî îáîçíà÷èòü êàê «ñàìîäîñòàòî÷íîñòü». ×åëîâåê äåéñòâóåò, êàê òîãî òðåáóþò îáñòîÿòåëüñòâà, ïðåêðàñíî îñîçíàâàÿ âñþ âàæíîñòü òàêèõ-òî äåéñòâèé äëÿ òîãî-òî è òîãî-òî;  îí áîäð, áäèòåëåí, ñîáðàí è ïðî÷åå; îí, êîíå÷íî, âîëíóåòñÿ; è âñå-òàêè åãî âíóòðåííåå, ïîäëèííîå,  ãëóáèííîå «ÿ» íå îòîæäåñòâëÿåòñÿ ñ òåì, ÷òî îí äåëàåò è ÷óâñòâóåò, ñëèâàåòñÿ íè ñ õîðîøèìè, íè ñ ïëîõèìè îöåíêàìè, íè ñ ïîðàæåíèåì, íè ñ ïîáåäîé. Îí êàê áû ðàçäâîåí: îäèí ÷åëîâåê â íåì äåéñòâóåò, áîðåòñÿ, ìãíîâåííî ñîîáðàæàåò, ïðîèçíîñèò ñòðàñòíóþ ðå÷ü è ò. ï., à äðóãîé – äðóãîé äàæå íå êîììåíòèðóåò ïðîèñõîäÿùåå, äàæå íå íàáëþäàåò: åìó âñå ðàâíî, îí ïðîñòî æèâåò ñàì ïî ñåáå, è åñëè ÷åì-òî îçàáî÷åí, òî åäèíñòâåííî òåì, ÷òîáû åìó íå ìåøàëè îñòàâàòüñÿ ñîáîé. À ýòîò ïåðâûé, êîòîðûé äåéñòâóåò, çàáîòèòñÿ è ñóåòèòñÿ, – íó ëàäíî, ïóñêàé ñåáå, îí ïîñëóøåí, åãî ìîæíî ïîñûëàòü íà ðàáîòó...  (Òàê è ó âàñ áûâàåò, íî èçðåäêà?..) Óäèâèòåëüíî, íî èìåííî òàêàÿ «ðàçäâîåííîñòü» ÷àñòî ñîïóòñòñòâóåò óñïåõó â äåëàõ ñàìûõ ðèñêîâàííûõ. Òàê, ïî íåçàâèñèìûì îïèñàíèÿì, ÷óâñòâóþò ñåáÿ â èãðå ìíîãèå áîëüøèå àêòåðû – ëåä è ïëàìåíü îäíîâðåìåííî, è ïîëíîå ïåðåâîïëîùåíèå, è ïîëíàÿ îò÷óæäåííîñòü îò îáðàçà; òàê áûâàåò, êîãäà ÷åëîâåê â äåéñòâèòåëüíîñòè èëè â âîîáðàæåíèè óæå ïîòåðÿë ÂÑÅ è ïðîñòèëñÿ ñ æèçíüþ,  íî ñ÷èòàåò âîçìîæíûì åùå ïîèãðàòü ðîëü æèâóùåãî; òàêîå èìåííî ñàìîîùóùåíèå ñîïóòñòâóåò èíîãäà íåóäà÷íûì âûñòóïëåíèÿì àâòîðà ýòèõ ñòðîê...

ß íàçâàë áû ýòî ñîñòîÿíèå îäèíî÷åñòâîì âíóòðåí-
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íåé ñèëû èëè ïðåäåëîì âíóòðåííåé íåçàâèñèìîñòè – íåâàæíî, âïðî÷åì, êàê íàçûâàòü, âäóì÷èâîìó ÷èòàòåëþ, óâåðåí, óæå îñíîâíîå ÿñíî. Åñòü ëþäè, êîòîðûì ýòî ñîñòîÿíèå ïðèñóùå  êàê ïîñòîÿííîå ñâîéñòâî – ñèëüíûå îäèíîêèå äóøè, ïîñëåäíåé ñâîåé ãëóáèíîé âñåãäà çàêðûòûå è ñàìîäîñòàòî÷íûå. Ýòà ñàìîäîñòàòî÷íîñòü è åñòü áðîíÿ îò ïàðàäîêñàëüíûõ ñîñòîÿíèé è èõ çëîñòíûõ ïîäâîõîâ: íèêàêàÿ ñâåðõçíà÷èìîñòü èçâíå íå ïðîáüåò òî, ÷òî ñâåðõçíà÷èìî ñàìî ïî ñåáå. Íå áóäåì æå óãëóáëÿòüñÿ â âîïðîñ, õîðîøî ýòî èëè ïëîõî áûòü òàêèì; «äâîéíûå» ëþäè,  îäèíîêèå èìåííî ñâîåé âíóòðåííåé  äâîéñòâåííîñòüþ, ìîãóò áûòü è íåîáû÷àéíî ïðèâëåêàòåëüíûìè, è ñòðàøíûìè: âñå çàâèñèò îò òîãî, â êàêîé ñèñòåìå öåííîñòåé äåéñòâóåò òîò â íèõ, êòî äåéñòâèòåëüíî äåéñòâóåò...

Äðóãîé ðîä íàñòðîÿ ìîæíî íàçâàòü «ñëèÿíèåì» èëè «ñàìîîòäà÷åé». Âñå íàîáîðîò: ÷åëîâåê ñàì äëÿ ñåáÿ íå ñóùåñòâóåò, îí íå òîëüêî åäèí è öåëåí – åãî ïðîñòî äëÿ ñàìîãî ñåáÿ íåò, è â òî æå âðåìÿ îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ âñåì, èáî ÷åðåç íåãî – ïî åãî ñàìîîùóùåíèþ – äåéñòâóåò íåêàÿ âûñøàÿ ñèëà. ×òî-òî ïîäîáíîå îâëàäåâàåò è ïëàìåííûìè îðàòîðàìè, è âäîõíîâåííûìè õóäîæíèêàìè, è ìóçûêàíòàìè; òàê, âåðîÿòíî, – â ïðåäåëå – ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ äðåâíèå ïðîðîêè è ôàíàòè÷åñêèå áîðöû; òàê áðîñàåò ëþäåé â áîé ÷óâñòâî çåìëè è ðîäà, òàê ðàñïîðÿæàåòñÿ äóøîé è òåëîì ëþáîâü, è – äî îöåíîê ëè çäåñü, äî âîëíåíèÿ ëè, äî ðåçóëüòàòîâ? – ñòèõèÿ ñàìîîòäà÷è íå çíàåò ðàñ÷åòîâ è ñàìà ñåáÿ íå ïðåäâèäèò.

...×òî æå ëó÷øå äëÿ âàñ? Èùèòå, èñïûòûâàéòå, óãëóáëÿéòåñü... Ìîæíî çàìåòèòü ëèøü îäíî: âñå ñëîæíîå ïîëó÷àåòñÿ íàèëó÷øèì îáðàçîì, êîãäà ÷åëîâåê ñâîáîäåí îò ñåáÿ ñàìîãî (ýòî è åñòü òî÷êà ñõîæäåíèÿ  äâóõ îñíîâíûõ íàñòðîåâ, î êîòîðûõ ìû òîëüêî ÷òî ãîâîðèëè).

Âîçâðàòèìñÿ æå íà çåìëþ îáûäåííîé ïñèõîòåõíèêè. Âðÿä ëè ñêàæó íîâîñòü, íî âñå æå íàïîìíþ:  èíîãäà ïîëåçíî çàðàíåå èçðàñõîäîâàòü íàïðÿæåíèå, âûâåñòè íà ïîâåðõíîñòü, îòðåàãèðîâàòü, ÷òîáû îíî, çàæàòîå êàê ïðóæèíà, íå ðàçæàëîñü â ñàìûé íåïîäõîäÿùèé ìîìåíò. Âûäàþùèåñÿ àðòèñòû ÷àñòî îòëè÷àþòñÿ ñèëüíåéøèì ïðåäñöåíè÷åñêèì âîëíåíèåì. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ îíî îáû÷íî íå ñêðûâàåòñÿ – íàïðîòèâ, àêòåð «ïîäîãðåâàåò» ñåáÿ.
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Íà ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ ÿ èíîãäà ïðèìåíÿþ ïðèåì ãðîòåñêà: ïàöèåíòó ïðåäëàãàåòñÿ âîçìîæíî ïîëíåå è ÿð÷å ïåðåæèâàòü è âûðàæàòü òå ñàìûå ñîñòîÿíèÿ, îò êîòîðûõ îí æàæäåò èçáàâèòüñÿ,  íàïðèìåð, ñòðàõ óëèö è ïëîùàäåé, ñòðàõ çà ñâîå çäîðîâüå... È íåðåäêî ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì ýòè ñîñòîÿíèÿ èñ÷åçàþò.

Èòàê, äëÿ âñåõ, ÷ðåçìåðíî âîëíóþùèõñÿ:

çàáëàãîâðåìåííîå ðàññëàáëåíèå ñ ñàìîâíóøåíèåì ïîìîæåò âàì ñíèæàòü âîëíåíèå äî âïîëíå ñíîñíîé ñòåïåíè. Ñòàðàéòåñü ñîõðàíÿòü ðàññëàáëåíèå â òðóäíîé ñèòóàöèè. Íàñòðàèâàéòå ñåáÿ çàðàíåå è «ñâåðõó» è «ñíèçó», ïðåâðàòèòå íàñòðîé â ñèñòåìó.

Íî:

íå ñòàðàéòåñü íå âîëíîâàòüñÿ, ýòî áåñïîëåçíûé îáìàí ñàìîãî ñåáÿ, âîëíåíèå îò ýòîãî òîëüêî óñèëèòñÿ. Âàøà çàäà÷à íå â òîì, ÷òîáû óñòðàíèòü âîëíåíèå, à â òîì, ÷òîáû îíî âàì ïîìîãëî.



Î ÌÎË×ÀÍÈÈ È Î ÌÍÎÃÎÌ ÄÐÓÃÎÌ



Â ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè, êàê, íàâåðíîå, íèãäå áîëåå, âñå ñâÿçàíî ñî  âñåì è âûòåêàåò îäíî èç äðóãîãî: ïåðåä òîáîé ÷åëîâåê öåëèêîì, ñâåðõó äîíèçó – âñÿêèé ðàç óíèêàëüíîå ñðåäîòî÷èå ñèë ïðèðîäû,  âëèÿíèé îáùåñòâà, ïëàñòîâ èñòîðèè è êóëüòóðû,  ïðèòîì âñå-òàêè âñåãäà âàðèàöèÿ íà óæå èçâåñòíóþ òåìó... Ëþáîé ÷àñòíûé ñëó÷àé, óâèäåííûé ãëóáîêî, îêàçûâàåòñÿ ñëó÷àåì îáùèì. À òî, ÷åì ìû ñåé÷àñ çàíèìàåìñÿ, ìîæíî íàçâàòü àëãåáðîé äóøåâíîé ãàðìîíèè. Ó êàæäîãî ñâîå íåïîâòîðèìîå ëè÷íîå óðàâíåíèå, «n» íåèçâåñòíûõ, è ðåøèòü åãî ìîæíî òîëüêî çíàÿ è îáùèå ïðàâèëà, è ñåáÿ ñàìîãî.

Âîò åùå îäíî  ïèñüìî, îò âïîëíå îáûêíîâåííîé þíîé ÷èòàòåëüíèöû, êàêèõ òûñÿ÷è è ìèëëèîíû, è îòâåòíîå âðà÷åáíîå ïèñüìî, ñîîòâåòñòâåííî çàïðîñàì è óðîâíþ àäðåñàòà... Ñóòü òà æå: ïàðàäîêñ ñâåðõçíà÷èìîñòè òðåáóåò ïàðàäîêñàëüíûõ ðåøåíèé, íî ïóòü â êàæäîì ñëó÷àå èíäèâèäóàëåí.



«Çäðàâñòâóéòå, Â. Ë.!

Ìíå íàäî áûëî äàâíî íàïèñàòü Âàì, íî ÿ âñå íå ðåøàëàñü. Òåïåðü ìíå ñòàëî ÿñíî, ÷òî ïîëîæåíèå ìîå ñàìîå áåçíàäåæíîå è óæàñíîå. Íåäàâíî ÿ ïðî÷èòàëà, 
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÷òî çàñòåí÷èâûõ ìíîãî, à ÿ åùå íå âñòðåòèëà òàêóþ çàñòåí÷èâóþ, êàê ÿ. Â øêîëå ÿ ñòåñíÿëàñü ïîäðóã, à î ìàëü÷èøêàõ è ãîâîðèòü íå÷åãî. ß áîÿëàñü âûõîäèòü íà óëèöó,  ñòàðàëàñü  ïîñêîðåå ïðîéòè ìèìî êàêîãî-íèáóäü ïðîõîæåãî. Íî ïóñòü áû ÿ ñòåñíÿëàñü è áîÿëàñü âñåõ, òîëüêî áû íå áûëà òàêîé òóïèöåé è íåðàçãîâîð÷èâîé. ß íè÷åãî íå çíàþ è íè÷åãî íå ïîíèìàþ. Çàâòðà ÿ ïåðâûé ðàç ïîéäó íà ðàáîòó â áèáëèîòåêó, ÿ îêîí÷èëà êóëüòïðîñâåòó÷èëèùå,  íî ÿ íè íà ÷òî íå ãîäíàÿ è íè÷åãî íå ñìîãó. Ãîâîðÿò, ÷òî ïðèçíàê óìà – ýòî óìåíèå ðàçãîâàðèâàòü. À ÿ âñåãäà ìîë÷ó... Ìåíÿ óïðåêàþò, ÷òî ÿ òèõîíÿ, ðîáêàÿ, íåðàçãîâîð÷èâàÿ. ×òî ìíå äåëàòü? ß î÷åíü íåâíèìàòåëüíàÿ, è ÿ äóìàþ, ÷òî ýòî ó ìåíÿ èç-çà îòñóòñòâèÿ óìà. Åñëè áû ÿ óìåëà ðàññóæäàòü, ÿ áû íà âñå îáðàùàëà âíèìàíèå. Ìíå 20 ëåò, è ó ìåíÿ íåò íèêîãî, íè ïîäðóã, íè òîâàðèùåé, ñòîðîíþñü âñåõ, ìåíÿ ðàçäðàæàåò ÷óæîé ñìåõ èëè ãðîìêèé ãîëîñ. Åñëè áû ÿ çíàëà, ïî÷åìó ÿ âñåãäà ìîë÷ó! ß òîëüêî ñ ìàìîé ìîãó îáî âñåì ðàçãîâàðèâàòü. Â îáùåñòâå, â êîìïàíèè äàæå òðåõ ÷åëîâåê, ó ìåíÿ âñå óëåòó÷èâàåòñÿ èç ãîëîâû, ÿ òåðÿþ ñîîáðàæåíèå, ìíå äàæå òðóäíî ñëåäèòü çà íèòüþ ðàçãîâîðà, à íå òî ÷òî ó÷àñòâîâàòü â íåì. ß íå ìîãó ïîíÿòü: èëè ÿ ãëóïàÿ è ïîòîìó ìîë÷ó, èëè ýòî îò òîãî, ÷òî ÿ âñåõ áîþñü. Íàâåðíîå, è òî è äðóãîå...  Ìîæíî ëè êàê-íèáóäü èñïðàâèòü ìîå ïîëîæåíèå? Ïî÷åìó ÿ òàêàÿ ïðèøèáëåííàÿ, è åñòü ëè êàêîå-òî ñðåäñòâî, ÷òîáû ïîìî÷ü ìíå?

                          (íåðàçáîð÷èâàÿ ïîäïèñü)»



«Çäðàâñòâóéòå, Íåçíàêîìêà.

Ðàä ñîîáùèòü Âàì, ÷òî ïðèçíàê óìà – íå òîëüêî óìåíèå ðàçãîâàðèâàòü. Íó ÷òî æå, ñðàçó ê äåëó, âîò Âàì ãëàâíûé ðåöåïò: ïîçâîëüòå ñåáå áîÿòüñÿ.

Ñòðàííî?

Âû õîòèòå  ïåðåñòàòü áîÿòüñÿ, è âäðóã Âàì ñîâåòóþò ïåðåñòàòü õîòåòü. Âû æàæäåòå íàó÷èòüñÿ îáùàòüñÿ, íàéòè äðóçåé è ïîäðóã, à ÿ Âàì ïðåäëàãàþ ïåðåñòàòü æàæäàòü.

...Âû, êîíå÷íî, çíàåòå, ÷òî íà áîëüøîé âûñîòå ïðè âçãëÿäå âíèç ó ÷åëîâåêà êðóæèòñÿ ãîëîâà; ìîæíî ëåãêî ïðîéòè ïî ëåæàùåé íà çåìëå óçêîé ïëàíêå èëè ïîäâåøåííîé õîòÿ áû íà ìåòð îò ïîëà, íî íåâîçìîæíî – ïî òîé æå ñàìîé ïëàíêå! – åñëè îíà âèñèò âûñîêî, âûøå êàêîé-òî êðèòè÷åñêîé âûñîòû: âûñîòû îïàñíîñòè. Åñòü àêðîáàòû-êàíàòîõîäöû; ñóùåñòâóåò ïðîôåññèÿ ìîíòàæíèêà-âûñîòíèêà, è ó ýòèõ âûñîòíèêîâ ïåðâîå äåëî – ïðèâûêíóòü ê âûñîòå. Îíè ýòî íàçûâàþò ïðîñòî «çàáûòü». Íîâè÷êó òðóäíî, èíîãäà äîëãî... È íà ñàìîì äåëå, êîíå÷íî, íèêòî î âûñîòå íå 
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çàáûâàåò: ïðîñòî äëÿ òåõ, êòî ïðèâûêàåò, âûñîòà äåëàåòñÿ áóäíè÷íîé, êàê áû íå ñóùåñòâóþùåé, íå âûçûâàåò ýìîöèé, à âíèìàíèå ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà ðàáîòå, èíà÷å âåäü è íåâîçìîæíî ðàáîòàòü. Ñîãëàñíû?

Òåïåðü ëåãêî ïîíÿòü, ÷òî â ìó÷èòåëüíîì äëÿ Âàñ îáùåíèè, ñðåäè ìàëîçíàêîìûõ ëþäåé Âû âñå âðåìÿ íàõîäèòåñü â ïîëîæåíèè íîâè÷êà-âûñîòíèêà. Âñå êðóãîì ñïîêîéíî ðàáîòàþò (ðàçãîâàðèâàþò), à Âû ñóäîðîæíî öåïëÿåòåñü çà âîçäóõ – êàêèå óæ òàì ðàññóæäåíèÿ! Âû ïûòàåòåñü ïðîéòè ïî âûñîêî, íåâåðîÿòíî âûñîêî ïîäíÿòîé ïëàíêå... À «ïëàíêà» â Âàøåì ñëó÷àå – ýòî òî çíà÷åíèå, êîòîðîå èìååò äëÿ Âàñ ðàçãîâîð. Òî, êàê Âû (ïî-Âàøåìó) âûãëÿäèòå, êàê âåäåòå ñåáÿ, êàê ðàññóæäàåòå, óìíû â ÷üèõ-òî ãëàçàõ èëè ãëóïû, íðàâèòåñü èëè íå íðàâèòåñü?.. Òàê?

Âîò ÿ è ïðåäëàãàþ Âàì îïóñòèòü ïëàíêó, òî åñòü íàó÷èòüñÿ ìîë÷àòü.

«...Âîò òåáå ðàç! Äà âåäü ÿ è òàê óìåþ. È äàæå ñëèøêîì!..»

À ÿ óòâåðæäàþ, ÷òî íå óìååòå. Íå ðàçãîâàðèâàòü, à èìåííî ìîë÷àòü. Íå óìååòå! È óòî÷íÿþ: èìåííî â êîìïàíèÿõ, â îáùåíèè ñ ëþäüìè ìàëîçíàêîìûìè. Ñ ìàìîé – óìååòå.

Îòêðîþ ëè ñåêðåò, åñëè ñêàæó, ÷òî åñòü ïî êðàéíåé ìåðå äâà âèäà ìîë÷àíèÿ: ëåãêîå è òÿæåëîå? È ðàçíèöà ìåæäó íèìè: ëåãêîå ìîë÷àíèå ïðèíèìàåòñÿ íàìè êàê äîëæíîå, êàê åñòåñòâåííîå (íó íåò ðàçãîâîðà è íå íàäî, è òàê õîðîøî), à òÿæåëîå – òî, ñ êîòîðûì áîðåìñÿ, êîòîðîå íàïðÿãàåò, èç êîòîðîãî õîòèì âûñêî÷èòü...

À çàìå÷àëè ëè (îïÿòü æå â îáùåíèè ñ ìàìîé), ÷òî èç ëåãêîãî ìîë÷àíèÿ ëåãêî ðîæäàåòñÿ è ðàçãîâîð, ñàì ñîáîé, íåçàìåòíî?

È ÷òî òÿæåëîå ìîë÷àíèå îäíîãî ïðèäàâëèâàåò è äðóãîãî? À ëåãêîå – íàîáîðîò?..

È ýòî íå îòêðîâåíèå: ñàìîå öåííîå êà÷åñòâî ñîáåñåäíèêà – óìåíèå ìîë÷àòü. Íî òàêèì âîò ëåãêèì ìîë÷àíèåì, êîòîðîå îçíà÷àåò óìåíèå ñëóøàòü, òåì ëåãêèì ìîë÷àíèåì, êîòîðîå îñâîáîæäàåò...

Âàøà çàäà÷à, ñòàëî áûòü, ïðåâðàòèòü ñâîå ìîë÷àíèå èç òÿæåëîãî â ëåãêîå. Âñåãî íàâñåãî...

«Ñåãîäíÿ ìîÿ ãëàâíàÿ, ìîÿ ñâÿùåííàÿ öåëü – Ìîë÷àíèå. ß áóäó íàñëàæäàòüñÿ Ìîë÷àíèåì; ÿ áóäó äàðèòü åãî ëþäÿì; îíè áóäóò ìíå áëàãîäàðíû çà ýòîò 
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íàïèòîê ïîêîÿ, çà ýòîò âîçäóõ, â êîòîðîì áóäóò ïàðèòü èõ ñëîâà è ìûñëè. Ìîå Ìîë÷àíèå áóäåò ïîäîáíî òèõîé òåïëîé âîäå, áóäåò îòäûõîì, ðàäîñòüþ, ñâåòîì, áàëüçàìîì...»

Ñ òàêèì âîò íàñòðîåì – íå îáÿçàòåëüíî â ýòèõ ñëîâàõ, íî â ýòîì äóõå è, ãëàâíîå, ñ ïîëíîé âåðîé – èäèòå ê ëþäÿì è ïîçâîëÿéòå ñåáå ñ íèìè ìîë÷àòü, è çàñòàâëÿéòå ñåáÿ ìîë÷àòü. Ïóñòü Ìîë÷àíèå ñòàíåò Âàøèì äåëîì è Âàøåé ãîðäîñòüþ, è Âû äàæå íå ïðåäñòàâëÿåòå, ñêîëüêî îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ íîâîãî, êàê îñâîáîäèòå è ñåáÿ è äðóãèõ! Äàþ ñòîïðîöåíòíóþ ãàðàíòèþ: íèêàêèõ óïðåêîâ â ðîáîñòè è íåðàçãîâîð÷èâîñòè Âû áîëåå íå óñëûøèòå. Íàñëàæäàéòåñü æå Ìîë÷àíèåì, Íåçíàêîìêà, è äàðèòå åãî ëþäÿì – íå çðÿ æå, â êîíöå êîíöîâ, ñêàçàíî: ìîë÷àíèå çîëîòî...

Çíà÷èò, ïåðâîå äåëî – îáÿçàòü ñåáÿ ìîë÷àòü, è ìîë÷àòü ñ óäîâîëüñòâèåì... Íî,  êîíå÷íî, âñåìó åñòü ïðåäåë: íàñòóïèò è íåèçáåæíûé ìîìåíò, êîãäà ðåçåðâû Âàøåãî ìîë÷àíèÿ èñòîùàòñÿ. Âàì íåóäåðæèìî çàõî÷åòñÿ ãîâîðèòü. È âîò â ýòîò-òî ìîìåíò, íåîæèäàííî äëÿ ñåáÿ ñàìîé Âû îáðåòåòå è äàð êðàñíîðå÷èÿ, è ñïîñîáíîñòü êî âñÿ÷åñêèì ðàññóæäåíèÿì. Âñå ýòî ó Âàñ åñòü, íî âñå çàïåðòî è îñòàíåòñÿ çàïåðòûì, ïîêà Âû íå îñâîáîäèòå ñåáÿ ñàìè. Åñëè òîëüêî Âû èñêðåííå óáåäèòåñü, ÷òî ìîë÷àòü – ýòî ïðåêðàñíî, ÷òî îáùåíèå ñ ëþäüìè ïîëåçíî â ëþáîì ñëó÷àå, ÷òî íðàâèòåñü Âû êîìó-òî èëè íåò – áåçðàçëè÷íî, à ãëàâíîå, ÷òîáû ëþäè íðàâèëèñü Âàì, – Âû âñêîðå ñàìè ñåáå óäèâèòåñü: â Âàñ ñëîâíî ïðîðâåòñÿ øëþç, ñëîâà è ìûñëè ïîëüþòñÿ ñïëîøíûì ïîòîêîì, áîþñü, ïåðâîå âðåìÿ Âàì òðóäíî áóäåò îñòàíîâèòüñÿ...

Âîñïðÿíåò è Âàø óì, è âíèìàíèå! Âåäü ãëàâíàÿ ïðè÷èíà Âàøåé íåâíèìàòåëüíîñòè íå «îòñóòñòâèå óìà» è íå íåóìåíèå ðàññóæäàòü, à  áåñïðåñòàííîå, ñâåðõíàïðÿæåííîå ñîñðåäîòî÷åíèå íà ñåáå. Âíèìàíèå ó Âàñ ïðîñòî çàíÿòî. Âû ñàìè íå ïîçâîëÿåòå åìó çàíÿòüñÿ òåì, ÷åì îíî äîëæíî çàíèìàòüñÿ â îáùåíèè.  ×åì? Äðóãèìè ëþäüìè. Âàøèìè òîâàðèùàìè, ñîáåñåäíèêàìè, çíàêîìûìè è íåçíàêîìûìè, èõ ÷óâñòâàìè, ìûñëÿìè. Âû åùå íèêîãäà â æèçíè íå óòðóæäàëè ñåáÿ óãëóáëåííûì íàáëþäåíèåì ëþäåé,  ïîýòîìó è íå âñòðå÷àëè òàêèõ æå, êàê Âû, – äà èõ ïðóä ïðóäè! Âû èõ íå çàìå÷àåòå, à îíè ðÿäîì! È ÿ óâåðåí, ÷òî íåêîòîðûå èç íèõ Âàì òàê æå îøèáî÷íî çàâèäóþò, êàê Âû èì...
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Ñîâåðøåííî ÿñíî, ÷òî ëþäè Âàñ äî áîëåçíåííîñòè íàïðÿãàþò è ðàçäðàæàþò ëèøü ïîòîìó, ÷òî Âû èìè íå èíòåðåñóåòåñü, à ñòàëî áûòü, è íå ëþáèòå – Âàì ïðîñòî íåêîãäà, íå äî òîãî. Íî íå ïîäóìàéòå, ðàäè áîãà, ÷òî ÿ óïðåêàþ Âàñ â ÷åðñòâîñòè, ñåáÿëþáèè, çëîñòíîì ýãîöåíòðèçìå: íåò, ðàçóìååòñÿ, Âû íå íàðî÷íî êîíöåíòðèðóåòåñü íà ñåáå, ýòî ïðîèñõîäèò ñàìî, ïîìèìî Âàøåé âîëè, íåçàìåòíî äëÿ Âàñ, ýòî çàæèìàåò Âàñ, ñêðó÷èâàåò â óçåë óïðÿìîå, íåäîâåð÷èâîå ïîäñîçíàíèå... Íî ðàç òàê, ðàç íàì ñ Âàìè ýòî óæå ïîíÿòíî, íà÷èíàéòå ðàñêðó÷èâàòü åãî â îáðàòíóþ ñòîðîíó! Âû ñòàíåòå âíèìàòåëüíîé – è áîëåå òîãî,  îáàÿòåëüíîé – òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âñå óñèëèÿ ñâîåãî âíèìàíèÿ íàïðàâèòå íà äðóãèõ. Ãäå áû Âû íè áûëè, ñ êåì áû íè îáùàëèñü – ïóñòü ãëàâíîé Âàøåé çàáîòîé ñòàíåò ïîíèìàíèå ëþäåé, ïîñòèæåíèå èõ âíóòðåííåãî ìèðà, èõ ïåðåæèâàíèé, èõ çàáîò è âîëíåíèé. Çàäàâàéòå ñåáå î ëþäÿõ áåñ÷èñëåííûå âîïðîñû è èùèòå îòâåòû â íàáëþäåíèÿõ è ñîïîñòàâëåíèÿõ, â êíèãàõ è æèâûõ ñóäüáàõ...

Èíûìè ñëîâàìè – ñòàíîâèòåñü ïñèõîëîãîì. Äà, ïñèõîëîãîì â æèçíè, íà ñâîåì ìåñòå, ÷òî ìîæåò áûòü èíòåðåñíåå è ïîëåçíåå? Ñâîáîäà ìîë÷àíèÿ, äàðîâàííàÿ Âàìè ñàìîé ñåáå, îêàæåòñÿ êàê íåëüçÿ êñòàòè...

Èòàê, íà÷èíàéòå ìîë÷àòü ïî-íîâîìó. Íè Âû, íè ÿ íå íàñòîëüêî íàèâíû, ÷òîáû âîîáðàçèòü, ÷òî ïîñëå ïðî÷òåíèÿ ýòîãî ïèñüìà, äàæå ïðè ïîëíîì ïîñòèæåíèè äðàãîöåííîé ñóòè Ìîë÷àíèÿ, Âû òóò æå, íå âûõîäÿ èç äîìà, ñòàíåòå âèðòóîçîì îáùåíèÿ. Íà êàêîå-òî âðåìÿ îñòàíåòñÿ è ñòðàõ, è ñêîâàííîñòü, è ýòî óñêîëüçàíèå íèòè ðàçãîâîðà ñ îùóùåíèåì ñâîåé òóïîñòè è íèê÷åìíîñòè... Ýòè ñîñòîÿíèÿ õîðîøî çíàêîìû è ìíå, äàæå ñåé÷àñ, êîãäà ïîçàäè ãîäû, â êîòîðûå ýòè êðèçèñû áîëåå ÷åì îáû÷íû, – ñòîèò òîëüêî çàçåâàòüñÿ è ïîçâîëèòü ïëàíêå ñàìîçàèíòåðåñîâàííîñòè ïîäíÿòüñÿ ÷óòü âûøå êðèòè÷åñêîé âûñîòû...  Âñå ïðåëåñòè, îáúåäèíÿåìûå ñëîâîì «çàñòåí÷èâîñòü», áóäóò íàãîòîâå äî òåõ ïîð, ïîêà Âû íå  ïðèâûêíåòå ê «âûñîòå», ïîêà ïîäñîçíàíèå ñàìî Âàì íå ñêàæåò: «Çíàåøü, à âåäü, åé-áîãó, íè÷åãî ñòðàøíîãî!..»

Çíà÷èò: 1) îáùàòüñÿ êàê ìîæíî áîëüøå; 2) ðàäîâàòüñÿ êàæäîé âîçìîæíîñòè óçíàòü ëþäåé è ïîòðåíèðîâàòüñÿ â îáùåíèè; 3) çàïðåòèòü ñåáå ñòðåìèòüñÿ 
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ê êàêîìó áû òî íè áûëî óñïåõó â îáùåíèè; 4) îñâîáîäèòüñÿ îò «ñòðàõà ñòðàõà». Âåäü ñòðàõ, êàê òðóñëèâàÿ äâîðíÿæêà, áåæèò òîëüêî çà òåì, êòî áåæèò îò íåãî, íî îòñòóïàåò, êîãäà íà íåãî èäóò ïðÿìî...»

...Âñå óæå çíàêîìî – «áðåâíî», «ïëàíêà»; äà, åùå îäíà ðàçíîâèäíîñòü âñå òîãî æå óíèâåðñàëüíîãî ðåöåïòà ïåðåðàñïðåäåëåíèÿ çíà÷èìîñòåé – ðåöåïòà ¹1 äëÿ êàæäîãî æåëàþùåãî èçáàâèòüñÿ îò íåâåçåíèÿ, ãëóïîñòè è èìïîòåíòíîñòè â âàæíåéøèõ îáëàñòÿõ æèçíè. Â äàííîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå – ñíèçèòü çíà÷èìîñòü: «óñïåõ â îáùåíèè», ïîâûñèòü: «èíòåðåñ ê ëþäÿì», à ðåçóëüòàò (êîòîðîãî – âîò â ÷åì õèòðîñòü! – íåëüçÿ æåëàòü!) – èìåííî óñïåõ â îáùåíèè!

Ñòðàâèíñêèé ñêàçàë: «Èñêóññòâî – ýòî ðåìîíò ñòàðûõ êîðàáëåé». Òî æå ìîæíî îòíåñòè è ê èñêóññòâó âëàäåíèÿ ñîáîé: ìóäðîñòü, ïîñòèãíóòàÿ èçäðåâëå, òðåáóåò íåïðåñòàííîãî òâîð÷åñêîãî îáíîâëåíèÿ, è êàæäûé äîëæåí èçîáðåñòè ñîáñòâåííûé âåëîñèïåä. Ðàñòîëêîâûâàòü ëè åùå, ÷òî íåò è íå ìîæåò áûòü Âåëèêîé Ðàäîñòè áåç Âåëèêèõ Ñòðàäàíèé, ÷òî äàæå Ìàëåíüêèå Óäîâîëüñòâèÿ ÷ðåâàòû Êðóïíûìè Íåïðèÿòíîñòÿìè?

Â Êàðìà-Éîãå ñîäåðæèòñÿ óäèâèòåëüíûé ñîâåò äëÿ ðîäèòåëåé. Îòíîñèòåñü ê ñâîèì äåòÿì, êàê ê ÷óæèì, ðåêîìåíäóþò éîãè (íå ïðåäïîëàãàÿ, íàäî äóìàòü, ÷òî ê ÷óæèì äåòÿì ñëåäóåò îòíîñèòüñÿ ïëîõî).  Îòíîñèòåñü ê íèì òàê, êàê îòíîñèëàñü áû, íàïðèìåð, ïðèãëàøåííàÿ ñî ñòîðîíû äîáðîñîâåñòíàÿ íÿíÿ.  Îíà çàáîòëèâà, äîáðà è ïðåäóñìîòðèòåëüíà, íî ýòî íå åå äåòè, íå ïëîòü îò ïëîòè,  íå ñâåò â îêîíöå, íå ïóï çåìëè... «Ðåáåíîê – ãîñòü â äîìå», – ãîâîðÿò èíäóñû. Ñìûñë, î÷åâèäíî, â òîì, ÷òî ðåáåíîê èìååò ïðàâî  íà óâàæåíèå,  ÷òî åãî æèçíü íå ìîæåò áûòü ïîä÷èíåíà ðîäèòåëüñêîìó ñöåíàðèþ, ÷òî ïðèíàäëåæèò ðåáåíîê â êîíå÷íîì  ñ÷åòå òîëüêî ñåáå è, êàê ãîâîðÿò éîãè, Åäèíîé Æèçíè.

Íåñîìíåííî, â ñîâåòå çàêëþ÷åíà òîíêàÿ õèòðîñòü. Îòíîñèòüñÿ ê ñâîèì, êàê ê ÷óæèì, íåâîçìîæíî, ïðîòèâîåñòåñòâåííî. Îäíàêî, åñëè íàñòðîé ñðàáîòàåò, áóäåò íàéäåíà èñêîìàÿ ìåðà, ïðîèçîéäåò ñìåùåíèå çíà÷èìîñòè ê òîé ñàìîé çîëîòîé ñåðåäèíå, ãäå ëåæèò èñòèíà: ëþáîâü ê ðåáåíêó óòðàòèò îñëåïëÿþùóþ äåñïîòè÷åñêóþ èçáûòî÷íîñòü. Ñ òîé æå õèòðîþ îãîâîðêîé: îòíîñèñü ê çíàêîìûì ëþäÿì, êàê ê íåçíàêîìûì, à ê íåçíàêîìûì, êàê ê ñâîèì áëèçêèì, è òû ñòàíåøü îáàÿ-
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òåëüíåéøèì ÷åëîâåêîì íà ñâåòå. Õî÷åøü ïðåóñïåòü â äåëå? Äåëàé âñå, ÷òîáû óäàëîñü; íî îòêàæèñü îò ìîðàëüíîé ñîáñòâåííîñòè íà ðåçóëüòàò. Èñïîëíÿÿ äîëã, ïðèçíàâàé è íåêîòîðûå ïðàâà ñóäüáû...

Ñíèçèòü çíà÷èìîñòü èëè ïîâûñèòü, ïîäíÿòü èëè îïóñòèòü «ïëàíêó» – ýòî è åñòü èñêóññòâî âëàäåíèÿ ñîáîé («ñàìîóïðàâñòâî», êàê âûðàçèëñÿ îäèí ìîé ñàìûé þíûé, äåñÿòèëåòíèé ÷èòàòåëü); çíàíèå æå, à âåðíåå, òî÷íîå ÷óâñòâî, êîãäà ñíèæàòü èëè ïîâûøàòü, åñòü ìóäðîñòü. Ïî÷åìó òðóäíåå âñåãî ïðîÿâëÿòü ìóäðîñòü â äåëàõ ñîáñòâåííûõ, óæå, íàäåþñü, âïîëíå ÿñíî.



ÑÎÁÈÐÀÉÒÅ ÑÎÊÐÎÂÈÙÀ! ÇÀÁËÀÃÎÂÐÅÌÅÍÍÎ!



Ýòèì çàíèìàþòñÿ äåòè, èíòåðåñóþùèåñÿ âñåì íà ñâåòå; ñóïðóãè, ðîæäàþùèå íà ñâåò íå îäíî äèòÿ,  à äâà, òðè è áîëåå; êîëëåêöèîíåðû; ëþäè, çàâîäÿùèå ó ñåáÿ äîìà ðàçíóþ æèâíîñòü, èçûñêèâàþùèå âñåâîçìîæíûå õîááè; ëþäè, ïðåäàííûå èñêóññòâó, íàóêå, ëþáîìó ñâåðõëè÷íîìó äåëó; ýòî, ìåæäó ïðî÷èì,  è òå, êîãî èíîãäà óïðåêàþò â ëåãêîìûñëèè, ðàçáðîñàííîñòè, íåïîñòîÿíñòâå, ñ÷àñòëèâûå ñàíãâèíè÷åñêèå íàòóðû.

Èäåÿ  ÿñíà: íóæåí çàïàñíèê âíóòðåííèõ öåííîñòåé. Íóæåí è íåïðèêîñíîâåííûé çàïàñ... Åñëè ñàíãâèíèê âïðèïðûæêó áåæèò îò îäíîé öåííîñòè ê äðóãîé, îò äðóãîé – ê òðåòüåé è äàëåå, åñëè ôëåãìàòèê âûáèðàåò ñâåðõöåííîñòü, êàê îïûòíàÿ õîçÿéêà îâîù, è ëþáîâíî êîíñåðâèðóåò â áàíêå çäðàâîãî ñìûñëà, òî ÷òî äåëàòü õîëåðèêàì è ìåëàíõîëèêàì, òåì, ó êîãî âñå âñåðüåç è íàäîëãî, à ìàÿòíèê òî è äåëî ãîòîâ ñîðâàòüñÿ ñ «ãâîçäÿ» è ïîãðóçèòüñÿ â ïó÷èíó àäà?

Ó òàêèõ ïðè êðóøåíèè ñâåðõöåííîñòè, íàïðèìåð, ëþáâè èëè ïðåñòèæà, ëåãêî âîçíèêàåò òî, ÷òî â ïñèõèàòðèè çîâåòñÿ «äåïðåññèâíîé çàñëîíêîé»: îòðèöàòåëüíàÿ ñâåðõçíà÷èìîñòü ðàçëèâàåòñÿ ïî ìîçãó ÷åðíûì îãíåì, è âîò öåííîñòè ãàñíóò èçíóòðè, âíåçàïíî, âñå ñðàçó, è íåò ìàñøòàáîâ, è êîíåö öåëÿì, çàïðîñàì è èíòåðåñàì – òåðÿåòñÿ îùóùåíèå ñìûñëà æèçíè...

Ðèñêóþ îïðåäåëèòü ìóäðîñòü åùå è êàê óìåíèå èãðàòü ñ ñàìèì ñîáîé, êàê îñîáóþ ñìåëîñòü: äàâàòü ñåáå ïðàâî íà âíóòðåííþþ ðåàëüíîñòü. Íå ââîäÿ ñåáÿ â çàáëóæäåíèÿ, óñòàíàâëèâàòü ñ ñîáîé  ñîãëàøåíèÿ, èìåþùèå ñèëó âåðû, êàê ýòî äåëàþò àðòèñòû è äåòè, 



– 171 –



ñîõðàíÿþùèå â èãðå è ÷óâñòâî ðåàëüíîñòè, è âíóòðåííþþ èñòèíó «ïðåäëàãàåìûõ îáñòîÿòåëüñòâ».



...Òüìû íèçêèõ èñòèí íàì äîðîæå

Íàñ âîçâûøàþùèé îáìàí.



×åëîâåêó íåîáõîäèìû è ôàíòàçèè, è èëëþçèè; âàæíî ëèøü, ÷òîáû íå îíè óïðàâëÿëè èì, à îí èìè, è ÷åðåç èõ ïîñðåäñòâî – ñîáîé.

...Ñêîëüêî ëþäåé îêàçûâàþòñÿ æåðòâàìè âîîáðàæåíèÿ è îòñóòñòâèÿ âîîáðàæåíèÿ, ñêàçàòü íå áåðóñü, íî ÷òî íè òðàãåäèÿ – òî ðîêîâàÿ îòðèöàòåëüíàÿ ñâåðõçíà÷èìîñòü èëè, ÷òî òî æå ñàìîå, ðîêîâîå îòñóòñòâèå ïîëîæèòåëüíîé... Íåäàâíî áåñåäîâàë ñ äåâî÷êîé 18 ëåò, åäâà îòõîäèëè â èíñòèòóòå Ñêëèôîñîôñêîãî; áðîñèë ïåðâûé ìóæ÷èíà – ÿ äóìàë, êàêîé-íèáóäü ñûòûé ëîâåëàñ, íåò, òàêîé æå ñàìîëþáèâûé  äóðà÷îê, ìàëü÷èøêà, âñïîìíèë, ÷òî åìó íàäî ó÷èòüñÿ. Äèàãíîç – öåííîñòíàÿ ñâÿçàííîñòü. Ñîçíàíèå, ñóæåííîå ñâåðõçíà÷èìîñòüþ, íîðìàëüíàÿ äåâî÷êà... ×òî ìîæíî áûëî åé ïîñîâåòîâàòü – âëþáëÿòüñÿ ïîîñìîòðèòåëüíåå?

Êîãäà ýòî åñòü, ðàçãîâîðû ìàëîóáåäèòåëüíû, à ñîâåòû îòäàþò ïîøëîñòüþ. Ñâåðõöåííîñòü-Âëþáëåííîñòü-Ñìûñë æèçíè – êîãäà ýòîãî íåò, êîãäà íåò â æèçíè ðàâíîãî åé è áîëüøåãî, âíóòðè ðîæäàåòñÿ ñåðàÿ ñìåðòü, òîñêà, êðè÷àùàÿ, ÷òî æèòü áîëüøå íåçà÷åì. Íî òîò, êòî õîòÿ áû çíàåò, ÷òî ñìûñë æèçíè çàâèñèò è îò íåãî, ïîëó÷àåò â ðîêîâóþ ìèíóòó ñïàñàòåëüíûé êðóã.



ØÊÎËÀ ÐÀÄÎÑÒÈ



Ðàäîñòü ïóñòÿêàì, ðàäîñòü âñåìó, ðàäîñòü æèçíè – ýòî ïåðâîíà÷àëüíîå ñâÿòîå èñêóññòâî äàåòñÿ äåòñòâîì. (Åìó ìîæíî ïîó÷èòüñÿ è ó æèâîòíûõ, íàïðèìåð, ó ñîáàê.) Êóäà îíî ïîòîì äåâàåòñÿ, êóäà èñ÷åçàåò? Ïî÷åìó îñòàåòñÿ ê çðåëûì ãîäàì ëèøü ó íåìíîãèõ, à ê ñòàðîñòè – ëèøü ó èñêëþ÷èòåëüíûõ îäèíî÷åê?

«Ìíîãèå çíàíèÿ – ìíîãèå ïå÷àëè»?.. Äà, è ýòî. È ïëåí îáñòîÿòåëüñòâ, è ðàçî÷àðîâàíèÿ, è íåçäîðîâüå, è ÷åðíàÿ äûðà ñìåðòè...

Íî òîëüêî ëè ýòî?

Íå îòíèìàåì ëè ìû  ó ñåáÿ ðàäîñòè ñàìè – ñâîåé áîÿçíüþ ðàäîñòè, ñâîåé áåçäàðíîñòüþ â ðàäîñòè, ñâîèì íåâåæåñòâåííûì è íàïëåâàòåëüñêèì ê íåé îòíîøåíèåì? Íå îòâûêàåì ëè ðàäîâàòüñÿ ïî ñâîåé ñîáñòâåííîé 
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âîëå, ïî êàêîìó-òî íåïîíÿòíîìó óïðÿìñòâó èëè ïðîñòî-íàïðîñòî ïî èíåðöèè? Íå ïîä÷èíÿåìñÿ ëè, ïî áåññîçíàòåëüíîé âíóøàåìîñòè, íåìíîãî÷èñëåííûì, íî ñòðàøíûì ñâîåé ïðèíöèïèàëüíîñòüþ âðàãàì ðàäîñòè?..

ß óâåðåí, ÷òî ïîäëèííîå âçðîñëåíèå ëèøü óâåëè÷èâàåò ÷èñëî âîçìîæíûõ ðàäîñòåé, îòêðûâàåò âñå íîâûå èõ ïðîñòðàíñòâà. Äà è èñêóññòâî, ñðåäè ïðî÷èõ ñâîèõ öåëåé, âñåãäà ñòðåìèëîñü íàó÷èòü ÷åëîâåêà ðàäîâàòüñÿ, âíîâü íàó÷èòü, îáîñòðèâ ÷óâñòâà ïðèÿòèåì è òðàãèçìà, è þìîðà áûòèÿ. ß  ãîòîâ îáåèìè ðóêàìè ïîäïèñàòüñÿ ïîä ñëîâàìè Ïàóñòîâñêîãî, ÷òî ÷åëîâåêó òåì áîëåå äîñòóïíà ïîýçèÿ è âîñòîðã æèçíè, ÷åì áîëüøå (à âåðíåå, ÷åì ãëóáæå) îí çíàåò. Óâåðåí è â òîì,  ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ïåðåñòàåò íîðìàëüíî ðàäîâàòüñÿ ëèøü ïîòîìó, ÷òî ýòî ñ÷èòàåòñÿ íåïðèëè÷íûì. À åùå äîâîëüíî ÷àñòî è ïîòîìó, ÷òî çàñòàâëÿþò ñåáÿ ðàäîâàòüñÿ...

Êàê ÷åëîâåê, ìíîãî çàíèìàâøèéñÿ ïðîáëåìàìè àäà è ðàÿ âíóòðè ÷åëîâåêà, õî÷ó âíîâü ïðåäëîæèòü ÷èòàòåëþ ýòîé êíèãè, íàâåðíîå, ñàìûé äðåâíèé ðåöåïò äóøåâíîé ãàðìîíèè: áóäüòå âíèìàòåëüíû ê ñâîèì ðàäîñòÿì, âçðàùèâàéòå èõ, êàê çàáîòëèâûé ñàäîâíèê, è íå ïðåíåáðåãàéòå íè÷åì, íè ñàìîé ìàëîé òðàâèíêîé. ×åì áîëüøå ðàäîñòåé áóäåò ó âàñ, òåì áîëüøå âû ïîäàðèòå èõ è äðóãèì. È èìåéòå â âèäó, ÷òî çäåñü, â î÷åâèäíîé ñâÿçè ñ áèîìàÿòíèêàìè, äåéñòâóåò íåêèé çàêîí, êîòîðûé ÿ íàçâàë áû çàêîíîì îáðàòíîé èåðàðõèè. À èìåííî: «àä» ïîä÷èíÿåòñÿ çàêîíó ñèëû – ñòðàøíàÿ áîëü, ðàçóìååòñÿ, äåéñòâóåò íà íàñ íåñðàâíèìî ìîùíåå, ÷åì ïóñòÿêîâàÿ. Íå ñîâñåì òî â «ðàþ»: òàì ñèëåí è ñëàáûé. Ðàäîñòü, ÷åì îíà ìåíüøå, ÷åì, êàçàëîñü áû, ïóñòÿêîâåå, òåì ãëóáæå, à âåðíåå, íàäåæíåå ïî ñâîåìó äåéñòâèþ. Õîòÿ è èçâåñòíî, ÷òî «ó ïîáåäèòåëåé ðàíû çàæèâàþò áûñòðåå», èçâåñòíî è òî, ÷òî îò ÷ðåçìåðíûõ ðàäîñòåé ëþäè èíîãäà óìèðàþò. Ñòðàñòíûå âîñòîðãè âñïûõèâàþò íåíàäîëãî è îñòàâëÿþò ïîñëå ñåáÿ ïåïåëèùà, ìàëûå æå ðàäîñòè ðàñòóò íåïðåðûâíî è ñàìè ñåáÿ ïîääåðæèâàþò. «Èåðàðõèÿ àäà» íå öåëèêîì â íàøåé âîëå:  áîëü åñòü áîëü (õîòÿ è çäåñü äåéñòâóåò ìîãóùåñòâåííîå ñàìîâíóøåíèå), çàòî «èåðàðõèÿ ðàÿ», åñëè òîëüêî íå çàòðîíóòû çàïðåäåëüíûå, íàðêîòè÷åñêèå çîíû, âïîëíå âî âëàñòè ñîçíàòåëüíîãî ðàçóìåíèÿ.

Íå èìååò ñìûñëà çàñòàâëÿòü ñåáÿ ðàäîâàòüñÿ – ýòî íàñèëèå òîëüêî çàãîíÿåò â òóïèê è ëîìàåò õðóïêèé 
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âíóòðåííèé ìåõàíèçì (÷òî è ïðîèñõîäèò ðàíî èëè ïîçäíî ó íàðêîìàíîâ è àëêîãîëèêîâ). Íàîáîðîò, ïî æåëåçíîìó ìàÿòíèêîâîìó çàêîíó, ÷òîáû âåðíóòüñÿ ê âîçìîæíîñòè îùóùàòü ðàäîñòü, íåîáõîäèìî ïåðåñòðàäàòü. Íåò, «ðàéñêîå» íàñèëèå íåâîçìîæíî. Íî ìîæíî âïóñêàòü â ñåáÿ ðàäîñòè,  ïîçâîëÿòü èì ðàñöâåòàòü. Íå ãóáèòü íåæíûå ðîñòêè, îòêðûâàòü äóøó íà èõ ðîáêèå, âñåãäà ðîáêèå ïîçûâíûå – ñëóøàòü è ñìîòðåòü...



Â ÊÎÃÎ ÓÃÎÄÍÎ, ÂÎ ×ÒÎ ÓÃÎÄÍÎ

(óïðàæíåíèÿ ïåðåâîïëîùåíèÿ)



×èòàòåëè ïåðâîãî èçäàíèÿ! Ýòîò îòðûâîê âàì óæå, äîëæíî áûòü, çíàêîì, îí ïåðåêî÷åâàë ñþäà èç íà÷àëà êíèãè, ãäå ðå÷ü øëà î âíèìàíèè è ñîçåðöàíèè. Èâû, è íîâûå ÷èòàòåëè óæå äàâíî, íàâåðíîå, îáðàòèëè âíèìàíèå, ÷òî ÿ ÷àñòî îáðàùàþñü ê àêòåðñêîìó îïûòó, – ýòî è ïîòîìó, ÷òî ïðîñòî ëþáëþ òåàòð,  è ïîòîìó, ÷òî èãðà àêòåðîâ – íåñêîí÷àåìîå è ïðåêðàñíîå ïîëå ïñèõîëîãè÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòîâ ñàìîãî âûñîêîãî óðîâíÿ. Îá èãðîâîì (ðîëåâîì) òðåíèíãå, êîòîðûì ÿ â ïîñëåäíåå âðåìÿ îñîáåííî óâëåêàþñü, ãîòîâëþ îòäåëüíóþ êíèãó. Ïîêà æå, ñòàðàÿñü, ðàäè óëó÷øåíèÿ ýòîé, ïåðåâîïëîòèòüñÿ â ÷èòàòåëÿ, ÿ ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî ëîãè÷íåå ïîãîâîðèòü î òåõíèêå ïåðåâîïëîùåíèÿ, ïóñòü ëèøü íàìåòêàìè, â ñâÿçè  ñ òðóäíîñòÿìè îáùåíèÿ.

Òàê âîò, ÷åëîâåê – åäèíñòâåííîå çåìíîå ñóùåñòâî, íàäåëåííîå çà÷àòêîì ñïîñîáíîñòè ìåíÿòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ. Åñëè áû ìû íå ìîãëè õîòÿ áû ÷óòü-÷óòü ïåðåâîïëîùàòüñÿ â äðóãèõ – ìûñëèòü,  ÷óâñòâîâàòü ïîäîáíî èì, âîñïðîèçâîäèòü â ñåáå èõ ïåðåæèâàíèÿ, îöåíêè, ðåøåíèÿ è ò. ä., – îáùåíèå âûøå æèâîòíîãî èëè äàæå ðàñòèòåëüíîãî óðîâíÿ áûëî áû íåâîçìîæíî.

Íî «ïåðåíîñ» â ñâîå «ÿ», ïåðåâîïëîùåíèå, â÷óâñòâîâàíèå âîçìîæíû íå òîëüêî ïî îòíîøåíèþ ê ÷åëîâåêó. Ìîæíî ïîñòàâèòü ñåáÿ è íà ìåñòî æèâîòíîãî, è íà ìåñòî ïðåäìåòà (èáî ñ íåêîåé òî÷êè çðåíèÿ ÷åëîâåê – òîæå ïðåäìåò). Îïåðàöèÿ âíóòðåííåãî îòîæäåñòâëåíèÿ, ïðîèçâîäèìàÿ ïðè ýòîì, ïðèíöèïèàëüíî îäíà è òà æå.

Óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ñëåäóþò äàëåå, ïîëåçíû êàæäîìó, íî îñîáåííî òåì, êòî íàìåðåí çàíèìàòüñÿ òâîð÷åñòâîì. Îíè ðàçâèâàþò ôàíòàçèþ, âîîáðàæåíèå è ïîìîãàþò ñàìîâíóøåíèÿì âñåõ âèäîâ, îñîáåííî ðîëåâûì (òèïà «ÿ – îí»).
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Íà ïîëêå ñòîèò êíèãà. Âíèìàòåëüíî ïîñìîòðèòå íà íåå è âîêðóã íåå, îáæèâèòå âçãëÿäîì ïðèëåæàùåå ïðîñòðàíñòâî. Ñäåëàéòå íåêîòîðîå óñèëèå è êàê áû ïåðåíåñèòå ñåáÿ â ýòî ïðîñòðàíñòâî, ïðîäîëæàÿ ñìîòðåòü, êàê åñëè áû âû ñàìè ñòàëè – íåò, óæå äàâíî, ñ ðîæäåíèÿ áûëè èìåííî ýòîé êíèãîé. Ïîñìîòðèòå èç ýòîãî ïðîñòðàíñòâà âîêðóã, ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü ìèð ñ ýòîé òî÷êè, ñ ïîçèöèè êíèãè. Äà, âîò òåïåðü è âû – Êíèãà, îäíà èç áåñ÷èñëåííûõ ïðåäñòàâèòåëüíèö ïëåìåíè Êíèã. Ó âàñ ñâîå áûòèå. Ñâîåé ìàòåðèåé âû ïî-ñâîåìó âîñïðèíèìàåòå ìèð. Âû ñòîèòå íà ñâîåé ïîëêå, ãðàíèöà âàøåãî «ÿ» î÷åâèäíà – ïîâåðõíîñòü ïåðåïëåòà, à âîêðóã âàñ – íåêèé íåïîäâèæíî-ïîäâèæíûé ìèð... Ìèð  ïðèáëèæåíèÿ – óäàëåíèÿ... Ìèð ïðèêîñíîâåíèé... Ìèð Ðóê è Ãëàç. Ðóêè âëàäåþò âàìè, à âû – Ãëàçàìè... Ýòî ìèð è äðóãèõ Êíèã... Íî âû íå îáùàåòåñü, âû – ñàìè ïî ñåáå, êàê è âñå îíè... Âàì òåñíîâàòî, ñ îáåèõ ñòîðîí âàñ ñòèñêèâàþò ñîñåäíèå ïåðåïëåòû... Íå õî÷åòñÿ ëè âàì ñòðÿõíóòü ïûëü, âúåâøóþñÿ ìåæäó ñòðàíèö? Íåò, âû íåïîäâèæíû è ñîõðàíÿåòå ñòðîãîå äîñòîèíñòâî. Ó âàñ òîëüêî äâà äåëà, äâà ñîñòîÿíèÿ: æäàòü è ðàñêðûâàòüñÿ. Âû æäåòå, ãîðäî è òåðïåëèâî, ïîêà âàñ íå âîçüìóò Ðóêè, íå ñíèìóò ñ ïîëêè è íå ðàñêðîþò. Òîãäà âû îõîòíî ïîäñòàâèòå Ãëàçàì ñâîè ñòðàíèöû...

Ïîäîáíûì æå îáðàçîì «ïîáóäüòå» àâòîðó÷êîé, áóëàâêîé (ÿ ïåðå÷èñëÿþ ïåðâîå ïîïàäàþùååñÿ ìíå íà ãëàçà), äâåðíîé ðó÷êîé, ëàìïîé, íàêàëèâàþùèìñÿ âîëîñêîì ëàìïû, ñíåæèíêîé, íåáîì, ñóõèì ëèñòî÷êîì, ëèñòî÷êîì çåëåíûì... ×åì óãîäíî, ÷åì áîëüøå, òåì ëó÷øå (íå ïîääàâàéòåñü òîëüêî ãëóïûì øòó÷êàì òèïà «ÿ – ÷àéíèê»). Ñ ñàìîãî íà÷àëà âñåðüåç ïåðåíîñèòå è çàêëþ÷àéòå ñåáÿ â ïðîñòðàíñòâî ïðåäìåòà, ñòàðàéòåñü âìåñòå ñ íèì ïðåòåðïåâàòü ïàäàþùèå íà íåãî âîçäåéñòâèÿ, îùóòèòü åãî ïîâåðõíîñòü, ìàññó, ôàêòóðó, äâèæåíèÿ, óñòîé÷èâîñòü è íåóñòîé÷èâîñòü â ðàçíûõ ïîëîæåíèÿõ – ñëîâîì, íåêèé âíóòðåííèé çàêîí, õàðàêòåð âåùè. Äëÿ ýòîãî ó âàñ âïîëíå äîñòàòî÷åí çàïàñ ÷óâñòâåííûõ âïå÷àòëåíèé.  Èìïðîâèçèðîâàííîå, èãðîâîå, ïîëóôàíòàñòè÷åñêîå âæèâàíèå ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ áåç êîíöà. Êîíå÷íî, ýòî âñåãî ëèøü íåêîå ìîäåëèðîâàíèå âíóòðè ñîáñòâåííîãî «ÿ»: ôàêòè÷åñêè íå âû âæèâàåòåñü â ïðåäìåò,  à ïðåäìåò âàøèìè óñèëèÿìè âæèâàåòñÿ â âàñ. Ýòî âû åãî îäóõîòâîðÿåòå, îòîæäå-
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ñòâëÿåòå ñ êàêîé-òî ÷àñòüþ ñåáÿ, îí äëÿ âàñ – òîëüêî ïîâîä ê ðàñêðûòèþ êàêèõ-òî ñòîðîí âàøåé ñîáñòâåííîé äóøè... Íî âåäü ýòî è òðåáóåòñÿ!

Ýòè óïðàæíåíèÿ äî êðàéíîñòè óâëåêàòåëüíû. Ëèøü ïîíà÷àëó îíè êàæóòñÿ òðóäíûìè è íàäóìàííûìè – à ïîòîì, ïîñëå ïðîðûâà êàêîãî-òî áàðüåðà (âû ïðîñòî âîçâðàùàåòåñü ê óìíîé äåòñêîé ñâîáîäå, ñîâåðøåííî ïîíàïðàñíó â âàñ çàïåðòîé) – ëîãèêà âæèâàíèÿ âëàñòíî ñõâàòûâàåò âàñ, âåäåò äàëüøå è ñîçäàåò îò÷åòëèâîå îùóùåíèå ïðè÷àñòíîñòè ê èíîìó áûòèþ. Ãðàíèöû âàøåãî «ÿ» ðàçäâèãàþòñÿ, âû ñëîâíî âñïîìèíàåòå äàâíî çíàêîìîå, íî çàáûòîå... Âåùè íà÷èíàþò ðàññêàçûâàòü âàì óäèâèòåëüíûå èñòîðèè, îòêðûâàòü íîâûå ñòîðîíû ìèðà è âàñ ñàìèõ, êàêàÿ-íèáóäü ùåðáèíêà íà òóìáî÷êå ñòàíîâèòñÿ ñâèäåòåëüíèöåé ðîìàíà...

Îñíîâûâàÿñü íà ñàìîâíóøåíèÿõ, âîïëîùåíèå ñàìî èì ñëóæèò, è âåñüìà èñïðàâíî.

Ê ïðèìåðó: âû âîïëîòèëèñü â ÷èñòûé ëèñò áóìàãè. Âû – ÷èñòûé, àáñîëþòíî áåëûé ëèñò, íà êîòîðîì åùå íå íàïèñàíî íè÷åãî: âîò è ïðåêðàñíûé îáðàç âíóòðåííåãî îñâîáîæäåíèÿ!



Òèõî äûøèò íàä áóìàãîé

Ãîëîñ äåòñòâà. Íå ñïåøè,

Íå ðàçâåèâàé òóìàíà,

Åñëè ìîæåøü, íå ïèøè...



Íàó÷èñü ÷èòàòü ïèñüìåíà ìîë÷àíèÿ.

Íàó÷èñü ëþáèòü âðåìåíà îò÷àÿíèÿ...



Ïåðåõîäèòå íà ìûñëåííûå âîïëîùåíèÿ, âæèâàéòåñü â ïðåäìåòû, êîòîðûå âû â äàííûé ìîìåíò íå âèäèòå, à òîëüêî ïðåäñòàâëÿåòå...

Ìîæíî ëè ñêó÷àòü íàåäèíå ñ ñîáîé, åñëè âíóòðè âàñ ìèðû è ìèðû, è âñåãäà åñòü âîçìîæíîñòü îòïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå? Âû áóäåòå âîçâðàùàòüñÿ ñ äîáû÷åé, êîòîðàÿ ïîìîæåò âàì è â ó÷åáå, è â îáùåíèè, è â ðàáîòå. Ïåðåâîïëîùåíèå ìîæåò ïîäêëþ÷àòüñÿ ê ëþáûì ñàìîâíóøåíèÿì àóòîòðåíèíãà, óñèëèâàòü èõ è îáîãàùàòü. Ïðåäñòàâèâ ñåáÿ, íàïðèìåð, ïðåäâàðèòåëüíî õîðîøî ðàññëàáèâøèñü, àíãëè÷àíèíîì, âû ãîðàçäî óñïåøíåå óñâîèòå î÷åðåäíîé óðîê ÿçûêà; ïîáûâ òèãðîì, îùóòèòå ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðèëèâ çäîðîâîé àãðåññèâíîñòè è ñâîáîäîëþáèÿ, à ïðåäñòàâèâ ñåáÿ ñâîèì æå ðåáåíêîì, ìóæåì, æåíîé, íà÷àëüíèêîì è ò. ä., ñìîæåòå óäà÷íåå ñ íèìè îáùàòüñÿ...
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Åñëè ó âàñ æèâàÿ ôàíòàçèÿ, òî ýòî êëàä äëÿ ÀÒ. Ñíà÷àëà ñðàçó ïåðåâîïëîùàéòåñü («ÿ – ñîëíöå»), à ïîòîì, â íîâîì âíóòðåííåì êà÷åñòâå, ïðîèçâîäèòå ñàìîâíóøåíèå («ÿ ñèëåí è ñïîêîåí, ÿ  èçëó÷àþ òåïëî è ñâåò»).



ÁÅÑÊÎÍÅ×ÍÛÉ ÄÂÎÉÍÈÊ,

ÈËÈ ÊÐÀÒÊÀß ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ÏÎ ÑÀÌÎÑÒÎßÒÅËÜÍÎÉ ÑÁÎÐÊÅ ËÈ×ÍÎÑÒÈ

(èç ïèñüìà ê þíîìó ÷åëîâåêó)



«...Íà ÷åì îñíîâàíà âîçìîæíîñòü ïåðåâîïëîùåíèÿ?

Íà ñûðüå äåòñòâà. Íà òîì, ÷òî è â ëè÷íîñòè âçðîñëîãî ÷åëîâåêà âñåãäà åñòü çàïàñû, íåîáðàáîòàííûé ìàòåðèàë, òà ãëèíà, êîòîðîé ïðèäàþò ïîñòåïåííî çàñòûâàþùóþ ôîðìó æèçíåííûå ðîëè è îáñòîÿòåëüñòâà.

Ìîæíî ñêàçàòü è òàê: ÷åëîâåê – ýòî ìíîãîñëîéíàÿ ïëåíêà, íà êîòîðîé â ñêðûòîì âèäå îòñíÿòî ìíîãî âñÿêîé âñÿ÷èíû, à ïðîÿâèòåëè ýòîé ïëåíêè – äðóãèå ëþäè, ðîëè è ñèòóàöèè. Êàê çíàþò ôîòîãðàôû, íàéòè õîðîøèé ïðîÿâèòåëü íå òàê ëåãêî...

Âàøå «ÿ», ñòàëî áûòü, – ýòî «n» æèçíåííî-ðîëåâûõ âîçìîæíîñòåé, èç êîòîðûõ â êàæäûé ìîìåíò îñóùåñòâëÿåòñÿ ëèøü îäíà. È êàæäàÿ ðîëü (îòåö, ñûí, ìóæ, íà÷àëüíèê, ïàöèåíò, ïàññàæèð, ïîêóïàòåëü è ò. ä.) îðãàíèçóåò ìàòåðèàë «ÿ» ïî-íîâîìó, êàæäàÿ âûÿâëÿåò è óñèëèâàåò îäíè ñâîéñòâà è ïîäàâëÿåò äðóãèå.

Îñîçíàíèå – à ÷àùå ëèøü ñìóòíîå îùóùåíèå, ÷òî ß – ñîñòîÿâøååñÿ áåçìåðíî äàëåêî îò ß – âîçìîæíîãî – ñëóæèò èñòî÷íèêîì íàäåæä è ðàçî÷àðîâàíèé, òîñêè è óòåøåíèÿ, ñíîâèäåíèé è ñàìîóáèéñòâ... Äà è âñÿ íàøà îáûäåííàÿ ñóåòà, âñå îçàðåíèÿ è îçâåðåíèÿ, âñå òå ñëó÷àè, êîãäà ìû âåäåì è ÷óâñòâóåì ñåáÿ íåîæèäàííî äëÿ ñàìèõ ñåáÿ, ðàçâå íå ãîâîðÿò î òîì æå? À ñëó÷àè ïàòîëîãèè, êàê òîò, íàïðèìåð, îïèñàííûé â ñïåöèàëüíîé ìîíîãðàôèè, êîãäà îäíà æåíùèíà æèëà â âèäå 16 (øåñòíàäöàòè!) ðàçíûõ ëè÷íîñòåé, ñîâåðøåííî íåïîõîæèõ  äðóã íà äðóæêó è äîëãîå âðåìÿ íå çíàâøèõ î âçàèìíîì ñóùåñòâîâàíèè? Ïîòîì íåêîòîðûå èç íèõ ïîçíàêîìèëèñü äðóã ñ äðóãîì, ñòàëè ïåðåïèñûâàòüñÿ (íàçíà÷àòü ñâèäàíèÿ îíè íå ìîãëè), à îäíà (ïåðåîäåòûé þíîøà) äàæå âëþáèëàñü â äðóãóþ (äåâóøêó,  âåñüìà óãíåòàåìóþ íåêîåé îñîáîé, âñå â òîé æå ëè÷íîñòè), À ãëóáîêèé ãèïíîç, êîãäà ÷åëîâåêà ìîæíî âíóøåíèåì 
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ïåðåâîïëîòèòü â ðåáåíêà èëè â ñòàðèêà, â öàðÿ èëè â ðàáà, â æåíùèíó èëè ìóæ÷èíó (ïî ïîâåäåíèþ)?..

«Ìàòåðèàë», ðàçóìååòñÿ, íå âñåìîãóù: åìó ïðèñóùå òÿãîòåíèå ê îäíèì ðîëÿì è íåïîäàòëèâîñòü ê äðóãèì; ïëàñòè÷íîñòü «ÿ» ìîæåò áûòü è ìàêñèìàëüíîé è ìèíèìàëüíîé; âíóòðåííèé ñïåêòð ðîëåâûõ âîçìîæíîñòåé ó îäíîãî øèðîê è ìíîãîîáðàçåí, ó  äðóãîãî îãðàíè÷åí è óçîê, ó îäíîãî ÿðîê, áîãàò êîíòðàñòàìè è îòòåíêàìè, ó äðóãîãî áåäåí, ðàñïëûâ÷àò, ñîñòîèò êàê áóäòî èç îäíîãî ñåðîãî öâåòà. Íî èñòèííîå «ß» íèêàê íåëüçÿ îòîæäåñòâëÿòü ñ «ïîñòîÿííûìè» ÷åðòàìè õàðàêòåðà. (Ñàìûì ïîñòîÿííûì â ÷åëîâåêå áûâàåò êàêàÿ-íèáóäü êàðòàâîñòü.) Íèêòî íå çíàåò, ÷òî òàêîå «áûòü ñàìèì ñîáîé». ß æå çíàþ ïî îïûòó è ëè÷íîìó è ðàáî÷åìó, ÷òî ýòî êàê ðàç òî, ÷åì áûòü âñåãî òðóäíåå, ñàìîå íåóëîâèìîå â íàñ, òî, ÷òî «ìîæåò áûòü», à íå «åñòü»...

Âîò ìåòîä  ñàìîóñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, îïðîáîâàííûé è ìíîþ ëè÷íî, è íåìàëûì ÷èñëîì äðóãèõ:



Ñòóïåí÷àòûå Ïåðåâîïëîùåíèÿ

(áåñêîíå÷íûé äâîéíèê)



Òðè ïðåäóïðåæäåíèÿ

1. Íå áîéòåñü ïîòåðÿòü ñâîå «ß»! Âåäü îíî è òàê âñå âðåìÿ ñòèõèéíî ìåíÿåòñÿ. Îòíûíå Âû ïðîñòî áåðåòå ïðèíàäëåæàùåå Âàì ïî ïðàâó â ñâîè ðóêè.

2. Äàéòå îêðåïíóòü ôàíòàçèè. Íå áîéòåñü ðàçãóëà âîîáðàæåíèÿ, íî è íå óõîäèòå â ìèð îòâëå÷åííûõ ïðåäñòàâëåíèé: íå óñòàâàÿ, ïðîäâèãàéòå ñîçäàâàåìûé âíóòðåííèé îáðàç â ñâîè æèçíåííûå îáñòîÿòåëüñòâà. Äëÿ ñåáÿ Âû íå Ñåðåæà Èâàíîâ â îáðàçå Îâîäà, à Îâîä â îáðàçå Ñåðåæè Èâàíîâà!

3. Ëè÷íàÿ òàéíà! Íèêòî íå äîëæåí îá ýòîì çíàòü! Äëÿ ìèðà Âû îñòàåòåñü Ñåðåæåé Èâàíîâûì, íî áóäüòå óâåðåíû, Îâîäà â Âàñ ïî÷óâñòâóþò.



Ôàçà ñáîðêè



Ñîñðåäîòà÷èâàéòåñü åæåäíåâíî ïî 15 – 20 ìèíóò (óòðî – âå÷åð) íà íîâîì «ß»-îáðàçå, íàäåëåííîì ÷åðòàìè Âàøåãî èäåàëà. Ïðåäñòàâüòå, êàê âåäåò ñåáÿ â êîíòðîëüíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ÒÀÊÎÉ ×ÅËÎÂÅÊ.  Íà÷èíàéòå èãðàòü åãî äëÿ ñåáÿ, íà÷èíàéòå áûòü èì. Ýòî ìîæåò áûòü è ëèòåðàòóðíûé ãåðîé, è íåêèé èçâåñòíûé 
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Âàì êîíêðåòíûé òîâàðèù, èëè – åùå ëó÷øå – ñèíòåòè÷åñêàÿ ëè÷íîñòü, ïðèäóìàííàÿ Âàìè, ñî ñâîèì èìåíåì è áèîãðàôèåé. Ïîçíàêîìüòåñü æå ñ íèì òàê, êàê Âû ïîçíàêîìèëèñü áû ñ  òîâàðèùåì èëè áëèçêèì ðîäñòâåííèêîì, ñ êîòîðûì Âàì ïðåäñòîèò ïðîâåñòè äîëãèå ãîäû â îäíîé êîìíàòå. Èçó÷àéòå åãî, èñïûòûâàéòå.



Ôàçà âñåëåíèÿ



Îäíîâðåìåííî íà÷èíàéòå è ñàìîâíóøåíèÿ:

... – ß – Îí – ß – Îí –... – óæå ñïóñòÿ ìåñÿö ðåçóëüòàòû ñòàíóò âïîëíå îùóòèìûìè, íà÷íåòñÿ



Ôàçà ïðîÿâëåíèÿ



...Äâîéíèê ñòàíîâèòñÿ Âàìè, çàìå÷àòü ýòî Âû íà÷èíàåòå ïî ñîâåðøåííî êîíêðåòíûì ïðèçíàêàì,  ïîðîé è âîâñå íå ïðåäóñìîòðåííûì â ôàçå «ñáîðêè». Åñëè, íàïðèìåð, Âû çàèêàåòåñü, à Äâîéíèê íåò, òî è Âàøà ðå÷ü èìååò áîëüøèå øàíñû óëó÷øèòüñÿ. Äâîéíèê ìîæåò ïîðàçèòü Âàñ ñïîñîáíîñòüþ ëåãêî çàïîìèíàòü ôàìèëèè – Âàì ýòî äàâàëîñü ñ òðóäîì; Âàøå ïðåæíåå «ß» îòâðàòèòåëüíî ÷óâñòâîâàëî è âåëî ñåáÿ â òàêèõ-òî ñèòóàöèÿõ? Äâîéíèê ëåãêî ñ íèìè ñïðàâëÿåòñÿ...

Ãëàâíîå ïðåäóïðåæäåíèå

Ñîõðàíè Âàñ áîã îò èäåè, áóäòî òàêèì îáðàçîì Âû ñòàíåòå Ñîâåðøåíñòâîì! Íåò, è åùå ðàç íåò! Ýòî òîëüêî äâèæåíèå. Äâîéíèê – ÷åëîâåê, ñäåëàííûé èç òîãî æå ìàòåðèàëà, ÷òî è Âû, ëèøü ïî-íîâîìó ïåðåêðîåííûé. Îí ìîæåò îáíàðóæèòü ó ñåáÿ íåäîñòàòêè, ÷àñòü èç êîòîðûõ óíàñëåäóåò îò Âàøåãî ïðåæíåãî «ß», à ÷àñòü ïðèîáðåòåò ñàìîâîëüíî. Îí òîæå îêàæåòñÿ íåäîâîëüíûì ñîáîé, è ýòî âïîëíå åñòåñòâåííî: è åãî äåëî, è Âàøå – äâèãàòüñÿ äàëüøå.



Ôàçà îâëàäåíèÿ: öåïíûå ïåðåâîïëîùåíèÿ



...Èòàê, Âàø Äâîéíèê èìååò àáñîëþòíî òå æå ïðàâà è òå æå îáÿçàííîñòè, ÷òî è Âàøå ïðåæíåå «ß»;  îñîçíàâ ñâîè íåñîâåðøåíñòâà, îí òî÷íî òàê æå, êàê è Âû-ïðåæíèé, ñìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ âíóòðåííèì ïåðåâîïëîùåíèåì. Òàê æå,  êàê è Âû, îí ñìîæåò ñèíòåçèðîâàòü íîâûé «ß»-îáðàç, è, êîíå÷íî, îõîòíî âîñïîëüçóåòñÿ ïðè ýòîì óæå íàêîïëåííûì îïûòîì: Äâîéíèê ¹2 – Äâîé-
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íèê ¹3... Âîçìîæíî, Îâîä ñî÷òåò íóæíûì ïåðåâîïëîòèòüñÿ â Ëåîíàðäî äà Âèí÷è – ýòî óæå åãî äåëî, íî â ëþáîì ñëó÷àå õîðîøî áóäåò, åñëè Âû ñ ñàìîãî íà÷àëà – Äâîéíèêó ¹1 – ïðèäàäèòå, ïîìèìî âñåõ ïðî÷èõ êà÷åñòâ, âíóòðåííèé àðòèñòèçì. Ó íåãî áîãàòîå è ñìåëîå âîîáðàæåíèå. Îí ñïîñîáåí ê äëèòåëüíûì ñîñðåäîòî÷åíèÿì íà íîâîì «ß»-îáðàçå. Îí ãëóáîêî ÷óâñòâóåò. Ñ÷àñòëèâîãî ïóòè! Âàø Â. Ë.»



ÊÀÊ ÑÒÀÒÜ ÏÑÈÕÎËÎÃÎÌ



«Óâàæàåìûé äîêòîð! Íàøà ñåìüÿ ïåðååõàëà â äðóãîé ãîðîä, êîãäà ÿ ó÷èëàñü â âîñüìîì êëàññå. Â íîâîé øêîëå ÿ ñòàëà çàìå÷àòü, ÷òî íèêàê íå ìîãó ñîéòèñü ñî ñâîèìè îäíîêëàññíèêàìè, ñòàðàëàñü áûòü îáùèòåëüíîé, íî ÷àñòî íå çíàëà, î ÷åì ãîâîðèòü. Òåïåðü ÿ óæå â èíñòèòóòå, à ìíå âñå òàê æå òðóäíî. ß çàñòàâëÿþ ñåáÿ ðàçãîâàðèâàòü, âåäü ìîë÷àòü âñå âðåìÿ íåëüçÿ... Ñòðàííî, ÷òî â òîé øêîëå, ãäå ÿ ðàíüøå ó÷èëàñü, ó ìåíÿ áûëè ïîäðóãè, ïðàâäà òîëüêî äâå, çàòî ÷óäåñíûå, è ó ìåíÿ íèêîãäà íå âîçíèêàëî ÷óâñòâî, ÷òî ìíå íå÷åãî èì ñêàçàòü. À ñåé÷àñ, åñëè è ïîÿâëÿåòñÿ ïîòðåáíîñòü ÷åì-òî ïîäåëèòüñÿ, òî ÿ ãîâîðþ ôàëüøèâî, íåèñêðåííå. Ñêàçàòü ïðîñòî – íå ìîãó. ×óâñòâóþ, ÷òî âñå îòíîñÿòñÿ êî ìíå ñ íåïðèÿçíüþ,  óâåðåíà, ÷òî çà ñïèíîé ãîâîðÿò íåëåñòíûå âåùè. Êàê íè ñòàðàþñü áûòü ïðîùå, èíòåðåñíåå, íè÷åãî íå  ïîëó÷àåòñÿ, ïîëíåéøàÿ íåêîììóíèêàáåëüíîñòü. ß âñå âðåìÿ ñàìà ó ñåáÿ ïîä êîíòðîëåì. Âû, íàâåðíîå,  ïîñîâåòóåòå ìíå «áûòü ñàìîé ñîáîé». Íî âåäü ÿ ïûòàþñü ýòî äåëàòü  êîòîðûé ãîä! È âîîáùå, êàêàÿ ÿ «ñàìà ïî ñåáå»? Ìíå íóæíû äðóçüÿ, à êàê âåñòè ñåáÿ – íå çíàþ. Âìåñòî òîãî ÷òîáû áûòü «ñàìîé ñîáîé», ÿ èãðàþ «ñàìà ñåáÿ».

Ãîâîðÿò, ÷òî ÿ ýãîèñòêà, î÷åíü ìíîãî äóìàþ î ñåáå. ß ýòî çíàþ. Âû, íàâåðíîå, ñêàæåòå, ÷òî íóæíî áîëüøå  äóìàòü î äðóãèõ, íî â òîì-òî è âåñü óæàñ, ÷òî ÿ íå çíàþ,  êàê ýòî äåëàåòñÿ! ß íå ìîãó, ÿ íå óìåþ ëþáèòü ëþäåé. Êàê çàñòàâèòü ñåáÿ ïîëþáèòü? Äàæå åñëè ÿ êîãî-òî óòåøàþ, ÿ äóìàþ, êàê ýòî âûãëÿäèò ñî ñòîðîíû è êàêàÿ ÿ äîáðàÿ. ß ñóõàðü, ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ ýìîöèé. Êàê æèòü äàëüøå?..

                                         Îëüãà Ñ.»



«Çäðàâñòâóéòå, Îëÿ!

Ïåðå÷èòûâàþ Âàøè ñòðî÷êè: «Âû, íàâåðíîå, ñêàæåòå, ÷òî íóæíî áîëüøå äóìàòü î äðóãèõ, íî â òîì-òî è âåñü óæàñ, ÷òî ÿ íå çíàþ, êàê ýòî äåëàåòñÿ!»

Âû ïðàâèëüíî óãàäàëè, ÷òî ÿ Âàì ñêàæó, è òåì ñàìûì îáíàðóæèëè ïñèõîëîãè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè;  îá èõ ðàçâèòèè è ïîéäåò ðå÷ü, èáî äóìàòü î äðóãèõ – ýòî 
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è çíà÷èò áûòü ïñèõîëîãîì, âîëåé-íåâîëåé.  Ïåðâûé øàã â ýòîì äåëå – ïîâåðèòü â ñåáÿ çàðàíåå.

×åëîâåê, ñòðîãî ãîâîðÿ, íèêîãäà íå ìîæåò áûòü óâåðåí â òîì, ÷òî âåðíî îöåíèâàåò ñåáÿ è îòíîøåíèå ê ñåáå, ìíåíèå äðóãèõ î ñåáå. Âî-ïåðâûõ, ïîòîìó ÷òî ñâåäåíèÿ îá ýòîì îáû÷íî âåñüìà ñêóïû è èñêàæåíû. À âî-âòîðûõ, ïîòîìó, ÷òî ìíåíèå ïðèíàäëåæèò ê ÷èñëó ñàìûõ ïåðåìåí÷èâûõ íà ñâåòå âåùåé:  ñåãîäíÿ îäíî, çàâòðà äðóãîå, ïîñëåçàâòðà è òî, è äðóãîå, è òðåòüå... À ÷àùå âñåãî, ãîâîðÿ óæ ñîâñåì ðåàëüíî, îíî íåîïðåäåëåííî. Òî÷íî ëè Âû çíàåòå, êàê ñàìè îòíîñèòåñü ê êàæäîìó ñâîåìó îäíîêóðñíèêó?

Ïî÷åìó æå Âàì, õîòÿ áû ðàäè ýêñïåðèìåíòà, íå ïîâåðèòü â òî, ÷òî Âû óæå ïðîèçâîäèòå áëàãîïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå? Ó Âàñ áûëè ðàíüøå, êàê Âû ïèøèòå, äâå ÷óäåñíûå ïîäðóãè, ñ êîòîðûìè áûëî ëåãêî è õîðîøî, – ýòî óæå îçíà÷àåò, ÷òî âû ñïîñîáíû ê îáùåíèþ, ìîæåòå ñõîäèòüñÿ ñ ëþäüìè. Âû áûëè ñïîñîáíû ê ýòîìó ëèøü ïîòîìó, ÷òî âñå ñàìî ñîáîé ðàçóìåëîñü, íå áåñïîêîèëî Âàñ, Âû â ýòî âåðèëè è íå îñîáåííî çàáîòèëèñü îá îòíîøåíèè ê Âàì ïîäðóã, íå ñòàðàëèñü áûòü ñ íèìè «ïðîùå è èíòåðåñíåå». È èìåííî ïîòîìó òàêîþ è áûëè.

×òî ïîëó÷èëîñü ïîòîì, ïðè ïåðåâîäå â äðóãóþ øêîëó?

Ïîíÿòü ëåãêî: â íîâîé îáñòàíîâêå, ñ íîâûìè ëþäüìè, êàê ó âñÿêîãî â òàêîì ñëó÷àå, ó Âàñ âîçíèêëî ñîñòîÿíèå ïîâûøåííîé çàèíòåðåñîâàííîñòè â ïðîèçâîäèìîì âïå÷àòëåíèè. Âû îêàçàëèñü â ïîëîæåíèè, êîòîðîå â ïñèõîëîãèè íàçûâàþò «îöåíî÷íîé ñèòóàöèåé». Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ ìàëî êòî äåðæèòñÿ åñòåñòâåííî è íåïðèíóæäåííî, áîëüøèíñòâî ÷óâñòâóåò ñåáÿ èìåííî òàê, êàê î ñåáå ïèøåòå Âû: óñèëåííî «èãðàþò ñåáÿ», ñêîâàííû, îùóùàþò íåñòåðïèìóþ ôàëüøü â ñâîåì ïîâåäåíèè, è ïðè ýòîì, êàê èì êàæåòñÿ, «íå èñïûòûâàþò íèêàêèõ ýìîöèé»...

ß íàçûâàþ ýòî åùå «èëëþçèåé íîâè÷êà». Èëëþçèåé – ïîòîìó ÷òî ïðîöåíòîâ íà ñåìüäåñÿò, åñëè íå áîëüøå, âñå îöåíêè ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ, âñåâîçìîæíûå âçãëÿäû, øóøóêàíüÿ è ïðî÷åå îêàçûâàþòñÿ ïëîäîì âîîáðàæåíèÿ. Õàðàêòåðíî åùå è îùóùåíèå «îòêðûòîñòè» – ÷åëîâåêó â òàêîì ñîñòîÿíèè êàæåòñÿ, ÷òî âñå åãî âèäÿò íàñêâîçü, ïîíèìàþò åãî ñìóùåíèå è ôàëüøü, ÷óòü ëè íå ÷èòàþò ìûñëè. Íà ñàìîì æå äåëå íèêòî î åãî ñîñòîÿíèè è íå ïîäîçðåâàåò, à âïå÷àò-
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ëåíèå îí ïðîèçâîäèò ëèáî âïîëíå îáû÷íîå, ëèáî íåðåäêî äàæå,  â ñèëó îáðàòíîé èëëþçèè îêðóæàþùèõ, êàêîå-òî «çàêðûòîå» è äîâîëüíî-òàêè âíóøèòåëüíîå.

Áåäà Âàøà, Îëÿ, ëèøü â òîì, ÷òî ó Âàñ ýòà èëëþçèÿ «çàöèêëèëàñü» è ñòàëà õðîíè÷åñêîé. Âû äóìàåòå, ÷òî ïðèâëåêàåòå âíèìàíèå, ÷òî âñå î Âàñ ÷òî-òî ãîâîðÿò. Óâåðåí, ÷òî ýòî ïîëíåéøåå çàáëóæäåíèå, ÷òî ãîâîðÿò î Âàñ íå áîëåå, ÷åì î ëþáîì äðóãîì, è ÷òî êàêîå-òî îñîáîå âíèìàíèå, è ïðèòîì ñêîðåå íåäîáðîæåëàòåëüíîå, ñî ñòîðîíû «âñåõ» åñòü ëèøü Âàøå íåâîëüíîå ïðèïèñûâàíèå äðóãèì ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ïîâûøåííîãî âíèìàíèÿ ê ñâîåé ïåðñîíå, ñâîåãî ïîäîçðèòåëüíîãî ê ñåáå îòíîøåíèÿ (â ïñèõîëîãèè ýòî íàçûâàåòñÿ «ïðîåêöèåé», â áûòó – «ñ áîëüíîé ãîëîâû íà çäîðîâóþ»). Âîò ýòîò áåññîçíàòåëüíûé ñàìîîáìàí è íàäî èçãíàòü èç ñåáÿ êàê ìîæíî ñêîðåé è ðåøèòåëüíåé, çàñòðåâàíèå â íåì îïàñíî.

Êî ìíå îòíîñÿòñÿ õîðîøî, ñî ìíîé õîðîøî – âîò ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèé, êîòîðûå Âàì íàäëåæèò ââîäèòü â ñåáÿ äåííî è íîùíî.

Íàäåþñü, Âû íå ïîéìåòå ìåíÿ òàê, áóäòî Âàì íàäëåæèò íåîòðûâíî ñìîòðåòü â ñåáÿ. «Àâàíñ» ñàìîâíóøåíèé óâåðåííîñòè – òîëüêî ïîäãîòîâêà, òîëüêî îñâîáîæäåíèå îò ñåáÿ, è íà ýòîì-òî àâàíñå Âû ñìîæåòå êîå-÷åìó ó ñàìîé ñåáÿ íàó÷èòüñÿ. Âñïîìíèòå, ïðîøó Âàñ, êàê ìîæíî îò÷åòëèâåå Âàøè îòíîøåíèÿ ñ ïðåæíèìè ïîäðóãàìè, ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü, ÷òî æå ñîñòàâëÿëî îñíîâó äðóæáû. Âîçìîæíî, Âû ïðèäåòå ê âûâîäó, ÷òî ýòî áûëà îáùíîñòü èíòåðåñîâ, ñõîäíûé ñêëàä óìà è ìûøëåíèÿ; åùå âåðîÿòíåå – îáùíîñòü ÷óâñòâ, íàñòðîåíèé, ñîâïàäåíèÿ â îòíîøåíèè ê ìèðó è ëþäÿì; è íàâåðíÿêà – äîâåðèå, äîâåðèå îñîáîå, òàêîå, ïðè êîòîðîì òîëüêî è ìîæíî îòêðûâàòü äðóã äðóãó ëè÷íûå òàéíû, âåðèòü êàê ñåáå è áîëüøå.  Çäåñü áûëà è èñêðåííîñòü, è íåïîñðåäñòâåííîñòü, è áûëî, íàâåðíîå, ÷òî-òî åùå: êàêîå-òî îñîáîå, íåïåðåäàâàåìîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå îäíè íàçûâàþò ðåçîíàíñîì, äðóãèå ñîçâó÷èåì äóø èëè äàæå òåëåïàòèåé. Âçàèìíîå ðàñòâîðåíèå, îùóùåíèå, ñîâåðøåííî ïðÿìîå, áóäòî òû – äðóãîé, à äðóãîé – òû, áåç óñèëèé, áåç ñëîâ...

Íå çðÿ, íàâåðíîå, èñòèííûé äðóã èçäðåâëå íàçûâàåòñÿ «alter ego» – «äðóãîå ÿ». Äëÿ ìåíÿ íåñîìíåííî: ñàìè òîãî íå âåäàÿ, â îáùåíèè ñ ïîäðóãàìè âû áûëè äðóã äëÿ äðóãà ñàìûìè íàñòîÿùèìè  ïñèõîëîãàìè è 
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äàæå âðà÷àìè. Ó Âàñ íå áûëî, êàê è ñåé÷àñ åùå íåò, ïñèõîëîãè÷åñêèõ çíàíèé, è òåì íå ìåíåå Âû ïðîäåëûâàëè îãðîìíóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ðàáîòó, âïîëíå êâàëèôèöèðîâàííî äóìàëè î äðóãèõ.

Áåç ñîìíåíèÿ, ëþäè ñèëüíî îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà ñâîåé ñïîñîáíîñòüþ ê òàêîé âîò ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàáîòå; äàæå â ïàðå ñàìûõ áëèçêèõ äðóçåé îäèí áåðåò íà ñåáÿ áîëüøóþ åå äîëþ, äðóãîé ìåíüøóþ, îäèí áîëüøå «çâó÷èò», äðóãîé ðåçîíèðóåò, îäèí ïåðåæèâàåò, äðóãîé ñîïåðåæèâàåò, è âñå ýòî – â äâèæåíèè, âñå ìåíÿåòñÿ îáñòîÿòåëüñòâàìè. Íî ÿ õî÷ó ñêàçàòü, ÷òî äàð îáùåíèÿ è òàëàíò äðóæáû,  êîòîðûå ñ î÷åâèäíîñòüþ ñóùåñòâóþò, èìåþò â ñâîåé îñíîâå êàê ðàç ñèëüíî ðàçâèòóþ ñïîñîáíîñòü ê ñîïåðåæèâàíèþ (ïðèñóùóþ â êàêîé-òî ñòåïåíè êàæäîìó ÷åëîâåêó).

Êñòàòè, î âíóòðåííåì «âçãëÿäå ñî ñòîðîíû», êîòîðûé ïðåñëåäóåò Âàñ, êàê ÷åðåñ÷óð áäèòåëüíûé êîíòðîëåð, è òàê ìåøàåò áûòü íåïîñðåäñòâåííîé. Íå íóæíî åãî áîÿòüñÿ,  íå ñòîèò ñòàðàòüñÿ èçãíàòü èç  ñåáÿ, áåñïîëåçíî, ïîêà ñàì íå óéäåò. Íî ñòîèò âñå-òàêè ïîíÿòü, ÷òî æå îí òàêîå, ýòîò êîíòðîëåð, îòêóäà âçÿëñÿ. Îøèáóñü ëè ÿ, ñêàçàâ, ÷òî ýòî è åñòü Âàø âíóòðåííèé îöåíùèê ãëàçàìè êîãî-òî, ÷üè îöåíêè Âû ðàçäåëÿåòå? Äóìàþ, íå îøèáóñü. Ýòî Âàø âíóòðåííèé, «îáîáùåííûé Äðóãîé», âîçíèêøèé â Âàñ ïîñòåïåííî, çà âñþ ïðîæèòóþ æèçíü, ÷åëîâåê-ñóììà èç âñåõ Âàøèõ îáùåíèé, èç êíèã, èç êèíîôèëüìîâ, èç âñåãî; ýòî Âàøà ìîðàëü, Âàøà ñîâåñòü, Âàøà èðîíèÿ, Âàøå ñàìîñîçíàíèå – ýòî Âû ñàìè!

Íî ïî÷åìó æå ýòîò Äðóãîé, êîòîðûé åñòü Âû, îòäåëåí îò Âàñ, ïî÷åìó æèâåò êàêîé-òî ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíüþ, âìåñòî òîãî ÷òîáû ñîñòàâëÿòü ñ Âàìè ãàðìîíè÷íîå öåëîå? Ïî÷åìó îí Âàì ìåøàåò, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîìîãàòü?

Åñòü îòâåò, è îïÿòü èç Âàøåãî ëè÷íîãî îïûòà. Äåëî â òîì, ÷òî òîò Äðóãîé âíóòðè íàñ âñåãäà èùåò ñâîåãî äâîéíèêà: æèâîãî ÷åëîâåêà, Äðóãîãî-âíå-íàñ, ñ êåì áû ñëèòüñÿ, îòîæäåñòâèòüñÿ – òàê óæ ìû óñòðîåíû, òàêîâ çàêîí ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõîëîãèè, áûòü ìîæåò, îäèí èç ãëàâíåéøèõ. Âåäü îí – âíóòðåííèé Äðóãîé – ïðîèçîøåë îò æèâûõ ëþäåé è õî÷åò âåðíóòüñÿ ê íèì. Åìó ïëîõî, îí îäèíîê è îòòîãî Âàì äîñàæäàåò. Â îáùåíèè ñ ïîäðóãàìè åãî íå áûëî çàìåòíî, ïîòîìó ÷òî îí íàøåë ñåáÿ â íèõ, ðàñòâîðèëñÿ, êàê ïðèçðà÷íîå îòðàæåíèå 
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çà îêîííûì ñòåêëîì, êîãäà ê îêíó ïîäõîäèøü âïëîòíóþ.  Íàâÿç÷èâûé êîíòðîëåð ïîêèíåò Âàñ íåçàìåäëèòåëüíî â òîò ñàìûé ìîìåíò, êîãäà Âû ñíîâà âíóòðåííå áóäåòå æèòü è ÷óâñòâîâàòü çàîäíî ñ æèâûì Äðóãèì.

«Êîììóíèêàáåëüíîñòü» íà÷èíàåòñÿ ñ âíèìàíèÿ ê ëþäÿì. Íî âíèìàíèÿ íå òîãî ðîäà, êîòîðîå âûâîäèò ïå÷àëüíûå óðàâíåíèÿ: «ó íåå åñòü îáàÿíèå, à ó ìåíÿ íåò», è íå òàêîãî: «ïàðíèøà, ó âàñ ñïèíà â áåëîì».

Ñ âíèìàíèÿ íåïðåðûâíîãî, æàäíîãî è ñàìîçàáâåííîãî, ñ êîòîðûì ñëóøàåò èëè èñïîëíÿåò ìóçûêó ìóçûêàíò. ß ïðèïîìèíàþ, êñòàòè, ÷òî âåëèêèé ïèàíèñò Ãåíðèõ Íåéãàóç, ó÷èòåëü äðóãèõ âåëèêèõ, áûë áåñïîùàäåí ê òåì ñâîèì ó÷åíèêàì, êîòîðûå ìó÷èëèñü, êàçàëîñü áû, âïîëíå ïîíÿòíûì âîëíåíèåì, ñêîâàííîñòüþ íà âûñòóïëåíèÿõ: «Ýòî áîëüøàÿ âèíà, ýòî ãðåõ ïåðåä ìóçûêîé. È âàøà ñêîâàííîñòü – íàêàçàíèå çà òî, ÷òî âû, èãðàÿ, äóìàåòå íå î ìóçûêå, à î ñåáå â ìóçûêå».

Òî æå â ëþáîì äåëå, â ëþáîì îáùåíèè. Âñÿêèé ëåãêî ñîãëàñèòñÿ, ÷òî ñëèøêîì ìíîãèå çàíÿòû íå îáùåíèåì, à ñîáîþ â îáùåíèè. Íî íàéòè ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïðèçíàåòñÿ â ýòîì ñåáå ñàìîìó, íåïðîñòî...

Ãëàâíàÿ ñëîæíîñòü â òîì, ÷òî ñâîþ ïîçèöèþ â îáùåíèè (à ñþäà âõîäèò î÷åíü ìíîãîå: è ðàñïðåäåëåíèå âíèìàíèÿ – ê ñåáå è ê äðóãîìó, è îêðàñêà ýòîãî âíèìàíèÿ – äîáðîæåëàòåëüíàÿ èëè íåäîáðîæåëàòåëüíàÿ, âîñõèùåííàÿ èëè íåîäîáðèòåëüíàÿ, è îñíîâíûå ñòðåìëåíèÿ – ïîëó÷èòü íåêèé âûèãðûø èëè äàòü âûèãðàòü äðóãîìó, âîçâûñèòüñÿ èëè óíèçèòüñÿ è ò. ä.) – ýòó âîò ñìåñü ñâîèõ âíóòðåííèõ «èãð» – ñàìîìó ÷åëîâåêó îñîçíàòü î÷åíü òðóäíî.

Èëëþçèè îáùåíèÿ íåèñ÷èñëèìû. Åñòü ëþäè àêòèâíûå è îáùèòåëüíûå, èñêðåííå ïî÷èòàþùèå ñåáÿ àëüòðóèñòàìè, áëàãîäåòåëÿìè è çíàòîêàìè äðóãèõ: äàþò ñîâåòû, óãîâàðèâàþò, ïîó÷àþò, âíèêàþò â ÷óæóþ ëè÷íóþ æèçíü, ðàññêàçûâàþò àíåêäîòû. Ìåæäó òåì äëÿ ñîáåñåäíèêîâ îíè òÿãîñòíû... Îíè è íå ïîäîçðåâàþò, ÷òî ÍÅ ÂÈÄßÒ ëþäåé, ñ êîòîðûìè îáùàþòñÿ, à ïîòîìó è íå âèäÿò ñàìèõ ñåáÿ.

Õî÷ó îáðàòèòü Âàøå âíèìàíèå íà òðè îñíîâíûå âíóòðåííèå ïîçèöèè â îáùåíèè.

Ïåðâóþ ìîæíî íàçâàòü «îòêëþ÷åíèåì». Òî, ÷òî ñïëîøü è ðÿäîì ïðîèñõîäèò è â òðàíñïîðòå, è íà ðàáîòå, è â ñåìüå: ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ ðÿäîì ñ äðóãèìè, íî íå îáðàùàåò íà íèõ âíèìàíèÿ, çàíÿò ÷åì-òî ñâîèì, 
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è åìó áåçðàçëè÷íî, îáðàùàþò ëè âíèìàíèå íà íåãî. Ýòî, ñîáñòâåííî, íå îáùåíèå, à òî, ÷òî àðòèñòû íàçûâàþò «ïóáëè÷íûì îäèíî÷åñòâîì», – ïîçèöèÿ, ÷àñòî íàáëþäàåìàÿ â æèçíè, íî, êîíå÷íî, íå ñïîñîáñòâóþùàÿ ïîñòèæåíèþ ìèðà äðóãèõ.

Âòîðóþ íàçîâåì «ïîçèöèåé ñöåíû»: ÷åëîâåê çíàåò, âèäèò èëè åìó êàæåòñÿ, ÷òî îí íàõîäèòñÿ â ïîëå âíèìàíèÿ äðóãèõ. Ó÷åíèê, âûõîäÿùèé îòâå÷àòü; ó÷èòåëü, îáúÿñíÿþùèé óðîê; ÷åëîâåê, ïðèõîäÿùèé ñ ðàáîòû äîìîé è âñòðå÷àåìûé äîìàøíèìè; òîò, êòî â ïåðåïîëíåííîì âàãîíå âíåçàïíî íà÷èíàåò ïðîòàëêèâàòüñÿ âïåðåä; æåíùèíà, òîëüêî ÷òî íàäåâøàÿ íîâîå ïëàòüå; îïÿòü æå àðòèñò íà ñöåíå...  Ñàìî÷óâñòâèå ÷åëîâåêà â òàêîé ïîçèöèè ìîæåò áûòü è ïðåâîñõîäíûì, è ìó÷èòåëüíûì: âñå çàâèñèò îò òîãî, êàê îí âîñïðèíèìàåò îáðàùåííîå íà ñåáÿ âíèìàíèå, êàê îäîáðèòåëüíîå èëè íåîäîáðèòåëüíîå. Íî â ëþáîì ñëó÷àå òàêàÿ ïîçèöèÿ ïðîèçâîäèò âíóòðè ÷åëîâåêà íåêîå ðàçäâîåíèå. Ñ îäíîé ñòîðîíû, îí çàâèñèì îò âíåøíåãî îêðóæåíèÿ è ëîâèò èëè âîîáðàæàåò ñèãíàëû, èñõîäÿùèå îò äðóãèõ è îòíîñÿùèåñÿ ê íåìó. À ñ äðóãîé – öåíòð-òî, ôîêóñ åãî âíèìàíèÿ íàõîäèòñÿ â íåì ñàìîì, îí îçàáî÷åí ïðàâèëüíîñòüþ èëè íåïðàâèëüíîñòüþ ñâîèõ äåéñòâèé, ñâîåé êðàñîòîé èëè íåêðàñèâîñòüþ, ñâîèì óñïåõîì èëè íåóñïåõîì, è âîò çàòðà÷èâàåòñÿ ìàññà óñèëèé íà òî, ÷òîáû, íå óòðàòèâ ñâÿçè ñ êîíòðîëåì èçâíå, õîðîøî ñûãðàòü ñâîþ ðîëü. Âïîëíå ïîíÿòíî, ÷òî ïðè òàêîé óñòàíîâêå, äàæå áëåñòÿùå èñïîëíÿÿ ðîëü, ÷åëîâåê ïëîõî âèäèò äðóãèõ, îí âîñïðèíèìàåò èõ ëèøü êàê îäîáðÿþùåå èëè íåîäîáðÿþùåå äîïîëíåíèå ê ñâîåé ïåðñîíå.  Âíóòðåííèé ìèð Äðóãîãî ÷åëîâåêó, íàõîäÿùåìóñÿ íà «ñöåíå», ïðàêòè÷åñêè íåäîñòóïåí.

À âîò è òðåòüÿ ïîçèöèÿ – îáðàùåííîñòü ê Äðóãîìó.

Òóò äâà âàðèàíòà.

Ïåðâûé – ïðîñòîå íàáëþäåíèå. ×åëîâåê ñìîòðèò íà äðóãîãî, èçó÷àåò åãî, ñòàðàÿñü ïîíÿòü, íî íå ñìåøèâàÿ ñâîå «ÿ» ñ åãî: òàê ñëåäîâàòåëü ñìîòðèò íà ïîäñëåäñòâåííîãî, èññëåäîâàòåëü íà èñïûòóåìîãî.

Äðóãîé – ñîïåðåæèâàíèå. ×åëîâåê íå òîëüêî íàáëþäàåò, íî è æèâî ñî÷óâñòâóåò, ïîäêëþ÷àåòñÿ ê Äðóãîìó ñâîèìè ìûñëÿìè è äûõàíèåì, äâèæåíèÿìè è ñåðäöåáèåíèåì, ñâîåþ äóøîé. Òàê ñìîòðèò íà àêòåðà çàõâà÷åííûé çðèòåëü, â òàêîé ïîçèöèè ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó íàõîäÿòñÿ è äðóçüÿ, è âëþáëåííûå...



– 185 –



Òóò-òî êàê ðàç ÷åëîâåê, îáùàÿñü ñ Äðóãèì, íàèáîëåå ñâîáîäåí îò ñåáÿ ñàìîãî. Åãî ëè÷íàÿ âíóòðåííÿÿ óñòîé÷èâîñòü, «ïðàâèëüíîñòü» äëÿ íåãî ñàìè ñîáîé ðàçóìåþòñÿ è íå òðåáóþò äîïîëíèòåëüíûõ ïîäòâåðæäåíèé: îí óæå íå èãðàåò íèêàêîé «ðîëè», ôîêóñ åãî âíèìàíèÿ – âíå åãî ñàìîãî, â Äðóãîì.

Â æèçíè âñå ýòè ïîçèöèè, êîíå÷íî, ïåðåìåøèâàþòñÿ: ëþäè îáùàþòñÿ è ÷òîáû, êàê ãîâîðÿò, ëþäåé ïîñìîòðåòü, è ñåáÿ ïîêàçàòü; íî âñå æå ìîæíî çàìåòèòü, ÷òî îäíè áîëüøå ñìîòðÿò, äðóãèå «ïîêàçûâàþòñÿ» (èëè, ÷òî òî æå ñàìîå, ñòàðàþòñÿ «íå ïîêàçàòüñÿ»), òðåòüè ïî áîëüøåé ÷àñòè îòêëþ÷åíû. Îäíè ëèøü õîëîäíî íàáëþäàþò, äðóãèå ñîïåðåæèâàþò...

Âàøà çàäà÷à, êàê íàì ñ Âàìè óæå ÿñíî, – äîáèòüñÿ âûõîäà èç ìó÷èòåëüíîé äëÿ Âàñ ïîçèöèè «ñöåíû» â ïîçèöèþ îáðàùåííîñòè ê Äðóãîìó, â íàáëþäåíèå è ñîïåðåæèâàíèå. Êàê æå ýòî ñäåëàòü?

Âîò ïðîñòîå óïðàæíåíèå, êîòîðûì ìîæíî çàíèìàòüñÿ â ëþáîå âðåìÿ è â ëþáîì ìåñòå, çàíÿòèå çàõâàòûâàþùåå. Âîò, íàïðèìåð, Âû åäåòå â âàãîíå ìåòðî èëè â àâòîáóñå, à íàïðîòèâ ñèäèò íåêòî,  çàíÿòûé ÷òåíèåì. Â òðàíñïîðòå ìíîãèå ñìîòðÿò äðóã íà äðóãà, ýòî ïðèâû÷íî, âîò è Âû ïîòèõîíüêó íàáëþäàåòå çà ñâîèì âèçàâè, è âñÿ ñîëü â òîì, ÊÀÊ ýòî äåëàòü. Âàøå âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷åíî íà íåì è òîëüêî íà íåì. Íî ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü Âû, àáñîëþòíî ðàññëàáèâøèñü, íå æåëàÿ íè÷åãî óãàäàòü, ïðî÷åñòü,  ïîñòè÷ü è ò. ä., íåò, Âû ïðîñòî ïîäñòàâëÿåòå ñåáÿ ïîòîêó äóøåâíîé æèçíè ýòîãî ÷åëîâåêà, âûðàæàåìîìó åãî ïîçîé, äâèæåíèÿìè, ìèìèêîé, äûõàíèåì, îáëèêîì – âñå ýòî Âû íåïðèíóæäåííî âïóñêàåòå â ñåáÿ, è êàê ðàç ýòî ñîñòîÿíèå, à íå íàïðÿæåííûå óñèëèÿ «ïðîíèêíóòü», è åñòü âûñøàÿ ñòåïåíü âíèìàíèÿ. Ýòî òî ñîñòîÿíèå, êîòîðîå áîëãàðñêèé èññëåäîâàòåëü âíóøåíèÿ Ëîçàíîâ èìåíóåò «êîíöåðòíûì». Äà, âîò òàê ìû è ñèäèì ïåðåä òåëåâèçîðîì è â êèíî, è â òåàòðå, òàê, â äåÿòåëüíîì ðàññëàáëåíèè, ïîëíåå âñåãî ðàñïîëîæåíû è ê ñîïåðåæèâàíèþ, è ê îáó÷åíèþ. Âïóñêàéòå æå, âïóñêàéòå, íå áîéòåñü. Ó Âàñ âîçíèêàåò ïîáóæäåíèå ïðèíÿòü òó æå ïîçó, òàê æå íàìîðùèòü ëîá, øåâåëüíóòü ïàëüöåì?.. Íå ïðåïÿòñòâóéòå, íî è íå ñòàðàéòåñü... Âàì ïî÷åìó-òî õî÷åòñÿ âñòàòü – äà, â ñàìîì äåëå! – Âàø âèçàâè ÷óòü íå ïðîåõàë ñâîþ îñòàíîâêó, ñïåøèò ê âûõîäó...
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Ðàçíûå âàðèàíòû òàêèõ óïðàæíåíèé äåëàþò ïî ìîèì ïðåäëîæåíèÿì íåêîòîðûå «íåêîììóíèêàáåëüíûå» ëþäè, è ýòî ïðèíîñèò îùóòèìûé óñïåõ, îáùåíèå îáëåã÷àåòñÿ. «Âïóñêàÿ» âîò òàê â ñåáÿ ñìåëî è ñâîáîäíî ëþäåé, ñ êîòîðûìè Âû îáùàåòåñü ïîâñåäíåâíî, Âû îáíàðóæèòå, ÷òî Âàì ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å ñ íèìè ðàçãîâàðèâàòü, ÷òî Âû ïîíèìàåòå èõ áûñòðåå, ïîëíåå, ÷åì ðàíüøå, è îíè, â ñâîþ î÷åðåäü, îòíîñÿòñÿ ê Âàì òåïëåå... Ïîääåðæèâàÿ â ñåáå íàñòðîé íà â÷óâñòâîâàíèå â äðóãèõ, ñäåëàâ åãî ïðèâû÷êîé, Âû óáåäèòåñü, ÷òî è íóæíûå ñëîâà, è ìûñëè, è ñàìî÷óâñòâèå ïðèõîäÿò ñàìè ñîáîé, áåç óñèëèé, åñòåñòâåííî...

Âû ïèøåòå: «ß íå ìîãó, ÿ íå óìåþ ëþáèòü ëþäåé. Êàê çàñòàâèòü ñåáÿ ïîëþáèòü?»

Îòâå÷àþ: Âû íèêîãî íå ïîëþáèëè äî ñèõ ïîð òîëüêî ïî îäíîé ïðè÷èíå – ïîòîìó ÷òî íèêåì ïî-íàñòîÿùåìó íå èíòåðåñîâàëèñü.

Áåñïîëåçíî âíóøàòü ñåáå ëþáîâü,  åñëè ëþáâè íåò, ñ òàêèì æå óñïåõîì ìîæíî ïðåâðàùàòü çèìó â ëåòî. Íî ëåãêî è â âûñøåé ñòåïåíè ïîëåçíî ðàçâèâàòü ó ñåáÿ èíòåðåñ – îòíîøåíèå ìíîãîçíà÷íîå è íè ê ÷åìó íå îáÿçûâàþùåå. Ñ èíòåðåñîì ìîæíî îòíîñèòüñÿ è ê äðóãó, è ê âðàãó, è ïðîñòî ê ïîñòîðîííåìó ÷åëîâåêó. Èíòåðåñ âñåãäà âûèãðûøåí, è ýòî ìîñò ìåæäó ýãîèçìîì è àëüòðóèçìîì – ìîñò, ïî êîòîðîìó ìîæíî äâèãàòüñÿ è òóäà è îáðàòíî. Íî åñëè ýãîèñò ìîæåò ñæå÷ü çà ñîáîé ýòîò ìîñò, òî àëüòðóèñò íå ìîæåò. Èíòåðåñ íå ïðåäïîëàãàåò ëþáâè, íî ëþáîâü ïðåäïîëàãàåò èíòåðåñ: åñòü ïî÷âà áåç ðàñòåíèé, íî íåò ðàñòåíèé áåç ïî÷âû. Ìîæíî ëè ëþáèòü ÷åëîâåêà è íå èíòåðåñîâàòüñÿ èì? Ïî ñòðàííîñòè, îäíàêî,  ìíîæåñòâî ëþäåé ëþáÿò, íå èíòåðåñóÿñü. Íî êîãî îíè ëþáÿò? Çäåñü íåïðàâîìåðåí äàæå âîïðîñ: «êîãî?». Íå «êîãî», à «÷òî». Îíè ëþáÿò îáðàç, ñîçäàííûé ñîáñòâåííûì âîîáðàæåíèåì, è, êàê ïðàâèëî, æåñòîêî ðàçî÷àðîâûâàþòñÿ...

Âû âîçðàçèòå: äà íåóæåëè æå íàéäóòñÿ ïàïàøà èëè ìàìàøà, ñîìíåâàþùèåñÿ â òîì, ÷òî èõ äðàæàéøåå äèòÿ, íè íà ìãíîâåíèå íå îòðûâàÿñü îò äåë, ñîáèðàåò íàó÷íûå ìàòåðèàëû ïî òåìå «Ìîè ðîäèòåëè è áîðüáà ñ íèìè»? Íåóæòî åñòü íà ñâåòå ó÷èòåëÿ, íå ïîäîçðåâàþùèå, ÷òî åæåäíåâíî, ñ ïåðâîé ñåêóíäû çàíÿòèé, îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé âàæíåéøèé îáúåêò èññëåäîâàíèé ó÷åíèêîâ? Êàêîé âðà÷, îáñëåäóÿ ïàöèåíòà, íå îùóùàåò ñåáÿ îáñëåäóåìûì? Êàêîé ïñèõîëîã íå ïîäâåðãàåòñÿ 
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ïñèõîàíàëèçó âî âðåìÿ ðàáîòû? È êòî áóäåò îòðèöàòü, ÷òî â ïîâñåäíåâíîé æèçíè âñå ìû, äðóçüÿ è âðàãè, ìàëûå è ñòàðûå, óìíûå è äóðàêè, íåïðåðûâíî èçó÷àåì äðóã äðóãà? («ß åãî çíàþ». «ß åãî ñîâñåì íå çíàþ». «Òû ìåíÿ åùå íå çíàåøü...»)

Âñå ýòî òàê, è ïðè âñåì òîì óäèâèòåëüíî, êàê ìàëî ëþäåé ïî-íàñòîÿùåìó, òî åñòü áåñêîðûñòíî èíòåðåñóåòñÿ äðóãèìè ëþäüìè. Íåâîçìîæíî ïåðåäàòü, ñêîëü ìíîãî îíè òåðÿþò...

Ñòàíüòå æå Òàéíûì Ïñèõîëîãîì. Êàæäûé äåíü, ïðè îáùåíèè ñ ëþáûì ÷åëîâåêîì è  âíå îáùåíèÿ,  ïîâòîðÿéòå ñåáå, ââåäèòå âíóòðü, ñäåëàéòå ãëàâíûì:

«ß åùå ñîâñåì íå çíàþ è íå ïîíèìàþ ëþäåé (èëè äàííîãî, îòäåëüíîãî, âîò ýòîãî ÷åëîâåêà), è ÿ õî÷ó èõ (åãî, åå) óçíàòü è ïîíÿòü, ÿ æàæäó ýòîãî, è îòíûíå âñå ìîå âíèìàíèå, âñå ñèëû äóøè è óìà íàïðàâëåíû íà Äðóãîãî. Íåò íè÷åãî èíòåðåñíåå è âàæíåå. Êàæäûé äåíü ÿ çàäàþñü òûñÿ÷àìè âîïðîñîâ î Äðóãîì, è êàæäîãî, êòî ïåðåäî ìíîé, ñòàðàþñü ïîñòè÷ü âñåñòîðîííå, äî ãëóáèíû ãëóáèí... ×åì æèâåò ýòîò ÷åëîâåê, ÷åì äûøèò, ÷åãî õî÷åò, ê ÷åìó ñòðåìèòñÿ? Êàêîâ åãî õàðàêòåð, òåìïåðàìåíò, ñïîñîáíîñòè? Êàê îí ñïèò, êàê îí ìûñëèò, êàê ÷óâñòâóåò, â ÷åì ïðîòèâîðå÷èâ? ×òî ëåæèò íà ïîâåðõíîñòè, ÷òî â ãëóáèíå? ×òî â íåì îò ðîäèòåëåé, îò äðóçåé, îò ïðîôåññèè è äðóãèõ âíåøíèõ âëèÿíèé, ÷òî èäåò èçíóòðè? Êàêîâà åãî ñàìîîöåíêà, áîëåçíåííûå òî÷êè ñàìîëþáèÿ? Â ÷åì èùåò ïðèçíàíèÿ, êàêîâà æåëàåìàÿ ðîëü â æèçíè? Ãäå ôàëüøèâ, à ãäå îòêðûò è åñòåñòâåí? Ïî÷åìó òàê, à íå èíà÷å ñêëàäûâàþòñÿ îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, ñ òåì èëè èíûì ÷åëîâåêîì? Â ÷åì ðåàëèñò, à â ÷åì âïàäàåò â èëëþçèè? Êàê ñêëàäûâàëàñü åãî ñóäüáà, êàê ñêëàäûâàåòñÿ òåïåðü, ÷òî ìîæåò áûòü äàëüøå? ×òî îçíà÷àåò ýòîò æåñò, ýòà óëûáêà, ýòî ñëîâî, ýòî ìîë÷àíèå? Â ÷åì îí ïîõîæ íà äðóãèõ, íà òàêîãî-òî, íà ìåíÿ? Íåò ëè ó íåãî ïñèõîëîãè÷åñêèõ äâîéíèêîâ, êîòîðûõ ÿ óæå çíàþ?..

Âñå, âñå ìîå âíèìàíèå åæåäíåâíî, åæåñåêóíäíî íàïðàâëÿåòñÿ íà Äðóãîãî, è åãî îòíîøåíèå êî ìíå èíòåðåñóåò ìåíÿ êàê îäíî èç ïðîÿâëåíèé åãî õàðàêòåðà, íî íå áîëåå...»

Ñòàíüòå æå Òàéíûì Ïñèõîëîãîì, íà÷èíàéòå ñåãîäíÿ.

«Íî ïî÷åìó «òàéíûì»? – ñïðîñèòå Âû. – ×òî æ, 
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âñå ýòî ìîå ÷åëîâåêîèçó÷åíèå íàäî ñêðûâàòü? Èñïîäòèøêà ïîäãëÿäûâàòü çà ëþäüìè?..»

Íå èñïîäòèøêà, íî ïî âîçìîæíîñòè äåëèêàòíî: íåò íè÷åãî îòâðàòèòåëüíåå íàâÿç÷èâîãî çàëåçàíèÿ â äóøó. Âíèìàíèå ê ëþäÿì âñå ñàìî Âàì ïîäñêàæåò. Âñêîðå Âû áóäåòå óäèâëåíû ìàññîé íåîæèäàííûõ îòêðûòèé è â îêðóæàþùèõ, è â ñàìîé ñåáå.

Íåäàâíî, êñòàòè, ÿ èìåë óäîâîëüñòâèå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ îáàÿòåëüíåéøåé æåíùèíîé, çàâåäóþùåé äåòñêèì ñàäîì. ×åëîâåêà, áîëåå äåÿòåëüíîãî è ñïîñîáíîãî ê ñîïåðåæèâàíèþ, ÿ åùå íå âèäåë, à ïî êîëè÷åñòâó èçëó÷àåìîãî òåïëà ýòî äàæå íå ïå÷ü, à öåëàÿ ïàðîâîçíàÿ òîïêà. «ß íèêîãäà íå ëþáèëà äåòåé», – çàÿâèëà îíà ìíå. «Òî åñòü êàê?» – óäèâèëñÿ ÿ. «À âîò òàê. Íå ëþáèëà, è âñå. Ïîêà íå ñòàëà ñ íèìè ðàáîòàòü».



ÝÒÎ ÑÒÐÀÍÍÎÅ ÎÁÀßÍÈÅ, ÈËÈ ÎÏÅÐÅÆÀÞÙÀß ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÜ

(èç ïèñüìà çàî÷íîìó ïàöèåíòó)



«...ß óæå ïèñàë Âàì, ÷òî îòíîøåíèå Äðóãèõ ê ÷åëîâåêó âíóøàåòñÿ èì ñàìèì ÷åëîâåêîì: ÷òî ÷åëîâåê ïîäñîçíàòåëüíî ÎÆÈÄÀÅÒ, òî è ïîëó÷àåò, è ïðîèñõîäèò ýòî áûñòðåå ìûñëè – îáìåíîì «ôëþèäàìè», êîòîðûå ñóòü íå ÷òî èíîå, êàê êîäû íåïðîèçâîëüíîé ìèìèêè è èíòîíàöèè, ñèãíàëû îò ïîäñîçíàíèÿ ïîäñîçíàíèþ.

Íà÷íèòå æå ýêñïåðèìåíòû è óáåäèòåñü ñàìè. Âñòóïàÿ â îáùåíèå, èñïûòûâàéòå äâà ðîäà ïðåäâàðèòåëüíûõ ñàìîâíóøåíèé.

1. «ß çíàþ, ÷òî âû êî ìíå îòíîñèòåñü ïëîõî, ÿ íå æäó îò âàñ íè÷åãî õîðîøåãî, ÿ æäó íàñìåøåê, ÿ ïîñòàðàþñü îòâåòèòü âàì òåì æå...»

2. «ß çíàþ, ÷òî âû ìåíÿ ëþáèòå, ÿ áåñêîíå÷íî âàì áëàãîäàðåí, ÿ âàñ ëþáëþ...»

Íàñòðàèâàéòå ñåáÿ òàê çàðàíåå, â ïðåäâèäåíèè âñÿ÷åñêèõ êîíêðåòíûõ îáùåíèé è âñòðå÷,  äåéñòâóéòå íåçàâèñèìî íè îò êàêèõ âíåøíèõ óñëîâèé – Âû ïðîâîäèòå ýêñïåðèìåíò, âîò è âñå. Î÷åíü ñêîðî Âû óáåäèòåñü, ÷òî êàê òîò, òàê è äðóãîé íàñòðîé äåéñòâóþò ïðàêòè÷åñêè áåçîòêàçíî. Íà «íåéòðàëüíîé ïî÷âå», êîãäà íèêàêèõ îòíîøåíèé åùå íåò (Âû çàíèìàåòå ñâîå ìåñòî â êóïå, ãäå óæå ñèäÿò òðè íåçíàêîìûõ ïàññàæèðà), Âàø íàñòðîé ñðàçó æå ñîçäàåò è ñîîòâåòñòâóþùóþ àòìîñôåðó, Âû ìîìåíòàëüíî ïîëó÷àåòå ñâîþ «ïîäà÷ó» îáðàòíî. 
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Áîëåå òîãî, Âû óáåäèòåñü, ÷òî Âàøè ñàìîâíóøåíèÿ ñïîñîáíû, ïðè äîñòàòî÷íîé ñèëå, ïåðåáèòü óæå èìåþùèéñÿ ôîí, ÷òî òàê ìîæíî îïåðàòèâíî èñïîðòèòü è ñàìûå ïðåêðàñíûå îòíîøåíèÿ, è ðàçðÿäèòü îáñòàíîâêó, ñàìóþ òÿãîñòíóþ,  è Âû,  óâåðåí, ïðåäïî÷òåòå âàðèàíò íîìåð 2...

Òîëüêî çíàéòå ãëàâíîå:



ß èñòî÷íèê!

ß èçëó÷àòåëü!

ß ãåíåðàòîð!



Ýòà ìûñëü, ýòî ÷óâñòâî, ýòà íåñîêðóøèìàÿ âåðà äîëæíû ïûëàòü â Âàñ áåñïðåðûâíî, íåçàâèñèìî íè îò êîãî è íè îò ÷åãî! Âåäü Âû ñàìè, âñòóïàÿ â îáùåíèå, ìîìåíòàëüíî ïîäâåðãàåòåñü ïñèõè÷åñêèì «èçëó÷åíèÿì» îêðóæàþùèõ, Âû òàê æå âíóøàåìû, êàê è îíè, è òóò ÷üÿ âîçüìåò!

Ïðèãëÿäåâøèñü ê ëþäÿì, Âû ëåãêî îáíàðóæèòå, ÷òî íåêîòîðûå èç íèõ âñåöåëî çàâèñèìû îò íàñòðîåíèÿ îêðóæàþùèõ, áóëòûõàþòñÿ â ÷óæèõ ïñèõè÷åñêèõ âîëíàõ, ñëîâíî ìåäóçû; äðóãèå æå, íàïðîòèâ, íåçàâèñèìû è óñòîé÷èâû, è èìåííî ýòîé óñòîé÷èâîñòüþ îêàçûâàþò âëèÿíèå. ×åì ñèëüíåé Âû ñàìîâíóøàåòåñü, òåì ìåíüøå Âàøà çàâèñèìîñòü è òåì ñèëüíåé âëèÿíèå. Êàæäûé ñîçäàåò ñâîå ïîëå,  êàæäûé ñâåòèò ñâîèì ñâåòîì, à ÷åì ñèëüíåå èñòî÷íèê, òåì ÿð÷å è îòðàæåíèå.



ß èñòî÷íèê ñâåòà!

ß èçëó÷àòåëü òåïëà!

ß ãåíåðàòîð ñ÷àñòüÿ! –



âîò â ýòîì-òî îïåðåæàþùåì ñàìîâíóøåíèè, áåññîçíàòåëüíîì, ôîíîâî-ïîñòîÿííîì, è ñîñòîèò, âèäèìî, ñåêðåò îáàÿíèÿ «ëåãêèõ» íàòóð, êîòîðûå ïî÷åìó-òî ïî÷òè âñåãäà îêàçûâàþòñÿ ñðåäè òàêèõ æå ëåãêèõ, ñãîâîð÷èâûõ, ãîòîâûõ ïðèéòè íà ïîìîùü ëþäåé; à â ïðîòèâîïîëîæíîì íàñòðîå – ïå÷àëüíàÿ ðàçãàäêà ëþäåé òÿæåëûõ, çàæàòûõ, âíóòðåííå íàñòîðîæåííûõ, êîòîðûì, êàê ïðàâèëî, íà ëþäåé íå âåçåò. Âåäü ïî-íàñòîÿùåìó âèäåòü Äðóãîãî, ÷óâñòâîâàòü åãî ìîæíî òîëüêî â áëàãîðàñïîëîæåíèè, òîëüêî â ëó÷àõ íàïðàâëÿåìîãî íà  íåãî  âíóòðåííåãî òåïëà – òàê è òîëüêî òàê îòêðûâàþòñÿ øëþçû îáùåíèÿ. ×åëîâåê ñ îáîðîíèòåëüíûì âíóòðåííèì íàñòðîåì (ïóñòü äàæå ìèëî óëûáàþùèéñÿ) ïðîñòî ôèçèîëîãè÷åñêè íåñïîñîáåí ïðàâèëüíî ÷óâñòâîâàòü îêðóæàþùèõ: îí ñàì èñêàæàåò îáðàòíóþ ñâÿçü.
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ß äîëãî ïðèñìàòðèâàëñÿ ê ÷åòûðåì ïîïóëÿðíûì àðòèñòàì ýñòðàäû, ÿ íå ìîã ïîíÿòü, â ÷åì æå ïðè÷èíà èõ ìàãè÷åñêîãî îáàÿíèÿ, èõ âîèñòèíó ãèïíîòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà ïóáëèêó, è ïî÷åìó ÿ, íå îäîáðÿÿ ðåïåðòóàðà, ïî êðàéíåé ìåðå, äâîèõ èç íèõ, âñå-òàêè ïîìèìî âîëè ïðîíèêàþñü ê íèì íåïðåîäîëèìîé ñèìïàòèåé. Íàêîíåö, äîøëî: äà âåäü îíè æå ïåðåïîëíåíû àâàíñîâîé áëàãîäàðíîñòüþ! Îíè íàñëàæäàþòñÿ óñïåõîì çàðàíåå, áåçî âñÿêèõ íà òî ëîãè÷åñêèõ ïðàâ! Òî, ÷òî ïî ëîãèêå äîëæíî áûòü çàâåðøåíèåì, ðåçóëüòàòîì îáùåíèÿ ñî çðèòåëåì – ñ÷àñòëèâàÿ óëûáêà óñïåõà, òîðæåñòâî âäîõíîâåííîé ïîáåäû, ãðóñòü ðàññòàâàíèÿ, îáåùàíèå íîâûõ âñòðå÷, – âñå, âñå ýòî ó íèõ ïåðåíåñåíî â ñàìîå íà÷àëî, â ïåðâûå âçãëÿäû, â ïåðâûé æå øàã íà ñöåíó, êîãäà íèêàêîãî îáùåíèÿ êàê áóäòî åùå è íåò, íî, êîíå÷íî, îíî åñòü! Âåäü ïóòíèê, èäóùèé ïî áîëîòó, ñíà÷àëà êèäàåò ïåðåä ñîáîþ æåðäè, à ïîòîì ñòóïàåò, íèêàê íå íàîáîðîò. (Ýòà ñóòü îïåðåæàþùåãî âíóøåíèÿ, ìåæäó ïðî÷èì, ñõâà÷åíà è â èçâåñòíîé óëîâî÷êå  «çàðàíåå áëàãîäàðþ» – òóò óæå ñïåêóëÿöèÿ, óæå ìîðàëüíîå âçÿòî÷íè÷åñòâî.)

ß ïîèíòåðåñîâàëñÿ, ÷òî æå çà ëþäè ýòè àðòèñòû, êàêîâî èõ îáûäåííîå îòíîøåíèå ê îêðóæàþùèì.  Âûÿñíèëîñü, ÷òî îäèí èç íèõ â æèçíè òî÷íî òàêîâ, êàê è íà ñöåíå, – ïðàçäíè÷íàÿ íàòóðà, äóøà-÷åëîâåê, âåñåëü÷àê, óìíèöà; äðóãèå äâîå – ëþäè îáû÷íûå, òåïëî-õëàäíûå, áåç îñîáûõ èçëó÷åíèé, à îäèí, Í., ñàìûé òàëàíòëèâûé è ïîïóëÿðíûé, – ëåäÿíîé ýãîöåíòðèê è öèíèê. Âèäèìî, ïîäóìàë ÿ, ó ýòîãî âûðàáîòàëñÿ ïðîôåññèîíàëèçì îñîáîãî ñâîéñòâà... Íî êòî çíàåò, ìîæåò áûòü, êàê ðàç íà ñöåíå îí è ñòàíîâèòñÿ ñîáîþ ñàìèì, à â æèçíè íîñèò çàùèòíóþ ìàñêó?.. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, ÿ íå ïåðåñòàë âîñõèùàòüñÿ Í. êàê àðòèñòîì è ïîíûíå, ãëÿäÿ íà íåãî, íå ìîãó çàñòàâèòü ñåáÿ ïîâåðèòü, ÷òî îí íåèñêðåíåí. Çíàþ è ïî ñåáå: â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ìíå óäàåòñÿ ïîâåðèòü çàðàíåå, ÷òî ëþäè îòíîñÿòñÿ êî ìíå õîðîøî – ïîâåðèòü ñëåïî,  áåçäîêàçàòåëüíî, ãëóïî, – äîêàçàòåëüñòâà íå çàñòàâëÿþò ñåáÿ æäàòü. Êîãäà ÿ ëþáëþ ëþäåé áåçðàññóäíî,  íàèâíî, íå ñïðàøèâàÿ ñîèçâîëåíèÿ ó ðåàëüíîñòè è íè÷åãî íå îæèäàÿ è íå æåëàÿ âçàìåí, íèêàêèõ îòâåòíûõ ÷óâñòâ, ÿ ñàì îêàçûâàþñü áåçîãîâîðî÷íî ëþáèìûì: ðåàëüíîñòü, âñåãäà ìíîãîëèêàÿ, ñàìà ïîâîðà÷èâàåòñÿ êî ìíå ñâîåé ïðàçäíè÷íîé ñòîðîíîé. Íî çäåñü íóæíà îñîáàÿ ñìåëîñòü è 
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áåñêîðûñòèå ÷óâñòâ – îãëÿäêà ðàâíà ñìåðòè, êàê â ñëó÷àå Îðôåÿ è Ýâðèäèêè...»



ÁÅÇÍÀÄÅÆÍÎÅ ÏÎËÎÆÅÍÈÅ, ÈËÈ ÂÒÎÐÎÉ ÐÎÑÒ

(î òîì, êàê ñòàòü âûñîêèì, êðàñèâûì, âûäàþùèìñÿ è òàê äàëåå)



«Çäðàâñòâóéòå, Â. Ë.

Íåò íàäîáíîñòè èçâîäèòü áóìàãó íà äëèííîå âñòóïëåíèå: Âû óæå, âåðîÿòíî, ïî ïî÷åðêó îïðåäåëèëè, ÷òî ÿ íè÷åãî âûäàþùåãîñÿ íå ïðåäñòàâëÿþ, õîòÿ è ìå÷òàþ îá ýòîì. Áóäó êðàòîê. Ìíå äâàäöàòü òðè ãîäà. Ìîé ðîñò 150 ñì. Íå ñìåþ ïîäîéòè ê æåíùèíå. (Îïóñêàþ ýìîöèîíàëüíûé àáçàö...)

Ìîæíî ëè óâåëè÷èòü ðîñò?..

Ïîíèìàþ, íåíàó÷íî ñïðàøèâàþ, íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðî÷èå îñîáåííîñòè. Ðàäèêàëüíîãî  îòâåòà è íå æäó, íî âàæíîñòü âîïðîñà äëÿ ìåíÿ íàñòîëüêî âåëèêà...

                                               Ð.»



«Äîðîãîé Ð.

Òîðîïëþñü îòâåòèòü, è âåñüìà ðàäèêàëüíî. Âàø ýìîöèîíàëüíûé àáçàö áîëåå ÷åì ïîíÿòåí:  ïèøóùèé ýòè ñòðîêè, êàê Âû, è (êàê ïîòîì âûÿñíèëîñü) êàæäûé âòîðîé, åñëè íå êàæäûé ïåðâûé ÷åëîâåê íà çåìëå, â ñâîå âðåìÿ èñïûòàë ìíîæåñòâî ïîäîáíûõ ïåðåæèâàíèé, ñàìûõ ðàçíûõ îòòåíêîâ. Êàê Âû è êàê ìíîãèå, åñëè íå âñå, ÿ ìó÷èëñÿ äîëãî è ïîíàïðàñíó, ïîêà íå ïîíÿë, âåðíåå, ïîêà íå ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî âñåâîçìîæíûå «äàííûå», âñå ýòè «íåçàâèñèìûå ïåðåìåííûå», äàðóåìûå íàì ñóäüáîé áåç íàøåé ïðîñüáû, – â òîì ÷èñëå è ôèçè÷åñêèé ðîñò – íè÷òî â ñðàâíåíèè ñî âòîðûì, ãëàâíûì ðîñòîì...

Ðîñò ýòîò â ãåíû íå âïèñàí, ãîðìîíàìè íå îïðåäåëÿåòñÿ – îí ïðèîáðåòàåòñÿ, åãî äîñòèãàþò. È äåëî âîâñå íå â òîì, äîáèëñÿ ëè ÷åëîâåê ÷åãî-ëèáî «âûäàþùåãîñÿ» èëè íåò, è óæ, âî âñÿêîì ñëó÷àå, íå â ñàíòèìåòðàõ.

Âûðó÷èëè ìåíÿ ìîè æå ñîáñòâåííûå ãëàçà, ñìîòðåâøèå íà ëþäåé ñ èíòåðåñîì, âíà÷àëå ñóãóáî êîðûñòíûì. Íàõîäÿñü â ïîëîæåíèè, ñðàâíèìîì ñ Âàøèì, ÿ èñêàë â äðóãèõ òî, ÷åãî íåäîñòàâàëî ìíå ñàìîìó (íå çíàÿ, ÷òî íå õâàòàåò ëèøü îäíîãî – âíóòðåííåãî äîñòîèíñòâà). Èñêàë è òàêèõ æå, è õóæå, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî ÿ íå ïîñëåäíèé... Íàïðÿæåííî èíòåðåñîâàëñÿ âñÿ÷åñêîé «íåïîëíîöåííîñòüþ», óñåðäíî ïðèãëÿäûâàëñÿ, ñðåäè ïðî-
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÷èõ, è ê ëþäÿì ìàëåíüêîãî ðîñòî÷êà, ïûòàÿñü ïîíÿòü, êàê æå îíè ñïðàâëÿþòñÿ ñ òåì íåóþòîì,  êîòîðûé,  êàê ìíå êàçàëîñü, íåèçáåæíî íåñåò ýòîò «êðåñò ñóäüáû». «Íåò, – äóìàë ÿ, – òóò-òî óæ äóäêè, íè÷åãî íå ïîïèøåøü: «ìàëåíüêàÿ ñîáà÷êà âñåãäà ùåíîê...»

È âîò ÿ ñ óäèâëåíèåì ñòàë çàìå÷àòü, ÷òî íåêîòîðûå èç ýòèõ «îáèæåííûõ», ïîõîæå, íå èñïûòûâàþò íèêàêèõ íåóäîáñòâ: íå óíèæåíû, íå îçëîáëåíû, íèêàêîãî êîìïëåêñà íåïîëíîöåííîñòè. Íàïðîòèâ, ÷óâñòâóþò ñåáÿ ëåãêî, ñâîáîäíî, óâåðåííî, ìîæåò áûòü, ëèøü íåñêîëüêî áîëåå ýíåðãè÷íû, áîëåå ñîáðàííû,  ìîáèëèçîâàíû – ýäàêèå ïðóæèíêè, ãîòîâûå âñòðåïåíóòüñÿ â ëþáóþ ñåêóíäó. Íàëèöî âñÿ÷åñêèé óñïåõ, â òîì ÷èñëå è ó ïðåêðàñíîãî ïîëà. È, ÷òî óæ ñîâñåì ñòðàííî, ÷àñòåíüêî òàêèå âîò íèçåíüêèå âûãëÿäÿò âûøå! Äà, âûøå, âíóøèòåëüíåå, óáåäèòåëüíåå, ÷åì ðÿäîì ñ íèìè ñòîÿùèå, êàçàëîñü áû, ðîñëûå ãðàæäàíå! Åñòü, åñòü òàêèå êîðîòûøè – è õóäåíüêèå, è íåâçðà÷íûå, íî ïåðåä íèìè âñå êàæóòñÿ ìàëåíüêèìè – Íàïîëåîíû ñðåäè ãåíåðàëîâ!

Âû è ñàìè íàâåðíÿêà çíàåòå, ÷òî ñïèñîê ìèðîâûõ çíàìåíèòîñòåé ïåñòðèò èìåíàìè «íåäîìåðêîâ»,  íàçîâó òîëüêî ïåðâûõ, ïðèøåäøèõ â ãîëîâó: Ëåðìîíòîâ, Òóëóç-Ëîòðåê, ×àðëè ×àïëèí, Ñòðàâèíñêèé, Ãëèíêà, òîò æå Íàïîëåîí... Òàëåéðàí, ðîñòîì êàðëèê, ôèçèîíîìèåé óðîä, áûë íå òîëüêî áîëüøèì ïîëèòèêîì è äèïëîìàòîì, íî è îäíèì èç  êðóïíåéøèõ äîí-æóàíîâ ýïîõè... Åñòü è åùå èìåíà, âåñüìà è âåñüìà èçâåñòíûå, íî îñòàíîâëþñü, ïîâòîðþ: äåëî è íå â «âûäàþùèõñÿ äîñòèæåíèÿõ». Âåäü ïðè âñåì çíà÷åíèè òðóäà è ñïîñîáíîñòåé ðåçóëüòàò, âûõîä – â ëþáîì äåëå, à îñîáåííî â òâîð÷åñêîì – òîæå «íåçàâèñèìàÿ ïåðåìåííàÿ», òîæå íåêàÿ ëîòåðåÿ: äàæå Ýéíøòåéíó äëÿ ñîçäàíèÿ òåîðèè îòíîñèòåëüíîñòè äîëæíî áûëî êî âñåìó ïðî÷åìó è ïîâåçòè, îí ñàì â ýòîì íå øóòÿ ïðèçíàâàëñÿ. Çàòî ÿ ëè÷íî çíàþ ëþäåé, íè÷åì íå çíàìåíèòûõ, íî òåì íå ìåíåå èñòèííî âåëèêèõ – ïî ñèñòåìå îòñ÷åòà, èìè è ìíîé ðàçäåëÿåìîé. Ñðåäè íèõ åñòü è êîðîòûøêè, ìàëûøêè, êëÿíóñü Âàì, ãèãàíòñêîãî ðîñòà.

Â ÷åì æå äåëî? À âîò â ÷åì: ýòè ëþäè íå äîïóñêàþò äàæå è ïîäñîçíàòåëüíîé ìûñëè, ÷òî èõ ðîñò èëè ÷òî-ëèáî èíîå ìîæåò ïîñëóæèòü îñíîâàíèåì äëÿ óíèæåíèÿ. Îíè äàæå íå ïîíèìàþò, ÷òî ýòî òàêîå, äëÿ íèõ óíèæåíèÿ íå ñóùåñòâóåò. Îíè äåðæàò ñåáÿ êàê ðàâíûå ñ ðàâíûìè è ñ âûñîêîðîñëûìè, è ñ íèçêîðîñëûìè, è ñ 



– 193 –



íà÷àëüíèêàìè, è ñ ïîä÷èíåííûìè, è ñî âçðîñëûìè, è ñ äåòüìè – è òàêîâûìè ðàâíûìè è ÿâëÿþòñÿ.

Óìåí èëè ãëóï ñîáåñåäíèê, äîáð èëè çîë, îíè ñîõðàíÿþò ýòó àêñèîìó âçàèìíîãî ðàâåíñòâà – è ýòî âñåãäà âîçâûøàåò îáå ñòîðîíû.

Ýòî è åñòü äîñòîèíñòâî, èëè, åñëè óãîäíî, àðèñòîêðàòèçì äóõà. Òàêèõ ëþäåé (èõ, ïðàâäà, íå òàê óæ ìíîãî) ÿ è ñ÷èòàþ è íîðìàëüíûìè, è âåëèêèìè.

Çíàåòå ëè Âû, ÷òî ìû ñàìè, è òîëüêî ñàìè îïðåäåëÿåì ñåáå öåíó? ×òî íèêàêèå íàøè «ïàðàìåòðû»,  íè ôèçè÷åñêèå, íè äàæå óìñòâåííûå, ê ýòîé öåíå íå èìåþò íè ìàëåéøåãî îòíîøåíèÿ? ×òî ðàâíî óùåðáíû è òå, êòî ïî÷èòàåò ñåáÿ «âûøå» äðóãèõ, è òå, êòî ñòàâèò ñåáÿ íèæå, êàêèå áû íè áûëè ê òîìó «îáúåêòèâíûå îñíîâàíèÿ»? Âñå-òî äåëî â òîì, ÷òî òàêèõ îáúåêòèâíûõ îñíîâàíèé íåò è íå ìîæåò áûòü:  ïðîùå ïðîñòîãî äîêàçàòü, ÷òî âñå îíè  óñëîâíû, îòíîñèòåëüíû è çàâèñÿò ëèøü îò òîãî, â êàêóþ øêàëó îöåíîê ÷åëîâåê ñàì ñåáÿ çàãîíÿåò.

À îòíîøåíèå ÷åëîâåêà ê ñåáå âñåãäà ïåðåäàåòñÿ è äðóãèì ëþäÿì, äåéñòâóåò êàê âíóøåíèå. Íî òîëüêî, êîíå÷íî, èñòèííîå, ãëóáèííîå îòíîøåíèå – òî, ÷òî ÷åëîâåê ÅÑÒÜ ñàì äëÿ ñåáÿ, à íå ÷åì õî÷åò êàçàòüñÿ. Òîò, êòî âíóòðåííå îùóùàåò ñåáÿ «íèæå» äðóãèõ, íèêîãäà íå äîáüåòñÿ íè óâàæåíèÿ, íè ëþáâè. (À åñëè äàæå òàêèå ÷óâñòâà ó êîãî-íèáóäü è âîçíèêíóò, îí-òî ñàì â íèõ âñå ðàâíî íå ïîâåðèò.) Òîò æå, êòî ÷óâñòâóåò ñåáÿ «âûøå» – âîèñòèíó óâåðåííî è ñïîêîéíî, òàê, ÷òî ýòî íå ïðèõîäèòñÿ äîêàçûâàòü íè äðóãèì, íè ñåáå, – ñïîñîáåí âûçâàòü âîñòîðã è ïðåêëîíåíèå, ðàâíî êàê  çàâèñòü è íåíàâèñòü. Íî è òàêîé ÷åëîâåê îäèíîê è íåñ÷àñòåí ñðåäè ñåáå ïîäîáíûõ...

Èìåéòå æå â âèäó, ÷òî ðîñò, êàê è âñÿ âíåøíîñòü, âîñïðèíèìàåòñÿ ñîáåñåäíèêîì, ñàìîå áîëüøåå, â ïåðâûå äâå-òðè ñåêóíäû îáùåíèÿ. Äàëüøå: «Çàãîâîðè, ÷òîáû ÿ óâèäåë òåáÿ...» Òå, êòî íå óìååò çàñòàâèòü ñåáÿ – à ÷åðåç ñåáÿ è äðóãèõ – çàáûòü ÷åì-ëèáî íåâûãîäíûå ñòîðîíû ñâîåé âíåøíîñòè, ïðîôåññèè, âîçðàñòà, ñîöèàëüíîãî ïîëîæåíèÿ (ïåðå÷èñëåíèå «ïàðàìåòðîâ» ìîæåò çàíÿòü öåëîå ïèñüìî), åùå òîëüêî êàíäèäàòû íà çâàíèå ÷åëîâåêà. À âåäü âñå ìû â äàëåêîì äåòñòâå áûëè, êàæåòñÿ, èìåííî òåì, ÷òî íàäî...

Ïîñìîòðèòå íà êàêîãî-íèáóäü ðåáåíêà ëåò òðåõ-÷åòûðåõ, íà îáû÷íîãî ðåáåíêà, åùå íå çàãíàííîãî  èçíóò-
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ðè â ïðåäàòåëüñêèå êàïêàíû îöåíîê, ìíåíèé è ïðî÷åé ñðàâíèòåëüíîé ñóåòû. Îí åùå íè÷åãî íå äîñòèã, è íåèçâåñòíî, äîñòèãíåò ëè; îí åùå íå õîðîø è íå ïëîõ, íå íè÷òîæåí è íå âåëèê, íå óìåí è íå ãëóï, íå ñèëåí è íå ñëàá – îí íèêàêîé, è îí âñÿêèé. Îí ìàëåíüêèé – íó è ÷òî? Çàòî îí ñâîáîäåí è íåïîñðåäñòâåí, ïîòîìó ÷òî íå ïîäîçðåâàåò åùå íè î êàêèõ îòìåòêàõ. Äëÿ íåãî âñå ðàâíû, è îí ðàâåí âñåì. Íå îñîçíàâàÿ òîãî ñàì, îí öåíèò ñåáÿ áåñêîíå÷íî âûñîêî, îí äëÿ ñåáÿ Âñåëåííàÿ. Ðàçâå îí íå ïðàâ? Òûñÿ÷ó ðàç ïðàâ, èáî îí ñûí Âå÷íîñòè. Ýòà äåòñêàÿ ïðàâîòà áåñêîíå÷íî âûøå âñåõ íà ñâåòå äîñòèæåíèé è òàëàíòîâ, èáî ýòî è åñòü ñàìà æèçíü, è ýòî ÷óâñòâóþò âñå. Ðàçâå êòî-íèáóäü ïîñìååò îöåíèòü çíà÷èìîñòü äåòñêîé æèçíè â êàêèõ-ëèáî ïàðàìåòðàõ? Ðàçâå äèòÿ öåííî òåì, ÷òî îíî êîãäà-òî è ãäå-òî ÷åãî-òî äîñòèãíåò? Ðàçâå ñìûñë åãî, ñâÿòîé ñìûñë ðîæäåíèÿ è æèçíè äóøè, ñòàòü àêàäåìèêîì èëè ñïîðòñìåíîì?  Äèòÿ åñòü, è ýòîãî äîñòàòî÷íî, äèòÿ ÷åëîâåê – â ýòîì âñå. ×åëîâå÷åñêîå äîñòîèíñòâî íåðàçìåííî. Êàê íè âåëèêè ÷üè-òî òâîð÷åñêèå äîñòèæåíèÿ, êàê íè ïðåâîñõîäíû êà÷åñòâà óìà, òàëàíòà èëè ôèçè÷åñêîé êðàñîòû, åñòü íå÷òî èíîå â ÷åëîâåêå, íè ñ ÷åì íå ñîèçìåðèìîå...



...Ñ íåêîòîðûõ  ïîð çíàþ ÿ è î òîì, ÷òî âñåãî ñòðàøíåå äëÿ «îáèæåííûõ ñóäüáîé» – ñî÷óâñòâèå «ïîëíîöåííûõ»! Èõ âåëèêîäóøíîå ñíèñõîæäåíèå, èõ áåðåæíàÿ «òàêòè÷íîñòü», ýòî íåâîëüíîå ëèöåìåðèå, ñ êîòîðûì îíè ïðÿ÷óò ñâîå ïðåâîñõîäñòâî. Î, íàñêîëüêî æå ñëàùå îòêðîâåííîå ïðåçðåíèå, êàê íåâûíîñèìû ýòè ïîäà÷êè! Ýäàêóþ äîáðîòó ïðîñòî íåëüçÿ îñòàâëÿòü áåçíàêàçàííîé...



Ïîíÿâ ýòî, ÿ ñòðåìèòåëüíî ðàññòðåëÿë æàëîñòü, è â ïåðâóþ ãîëîâó – ê ñàìîìó ñåáå. Äà, ïóñòü íåóäà÷íèê ïëà÷åò, ïóñòü ïëà÷åò, åñëè èìååò ãëóïîñòü ñ÷èòàòü ñåáÿ íåóäà÷íèêîì! Íèêàêîé æàëîñòè,  íèêàêèõ ñî÷óâñòâèé! Îáèäà ñóäüáû åñòü ýêçàìåí Äóõà. ß óâèäåë, ÷òî â ìèðå «íåïîëíîöåííîñòè» ñòîëüêî æå âûñîêèõ è íèçêèõ äóø, êàê è âî âñåì îñòàëüíîì, ïðîïîðöèÿ òà æå. Íî «íåïîëíîöåííîñòü» ðàçâîäèò êðàéíîñòè: çäåñü ÿ âñòðå÷àë è îïóñòîøåííûõ äóøåâíûõ óðîäîâ, è íàñòîÿùèõ àòëåòîâ äóõà. Çíàþ è òåõ,  êîìó äàíî, êàçàëîñü áû, âñå: è êðàñîòà, è ðîñò, è óì, è äîñòèæåíèÿ, è ïðèçíàíèå äîñòèæåíèé – ñî âñåõ ñòîðîí ÷óòü ëè íå ñâåðõïîëíîöåííûõ, 
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è òåì íå ìåíåå íåïîëíîöåííûõ äóøåâíî. Òàéíûõ êàðëèêîâ, íåçðèìî ãîðáàòûõ...

Âîò ïåðâîå, ÷òî ÿ õîòåë áû Âàì ïîñîâåòîâàòü: íå æàëåéòå íà ýòî âðåìåíè, âñòðå÷àéòåñü è îáùàéòåñü ñ ëþäüìè ñàìûìè ðàçíûìè – è  íàéäèòå ñðåäè íèõ ÷åëîâåêà, òîæå ìàëîðîñëîãî èëè ñ êàêèìè-òî äðóãèìè áðîñàþùèìèñÿ â ãëàçà íåäîñòàòêàìè, íî íå ÷óâñòâóþùåãî ñåáÿ ýòèì ïðèäàâëåííûì. Ïóñòü ýòî áóäåò îòúÿâëåííî íåêðàñèâàÿ æåíùèíà èëè êàðëèê-ìóæ÷èíà – íåâàæíî, íàéäèòå è ïîíàáëþäàéòå, è ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü, ÷òî äàåò òàêîìó ÷åëîâåêó äóøåâíóþ ñèëó. Íàáëþäàéòå çà âñåìè: âåäü èç äâóõ ÷åëîâåê ïî÷òè îáÿçàòåëüíî îäèí âûøå ðîñòîì, äðóãîé íèæå, îäèí ìîëîä è áîãàò, äðóãîé áåäåí è áîëåí, è ïî÷òè âñå, êðîìå ýòèõ íåìíîãèõ àðèñòîêðàòîâ äóõà, â òîé èëè èíîé ìåðå, â òåõ èëè èíûõ ñèòóàöèÿõ èñïûòûâàþò Âàøè çàòðóäíåíèÿ.

À äàëåå ïîïðîáóéòå ýòîãî ÷åëîâåêà ñûãðàòü.

... ? Äà. Ñûãðàòü. Âíóòðåííå. Äëÿ ñåáÿ. Ñêàæèòå ñåáå îäíàæäû:

«ß – ýòî Îí!

ß – Îí, ß – Òàêîé», – ïðîñòî ïðèêàæèòå ñåáå èì áûòü, è ñâÿòî óâåðóéòå, ÷òî ïðèêàç âûïîëíåí.

È ïóñòü íèêòî íå çíàåò îá ýòîé èãðå, êðîìå Âàñ. À ïîòîì, ïîâåðèâ, ÷òî Âû – Îí, Âû òîæå çàáóäåòå, ÷òî ýòî èãðà.

Ìîæíî òàê âîò,  âòàéíå, èãðàòü è êîãî-ëèáî èç èçâåñòíûõ Âàì òîâàðèùåé âûñîêîãî ðîñòà,  óâåðåííîãî, íåïðèíóæäåííîãî, ìîæíî è ÷åëîâåêà ñðåäíåãî ðîñòà... Òîëüêî èìåéòå â âèäó: âàæíåå âñåãî òóò íå èçîáðàæåíèå òîãî, êàê îí äåðæèò ñåáÿ, ãîâîðèò, õîäèò è ò. ä., à òî, ÷òî ÿ íàçûâàþ «âíóòðåííèì ïîäðàæàíèåì». Âïå÷àòûâàíèå õàðàêòåðà – ñðàçó, öåëèêîì. Âîñïðîèçâåäåíèå â ñåáå ñóòè ÷åëîâåêà, åãî íàñòðîÿ, îòíîøåíèÿ ê ìèðó è ê ñåáå ñàìîìó – ïîíèìàåòå, î ÷åì ðå÷ü?

Âû äîëæíû ïðîèçâåñòè ïåðåëèâàíèå ïîäñîçíàíèÿ. Âàì íåîáõîäèìî ïðèñâîèòü ñåáå ëè÷íîñòü.

Íî íåóæåëè ýòî âîçìîæíî?..

Äîêàçàòåëüñòâî – êàæäîäíåâíàÿ æèçíü êàæäîãî ÷åëîâåêà, åñëè òîëüêî ïîñìîòðåòü íà íåå ÷óòü ãëóáæå ïîâåðõíîñòè. Ñ ðàííåãî äåòñòâà ìû òîëüêî è çàíèìàåìñÿ ýòèì âîò âíóòðåííèì ïîäðàæàíèåì: â íàñ áåñïðåðûâíî òåêóò ïîòîêè ÷üèõ-òî ÷óâñòâ, ìûñëåé, ïåðåæèâàíèé; ìû ñòðîèì ñâîþ äóøó èç ÷óæèõ äóø, ïèòàåìñÿ èìè, êàê ðàñòåíèÿ âîäîþ è ñâåòîì, êàê æèâîò-
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íûå – ðàñòåíèÿìè è äðóãèìè æèâîòíûìè, íå çàìå÷àÿ, íå ñîçíàâàÿ...

Ëè÷íîñòü âñÿêîãî ÷åëîâåêà, õî÷åò îí òîãî èëè íåò, åñòü êîêòåéëü ïðèñâîåííûõ ëè÷íîñòåé, ñìåñü ìíîãîñëîéíàÿ è ïîäâèæíàÿ, ñ íåïîâòîðèìûì àðîìàòîì è âêóñîì. À òî, ÷òî ìû íàçûâàåì «ß», ìîæíî ñðàâíèòü ñ ðàñòâîðèòåëåì: îäíè êîìïîíåíòû óñâàèâàþòñÿ áûñòðî, ëåãêî, æàäíî, äðóãèå – ìåäëåííåå, òðóäíåå.

Ïîíÿòíî?.. Ðå÷ü èäåò ëèøü î ñîçíàòåëüíîì óïðàâëåíèè òåì, ÷òî òàê èëè èíà÷å ïðîèñõîäèò ñàìî ñîáîé. «Ïðèñâàèâàÿ» ÷üþ-òî ëè÷íîñòü, Âû, êîíå÷íî, îñòàåòåñü ñîáîé, òîëüêî Ñîáîé, íî â òî æå âðåìÿ äåëàåòåñü Äðóãèì. Âíåøíåå ïîäðàæàíèå äàåò âíóòðåííåìó ëèøü íàâîäÿùèé èìïóëüñ – ñóòü æå, î êîòîðîé ÿ ãîâîðþ, ïðèõîäèò èìåííî â âèäå âåðû: «ß – Îí», «ß – Òàêîé» – âåðû, êîòîðàÿ ìåíÿåò Âàøå ïñèõîôèçè÷åñêîå ñàìî÷óâñòâèå.

«ß – Äðóãîé». «ß – Îí» – âîò è ñâåðøèëîñü, âîò Âû – ýòî Âû, íî äðóãîé Âû. Ýòî è åñòü òîò âåëèêèé ìèã, êîãäà òî, ÷åì Âû õîòèòå êàçàòüñÿ, ïåðåõîäèò â òî, ÷òî Âû åñòü. Âû âõîäèòå â íîâûé îáðàç ñåáÿ ñàìîãî. Âàøå «ÿ» îáðåòàåò íîâîå ñóùåñòâîâàíèå. È òóò – ïî âåðå âàøåé äà áóäåò âàì. Âíóøèâ ñåáå, ÷òî Âû âûñîêèé ÷åëîâåê, Âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ âûñîêèì. À âìåñòå ñ Âàìè ýòî íåèçáåæíî  ïî÷óâñòâóþò è äðóãèå!

Äëÿ âíóòðåííåãî ïîäðàæàíèÿ íåîáÿçàòåëüíî áðàòü ëè÷íîñòü æèâóþ, ðåàëüíóþ: ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ëèòåðàòóðíîé ìîäåëüþ, ìîæíî è ñîçäàòü òàêóþ ìîäåëü ñàìîìó. Åñëè Âû ïðåäñòàâèòå ñåáÿ, íàïðèìåð, Ãóëëèâåðîì ñðåäè ëèëèïóòîâ, òî è ñàìî÷óâñòâèå Âàøå, è îñàíêà îáÿçàòåëüíî èçìåíÿòüñÿ: âîéäÿ â îáðàç, Âû ñòàíåòå äîáðîäóøíî-óâåðåííûì, ìÿãêî-ñíèñõîäèòåëüíûì, âíèìàòåëüíûì è îñòîðîæíûì, â Âàñ ïîÿâèòñÿ ñäåðæàííàÿ âåëè÷åñòâåííîñòü – çàïîìíèòå, ñîõðàíèòå ýòî â ñåáå, óêðåïëÿéòå ñíîâà è ñíîâà. Âíóøàéòå ñåáå, ÷òî Âû ïîñòîÿííî íàõîäèòåñü ñðåäè ìàëûõ äåòåé (÷òî, â ïðèíöèïå, áëèçêî ê èñòèíå), è â Âàñ ïîÿâèòñÿ óâåðåííàÿ äîáðîòà. Â òàêîé èïîñòàñè ñâîåãî «ß» Âû áóäåòå ñ âåñåëûì è ñíèñõîäèòåëüíûì ïîíèìàíèåì îòíîñèòüñÿ ê òåì, êòî áóäåò ñ÷èòàòü Âàñ íèæå ñåáÿ – ïî ðîñòó, óìó èëè êàêèì-íèáóäü äðóãèì äàííûì; Âû ëåãêî ïðîñòèòå èì è èõ âûñîêîìåðèå, è èõ ãëóïîñòü: îíè-òî âèäÿò ïîâåðõíîñòü, à Âû ñóòü; Âàì-òî èçâåñòíî, ÷òî ñóùåñòâóþò íà ñâåòå Ëèëèïóòû-Âåëèêàíû, â ñðàâíåíèè ñ êîòîðûìè 



– 197 –



âñå ðàçëè÷èÿ â ðîñòå ñðåäè Ãóëëèâåðîâ ïîïðîñòó íå èãðàþò ðîëè – êàæäûé âñå ðàâíî «÷åëîâåê-ãîðà»...

«È ýòî âñå? ... – ñïðîñèòå Âû. – È áîëåå íè÷åãî?..»

Ýòî ãëàâíîå. Íî ýòèì âîçìîæíîñòè íå èñ÷åðïûâàþòñÿ, ìîæíî îäíîâðåìåííî ïîäõîäèòü ê äåëó è ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîé. Ëþáîé ÷åëîâåê ìîæåò ñîâåðøåííî ðåàëüíî óäëèíèòüñÿ íà 3 – 5 ñì, äàæå åñëè âñå ãîðìîíàëüíûå ðåçåðâû ðîñòà óæå èñ÷åðïàíû. Íå áóäåì ñòðîèòü èëëþçèé, â Âàøåì ïîëîæåíèè ýòî íå ðåøàþùàÿ ïðèáàâêà, íî âñå æå çàíÿòüñÿ ñòîèò: óïðàæíåíèÿ, î êîòîðûõ ÿ Âàì ñåé÷àñ ðàññêàæó, èìåþò íå òîëüêî ôèçè÷åñêóþ, íî è ïñèõîëîãè÷åñêóþ îñíîâó.

Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ìåõàíèêà äîâîëüíî ïðîñòà è, íàäî ñêàçàòü, ñèìâîëè÷íà. Íå íóæíî áûòü äîêòîðîì, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî êàæäûé íàø ñóñòàâ íàõîäèòñÿ â áîëåå èëè ìåíåå ñîãíóòîì ñîñòîÿíèè.  Âçãëÿíèòå ñèþ ñåêóíäó íà Âàøè  ïàëüöû – âèäèòå? – âñå îíè ïîëóñîãíóòû, è «ðîñò» êàæäîãî èç íèõ äàëåê îò íàèáîëüøåãî. Âîò òàê æå (â íåñêîëüêî èíîì ñìûñëå) ïîëóñîãíóòà è ëè÷íîñòü òàê íàçûâàåìîãî ñðåäíåãî ÷åëîâåêà. Â ïîçâîíî÷íèêå ÷åëîâåêà 32 ñóñòàâà, è êàæäûé òîæå äàëåêî íå âïîëíå ðàñïðÿìëåí.  Äàæå åñëè äîáèòüñÿ ðàçãèáàíèåì êàæäîãî ïðèáàâêè â ðîñòå íà 1 ìì, òî è òîãäà â ñóììå ýòî äàñò 3 ñì.  Ðàçîãíóòîå ñîñòîÿíèå ìîæíî ñäåëàòü ïðèâû÷íûì – îðãàíèçì õîòü è óïðÿì, íî âñåãäà â êîíöå êîíöîâ ïîä÷èíÿåòñÿ êàòåãîðè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì. Îñàíêà, ìàíåðà äåðæàòüñÿ ñòàíîâèòñÿ âòîðîé ôèçèîëîãèåé (ðóêè ïèàíèñòà è ðóêè ïëîòíèêà, íîãè áàëåðèíû è íîãè êàâàëåðèñòà). Ðàçãèáàéòåñü æå, ðàñïðÿìëÿéòåñü! Ðàñòÿãèâàíèþ ïîçâîíî÷íèêà ïîìîãàþò îáû÷íûå óïðàæíåíèÿ íà òóðíèêå è íà êîëüöàõ: òåëî âûòÿãèâàåò ñåáÿ ñîáñòâåííîé òÿæåñòüþ. Âîò è åùå ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ: ñèäÿ íà ïîëó ñ âûòÿíóòûìè íîãàìè è âçÿâøèñü ðóêàìè çà êîí÷èêè ïàëüöåâ íîã, íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä. Ëåæà íà æèâîòå, ïîäíèìàòüñÿ íà âûòÿíóòûõ âïåðåä ðóêàõ, âûãèáàÿ øåþ.  Òî æå – ñ óïîðîì âûòÿíóòûõ ðóê î êóøåòêó è ò. ä., è ò. ï., òóò, Âû óæå ïîíÿëè, ìîæíî èìïðîâèçèðîâàòü.

Íî è ýòî íå âñå!

Êîãäà âû ïðî÷óâñòâóåòå ýòè óïðàæíåíèÿ è, ÷òî íàçûâàåòñÿ, âîéäåòå âî âêóñ, íà÷èíàéòå âîñõîæäåíèå íà ñëåäóþùóþ ñòóïåíü. Ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå èõ âûïîëíåíèå ìûñëåííî. (À èñïîëíåíèå ôèçè÷åñêîå ïðîäîëæàéòå.) Ïðîèçâîäèòü ìûñëåííîå ñîñðåäîòî÷åíèå ëó÷øå âñå-
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ãî ïåðåä ñíîì è ñðàçó æå ïîñëå ñíà â òå÷åíèå 5 – 7 ìèíóò. Ïîâòîðÿéòå, ïðîèãðûâàéòå ñâîèìè ìûñëÿìè, ÷óâñòâàìè, îùóùåíèÿìè òî æå ñàìîå, ÷òî äåëàåò Âàøå òåëî. Ïðè ýòîì ìûñëåííî æå èëè âñëóõ ïîâòîðÿéòå ôðàçû, âûðàæàþùèå Âàøè æåëàíèÿ:

«Äåíü îòî äíÿ ìîå òåëî ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ïîäâëàñòíûì ìíå. Ñ êàæäûì äíåì ìîå òåëî âñå áîëüøå ñòðåìèòñÿ âûðàñòè. Êàæäàÿ ìûøöà õî÷åò ïîìî÷ü ìíå ñòàòü âûøå ðîñòîì. Âñå ìîè íåðâû, ñîñóäû è ìûøöû, âñå êëåòêè òåëà îáúåäèíåíû æåëàíèåì ñäåëàòü ìåíÿ âûñîêèì...

Äåíü îòî äíÿ ÿ ðàñòó. ß ÷óâñòâóþ, êàê ÿ ðàñòó. ß ÷óâñòâóþ, êàê íîâûå ñèëû ðàçëèâàþòñÿ ïî âñåìó ìîåìó îðãàíèçìó, è ÿ ðàñòó...»

Ïðîèçíîñèòå ýòè ñàìîâíóøåíèÿ, ñâîáîäíî èìïðîâèçèðóÿ, íå öåïëÿÿñü çà ñëîâà, à òîëüêî çà ñóòü,  ñïîêîéíî-âëàñòíûì, óâåðåííûì, äàæå íåñêîëüêî áåçðàçëè÷íûì òîíîì, êàê íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Íèêàêèõ îñîáûõ ýìîöèé: Âû çíàåòå, ÷òî Âû ðàñòåòå. Íà ýòî äàæå íå òðåáóåòñÿ Âàøèõ æåëàíèé – ýòî ïðîèñõîäèò, ðåçóëüòàò îáåñïå÷åí...

È âîò ýòî óæå ïåðåõîä îò íèæíåãî óðîâíÿ ê âåðõíåìó, êî «âòîðîìó ðîñòó»: Âû ñàìè óáåäèòåñü,  êàê âñå ñõîäèòñÿ è èäåò ê îäíîìó. Ëèøíèå 3 – 5 ñàíòèìåòðîâ, êîíå÷íî, ñóùàÿ åðóíäà, ìîæíî è ïðîñòî-íàïðîñòî íîñèòü âûñîêèé êàáëóê, äà åùå äîáàâèòü òàéíûé, ïîäêëàäíîé, èçíóòðè – âîò Âàì è âñå 10,  åñëè óãîäíî. Íî ñàíòèìåòðû, äîáûòûå Âàìè è ñàìè ïî ñåáå íè÷åãî íå çíà÷àùèå, ìîãóò äàòü íåìàëîâàæíóþ êîñâåííóþ ïðèáàâêó ê Âàøåé ñàìîîöåíêå, ýòî áóäåò íàãðàäíîé äèïëîì Âàøåé âîëè –  íå  íóæíî òîëüêî èçìåðÿòü èõ ëèíåéêîé. À â êà÷åñòâå ïîäêëàäêè ëó÷øå âñåãî äîáàâèòü ñâîé îïûò îáùåíèÿ, ñâîþ ôàíòàçèþ è ñâîé þìîð – è âñêîðå, ÿ óâåðåí, Âû íàó÷èòåñü ïîëüçîâàòüñÿ ïñèõîôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè íå òîëüêî äëÿ óâåëè÷åíèÿ äëèíû òåëà. Âû áóäåòå ðàñòè âãëóáü, è ÝÒÈÌ ÐÎÑÒÎÌ ïîìîæåòå âûðàñòè íå òîëüêî ñåáå. Îáðåòàÿ èñòèííóþ, ñàìîäîñòàòî÷íóþ óâåðåííîñòü, Âû ïî÷óâñòâóåòå,  ÷òî äëÿ Âàñ îòêðûò ìèð ëþáûõ îòíîøåíèé, Âû íå ïîáîèòåñü íè ê êîìó ïîäîéòè...

                                                            Âàø Â. Ë.»



È ýòî ïèñüìî òðåáóåò îñîáîãî êîììåíòàðèÿ.
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Äåéñòâèòåëüíî, ñëó÷àé, êàçàëîñü áû, áåçíàäåæíîãî ïîëîæåíèÿ: ðîñò åñòü ðîñò, òàê æå êàê âîçðàñò – âîçðàñò, óì – óì, õàðàêòåð – õàðàêòåð, ñèòóàöèÿ – ñèòóàöèÿ, ñìåðòü – ñìåðòü... Äàííîñòü, êîòîðóþ íåëüçÿ èçìåíèòü, – î êàêîé æå ïñèõîòåðàïèè ìîæåò èäòè ðå÷ü?..

Êàê ÷åëîâåê è êàê âðà÷, ÿ ñ íåêîòîðîé ïîðû ïîëüçóþñü äâóìÿ ðàáî÷èìè îïðåäåëåíèÿìè Íåóäà÷íèêà. Ïåðâîå: êàðëèê, ìîæåò áûòü, ãåíèàëüíûé øàõìàòèñò èëè òåëåïàò, íî æåëàþùèé èãðàòü èìåííî â áàñêåòáîë. Äîí-Êèõîò, âûñòóïàþùèé íà ïåðâåíñòâå ìèðà ïî áîêñó. ×åëîâåê íåâåðíî, íåñîîòâåòñòâåííî ñâîåé íàòóðå âûáðàâøèé ñâåðõöåííîñòü – â ëþáâè, â áûòó, â ïðîôåññèè. Âîâñå íå âûáèðàâøèé, à ïðîñòî ïðèíÿâøèé íåîñîçíàííî. È âòîðîå: Íåóäà÷íèê – òîò, êòî ïîçâîëÿåò ñåáå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåóäà÷íèêîì.

Ïàìÿòóÿ î êîìïëåêñå, êîòîðûé â áûòó èìåíóåòñÿ  çàâèñòüþ, ìîæíî ïðåäïîëàãàòü, ÷òî íå áóäåò íèêîìó ñ÷àñòüÿ íà ýòîé ïëàíåòå, ïîêà åñòü õîòü îäèí ìûøîíîê, ó êîòîðîãî õâîñò êîðî÷å, ÷åì ó äðóãèõ, èëè åìó òàê êàæåòñÿ. Îòêðåùèâàòüñÿ îò òàêèõ, óïîâàÿ íà äåæóðíûé îïòèìèçì, íå òîëüêî áåñ÷åëîâå÷íî, íî è îïàñíî.

Åñòü òîíêèå ñëó÷àè, è åñòü ãðóáûå. Â íåðàâíîìåðíîì ìèðå æèâåò Íåóäà÷íèê Ïðèðîäû – ÷åëîâåê, íàêàçàííûé åùå äî ðîæäåíèÿ; æèâåò Íåóäà÷íèê Ñóäüáû, ñ èçóðîäîâàííîé áèîãðàôèåé, òîæå áîã âåñòü êåì è çà ÷òî íàêàçàííûé. Îò áîëåçíåé ñóäüáû ëå÷èò ñóäüáà, à åñëè èçëå÷åíèÿ íå ïðåäâèäèòñÿ, ÷åëîâåê âûêàðàáêèâàåòñÿ ñàì èëè ïèøåò ïèñüìà, è âîò ïðèõîäèòñÿ ïðîâîäèòü ýïèñòîëÿðíóþ ïñèõîòåðàïèþ.  Îñíîâíîå â òàêîé ïñèõîòåðàïèè – ïîäñêàçêà ñïîñîáà ïîêàçàòü êóêèø ñóäüáå: èçìåíèòü âíóòðåííþþ ïîçèöèþ. Ñòàòü Äðóãèì...

Íàïèñàâ Ð. ýòî ïèñüìî è ïåðå÷èòàâ, ÿ âíà÷àëå çàñîìíåâàëñÿ: à ïðàâèëüíî ëè äåëàþ, ïðåäëàãàÿ óïðàæíåíèÿ «íèæíåãî óðîâíÿ», äëÿ ïðàêòè÷åñêè íåçíà÷èòåëüíîé ïðèáàâêè â ôèçè÷åñêîì ðîñòå. Âåäü ýòî èãðà íà âñå òîé æå ñâåðõçíà÷èìîñòè, êîòîðóþ ÿ ñàì òîëüêî ÷òî ðàçâåí÷àë: çà÷åì âûòÿãèâàòüñÿ è ðàñïðÿìëÿòüñÿ, åñëè äëèíà òåëà âîîáùå íåäîñòîéíà íèêàêîãî âíèìàíèÿ? Íå ïðîòèâîðå÷èò ëè äîêòîð ñâîèì æå ñîáñòâåííûì ðåêîìåíäàöèÿì?

Ïðîòèâîðå÷èå, áåçóñëîâíî, åñòü. È âñå-òàêè ÿ íà 
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íåãî ðåøèëñÿ, èáî èç òàêèõ âîò ïðîòèâîðå÷èé è ñîñòîèò ÷åëîâåê, è ýòî ñòîèò ïðèíÿòü êàê äàííîñòü. Ïîñòàðåâøàÿ æåíùèíà, çàïðåòèâøàÿ ñåáå è äóìàòü î êàêèõ-ëèáî óâëå÷åíèÿõ, âñå æå çàíèìàåòñÿ êîñìåòèêîé è èçáåãàåò ãîâîðèòü î ñâîåì âîçðàñòå; ÷åëîâåê, çíàþùèé î ñâîåé áåçíàäåæíîé áîëåçíè è áëèçêîé ñìåðòè, âñå ðàâíî äåëàåò çàðÿäêó è ÷èñòèò çóáû... Áåñïîëåçíî çâàòü ÷åëîâåêà â íåáåñà, íå óêðåïèâ íà çåìëå: «âåðõ» è «íèç» ìîãóò âîéòè â ãàðìîíèþ, òîëüêî èäÿ íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó.

Îòíîøåíèå ê áåçíàäåæíûì ñèòóàöèÿì íå ìîæåò óïðàâëÿòüñÿ ÷èñòî ðàññóäî÷íîé ñõåìîé.  Ñòðàäàíèå åñòåñòâåííî, íî âñå æèâîå áåæèò îò ñòðàäàíèÿ. Äîñòîèíñòâî æå ÷åëîâåêà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íåêóþ ìåðó ñòðàäàíèÿ ïðèíèìàòü...

Óìåð ëþáèìûé ÷åëîâåê – îáñòîÿòåëüñòâî íåïðåîäîëèìî, ñòðàäàíèå íåèçáûâíî. Îòíîøåíèå ê îáñòîÿòåëüñòâó èçìåíåíî áûòü íå ìîæåò. Íî ìóêè íåâûíîñèìû, è ÷åëîâåê èùåò ïîääåðæêè... Íèêàêîé ïñèõîòåðàïåâò â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ íå èìååò ïðàâà ñîâåòîâàòü «ñíèçèòü çíà÷èìîñòü», «çàáûòü», «îòâëå÷üñÿ» è òîìó ïîäîáíîå. Íè÷åãî, êðîìå ïðèçûâà ê ìóæåñòâó è òåðïåíèþ... Íè÷åãî, êðîìå, ìîæåò áûòü, âðåìåííîãî ñíÿòèÿ íåñòåðïèìîé áîëè: ëåêàðñòâîì, âíóøåíèåì, ðàáîòîé, ïðèðîäîé... Íåò, íåëüçÿ ñîâåòîâàòü «íå ñòðàäàòü»! Íî è âðà÷óþùåìó,  è ñòðàäàþùåìó â ãëóáèíå äóøè ÿñíî, ÷òî, åñëè âïåðåäè õîòü êàêàÿ-òî æèçíü, òàê è äîëæíî áûòü: ñòðàäàíèå íè îò êàêîé ïîòåðè íå ìîæåò è íå èìååò ïðàâà áûòü áåñêîíå÷íûì, îòíîøåíèå èçìåíèòñÿ, åñëè íå êà÷åñòâåííî, òî êîëè÷åñòâåííî, áîëü óòèõíåò, è ýòî äîëæíî ïðîèçîéòè ñàìî ñîáîé, åñòåñòâåííî: æèâîìó æèâîå...

«ß æèòü õî÷ó, ÷òîá ìûñëèòü è ñòðàäàòü» –  âûøå ýòîé ôîðìóëû ïîêà íè÷åãî íå ïðèäóìàíî.



ÀÌÍÈÑÒÈß È ÎÁÚÅÊÒÈÂÍÎÑÒÜ

(èç îòâåòà ÷åëîâåêó, êîòîðûé ñ÷èòàåò, ÷òî åìó íå ïîâåçëî áîëåå ïðî÷èõ)



Äîðîãîé Â., äîáðîå óòðî!

...Â ðàííåì äåòñòâå, ó÷àñü õîäèòü, ìû ñ ðîêîâîé íåèçáåæíîñòüþ óøèáàåìñÿ î ñòîëû è ñòóëüÿ.  Êðèê, ñëåçû... Êòî âèíîâàò? Íó êîíå÷íî, ýòîò íåõîðîøèé ñòóëü÷èê, ýòî îí, áÿêà, ñäåëàë Âîâî÷êå áî-áî! Ïîáèòü åãî, 
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íàêàçàòü, ãàäêèé ñòóë – âîò òåáå, âîò... À Âîâà íå óíèìàåòñÿ: âèíîâàò ïàïà – çà÷åì ïîñòàâèë ñþäà ýòîò ñòóëèùå? À ïàïà íå êàåòñÿ: âèíîâàò ñàì Âîâèùå-×óäîâèùå – âå÷íî ëåçåò êóäà íå íàäî!

Îáâèíåíèå! Ñàìàÿ ïåðâàÿ, ñàìàÿ îáû÷íàÿ ðåàêöèÿ íà ëþáóþ íåóäà÷ó, ëþáîãî ìàñøòàáà.  Îáâèíåíèå èëè ñàìîîáâèíåíèå, ÷åðíîå èëè áåëîå... À æèçíè, âñåöâåòíîé æèçíè âñåñèëüíî íàïëåâàòü íà âèíó, ïîòîìó ÷òî æèçíü – ýòî áåñêîíå÷íîñòü ïðîá è îøèáîê, áåñ÷èñëåííûå «ñíà÷àëà»; ñíîâà è ñíîâà çíàé ñåáå áðîñàåò ìîíåòêó, à ìîíåòêà èìååò ïðàâî óïàñòü îðëîì ïÿòü, äåñÿòü ðàç ïîäðÿä, íî ðåøêà âûïàäåò âñå ðàâíî, ïðè áîëüøîì ÷èñëå áðîñàíèé âñå âûðîâíÿåòñÿ...

Ýòî ïðîèçîéäåò òåì ëåã÷å, ÷åì ñêîðåå Âû ñàìè íà÷íåòå ñíà÷àëà, îáúÿâèâ âñåîáùóþ àìíèñòèþ è îñâîáîäèâ ñåáÿ õîòü íà êðàòêèé ìèã îò òÿæêîé îáÿçàííîñòè áûòü ñ÷àñòëèâûì.

Îáúåêòèâíîñòü äåëàåò ÷åëîâåêà ðàâíûì ñóäüáå – è ñóäüáà ñìåðòåëüíî áîèòñÿ àíàëèçà. Êàê òîëüêî íà÷èíàåøü èçó÷àòü ñâîè óñïåõè, îíè íåìåäëåííî ðàññûïàþòñÿ â ïðàõ, è ìàëåíüêèå, è áîëüøèå, êàê ó òîé çíàìåíèòîé ñîðîêîíîæêè, êîòîðàÿ, çàäóìàâøèñü î ñâîèõ íîãàõ, ðàçó÷èëàñü õîäèòü. Íî òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê íåóäà÷àì! È çäåñü êàê ðàç íàîáîðîò: çàäóìàâøèñü, ìîæíî íàó÷èòüñÿ õîäèòü. È äàæå ëåòàòü...

Âîò ïåðâîå, ÷åì ñòîèò çàíÿòüñÿ ñåãîäíÿ, ñåé÷àñ æå, â ìîìåíò, êîãäà ñóäüáà, êàê Âàì êàæåòñÿ, ïîëîæèëà Âàñ íà îáå ëîïàòêè.

Íå òîðîïèòåñü ïîäíèìàòüñÿ. Íèêóäà íå áåãèòå. Íå ñïåøèòå â êàáèíåò ïñèõèàòðà. Íå ðâèòåñü è ê ïñèõîòåðàïåâòó øèðîêîãî ïðîôèëÿ – ýòî äåôèöèòíàÿ ñïåöèàëüíîñòü. Âû óæå ïîãîâîðèëè ñ îäíèì áëèçêèì äðóãîì – è íè ê ÷åìó íå ïðèøëè?..

Ïîäóìàéòå î ñåáå ñàìè. Òîëüêî íå â ïåðâîì ëèöå, à â òðåòüåì.

«×åãî õî÷åò ýòîò ÷åëîâåê? Äðåâî åãî çàïðîñîâ, èåðàðõèÿ öåííîñòåé, öåëåé – ãëàâíîå, âòîðîñòåïåííîå, ïîáî÷íîå, ïðîèçâîäíîå... Ïðàâèëüíî ëè îïðåäåëåíû ãëàâíûå, íå çàíÿëè ëè èõ ìåñòî ýííîñòåïåííûå? Íå òåðçàåò ëè ñåáÿ ñàì, íå áåñïîêîèòñÿ ëè î òîì, ÷òî âñå ðàâíî îò íåãî íå çàâèñèò? (Â ñëó÷àå, íàïðèìåð, ðåâíîñòè, êàê ó Âàñ.) Îí è ñàì ïîíèìàåò, ÷òî ýòî íåëåïî... Åñëè áû ýòî ïîääàâàëîñü ëîãèêå... Íî åñëè åìó ïîâåñòè ñîâñåì äðóãóþ èãðó? Âåäü ÷èñëî âîçìîæíûõ èãð ñ ñóäü-
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áîé áåçãðàíè÷íî, äàæå âíóòðè òîãî êîðîòåíüêîãî îòðåçêà âðåìåíè, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ æèçíüþ...

Êñòàòè, æèòü-òî åìó îñòàëîñü... Ïðèêèíåì... Íó, ñêàæåì, ëåò îêîëî ñîðîêà, èç íèõ ñâåæèõ – ëåò äâàäöàòü ïÿòü, äàëüøå îñåíü, çàêàò. Åñëè ñ÷èòàòü, ÷òî ñî âñåìè ñâîèìè «äàíî» îí íà÷èíàåò æèòü òîëüêî ñåãîäíÿ (à âåäü òàê îíî è åñòü, òîëüêî ñåãîäíÿ), òî ÷òî òðåáóåòñÿ äîêàçàòü? ×òî ìîæåò ðåàëüíî íàïîëíèòü åãî æèçíü? (Î ñ÷àñòüå íå áóäåì...) Ý íåò, ýòà òåîðåìà ëþáâè ìíîãî ðàç äîêàçûâàëàñü – íå ïîëó÷àåòñÿ, ïðèäåòñÿ ñìåíèòü àêñèîìû...»

Âîò òàê ïðèìåðíî ïîìûñëèòü î ñåáå, ñòàðàÿñü íå âûïóñêàòü ýìîöèè äàëüøå ñäåðæàííîãî ó÷àñòèÿ. Ïî÷åìó â òðåòüåì ëèöå? Ïîòîìó ÷òî òàê ëåã÷å âñåãî ïðèáëèçèòüñÿ ê îáúåêòèâíîñòè: ýòî òà ôîðìà, â êîòîðîé ìûñëèò î Âàñ äðóãîé. Èìåííî òàê, êñòàòè, è íà÷èíàåò âïåðâûå äóìàòü î ñåáå ÷åëîâåê: ãîäèêà â ïîëòîðà Âîâà äëÿ ñåáÿ åùå íå «ÿ», à «îí», è ýòîò ïåðâûé õîä ìûñëè ñàìûé ïðàâèëüíûé. Òî÷íî ïî òîé æå ïðè÷èíå Âû ãîðàçäî ãëóáæå, áûñòðåå, òî÷íåå ïîéìåòå ëþáîãî äðóãîãî, åñëè áóäåòå äóìàòü î íåì íå â òðåòüåì ëèöå: «îí», «îíà», «îíè», à â ïåðâîì – «ÿ», ââåäÿ â ýòî «ÿ» âñå, ÷òî çíàåòå îá ýòîì ÷åëîâåêå,  âñå, ÷òî â íåì ÷óâñòâóåòå. Îøèáêè íåèçáåæíû: îò ñâîåãî ïîëóñëåïîãî çàêîñíåëîãî «ÿ» íå òàê-òî ïðîñòî îòäåëàòüñÿ. Íî ëþáîé íàâûê òðåáóåò óïðàæíåíèÿ.

Èòàê, àìíèñòèÿ è îáúåêòèâíîñòü; äëÿ âûïàäåíèÿ ðåøêè âïîëíå äîñòàòî÷íî...
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ÊÐÀÒÊÈÉ ÏÓÒÅÂÎÄÈÒÅËÜ ÀÒ



Óïðàæíåíèÿ è ïðèåìû�Ñòðàíèöû�Êîãäà è äëÿ ÷åãî��«Ïðîæåêòîð»





Ðèòìè÷íîå ñîçåðöàíèå, íåïðåðûâíîå ñîçåðöàíèå 



Ìûñëåííîå ñîçåðöàíèå



«Âíóòðåííèé âèäåîñêîï»



Ôèêñàöèÿ ïàëüöà





Âæèâàíèå â ñëîâà è ïðåäñòàâëåíèÿ



«Ñêîëüæåíèå» è «ðîæäåíèå çàíîâî». Ïóëüñàöèÿ âíèìàíèÿ





Ñáðàñûâàíèå çàæèìîâ







Ãàììû ðàññëàáëåíèÿ òåëà







�65





66 – 67





67



68



68 – 70





71 – 72



73 – 74







79 – 82







82 – 85







�Ïîäãîòîâèòåëüíîå êî âñåìó êóðñó.  Îòäåëüíî – äëÿ òðåíèðîâêè âíèìàíèÿ, ñîñðåäîòî÷åíèÿ è ðàçâèòèÿ ïàìÿòè



Òî æå ñàìîå





Òî æå ñàìîå, è îñîáåííî äëÿ çðèòåëüíîé ïàìÿòè. Äëÿ ïîäãîòîâêè ê óïðàæíåíèÿì ïåðåâîïëîùåíèÿ





Äëÿ îáùåé òðåíèðîâêè ñàìîñîñðåäîòî÷åíèÿ. Êàê ïîäãîòîâêà ê ñàìîâíóøåíèÿì òåïëà



Ïîäãîòîâêà ê ñàìîâíóøåíèÿì âñåõ âèäîâ



Êàê ýëåìåíò îáùåé òðåíèðîâêè âíèìàíèÿ.  Äëÿ áûñòðîãî ïñèõè÷åñêîãî îòäûõà. Äëÿ îáíîâëåíèÿ ìèðîîùóùåíèÿ è ñîçäàíèÿ òâîð÷åñêîãî íàñòðîåíèÿ



Îñíîâíîé  ýëåìåíò  âñåõ êóðñîâûõ òðåíèðîâîê.  Äëÿ  áûñòðîãî âíóòðåííåãî îñâîáîæäåíèÿ â ðàçíîîáðàçíåéøèõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ



Òðåíèðîâêà îáùåãî ðàññëàáëåíèÿ, ðàçâèòèå âíóòðåííåãî «ìûøå÷íîãî êîíòðîëåðà». Ñàìîñòîÿòåëüíî –  äëÿ áûñòðîãî îòäûõà è óëó÷øåíèÿ 

��
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��Ðàññëàáëåíèå ëèöà è ìèìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ





Ðàññëàáëåíèå ãëàç



«Ñêîëüçÿùèé ìàÿòíèê»





Òåìïîâûå óïðàæíåíèÿ (çàìåäëåíèÿ-óñêîðåíèÿ)



Òîíèçàöèÿ (âûòÿãèâàíèå è äðóãèå óïðàæíåíèÿ è ïðèåìû)





Ýõî-ìàãíèò









Îñâîáîæäåíèå äûõàíèÿ





Äûõàòåëüíàÿ ðèòìèçàöèÿ



«Ñîííîå äûõàíèå»





Äûõàòåëüíî-ãîëîñîâûå óïðàæíåíèÿ





«Òåïëî»









�85 – 86







86 – 88



88





92 – 93





98 – 102







113 – 118









124





125



126





127

129



136 – 139









�Äëÿ óãëóáëåíèÿ ðàññëàáëåíèÿ ïðè êóðñîâûõ òðåíèðîâêàõ. Äëÿ áûñòðîãî èçìåíåíèÿ íàñòðîåíèÿ. Äëÿ óìñòâåííîãî îæèâëåíèÿ. Äëÿ óñêîðåíèÿ çàñûïàíèÿ



Òî æå ñàìîå



Äëÿ áûñòðîãî îòäûõà è òîíèçàöèè. Äëÿ ðàçðÿäêè íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ



Äëÿ ðàçâèòèÿ  îáùåãî ñàìîêîíòðîëÿ. (Âíóòðåííå çàìåäëÿòüñÿ â íà÷àëå êàæäîé àóòîãåííîé òðåíèðîâêè!)



Ýëåìåíò  âñåõ  êóðñîâûõ òðåíèðîâîê. Ñàìîñòîÿòåëüíî – äëÿ áûñòðîãî îòäûõà è ïîâûøåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Äëÿ óëó÷øåíèÿ íàñòðîåíèÿ



Óíèâåðñàëüíûé ñïîñîá ñàìîâíóøåíèÿ, ñî÷åòàþùèé ïðåäåëüíóþ ñîñðåäîòî÷åííîñòü ñ âíóòðåííèì îñâîáîæäåíèåì. Ïðèìåíèì â ëþáîé äåÿòåëüíîñòè êàê ñîçíàòåëüíûé ðû÷àã óïðàâëåíèÿ  ïîäñîçíàíèåì. Ñîçäàåò íàèëó÷øåå ðàáî÷åå íàñòðîåíèå

Ýëåìåíò êóðñîâûõ òðåíèðîâîê. Ñàìîñòîÿòåëüíîå ñðåäñòâî îòäûõà è äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ



Ïðèåì,  ïîìîãàþùèé âñåì ñàìîâíóøåíèÿì



Ñðåäñòâî ñàìîóñïîêîåíèÿ è ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ. Îáëåã÷àåò çàñûïàíèå



Äëÿ ðàçâèòèÿ óâåðåííîñòè â ñåáå è ñâîáîäû â îáùåíèè.  Ñïåöèàëüíî – ïðè çàòðóäíåíèÿõ ðå÷è



Ýëåìåíò êóðñîâûõ òðåíèðîâîê. Äëÿ îáùåãî óñïîêîåíèÿ è ãàðìîíèçàöèè ðàáîòû âíóòðåííèõ îðãàíîâ, îñîáåííî äëÿ ðåãóëÿöèè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ. Ïîìîãàåò ïðè ðàçíîîáðàçíûõ íåïðèÿòíûõ ÿâëåíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ òðåâîãîé



��
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�� «Ïðîõëàäà»





«Òÿæåñòü»





Ïðåäñîííîå ñàìîâíóøåíèå (ìåòîä Êóý)







Óòðåííåå (ïîñëåñîííîå) ñàìîâíóøåíèå



Â÷óâñòâîâàíèå è ïåðåâîïëîùåíèå. Ðîëåâîé òðåíèíã «ß – Îí (Îíà)»







Ñîçäàíèå âíóòðåííåãî äâîéíèêà è ñòóïåí÷àòûå ïåðåâîïëîùåíèÿ. Âíóòðåííåå ïîäðàæàíèå



Êàê îáìàíóòü áåññîííèöó







Ëó÷øèé ñïîñîá ñàìîàíàëèçà



«Îïåðåæàþùàÿ áëàãîäàðíîñòü»



«Òàéíûé ïñèõîëîã»�140





144 – 146





146 – 147







148



174 – 177,

192 – 198







178 – 180







149 – 152







201 – 203



189 – 192



188�Ýëåìåíò îáùåãî ðàññëàáëåíèÿ. Â ñî÷åòàíèè ñ «òåïëîì» â òåëå  ïîìîãàåò ñàìîóñïîêîåíèþ



Ýëåìåíò êóðñîâûõ òðåíèðîâîê. Äëÿ ãëóáîêîãî ñàìîðàññëàáëåíèÿ, ìîãóùåãî ïåðåõîäèòü â ñîí 



Âñåãäà è ïîâñþäó, ïðè ðàçíîîáðàçíåéøèõ âíóòðåííèõ íåëàäàõ è ïðîôèëàêòè÷åñêè. Íàêàíóíå îòâåòñòâåííûõ ñèòóàöèé; ïðè ðàçðåøåíèè òðóäíûõ ïðîáëåì



Òî æå ñàìîå



Äîïîëíèòåëüíûé  ïðèåì äëÿ êóðñîâûõ òðåíèðîâîê. Ñàìîñòîÿòåëüíî – äëÿ ðàçâèòèÿ âîîáðàæåíèÿ, ôàíòàçèè è òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé. Äëÿ óãëóáëåííîãî ïîíèìàíèÿ äðóãèõ ëþäåé è ðàçâèòèÿ òàëàíòà îáùåíèÿ



Òî æå ñàìîå. Äëÿ ðàçâèòèÿ âíóòðåííåé ïëàñòè÷íîñòè è öåëåíàïðàâëåííîé ïåðåñòðîéêè ëè÷íîñòè





Ïëþñ âñÿ êíèãà. Ïîéìèòå ñóòü ïàðàäîêñà ñâåðõçíà÷èìîñòè – çàõîòèòå íå çàõîòåòü ñïàòü. – Ñíèçüòå çíà÷èìîñòü ñíà – ðàññëàáüòåñü...



Ïðè íåóäà÷àõ è... ïðîôèëàêòè÷åñêè



Äëÿ  óñïåõà â îáùåíèè, âñåãäà è ïîâñþäó



Òî æå,  ïëþñ óðàâíîâåøèâàíèå ñàìîîöåíêè��
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ÝÒÓ ÊÍÈÃÓ ÏÈÑÀËÈ È ÂÛ



Ìîé ÷èòàòåëü! Âû íå èùåòå èëëþçèé è íå æäåòå ÷óäåñ; âû íå íóæäàåòåñü íè â ñíèñõîäèòåëüíîñòè, íè â ëåñòè; ïîýòîìó õî÷åòñÿ, ÷òîáû âû ïðîñòî çíàëè, ÷òî àâòîðó æàëü ñ âàìè ðàññòàâàòüñÿ, èáî îáùåíèå ñ âàìè – íå òîëüêî òðóä, íî è íàñëàæäåíèå.

ß íå çíàþ âàñ ëè÷íî, íî íåêîå ÷óâñòâî (íå çíàþ êàêîå) äåëàåò íàøå îáùåíèå îùóòèìûì è äåéñòâåííûì. Åñëè áû ÿ íå âåðèë, ÷òî ïîíèìàþ âàñ â ÷åì-òî ëó÷øå, ÷åì ñàìîãî ñåáÿ, ýòà êíèãà íå áûëà áû íàïèñàíà. Êîíå÷íà, ýòà âåðà – âñåãî ëèøü ðàáî÷åå ñàìîâíóøåíèå («ó÷à äðóãèõ, ó÷óñü ñàì»); êîíå÷íî æå, âû çíàåòå ñåáÿ ëó÷øå, ÷åì ÿ. Ìîåé öåëüþ áûëî òîëüêî ïîìî÷ü âàì ðàñïå÷àòàòü ýòî çíàíèå – ðàñïå÷àòàòü è îæèâèòü...

Ó âñÿêîé êíèãè, êàê ó âñÿêîãî ÷åëîâåêà, åñòü ñâîÿ òàéíà. Òàéíà ýòîé êíèãè – è àâòîðñêàÿ, è âàøà. ß õî÷ó, ÷òîáû ýòà êíèãà äàëà âàì, ïî êðàéíåé ìåðå, ñòîëüêî æå ìèíóò íàñòîÿùåé æèçíè, ñêîëüêî äàëà ìíå.
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