Ðè÷àðä Áåíäëåð.

Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã äëÿ èçìåíåíèé 

Ïåðåâîä: Ëåâ Ìèíèêåñ 

Ïîñâÿùàþ ñâîåé ìàòåðè

Èòàê, Âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãàåòñÿ ïåðåâîä î÷åðåäíîé êíèãè ïî Íåéðî-Ëèíãâèñòè÷åñêîìó Ïðîãðàììèðîâàíèþ. Íà ñåé ðàç -- ñîëî Ðè÷àðäà Áýíäëåðà, êîòîðûé âìåñòå ñ Äæîíîì Ãðèíäåðîì âîçãëàâëÿåò ýòî ñðàâíèòåëüíî íîâîå (îêîëî äâàäöàòè ëåò îò ðîäó) íàïðàâëåíèå â ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè. ß âûáðàë èìåííî ýòó êíèãó ïîòîìó, ÷òî îíà îòêðûâàåò ñåðèþ èçäàíèé, ïîñâÿùåííûõ "ñóáìîäàëüíîñòÿì" -- áîëüøîìó, ìíîãîîáåùàþùåìó è ïî÷òè ñàìîñòîÿòåëüíîìó ðàçäåëó ÍËÏ. Ñóáìîäàëüíîñòè -- çàñëóãà ïðåæäå âñåãî Áýíäëåðà è åãî áëèæàéøèõ ïîñëåäîâàòåëåé, Ñòèâà è Êîííèðû (â àíãëèéñêîì ïðîèçíîøåíèè -- Êîííèðýé) Àíäðåàñ. Ïîëåçíîñòü ìîäåëè ñóáìîäàëüíîñòåé äëÿ ëþáîé âíóòðåííåé ðàáîòû äîêàçàíà áëåñòÿùåé ïðàêòèêîé; ÷òî æå êàñàåòñÿ îãðàíè÷åíèé ýòîé ìîäåëè -- îá ýòîì ïîñëå íåêîòîðîé òðåíèðîâêè ó Âàñ ñëîæèòñÿ ñîáñòâåííîå âïå÷àòëåíèå.

Êàê è ïðè ïåðåâîäå ÈÇ ËßÃÓØÅÊ -- Â ÏÐÈÍÖÛ, ÿ ñòàðàëñÿ ìàêñèìàëüíî òî÷íî ïåðåäàòü æèâîé ÿçûê âåäóùåãî è ó÷àñòíèêîâ ñåìèíàðà.

Ìíå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàæíûì ïîëó÷èòü äîñòóï ê õàðàêòåðíûì îñîáåííîñòÿì ðå÷è (à çíà÷èò, è ëè÷íîñòåé) è Äæîíà, è -- â äàííîì ñëó÷àå -- Ðè÷àðäà, äàæå èíîãäà â óùåðá êëàññè÷åñêèì êàíîíàì ðóññêîãî ÿçûêà. Ýòî, ìíå êàæåòñÿ, íåìàëîâàæíî äëÿ ïîíèìàíèÿ äîñòîèíñòâ è èçúÿíîâ âñåãî ÍËÏ, âîêðóã êîòîðîãî â íàøåé ñòðàíå â ïîñëåäíèå ãîäû ðàçãîðåëîñü ìíîãî (êàæåòñÿ, ïîñòåïåííî óòèõàþùèõ?) ñòðàñòåé, ðåçóëüòàò áóøåâàíèÿ êîòîðûõ íåîäíîçíà÷åí.

Ñïåöèàëüíûõ òåðìèíîâ â ýòîé êíèãå î÷åíü ìàëî; òå æå, ÷òî åñòü, ÷àñòè÷íî îáúÿñíåíû â òåêñòå, ÷àñòè÷íî ïîíÿòíû èç êîíòåêñòà. (Òåì íå ìåíåå ÿ âñå æå ðåêîìåíäóþ Âàì íàéòè è ïðî÷èòàòü ÈÇ ËßÃÓØÅÊ -- Â ÏÐÈÍÖÛ, ïåðâóþ îïóáëèêîâàííóþ íàìè êíèãó ïî ÍËÏ, â êîíöå êîòîðîé ïðèâåäåí ñîñòàâëåííûé ìíîþ òåðìèíîëîãè÷åñêèé ñëîâàðü).

Òàê ÷òî -- ÷èòàéòå, ñîìíåâàéòåñü, ñîçäàâàéòå ñîáñòâåííóþ ìîäåëü è ñóáìîäàëüíîñòåé, è âñåãî ÍËÏ; à äëÿ ýòîãî -- ñàìîå ãëàâíîå -- ïðîáóéòå è ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ëþáûì çíàíèåì, êîòîðîå ñî÷òåòå çíà÷èìûì è ïîëåçíûì äëÿ ñåáÿ è äëÿ òåõ, êîìó Âû çàõîòèòå ïîìî÷ü â ïðîöåññå âíóòðåííåé ðàáîòû è èçìåíåíèÿ.

×èòàÿ ýòó êíèãó, Âû êàê ìèíèìóì ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå. Çíà÷èò, âðåìÿ óæå íå áóäåò ïîòåðÿíî çðÿ. À åñëè îíî íå áóäåò ïîòåðÿíî âîâñå, à áóäåò ñ ïîëüçîé ïîòðà÷åíî íà îâëàäåíèå ÷åì-òî ÍÎÂÛÌ è ïîëåçíûì Âàì è îêðóæàþùèì -- çíà÷èò, âû íå çðÿ ñåé÷àñ ïåðåâåðíåòå ñëåäóþùóþ ñòðàíèöó.

Ïðèÿòíîãî ïóòåøåñòâèÿ!

ËÅÂ ÌÈÍÈÊÅÑ 

ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Ñêîëü ÷àñòî âàì ïðèõîäèëîñü ñëûøàòü âûñêàçûâàíèÿ òèïà "Ó íåå áëåñòÿùåå áóäóùåå" èëè "Ó íåãî áûëî ÿðêîå ïðîøëîå"? Ïîäîáíûå âûðàæåíèÿ -- ýòî áîëåå, ÷åì ìåòàôîðû. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé òî÷íûå îïèñàíèÿ ñïîñîáà ìûøëåíèÿ ãîâîðÿùåãî; ýòè îïèñàíèÿ ÿâëÿþòñÿ êëþ÷îì ê ïîçíàíèþ òîãî, êàê ïîëåçíûì îáðàçîì èçìåíÿòü ñòðóêòóðó âàøåãî ñîáñòâåííîãî îïûòà. Íàïðèìåð, ïðÿìî ñåé÷àñ îòìåòüòå, êàê âû ðèñóåòå äëÿ ñåáÿ êàðòèíó ïðåäñòîÿùåãî âàì ïðèÿòíîãî ñîáûòèÿ, à ïîòîì ñäåëàéòå ýòó êàðòèíó ÿð÷å è çàìåòüòå, êàê ìåíÿþòñÿ âàøè îùóùåíèÿ. Êîãäà âû óâåëè÷èâàåòå ÿðêîñòü ýòîãî èçîáðàæåíèÿ, âû ñèëüíåå "ñòðåìèòåñü" ê íåìó? Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñèëüíåå ðåàãèðóþò íà áîëåå ÿðêèå êàðòèíû; íåêîòîðûå ñèëüíåå ðåàãèðóþò íà áîëåå òóñêëûå èçîáðàæåíèÿ.

Òåïåðü âîçüìèòå ïðèÿòíîå âîñïîìèíàíèå èç ñâîåãî ïðîøëîãî è áóêâàëüíî ñäåëàéòå öâåòà ÿð÷å è êîíòðàñòíåå. Êàê íàëè÷èå "ÿðêîãî ïðîøëîãî" ìåíÿåò èíòåíñèâíîñòü âàøåé ðåàêöèè íà íåãî? Åñëè, ðàñêðàøèâàÿ ñâîå âîñïîìèíàíèå â áîëåå ÿðêèå öâåòà, âû íå çàìå÷àåòå ðàçíèöû â îùóùåíèÿõ - ïîïðîáóéòå óâèäåòü åãî â ÷åðíî-áåëîì âàðèàíòå. Â òî âðåìÿ êàê èçîáðàæåíèå òåðÿåò ñâîé öâåò, âàøà ðåàêöèÿ, ñêîðåå âñåãî, îñëàáåâàåò.

Âîò åùå îäíî òèïè÷íîå âûðàæåíèå:"Äîáàâüòå íåìíîãî ñâåòà â ñâîþ æèçíü". Ïîäóìàéòå î äðóãîì ïðèÿòíîì ïåðåæèâàíèè, è áóêâàëüíî îñûïüòå ýòîò îáðàç ìàëåíüêèìè ñèÿþùèìè èñêîðêàìè -- è îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê ýòî âëèÿåò íà âàøó ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ. (Âîò î ÷åì çíàþò ñïåöèàëèñòû ïî òåëåðåêëàìå è äèçàéíåðû îäåæäû ñ áëåñòÿùèìè äåòàëÿìè).

"Îñòàâüòå ñâîå ïðîøëîå ïîçàäè" -- îáû÷íûé ñîâåò ïî ïîâîäó íåïðèÿòíûõ ñîáûòèé. Âûáåðèòå âîñïîìèíàíèå, êîòîðîå âñå åùå çàñòàâëÿåò âàñ ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, -- à ïîòîì îòìåòüòå, ãäå âû åãî ñåé÷àñ âèäèòå è ñêîëü äàëåêî îò âàñ ðàñïîëîæåíî èçîáðàæåíèå. Âîçìîæíî, îíî íàõîäèòñÿ ïåðåä âàìè, äîâîëüíî áëèçêî. Òåïåðü âîçüìèòå ýòîò îáðàç è ôèçè÷åñêè îòîäâèíüòå åãî äàëåêî çà ñåáÿ. Êàê ýòî ìåíÿåò âàøå îòíîøåíèå ê ýòîìó âîñïîìèíàíèþ?

Òàêîâû íåêîòîðûå, ñàìûå èñõîäíûå, ïðèìåðû ïðîñòîòû è ñèëû íîâûõ ïàòòåðíîâ ÍËÏ -- "ñóáìîäàëüíîñòåé", ðàçðàáîòàííûõ Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì çà ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ëåò. Îäíîé èç ñàìûõ ðàííèõ ìîäåëåé ÍËÏ áûëà èäåÿ "Ìîäàëüíîñòåé" èëè "Ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì". Ìû äóìàåì î ëþáîì ñîáûòèè, èñïîëüçóÿ ðåïðåçåíòàöèè â ñèñòåìàõ âîñïðèÿòèÿ -- çðèòåëüíûå (îáðàçû), ñëóõîâûå (çâóêè) è êèíåñòåòè÷åñêèå (îùóùåíèÿ). Â ïîñëåäíèå äåñÿòü ëåò íà áîëüøèíñòâå ÍËÏ-òðåíèíãîâ ïðåïîäàíî ìíîæåñòâî ðàçíîîáðàçíûõ, áûñòðûõ è ïðàêòè÷åñêèõ ñïîñîáîâ èñïîëüçîâàíèÿ ýòîãî çíàíèÿ î ìîäàëüíîñòÿõ äëÿ èçìåíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ è ïîâåäåíèÿ. Ñóáìîäàëüíîñòè -- ýòî áîëåå ìåëêèå ýëåìåíòû âíóòðè êàæäîé ìîäàëüíîñòè. Íàïðèìåð, íåêîòîðûìè èç çðèòåëüíûõ ñóáìîäàëüíîñòåé ÿâëÿþòñÿ ÿðêîñòü, öâåò, ðàçìåð, ðàññòîÿíèå, ðàñïîëîæåíèå è ôîêóñ. Çíàíèå î ñóáìîäàëüíîñòÿõ îòêðûâàåò öåëîå íîâîå öàðñòâî ñïîñîáîâ èçìåíåíèÿ, åùå áîëåå áûñòðûõ, ïðîñòûõ è êîíêðåòíûõ.

Âïåðâûå ïîçíàêîìèâøèñü ñ ÍËÏ îñåíüþ 1977 ãîäà, ìû îòëîæèëè â ñòîðîíó áîëüøóþ ÷àñòü ñâîèõ çàíÿòèé, ÷òîáû èçó÷èòü ýòè çàõâàòûâàþùèå è áûñòðûå íîâûå ñïîñîáû èçìåíÿòü ïîâåäåíèå. Â òî âðåìÿ Ðè÷àðä Áýíäëåð è Äæîí Ãðèíäåð ñîòðóäíè÷àëè â ðàçðàáîòêå ýòîé íîâîé î÷åíü ìíîãîîáåùàþùåé îáëàñòè. ÍËÏ ó÷èëî, êàê ïðîñëåäèòü âíóòðåííèå ïðîöåññû ÷åëîâåêà, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà íåîñîçíàâàåìûå äâèæåíèÿ ãëàç; êàê çà íåñêîëüêî ìèíóò èçìåíÿòü ñòàðûå íåïðèÿòíûå ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè è ìíîãîìó äðóãîìó.

Òåïåðü, ñïóñòÿ ñåìü ëåò, âñå ýòè îáåùàíèÿ ñäåðæàíû -- êàê è ìíîãèå äðóãèå. Âñå îñíîâíûå èäåè è òåõíèêè ÍËÏ âûäåðæàëè ïðîâåðêó âðåìåíåì, êàê è áîëåå æåñòêóþ ïðîâåðêó â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ èõ ïðàêòè÷åñêîìó ïðèìåíåíèþ. ÍËÏ ÷àñòî îïèñûâàåòñÿ êàê ñôåðà äåÿòåëüíîñòè, íàõîäÿùàÿñÿ íà ïåðåäíåì êðàå íàóêè îá îáùåíèè è èçìåíåíèè.

ÍËÏ ïðåäëàãàåò êîíöåïòóàëüíîå ïîíèìàíèå, ïðî÷íî îñíîâàííîå íà èíôîðìàòèêå è êîìïüþòåðíîì ïðîãðàììèðîâàíèè -- îäíàêî åùå áîëåå òùàòåëüíî óêîðåíåííîå â íàáëþäåíèè æèâîãî ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà. Âñå, ÷òî åñòü â ÍËÏ, ìîæåò áûòü ïðîâåðåíî íåïîñðåäñòâåííî âàøèì ñîáñòâåííûì îïûòîì èëè íàáëþäåíèÿìè çà äðóãèìè ëþäüìè.

Íîâûå ñóáìîäàëüíûå òåõíèêè, îïèñàííûå è ïðåïîäàâàåìûå â ýòîé êíèãå, ÿâëÿþòñÿ äàæå áîëåå áûñòðûìè è ìîùíûìè ñïîñîáàìè ñîâåðøåíèÿ ëè÷íîñòíîãî èçìåíåíèÿ, ÷åì áîëåå ðàííèå ìåòîäû ÍËÏ. Ñóùåñòâóþò òîëüêî òðè ãëàâíûå ìîäàëüíîñòè, íî âíóòðè êàæäîé èç íèõ ìíîãî ñóáìîäàëüíîñòåé. Ñóáìîäàëüíîñòè -- ýòî â áóêâàëüíîì ñìûñëå ñïîñîáû, êîòîðûìè íàø ìîçã ñîðòèðóåò è êîäèðóåò îïûò. Ñóáìîäàëüíûå òåõíèêè èçìåíåíèÿ ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ íåïîñðåäñòâåííîé ìîäèôèêàöèè ïðîãðàììíîãî îáåñïå÷åíèÿ ÷åëîâåêà -- òåõ ñïîñîáîâ, êàêèìè ìû äóìàåì î ñâîåì îïûòå è ðåàãèðóåì íà íåãî.

Íåêîòîðûå êðèòèêè óòâåðæäàþò, ÷òî ÍËÏ ñëèøêîì "õîëîäíî" è "òåõíè÷íî" è ÷òî, õîòÿ îíî ìîæåò ñðàáàòûâàòü ñ ïðîñòûìè ïðèâû÷êàìè è ôîáèÿìè, -- îíî íå êàñàåòñÿ "öåíòðàëüíûõ ýêçèñòåíöèàëüíûõ ïðîáëåì". Íàì áóäåò èíòåðåñíà ðåàêöèÿ ýòèõ êðèòèêîâ íà ìåòîäû èçìåíåíèÿ îòíîøåíèé è óáåæäåíèé, ïîêàçàííûå â ãëàâàõ 6 è 7.

Ýòà êíèãà îòêðûâàåò ñòîëáîâóþ äîðîãó ê ïðàêòè÷åñêîìó íîâîìó ñïîñîáó ïîíèìàíèÿ òîãî, êàê ðàáîòàåò âàøå ìûøëåíèå. ×òî áîëåå âàæíî, îíà ïðåïîäàåò ïðîñòûå êîíêðåòíûå ïðèíöèïû, êîòîðûå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû "óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì ìîçãîì". Îíà ó÷èò òîìó, êàê èçìåíèòü âàø ñîáñòâåííûé îïûò, åñëè âû èì íåäîâîëüíû, è êàê åùå óñèëèòü íàñëàæäåíèå, åñëè â âàøåé æèçíè âñå â ïîðÿäêå.

Ìíîãèå èç íàñ ñïîñîáíû âçÿòü èçâåñòíûå ïðèíöèïû è ïðèñïîñîáèòü èõ ïîëåçíûì îáðàçîì èëè âðåìÿ îò âðåìåíè âíîñèòü ìàëåíüêèå íîâøåñòâà. Îñîáûé ãåíèé Ðè÷àðäà Áýíäëåðà ñîñòîèò â åãî áåñïîäîáíîé ñïîñîáíîñòè ðàç çà ðàçîì ôîðìóëèðîâàòü íîâûå ïðèíöèïû è äåëàòü èõ äîñòóïíûìè îñòàëüíûì. Åãî ÷óâñòâî þìîðà ìîæåò èíîãäà ïîêàçàòüñÿ ÿçâèòåëüíûì è ñàìîíàäåÿííûì -- â ÷àñòíîñòè, êîãäà îíî íàïðàâëåíî â ñòîðîíó ïñèõîëîãèè è ïñèõèàòðèè (õîòÿ è äðóãèå "ýêñïåðòû" ïîëó÷àþò ñâîþ äîëþ!). Ýòî ñòàíîâèòñÿ ïî êðàéíåé ìåðå ÷àñòè÷íî ïîíÿòíî, êîãäà âû îñîçíàåòå, ÷òî, õîòÿ ìåòîä ëå÷åíèÿ ôîáèè/òðàâìû çà 10 ìèíóò ïðè ïîìîùè ÍËÏ áûë âïåðâûå îïóáëèêîâàí áîëåå øåñòè ëåò íàçàä, áîëüøèíñòâî ïñèõîëîãîâ ïðîäîëæàþò âåðèòü, ÷òî ëå÷åíèå ôîáèè òðåáóåò ìåñÿöåâ èëè ëåò ðàçãîâîðîâ è ëåêàðñòâ (è íåñêîëüêèõ òûñÿ÷ äîëëàðîâ). Íàì õîðîøî çíàêîìî ÷óâñòâî ãîðå÷è, âîçíèêàþùåå, êîãäà íàì ãîâîðÿò:"Ýòî íåâîçìîæíî" -- â òî âðåìÿ êàê ìû ñîòíè ðàç äåìîíñòðèðîâàëè "ýòî", à òàêæå ó÷èëè ìíîãèõ äðóãèõ ðåãóëÿðíî "ýòî" âûïîëíÿòü.

Êîãäà -- â ëþáîé îòðàñëè ïðîìûøëåííîñòè -- ïîÿâëÿåòñÿ êðóïíîå òåõíè÷åñêîå íîâøåñòâî, ïî âñåìó ìèðó ïðåäïðèíèìàòåëè ñòðåìÿòñÿ íåìåäëåííî âîñïîëüçîâàòüñÿ íîâûì ìåòîäîì -- ïîñêîëüêó çíàþò, ÷òî â ïðîòèâíîì ñëó÷àå êîíêóðåíòû âûøâûðíóò èõ èç áèçíåñà. Ê ñîæàëåíèþ, â îáëàñòÿõ òèïà ïñèõîëîãèè -- ãäå ïðîôåññèîíàëàì ïëàòÿò áîëüøå, åñëè îíè òðàòÿò áîëüøå âðåìåíè íà ðåøåíèå ïðîáëåìû -- èíåðöèÿ ãîðàçäî ñèëüíåå. Ïîñêîëüêó âîçíàãðàæäàåòñÿ íåêîìïåòåíòíîñòü, â ýòèõ îáëàñòÿõ íîâûå è ëó÷øèå ìåòîäû ãîðàçäî äîëüøå ñòàíîâÿòñÿ ÷àñòüþ îñíîâíîãî ïîòîêà.

Ýòà èíåðöèÿ â ñôåðå ïñèõîëîãèè âûçûâàåò ñîæàëåíèå è ó ìíîãèõ äðóãèõ. Ñàëüâàäîð Ìèíó÷èí, øèðîêî èçâåñòíûé íîâàòîð â îáëàñòè ñåìåéíîé òåðàïèè, ñêàçàë íåäàâíî:"Êàê ëþäè ðåàãèðîâàëè íà íàøè (íàó÷íûå) îòêðûòèÿ? Çàùèòîé ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïàðàäèãì. Â îòâåò íà íîâîå çíàíèå âñåãäà âñòàåò âîïðîñ î òîì, êàê ÷åëîâåêó ïðîäîëæèòü çàíèìàòüñÿ òåìè âåùàìè, êîòîðûì åãî ó÷èëè".

Íåñìîòðÿ íà ýòó èíåðöèþ, â ñôåðàõ ïñèõîëîãèè è ïñèõèàòðèè ñóùåñòâóåò ìíîãî èñêëþ÷åíèé -- ïðîôåññèîíàëîâ, ñòðåìÿùèõñÿ óçíàòü î ëþáûõ ìåòîäàõ, êîòîðûå, ñäåëàâ èõ ðàáîòó áîëåå áûñòðîé, êà÷åñòâåííîé è òî÷íîé, ìîãóò ïðèíåñòè ïîëüçó êëèåíòàì. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî ýòà êíèãà íàéäåò ñâîé ïóòü â âàøè ðóêè.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ìû óçíàëè î íîâîì íàïðàâëåíèè, êîòîðîå èññëåäóåò ãåíèé Ðè÷àðäà Áýíäëåðà, è ïîíÿëè, ñêîëü ïîëåçíû âñþäó ìîãëè áû áûòü ýòè íîâûå òåõíèêè ëþäÿì, åñëè áû îíè áûëè èçâåñòíû áîëåå øèðîêî. Îäíàêî ê ñîçäàíèþ ýòîé êíèãè íàñ ïðèâåëî â ïåðâóþ î÷åðåäü íàøå ñîáñòâåííîå âîñõèùåíèå è âçâîëíîâàííîñòü ñóáìîäàëüíîñòÿìè.

Íàøèì èñõîäíûì ìàòåðèàëîì áûëè àóäèîçàïèñè è òðàíñêðèïòû áîëüøîãî ÷èñëà ñåìèíàðîâ è òðåíèíãîâ, ïðîâåäåííûõ Ðè÷àðäîì â ïîñëåäíåå âðåìÿ. Çàòåì ïîñëåäîâàë äëèòåëüíûé ïðîöåññ ñîðòèðîâêè è îðãàíèçàöèè ýòîé ìàññû ìàòåðèàëà, ñîáñòâåííîãî ýêñïåðèìåíòèðîâàíèÿ ñ íèì è îáó÷åíèÿ åìó äðóãèõ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèéòè ê áîëåå áîãàòîìó ïîíèìàíèþ. Íàêîíåö, îñíîâûâàÿñü íà òîì, ÷åìó ìû íàó÷èëèñü, ìû ñîáðàëè ýòîò ìàòåðèàë â ôîðìå íàñòîÿùåé êíèãè. Ìû ïîñòàðàëèñü ñîõðàíèòü æèâîé ñòèëü è äóõ îðèãèíàëüíûõ ñåìèíàðîâ, âìåñòå ñ òåì îäíîâðåìåííî ðåîðãàíèçóÿ è âûñòðàèâàÿ ìàòåðèàë òàê, ÷òîáû åãî ñòàëî ïðîùå ïîíÿòü â ïèñüìåííîé ôîðìå.

Áîëüøèíñòâî êíèã â áûñòðî ðàçâèâàþùèõñÿ îáëàñòÿõ ê ìîìåíòó íàïå÷àòàíèÿ óñòàðåâàåò ëåò íà ïÿòü-äåñÿòü. Áîëüøåé ÷àñòè ìàòåðèàëîâ ýòîé êíèãè îêîëî òðåõ ëåò. Ñåé÷àñ íà ïðîäâèíóòûõ ÍËÏ-ñåìèíàðàõ ïðåïîäàåòñÿ ìíîãî äðóãèõ, áîëåå íîâûõ ñóáìîäàëüíûõ òåõíèê, è Ðè÷àðä ïðîäîëæàåò èõ ðàçðàáàòûâàòü.

Îäèí èç îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ ÍËÏ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïîðÿäîê èëè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïåðåæèâàíèé, ïîäîáíî ïîðÿäêó ñëîâ â ïðåäëîæåíèè, âëèÿåò íà èõ çíà÷åíèå. Ïîðÿäîê ãëàâ â ýòîé êíèãå òùàòåëüíî ïðîäóìàí. Ïîñêîëüêó áîëüøàÿ ÷àñòü ìàòåðèàëà ïîñëåäóþùèõ ãëàâ ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ó âàñ åñòü èíôîðìàöèÿ è îïûò, ïðåäúÿâëåííûå â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ, -- âàøå ïîíèìàíèå áóäåò ìíîãî ïîëíåå, åñëè âû ïðî÷òåòå èõ ïî ïîðÿäêó.

Äðóãîé îñíîâîïîëàãàþùèé ïðèíöèï ÍËÏ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñëîâà åñòü ëèøü íåàäåêâàòíûå ÿðëûêè äëÿ îïûòà. Îäíî äåëî -- ïðî÷åñòü î çàáèâàíèè ãâîçäÿ â äîñêó. Ñîâñåì äðóãîé îïûò -- ïî÷óâñòâîâàòü ìîëîòîê â ñâîåé ðóêå è óñëûøàòü óäîâëåòâîðÿþùåå "÷ïîê", êîãäà ãâîçäü âõîäèò â êóñîê ìÿãêîé ñîñíû. Åùå îäèí îïûò, îäíàêî, -- ïî÷óâñòâîâàòü äðîæàíèå è âèõëÿíèå ìîëîòêà è óâèäåòü, êàê ñãèáàåòñÿ ãâîçäü, êîãäà âû ñëûøèòå "áýííü", ñîîáùàþùåå âàì î íåçàìåòíîì ñó÷êå.

Ïàòòåðíû â ýòîé êíèãå -- ýòî èíñòðóìåíòû. Êàê ëþáûå èíñòðóìåíòû, èõ íóæíî èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû ïîíÿòü ïîëíîñòüþ, -- è ïðàêòèêîâàòüñÿ â èõ èñïîëüçîâàíèè, ÷òîáû äåëàòü ýòî ñ íàäåæíîé ýôôåêòèâíîñòüþ. Âû ìîæåòå áûñòðî ïðîëèñòàòü ýòó êíèãó, åñëè õîòèòå ëèøü ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî â íåé íàïèñàíî. Íî åñëè âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå óìåòü ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé èíôîðìàöèåé -- íåïðåìåííî îïðîáóéòå åå íà ñîáñòâåííîì îïûòå è ñ äðóãèìè ëþäüìè; èëè âàøå çíàíèå áóäåò ëèøü "àêàäåìè÷åñêèì".

ÊÎÍÍÈÐÀ ÀÍÄÐÅÀÑ, ÑÒÈÂ ÀÍÄÐÅÀÑ

Àïðåëü 1985

ÊÒÎ ÇÀ ÐÓËÅÌ?

Íåéðî-Ëèíãâèñòè÷åñêîå Ïðîãðàììèðîâàíèå -- ýòî ñëîâà, êîòîðûå ÿ èçîáðåë, ÷òîáû èçáåæàòü íåîáõîäèìîñòè ñïåöèàëèçèðîâàòüñÿ â òîé èëè èíîé îáëàñòè. Â êîëëåäæå ÿ áûë îäíèì èç òåõ ëþäåé, êîòîðûå íå ìîãóò ðåøèòüñÿ íà ÷òî-ëèáî îäíî, -- è ðåøèë ïðîäîëæàòü â òîì æå äóõå. Â ÷èñëå ïðî÷åãî ÍËÏ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñïîñîá íàáëþäàòü ÷åëîâå÷åñêîå îáó÷åíèå. Õîòÿ êó÷à ïñèõîëîãîâ è ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ èñïîëüçóþò ÍËÏ, ÷òîáû äåëàòü òî, ÷òî îíè íàçûâàþò "òåðàïèåé", ÿ ñ÷èòàþ áîëåå ïðàâèëüíûì îïèñûâàòü ÍËÏ êàê îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ. Ïî ñóòè, ìû ðàçðàáàòûâàåì ñïîñîáû íàó÷èòü ëþäåé ïîëüçîâàòüñÿ èõ ñîáñòâåííûìè ìîçãàìè.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé íå ïîëüçóåòñÿ ñîáñòâåííûìè ìîçãàìè àêòèâíî è ïðîäóìàííî. Âàø ìîçã ïîõîæ íà àâòîìàò áåç êíîïêè "âûêë.". Åñëè âû íå çàéìåòå åãî êàêèì-íèáóäü äåëîì, îí ïðîñòî áóäåò æóææàòü è æóææàòü, ïîêà åìó íå íàäîåñò. Åñëè âû ïîìåñòèòå ÷åëîâåêà â êàìåðó ñåíñîðíîé äåïðèâàöèè, ãäå îòñóòñòâóþò âíåøíèå ñòèìóëû, -- îí íà÷íåò ãåíåðèðîâàòü âíóòðåííèå. Åñëè âàø ìîçã ñëîíÿåòñÿ áåç äåëà èç óãëà â óãîë -- îí íàâåðíÿêà íà÷íåò äåëàòü ÷òî-íèáóäü, è åìó, ïîõîæå, âñå ðàâíî, ÷òî èìåííî. Âàì, ìîæåò áûòü, íå âñå ðàâíî -- íî íå åìó.

Íàïðèìåð, ñëó÷àëîñü ëè âàì êîãäà-íèáóäü ïðîñòî áðîäèòü âçàä-âïåðåä, îáäóìûâàÿ ñîáñòâåííûå äåëà, èëè ïîõðàïûâàòü -- êàê âäðóã âàø ìîçã âûñâå÷èâàåò òàêóþ êàðòèíêó, ÷òî âû íàêëàäûâàåòå â øòàíû îò ñòðàõà? Ñêîëü ÷àñòî ëþäè ïðîñûïàþòñÿ ñðåäè íî÷è îò òîãî, ÷òî òîëüêî ÷òî âíîâü ïåðåæèëè ýêñòàòè÷åñêè ïðèÿòíûé îïûò? Åñëè ó âàñ áûë íåóäà÷íûé äåíü, òî ïîòîì âàø ìîçã ïîêàæåò âàì ÿðêèå ïîâòîðû -- ñíîâà è ñíîâà áåç êîíöà. Ìàëî òîãî, ÷òî ó âàñ áûë ïëîõîé äåíü; âû ìîæåòå çàãóáèòü âåñü âå÷åð -- à, âîçìîæíî, åùå è ÷àñòü ñëåäóþùåé íåäåëè.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé íà ýòîì íå îñòàíàâëèâàåòñÿ. Ñêîëü ìíîãèå èç âàñ äóìàþò î íåïðèÿòíûõ âåùàõ, ñëó÷èâøèõñÿ äàâíûì-äàâíî? Êàê áóäòî áû âàø ìîçã ãîâîðèò:"Äàâàé åùå ðàç! Ó íàñ åùå ÷àñ äî îáåäà, äàâàé ïîäóìàåì î ÷åì-íèáóäü ïî-íàñòîÿùåìó ìðà÷íîì. Ìîæåò áûòü, íàì óäàñòñÿ ðàçîçëèòüñÿ ïî ýòîìó ïîâîäó íà òðè ãîäà ïîçæå, ÷åì ñòîèëî áû". Âû ñëûøàëè î "íåçàâåðøåííîì äåéñòâèè"? Îíî çàâåðøåíî; âàì ïðîñòî íå ïîíðàâèëîñü, ÷òî èç ýòîãî âûøëî.

ß õî÷ó, ÷òîáû âû óçíàëè, êàê âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ èçìåíÿòü ñîáñòâåííûé îïûò è ïîëó÷àòü êàêóþ-òî âëàñòü íàä òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò â âàøåì ìîçãó. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ÿâëÿþòñÿ ðàáàìè ñîáñòâåííûõ ìîçãîâ. Îíè êàê áóäòî ïðèêîâàíû ê çàäíåìó ñèäåíüþ àâòîáóñà -- à çà ðóëåì êòî-òî äðóãîé. ß õî÷ó, ÷òîáû âû íàó÷èëèñü óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì àâòîáóñîì. Åñëè âû íå óêàæåòå ñâîåìó ìîçãó ïðèìåðíîå íàïðàâëåíèå, îí áóäåò ëèáî åõàòü, êóäà ãëàçà ãëÿäÿò -- ñàì ïî ñåáå, -- ëèáî äðóãèå ëþäè íàéäóò ñïîñîáû óïðàâèòüñÿ ñ íèì çà âàñ; à îíè ìîãóò íå âñåãäà èìåòü â âèäó âàøè ñîêðîâåííûå èíòåðåñû. Äàæå åñëè âñåãäà -- îíè ìîãóò èõ íåâåðíî ïîíÿòü!

ÍËÏ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âîçìîæíîñòü èçó÷èòü ñóáúåêòèâíîñòü -- íå÷òî óæàñíîå, êàê ìíå ãîâîðèëè â øêîëå. Ìíå ãîâîðèëè, ÷òî èñòèííàÿ íàóêà ðàññìàòðèâàåò âåùè îáúåêòèâíî. Îäíàêî ÿ çàìåòèë, ÷òî áîëüøå âñåãî íà ìåíÿ, ïîõîæå, âëèÿåò ìîé ñóáúåêòèâíûé îïûò, è ìíå õîòåëîñü çíàòü ÷òî-íèáóäü î òîì, êàê îí óñòðîåí è êàê îí âëèÿåò íà äðóãèõ ëþäåé. Íà ýòîì ñåìèíàðå ÿ ñîáèðàþñü ïîèãðàòü ñ âàìè â êîå-êàêèå óìñòâåííûå èãðû, ïîòîìó ÷òî ìîçã -- ìîÿ ëþáèìàÿ èãðóøêà.

Ñêîëüêèì èç âàñ õîòåëîñü áû èìåòü "ôîòîãðàôè÷åñêóþ ïàìÿòü"? È ñêîëü ìíîãèå èç âàñ ñíîâà è ñíîâà æèâî âñïîìèíàþò íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ ïðîøëîãî? Ýòî îïðåäåëåííî äåëàåò æèçíü íåìíîãî ñî÷íåå. Åñëè âû èäåòå ñìîòðåòü ôèëüì óæàñîâ, è âîçâðàùàåòåñü äîìîé, è ñàäèòåñü -- àêò óñàæèâàíèÿ áóäåò ñòðåìèòüñÿ âåðíóòü âàñ ïðÿìî â êðåñëî êèíîòåàòðà. Ñêîëü ìíîãèå èç âàñ èñïûòûâàëè ýòî ïåðåæèâàíèå? È âû çàÿâëÿåòå, ÷òî ó âàñ îòñóòñòâóåò ôîòîãðàôè÷åñêàÿ ïàìÿòü! Îíà ó âàñ óæå åñòü; âû ïðîñòî íå èñïîëüçóåòå åå íàïðàâëåííûì îáðàçîì. Åñëè âû ñïîñîáíû äåìîíñòðèðîâàòü ôîòîãðàôè÷åñêóþ ïàìÿòü, êîãäà äåëî êàñàåòñÿ âîñïîìèíàíèÿ ïðîøëûõ íåïðèÿòíîñòåé -- òî, ïîõîæå, áûëî áû õîðîøî, åñëè áû âû ìîãëè íàìåðåííî èñïîëüçîâàòü ÷àñòü ýòîé ñïîñîáíîñòè äëÿ áîëåå ïîëåçíûõ ïåðåæèâàíèé.

Ñêîëü ìíîãèå èç âàñ êîãäà-ëèáî äóìàëè î ÷åì-òî, ÷åãî åùå äàæå íå ïðîèçîøëî, -- è çàðàíåå ïëîõî ñåáÿ èç-çà ýòîãî ÷óâñòâîâàëè? Çà÷åì æäàòü? Ñ òåì æå óñïåõîì ìîæíî íà÷àòü ðàññòðàèâàòüñÿ ñåé÷àñ, âåðíî? À ïîòîì, â êîíöå êîíöîâ, ýòîãî â äåéñòâèòåëüíîñòè íå ïðîèñõîäèò. Íî âû íå óïóñòèëè âîçìîæíîñòè ýòî ïåðåæèòü, íå òàê ëè?

Ýòà ñïîñîáíîñòü ìîæåò òàêæå ðàáîòàòü ïî-äðóãîìó. Íåêîòîðûå èç âàñ ëó÷øå ïðîâîäÿò îòïóñê äî òîãî, êàê îòïðàâëÿþòñÿ â îòïóñê â äåéñòâèòåëüíîñòè -- à ïîòîì, ïðèåõàâ, çàïîëó÷àþò ðàçî÷àðîâàíèå. Ðàçî÷àðîâàíèå òðåáóåò ñîîòâåòñòâóþùåãî ïëàíèðîâàíèÿ. Âû äóìàëè êîãäà-íèáóäü î òîì, íà êàêîå êîëè÷åñòâî õëîïîò âàì íóæíî ïîéòè, ÷òîáû ðàçî÷àðîâàòüñÿ? Äëÿ ýòîãî âû äîëæíû äåéñòâèòåëüíî òùàòåëüíî âñå ñïëàíèðîâàòü. ×åì áîëüøå ïëàíèðîâàíèÿ, òåì áîëüøå ðàçî÷àðîâàíèÿ. Íåêîòîðûå èäóò â êèíî, à ïîòîì ãîâîðÿò:"Íó, ýòî ïðîñòî íå ñòîëü õîðîøî, êàê ÿ äóìàë, ÷òî ýòî áóäåò". Ýòî âûçûâàåò âî ìíå âîïðîñ: åñëè ó íåãî â ãîëîâå êðóòèëñÿ òàêîé õîðîøèé ôèëüì, çà÷åì îí ïîøåë â êèíî? Ê ÷åìó èäòè, ñèäåòü â ïîìåùåíèè ñ âëàæíûì ïîëîì è íåóäîáíûìè ñòóëüÿìè, ÷òîáû ïîñìîòðåòü ôèëüì è ïîòîì ñêàçàòü:"Ó ìåíÿ äàæå íåò ñöåíàðèÿ, íî â ñîáñòâåííîé ãîëîâå ÿ ìîãó ýòî ñäåëàòü ëó÷øå".

Òàêîãî òèïà âåùè ïðîèñõîäÿò, åñëè âû ïîçâîëÿåòå ñâîåìó ìîçãó ðàáîòàòü êàê ïîïàëî. Ëþäè áîëüøå âðåìåíè òðàòÿò íà îáó÷åíèå ïîëüçîâàíèþ êóõîííîé ïå÷üþ, ÷åì ñîáñòâåííûìè ìîçãàìè. Îñîáûé àêöåíò íà öåëåíàïðàâëåííîì èñïîëüçîâàíèè âàøåãî ìûøëåíèÿ èíûìè ñïîñîáàìè, ÷åì âû óæå ýòî äåëàåòå, -- îòñóòñòâóåò. Îò âàñ îæèäàåòñÿ, ÷òî âû "áóäåòå ñàìè ñîáîé" -- êàê áóäòî ó âàñ åñòü âûáîð. Çäåñü âû â òóïèêå, ïîâåðüòå ìíå. ß ïîëàãàþ, ìîæíî áûëî áû ñòåðåòü ýëåêòðîøîêîì âñå âàøè âîñïîìèíàíèÿ, à ïîòîì ïðåâðàòèòü âàñ â êîãî-òî äðóãîãî -- íî ðåçóëüòàòû, êîòîðûå ÿ âèäåë, áûëè íå î÷åíü ñîáëàçíèòåëüíûìè. Ïîêà ìû íå íàéäåì ÷òî-òî âðîäå ìàøèíû äëÿ âû÷èùåíèÿ ìîçãîâ -- ÿ äóìàþ, âàì, âèäèìî, ïðèäåòñÿ îãðàíè÷èòüñÿ ñîáîé. È ýòî íå òàê ïëîõî, ïîñêîëüêó âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì ìîçãîì áîëåå ôóíêöèîíàëüíûìè ñïîñîáàìè. Â ýòîì è ñîñòîèò ÍËÏ.

Êîãäà ÿ òîëüêî íà÷àë ïðåïîäàâàòü, ó íåêîòîðûõ âîçíèêëî òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî ÍËÏ ïîìîæåò ëþäÿì ïðîãðàììèðîâàòü ìûøëåíèå äðóãèõ ëþäåé, ÷òîáû êîíòðîëèðîâàòü èõ è ñäåëàòü èõ ìåíåå ëþäüìè. Îíè, ïîõîæå, ñ÷èòàëè, ÷òî ïðåäíàìåðåííîå èçìåíåíèå ÷åëîâåêà êàêèì-òî îáðàçîì óìåíüøèò ÷åëîâå÷íîñòü ýòîãî ÷åëîâåêà. Áîëüøèíñòâî ëþäåé î÷åíü äàæå õîòÿò ïðåäíàìåðåííî èçìåíèòü ñåáÿ àíòèáèîòèêàìè è êîñìåòèêîé -- íî ïîâåäåíèå ñ÷èòàåòñÿ ÷åì-òî äðóãèì. ß íèêîãäà íå ïîíèìàë, êàê èçìåíåíèå êîãî-ëèáî è äåëàíèå åãî áîëåå ñ÷àñòëèâûì ïðåâðàùàåò åãî â ìåíåå ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî. Íî ÿ äåéñòâèòåëüíî çàìå÷àë, ñêîëü ìíîãèå ëþäè î÷åíü êîìïåòåíòíî äîñòàâëÿþò ñâîèì ìóæüÿì, èëè æåíàì, èëè äåòÿì -- èëè äàæå àáñîëþòíî íåçíàêîìûì ëþäÿì -- íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ, ïðîñòî "îñòàâàÿñü ñàìèìè ñîáîé". Èíîãäà ÿ ñïðàøèâàþ ëþäåé:"Çà÷åì áûòü íàñòîÿùèì ñîáîé, êîãäà ìîæíî áûòü ÷åì-òî äåéñòâèòåëüíî ñòîÿùèì?" ß õî÷ó ïîçíàêîìèòü âàñ ñ íåêîòîðûìè èç áåñ÷èñëåííûõ âîçìîæíîñòåé íàó÷åíèÿ è èçìåíåíèÿ, äîñòóïíûõ âàì â òîì ñëó÷àå, åñëè âû íà÷íåòå èñïîëüçîâàòü ñâîé ìîçã ïðåäíàìåðåííî.

Áûëî âðåìÿ, êîãäà êèíîïðîäþñåðû äåëàëè ôèëüìû, â êîòîðûõ êîìïüþòåðû ñîáèðàëèñü âçÿòü âëàñòü â ñâîè ðóêè. Ëþäè íà÷àëè äóìàòü î êîìïüþòåðàõ íå êàê îá èíñòðóìåíòàõ, à êàê î âåùàõ, çàìåíèâøèõ ëþäåé. Íî åñëè âû âèäåëè äîìàøíèå êîìïüþòåðû, òî çíàåòå, ÷òî èõ ïðîãðàììû ðåøàþò çàäà÷è òèïà íàâåäåíèÿ ïîðÿäêà â âàøåé ÷åêîâîé êíèæêå! Ýòà îïåðàöèÿ íà äîìàøíåì êîìïüþòåðå çàíèìàåò ðàç â øåñòü áîëüøå âðåìåíè, ÷åì åñëè äåëàòü ýòî îáû÷íûì îáðàçîì. Âû íå òîëüêî äîëæíû çàïèñàòü ñ÷åòà â ÷åêîâóþ êíèæêó; ïîòîì âû äîëæíû ïðèéòè äîìîé è ââåñòè èõ â êîìïüþòåð. Âîò ÷òî ïðåâðàùàåò äîìàøíèå êîìïüþòåðû â ñàäîâûå ñàæàëêè -- òî, êóäà âû âñòàâëÿåòå öâåòû. Ïîêà èãðóøêà íîâàÿ, âû ñûãðàåòå â íåñêîëüêî èãð è ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ çàïðåòå åå â ÷óëàí. Êîãäà çàõîäÿò äðóçüÿ, êîòîðûõ âû äàâíî íå âèäåëè, âû âûòàñêèâàåòå åå îáðàòíî, ÷òîáû îíè ìîãëè ïîèãðàòü â èãðû, êîòîðûå âàì íàäîåëè. Âîîáùå-òî ýòî íå òî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîìïüþòåð. Íî òðèâèàëüíûå ñïîñîáû, êàêèìè ëþäè èñïîëüçóþò êîìïüþòåðû, î÷åíü ïîõîæè íà òðèâèàëüíûå ñïîñîáû, êàêèìè ëþäè èñïîëüçóþò ñâîè ñîáñòâåííûå ìîçãè.

ß ïîñòîÿííî ñëûøó, êàê ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî ëåò îêîëî ïÿòè îáó÷åíèå ïðåêðàùàåòñÿ, -- íî ó ìåíÿ íåò äîêàçàòåëüñòâ, ÷òî ýòî ïðàâäà. Îñòàíîâèòåñü è ïîäóìàéòå îá ýòîì. Ìåæäó ïÿòüþ ãîäàìè îò ðîäó è äî ñåãî ìîìåíòà ñêîëüêèì àáñîëþòíî áåñïîëåçíûì âåùàì âû íàó÷èëèñü -- íå ãîâîðÿ óæå î ïîëåçíûõ? ×åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà îáëàäàþò ïîðàçèòåëüíîé ñïîñîáíîñòüþ ó÷èòüñÿ. ß óáåæäåí -- è ñîáèðàþñü óáåäèòü âàñ, îäíèì ñïîñîáîì èëè äðóãèì, -- ÷òî âû ïî-ïðåæíåìó îáó÷àþùèåñÿ ìàøèíû. Õîðîøàÿ ñòîðîíà ýòîãî ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû ìîæåòå îáó÷àòüñÿ áûñòðî è â ñîâåðøåíñòâå; ïëîõàÿ -- â òîì, ÷òî âû ìîæåòå ó÷èòüñÿ âñÿêîé äðÿíè ñ òî÷íî òîé æå ëåãêîñòüþ, êàê è ïîëåçíûì âåùàì.

Ñêîëü ìíîãèõ èç âàñ ïðåñëåäóþò íàâÿç÷èâîñòè? Âû ãîâîðèòå ñåáå:"Õîòåë áû ÿ ñóìåòü âûêèíóòü ýòî èç ñâîåé ãîëîâû". Íî íå óäèâèòåëüíî ëè â ïåðâóþ î÷åðåäü òî, ÷òî âû ýòî â ñâîþ ãîëîâó çàïîëó÷èëè! Ìîçãè è âïðÿìü ôåíîìåíàëüíû. Îíè çàñòàâëÿþò âàñ äåëàòü àáñîëþòíî ïîðàçèòåëüíûå âåùè. Ïðîáëåìà ñ ìîçãàìè íå â òîì, ÷òî îíè íå ìîãóò ó÷èòüñÿ -- êàê íàì ñëèøêîì óæ ÷àñòî ãîâîðÿò. Ïðîáëåìà ñ ìîçãàìè â òîì, ÷òî îíè ó÷àòñÿ ñëèøêîì áûñòðî è ñëèøêîì õîðîøî. Íàïðèìåð, ïîäóìàéòå î ôîáèè. Ýòî ïîðàçèòåëüíàÿ âåùü -- óìåíèå íå çàáûòü îáÿçàòåëüíî ïåðåïóãàòüñÿ ïðè âèäå ïàóêà. Âàì íèêîãäà íå íàéòè ôîáèêà, ãëÿäÿùåãî íà ïàóêà ñî ñëîâàìè:"Î ÷åðò! ß çàáûë èñïóãàòüñÿ". Åñòü íà áåëîì ñâåòå íåñêîëüêî âåùåé, êîòîðûìè âû õîòåëè áû îâëàäåòü ñ òàêèì æå ñîâåðøåíñòâîì? Íàëè÷èå ôîáèè -- ýòî êîëîññàëüíîå äîñòèæåíèå â íàó÷åíèè, åñëè ïîäóìàòü î íåé òàêèì îáðàçîì. È åñëè âû èññëåäóåòå ëè÷íîñòíóþ èñòîðèþ, òî ÷àñòî îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ýòî áûëî íàó÷åíèå ñ îäíîé ïîïûòêè: ÷åëîâåêó ïîòðåáîâàëñÿ ëèøü îäèí ìãíîâåííûé îïûò, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ÷åìó-òî òàê êà÷åñòâåííî, ÷òîáû çàïîìíèòü ýòî íà âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü.

Ñêîëüêèì èç âàñ ÷èòàëè ïðî Ïàâëîâà, è åãî ñîáàê, è êîëîêîëü÷èê, è âñå òàêîå? È ó ñêîëüêèõ èç âàñ ïðÿìî ñåé÷àñ âûäåëÿåòñÿ ñëþíà? Èì òðåáîâàëîñü ïîâåñèòü íà ñîáàêó ñáðóþ, è çâåíåòü êîëîêîëü÷èêîì, è áåç êîíöà êîðìèòü åå -- ÷òîáû îáó÷èòü ýòîé ðåàêöèè. Âñå, ÷òî âû ñäåëàëè, -- ýòî ïðî÷èòàëè îá ýòîì è ó âàñ òà æå ðåàêöèÿ, ÷òî áûëà ó ñîáàêè. Ýòî ïóñòÿê -- íî ýòî ïîêàçàòåëü òîãî, ñêîëü áûñòðî ìîæåò îáó÷àòüñÿ âàø ìîçã. Âû óìååòå ó÷èòüñÿ áûñòðåå, ÷åì ëþáîé êîìïüþòåð. Î ÷åì íàì íóæíî çíàòü áîëüøå -- ýòî î ñóáúåêòèâíîì îïûòå íàó÷åíèÿ, òàê ÷òîáû âû ìîãëè óïðàâëÿòü ñâîèì îáó÷åíèåì è ëó÷øå êîíòðîëèðîâàòü ñîáñòâåííûé îïûò è òî, ÷åìó âû ó÷èòåñü.

Âàì çíàêîì ôåíîìåí "íàøåé ïåñíè"? Âî âðåìÿ, êîòîðîå âû ïðîâåëè ñ êåì-òî î÷åíü çíà÷èìûì, ó âàñ áûëà ëþáèìàÿ ïåñíÿ, êîòîðóþ âû ñëóøàëè ïîñòîÿííî. Òåïåðü âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ñëûøèòå ýòó ïåñíþ, âû äóìàåòå îá ýòîì ÷åëîâåêå è âíîâü èñïûòûâàåòå òå ïðèÿòíûå ÷óâñòâà. Ýòî ðàáîòàåò òî÷íî, êàê Ïàâëîâ è ñëþíîîòäåëåíèå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîíÿòèÿ íå èìåþò î òîì, ñêîëü ïðîñòî ñâÿçûâàòü òàêèì îáðàçîì ïåðåæèâàíèÿ èëè ñêîëü áûñòðî âû ìîæåòå ýòîãî äîáèòüñÿ, åñëè äåëàòü ýòî ñèñòåìàòè÷åñêè.

Îäíàæäû ÿ âèäåë, êàê òåðàïåâò çà îäèí ñåàíñ ñäåëàë àãîðàôîáèêà. Îí áûë ìèëûé, áëàãîíàìåðåííûé ÷åëîâåê, ëþáÿùèé ñâîèõ ïàöèåíòîâ. Ó íåò áûëè ãîäû êëèíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè -- íî íå áûëî íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî îí äåëàåò. Åãî êëèåíò ïðèøåë ñ êîíêðåòíîé ôîáèåé âûñîòû. Òåðàïåâò ïðåäëîæèë ýòîìó ïàðíþ çàêðûòü ãëàçà è ïîäóìàòü î âûñîòå. À-à-ï -- ïàðåíü êðàñíååò è íà÷èíàåò äðîæàòü. "Òåïåðü ïîäóìàé î ÷åì-òî, ÷òî òåáÿ îáîäðèò". Ô-ô-ó-ó. Òåïåðü ïîäóìàé î âûñîòå. À-à-ï. "Òåïåðü ïîäóìàé î òîì, êàê òû ñïîêîéíî âåäåøü ìàøèíó". Ô-ô-ó-ó. "Òåïåðü ïîäóìàé î âûñîòå". À-à-ï.

Ýòîò ïàðåíü êîí÷èë ôîáè÷åñêèìè îùóùåíèÿìè ïî ïîâîäó ïî÷òè âñåãî â æèçíè -- ÷òî ÷àñòî íàçûâàþò àãîðàôîáèåé. Òî, ÷òî ñäåëàë òåðàïåâò, áûëî áëåñòÿùå -- â íåêîòîðîì ñìûñëå. Îí èçìåíèë îùóùåíèÿ ñâîåãî êëèåíòà ïóòåì ñâÿçûâàíèÿ ïåðåæèâàíèé. Âîò òîëüêî ñäåëàííûé èì âûáîð îùóùåíèÿ, ïîäëåæàùåãî ãåíåðàëèçàöèè, â ìîè ïðåäñòàâëåíèÿ î íàèëó÷øåì âûáîðå íå âïèñûâàåòñÿ. Îí ïðèâÿçàë ïàíè÷åñêèå ýìîöèè ýòîãî ÷åëîâåêà êî âñåì òåì êîíòåêñòàì åãî æèçíè, êîòîðûå ïðîèçâîäèëè îáîäðÿþùèé ýôôåêò. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü â òî÷íîñòè ýòîò æå ïðîöåññ, ÷òîáû âçÿòü ïðèÿòíîå îùóùåíèå è ãåíåðàëèçîâàòü åãî òàêèì æå îáðàçîì. Åñëè áû ýòîò òåðàïåâò ïîíèìàë ïðîöåññ, êîòîðûé èñïîëüçîâàë, òî ìîã áû îáåðíóòü åãî íà ñòî âîñåìüäåñÿò ãðàäóñîâ.

ß âèäåë, êàê òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò â ñóïðóæåñêîé òåðàïèè. Æåíà íà÷èíàåò æàëîâàòüñÿ íà êàêîé-íèáóäü ïîñòóïîê ìóæà, è òåðàïåâò ãîâîðèò:"Ñìîòðèòå íà ñâîåãî ìóæà, ãîâîðÿ ýòî. Âàì íóæíî íàõîäèòüñÿ â ãëàçíîì êîíòàêòå". Ýòî ñâÿæåò âñå òå íåïðèÿòíûå ýìîöèè ñ âèäîì ìóæíèíîãî ëèöà -- òàê ÷òî âñÿêèé ðàç, ãëÿäÿ íà íåãî, îíà áóäåò èõ èñïûòûâàòü.

Âèðäæèíèÿ Ñàòèð ïðèìåíÿåò â ñåìåéíîé òåðàïèè òîò æå ïðîöåññ, íî ïîâîðà÷èâàåò åãî â îáðàòíóþ ñòîðîíó. Îíà ðàññïðàøèâàåò ïàðó î âàæíåéøèõ ìîìåíòàõ ïåðâûõ äíåé èõ óõàæèâàíèé, è êîãäà îíè çàðóìÿíÿòñÿ -- òîãäà îíà çàñòàâëÿåò èõ ñìîòðåòü äðóã íà äðóãà. Îíà ìîæåò ñêàçàòü ÷òî-íèáóäü âðîäå:"È ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îñîçíàëè, ÷òî ýòî òîò æå ñàìûé ÷åëîâåê, â êîòîðîãî âû áûëè òàê ãëóáîêî âëþáëåíû äåñÿòü ëåò íàçàä". Ýòî ñâÿçûâàåò ñ ëèöîì ñóïðóãà ñîâåðøåííî äðóãîå ÷óâñòâî, îáû÷íî êóäà áîëåå ïîëåçíîå.

Îäíà ïàðà, ïðèøåäøàÿ íà âñòðå÷ó ñî ìíîé, êàêîå-òî âðåìÿ áûëà íà òåðàïèè ó êîãî-òî äðóãîãî, íî îíè âñå åùå âîåâàëè. Ðàíüøå îíè ïîñòîÿííî âîåâàëè äîìà -- íî êîãäà îíè ïðèøëè êî ìíå, ýòî ïðîèñõîäèëî òîëüêî â îôèñå òåðàïåâòà. Âîçìîæíî, òåðàïåâò ñêàçàë ÷òî-òî âðîäå:"Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðèáåðåãëè âñå ñâîè ñõâàòêè äëÿ íàøèõ ñîâìåñòíûõ ñåàíñîâ, ÷òîáû ÿ ìîã íàáëþäàòü, êàê âû ýòî äåëàåòå".

ß õîòåë ïîíÿòü, ñ ÷åì áûëè ñîïðÿæåíû ññîðû -- ñ òåðàïåâòîì èëè ñ åãî îôèñîì, ïîýòîìó ïðîâåë ñ íèìè ýêñïåðèìåíò. ß âûÿñíèë, ÷òî åñëè îíè ïðèõîäÿò â îôèñ òåðàïåâòà â åãî îòñóòñòâèå, òî íå ñïîðÿò; íî åñëè îí ïðîâîäèò ñåàíñ ó íèõ äîìà -- ñïîðÿò. Òàê ÷òî ÿ ïðîñòî ñêàçàë èì, ÷òîáû îíè áîëüøå íå âñòðå÷àëèñü ñ ýòèì òåðàïåâòîì. Ýòî áûëî ïðîñòîå ðåøåíèå, êîòîðîå óáåðåãëî èõ îò áîëüøèõ ðàñõîäîâ è ìíîæåñòâà íåïðèÿòíîñòåé.

Îäèí èç ìîèõ êëèåíòîâ íå ìîã ðàçîçëèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî îí áû òóò æå æóòêî èñïóãàëñÿ. Ìîæíî áûëî ñêàçàòü, ÷òî ó íåãî áûëà ôîáèÿ çëîñòè. Îêàçàëîñü, ÷òî êîãäà îí áûë ðåáåíêîì, òî âñÿêèé ðàç, êîãäà îí çëèëñÿ, åãî ðîäèòåëè ïðèõîäèëè â ÿðîñòü -- è åãî èñïóã äëèëñÿ äî ñåðåäèíû ñëåäóþùåé íåäåëè; òàê ÷òî ýòè äâà îùóùåíèÿ ñâÿçàëèñü äðóã ñ äðóãîì. Îí âûðîñ è ïÿòíàäöàòü ëåò æèë îòäåëüíî îò ðîäèòåëåé -- íî ïðîäîëæàë ðåàãèðîâàòü òàêèì îáðàçîì.

Â ìèð ëè÷íîñòíîãî èçìåíåíèÿ ÿ ïðèøåë èç ìèðà ìàòåìàòèêè è èíôîðìàòèêè. Êîìïüþòåðùèêè îáû÷íî íå õîòÿò, ÷òîáû ÷òî-ëèáî â èõ îêðóæåíèè èìåëî êàêîå-ëèáî îòíîøåíèå ê ëþäÿì. Îíè îòíîñÿòñÿ ê ýòîìó, êàê ê "ïà÷êàíèþ ðóê". Èì íðàâèòñÿ ðàáîòàòü ñ áëåñòÿùèìè êîìïüþòåðàìè è íîñèòü áåëûå ëàáîðàòîðíûå êóðòêè. Íî ÿ îáíàðóæèë, ÷òî íåò ëó÷øåé ìîäåëè òîãî, êàêèì îáðàçîì ðàáîòàåò ìîé ìîçã -- îñîáåííî â ñìûñëå îãðàíè÷åíèé, -- ÷åì êîìïüþòåð. Ïîïûòêè çàñòàâèòü êîìïüþòåð ÷òî-òî ñäåëàòü -- íåâàæíî, ñêîëü ýòî "÷òî-òî" ïðîñòî -- î÷åíü ïîõîæè íà ïîïûòêè çàñòàâèòü ÷òî-òî ñäåëàòü ÷åëîâåêà.

Áîëüøèíñòâî èç âàñ âèäåëè êîìïüþòåðíûå èãðû. Äàæå ïðîñòåéøèå èç íèõ ïðîãðàììèðîâàòü äîñòàòî÷íî òðóäíî, ïîòîìó ÷òî ïðèõîäèòñÿ ïîëüçîâàòüñÿ òåìè î÷åíü îãðàíè÷åííûìè ìåõàíèçìàìè îáùåíèÿ, êîòîðûìè ñíàáæåíà ìàøèíà. Êîãäà âû ïîðó÷àåòå åé ñäåëàòü íå÷òî, ÷òî îíà â ñîñòîÿíèè ñäåëàòü, -- âàøà èíñòðóêöèÿ äîëæíà áûòü îðãàíèçîâàíà â òî÷íîñòè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû èíôîðìàöèþ ìîæíî áûëî îáðàáîòàòü òàê, ÷òîáû êîìïüþòåð ìîã âûïîëíèòü çàäà÷ó. Ìîçãè, êàê è êîìïüþòåðû, íå îòíîñÿòñÿ ê òèïó "÷åãî èçâîëèòå?". Îíè äåëàþò â òî÷íîñòè òî, ÷òî èì ñêàçàíî äåëàòü, -- à íå òî, ÷åãî âû îò íèõ õîòèòå. Ïîòîì âû çëèòåñü íà íèõ ïîòîìó, ÷òî îíè íå äåëàþò òîãî, ÷òî âû èìåëè â âèäó èì ïðèêàçàòü! Îäíà èç çàäà÷ ïðîãðàììèðîâàíèÿ íàçûâàåòñÿ ìîäåëèðîâàíèåì -- ÷åì ÿ è çàíèìàþñü. Çàäà÷à ìîäåëèðîâàíèÿ -- çàñòàâèòü êîìïüþòåð äåëàòü íå÷òî, ÷òî ìîæåò äåëàòü ÷åëîâåê. Êàê çàñòàâèòü ìàøèíó ÷òî-ëèáî îöåíèâàòü, ðåøèòü ìàòåìàòè÷åñêóþ çàäà÷ó, âêëþ÷èòü èëè âûêëþ÷èòü ñâåò â íóæíîå âðåìÿ? ×åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà ìîãóò âêëþ÷àòü è âûêëþ÷àòü ñâåò èëè ðåøàòü çàäà÷è ïî ìàòåìàòèêå. Íåêîòîðûå äåëàþò ýòî õîðîøî, äðóãèå èíîãäà õîðîøî, à íåêîòîðûå âîîáùå íå äåëàþò ýòîãî õîðîøî. Ìîäåëèðóþùèé ïûòàåòñÿ âçÿòü ëó÷øóþ ìîäåëü ñïîñîáà, êàêèì ÷åëîâåê âûïîëíÿåò çàäà÷ó, è ñäåëàòü åå äîñòóïíîé äëÿ ìàøèíû. Ìåíÿ íå êàñàåòñÿ, äåéñòâèòåëüíî ëè ýòà ìîäåëü åñòü òî, êàê ëþäè ðåøàþò çàäà÷ó. Ìîäåëèðóþùèå íå îáÿçàíû èìåòü â ñâîåì ðàñïîðÿæåíèè èñòèíó. Âñå, ÷òî íàì íóæíî èìåòü â ñâîåì ðàñïîðÿæåíèè, -- ýòî íå÷òî ðàáîòàþùåå. Ìû -- ëþäè, ñîçäàþùèå ïîâàðåííûå êíèãè. Ìû íå õîòèì çíàòü, ïî÷åìó ýòî åñòü øîêîëàäíîå ïèðîæíîå; ìû õîòèì çíàòü, ÷òî â íåãî ïîëîæèòü, ÷òîáû îíî ïðàâèëüíî ïîëó÷èëîñü. Çíàíèå îäíîãî ðåöåïòà íå îçíà÷àåò, ÷òî íåò ìíîæåñòâà äðóãèõ ñïîñîáîâ åãî ïðèãîòîâèòü. Ìû õîòèì çíàòü, êàê øàã çà øàãîì ïðèéòè îò èíãðåäèåíòîâ ê øîêîëàäíîìó ïèðîæíîìó. Åùå ìû õîòèì çíàòü, êàê âçÿòü øîêîëàäíîå ïèðîæíîå è äîéòè îáðàòíî äî èíãðåäèåíòîâ, êîãäà êòî-òî íå õî÷åò, ÷òîáû ó íàñ áûë ðåöåïò.

Òàêîãî ðîäà äðîáëåíèå èíôîðìàöèè -- çàäà÷à ñïåöèàëèñòà ïî èíôîðìàòèêå. Ñàìàÿ èíòåðåñíàÿ èíôîðìàöèÿ, êàêóþ âû ìîæåòå ïîëó÷èòü, ýòî çíàíèå î ñóáúåêòèâíîñòè äðóãîãî ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà. Åñëè íåêòî óìååò äåëàòü íå÷òî, òî ìû õîòèì ïðîìîäåëèðîâàòü ýòî ïîâåäåíèå -- è íàøè ìîäåëè áóäóò ìîäåëÿìè ñóáúåêòèâíîãî îïûòà. "×òî îíà äåëàåò âíóòðè ñâîåé ãîëîâû òàêîãî, ÷åìó ÿ ìîãó íàó÷èòüñÿ?" ß íå ìîãó ìãíîâåííî çàïîëó÷èòü ãîäû åå îïûòà è îáðåòåííîå â ðåçóëüòàòå ìàñòåðñòâî, íî ÿ ìîãó áûñòðî ïîëó÷èòü íåêóþ öåííåéøóþ èíôîðìàöèþ î ñòðóêòóðå òîãî, ÷òî îíà äåëàåò.

Êîãäà ÿ âïåðâûå íà÷àë ìîäåëèðîâàòü, êàçàëîñü ëîãè÷íûì âûÿñíèòü, ÷òî óæå èçâåñòíî ïñèõîëîãèè î òîì, êàê ëþäè äóìàþò. Íî, çàãëÿíóâ â ïñèõîëîãèþ, ÿ îòêðûë, ÷òî ýòà îáëàñòü ñîñòîèò ïðåèìóùåñòâåííî èç îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà îïèñàíèé òîãî, êàê äèñãàðìîíè÷íû ëþäè. Áûëî íåñêîëüêî ñìóòíûõ îïèñàíèé òîãî, ÷òî çíà÷èò áûòü "öåëüíîé ëè÷íîñòüþ", èëè "àêòóàëèçèðîâàííîé", èëè "èíòåãðèðîâàííîé" -- íî â îñíîâíîì òàì áûëè îïèñàíèÿ ðàçëè÷íûõ òèïîâ ÷åëîâå÷åñêîé äèñãàðìîíè÷íîñòè.

Íûíåøíèé "Äèàãíîñòè÷åñêèé è Ñòàòèñòè÷åñêèé Ñïðàâî÷íèê III", ïðèìåíÿåìûé ïñèõèàòðàìè è ïñèõîëîãàìè, ñîäåðæèò áîëåå 450 ñòðàíèö îïèñàíèé òîãî, êàê ëþäè ìîãóò áûòü äèñãàðìîíè÷íû, -- íî íè åäèíîé ñòðàíèöû, îïèñûâàþùåé çäîðîâüå. Øèçîôðåíèÿ -- î÷åíü ïðåñòèæíûé ñïîñîá áûòü äèñãàðìîíè÷íûì; êàòàòîíèÿ -- î÷åíü ñïîêîéíûé ñïîñîá. Õîòÿ èñòåðè÷åñêèé ïàðàëè÷ áûë î÷åíü ïîïóëÿðåí âî âðåìÿ ïåðâîé ìèðîâîé âîéíû, ñåé÷àñ îí íå â ìîäå; åãî òîëüêî ñëó÷àéíî ìîæíî îáíàðóæèòü ó î÷åíü ìàëîîáðàçîâàííûõ èììèãðàíòîâ, êîòîðûå íå èäóò â íîãó ñî âðåìåíåì. Âû ñ÷àñòëèâ÷èê, åñëè ìîæåòå íàéòè åãî ñåé÷àñ. Çà ïîñëåäíèå ñåìü ëåò ÿ âèäåë ëèøü ïÿòü ñëó÷àåâ -- è äâà èç íèõ ÿ ñäåëàë ñàì ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà. Â íàñòîÿùèé ìîìåíò "ïîãðàíè÷íîå ñîñòîÿíèå" -- î÷åíü ïîïóëÿðíûé ñïîñîá áûòü äèñãàðìîíè÷íûì. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû íåäîñòàòî÷íî ïñèõ, íî òàêæå è íåäîñòàòî÷íî íîðìàëüíû -- êàê áóäòî íå êàæäûé òàêîâ! Ðàíüøå, â ïÿòèäåñÿòûõ, ïîñëå "Òðåõ ëèö Åâû", ó ìíîæåñòâåííûõ ëè÷íîñòåé èõ âñåãäà áûëî òðè. Íî ñ òåõ ïîð, êàê ïðîøëà "Ñèáèëëà", ó êîòîðîé áûëî ñåìíàäöàòü ëè÷íîñòåé, ìû âèäèì áîëüøå ìíîæåñòâåííûõ -- è ó âñåõ áîëüøå òðåõ.

Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî ÿ ïðèäèðàþñü ê ïñèõîëîãàì, -- òî ëè åùå áóäåò. Âèäèòå ëè, ìû âñå â ñôåðå êîìïüþòåðíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ òàêèå ñäâèíóòûå, ÷òî ìîæåì ïðèâÿçàòüñÿ ê êîìó óãîäíî. Ëþáîé, êòî ïîñèäèò ïåðåä êîìïüþòåðîì äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà â ñóòêè, ïûòàÿñü ñâåñòè îïûò ê íóëÿì è åäèíèöàì, ñòîëü äàëåê îò ìèðà íîðìàëüíûõ ÷åëîâå÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé, ÷òî ÿ ìîãó ãîâîðèòü î êîì-òî "ïñèõ" -- è ýòî öâåòî÷êè.

Äàâíûì-äàâíî ÿ ðåøèë, ÷òî, ïîñêîëüêó ÿ íå ñìîã íàéòè íèêîãî ñòîëü æå ñäâèíóòîãî, ñêîëü ÿ ñàì, ëþäè íå äîëæíû áûòü íà ñàìîì äåëå äèñãàðìîíè÷íû. ×òî ÿ çàìåòèë ñ òåõ ïîð -- òàê ýòî, ÷òî ëþäè ïðåâîñõîäíî óñòðîåíû. Ìíå ìîæåò íå íðàâèòüñÿ òî, ÷òî îíè äåëàþò, èëè èì ýòî ìîæåò íå íðàâèòüñÿ -- íî îíè ñïîñîáíû ïðîäåëûâàòü ýòî ñèñòåìàòè÷åñêè, ñíîâà è ñíîâà. Îíè íå äèñãàðìîíè÷íû; îíè ïðîñòî äåëàþò íå÷òî îòëè÷íîå îò òîãî, ÷òî íàì -- èëè èì -- õî÷åòñÿ, ÷òîáû ïðîèñõîäèëî.

Åñëè âû ñîçäàåòå äåéñòâèòåëüíî æèâûå îáðàçû â ñâîåì ìîçãó -- îñîáåííî åñëè âû ìîæåòå ñîçäàâàòü èõ âîâíå - âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ áûòü ãðàæäàíñêèì èíæåíåðîì èëè ïñèõîòèêîì. Îäèí çàðàáàòûâàåò áîëüøå, ÷åì äðóãîé, íî åìó íå òàê èíòåðåñíî. Â òîì, ÷òî äåëàþò ëþäè, åñòü ñòðóêòóðà; è åñëè âû ìîæåòå óÿñíèòü ýòó ñòðóêòóðó, òî ìîæåòå ïîíÿòü, êàê åå èçìåíèòü. Ìîæíî åùå ïîäóìàòü î êîíòåêñòàõ, â êîòîðûõ çàìå÷àòåëüíî áûëî áû èìåòü ýòó ñòðóêòóðó. Ïîäóìàéòå îá îòòÿãèâàíèè ñî äíÿ íà äåíü. ×òî åñëè áû âû èñïîëüçîâàëè ýòîò íàâûê, ÷òîáû îòëîæèòü íà ïîòîì íåïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå, êîãäà âàñ êòî-òî îñêîðáëÿåò? "Î, ÿ çíàþ, ÷òî äîëæåí ñåé÷àñ ïëîõî ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü; ñäåëàþ ýòî ïîçæå". ×òî åñëè áû âû îòòÿíóëè àêò ïîåäàíèÿ øîêîëàäíîãî ïèðîæíîãî è ìîðîæåíîãî íàâå÷íî -- ó âàñ ïðîñòî ðóêè òàê è íå äîøëè äî íèõ.

Îäíàêî áîëüøèíñòâî ëþäåé òàê íå äóìàþò. Ïîäëåæàùàÿ îñíîâà áîëüøåé ÷àñòè ïñèõîëîãèè -- ýòî:"Â ÷åì ïðîáëåìà?" Ïîñëå òîãî êàê ïñèõîëîã íàøåë ïðîáëåìå íàçâàíèå, îí õî÷åò óçíàòü, êîãäà âû ñëîìàëèñü è ÷òî âàñ ñëîìàëî. Òîãäà îí äóìàåò, ÷òî çíàåò, ïî÷åìó âû ñëîìàíû.

Åñëè âû ïðåäïîëîæèòå, ÷òî íåêòî ñëîìàí, òî ñëåäóþùàÿ çàäà÷à -- âûÿñíèòü, ìîæíî ëè åãî ïî÷èíèòü. Ïñèõîëîãîâ íèêîãäà îñîáî íå èíòåðåñîâàëî, êàê âû ñëîìàëèñü èëè êàê âû ïðîäîëæàåòå ïîääåðæèâàòü ñîñòîÿíèå ñëîìàííîñòè.

Äðóãàÿ òðóäíîñòü ñ áîëüøåé ÷àñòüþ ïñèõîëîãèè ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíà èçó÷àåò ñëîìàííûõ ëþäåé, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê èõ ïî÷èíèòü. Ýòî ïîõîæå íà èññëåäîâàíèå âñåõ ìàøèí íà ñâàëêå ñ öåëüþ ïîíÿòü, êàê çàñòàâèòü ìàøèíû ëó÷øå åçäèòü. Åñëè âû èçó÷èòå êó÷ó øèçîôðåíèêîâ, âû ìîæåòå óçíàòü, êàê ïîëó÷àåòñÿ äåéñòâèòåëüíî õîðîøàÿ øèçîôðåíèÿ, -- íî âû íå óçíàåòå î òîì, ÷åãî ó íèõ íå ïîëó÷àåòñÿ.

Îáó÷àÿ ïåðñîíàë ïñèõèàòðè÷åñêîé áîëüíèöû, ÿ ïðåäëîæèë, ÷òîáû îíè èçó÷àëè ñâîèõ øèçîôðåíèêîâ ëèøü ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî íóæíî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷åãî òå íå â ñîñòîÿíèè äåëàòü. Ïîñëå ýòîãî îíè äîëæíû èçó÷èòü íîðìàëüíûõ ëþäåé, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê ïîñëåäíèå äåëàþò ýòè âåùè, -- òàê ÷òîáû ñóìåòü íàó÷èòü ýòîìó øèçîôðåíèêîâ.

Íàïðèìåð, ó îäíîé æåíùèíû áûëà ñëåäóþùàÿ ïðîáëåìà: åñëè îíà ÷òî-íèáóäü ñåáå ïðèäóìûâàëà, òî íåñêîëüêèìè ìèíóòàìè ïîçæå íå ìîãëà îòëè÷èòü ýòîãî îò âîñïîìèíàíèÿ î ÷åì-òî, ïðîèñøåäøåì â äåéñòâèòåëüíîñòè. Êîãäà îíà âèäåëà âíóòðåííþþ êàðòèíó, ó íåå íå áûëî ñïîñîáà ðàçëè÷èòü, áûëî ëè ýòî íå÷òî äåéñòâèòåëüíî åþ âèäåííîå -- èëè æå òî, ÷òî îíà âîîáðàçèëà. Ýòî ñáèâàëî åå ñ òîëêó è ïóãàëî ñèëüíåå ëþáîãî ôèëüìà óæàñîâ. ß ïðåäëîæèë åé, ïðèäóìûâàÿ êàðòèíû, îáâîäèòü èõ ÷åðíîé ðàìêîé -- ÷òîáû, êîãäà îíà ïîòîì èõ âñïîìíèò, îíè îòëè÷àëèñü áû îò äðóãèõ. Îíà ïîïðîáîâàëà, è ýòî ïðåêðàñíî ñðàáîòàëî -- çà èñêëþ÷åíèåì òåõ êàðòèí, ÷òî îíà ïðèäóìàëà äî òîãî, êàê ÿ äàë åé ñîâåò. Îäíàêî ýòî áûëî õîðîøåå íà÷àëî. Êàê òîëüêî ÿ ñêàçàë åé, ÷òî èìåííî ñäåëàòü, -- îíà ñìîãëà ñäåëàòü ýòî èäåàëüíî. È òåì íå ìåíåå èñòîðèÿ åå áîëåçíè áûëà äþéìîâ â øåñòü òîëùèíîé è ñîäåðæàëà äâåíàäöàòü ëåò ïñèõîëîãè÷åñêîãî àíàëèçà è îïèñàíèé òîãî, êàê îíà äèñãàðìîíè÷íà. Îíè èñêàëè "ãëóáîêèé ñêðûòûé âíóòðåííèé ñìûñë". Îíè ñëèøêîì äîëãî èçó÷àëè ïîýçèþ è ëèòåðàòóðó. Èçìåíåíèå -- øòóêà êóäà áîëåå ïðîñòàÿ, åñëè âû çíàåòå, ÷òî äåëàòü.

Áîëüøèíñòâî ïñèõîëîãîâ äóìàþò, ÷òî îáùàòüñÿ ñ ñóìàñøåäøèìè òðóäíî. Ýòî îò÷àñòè âåðíî, íî îò÷àñòè ýòî åùå è ðåçóëüòàò òîãî, ÷òî îíè ñ ñóìàñøåäøèìè äåëàþò. Åñëè íåêòî âåäåò ñåáÿ íåìíîãî ñòðàííî -- åãî óäàëÿþò ñ âîëè, íàêà÷èâàþò òðàíêâèëèçàòîðàìè è ïîìåùàþò â çàêðûòûå áàðàêè âìåñòå ñ åùå òðèäöàòüþ äðóãèìè. Çà íèì íàáëþäàþò 72 ÷àñà è ãîâîðÿò:"×åðò! Îí ñòðàííî ñåáÿ âåäåò". Íó, óæ èç íàñ-òî íèêòî, êîíå÷íî, íå ïîâåë áû ñåáÿ ñòðàííî.

Ñêîëüêèå èç âàñ ïðî÷ëè ñòàòüþ "Íîðìàëüíûå ëþäè â áåçóìíûõ ìåñòàõ"? Ñîöèîëîã ïðåäëîæèë ãðóïïå çäîðîâûõ, ñ÷àñòëèâûõ, ãîòîâûõ ê âûïóñêó ñòóäåíòîâ ïîñòóïèòü â ïñèõèàòðè÷åñêèå áîëüíèöû -- ðàäè ýêñïåðèìåíòà. Ó âñåõ áûëè äèàãíîñòèðîâàíû ñåðüåçíûå ïðîáëåìû. Áîëüøèíñòâî èç íèõ âûáèðàëîñü îáðàòíî ñ êîëîññàëüíûìè òðóäíîñòÿìè, ïîñêîëüêó ïåðñîíàë ñ÷èòàë, ÷òî æåëàíèå âûáðàòüñÿ áûëî ïðîÿâëåíèåì èõ áîëåçíè. È âû ãîâîðèòå î "Ëîâóøêå-22"! Ïàöèåíòû ñîçíàâàëè, ÷òî ýòè ñòóäåíòû íå áûëè ñóìàñøåäøèìè; ïåðñîíàë -- íåò.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä, êîãäà ÿ ïðèñìàòðèâàëñÿ ê ðàçëè÷íûì ìåòîäàì èçìåíåíèÿ, áîëüøèíñòâî ëþäåé ñ÷èòàëè, ÷òî ïñèõîëîãè è ïñèõèàòðû -- ýòî ýêñïåðòû ïî ëè÷íîñòíîìó èçìåíåíèþ. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî ìíîãèå èç íèõ ÿâëÿþò ñîáîé êóäà ëó÷øèå ïðèìåðû ïñèõîçîâ è íåâðîçîâ. Âû êîãäà-íèáóäü âèäåëè èõ? Êàê íàñ÷åò èíôàíòèëüíîé ëèáèäèíîçíîé ðåàêöèè-ôîðìàöèè? Ëþáîé, êòî ìîæåò ãîâîðèòü íà ýòîì ÿçûêå, íå èìååò ïðàâà íàçûâàòü äðóãèõ ëþäåé ïñèõàìè.

Ìíîãèå ïñèõîëîãè ñ÷èòàþò, ÷òî êàòàòîíèêè -- äåéñòâèòåëüíî òÿæåëûé ñëó÷àé, ïîòîìó ÷òî èõ íåâîçìîæíî çàñòàâèòü îáùàòüñÿ ñ âàìè. Îíè ïðîñòî ñèäÿò â îäíîé è òîé æå ïîçèöèè, äàæå íå äâèãàÿñü, äî òåõ ïîð, ïîêà èõ êòî-íèáóäü íå ñäâèíåò. Íà ñàìîì äåëå çàñòàâèòü êàòàòîíèêà îáùàòüñÿ ñ âàìè î÷åíü ëåãêî. Âñå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, -- ýòî òðåñíóòü åãî ìîëîòêîì ïî ðóêå. Êîãäà âû ïîäíèìåòå ìîëîòîê, ÷òîáû òðåñíóòü åùå ðàç, -- îí îòäåðíåò ðóêó è ñêàæåò:"Íå äåëàéòå ýòîãî ñî ìíîé!" Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî îí "âûëå÷èëñÿ", íî òåïåðü îí â òîì ñîñòîÿíèè, â êîòîðîì âû ìîæåòå ñ íèì îáùàòüñÿ. Ýòî íà÷àëî.

Êàê-òî ðàç ÿ ïîïðîñèë ìåñòíûõ ïñèõèàòðîâ ïðèñëàòü êî ìíå ñòðàííûõ êëèåíòîâ, ñ êîòîðûìè ó íèõ âîçíèêàëè òðóäíîñòè. ß îáíàðóæèë, ÷òî ñ äåéñòâèòåëüíî ñòðàííûìè êëèåíòàìè ðàáîòàòü ïðîùå -- â êîíå÷íîì ñ÷åòå. ß ñ÷èòàþ, ÷òî ïðîùå ðàáîòàòü ñ îòúÿâëåííûì øèçîôðåíèêîì, ÷åì çàñòàâèòü "íîðìàëüíîãî" ÷åëîâåêà áðîñèòü êóðèòü, åñëè îí ýòîãî íå õî÷åò. Êàæåòñÿ, ÷òî ïñèõîòèêè íåïðåäñêàçóåìû, ÷òî îíè áåñïîðÿäî÷íî âïðûãèâàþò â ñâîå áåçóìèå è âûïðûãèâàþò èç íåãî. Îäíàêî -- êàê è âñå îñòàëüíîå â ÷åëîâå÷åñêîì ïîâåäåíèè -- ïñèõîç èìååò óïîðÿäî÷åííóþ ñòðóêòóðó. Äàæå øèçîôðåíèê íå ïðîñíåòñÿ â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü ìàíèàêàëüíî-äåïðåññèâíûì ïñèõîòèêîì. Åñëè âû èçó÷èëè, êàê ðàáîòàåò ýòà ñòðóêòóðà, òî ìîæåòå âïðûãèâàòü åãî òóäà è îáðàòíî. Åñëè âû äîñòàòî÷íî õîðîøî åå èçó÷èëè, òî ìîæåòå äàæå ñàìè ýòî ïðîäåëûâàòü. Åñëè âû êîãäà-íèáóäü çàõîòèòå ïîëó÷èòü êîìíàòó â ïåðåïîëíåííîé ãîñòèíèöå -- íåò ñïîñîáà ýôôåêòèâíåå ïñèõîòè÷åñêîãî ïðèïàäêà. Îäíàêî ñîâåòóþ âàì ñóìåòü âûéòè èç ïðèïàäêà îáðàòíî, èíà÷å êîìíàòà, êîòîðóþ âû ïîëó÷èòå, áóäåò îáèòà âîéëîêîì.

ß âñåãäà ñ÷èòàë ñàìûì ïîëåçíûì ïîäõîäîì ê ïñèõîçó ïîäõîä Äæîíà Ðîçåíà: âîéòè â ðåàëüíîñòü ïñèõîòèêà è ïîòîì èñïîðòèòü åå åìó. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ, êàêèìè ýòî ìîæíî äåëàòü, è íå âñå îíè î÷åâèäíû. Íàïðèìåð, ó ìåíÿ áûë îäèí ïàðåíü, êîòîðûé ñëûøàë èç ýëåêòðè÷åñêèõ ðîçåòîê ãîëîñ, çàñòàâëÿâøèé åãî äåëàòü ðàçíûå âåùè. ß âû÷èñëèë, ÷òî, åñëè ÿ ñäåëàþ åãî ãàëëþöèíàöèè ðåàëüíîñòüþ, -- îí áîëüøå íå áóäåò øèçîôðåíèêîì. Ïîýòîìó ÿ ñïðÿòàë äèíàìèê â ðîçåòêó â ñâîåé ïðèåìíîé. Êîãäà îí âîøåë â êîìíàòó, ðîçåòêà ñêàçàëà:"Ïðèâåò". Ïàðåíü îáåðíóëñÿ, ïîñìîòðåë íà íåå è ñêàçàë:"Òû çâó÷èøü ïî-äðóãîìó".

"ß íîâûé ãîëîñ. Òû äóìàë, åñòü òîëüêî îäèí?"

"Îòêóäà òû âçÿëñÿ?"

"Íå òâîå äåëî".

Ýòî çàñòàâèëî åãî ñäâèíóòüñÿ. Ïîñêîëüêó îí îáÿçàí áûë ïîâèíîâàòüñÿ, ÿ èñïîëüçîâàë ýòîò íîâûé ãîëîñ, ÷òîáû äàâàòü åìó èíñòðóêöèè, â êîòîðûõ îí íóæäàëñÿ äëÿ èçìåíåíèÿ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ. Áåðÿ ðåàëüíîñòü â ñâîè ðóêè, áîëüøèíñòâî ëþäåé ðåàãèðóþò íà íåå. Êîãäà ÿ áåðó ðåàëüíîñòü â ðóêè, ÿ åå èñêàæàþ! ß íå âåðþ, ÷òî ëþäè äèñãàðìîíè÷íû. Îíè ïðîñòî îáó÷åíû äåëàòü òî, ÷òî äåëàþò. Ìíîãîå èç òîãî, ÷åìó îáó÷åíû ëþäè, âåñüìà óäèâèòåëüíî; è ÷åñòíî ãîâîðÿ, âíå ïñèõèàòðè÷åñêèõ áîëüíèö ÿ âñòðå÷àþ òàêîå ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì âíóòðè.

Áîëüøàÿ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà íå îòíîñèòñÿ ê ðåàëüíîñòè -- îí îòíîñèòñÿ ê ðàçäåëÿåìîé ðåàëüíîñòè. Åñòü ëþäè, êîòîðûå ïðèõîäÿò ê ìîåé äâåðè, äàþò ìíå êîìè÷íûå ðåëèãèîçíûå êíèæêè è ãîâîðÿò, ÷òî ÷åðåç äâå íåäåëè áóäåò êîíåö ñâåòà. Îíè ãîâîðÿò ñ àíãåëàìè, îíè ãîâîðÿò ñ Áîãîì - íî èõ íå ñ÷èòàþò ñóìàñøåäøèìè. Íî åñëè ÷åëîâåêà ïîéìàþò ãîâîðÿùèì ñ àíãåëîì â îäèíî÷êó -- åãî íàçûâàþò áåçóìöåì, çàáèðàþò â ïñèõáîëüíèöó è äî îòêàçà íà÷èíÿþò ëåêàðñòâàìè. Êîãäà âû ïðèäóìûâàåòå íîâóþ ðåàëüíîñòü -- óáåäèòåñü ëó÷øå, ÷òî ó âàñ íàéäåòñÿ íåñêîëüêî äðóçåé, êîòîðûå åå ðàçäåëÿò; èíà÷å ó âàñ ìîãóò áûòü áîëüøèå íåïðèÿòíîñòè. Ýòî îäíà èç ïðè÷èí, ïî êîòîðûì ÿ ïðåïîäàþ ÍËÏ. ß õî÷ó èìåòü õîòü íåñêîëüêî ÷åëîâåê, ðàçäåëÿþùèõ ýòó ðåàëüíîñòü, ÷òîáû ìåíÿ íå çàáðàëè ëþäè â áåëûõ õàëàòàõ.

Ó ôèçèêîâ òîæå åñòü ðàçäåëÿåìàÿ ðåàëüíîñòü. Çà ýòèì èñêëþ÷åíèåì, íå òàêàÿ óæ íà ñàìîì äåëå áîëüøàÿ ðàçíèöà -- áûòü ôèçèêîì èëè øèçîôðåíèêîì. Ôèçèêè òîæå ãîâîðÿò î âåùàõ, êîòîðûõ íåëüçÿ óâèäåòü. Ñêîëüêèå èç âàñ âèäåëè àòîì, íå ãîâîðÿ óæå îá ýëåìåíòàðíîé ÷àñòèöå? Åñòü îòëè÷èå: ôèçèêè îáû÷íî íåìíîãî áîëåå îïûòíû â îáðàùåíèè ñî ñâîèìè ãàëëþöèíàöèÿìè, êîòîðûå îíè íàçûâàþò "ìîäåëÿìè" èëè "òåîðèÿìè". Êîãäà îäíà èç èõ ãàëëþöèíàöèé îêàçûâàåòñÿ ïîä óãðîçîé èç-çà íîâûõ äàííûõ, ôèçèêè èçúÿâëÿþò ÷óòî÷êó áîëüøå æåëàíèÿ îòêàçàòüñÿ îò ñâîèõ ñòàðûõ èäåé.

Áîëüøèíñòâî èç âàñ ó÷èëè ìîäåëü àòîìà, ñîãëàñíî êîòîðîé ñóùåñòâóåò ÿäðî, ñäåëàííîå èç ïðîòîíîâ è íåéòðîíîâ, è ýëåìåíòû, ëåòàþùèå âîêðóã, ïîäîáíî ìàëåíüêèì ïëàíåòàì. Åùå â 20-õ ãîäàõ Íèëüñ Áîð ïîëó÷èë çà ýòî îïèñàíèå Íîáåëåâñêóþ ïðåìèþ. Â òå÷åíèå áîëåå 50 ëåò ýòà ìîäåëü áûëà îñíîâîé êîëîññàëüíîãî êîëè÷åñòâà îòêðûòèé è èçîáðåòåíèé -- òèïà ïëàñòèêà òåõ íîãàõàéäîâñêèõ ñòóëüåâ, íà êîòîðûõ âû ñèäèòå.

Äîâîëüíî íåäàâíî ôèçèêè ðåøèëè, ÷òî Áîðîâñêîå îïèñàíèå àòîìà íåâåðíî. Ìåíÿ çàèíòåðåñîâàëî, ñîáèðàþòñÿ ëè îíè îòîáðàòü åãî Íîáåëåâñêóþ ïðåìèþ îáðàòíî; íî ïîòîì ÿ âûÿñíèë, ÷òî Áîð óìåð è äåíüãè óæå ïîòðàòèë. Íà ñàìîì äåëå èçóìèòåëüíî òî, ÷òî âñå îòêðûòèÿ, ñäåëàííûå áëàãîäàðÿ "íåïðàâèëüíîé" ìîäåëè, ïî-ïðåæíåìó ïðè íàñ. Íîãàõàéäîâñêèå ñòóëüÿ íå èñ÷åçëè ñ ëèöà çåìëè â ìîìåíò, êîãäà ôèçèêè èçìåíèëè ñâîå ìíåíèå. Ôèçèêà îáû÷íî ïðåäëàãàåòñÿ êàê î÷åíü "îáúåêòèâíàÿ" íàóêà; íî ÿ çàìå÷àþ, ÷òî ôèçèêà ìåíÿåòñÿ -- à ìèð îñòàåòñÿ ïðåæíèì. Òàê ÷òî äîëæíî áûòü â ôèçèêå ÷òî-òî ñóáúåêòèâíîå.

Ýéíøòåéí áûë îäíèì èç ìîèõ äåòñêèõ ãåðîåâ. Îí ñâåë ôèçèêó ê òîìó, ÷òî ïñèõîëîãè íàçûâàþò "óïðàâëÿåìûì âîîáðàæåíèåì", à Ýéíøòåéí íàçûâàë "ìûñëåííûì ýêñïåðèìåíòîì". Îí çðèòåëüíî ïðåäñòàâèë ñåáå, êàê áû ýòî áûëî -- ïðîêàòèòüñÿ íà êîíöå ñâåòîâîãî ëó÷à. È ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî îí áûë àêàäåìè÷åí è îáúåêòèâåí! Îäíèì èç ðåçóëüòàòîâ ýòîãî êîíêðåòíîãî ìûñëåííîãî ýêñïåðèìåíòà ñòàëà åãî çíàìåíèòàÿ òåîðèÿ îòíîñèòåëüíîñòè.

ÍËÏ îòëè÷àåòñÿ òîëüêî òåì, ÷òî ìû íàìåðåííî ïðèäóìûâàåì ëîæü, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü ïîíÿòü ñóáúåêòèâíûé îïûò ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà. Êîãäà âû èçó÷àåòå ñóáúåêòèâíîñòü, íåò ñìûñëà ïûòàòüñÿ áûòü îáúåêòèâíûì. Ïîýòîìó äàâàéòå ñíèçîéäåì äî êàêîãî-íèáóäü ñóáúåêòèâíîãî îïûòà. 

ÓÏÐÀÂËÅÍÈÅ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÛÌ ÌÎÇÃÎÌ

ß áû õîòåë, ÷òîáû âû ïîïðîáîâàëè íåñêîëüêî î÷åíü ïðîñòûõ ýêñïåðèìåíòîâ -- ÷òîáû íåìíîæêî ïîó÷èòü âàñ òîìó, êàê ìîæíî íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì ìîçãîì. Ýòîò îïûò ïîíàäîáèòñÿ âàì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü îñòàâøóþñÿ ÷àñòü ýòîé êíèãè, ïîýòîìó ðåêîìåíäóþ âàì äåéñòâèòåëüíî ïðîäåëàòü ñëåäóþùèå êîðîòêèå ýêñïåðèìåíòû.

Ïîäóìàéòå î ñîáûòèè èç ïðîøëîãî, êîòîðîå áûëî î÷åíü ïðèÿòíûì, -- âîçìîæíî, î òîì, î êîòîðîì âû äàâíî íå âñïîìèíàëè. Çàäåðæèòåñü íà ìãíîâåíèå, ÷òîáû âåðíóòüñÿ ê ýòîìó âîñïîìèíàíèþ, -- è óáåäèòåñü, ÷òî âû âèäèòå òî, ÷òî âèäåëè, êîãäà ýòî ïðèÿòíîå ñîáûòèå ñîâåðøàëîñü. Ìîæåòå çàêðûòü ãëàçà, åñëè òàê ïðîùå.

ß õî÷ó, ÷òîáû, ãëÿäÿ íà ýòî ïðèÿòíîå âîñïîìèíàíèå, âû èçìåíèëè ÿðêîñòü èçîáðàæåíèÿ è îòìåòèëè, êàê èçìåíÿþòñÿ â îòâåò âàøè ÷óâñòâà. Ñíà÷àëà äåëàéòå åãî âñå ÿð÷å è ÿð÷å. Òåïåðü äåëàéòå åãî âñå áîëåå è áîëåå òóñêëûì, ïîêà âû åäâà ñìîæåòå ðàçëè÷èòü åãî.Òåïåðü ñíîâà ñäåëàéòå åãî ÿð÷å.

Êàê ýòî ìåíÿåò âàøå ñàìî÷óâñòâèå? Âñåãäà åñòü èñêëþ÷åíèÿ, íî äëÿ áîëüøèíñòâà èç âàñ, åñëè âû ñäåëàåòå êàðòèíó ÿð÷å, -- îùóùåíèÿ óñèëÿòñÿ. Óâåëè÷åíèå ÿðêîñòè îáû÷íî óâåëè÷èâàåò èíòåíñèâíîñòü îùóùåíèé, à óìåíüøåíèå ÿðêîñòè -- îáû÷íî íàîáîðîò.

Ñêîëü ìíîãèå èç âàñ êîãäà-ëèáî äóìàëè î âîçìîæíîñòè íàìåðåííî èçìåíÿòü ÿðêîñòü âíóòðåííåãî îáðàçà, ÷òîáû èíà÷å ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ? Áîëüøèíñòâî èç âàñ ïðîñòî ïîçâîëÿþò ñâîåìó ìîçãó áåñïîðÿäî÷íî ïîêàçûâàòü âàì ëþáóþ êàðòèíó íà åãî âûáîð -- à âû â îòâåò õîðîøî èëè ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå.

Òåïåðü ïîäóìàéòå î íåïðèÿòíîì âîñïîìèíàíèè: ÷òî-òî òàêîå, î ÷åì âû äóìàåòå, -- è ýòî âûçûâàåò ó âàñ íåïðèÿòíûå ýìîöèè. Òåïåðü äåëàéòå êàðòèíó âñå áîëåå è áîëåå òóñêëîé. Åñëè âû äîñòàòî÷íî ñèëüíî óáàâèòå ÿðêîñòü, îíà áîëüøå íå áóäåò âàì äîñàæäàòü. Ìîæåòå ñýêîíîìèòü òûñÿ÷è äîëëàðîâ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ñ÷åòîâ.

ß íàó÷èëñÿ ýòèì âåùàì îò ëþäåé, êîòîðûå èõ óæå äåëàëè. Îäíà æåíùèíà ñîîáùèëà ìíå, ÷òî îíà ñ÷àñòëèâà ïîñòîÿííî; îíà íå ïîçâîëèëà ñîáûòèÿì ïîäîáðàòüñÿ ê íåé. ß ñïðîñèë åå, êàê îíà ýòî äåëàåò, è îíà îòâåòèëà:"Íó, ýòè íåïðèÿòíûå ìûñëè ïðèõîäÿò ìíå â ãîëîâó; íî ÿ ïðîñòî óáàâëÿþ ÿðêîñòü".

ßðêîñòü -- îäíà èç "ñóáìîäàëüíîñòåé" çðèòåëüíîé ìîäàëüíîñòè. Ñóáìîäàëüíîñòè -- ýòî óíèâåðñàëüíûå ýëåìåíòû, êîòîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ èçìåíåíèÿ ëþáîãî çðèòåëüíîãî îáðàçà, íåçàâèñèìî îò ñîäåðæàíèÿ. Ó ñëóõîâîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ìîäàëüíîñòåé òîæå åñòü ñóáìîäàëüíîñòè; íî ìû ïîêà ïîèãðàåì ñî çðèòåëüíûìè.

ßðêîñòü -- ýòî ëèøü îäèí èç ìíîãèõ ïàðàìåòðîâ, êîòîðûå ìîæíî âàðüèðîâàòü. Ïðåæäå ÷åì ìû ïåðåéäåì ê äðóãèì, ÿ õî÷ó ïîãîâîðèòü îá èñêëþ÷åíèÿõ èç ïðàâèë îáû÷íîãî âîçäåéñòâèÿ ÿðêîñòè. Åñëè âû ñäåëàåòå êàðòèíó òàêîé ÿðêîé, ÷òî îíà ñìîåò äåòàëè è ñòàíåò ïî÷òè áåëîé, -- ýòî ñêîðåå ñíèçèò, íåæåëè óâåëè÷èò èíòåíñèâíîñòü âàøèõ îùóùåíèé. Â âåðõíåì ýêñòðåìóìå ñâÿçü îáû÷íî òåðÿåòñÿ. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ñâÿçü â áîëüøèíñòâå ñèòóàöèé îáðàòíàÿ, òàê ÷òî óâåëè÷åíèå ÿðêîñòè ñíèæàåò èíòåíñèâíîñòü èõ îùóùåíèé.

Íåêîòîðûå èñêëþ÷åíèÿ îòíîñÿòñÿ ê ñîäåðæàíèþ. Åñëè âàøà ïðèÿòíàÿ êàðòèíà -- ýòî ñâåò ñâå÷è, èëè ñóìåðêè, èëè çàêàò ñîëíöà, òî ÷àñòü åå îñîáîãî î÷àðîâàíèÿ ñâÿçàíà ñ òóñêëîñòüþ; åñëè âû ñäåëàåòå èçîáðàæåíèå ÿð÷å, îùóùåíèÿ ìîãóò îñëàáíóòü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû âñïîìíèëè ñëó÷àé, êîãäà âû áîÿëèñü òåìíîòû, òî ñòðàõ ìîæåò áûòü ñâÿçàí ñ íåâîçìîæíîñòüþ óâèäåòü, ÷òî òàì íàõîäèòñÿ. Åñëè âû ñäåëàåòå ýòîò îáðàç ÿð÷å è óâèäèòå, ÷òî òàì íè÷åãî íåò, -- ñòðàõ ñêîðåå óìåíüøèòñÿ, à íå óâåëè÷èòñÿ. Òàê ÷òî èñêëþ÷åíèÿ åñòü âñåãäà, è êîãäà âû èõ èññëåäóåòå, â íèõ òîæå ïîÿâëÿåòñÿ ñìûñë. Êàêîâà áû íè áûëà ñâÿçü, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó èíôîðìàöèþ, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ.

Òåïåðü äàâàéòå ïîèãðàåì ñ äðóãîé ñóáìîäàëüíîé ïåðåìåííîé. Âûáåðèòå äðóãîå ïðèÿòíîå âîñïîìèíàíèå è ìåíÿéòå ðàçìåð êàðòèíû. Ñíà÷àëà äåëàéòå åå âñå áîëüøå è áîëüøå, à ïîòîì âñå ìåíüøå è ìåíüøå, îòìå÷àÿ, êàê ìåíÿþòñÿ â îòâåò âàøè îùóùåíèÿ.

Ñâÿçü îáû÷íî òàêîâà, ÷òî áîëüøàÿ êàðòèíà èíòåíñèôèöèðóåò âàøó ðåàêöèþ, à ìåíüøàÿ îñëàáëÿåò åå. Çäåñü òîæå åñòü èñêëþ÷åíèÿ, îñîáåííî íà âåðõíåì êîíöå øêàëû. Êîãäà êàðòèíà ñòàíîâèòñÿ î÷åíü áîëüøîé, îíà ìîæåò âäðóã ïîêàçàòüñÿ íåëåïîé èëè íåðåàëüíîé. Òîãäà âàøà ðåàêöèÿ ìîæåò èçìåíèòüñÿ êà÷åñòâåííî, à íå ïî èíòåíñèâíîñòè -- íàïðèìåð, îò óäîâîëüñòâèÿ ê ñìåõó.

Èçìåíèâ ðàçìåð íåïðèÿòíîé êàðòèíû, âû, âåðîÿòíî, îáíàðóæèòå, ÷òî åå óìåíüøåíèå îñëàáëÿåò òàêæå è âàøè îùóùåíèÿ. Åñëè ïðèäàíèå åé ïî-íàñòîÿùåìó îãðîìíûõ ðàçìåðîâ ïðåâðàùàåò åå â íåëåïóþ è ñìåøíóþ, òî âû è ýòî ìîæåòå èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Ïîïðîáóéòå. Âûÿñíèòå, ÷òî âàì ïîäõîäèò.

Íåâàæíî, êàêîâà ñâÿçü, åñëè âû âûÿñíèòå, êàê îíà ðàáîòàåò â âàøåì ìîçãó -- òàê ÷òî ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü ñâîé îïûò. Åñëè ïîäóìàòü, â ýòîì íå äîëæíî áûòü àáñîëþòíî íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî. Ëþäè ãîâîðÿò î "òóñêëîì áóäóùåì" è "ÿðêèõ ïåðñïåêòèâàõ". "Âñå â ÷åðíîì ñâåòå". "Ó ìåíÿ â ãîëîâå âñå ñìåøàëîñü". "Ýòî ïóñòÿê, íî îíà ðàçäóâàåò âñå ýòî äî íåïîìåðíûõ ðàçìåðîâ". Êîãäà íåêòî ïðîèçíîñèò ÷òî-òî ïîäîáíîå, ýòî íå ìåòàôîðû; îáû÷íî ýòî áóêâàëüíîå è òî÷íîå îïèñàíèå òîãî, ÷òî èñïûòûâàåò âíóòðè ñåáÿ ýòîò ÷åëîâåê.

Åñëè êòî-òî "íåïîìåðíî ÷òî-íèáóäü ðàçäóâàåò", âû ìîæåòå ïîñîâåòîâàòü åé ñæàòü êàðòèíêó. Åñëè îíà âèäèò "òóñêëîå áóäóùåå" -- ïóñòü ñäåëàåò åãî ïîÿð÷å. Ýòî çâó÷èò ïðîñòî, òàê îíî è åñòü.

Âíóòðè âàøåãî ðàçóìà ñóùåñòâóþò âñå òå âåùè, ñ êîòîðûìè âàì íèêîãäà íå ïðèõîäèëî â ãîëîâó ïîèãðàòü. Âû íå õîòèòå ââÿçûâàòüñÿ â îòíîøåíèÿ ñ ñîáñòâåííîé ãîëîâîé, òàê? Ïóñòü âìåñòî âàñ ýòî äåëàþò äðóãèå. Âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â âàøåé ãîëîâå, âîçäåéñòâóåò íà âàñ, è ïîòåíöèàëüíî âñå ýòî âàì ïîäêîíòðîëüíî. "Êòî áóäåò óïðàâëÿòü âàøèì ìîçãîì?" -- âîò â ÷åì âîïðîñ.

À òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîäîëæèëè ýêñïåðèìåíò ñ âàðüèðîâàíèåì äðóãèõ çðèòåëüíûõ ýëåìåíòîâ, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê ìîæíî ñîçíàòåëüíî èçìåíÿòü èõ äëÿ âîçäåéñòâèÿ íà âàøó ðåàêöèþ. ß õî÷ó, ÷òîáû ó âàñ áûëî ëè÷íîå, îïûòíûì ïóòåì ïîëó÷åííîå ïîíèìàíèå òîãî, êàê âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîé îïûò. Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ïðèîñòàíîâèòåñü è ïîïðîáóåòå ïîèçìåíÿòü ïåðåìåííûå èç ñïèñêà, ïðèâåäåííîãî íèæå, -- ó âàñ áóäåò ïðî÷íàÿ îñíîâà äëÿ ïîíèìàíèÿ îñòàëüíîé ÷àñòè êíèãè. Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ó âàñ íåò âðåìåíè, -- îòëîæèòå ýòó êíèãó, ïåðåñÿäüòå â êîíåö àâòîáóñà è ïî÷èòàéòå âìåñòî íåå êàêèå-íèáóäü êîìèêñû èëè "Íýéøíë Èíêóàéåðåð".

×òî êàñàåòñÿ òåõ èç âàñ, êòî äåéñòâèòåëüíî õî÷åò íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ñîáñòâåííûì ìîçãîì, -- âîçüìèòå ëþáîé îïûò è ïîïðîáóéòå èçìåíèòü êàæäûé èç ïåðå÷èñëåííûõ íèæå çðèòåëüíûõ ýëåìåíòîâ; ïðîäåëàéòå òî æå ñàìîå, ÷òî âû äåëàëè ñ ÿðêîñòüþ è ðàçìåðîì: ïîïðîáóéòå ïîéòè â îäíîì íàïðàâëåíèè, à ïîòîì â äðóãîì, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êàê ýòî èçìåíÿåò âàøè ïåðåæèâàíèÿ. ×òîáû íà ñàìîì äåëå âûÿñíèòü, êàê ðàáîòàåò âàø ìîçã, èçìåíÿéòå òîëüêî îäèí ýëåìåíò çà ðàç. Åñëè âû ìåíÿåòå äâà ïàðàìåòðà èëè áîëåå îäíîâðåìåííî, òî íå óçíàåòå, êàêîå èç íèõ - èëè íàñêîëüêî ñèëüíî -- âîçäåéñòâóåò íà âàøè îùóùåíèÿ. ß ðåêîìåíäóþ ïðîäåëûâàòü ýòî ñ ïðèÿòíûì ïåðåæèâàíèåì.

Öâåò. Ìåíÿéòå èíòåíñèâíîñòü öâåòà îò î÷åíü ÿðêèõ öâåòîâ äî ÷åðíî-áåëîãî. Ðàññòîÿíèå. Ìåíÿéòå îò î÷åíü áëèçêîãî äî äàëåêîãî. Ãëóáèíà. Ìåíÿéòå êàðòèíó îò ïëîñêîãî, äâóìåðíîãî ôîòî äî ïîëíîé ãëóáèíû òðåõ èçìåðåíèé. Äëèòåëüíîñòü. Âàðüèðóéòå îò áûñòðûõ ìåëüêàíèé äî óñòîé÷èâîãî îáðàçà, ñîõðàíÿþùåãîñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ. ×åòêîñòü. Ìåíÿéòå èçîáðàæåíèå îò êðèñòàëüíî ÷èñòîé äåòàëüíîé ÷åòêîñòè äî ðàçìûòîé íåðàçëè÷èìîñòè. Êîíòðàñò. Îòðåãóëèðóéòå ðàçíèöó ìåæäó ñâåòîì è òåíüþ îò àáñîëþòíîãî êîíòðàñòà ê áîëåå íåïðåðûâíûì ãðàäàöèÿì ñåðîãî. Ïðåäåëû. Âàðüèðóéòå îò îãðàíè÷åííîé êàðòèíû â ðàìêå äî ïàíîðàìíîãî èçîáðàæåíèÿ, êîòîðîå çàìûêàåòñÿ çà âàøåé ãîëîâîé, òàê ÷òî åñëè âû ïîâåðíåòåñü, òî ñìîæåòå óâèäåòü åùå ÷àñòü. Äâèæåíèå. Ìåíÿéòå èçîáðàæåíèå îò íåïîäâèæíîãî ôîòî èëè ñëàéäà äî êèíîôèëüìà. Ñêîðîñòü. Ðåãóëèðóéòå ñêîðîñòü ôèëüìà îò î÷åíü ìåäëåííîé äî î÷åíü áûñòðîé. Îòòåíîê. Èçìåíÿéòå áàëàíñ öâåòîâ. Íàïðèìåð, óâåëè÷üòå èíòåíñèâíîñòü êðàñíûõ òîíîâ è óìåíüøèòå ãîëóáûõ è çåëåíûõ. Ïðîçðà÷íîñòü. Ñäåëàéòå îáðàç ïðîçðà÷íûì, òàê ÷òîáû âû ìîãëè âèäåòü, ÷òî íàõîäèòñÿ ïîä ïîâåðõíîñòüþ. Ïðîïîðöèè. Ñäåëàéòå îáðàìëåííóþ êàðòèíó äëèííîé è óçêîé, à ïîòîì êîðîòêîé è øèðîêîé. Îðèåíòàöèÿ. Íàêëîíèòå âåðõíþþ ÷àñòü êàðòèíû îò ñåáÿ, à ïîòîì ê ñåáå. Ïåðåäíèé ïëàí/çàäíèé ïëàí. Âàðüèðóéòå ðàçëè÷èå ìåæäó ïåðåäíèì ïëàíîì (òî, ÷òî âàñ áîëüøå âñåãî èíòåðåñóåò) è çàäíèì (îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûì ïðîñòî ñëó÷èëîñü ïðè ñåì ïðèñóòñòâîâàòü) èëè îòäåëåííîñòü ïåðâîãî îò âòîðîãî. Ïîòîì ïîïðîáóéòå ïîìåíÿòü èõ ìåñòàìè, òàê ÷òîáû çàäíèé ïëàí ñòàë èíòåðåñíûì ïåðåäíèì. (Ñì. åùå ïàðàìåòðû äëÿ ýêñïåðèìåíòèðîâàíèÿ â ïðèëîæåíèè).

Òåïåðü ó áîëüøèíñòâà èç âàñ äîëæåí áûòü îïûò èñïîëüçîâàíèÿ íåñêîëüêèõ èç ìíîæåñòâà ñïîñîáîâ, êàêèìè ìîæíî, ìåíÿÿ ñóáìîäàëüíîñòè, èçìåíèòü ñâîé îïûò. Âñÿêèé ðàç, îáíàðóæèâ ýëåìåíò, ðàáîòàþùèé ïî-íàñòîÿùåìó ýôôåêòèâíî, -- ñäåëàéòå ïàóçó, ÷òîáû ïîíÿòü, ãäå è êîãäà âû õîòåëè åãî èñïîëüçîâàòü. Íàïðèìåð, âûáåðèòå æóòêîå âîñïîìèíàíèå -- õîòÿ áû ýïèçîä èç ôèëüìà. Âîçüìèòå ýòó êàðòèíó è î÷åíü áûñòðî ñäåëàéòå åå î÷åíü áîëüøîé Ýòî âñòðÿõèâàåò. Åñëè âàì ïî óòðàì òðóäíî ðàçîãíàòüñÿ, ïîïðîáóéòå ýòî âìåñòî êîôå!

ß ïðîñèë âàñ ïðîáîâàòü ïî îäíîìó ýëåìåíòó çà ðàç, òàê, ÷òîáû âû ìîãëè âûÿñíèòü, êàê îíè ðàáîòàþò. Âûÿñíèâ, êàê îíè ðàáîòàþò, âû ìîæåòå êîìáèíèðîâàòü èõ, ÷òîáû ïîëó÷èòü åùå áîëåå èíòåíñèâíûå èçìåíåíèÿ. Íàïðèìåð, ïðèîñòàíîâèòåñü è íàéäèòå èñêëþ÷èòåëüíî ïðèÿòíîå ÷óâñòâåííîå âîñïîìèíàíèå. Âî-ïåðâûõ, óáåäèòåñü, ÷òî ýòî ôèëüì, à íå ïðîñòî íåïîäâèæíûé ñëàéä. Òåïåðü âîçüìèòå ýòîò îáðàç è ïîäîäâèíüòå åãî ê ñåáå. Íî ìåðå åãî ïðèáëèæåíèÿ äåëàéòå åãî áîëåå ÿðêèì è öâåòíûì, îäíîâðåìåííî çàìåäëÿÿ ôèëüì äî ïðèìåðíî ïîëîâèííîé ñêîðîñòè. Ïîñêîëüêó âû óæå çíàåòå êîå-÷òî î òîì, êàê ðàáîòàåò âàø ìîçã, ïðîäåëàéòå òàê æå è âñå îñòàëüíîå, ÷òî íàèëó÷øèì îáðàçîì èíòåíñèôèöèðóåò ýòî âàøå ïåðåæèâàíèå. Ïðèñòóïàéòå.

Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïî-äðóãîìó? Ìîæåòå ïðîäåëûâàòü ýòî â ëþáîå âðåìÿ, è ýòî áóäåò óæå âàìè îïëà÷åíî. Êîãäà âû âîò-âîò ñîáåðåòåñü ïî-êðóïíîìó ïðèäðàòüñÿ ê ëþáèìîìó ÷åëîâåêó -- ìîæåòå ïðèòîðìîçèòü è ñäåëàòü ýòî. È ñ òåì âûðàæåíèåì, êîòîðîå âîò ñåé÷àñ íà âàøèõ ëèöàõ, -- êòî çíàåò, ÷åì ýòî ìîãëî áû êîí÷èòüñÿ âñÿêîãî ðîäà çàíÿòíûìè âîëíåíèÿìè!

ß ïîðàæàþñü òîìó, ÷òî íåêîòîðûå äåëàþò ýòî â òî÷íîñòè íàîáîðîò. Ïîäóìàéòå, íà ÷òî áûëà áû ïîõîæà âàøà æèçíü, åñëè áû âñå ñâîè ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ âû âñïîìèíàëè êàê ìóòíûå, îòäàëåííûå, ðàñïëûâ÷àòûå, ÷åðíî-áåëûå ôîòîñíèìêè, çàòî âñå íåïðèÿòíûå -- êàê ÿðêî-öâåòíûå, áëèçêèå, ïàíîðàìíûå, òðåõìåðíûå ôèëüìû. Îòëè÷íûé ñïîñîá âïàñòü â äåïðåññèþ è äóìàòü, ÷òî æèçíü íå ñòîèò òîãî, ÷òîáû åå ïðîæèâàòü. Ó âñåõ íàñ åñòü õîðîøèå è ïëîõèå ïåðåæèâàíèÿ; âñÿ ðàçíèöà ÷àñòî â òîì, êàê ìû èõ âñïîìèíàåì.

Êàê-òî íà âå÷åðèíêå ÿ íàáëþäàë çà æåíùèíîé. Òðè ÷àñà îíà ïðåâîñõîäíî ïðîâîäèëà âðåìÿ -- áîëòàëà, òàíöåâàëà, ïóñêàëà ïûëü â ãëàçà. Êàê ðàç êîãäà îíà ñîáèðàëàñü óõîäèòü, êòî-òî çàëèë êîôå âåñü ïåðåä åå ïëàòüÿ. Îòðÿõèâàÿñü, îíà ïðîãîâîðèëà:"Î, òåïåðü âåñü âå÷åð ðàçðóøåí!" Ïîäóìàéòå îá ýòîì: îäíîãî äóðíîãî ìãíîâåíèÿ õâàòèëî, ÷òîáû ïîõîðîíèòü òðè ÷àñà ñ÷àñòüÿ! Ìíå õîòåëîñü ïîíÿòü, êàê îíà ýòî äåëàåò, ïîýòîìó ÿ ñïðîñèë åå î ïðåäøåñòâîâàâøèõ òàíöàõ. Îíà ñêàçàëà, ÷òî óâèäåëà ñåáÿ òàíöóþùåé ñ êîôåéíûì ïÿòíîì íà ïëàòüå! Îíà âçÿëà ýòî êîôåéíîå ïÿòíî è áóêâàëüíî ðàçìàçàëà åãî ïî âñåì ïðåæíèì âîñïîìèíàíèÿì.

Òàê ïîñòóïàþò ìíîãèå. Îäèí ìóæ÷èíà êàê-òî ñêàçàë ìíå:"Íåäåëþ ÿ äóìàë, ÷òî íà ñàìîì äåëå ñ÷àñòëèâ. Íî ïîòîì ÿ îãëÿíóëñÿ, è ïîäóìàë îá ýòîì, è îñîçíàë, ÷òî íà ñàìîì äåëå ÿ íå áûë ñ÷àñòëèâ; âñå ýòî áûëî îøèáêîé". Ãëÿäÿ íàçàä, îí ïåðåêîäèðîâàë âåñü ñâîé îïûò è ðåøèë, ÷òî ó íåãî áûëà äðÿííàÿ íåäåëÿ. ß çàèíòåðåñîâàëñÿ:"Åñëè îí ñ òàêîé ëåãêîñòüþ ìîæåò ðåäàêòèðîâàòü ñâîþ áèîãðàôèþ, ïî÷åìó îí íå äåëàåò ýòîãî ïî-äðóãîìó? Ïî÷åìó íå ñäåëàòü âñå íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ ïðèÿòíûìè?"

Ëþäè ÷àñòî ðåäàêòèðóþò ïðîøëîå, êîãäà ðàçâîäÿòñÿ èëè åñëè îáíàðóæèâàþò, ÷òî ó ñóïðóãà áûë ðîìàí íà ñòîðîíå. Âäðóã âñå õîðîøèå ìèíóòû, êîòîðûìè îíè íàñëàæäàëèñü âìåñòå íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò, âûãëÿäÿò ïî-äðóãîìó. "Ýòî âñå áûëî ïðèòâîðñòâî". "ß ïðîñòî îáìàíûâàëà ñåáÿ".

Ëþäè, ñàäÿùèåñÿ íà äèåòó, ÷àñòî ïðîäåëûâàþò òî æå ñàìîå. "Íó, ÿ äóìàëà, ýòî äåéñòâèòåëüíî ýôôåêòèâíàÿ äèåòà. Â òå÷åíèå òðåõ ìåñÿöåâ ÿ åæåíåäåëüíî òåðÿëà ïî ïÿòü ôóíòîâ. Íî ïîòîì ÿ íàáðàëà îäèí ôóíò; òàê ÿ óçíàëà, ÷òî îíà íå ýôôåêòèâíà". Íåêîòîðûå ëþäè ìíîãî ðàç óñïåøíî ñáðàñûâàëè âåñ -- íî èõ òàê íèêîãäà è íå îñåíèëî, ÷òî ó íèõ ýòî ïîëó÷àëîñü. Îäèí ìàëåíüêèé ïðèçíàê, ÷òî îíè íàáèðàþò âåñ, -- è îíè ðåøàþò:"Âñå áûëî íåïðàâèëüíî".

Îäèí ìóæ÷èíà ïðèøåë íà òåðàïèþ ïîòîìó, ÷òî "áîÿëñÿ æåíèòüñÿ íå íà òîé æåíùèíå". Îí áûë ñ ýòîé æåíùèíîé è äóìàë, ÷òî ëþáèò åå, è äåéñòâèòåëüíî õîòåë íà íåé æåíèòüñÿ -- âïëîòü äî ìîìåíòà, êîãäà åìó íóæíî áóäåò çàïëàòèòü çà òî, ÷òîáû ïîðàáîòàòü íàä ýòèì â òåðàïèè. Ïðè÷èíà, èç-çà êîòîðîé îí çíàë, ÷òî íå ìîæåò äîâåðÿòü ñâîåé ñïîñîáíîñòè ïðèíèìàòü òàêîãî ðîäà ðåøåíèÿ, ñîñòîÿëà â òîì, ÷òî îí óæå îäíàæäû æåíèëñÿ íà "íå òîé æåíùèíå". Êîãäà îí ýòî ñêàçàë, ÿ ïîäóìàë:"ß òàê ïîíèìàþ, ÷òî, äîáðàâøèñü äîìîé ïîñëå âåí÷àíèÿ, îí, íàäî ïîëàãàòü, îáíàðóæèë, ÷òî òî áûëà íåçíàêîìàÿ æåíùèíà. ß òàê ïîíèìàþ, ÷òî îí ïîïàë íå â òó öåðêîâü èëè ÷òî-òî â ýòîì ðîäå". ×òî âîîáùå çíà÷èò:"îí æåíèëñÿ "íå íà òîé æåíùèíå"?

Êîãäà ÿ ñïðîñèë åãî, ÷òî ýòî çíà÷èò, òî âûÿñíèë, ÷òî îí ðàçâåëñÿ ÷åðåç ïÿòü ëåò ñåìåéíîé æèçíè. Â åãî ñëó÷àå ïåðâûå ÷åòûðå ñ ïîëîâèíîé ãîäà áûëè ïî-íàñòîÿùåìó õîðîøè. Íî ïîòîì ÷òî-òî èñïîðòèëîñü; òàê ÷òî âñå ïÿòü ëåò áûëè ñïëîøíîé îøèáêîé. "ß çðÿ ïîòðàòèë ïÿòü ëåò ñâîåé æèçíè è íå õî÷ó ýòîãî ïîâòîðÿòü. Ïîýòîìó ÿ ñîáèðàþñü ïîòðàòèòü î÷åðåäíûå ïÿòü ëåò íà ïîïûòêè îïðåäåëèòü, òà ýòî æåíùèíà èëè íåò". Îí äåéñòâèòåëüíî áûë ýòèì îçàáî÷åí. Äëÿ íåãî ýòî áûëè íå øóòêè. Ýòî áûëî âàæíî. Íî åãî íèêîãäà íå îçàðÿëî, ÷òî ñàì âîïðîñ íå èìååò ñìûñëà.

Ýòîò ìóæ÷èíà óæå çíàë, ÷òî îí è åãî æåíùèíà äåëàþò äðóã äðóãà ñ÷àñòëèâûìè âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ. Îí íå äóìàë î òîì, ÷òîáû ñïðîñèòü ñåáÿ, êàê îí ñîáèðàåòñÿ îáåñïå÷èòü ñåáå åùå áîëüøåå ñ÷àñòüå, îñòàâàÿñü ñ íåé; èëè êàê îí ñîáèðàåòñÿ ñîõðàíèòü åå ñ÷àñòüå. Îí óæå ðåøèë, ÷òî íåîáõîäèìî âûÿñíèòü, "òà" ýòî æåíùèíà èëè íåò. Îí íèêîãäà íå ñîìíåâàëñÿ â ñâîåé ñïîñîáíîñòè ðåøèòü ýòîò âîïðîñ -- íî íå äîâåðÿë ñïîñîáíîñòè ðåøèòü, æåíèòüñÿ íà íåé èëè íåò!

Îäíàæäû ÿ ñïðîñèë ìóæ÷èíó, êàê îí çàãîíÿåò ñåáÿ â äåïðåññèþ, è îí ñêàçàë:"Íó, êàê áóäòî ÿ âûõîæó ê ñâîåé ìàøèíå è îáíàðóæèâàþ ñäóòóþ øèíó".

"Äà, ýòî äîñàäíî, íî ýòî íå âûãëÿäèò êàê áû äîñòàòî÷íûì äëÿ âïàäåíèÿ â äåïðåññèþ. ×òî âû äåëàåòå, ÷òîáû ýòî ñòàëî äåéñòâèòåëüíî óæàñíûì?"

"ß ãîâîðþ ñåáå:"È òàê âñåãäà", à ïîòîì âèæó ìíîæåñòâî êàðòèíîê âñåõ îñòàëüíûõ ñëó÷àåâ, êîãäà ëîìàëàñü ìîÿ ìàøèíà".

ß çíàþ, ÷òî íà êàæäûé ñëó÷àé, êîãäà åãî ìàøèíà íå ðàáîòàëà, ïðèõîäèëîñü, âåðîÿòíî, ñîòíè òðè ñëó÷àåâ, êîãäà îíà ðàáîòàëà ïðåâîñõîäíî. Íî î íèõ îí â ýòîò ìîìåíò íå äóìàåò. Åñëè ÿ ìîãó ïîáóäèòü åãî äóìàòü îáî âñåõ òåõ äðóãèõ ñëó÷àÿõ, êîãäà åãî ìàøèíà ðàáîòàëà ÷óäåñíî -- ó íåãî íå áóäåò äåïðåññèè.

Îäíàæäû êî ìíå ïðèøëà æåíùèíà è ñîîáùèëà, ÷òî îíà â äåïðåññèè. ß ñïðîñèë åå:"Îòêóäà âû çíàåòå, ÷òî âû â äåïðåññèè?" Îíà ïîñìîòðåëà íà ìåíÿ è îòâåòèëà, ÷òî åé ñêàçàë åå ïñèõèàòð. ß ñêàçàë:"Íó, ìîæåò, îí îøèáñÿ; ìîæåò, âû íå â äåïðåññèè; ìîæåò, ýòî ñ÷àñòüå!" Îíà ñíîâà ïîñìîòðåëà íà ìåíÿ, ïîäíÿëà îäíó áðîâü è ïðîèçíåñëà:"ß òàê íå äóìàþ". Íî îíà òàê è íå îòâåòèëà íà ìîé âîïðîñ "Îòêóäà âû çíàåòå, ÷òî âû â äåïðåññèè?" "Åñëè áû âû áûëè ñ÷àñòëèâû, êàê áû âû óçíàëè, ÷òî âû ñ÷àñòëèâû?" "Âû êîãäà-íèáóäü áûëè ñ÷àñòëèâû?"

ß îòêðûë, ÷òî ó áîëüøèíñòâà äåïðåññèðîâàííûõ ëþäåé â äåéñòâèòåëüíîñòè áûëî ñòîëüêî æå ñ÷àñòëèâûõ ïåðåæèâàíèé, êàê è ó áîëüøèíñòâà îñòàëüíûõ; ïðîñòî êîãäà îíè îãëÿäûâàþòñÿ íàçàä, òî íå äóìàþò, ÷òî âñå áûëî íà ñàìîì äåëå òàê óæ ñ÷àñòëèâî. Âìåñòî ðîçîâûõ î÷êîâ îíè íîñÿò ñåðûå. Â Âàíêóâåðå æèëà îäíà çàìå÷àòåëüíàÿ ëåäè, ó êîòîðîé â ñàìîì äåëå áûë ãîëóáîé îòòåíîê ïîâåðõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå åé áûëè íåïðèÿòíû, à ó ïðèÿòíûõ îòòåíîê áûë ðîçîâûé. Îíè áûëè õîðîøî ðàññîðòèðîâàíû. Åñëè îíà áðàëà êàêîå-òî âîñïîìèíàíèå è ìåíÿëà îòòåíîê -- ýòî ïîëíîñòüþ ìåíÿëî âîñïîìèíàíèå. ß íå ìîãó ñêàçàòü âàì, ïî÷åìó ýòî ðàáîòàåò, íî ñóáúåêòèâíî îíà ïðîäåëûâàåò ýòî òàê.

Êîãäà îäèí èç ìîèõ êëèåíòîâ âïåðâûå ñêàçàë:"ß äåïðåññèâíûé", ÿ îòâåòèë:"Ïðèâåò, ÿ -- Ðè÷àðä". Îí îñòàíîâèëñÿ è ñêàçàë:"Íåò".

"Íå Ðè÷àðä?"

"Ïîãîäèòå. Âû ïåðåïóòàëè".

"ß íå ïåðåïóòàë. Ìíå âñå ñîâåðøåííî ÿñíî".

"ß â äåïðåññèè øåñòíàäöàòü ëåò".

"Ïîòðÿñàþùå! Âû ñòîëüêî âðåìåíè íå ñïàëè?"



[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!]



Âîò ñòðóêòóðà òîãî, ÷òî îí ãîâîðèò:"ß çàêîäèðîâàë ñâîé îïûò òàê, ÷òî æèâó â ñîñòîÿíèè èëëþçèè, áóäòî øåñòíàäöàòü ëåò íàõîæóñü â îäíîì è òîì æå ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ". ß-òî çíàþ, ÷òî îí íå áûë øåñòíàäöàòü ëåò â äåïðåññèè. Îí äîëæåí áûë íà âðåìÿ îòâëåêàòüñÿ -- íà îáåä, è íà òî, ÷òîáû ðàçäðàæàòüñÿ, è åùå íà íåñêîëüêî âåùåé. Ïîïðîáóéòå äâàäöàòü ìèíóò îñòàâàòüñÿ â îäíîì è òîì æå ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ. Ëþäè òðàòÿò êó÷ó âðåìåíè è äåíåã íà îáó÷åíèå ìåäèòèðîâàòü, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ â îäíîì ñîñòîÿíèè â òå÷åíèå ÷àñà èëè äâóõ. Åñëè áû îí áûë â äåïðåññèè â òå÷åíèå ÷àñà íàïðîëåò, îí äàæå íå ñìîã áû ýòîãî çàìåòèòü, ïîòîìó ÷òî îùóùåíèå ñòàëî áû ïðèâû÷íûì è, ñëåäîâàòåëüíî, íåðàçëè÷èìûì. Åñëè âû ÷òî óãîäíî äåëàåòå äîñòàòî÷íî äîëãî, òî äàæå íå ñìîæåòå çàìåòèòü ýòî. Âîò ÷òî äåëàåò ïðèâûêàíèå, äàæå ñ ôèçè÷åñêèìè îùóùåíèÿìè. Ïîýòîìó ÿ âñåãäà ñïðàøèâàþ ñåáÿ:"Êàê ýòîìó ïàðíþ óäàåòñÿ ïîâåðèòü, ÷òî âñå ýòî âðåìÿ îí íàõîäèëñÿ â äåïðåññèè?" Âû ìîæåòå âûëå÷èòü ëþäåé îò òîãî, ÷òî ó íèõ åñòü, -- è îòêðûòü, ÷òî ó íèõ ýòîãî íèêîãäà íå áûëî. "Øåñòíàäöàòü ëåò äåïðåññèè" ìîãóò áûòü òîëüêî 25 ÷àñàìè äåéñòâèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ â äåïðåññèè.

Íî åñëè âû ïðèíèìàåòå óòâåðæäåíèå ýòîãî ÷åëîâåêà "ÿ â äåïðåññèè øåñòíàäöàòü ëåò" çà ÷èñòóþ ìîíåòó -- âû ñîãëàøàåòåñü ñ ïðåñóïïîçèöèåé, ÷òî îí ñòîëü äîëãî íàõîäèëñÿ â îäíîì è òîì æå ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ. È åñëè â êà÷åñòâå öåëè, ê êîòîðîé âû ñîáèðàåòåñü ñòðåìèòüñÿ, âû ïðèíèìàåòå -- ñäåëàòü åãî ñ÷àñòëèâûì, òî áóäåòå ïîñòîÿííî ïûòàòüñÿ ïåðåâåñòè åãî â äðóãîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Âû äåéñòâèòåëüíî ìîæåòå ñóìåòü çàñòàâèòü åãî ïîâåðèòü, ÷òî îí ïîñòîÿííî ñ÷àñòëèâ. Âû ìîæåòå íàó÷èòü åãî ïåðåêîäèðîâàòü âñå ïðîøëîå â ñ÷àñòüå. Íåâàæíî, ñêîëü îí æàëîê â äàííûé ìîìåíò; îí âñåãäà áóäåò áëàãîäàðåí çà òî, ÷òî ïîñòîÿííî ñ÷àñòëèâ. Äåíü îòî äíÿ ó íåãî íå áóäåò íèêàêîãî ïðîãðåññà -- òîëüêî êîãäà îí ñìîòðèò â ïðîøëîå. Âû ïðîñòî äàëè åìó íîâóþ èëëþçèþ âìåñòî òîé, ñ êîòîðîé îí âîøåë.

Ìíîãèå ëþäè íàõîäÿòñÿ â äåïðåññèè, ïîòîìó ÷òî ó íèõ åñòü íà òî õîðîøàÿ ïðè÷èíà. Ìíîæåñòâî ëþäåé æèâóò ñêó÷íîé, áåññìûñëåííîé æèçíüþ, è îíè íåñ÷àñòíû. Áåñåäà ñ òåðàïåâòîì ýòîãî íå èçìåíèò, åñëè òîëüêî â åå ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê íå ñòàíåò æèòü ïî-äðóãîìó. Åñëè íåêòî ïîòðàòèò 75 äîëëàðîâ íà ñâèäàíèå ñ ïñèõèàòðîì, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîòðàòèòü èõ íà âå÷åðèíêó -- ýòî íå ïñèõè÷åñêîå çàáîëåâàíèå, ýòî òóïîñòü! Åñëè âû íè÷åãî íå äåëàåòå -- êîíå÷íî, âû áóäåòå ñêó÷àòü è âïàäàòü â äåïðåññèþ. Êðàéíèé âàðèàíò ýòîãî -- êàòàòîíèÿ.

Êîãäà íåêòî ãîâîðèò ìíå, ÷òî îí â äåïðåññèè, ÿ ïðåäïðèíèìàþ òî æå ñàìîå, ÷òî âñåãäà: ÿ õî÷ó âûÿñíèòü, êàê ýòî äåëàåòñÿ. ß îïðåäåëÿþ, ñìîãó ëè ïðîñëåäèòü ýòî ìåòîäè÷íî, øàã çà øàãîì è ïîíÿòü, êàê ýòî äåëàåòñÿ, äîñòàòî÷íî õîðîøî, ÷òîáû ñóìåòü ïðîäåëàòü ýòî ñàìîìó; òîãäà ÿ, êàê ïðàâèëî, ìîãó åìó ÷òî-íèáóäü ïîñîâåòîâàòü êàñàòåëüíî òîãî, êàê ýòî ìîæíî äåëàòü ïî-äðóãîìó; èëè æå íàéòè êîãî-òî äðóãîãî, íå íàõîäÿùåãîñÿ â äåïðåññèè, è âûÿñíèòü, êàê ýòî äåëàåò îí.

Ó íåêîòîðûõ ëþäåé åñòü âíóòðåííèé ãîëîñ, çâó÷àùèé ìåäëåííî è äåïðåññèâíî, êîòîðûé ñîñòàâëÿåò äëèííûå ñïèñêè èõ íåóäà÷. Òàê ìîæíî çàãîâîðèòü ñåáÿ äî î÷åíü ãëóáîêîé äåïðåññèè. Ýòî áóäåò ïîõîæå íà òî, ÷òî â âàøåé ãîëîâå ïîñåëèëèñü êîé-êàêèå ïðîôåññîðà èç ìîåãî êîëëåäæà. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ýòè ëþäè íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè äåïðåññèè. Èíîãäà âíóòðåííèé ãîëîñ íàñòîëüêî òèõ, ÷òî ÷åëîâåê íå îñîçíàåò åãî, ïîêà âû î íåì íå ñïðîñèòå. Èç-çà íåîñîçíàííîñòè ãîëîñà ÷åëîâåê áóäåò ðåàãèðîâàòü íà íåãî åùå èíòåíñèâíåå, ÷åì åñëè áû îí áûë îñîçíàí: ãèïíîòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå áóäåò áîëåå ñèëüíûì.

Ëþáîé èç âàñ, êîìó ïðèõîäèëîñü äîëãî çàíèìàòüñÿ òåðàïèåé â äíåâíîå âðåìÿ, âîçìîæíî, çàìåòèë, ÷òî áûâàþò ìîìåíòû, êîãäà âû êóäà-òî ìûñëåííî óïëûâàåòå âî âðåìÿ ðàáîòû ñ êëèåíòàìè. Ýòî íàçûâàåòñÿ òðàíñîâûìè ñîñòîÿíèÿìè. Åñëè âàø êëèåíò ãîâîðèò î íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèÿõ è ñîñòîÿíèè äåïðåññèè -- âû íà÷èíàåòå ðåàãèðîâàòü íà ýòè âíóøåíèÿ, êàê ëþáîé íàõîäÿùèéñÿ â òðàíñå ÷åëîâåê. Åñëè ó âàñ "áîäðûå" è æèçíåðàäîñòíûå êëèåíòû, ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ âàì ïîëåçíî. Íî åñëè âàøè êëèåíòû ïîãðóæåíû â äåïðåññèþ, òî â êîíöå äíÿ âû ìîæåòå îòïðàâèòüñÿ äîìîé â óæàñíîì ñîñòîÿíèè.

Åñëè ó âàñ êëèåíò, êîòîðûé çàãîíÿåò ñåáÿ â äåïðåññèþ îäíèì èç òàêèõ ãîëîñîâ, -- ïîïðîáóéòå óâåëè÷èâàòü ãðîìêîñòü ãîëîñà äî òåõ ïîð, ïîêà êëèåíò íå ñìîæåò ñëûøàòü åãî îò÷åòëèâî, òàê, ÷òîáû îí íå îêàçûâàë ãèïíîòè÷åñêîãî ýôôåêòà. Çàòåì èçìåíÿéòå òîíàëüíîñòü, ïîêà ãîëîñ íå ñòàíåò î÷åíü æèçíåðàäîñòíûì. Êëèåíò ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå, äàæå åñëè ýòîò æèçíåðàäîñòíûé ãîëîñ áóäåò ïî-ïðåæíåìó âîñïðîèçâîäèòü ñïèñîê íåóäà÷.

Ìíîãèå ëþäè óãíåòàþò ñåáÿ êàðòèíàìè; òóò åñòü ìíîæåñòâî âàðèàöèé. Âû ìîæåòå äåëàòü êîëëàæè èç âñåõ òåõ ìîìåíòîâ ïðîøëîãî, êîãäà ÷òî-òî áûëî íå òàê; èëè âûäóìûâàòü òûñÿ÷è êàðòèíîê î òîì, êàê ÷òî-òî ìîãëî áû áûòü íå òàê â áóäóùåì. Âû ìîæåòå âèäåòü ÷òî óãîäíî â ðåàëüíîì ìèðå -- à ñâåðõó íàêëàäûâàòü îáðàç òîãî, íà ÷òî ýòî áóäåò ïîõîæå ÷åðåç ñòî ëåò. Âû ñëûøàëè ïîãîâîðêó "Òû íà÷èíàåøü óìèðàòü â ìîìåíò ñâîåãî ðîæäåíèÿ"? Êëàññíàÿ ïîãîâîðêà.

Âñÿêèé ðàç êîãäà ïðîèñõîäèò ÷òî-òî ïðèÿòíîå, âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå:"Ýòî íåíàäîëãî", èëè:"Ýòî íå âçàïðàâäó", èëè:"Íà ñàìîì äåëå îí íå ýòî èìååò â âèäó". Â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ. Âîïðîñ âñåãäà îäèí:"Êàê èìåííî ýòî äåëàåò äàííûé ÷åëîâåê?" Ïîäðîáíûé îòâåò íà íåãî îáúÿñíèò âàì âñå, ÷òî íóæíî çíàòü, ÷òîáû íàó÷èòü ÷åëîâåêà, êàê âìåñòî "ýòîãî" äåëàòü ÷òî-ëèáî äðóãîå. Åäèíñòâåííàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé îí íå äåëàåò ÷åãî-òî áîëåå îñìûñëåííîãî, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îí óìååò äåëàòü òîëüêî "ýòî". ×åëîâåê ïîñòóïàåò òàê ãîäàìè, ïîñåìó ýòî "íîðìàëüíî" -- íå çàìå÷àåòñÿ è íå âûçûâàåò ñîìíåíèé.

Îäíà èç ñàìûõ äèêèõ ïðèâû÷åê â íàøåé êóëüòóðå -- â ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ äåéñòâîâàòü òàê, áóäòî âñå íîðìàëüíî. Íàñêîëüêî ìíå èçâåñòíî, íàèáîëåå ýëåãàíòíîé åå äåìîíñòðàöèåé ÿâëÿåòñÿ Íüþ-Éîðê. Êîãäà âû èäåòå ïî Áðîäâåþ, íèêòî íå îãëÿäûâàåòñÿ ïî ñòîðîíàì è íå áîðìî÷åò:"Áîæå ìèëîñòèâûé!"

Ñëåäóþùàÿ íàèëó÷øàÿ äåìîíñòðàöèÿ -- öåíòð Ñàíòà Êðóñà. Ïðÿìî íà óëèöå ëþäè ïðîäåëûâàþò òàêèå âåùè, êîòîðûå ïîâåðãëè áû â ñòûä ëþáóþ ïñèõáîëüíèöó. È ïî òîé æå óëèöå èäóò ìóæ÷èíû â äåëîâûõ êîñòþìàõ, áåñåäóÿ äðóã ñ äðóãîì òàê, ñëîâíî âñå ñîâåðøåííî íîðìàëüíî.

ß òîæå âûøåë èç "íîðìàëüíîé" ñðåäû. Â äåâÿòèëåòíåì âîçðàñòå, êîãäà ìíå íå÷åãî áûëî äåëàòü, ÿ áîëòàëñÿ ñ ÷óâàêàìè ïî ìèêðîðàéîíó. Êòî-íèáóäü ïðåäëàãàë:"Ýé, ïî÷åìó áû íàì íå ñõîäèòü óãíàòü àâòîìîáèëü?", "Ïîøëè-êà îãðàáèì âèííûé ìàãàçèí è óáüåì êîãî-íèáóäü".

ß ñ÷èòàë, ÷òî ïðåóñïåòü â æèçíè ìîæíî, åñëè îòïðàâèòüñÿ æèòü ðÿäîì ñ áîãàòûìè ëþäüìè. ß äóìàë, ÷òî åñëè áóäó îêîëà÷èâàòüñÿ ñðåäè íèõ, òî âñå îáðàçóåòñÿ. Òàê ÷òî ÿ ïîåõàë â ãîðîäîê ïîä íàçâàíèåì Ëîñ-Àëüòîñ, ãäå ó ëþäåé âîäÿòñÿ äåíüãè. Â êàôåòåðèè Ìîëîäåæíîãî Êîëëåäæà Ëîñ-Àëüòîñà â òó ïîðó áûëî ñòîëîâîå ñåðåáðî, à â ñòóäåí÷åñêîì öåíòðå -- êðåñëà èç íàòóðàëüíîé êîæè. Àâòîñòîÿíêà âûãëÿäåëà, êàê Äåòðîéòñêàÿ âûñòàâêà òåêóùåãî ãîäà. Åñòåñòâåííî, ïðèåõàâ òóäà, ÿ äîëæåí áûë âåñòè ñåáÿ òàê, êàê áóäòî ýòî âñå òîæå áûëî íîðìàëüíî. "Íèêàêîãî àæèîòàæà, âñå ïî ôèãó".

ß íàøåë ðàáîòó ñ ìàøèíîé, ñ êîòîðîé îáùàþòñÿ, -- ïîä íàçâàíèåì "êîìïüþòåð" -- è íà÷àë â êà÷åñòâå ñòóäåíòà èíôîðìàòèêè. Ó íèõ åùå íå áûëî ôàêóëüòåòà, ïîòîìó ÷òî êòî-òî ñïåð ôèíàíñèðîâàíèå ëåò ýòàê äâóõ. Ïîñêîëüêó ÿ ó÷èëñÿ è òàì íå áûëî äëÿ ìåíÿ ñïåöèàëèçàöèè, ÿ ïîòåðÿëñÿ â ýêçèñòåíöèàëüíîì êðèçèñå. "×òî ÿ áóäó äåëàòü? ß áóäó èçó÷àòü ïñèõîëîãèþ". Ïðèìåðíî â ýòî âðåìÿ ÿ ââÿçàëñÿ â ðåäàêòèðîâàíèå êíèãè ïî Ãåøòàëüò-Òåðàïèè, òàê ÷òî ìåíÿ ïîñëàëè â ãåøòàëüò-òåðàïåâòè÷åñêóþ ãðóïïó, ÷òîáû ÿ ïîñìîòðåë, ÷òî ýòî, ñîáñòâåííî, òàêîå. Ýòî áûë ìîé ïåðâûé îïûò â ãðóïïîâîé ïñèõîòåðàïèè. Òàì, ãäå ÿ ðîñ, âñå áûëè ñóìàñøåäøèå; è òàì, ãäå ÿ ðàáîòàë, âñå áûëè ñóìàñøåäøèå; îäíàêî ÿ îæèäàë, ÷òî ëþäè, ïîñåùàþùèå ïñèõîòåðàïåâòîâ, -- ïî-íàñòîÿùåìó ñóìàñøåäøèå.

Ïåðâîå, ÷òî ÿ òàì óâèäåë, áûë íåêòî, ñèäåâøèé è ðàçãîâàðèâàâøèé ñ ïóñòûì ñòóëîì. ß ïîäóìàë:"Óóóõõ! ß áûë ïðàâ. Îíè äåéñòâèòåëüíî ñóìàñøåäøèå". È òàì áûë ê òîìó æå åùå òîò, äðóãîé ïñèõ, ñîâåòîâàâøèé ïåðâîìó, ÷òî ãîâîðèòü ïóñòîìó ñòóëó! Ïîòîì ÿ çàáåñïîêîèëñÿ, ïîòîìó ÷òî âñå îñòàëüíûå â êîìíàòå òîæå ñìîòðåëè íà ïóñòîé ñòóë, êàê áóäòî îí îòâå÷àë! Òåðàïåâò ñïðîñèë:"È ÷òî îí ãîâîðèò?" Òàê ÷òî ÿ òîæå ïîñìîòðåë íà ñòóë. Ïîòîì ìíå îáúÿñíèëè, ÷òî ýòà êîìíàòà áûëà ïîëíà ïñèõîòåðàïåâòàìè, òàê ÷òî âñå î'êåé.

Ïîòîì òåðàïåâò ñêàçàë:"Âû îñîçíàåòå, ÷òî äåëàåò âàøà ðóêà!" Êîãäà ïàðåíü îòâåòèë:"Íåò", ÿ íå âûäåðæàë. "À ñåé÷àñ îñîçíàåòå?" -- "Äà". -- "×òî îíà äåëàåò? Óñèëüòå ýòî äâèæåíèå". Ñòðàííî, ïðàâäà? Ïîòîì òåðàïåâò ãîâîðèò:"Äîáàâüòå ê ýòîìó ñëîâà". -- "ß õî÷ó óáèâàòü, óáèâàòü". Ýòîò ïàðåíü îêàçàëñÿ íåéðîõèðóðãîì! Òåðàïåâò ñêàçàë:"Òåïåðü âçãëÿíè íà ýòîò ñòóë è ñêàæè ìíå, êîãî òû âèäèøü". ß ïîñìîòðåë, è òàì ïî-ïðåæíåìó íèêîãî íå áûëî! Íî ïàðåíü ãëÿíóë òóäà è áóðêíóë:"Ìîé áðàò!"

"Ñêàæè åìó, ÷òî òû çîë". -- "ß çîë!" -- "Ñêàæè ýòî ãðîì÷å". -- "ß çîë!" -- "Íà ÷òî?"

È òîãäà îí íà÷èíàåò ðàññêàçûâàòü âñå òî, èç-çà ÷åãî îí çëèòñÿ, ýòîìó ïóñòîìó ñòóëó -- à ïîòîì íàïàäàåò íà íåãî. Îí ðàçíîñèò ñòóë íà êóñêè, ïîòîì èçâèíÿåòñÿ è ïðîðàáàòûâàåò âñå ñî ñòóëîì, è òîãäà åìó ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå. Ïîòîì âñå â ãðóïïå ãîâîðÿò åìó ïðèÿòíûå âåùè è îáíèìàþò åãî.

Ïîñêîëüêó ÿ ïîòåðñÿ ñðåäè ó÷åíûõ è óáèéö, ÿ ìîã ïî÷òè ãäå óãîäíî âåñòè ñåáÿ òàê, ñëîâíî âñå íîðìàëüíî -- íî ó ìåíÿ áûëà ïðîáëåìà. ß ïîòîì ñïðàøèâàë äðóãèõ ëþäåé:"Òàì äåéñòâèòåëüíî áûë åãî áðàò?" Íåêîòîðûå èç íèõ îòâå÷àëè:"Êîíå÷íî".

"Ãäå âû åãî âèäåëè?" -- "Ìîèì âíóòðåííèì âçîðîì".

Âû ïðîñòî ìîæåòå äåëàòü ïî÷òè ÷òî óãîäíî. Åñëè âû âåäåòå ñåáÿ òàê, ñëîâíî ýòî íîðìàëüíî, -- äðóãèå áóäóò âåñòè ñåáÿ òàê æå. Ïîäóìàéòå îá ýòîì. Âû ìîæåòå ñêàçàòü:"Ýòî ãðóïïîâàÿ ïñèõîòåðàïèÿ", ðàññòàâèòü ñòóëüÿ âêðóã è çàÿâèòü:"Ýòîò ñòóë -- ãîðÿ÷èé". Òåïåðü åñëè âû ñêàæåòå:"Êòî õî÷åò ïîðàáîòàòü?", âñå íà÷íóò çàâîäèòüñÿ â îæèäàíèè. Íàêîíåö, êòî-òî, ó êîãî âîçíèêàåò ïîòðåáíîñòü, êîãäà ñòðåññ äîðàñòàåò äî îïðåäåëåííîãî ïðåäåëà, íå âûäåðæèâàåò:"ß õî÷ó ïîðàáîòàòü!" Òîãäà âû ãîâîðèòå:"Ýòîò ñòóë -- íåäîñòàòî÷íî õîðîøåå ìåñòî äëÿ òàêîé ðàáîòû. Âûõîäèòå è ñàäèòåñü íà ýòîò, îñîáûé ñòóë". Ïîòîì ñòàâèòå ïåðåä íèì ïóñòîé ñòóë. ×àñòî âû íà÷èíàåòå ñëåäóþùèì îáðàçîì:"Íó, ñêàæèòå ìíå, ÷òî âû îñîçíàåòå". -- "Ó ìåíÿ ñåðäöå áüåòñÿ". -- "Çàêðîéòå ãëàçà è ñêàæèòå ìíå, ÷òî âû îñîçíàåòå". -- "Çà ìíîé íàáëþäàþò ëþäè".

Ìèíóòêó, ïîäóìàéòå îá ýòîì; êîãäà åãî ãëàçà îòêðûòû, îí çíàåò, ÷òî ïðîèñõîäèò ó íåãî âíóòðè; êîãäà ãëàçà çàêðûòû, îí çíàåò, ÷òî ïðîèñõîäèò ñíàðóæè! Òåì èç âàñ, êòî íå çíàêîì ñ Ãåøòàëüò-Òåðàïèåé: ýòî î÷åíü ðàñïðîñòðàíåííûé ôåíîìåí.

Ñóùåñòâîâàëî âðåìÿ è ìåñòî, ãäå ëþäè âåðèëè, ÷òî ðàçãîâîð ñ ïóñòûì ñòóëîì èìåë ñìûñë; è îí âîîáùå-òî èìååò. Îí ìîæåò ïðèâåñòè ê íåêîòîðûì ïîëåçíûì ðåçóëüòàòàì. Îí áûë òàêæå î÷åíü îïàñåí ïî ïðè÷èíàì, êîòîðûõ îíè íå ïîíèìàëè, è ìíîãèå íå ïîíèìàþò äî ñèõ ïîð. Ëþäè íàó÷àþòñÿ ïîâòîðÿþùèìñÿ ïîâåäåí÷åñêèì ïîñëåäîâàòåëüíîñòÿì, è íå îáÿçàòåëüíî -- ñîäåðæàíèþ. Â Ãåøòàëüò-Òåðàïèè âû íàó÷àåòåñü ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Åñëè âû îùóùàåòå ãðóñòü èëè äîñàäó, òî ãàëëþöèíèðóåòå ñòàðûõ äðóçåé è ðîäñòâåííèêîâ, ñòàíîâèòåñü çëû è æåñòîêè, ó ïîòîì âàì ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå, è îêðóæàþùèå ëþäè õîðîøî ê âàì îòíîñÿòñÿ.

Âîçüìèòå ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü è ïåðåíåñèòå åå â ðåàëüíûé ìèð áåç ñîäåðæàíèÿ. ×åìó íàó÷èëñÿ ÷åëîâåê? Êîãäà îí íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ õîðîøî -- ãàëëþöèíèðóé, ñòàíîâèñü çëûì è æåñòîêèì, à ïîòîì ÷óâñòâóé ñåáÿ õîðîøî â ñâÿçè ñ ýòèì. Êàêîâî ýòî â êà÷åñòâå ìîäåëè ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé? Òàê âû õîòèòå îòíîñèòüñÿ ê ñâîåé æåíå è äåòÿì? Íî çà÷åì ïðîáîâàòü ýòî íà áëèçêèõ? Åñëè âû â áåøåíñòâå, ïðîñòî ïîéäèòå è íàéäèòå íåçíàêîìöà. Ïîäîéäèòå ê íåìó, ïðîãàëëþöèíèðóéòå óìåðøåãî ðîäñòâåííèêà, ðàñêâàñüòå åìó íîñ, è ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëó÷øå. Íåêîòîðûå òàê è ïîñòóïàþò, äàæå áåç ïîìîùè Ãåøòàëüò-Òåðàïèè, íî ìû îáû÷íî íå äóìàåì î òàêîì ñïîñîáå ïîâåäåíèÿ êàê î âûçäîðîâëåíèè. Êîãäà ëþäè ïðîõîäÿò ÷åðåç êóðñ òåðàïèè èëè ÷åðåç ëþáîé äðóãîé ìíîãîêðàòíûé îïûò, îíè äåéñòâèòåëüíî áûñòðî íàó÷àþòñÿ âñåìó, ÷òîáû íè ïðîèñõîäèëî; è ñòåðåîòèïó, è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïðîèñõîäÿùåãî îíè íàó÷àþòñÿ ëó÷øå, ÷åì ñîäåðæàíèþ. Ïîñêîëüêó áîëüøèíñòâî òåðàïåâòîâ ñîñðåäîòà÷èâàþòñÿ íà ñîäåðæàíèè, îíè îáû÷íî äàæå íå çàìå÷àþò ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êîòîðîé îáó÷àþò.

Íåêîòîðûå ëþäè, ãëÿäÿ âàì ïðÿìî â ãëàçà, áóäóò ðàññêàçûâàòü, ÷òî îíè òàêîâû, êàêîâû îíè åñòü, èç-çà ÷åãî-òî, ñëó÷èâøåãîñÿ äàâíûì-äàâíî â èõ äåòñòâå. Åñëè ýòî ïðàâäà, òî îíè äåéñòâèòåëüíî â òóïèêå, ïîòîìó ÷òî òîãäà, êîíå÷íî, ñ ýòèì íè÷åãî íå ïîäåëàåøü: âû íå ìîæåòå ñõîäèòü çàíîâî ïåðåæèòü ñâîå äåòñòâî.

Îäíàêî òå æå ñàìûå ëþäè âåðÿò, ÷òî ìîæíî ïðèòâîðèòüñÿ, áóäòî âû ñíîâà ïðîæèâàåòå ñâîå äåòñòâî, è ÷òî ìîæíî âåðíóòüñÿ è èçìåíèòü åãî. Òîò ôàêò, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ ñëó÷èâøååñÿ, îçíà÷àåò, ÷òî ñîáûòèå "íåçàâåðøåíî", òàê ÷òî âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ è "çàâåðøèòü" åãî òàê, êàê âàì íðàâèòñÿ áîëüøå. Ýòî ïðåâîñõîäíîå ïåðåôîðìèðîâàíèå, è î÷åíü ïîëåçíîå.

ß ñ÷èòàþ, ÷òî â ýòîì ñìûñëå âñå íåçàâåðøåíî: âû ìîæåòå òîëüêî ïîääåðæèâàòü ëþáîå âîñïîìèíàíèå, óáåæäåíèå, ïîíèìàíèå èëè äðóãîé óìñòâåííûé ïðîöåññ èçî äíÿ â äåíü, åñëè ïîñòîÿííî çàíèìàåòåñü ýòèì. Ïîýòîìó îí ïðîäîëæàåò ïðîèñõîäèòü. Åñëè ó âàñ åñòü êàêîå-òî ïîíèìàíèå ïðîöåññîâ, ïðîäîëæàþùèõ åãî ïîääåðæèâàòü, âû ìîæåòå èçìåíèòü åãî âñÿêèé ðàç, êîãäà îí âàì íå ïîíðàâèòñÿ.

Ìîäèôèöèðîâàòü ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ äåéñòâèòåëüíî äîâîëüíî ïðîñòî. Ñëåäóþùàÿ âåùü, êîòîðîé ÿ õîòåë áû íàó÷èòü âàñ, -- ýòî òî, ÷òî ÿ íàçûâàþ "êðàò÷àéøåé òåðàïèåé". Îíà õîðîøà òåì, ÷òî ýòî åùå è ñêðûòàÿ òåðàïèÿ, òàê ÷òî âû âñå ìîæåòå åå ñåé÷àñ ïîïðîáîâàòü.

Ïîäóìàéòå î íåïðèÿòíîì çàòðóäíåíèè èëè ðàçî÷àðîâàíèè è õîðîøåíüêî ïîñìîòðèòå íà ýòîò ôèëüì, ÷òîáû óâèäåòü, âñå ëè åùå îí ïîðòèò âàì íàñòðîåíèå. Åñëè íå ïîðòèò, âûáåðèòå äðóãîå.

Ïîòîì ñíîâà çàïóñòèòå ýòîò ôèëüì, è êàê òîëüêî îí íà÷íåòñÿ, ïóñòèòå ôîíîì êàêóþ-íèáóäü ïðèÿòíóþ ãðîìêóþ öèðêîâóþ ìóçûêó. Ñëóøàéòå öèðêîâóþ ìóçûêó âïëîòü äî ñàìîãî êîíöà ôèëüìà.

Òåïåðü ñíîâà ïðîñìîòðèòå òîò èñõîäíûé ôèëüì. Ýòî óëó÷øàåò âàøå ñàìî÷óâñòâèå? Äëÿ áîëüøèíñòâà èç âàñ ýòî ïðåâðàòèò òðàãåäèþ â êîìåäèþ, è âû ïî÷óâñòâóåòå îáëåã÷åíèå. Åñëè ó âàñ åñòü âîñïîìèíàíèå, èç-çà êîòîðîãî âû ðàçäðàæàåòåñü è çëèòåñü, -- íàëîæèòå íà íåãî öèðêîâóþ ìóçûêó. Åñëè âû ïðîêðóòèòå åãî ñ íåé, òî, âåðíóâøèñü â ñëåäóþùèé ðàç, îíî áóäåò àâòîìàòè÷åñêè ñîïðîâîæäàòüñÿ ýòîé ìóçûêîé è âûçîâåò äðóãèå îùóùåíèÿ. Äëÿ íåñêîëüêèõ èç âàñ öèðêîâàÿ ìóçûêà ìîæåò áûòü íåïîäõîäÿùèì âûáîðîì äëÿ ýòîãî êîíêðåòíîãî âîñïîìèíàíèÿ. Åñëè âû íå çàìåòèëè íèêàêèõ èçìåíåíèé èëè åñëè âàøè îùóùåíèÿ èçìåíèëèñü íåóäîâëåòâîðèòåëüíûì îáðàçîì -- ïîñìîòðèòå, ìîæåòå ëè âû íàéòè êàêóþ-òî äðóãóþ ìóçûêó èëè çâóêè, êîòîðûå, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ìîãëè áû ïîâëèÿòü íà ýòî âîñïîìèíàíèå, à çàòåì ïîïðîáóéòå ïðîèãðàòü ýòó ìóçûêó âìåñòå ñ íèì. Âû ìîãëè áû ïîïðîáîâàòü òûñÿ÷ó ñêðèïîê ìûëüíûõ îïåð, îïåðíóþ ìóçûêó, Óâåðòþðó 1812, "Óáåæèùå Äüÿâîëà" èëè ÷òî óãîäíî è âûÿñíèòü, ÷òî ïðîèçîéäåò. Íà÷àâ ýêñïåðèìåíòèðîâàòü, âû ñìîæåòå îáíàðóæèòü ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ èçìåíèòü ñâîé îïûò.

Âûáåðèòå äðóãîå íåïðèÿòíîå âîñïîìèíàíèå. Ïðîêðóòèòå ôèëüì òàê, êàê âû îáû÷íî ýòî äåëàåòå, ÷òîáû âûÿñíèòü, áåñïîêîèò ëè îí âàñ ñåé÷àñ.

Òåïåðü çàïóñòèòå òî æå ñàìîå âîñïîìèíàíèå çàäîì íàïåðåä, îò êîíöà îáðàòíî ê íà÷àëó -- òî÷íî, êàê åñëè áû âû åãî ïåðåìàòûâàëè -- è ñäåëàéòå ýòî î÷åíü áûñòðî, â íåñêîëüêî ñåêóíä.

Òåïåðü ñíîâà çàïóñòèòå ôèëüì ñíà÷àëà.

Ïîñëå ïðîñìîòðà íàîáîðîò âû ÷óâñòâóåòå ïî ïîâîäó ýòîãî âîñïîìèíàíèÿ òî æå ñàìîå? Îïðåäåëåííî íåò. Ýòî íåìíîãî ïîõîæå íà ïðîãîâàðèâàíèå ôðàçû íàîáîðîò: ñìûñë ìåíÿåòñÿ. Ïîïðîáóéòå ýòî íà âñåõ ñâîèõ íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèÿõ, è âû ñýêîíîìèòå òåðàïèè åùå íà òûñÿ÷ó äîëëàðîâ. Ïîâåðüòå ìíå, êîãäà ýòè øòóêè ñòàíóò èçâåñòíû, -- ìû âûøâûðíåì òðàäèöèîííûõ òåðàïåâòîâ èç áèçíåñà. Îíè áóäóò â îäíîé óïðÿæêå ñ ïðîäàâöàìè ìàãè÷åñêèõ çàêëèíàíèé è ñóøåíûõ êðûëüåâ ëåòó÷èõ ìûøåé.

ÒÎ×ÊÈ ÇÐÅÍÈß

Ëþäè ÷àñòî ãîâîðÿò:"Âû ñìîòðèòå íà ýòî íå ñ ìîåé òî÷êè çðåíèÿ", è èíîãäà îíè ïðàâû â áóêâàëüíîì ñìûñëå. ß áû õîòåë, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î íåêîì ñïîðå ñ êåì-ëèáî, êîãäà âû áûëè óâåðåíû, ÷òî ïðàâû. Ñíà÷àëà ïðîñòî ïðîêðóòèòå ôèëüì îá ýòîì ñîáûòèè òàê, êàê âû åãî ïîìíèòå.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîêðóòèëè ôèëüì î òîì æå ñàìîì ñîáûòèè -- íî ñ òî÷êè çðåíèÿ ÷åëîâåêà, ãëÿäÿùåãî èç-çà ïëå÷à âàøåãî ïðîòèâíèêà, òàê ÷òîáû âû ìîãëè âèäåòü ñàìîãî ñåáÿ â òå÷åíèå ýòîãî ñïîðà. Ïðîæèâèòå òîò æå ôèëüì îò íà÷àëà äî êîíöà, íàáëþäàÿ ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ.

Åñòü êàêàÿ-ëèáî ðàçíèöà? Äëÿ íåêîòîðûõ èç âàñ ìîæåò èçìåíèòüñÿ íåìíîãîå, îñîáåííî åñëè âû è òàê äåëàåòå ýòî åñòåñòâåííûì îáðàçîì. Íî äëÿ íåêîòîðûõ ðàçëè÷èÿ ìîãóò áûòü îãðîìíûìè. Âû âñå åùå óâåðåíû, ÷òî áûëè ïðàâû?

Ìóæ÷èíà: Êàê òîëüêî ÿ óâèäåë ñâîå ëèöî è óñëûøàë ñâîþ èíòîíàöèþ -- ÿ ïîäóìàë:"Äà êòî æå îáðàòèò âíèìàíèå íà òî, ÷òî ãîâîðèò ýòîò èíäþê!"

Æåíùèíà: Êîãäà ÿ áûëà íà âîñïðèíèìàþùåé ñòîðîíå â äèàëîãå, êîòîðûé âåëà, òî çàìåòèëà â ñâîèõ àðãóìåíòàõ ìíîæåñòâî íåäîñòàòêîâ. ß îòìåòèëà ìîìåíò, êîãäà ïðîñòî æãëà àäðåíàëèí è íåñëà ïîëíóþ áåññìûñëèöó. ß ñîáèðàþñü âåðíóòüñÿ è èçâèíèòüñÿ ïåðåä ýòèì ÷åëîâåêîì.

Ìóæ÷èíà: ß âïåðâûå ïî-íàñòîÿùåìó óñëûøàë äðóãîãî ÷åëîâåêà; è òî, ÷òî îíà ãîâîðèëà, äåéñòâèòåëüíî èìåëî ñìûñë.

Ìóæ÷èíà: ß ñëóøàë ñåáÿ, à ñàì âñå äóìàë:"Íå ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü ýòî êàê-íèáóäü èíà÷å, òàê, ÷òîáû ñóìåòü äîíåñòè ñâîþ ìûñëü?"

Ñêîëüêî èç âàñ òàê æå óâåðåíû â ñâîåé ïðàâîòå, êàê áûëè äî èñïûòàíèÿ ýòîé äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ?.. Ïðèìåðíî òðîå èç 60. Òàêîâû âàøè øàíñû îêàçàòüñÿ ïðàâûì, êîãäà âû óâåðåíû, ÷òî ïðàâû -- ïðîöåíòîâ ïÿòü.

Ëþäè ñòîëåòèÿìè òîëêîâàëè î "òî÷êàõ çðåíèÿ". Îäíàêî îíè âñåãäà îòíîñèëèñü ê ýòîìó ìåòàôîðè÷åñêè, à íå áóêâàëüíî. Îíè íå çíàëè, êàê äàòü ÷åëîâåêó êîíêðåòíûå èíñòðóêöèè, ÷òîáû èçìåíèòü åãî òî÷êó çðåíèÿ. Òî, ÷òî âû òîëüêî ÷òî ïðîäåëàëè, -- ëèøü îäíà âîçìîæíîñòü èç òûñÿ÷. Âû ìîæåòå áóêâàëüíî âèäåòü ÷òî-ëèáî èç ëþáîé òî÷êè ïðîñòðàíñòâà. Âû ìîæåòå óâèäåòü òîò æå ñàìûé ñïîð ñî ñòîðîíû, êàê íåéòðàëüíûé íàáëþäàòåëü, òàê ÷òîáû ñóìåòü îäèíàêîâî õîðîøî ðàññìîòðåòü è ñåáÿ, è ñîáåñåäíèêà. Âû ìîæåòå óâèäåòü åãî îòêóäà-íèáóäü ñ ïîòîëêà, ÷òîáû îêàçàòüñÿ "âûøå âñåãî ýòîãî", èëè èç êàêîé-íèáóäü òî÷êè íà ïîëó -- ÷òîáû ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèå "ãëàçàìè ÷åðâÿ". Âû ìîæåòå äàæå ïðèíÿòü òî÷êó çðåíèÿ î÷åíü ìàëåíüêîãî ðåáåíêà èëè î÷åíü ñòàðîãî ÷åëîâåêà. Ýòî óæå íåìíîãî áîëåå ìåòàôîðè÷íî è ìåíåå êîíêðåòíî, íî åñëè ýòî ïîëåçíûì îáðàçîì ìåíÿåò âàø îïûò -- âû íå ìîæåòå ñ ýòèì ñïîðèòü.

Êîãäà ïðîèñõîäèò ÷òî-òî ïëîõîå, íåêîòîðûå ãîâîðÿò:"Íó, êàêàÿ áóäåò ðàçíèöà ÷åðåç ñòî ëåò?" Íà íåêîòîðûõ èç âàñ ýòè ñëîâà íå ïðîèçâîäÿò âïå÷àòëåíèÿ. Âû ìîæåòå ëèøü ïîäóìàòü:"Îí íå ïîíèìàåò". Íî êîãäà íåêîòîðûå ëþäè ñëûøàò èëè ïðîèçíîñÿò òàêîå, ýòî äåéñòâèòåëüíî ìåíÿåò èõ îïûò è ïîìîãàåò èì ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè. Ïîýòîìó ÿ, êîíå÷íî, ñïðîñèë íåêîòîðûõ èç íèõ, ÷òî îíè äåëàþò âíóòðè ñâîèõ ãîëîâ, ïðîèçíîñÿ ýòî ïðåäëîæåíèå. Îäèí ïàðåíü ñìîòðåë âíèç íà ñîëíå÷íóþ ñèñòåìó èç òî÷êè â êîñìîñå, íàáëþäàÿ, êàê ïëàíåòû êðóòÿòñÿ íà ñâîèõ îðáèòàõ. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ îí åäâà ìîã ðàçëè÷èòü ñåáÿ è ñâîè ïðîáëåìû, êàê êðîøå÷íóþ êðàïèíêó íà ïîâåðõíîñòè çåìëè. Êàðòèíû äðóãèõ ëþäåé çà÷àñòóþ êàê-òî îòëè÷àþòñÿ; íî îíè ïîõîæè â òîì, ÷òî ýòè ëþäè âèäÿò ñâîè ïðîáëåìû êàê î÷åíü ìàëåíüêóþ ÷àñòü èçîáðàæåíèÿ, è íà îãðîìíîì ðàññòîÿíèè, è âðåìÿ óñêîðåíî -- ñîòíÿ ëåò ñæàòà â êîðîòêèé ôèëüì.

Ëþäè ïî âñåìó ìèðó äåëàþò ýòè âåëèêîëåïíûå âåùè âíóòðè ñâîèõ ìîçãîâ -- è ýòî äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàåò. Ìàëî òîãî, îíè äàæå îáúÿâëÿþò î òîì, ÷òî äåëàþò. Åñëè âû óäåëèòå âðåìÿ, ÷òîáû çàäàòü èì íåñêîëüêî âîïðîñîâ, òî ñìîæåòå îòêðûòü âñå ìíîãîîáðàçèå ìàíèïóëÿöèé, êîòîðûå ìîæíî ïðîäåëûâàòü ñî ñâîèì ìîçãîì.

Åñòü åùå îäíà îáâîðîæèòåëüíàÿ ôðàçà, êîòîðàÿ âñåãäà çàñòðåâàëà â ìîåé ãîëîâå. Êîãäà âû ïåðåæèâàåòå ÷òî-òî íåïðèÿòíîå, ëþäè ÷àñòî ãîâîðÿò:"Ïîçæå, êîãäà âû íà ýòî îãëÿíåòåñü, âû ñìîæåòå ðàññìåÿòüñÿ". Â ïðîìåæóòêå äîëæíî ñóùåñòâîâàòü íå÷òî, ÷òî âû ïðîäåëûâàåòå âíóòðè ñâîåé ãîëîâû, ÷òî ïîçæå äåëàåò íåïðèÿòíûé îïûò çàáàâíûì. Ó ñêîëüêèõ ÷åëîâåê çäåñü åñòü íå÷òî, íà ÷òî ìîæíî îãëÿíóòüñÿ è ðàññìåÿòüñÿ?.. È ó âñåõ ëè åñòü âîñïîìèíàíèå, íàä êîòîðûì âû ïîêà íå ìîæåòå ñìåÿòüñÿ?.. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ñðàâíèëè ýòè äâà âîñïîìèíàíèÿ, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷åì îíè îòëè÷àþòñÿ. Â îäíîì âû ñåáÿ âèäèòå, à â äðóãîì -- íåò? Îäíî -- ñëàéä, à äðóãîå -- ôèëüì? Åñòü ëè ðàçíèöà â öâåòå, ðàçìåðå, ÿðêîñòè èëè ìåñòîïîëîæåíèè? Âûÿñíèòå, â ÷åì îòëè÷èå, à ïîòîì ïîïðîáóéòå èçìåíèòü ýòó íåïðèÿòíóþ êàðòèíó òàê, ÷òîáû ñäåëàòü åå ïîõîæåé íà òó, íàä êîòîðîé âû óæå ìîæåòå ñìåÿòüñÿ. Åñëè òà, íàä êîòîðîé âû ìîæåòå ñìåÿòüñÿ, íàõîäèòñÿ äàëåêî, ñäåëàéòå äðóãóþ òîæå äàëåêîé. Åñëè âû âèäèòå ñåáÿ â òîé, íàä êîòîðîé ñìååòåñü, -- óâèäüòå ñåáÿ âíóòðè òîãî ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðîå âñå åùå íåïðèÿòíî. Âîò ìîÿ ôèëîñîôèÿ: Çà÷åì îòêëàäûâàòü íà ïîòîì ëó÷øåå ñàìî÷óâñòâèå? Ïî÷åìó áû íå "îãëÿíóòüñÿ è íå ïîñìåÿòüñÿ", ïåðåæèâàÿ ýòî âïåðâûå? Åñëè âû ïåðåæèâàåòå ÷òî-òî íåïðèÿòíîå, òî äóìàåòå, ÷òî îäíîãî ðàçà áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî. Íî, î, íåò, âàø ìîçã òàê íå äóìàåò. Îí ãîâîðèò:"Î, òû çàïóòàëñÿ? ß ïîìó÷àþ òåáÿ ãîäà òðè -- ÷åòûðå. Òîãäà, ìîæåò áûòü, ÿ ïîçâîëþ òåáå ïîñìåÿòüñÿ".

Ìóæ÷èíà: ß âèæó ñåáÿ â âîñïîìèíàíèè, íàä êîòîðûì ìîãó ñìåÿòüñÿ; ÿ íàáëþäàòåëü. Íî â âîñïîìèíàíèè, èç-çà êîòîðîãî ìíå ïî-ïðåæíåìó ïëîõî, ÿ çàñòðåâàþ -- ñëîâíî ýòî ïðîèñõîäèò ñíîâà.

Ýòî îáû÷íàÿ ðåàêöèÿ. Òàê ëè ýòî äëÿ åùå ìíîãèõ èç âàñ? Ñïîñîáíîñòü âèäåòü ñåáÿ äàåò âàì âîçìîæíîñòü "ïåðåñìîòðåòü" ñîáûòèå "ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ" è óâèäåòü åãî ïî-íîâîìó, êàê áóäòî îíî ïðîèñõîäèò ñ êåì-òî äðóãèì. Ëó÷øèé âàðèàíò þìîðà èìååò â êà÷åñòâå ñîñòàâëÿþùåé èíîé âçãëÿä íà ñàìîãî ñåáÿ. Åäèíñòâåííîå, ÷òî ìåøàåò âàì ïðîäåëàòü ýòî ñ ñîáûòèåì ñðàçó æå ïî åãî çàâåðøåíèè, -- îòñóòñòâèå îñîçíàíèÿ, ÷òî âû ìîæåòå òàê ïîñòóïèòü. Ïðèîáðåòÿ êîìïåòåíòíîñòü, âû ñìîæåòå äåëàòü ýòî äàæå â ìîìåíò, êîãäà ñîáûòèå åùå ïðîèñõîäèò.

Æåíùèíà: ß äåëàþ ïî-äðóãîìó, íî ýòî ïðåêðàñíî ðàáîòàåò. ß ôîêóñèðóþ èçîáðàæåíèå, êàê â ìèêðîñêîïå, äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñìîãó âèäåòü òîëüêî óâåëè÷åííóþ, çàïîëíèâøóþ âåñü ýêðàí ìàëåíüêóþ ÷àñòü ñîáûòèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ÿ ìîãëà âèäåòü òîëüêî ýòè ãèãàíòñêèå ãóáû, ïóëüñèðóþùèå, òðÿñóùèåñÿ è øëåïàþùèå, êîãäà îí ãîâîðèò. Ýòî áûëî òàê íåëåïî, ÷òî ÿ ðàñõîõîòàëàñü.

Ýòî îïðåäåëåííî èíàÿ òî÷êà çðåíèÿ. È åùå ýòî íå÷òî òàêîå, ÷òî âû ëåãêî ìîãëè áû îïðîáîâàòü, êîãäà ýòîò íåïðèÿòíûé îïûò áóäåò äåéñòâèòåëüíî ïðîèñõîäèòü âïåðâûå.

Æåíùèíà: ß òàê äåëàëà. ß ñîâåðøåííî óâÿçàþ â êàêîé-íèáóäü óæàñíîé ñèòóàöèè, è òóò ÿ ôîêóñèðóþñü íà ÷åì-íèáóäü, à ïîòîì ñìåþñü íàä òåì, êàê ýòî ÷óäíî.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âñå ïîäóìàëè î äâóõ âîñïîìèíàíèÿõ èç ñâîåãî ïðîøëîãî: îäíîì ïðèÿòíîì è îäíîì íåïðèÿòíîì. Çà îäíó-äâå ñåêóíäû ïåðåæèâèòå ýòè äâà âîñïîìèíàíèÿ çàíîâî, òàê, êàê âû îáû÷íî ýòî äåëàåòå.

Äàëüøå, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îòìåòèëè, àññîöèèðîâàíû âû áûëè èëè äèññîöèèðîâàíû â êàæäîì èç ýòèõ âîñïîìèíàíèé.

Àññîöèèðîâàííî -- çíà÷èò, âåðíóòüñÿ è çàíîâî ïåðåæèòü îïûò, ãëÿäÿ íà íåãî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè. Âû âèäèòå â òî÷íîñòè òî, ÷òî âèäåëè, íàõîäÿñü òàì â äåéñòâèòåëüíîñòè. Âû ìîæåòå óâèäåòü ïåðåä ñîáîé ñâîè ðóêè; íî íå ñìîæåòå óâèäåòü ëèöî, åñëè òîëüêî íå ïîñìîòðèòå â çåðêàëî.

Äèññîöèèðîâàííî -- çíà÷èò, ñìîòðåòü íà îáðàç èç ïàìÿòè ñ ëþáîé òî÷êè çðåíèÿ, êðîìå ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ãëàç. Âû ìîæåòå óâèäåòü åãî òàê, ñëîâíî ñìîòðèòå âíèç ñ ñàìîëåòà; èëè ñëîâíî âû -- íåêòî äðóãîé, ñìîòðÿùèé ôèëüì î ñåáå â ýòîé ñèòóàöèè, è ò. ä.

Òåïåðü âåðíèòåñü â êàæäîå èç ýòèõ äâóõ âîñïîìèíàíèé ïî î÷åðåäè è îïðåäåëèòå, àññîöèèðîâàíû âû èëè äèññîöèèðîâàíû â êàæäîì èç íèõ.

Êàêèì áû ñïîñîáîì âû íè âñïîìíèëè ýòè äâà ñëó÷àÿ, äåëàÿ ýòî åñòåñòâåííî, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âåðíóëèñü è ïîïðîáîâàëè ïåðåæèòü èõ äðóãèì ñïîñîáîì -- ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê ýòî ìåíÿåò âàøè ïåðåæèâàíèÿ. Åñëè â âîñïîìèíàíèè âû áûëè àññîöèèðîâàíû -- ñäåëàéòå øàã íàçàä èç ñâîåãî òåëà è ïîñìîòðèòå íà ýòî ñîáûòèå äèññîöèèðîâàííî. Åñëè âû áûëè äèññîöèèðîâàíû -- âîéäèòå â êàðòèíó èëè íàòÿíèòå åå íà ñåáÿ, ïîêà íå àññîöèèðóåòåñü. Îòìåòüòå, êàê òàêîå èçìåíåíèå çðèòåëüíîé ïåðñïåêòèâû ìåíÿåò âàøå ÷óâñòâåííîå îùóùåíèå ýòèõ âîñïîìèíàíèé.

Åñòü ðàçíèöà? Äåðæó ïàðè, ÷òî åñòü. Åñòü çäåñü êòî-íèáóäü, êòî íå çàìåòèë ðàçíèöû?

Ìóæ÷èíà: ß íå çàìåòèë îñîáîé ðàçíèöû.

Î'êåé. Ïîïðîáóéòå ñëåäóþùåå. Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ ñèäÿùèì íà ïàðêîâîé ñêàìåéêå âî âðåìÿ êàðíàâàëà è óâèäüòå ñåáÿ íà ïåðåäíåì ñèäåíèè àìåðèêàíñêèõ ãîðîê. Ñìîòðèòå, êàê ðàçâåâàþòñÿ íà âåòðó âàøè âîëîñû, êîãäà âàãîí÷èê íà÷èíàåò ïàäàòü ñ ýòîãî ïåðâîãî áîëüøîãî îáðûâà.

Òåïåðü ñðàâíèòå ýòî ñ òåì, ÷òî áû âû èñïûòàëè, åñëè áû äåéñòâèòåëüíî ñèäåëè íà ïåðâîì ñèäåíèè, âöåïèâøèñü â ïåðåäíþþ ðóêîÿòêó, âûñîêî â âîçäóõå, íà ñàìîì äåëå ãëÿäÿ âíèç ñ ýòîãî îáðûâà.

Îòëè÷àþòñÿ ýòè äâå ñèòóàöèè? Ïîñ÷èòàéòå ñâîé ïóëüñ, åñëè âàì íå óäàåòñÿ ïîâèçæàòü âñëàñòü, íàõîäÿñü íà àìåðèêàíñêèõ ãîðêàõ è ãëÿäÿ âíèç ñ ðåëüñîâ. Ýòî òîæå äåøåâëå, ÷åì êîôå, åñëè õîòèòå âçáîäðèòüñÿ.

Æåíùèíà: Â îäíîì èç ìîèõ âîñïîìèíàíèé ÿ, êàæåòñÿ, è âíóòðè, è ñíàðóæè. Î'êåé.  Òóò  äâå  âîçìîæíîñòè.  Îäíà  ñîñòîèò  â  òîì,  ÷òî  âû  áûñòðî

ïåðåêëþ÷àåòåñü òóäà-îáðàòíî. Åñëè äåëî â ýòîì, ïðîñòî îòìåòüòå, êàêîâû îòëè÷èÿ, êîãäà âû ïåðåêëþ÷àåòåñü. Âîçìîæíî, âàì ïðèäåòñÿ íåìíîãî çàìåäëèòü ìåëüêàíèå, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî õîðîøî.

Äðóãàÿ âîçìîæíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû áûëè äèññîöèèðîâàíû â ïåðâîíà÷àëüíîì ïåðåæèâàíèè. Íàïðèìåð, ñàìîêðèòè÷íîñòü îáû÷íî ïðåäïîëàãàåò òî÷êó çðåíèÿ, îòëè÷íóþ îò âàøåé ñîáñòâåííîé. Ýòî êàê åñëè áû âû íàõîäèëèñü âíå ñîáñòâåííûõ ïðåäåëîâ, íàáëþäàÿ è êðèòèêóÿ ñåáÿ. Åñëè äåëî â ýòîì, òî, âñïîìèíàÿ ïåðåæèâàíèå è "âèäÿ òî, ÷òî âû âèäåëè òîãäà", âû òîæå áóäåòå äèññîöèèðîâàíû. Êàêîå-ëèáî èç ýòèõ îïèñàíèé ñîîòâåòñòâóåò âàøåìó îïûòó?

Æåíùèíà: Îáà ñîîòâåòñòâóþò. Â òîò ìîìåíò ÿ ñåáÿ êðèòèêîâàëà è, äóìàþ, ïðûãàëà òóäà-ñþäà ìåæäó íàáëþäåíèåì çà ñîáîé è îùóùåíèåì êðèòèêóåìîé.

Åñòü äàæå òðåòüÿ âîçìîæíîñòü, íî âåñüìà ðåäêàÿ. Íåêîòîðûå ñîçäàþò äèññîöèèðîâàííîå èçîáðàæåíèå ñåáÿ âî âðåìÿ àññîöèèðîâàííîãî ïåðâîíà÷àëüíîãî ïåðåæèâàíèÿ. Ó îäíîãî ïàðíÿ áûëî ïîëíîìåðíîå çåðêàëî, êîòîðîå îí ïîñòîÿííî òàñêàë ñ ñîáîé. Òàê ÷òî åñëè îí âõîäèë â êîìíàòó, òî ìîã òóò æå óâèäåòü â ñâîåì çåðêàëå ñåáÿ, âõîäÿùåãî â êîìíàòó. Ó äðóãîãî ïàðíÿ áûë ìàëåíüêèé òåëåìîíèòîð, êîòîðûé îí ñòàâèë íà ïîëêó èëè âåøàë íà ñòåíó ïîáëèçîñòè, òàê ÷òî âñåãäà ìîã âèäåòü, êàê îí âûãëÿäèò äëÿ äðóãèõ ëþäåé.

Âîñïðîèçâîäÿ âîñïîìèíàíèå àññîöèèðîâàííî, âû âíîâü îùóùàåòå ïåðâîíà÷àëüíóþ ÷óâñòâåííóþ ðåàêöèþ, êîòîðóþ èñïûòûâàëè â òîò ìîìåíò. Âîñïðîèçâîäÿ âîñïîìèíàíèå äèññîöèèðîâàííî, âû ìîæåòå âèäåòü íà êàðòèíêå, êàê âû èñïûòûâàåòå òå ïåðâîíà÷àëüíûå ÷óâñòâà -- íî íå îùóùàÿ èõ â ýòîò ìîìåíò â ñâîåì òåëå.

Íàáëþäàÿ çà ñîáîé â íåêîé ñèòóàöèè, âû ìîæåòå, îäíàêî, èñïûòàòü íîâîå ÷óâñòâî ïî åå ïîâîäó. Èìåííî ýòî ïðîèñõîäèò, êîãäà Âèðäæèíèÿ Ñàòèð çàäàåò âîïðîñ òèïà:"×òî âû ÷óâñòâóåòå ïî ïîâîäó ÷óâñòâà çëîñòè?" Ïîïðîáóéòå. Âñïîìíèòå ñëó÷àé, êîãäà âû çëèëèñü, à ïîòîì çàäàéòå ýòîò âîïðîñ:"×òî ÿ ÷óâñòâóþ ïî ïîâîäó ÷óâñòâà çëîñòè?" ×òîáû îòâåòèòü íà íåãî, âàì ïðèäåòñÿ âûñêî÷èòü èç êàðòèíû è èñïûòàòü íîâîå ÷óâñòâî ïî ïîâîäó ñîáûòèÿ ñêîðåå êàê íàáëþäàòåëþ, íåæåëè êàê ó÷àñòíèêó. Ýòî î÷åíü ýôôåêòèâíûé ñïîñîá èçìåíèòü âàøó ðåàêöèþ.

Èäåàëüíàÿ ñèòóàöèÿ -- âîñïðîèçâîäèòü âñå âàøè ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ àññîöèèðîâàííî, òàê, ÷òîáû âû ëåãêî ìîãëè íàñëàäèòüñÿ âñåìè ïîëîæèòåëüíûìè ýìîöèÿìè, êîòîðûå èõ ñîïðîâîæäàþò. Êîãäà âû äèññîöèèðîâàíû îò ñâîèõ íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé, ïðè âàñ ïî-ïðåæíåìó âñÿ çðèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ î òîì, ÷åãî âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ èçáåæàòü èëè ñ ÷åì èìåòü äåëî â áóäóùåì -- íî áåç íåïðèÿòíîé ýìîöèîíàëüíîé ðåàêöèè. Çà÷åì îïÿòü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî? Îäíîãî ðàçà íå õâàòèëî?

Ìíîãèå äåëàþò íàîáîðîò: îíè àññîöèèðóþòñÿ ñî âñåìè íåïðèÿòíîñòÿìè, êàêèå êîãäà-ëèáî ñ íèìè ïðîèñõîäèëè, è íåìåäëåííî èõ ïåðåæèâàþò; íî èõ ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ -- ýòî ëèøü ìóòíûå, îòäàëåííûå, äèññîöèèðîâàííûå îáðàçû. È, êîíå÷íî, åñòü åùå äâå âîçìîæíîñòè. Íåêîòîðûå ëþäè ñêëîííû äèññîöèèðîâàòüñÿ ïîñòîÿííî. Ýòî íàó÷íî-èíæåíåðíûå òèïû, êîòîðûå ÷àñòî îïèñûâàþò êàê "îáúåêòèâíûå", "áåññòðàñòíûå" èëè "ñäåðæàííûå". Âû ìîæåòå íàó÷èòü èõ, êàê àññîöèèðîâàòüñÿ -- êîãäà îíè ýòîãî õîòÿò -- è êàê âíîâü îáðåñòè êàêóþ-òî ÷óâñòâåííóþ ñâÿçü ñ îïûòîì. Âîçìîæíî, âû â ñîñòîÿíèè ïðåäñòàâèòü ñåáå íåêîòîðûå ìîìåíòû, êîãäà ýòî ïðèíåñëî áû èì ðåàëüíóþ ïîëüçó. Ëþáîâü -- îäíà èç òåõ âåùåé, çàíèìàòüñÿ êîòîðûìè ãîðàçäî ïðèÿòíåå, íàõîäÿñü âíóòðè ñîáñòâåííîãî òåëà è ÷óâñòâóÿ âñå ýòè îùóùåíèÿ, íåæåëè íàáëþäàÿ çà ñîáîé ñî ñòîðîíû.

Äðóãèå ñêëîííû âñåãäà àññîöèèðîâàòüñÿ: ó íèõ ìîìåíòîì âîçíèêàþò âñå îùóùåíèÿ ïðîøëîãî îïûòà, êàê õîðîøèå, òàê è ïëîõèå. Ýòî ëþäè, êîòîðûõ ÷àñòî õàðàêòåðèçóþò êàê "òåàòðàëüíûõ", "÷óâñòâèòåëüíûõ" èëè "èìïóëüñèâíûõ". Ìíîãèå èç èõ ïðîáëåì ìîæíî óñòðàíèòü, íàó÷èâ èõ äèññîöèèðîâàòüñÿ â íóæíûå ìîìåíòû. Íàïðèìåð, äèññîöèàöèþ ìîæíî èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû êîíòðîëèðîâàòü áîëü. Íàáëþäàÿ çà òåì, êàê âû èñïûòûâàåòå áîëü, âû íå íàõîäèòåñü âíóòðè ñîáñòâåííîãî òåëà, êîòîðîå åå ÷óâñòâóåò.

Âû ìîæåòå îêàçàòü ñåáå íàñòîÿùóþ óñëóãó, ïîòðàòèâ íåìíîãî âðåìåíè, ÷òîáû äèññîöèèðîâàííî ïðîáåæàòüñÿ ïî íåñêîëüêèì èç ñâîèõ íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé. Âûÿñíèòå, êàê äàëåêî âàì íóæíî îòîäâèíóòü êàðòèíû, ÷òîáû, ñïîêîéíî ðàññìàòðèâàÿ èõ, âû âñå æå ìîãëè âèäåòü äîñòàòî÷íî ÿñíî, ÷òîáû íà íèõ ó÷èòüñÿ. Çàòåì ïðîêðóòèòå ñåðèþ ïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé, ïîòðàòèâ âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ñ êàæäûì àññîöèèðîâàòüñÿ è ïîëíîñòüþ íàñëàäèòüñÿ. Àññîöèèðîâàòüñÿ ñ ïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè è äèññîöèèðîâàòüñÿ îò íåïðèÿòíûõ -- âîò ÷òî âû ó÷èòå äåëàòü ñâîé ìîçã. Âåñüìà ñêîðî îí ñõâàòèò ñóòü è àâòîìàòè÷åñêè ïðîäåëàåò òî æå ñàìîå ñî âñåìè îñòàëüíûìè âàøèìè âîñïîìèíàíèÿìè.

Íàó÷èòü êîãî-ëèáî, êàê è êîãäà àññîöèèðîâàòüñÿ èëè äèññîöèèðîâàòüñÿ, -- ýòî îäèí èç íàèáîëåå ãëóáîêèõ è âñåîáúåìëþùèõ ñïîñîáîâ èçìåíåíèÿ êà÷åñòâà ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà è âîçíèêàþùåãî â ðåçóëüòàòå ïîâåäåíèÿ. Äèññîöèàöèÿ îñîáåííî ïîëåçíà äëÿ èíòåíñèâíî íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé.

Çäåñü ó êîãî-íèáóäü åñòü ôîáèÿ? ß ëþáëþ ôîáèè, íî èõ òàê ëåãêî ÷èíèòü, ÷òî îíè ó íàñ óæå êîí÷àþòñÿ. Âèäàëè? Çäåñü ôîáèè åñòü òîëüêî ó ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ôîáèåé ïîäíÿòèÿ ðóêè â ïðèñóòñòâèè àóäèòîðèè.

Äæîàí: Ó ìåíÿ åñòü.

Ó âàñ íàñòîÿùàÿ, ìàõðîâàÿ ôîáèÿ?

Äæîàí: Íó, äîâîëüíî ñêâåðíàÿ. (Îíà íà÷èíàåò äðîæàòü è äûøàòü ó÷àùåííî).

ß ýòî âèæó.

Äæîàí: Âû õîòèòå çíàòü, ñ ÷åì îíà ñâÿçàíà?

Íåò, íå õî÷ó. ß ìàòåìàòèê. ß ðàáîòàþ èñêëþ÷èòåëüíî ñ ïðîöåññîì. ß âñå ðàâíî íå èìåþ äîñòóïà ê âàøåìó âíóòðåííåìó îïûòó, òàê çà÷åì î íåì ãîâîðèòü? ×òîáû èçìåíèòü âíóòðåííèé îïûò, íå îáÿçàòåëüíî ãîâîðèòü î íåì. Âîîáùå-òî åñëè âû î íåì ãîâîðèòå, òî âàø òåðàïåâò ìîæåò çàêîí÷èòü ðîëüþ ïðîôåññèîíàëüíîãî êîìïàíüîíà. Âû çíàåòå, ñ ÷åì ñâÿçàíà âàøà ôîáèÿ? Ýòî íå÷òî, ÷òî âû âèäèòå, ñëûøèòå èëè ÷óâñòâóåòå?

Äæîàí: Ýòî íå÷òî, ÷òî ÿ âèæó.

Î'êåé. ß ñîáèðàþñü ïîïðîñèòü âàñ ïðîäåëàòü íåñêîëüêî âåùåé, êîòîðûå âû ìîæåòå ïðîäåëàòü â óìå î÷åíü áûñòðî, òàê ÷òî âàøà ôîáèÿ âîîáùå íèêîãäà áîëüøå íå ïîáåñïîêîèò âàñ. ß áóäó äàâàòü âàì óêàçàíèÿ ïî îäíîìó øàãó çà ðàç, à ïîòîì âû èäåòå âíóòðü è âûïîëíÿåòå èõ. Êèâíèòå, êîãäà çàêîí÷èòå.

Ñíà÷àëà ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðåäñòàâèëè, ÷òî ñèäèòå â öåíòðå êèíîòåàòðà, è ââåðõó íà ýêðàíå âû ìîæåòå óâèäåòü ÷åðíî-áåëûé ôîòîñíèìîê, íà êîòîðîì âèäèòå ñàìó ñåáÿ â ñèòóàöèè êàê ðàç ïåðåä òåì, êàê ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ ôîáè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ.

Çàòåì ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âûøëè èç ñâîåãî òåëà íàâåðõ, â ïðîåêöèîííóþ áóäêó, îòêóäà âû ìîæåòå íàáëþäàòü çà ñîáîé, íàáëþäàþùåé çà ñîáîé. Ñ ýòîé ïîçèöèè âû áóäåòå ñïîñîáíû óâèäåòü ñåáÿ, ñèäÿùóþ ïîñðåäè êèíîòåàòðà, à òàêæå ñåáÿ íà íåïîäâèæíîé êàðòèíêå ââåðõó, íà ýêðàíå.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðåâðàòèëè ñíèìîê íà ýêðàíå â ÷åðíî-áåëûé ôèëüì è ïðîñìîòðåëè åãî îò íà÷àëà äî ìîìåíòà ñðàçó ïîñëå çàâåðøåíèÿ ýòîãî íåïðèÿòíîãî ïåðåæèâàíèÿ. Êîãäà äîéäåòå äî êîíöà, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îñòàíîâèëè ôèëüì -- êàê ñëàéä -- à çàòåì âïðûãíóëè âíóòðü èçîáðàæåíèÿ è ïðîêðóòèëè ôèëüì íàçàä. Ëþäè áóäóò õîäèòü çàäîì íàïåðåä, è âñå îñòàëüíîå áóäåò ïðîèñõîäèòü íàîáîðîò -- òî÷íî, êàê ïðè ïåðåìîòêå ôèëüìà, çà èñêëþ÷åíèåì òîãî, ÷òî âû áóäåòå âíóòðè ôèëüìà. Ïðîêðóòèòå åãî îáðàòíî â öâåòå è ïîòðàòüòå íà ýòî òîëüêî îäíó-äâå ñåêóíäû.

Òåïåðü ïîäóìàéòå î òîì, ñ ÷åì áûëà ñâÿçàíà âàøà ôîáèÿ. Óâèäüòå òî, ÷òî âû óâèäåëè áû, åñëè áû íà ñàìîì äåëå áûëè òàì.

Äæîàí: Ìåíÿ òåïåðü íå âîëíóåò, íî ÿ áîþñü, ÷òî â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà ÿ äåéñòâèòåëüíî òàì îêàæóñü, ýòî ìîæåò íå ñðàáîòàòü.

Âû ìîæåòå ãäå-íèáóäü çäåñü íàéòè ðåàëüíûé ïðèìåð, ÷òîáû ïðîâåðèòü ýòî?

Äæîàí: Äà, ýòî ôîáèÿ ëèôòîâ.

Îòëè÷íî. Äàâàéòå ñäåëàåì ìàëåíüêèé ïåðåðûâ. Èäèòå, ïîïðîáóéòå, à ïîñëå ïåðåðûâà îò÷èòàåòåñü. Òå èç âàñ, êîòîðûå ñêåïòèêè, èäèòå, ñìîòðèòå è çàäàâàéòå åé âîïðîñû, åñëè õîòèòå.

Î'êåé. Íó êàê, Äæîàí?

Äæîàí: ×óäåñíî. Âû çíàåòå, ÿ íèêîãäà ðàíüøå ïî-íàñòîÿùåìó íå âèäåëà ëèôò èçíóòðè. Ýòèì óòðîì ÿ äàæå íå ìîãëà âîéòè òóäà, ïîòîìó ÷òî áûëà ñëèøêîì íàïóãàíà, íî âîò òîëüêî ÷òî ÿ íåñêîëüêî ðàç ïðîêàòèëàñü ââåðõ-âíèç.

Ýòî òèïè÷íûé îò÷åò. Òåì íå ìåíåå îäíàæäû ÿ ÷óòü íå çàíåðâíè÷àë. ß ïðåïîäàâàë â Ïè÷òðè Ïëàçà, â Àòëàíòå, ãäå èìåëñÿ 70-ýòàæíûé âíåøíèé ëèôò. Òàê ÷òî ÿ ïðîñòî äîëæåí áûë íàéòè ÷åëîâåêà ñ ôîáèåé ëèôòîâ. ß âûëå÷èë ýòó ëåäè è îòîñëàë åå ñ ñåìèíàðà äëÿ ïðîâåðêè. Ïðèìåðíî ÷åðåç ïîë÷àñà ÿ íà÷àë äóìàòü:"Î, î, ìîæåò, îíà òàì çàáðàëàñü íàâåðõ è íå ìîæåò ñëåçòü âíèç". Êîãäà ìèíóò ÷åðåç ïÿòíàäöàòü îíà âîøëà, ïîêà÷èâàÿñü, ÿ ñïðîñèë åå, ãäå îíà áûëà. "À ÿ ïðîñòî åçäèëà ââåðõ è âíèç. Ýòî áûëî òàê çäîðîâî".

Îäíàæäû êî ìíå ïðèøåë áóõãàëòåð ñ ôîáèåé ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèé, îò êîòîðîé îí ïûòàëñÿ èçáàâèòüñÿ øåñòíàäöàòü ëåò. Îäíèì èç ïåðâûõ åãî ñîîáùåíèé áûëî òî, ÷òî îí âëîæèë â îáùåé ñëîæíîñòè áîëåå 70 000 äîëëàðîâ â ïîïûòêè âûëå÷èòü ñâîþ ôîáèþ. ß ñïðîñèë åãî, îòêóäà îí ýòî çíàåò, è îí âûíóë ñâîé òåðàïåâòè÷åñêèé ïîðòôåëü ñî âñåìè îïëà÷åííûìè îò÷åòàìè. ß ñêàçàë:"Êàê íàñ÷åò âàøåãî âðåìåíè?" Åãî ãëàçà ðàñøèðèëèñü, è îí îòâåòèë:"ß ýòîãî íå ïðèñîâîêóïèë!" Åìó ïëàòèëè ïðèìåðíî ñòîëüêî æå, ñêîëüêî ïñèõèàòðó, òàê ÷òî íà ñàìîì äåëå îí âëîæèë îêîëî 140 òûñÿ÷ äîëëàðîâ, ïûòàÿñü èçìåíèòü òî, èçìåíåíèå ÷åãî çàíÿëî ó ìåíÿ äåñÿòü ìèíóò.

Åñëè âû ìîæåòå áîÿòüñÿ ëèôòîâ, à çàòåì íàó÷èòüñÿ ðåàãèðîâàòü ïî-äðóãîìó -- ïîõîæå, âû äîëæíû áûòü ñïîñîáíû èçìåíèòü ëþáîé ïîâåäåí÷åñêèé ïàòòåðí, ïîòîìó ÷òî óæàñ -- äîâîëüíî ñèëüíîå ïîâåäåíèå. Ñòðàõ -- èíòåðåñíàÿ âåùü. Ëþäè èçáåãàþò åãî. Åñëè âû ïðåäëàãàåòå êîìó-íèáóäü âçãëÿíóòü íà òî, ÷åãî îí áîèòñÿ, îí íå ìîæåò ýòîãî ñäåëàòü. Îäíàêî, åñëè âû ïðåäëàãàåòå åìó óâèäåòü ñåáÿ ãëÿäÿùèì íà "ýòî" -- îí òåì íå ìåíåå íà "ýòî" ñìîòðèò; è ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå òàê îí ìîæåò ýòî ñäåëàòü. Ýòî òî æå, ÷òî è ðàçíèöà ìåæäó òåì, êîãäà ñèäèøü íà ïåðåäíåì ñèäåíèè àìåðèêàíñêèõ ãîðîê è êîãäà ñèäèøü íà ñêàìåéêå, è âèäèøü ñåáÿ íà àìåðèêàíñêèõ ãîðêàõ. Ëþäÿì õâàòàåò ýòîãî, ÷òîáû ñóìåòü èçìåíèòü ñâîè ðåàêöèè. Ýòó æå ïðîöåäóðó âû ìîæåòå ïðèìåíÿòü ñ æåðòâàìè èçíàñèëîâàíèÿ, íàñèëèÿ íàä äåòüìè è ñ âîåííûìè ïåðåæèâàíèÿìè:"ïîñò-òðàâìàòè÷åñêèé ñòðåññîâûé ñèíäðîì".

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ðàáîòà íàä ôîáèåé çàíèìàëà ó ìåíÿ ÷àñ. Ïîòîì, êîãäà ìû áîëüøå óçíàëè î òîì, êàê ðàáîòàåò ôîáèÿ, ìû ïðîâîçãëàñèëè äåñÿòèìèíóòíûé êóðñ åå ëå÷åíèÿ. Òåïåðü ÿ ñâåë åãî ê íåñêîëüêèì ìèíóòàì. Áîëüøèíñòâó ëþäåé íó î÷åíü òðóäíî ïîâåðèòü, ÷òî ìû ìîæåì âûëå÷èòü ôîáèþ òàê áûñòðî. Ýòî äåéñòâèòåëüíî ñìåøíî, íî ÿ íå óìåþ ëå÷èòü åå ìåäëåííî. ß ìîãó âûëå÷èòü ôîáèþ çà äâå ìèíóòû, íî íå ìîãó çà ìåñÿö, ïîòîìó ÷òî òàê ìîçã íå ðàáîòàåò. Ìîçã îáó÷àåòñÿ ïóòåì áûñòðîãî ïðîêðó÷èâàíèÿ ïàòòåðíîâ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ÿ ïðåäúÿâëÿë áû âàì ïî îäíîìó êàäðó ôèëüìà â äåíü â òå÷åíèå ïÿòè ëåò. Âû áû ïîíÿëè ñþæåò? Åñòåñòâåííî, íåò. Âû ñõâàòûâàåòå ñìûñë ôèëüìà, òîëüêî åñëè âñå ýòè êàðòèíêè ìåëüêàþò î÷åíü áûñòðî. Ïûòàòüñÿ ìåäëåííî èçìåíÿòüñÿ -- âñå ðàâíî ÷òî ðàçãîâàðèâàòü ïî ñëîâó â äåíü.

Ìóæ÷èíà: À êàê áûòü ñ ïðàêòèêîé? Åñëè âû îäíîêðàòíî ïðîèçâîäèòå èçìåíåíèå, êàê ñ Äæîàí, íóæíî ëè åé ïðàêòèêîâàòüñÿ?

Íåò. Îíà óæå èçìåíèëàñü, è åé íå íóæíî áóäåò ïðàêòèêîâàòüñÿ èëè äóìàòü îá ýòîì ñîçíàòåëüíî. Åñëè ðàáîòà ïî èçìåíåíèþ òÿæåëà èëè çàñòàâëÿåò ìíîãî ïðàêòèêîâàòüñÿ -- çíà÷èò, âû çàíèìàåòåñü ýòèì íåïðàâèëüíî, è èçìåíèòü íóæíî òî, ÷òî âû äåëàåòå. Åñëè âû íàøëè äîðîãó, ïî êîòîðîé ìîæíî èäòè áåç ñîïðîòèâëåíèÿ, -- âû êîìáèíèðóåòå ðåñóðñû, è îäíîãî ðàçà õâàòèò çà ãëàçà. Êîãäà Äæîàí íà ïåðåðûâå âîøëà â ëèôò, åé íå íóæíî áûëî ñòàðàòüñÿ íå âïàñòü â óæàñ. Îíà óæå èçìåíèëàñü, è ýòà íîâàÿ ðåàêöèÿ áóäåò òàêîé æå ïîñòîÿííîé, êàê è ïåðâîíà÷àëüíûé óæàñ.

×åëîâåê ñ ôîáèÿìè õîðîø -- â ÷èñëå ïðî÷åãî -- åùå è òåì, ÷òî îí óæå äîêàçàë ñâîþ ñïîñîáíîñòü ê áûñòðîìó îáó÷åíèþ. Ôîáèêè -- ýòî ëþäè, ñïîñîáíûå î÷åíü áûñòðî íàó÷èòüñÿ ÷åìó-ëèáî àáñîëþòíî íåëåïîìó. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñêëîííû ðàññìàòðèâàòü ôîáèþ êàê ïðîáëåìó, à íå êàê äîñòèæåíèå. Îíè íèêîãäà íå îñòàíîâÿòñÿ è íå ïîäóìàþò:"Åñëè îíà ñìîãëà íàó÷èòüñÿ äåëàòü ýòî -- çíà÷èò, îíà äîëæíà áûòü ñïîñîáíà íàó÷èòüñÿ äåëàòü ÷òî óãîäíî".

Ìåíÿ âñåãäà èçóìëÿëî, ÷òî íåêòî ìîæåò íàó÷èòüñÿ òàê ñòàáèëüíî è íàäåæíî áîÿòüñÿ. Ìíîãî ëåò íàçàä ÿ äóìàë:"Âîò òîò âèä èçìåíåíèÿ, êîòîðûé ÿ õî÷ó óìåòü ñîâåðøàòü". Ýòî ïðèâåëî ìåíÿ ê âîïðîñó:"Êàê ÿ ìîãó ïðèâèòü êîìó-íèáóäü ôîáèþ?" ß ñîîáðàçèë, ÷òî åñëè ÿ íå ìîãó ïðèâèòü ÷åëîâåêó ôîáèþ, òî íå ñìîãó áûòü ïî-íàñòîÿùåìó ìåòîäè÷åí â åå óñòðàíåíèè.

Åñëè âû ïðèíèìàåòå ìûñëü, ÷òî ôîáèè ìîãóò áûòü òîëüêî ïëîõè, òî ó âàñ íèêîãäà íå âîçíèêíåò òàêîãî ïðåäïîëîæåíèÿ. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ïðèÿòíûå ðåàêöèè òî÷íî òàêèìè æå ñèëüíûìè è íàäåæíûìè, êàê ôîáèÿ. Åñòü òàêîå, ïðè âèäå ÷åãî ëþäè êàæäûé ðàç íà÷èíàþò ñâåòèòüñÿ îò ñ÷àñòüÿ -- íîâîðîæäåííûå èëè î÷åíü ìàëåíüêèå äåòè ïðîäåëûâàþò ýòî ïî÷òè ñ êàæäûì. Åñëè íå âåðèòå, âîò âàì ìîé âûçîâ: íàéäèòå ñàìîãî çàêîðåíåëîãî è ìåðçêîãî íà âèä ïèæîíà, êàêîãî òîëüêî ñìîæåòå íàéòè, ñóíüòå åìó â ðóêè ìàëåíüêîãî ðåáåíêà è ïóñòèòå ãóëÿòü ïî ñóïåðìàðêåòó. Èäèòå øàãàõ â äâóõ ñëåäîì çà íèì è íàáëþäàéòå, êàê ðåàãèðóþò ëþäè.

ß, îäíàêî, õî÷ó âàñ êîå î ÷åì ïðåäóïðåäèòü: ëå÷åíèå ôîáèè îòíèìàåò îùóùåíèÿ, è ñ ïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè ýòî òîæå ñðàáîòàåò. Åñëè âû ïðèìåíèòå òó æå ïðîöåäóðó êî âñåì ñâîèì ëþáîâíûì âîñïîìèíàíèÿì î ïðîâåäåííîì ñ êåì-òî âðåìåíè, òî ìîæåòå ïðåâðàòèòü ýòîãî ÷åëîâåêà â íå÷òî íå áîëåå äëÿ âàñ çíà÷èìîå, ÷åì ëèôò! Ñóïðóãè ÷àñòî åñòåñòâåííûì îáðàçîì ïðîäåëûâàþò ýòî ïîñëå ðàçâîäà. Âû ìîæåòå âçãëÿíóòü íà òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîãî êîãäà-òî ñòðàñòíî ëþáèëè, è íå èñïûòàòü ê íåé âîîáùå íèêàêèõ ÷óâñòâ. Âñïîìèíàÿ âñå ïðîèñøåäøèå ïðèÿòíûå ñîáûòèÿ, âû áóäåòå íàáëþäàòü, êàê âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå; íî âñå âàøè ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ èñ÷åçíóò. Åñëè âû çàíèìàåòåñü ýòèì, áóäó÷è åùå æåíàòû, òî âû ïîèñòèíå â îïàñíîñòè.

Îäíî äåëî -- ïåðåñìîòðåòü âñå ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå âû ñ êåì-ëèáî èñïûòàëè, -- ïðèÿòíûå è íåïðèÿòíûå -- è ðåøèòü, ÷òî âû õîòèòå ïðåðâàòü îòíîøåíèÿ è óéòè. Íî åñëè âû äèññîöèèðóåòåñü îò âñåõ ïðèÿòíûõ ìèíóò, êîòîðûå ïåðåæèëè ñ ýòèì ÷åëîâåêîì, òî âûáðîñèòå î÷åíü ïîääåðæèâàþùèé íàáîð ïåðåæèâàíèé. Äàæå åñëè âû ñåé÷àñ íå âûíîñèòå åå ïðèñóòñòâèÿ, ïîòîìó ÷òî âû èçìåíèëèñü èëè îíà èçìåíèëàñü, âû ñ òåì æå óñïåõîì ìîæåòå íàñëàæäàòüñÿ ñâîèìè ïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè.

Íåêîòîðûå ëþäè äîõîäÿò äî òîãî, ÷òî äèññîöèèðóþòñÿ îò âñåõ ïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé â ìîìåíò, êîãäà îíè ïðîèñõîäÿò, "÷òîáû ïîòîì íå ñòàëî îïÿòü ïëîõî". Åñëè âû ïîñòóïàåòå òàê, òî íå áóäåòå ñïîñîáíû íàñëàæäàòüñÿ ñîáñòâåííîé æèçíüþ äàæå òîãäà, êîãäà îíà õîðîøà. Ýòî âñåãäà áóäåò ïîõîæå íà íàáëþäåíèå çà òåì, êàê êòî-òî äðóãîé ðàçâëåêàåòñÿ -- íî âàì ñàìîìó íèêîãäà íå óäàñòñÿ ïîèãðàòü. Åñëè âû ïîñòóïàåòå òàê ñî âñåìè ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè, òî ïðåâðàòèòåñü â ýêçèñòåíöèàëèñòà -- àáñîëþòíî è îêîí÷àòåëüíî îòñòðàíåííîãî íàáëþäàòåëÿ.

Íåêîòîðûå ëþäè âèäÿò ðàáîòàþùóþ òåõíèêó è ðåøàþò ïðîáîâàòü åå ñ ÷åì óãîäíî. Îäíî òî, ÷òî ìîëîòîê õîðîø ïðèìåíèòåëüíî ê ãâîçäÿì, íå îçíà÷àåò, ÷òî âñå íóæíî çàêîëà÷èâàòü. Ïðîöåäóðà ëå÷åíèÿ ôîáèè ýôôåêòèâíà â íåéòðàëèçàöèè ñèëüíûõ ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé -- ïîçèòèâíûõ èëè íåãàòèâíûõ -- òàê ÷òî áóäüòå âíèìàòåëüíû, ê ÷åìó âû åå ïðèìåíÿåòå.

Õîòèòå çíàòü õîðîøèé ñïîñîá âëþáèòüñÿ? Ïðîñòî àññîöèèðóéòåñü ñî âñåìè ñâîèìè ïðèÿòíûìè ïåðåæèâàíèÿìè, ñâÿçàííûìè ñ êåì-íèáóäü, è äèññîöèèðóéòåñü îò íåïðèÿòíûõ. Ýòî î÷åíü õîðîøî ðàáîòàåò. Åñëè âû âîîáùå íå äóìàåòå î íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèÿõ -- ìîæåòå äàæå èñïîëüçîâàòü ýòîò ìåòîä, ÷òîáû âëþáèòüñÿ â ÷åëîâåêà, êîòîðûé äåëàåò êó÷ó òàêîãî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ. Òèïè÷íûé âàðèàíò -- ýòî âëþáèòüñÿ òàêèì îáðàçîì, ïîñëå ÷åãî æåíèòüñÿ. Êàê òîëüêî âû ïîæåíèëèñü, ìîæåòå ïîâåðíóòü ýòîò ïðîöåññ â îáðàòíóþ ñòîðîíó, òàê, ÷òîáû àññîöèèðîâàòüñÿ ñ íåïðèÿòíûìè ïåðåæèâàíèÿìè è äèññîöèèðîâàòüñÿ îò ïðèÿòíûõ. Òåïåðü âû ðåàãèðóåòå òîëüêî íà íåïðèÿòíîå è íåäîóìåâàåòå, ïî÷åìó "îíà òàê èçìåíèëàñü!" Îíà íå èçìåíèëàñü, èçìåíèëñÿ âàø ñïîñîá ìûøëåíèÿ.

Æåíùèíà: Åñòü êàêèå-íèáóäü åùå ñïîñîáû ðàáîòàòü ñ ôîáèÿìè? ß ïàíè÷åñêè áîþñü ñîáàê.

Âñåãäà åñòü äðóãèå ñïîñîáû ñîâåðøàòü ïîñòóïêè; äåëî â âîïðîñàõ:"Çíàåì ëè ìû óæå î íèõ?", "Ñòîëü æå ëè îíè íàäåæíû?", "Ñêîëüêî âðåìåíè îíè çàíèìàþò?", "Íà ÷òî åùå îíè ïîâëèÿþò?" è òàê äàëåå.

Ïîïðîáóéòå âîò ýòî: ïîéäèòå íàçàä è âñïîìíèòå ÷òî-íèáóäü èñêëþ÷èòåëüíî ïðèÿòíîå, âîçáóæäàþùåå è ñìåøíîå èç ñâîåãî ïðîøëîãî è óâèäüòå òî, ÷òî âû âèäåëè â ìîìåíò, êîãäà ýòî ïðîèñõîäèëî. Ìîæåòå íàéòè òàêîå âîñïîìèíàíèå?.. (Îíà íà÷èíàåò óëûáàòüñÿ). Õîðîøî. Ïðèáàâüòå íåìíîãî ÿðêîñòè (Îíà óëûáàåòñÿ ñèëüíåå). ×óäåñíî. Òåïåðü îñòàâüòå ýòó êàðòèíó, è ïóñòü ñîáàêà ïðîéäåò ïðÿìî ÷åðåç åå ñåðåäèíó, à ïîòîì ñòàíåò ÷àñòüþ êàðòèíû. Ïîêà îíà ýòî äåëàåò, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñäåëàëè èçîáðàæåíèå íåìíîæêî ÿð÷å.

Òåïåðü âîîáðàçèòå, ÷òî âû íàõîäèòåñü â îäíîé êîìíàòå ñ ñîáàêîé -- ÷òîáû ïðîâåðèòü, îñòàëàñü ëè åùå âàøà ôîáèÿ.

Æåíùèíà: Òåïåðü ÿ õîðîøî ÷óâñòâóþ ñåáÿ, äóìàÿ îá ýòîì.

Ýòà ïðîöåäóðà ÿâëÿåòñÿ âàðèàíòîì äðóãîãî ìåòîäà, êîòîðîìó ÿ íàó÷ó âàñ ïîçæå. Äëÿ î÷åíü ñèëüíûõ ôîáèé îí íå íàñòîëüêî íàäåæåí, êàê äèññîöèàöèÿ, íî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñðàáîòàåò. ß âûëå÷èë êó÷ó ôîáèé, òàê ÷òî îíè ìíå íàäîåëè, è îáû÷íî ÿ ïðîñòî ïðîäåëûâàþ ñàìóþ áûñòðóþ è íàäåæíóþ èç èçâåñòíûõ ìíå âåùåé. Òåïåðü, êîãäà âû ýòî çíàåòå, âû òîæå ìîæåòå ýòî äåëàòü. Íî åñëè âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå ïîíÿòü, êàê ðàáîòàþò ìîçãè, -- êîãäà â ñëåäóþùèé ðàç áóäåòå ðàáîòàòü ñ ôîáèêîì, ïîòðàòüòå ÷óòü áîëüøå âðåìåíè. Çàäàéòå êó÷ó âîïðîñîâ, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê ðàáîòàåò äàííàÿ êîíêðåòíàÿ ôîáèÿ. Íàïðèìåð, èíîãäà ôîáèê ñîçäàåò èçîáðàæåíèå ñîáàêè -- èëè ÷åãî áû òàì íè áûëî -- î÷åíü áîëüøîå, èëè ÿðêîå, èëè öâåòíîå; ïðîêðó÷èâàåò ôèëüì î÷åíü ìåäëåííî èëè ïîâòîðÿåò åãî áåç êîíöà. Òîãäà âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü ïîìåíÿòü ðàçíûå ýëåìåíòû, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê ìîæíî èçìåíèòü îïûò ýòîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà. Óñòàâ îò ýòîãî, âû âñåãäà ìîæåòå âûòàùèòü èç áîêîâîãî êàðìàíà ïðîöåäóðó áûñòðîãî ëå÷åíèÿ è èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî êëèåíòà â ïÿòü ìèíóò. Åñëè âû ïîýêñïåðèìåíòèðóåòå òàêèì îáðàçîì, òî íà÷íåòå ó÷èòüñÿ òîìó, êàê ïîðîæäàòü ÍËÏ, è âàì íå íóæíî áóäåò áîëüøå òðàòèòü äåíüãè íà ïîñåùåíèå ñåìèíàðîâ. 

ÂÊÐÈÂÜ È ÂÊÎÑÜ

Îäíàæäû ÿ ñïðîñèë ïðèÿòåëÿ:"×òî òû ñ÷èòàåøü âåëè÷àéøåé íåóäà÷åé â ñâîåé æèçíè?" Îí ñêàçàë:"×åðåç ïàðó íåäåëü ÿ ñîáèðàþñü ñäåëàòü âîò ýòî, è îíî íå ñðàáîòàåò". È çíàåòå ÷òî? Îí áûë ïðàâ! Ýòî áûëà âåëè÷àéøàÿ íåóäà÷à â åãî æèçíè -- íå ïîòîìó, ÷òî íå ñðàáîòàëî, à ïîòîìó, ÷òî îí íàøåë âðåìÿ, ÷òîáû ðàññòðîèòüñÿ èç-çà ýòîãî çàðàíåå. Ìíîãèå èñïîëüçóþò ñâîå âîîáðàæåíèå òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû âûÿâèòü âñå, ÷òî èõ îãîð÷èò, òàê ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü ñåé÷àñ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî. Çà÷åì îòêëàäûâàòü?

Çà÷åì æäàòü, ïîêà ìóæ çàâåäåò ðîìàí íà ñòîðîíå? Âîîáðàçèòå ýòî ñåé÷àñ; óâèäüòå, êàê îí òàì ðàçâëåêàåòñÿ ñ êåì-òî äðóãèì. Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ òàê, ñëîâíî âû íàõîäèòåñü òàì, íàáëþäàÿ âñå ýòî. Âû ìîæåòå ïðèâåñòè ñåáÿ â ñîñòîÿíèå æóòêîé ðåâíîñòè -- ïðîùå ïðîñòîãî. Ñêîëü ìíîãèå èç âàñ ýòî ïðîäåëûâàëè?

Ïîòîì, êîãäà îí ïðèõîäèò äîìîé -- åñëè âû âñå åùå óæàñíî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå -- ìîæåòå îðàòü, è âîïèòü íà íåãî, è âûæèòü åãî èç äîìà, òàê ÷òî âñå ïðîèçîéäåò â äåéñòâèòåëüíîñòè. Ïðèõîäÿò êëèåíòû è ðàññêàçûâàþò ìíå, ÷òî îíè ýòî ïðîäåëûâàþò. ß âûñëóøèâàþ èõ è ñïðàøèâàþ:"Ïî÷åìó áû âàì íå ðèñîâàòü õîðîøèõ êàðòèíîê?" -- "×òî âû èìååòå â âèäó?" -- "Ìåíÿéòå ýòó êàðòèíó äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñìîæåòå óâèäåòü òàì âìåñòå ñ íèì ñåáÿ âìåñòî ýòîé äðóãîé æåíùèíû. Ïîòîì øàãíèòå âíóòðü êàðòèíû è íàñëàäèòåñü âñåìè ýòèìè ïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè. Ïîòîì, êîãäà îí âåðíåòñÿ äîìîé, çàñòàâüòå åãî çàõîòåòü ïðîäåëàòü ýòî ñ âàìè". Òàê âàì áîëüøå íðàâèòñÿ?

Ëþäè ÷àñòî ãîâîðÿò, ÷òî ó íèõ åñòü "õîðîøèå" è "ïëîõèå" âîñïîìèíàíèÿ; íî ýòî âñåãî ëèøü óòâåðæäåíèå î òîì, íðàâÿòñÿ îíè èì èëè íåò. Áîëüøèíñòâî õîòÿò èìåòü òîëüêî ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ è ñ÷èòàþò, ÷òî áûëè áû ãîðàçäî ñ÷àñòëèâåå, åñëè áû âñå íåïðèÿòíûå èñ÷åçëè. Íî âîîáðàçèòå, íà ÷òî áûëà áû ïîõîæà âàøà æèçíü, åñëè áû ó âàñ íèêîãäà íå áûëî íè îäíîãî íåïðèÿòíîãî ïåðåæèâàíèÿ! ×òî, åñëè áû âû ðîñëè è âñå áûëî áû ïîñòîÿííî âåëèêîëåïíî? Âû áû âûðîñëè ñëàáàêîì, àáñîëþòíî íåñïîñîáíûì ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè; â ýòîé ñòðàíå äîñòàòî÷íî ïðèìåðîâ.

Ó ìåíÿ áûë îäíàæäû 24-ëåòíèé êëèåíò, ñ äâåíàäöàòè ëåò æèâøèé íà âàëèóìå. Îí âûõîäèë èç äîìó òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîñåòèòü äàíòèñòà, âðà÷à èëè ïñèõèàòðà. Îí ïðîøåë ïÿòü ïñèõèàòðîâ, íî, íàñêîëüêî ÿ ïîíèìàë, ãëàâíàÿ åãî ïðîáëåìà çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî îí äâåíàäöàòü ëåò íå âûõîäèë èç äîìà. Òåïåðü åãî ìàòü è îòåö ðåøèëè, ÷òî åìó ñëåäóåò îòäåëèòüñÿ è æèòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Åãî îòåö, âëàäåëåö êðóïíîé ñòðîèòåëüíîé êîìïàíèè, ïîæàëîâàëñÿ ìíå:"Ýòîò ìàëü÷èê, ïîðà åìó îòäåëèòüñÿ è æèòü ñàìîñòîÿòåëüíî". ß ïîäóìàë:"Àõ òû èíäþê, òû îïîçäàë íà äâåíàäöàòü ëåò. ×òî òû ñîáèðàåøüñÿ äåëàòü? Ïåðåäàòü åìó ñâîþ êîìïàíèþ, ÷òîáû îí ñìîã òåáÿ îáåñïå÷èòü?" Ïðåäïîëàãàåìûé ñðîê æèçíè ó ýòîé êîìïàíèè áóäåò îêîëî äâóõ äíåé.

Ïîñêîëüêó ýòîò ðåáåíîê ïðîâåë íà âàëèóìå äâåíàäöàòü ëåò ñâîåé æèçíè, â íåé áûëî íå ìíîãî ñîáûòèé -- ïîêà îíè íå ïîñëàëè åãî êî ìíå! ß çàñòàâèë åãî õîäèòü ïî ñàìûì ðàçíûì ìåñòàì è ïðîäåëûâàòü ìíîæåñòâî íåâåðîÿòíûõ âåùåé -- íå òî ÿ áû âûøèá èç íåãî ïîòðîõà. Êîãäà îí âïåðâûå ïðîìåäëèë è ñêàçàë, ÷òî íå ñìîæåò ÷åãî-òî òàì ñäåëàòü, -- ÿ äåéñòâèòåëüíî ñèëüíî óäàðèë åãî; ýòî áûëî íà÷àëîì ïðèîáðåòåíèÿ îïûòà. Ýòî áûë êàê ðàç ïåðñïåêòèâíûé ñïîñîá; ÿ íå ðåêîìåíäîâàë áû âàì ïðèìåíÿòü åãî ê áîëüøèíñòâó ëþäåé. Íî áûâàþò ñèòóàöèè, êîãäà õîðîøàÿ îïëåóõà çíàìåíóåò íà÷àëî ñîçäàíèÿ ìîòèâàöèîííîé ñòðàòåãèè. Íåêîòîðûå èç âàñ ìîãóò ïðèïîìíèòü, êàê ýòî ðàáîòàåò, íà ïðèìåðå âàøåãî ñîáñòâåííîãî ïðîøëîãî. ß ïðîñòî ïîìåñòèë åãî âî ìíîæåñòâî òàêèõ ñèòóàöèé, ãäå îí áûë âûíóæäåí ó÷èòüñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè è èìåòü äåëî ñ äðóãèìè ÷åëîâå÷åñêèìè ñóùåñòâàìè. Ýòî äàëî åìó ýìïèðè÷åñêóþ îñíîâó äëÿ æèçíè â ðåàëüíîì ìèðå, áåç áóôåðà èç äîìà, ëåêàðñòâ è ïñèõèàòðà. Ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå ÿ îáåñïå÷èë, áûëè íåìíîãî áîëåå ïîëåçíû è óìåñòíû, ÷åì ðàçãîâîðû î äåòñòâå ñ åãî ïñèõèàòðîì.

Ëþäè ãîâîðÿò:"ß íå ìîãó ñäåëàòü ýòî", íå îñîçíàâàÿ, ÷òî çíà÷àò ýòè ñëîâà. Àíãëèéñêîå "íå ìîãó" ("can't". -- ïðèì. ïåðåâ.) -- ýòî "can not" (äîñëîâíîå "ìîãó íå". -- ïðèì. ïåðåâ.), ñîåäèíåííîå âìåñòå. Êîãäà êòî-òî ãîâîðèò:"ß íå ìîãó ñäåëàòü ýòî", îí ãîâîðèò, ÷òî "ñìîæåò" ñïîñîáåí -- "íå ñäåëàòü ýòî" (åñëè îí ãîâîðèò ïî-àíãëèéñêè. -- ïðèì. ïåðåâ.), ÷òî âñåãäà âåðíî. Åñëè âû îñòàíàâëèâàåòåñü, è îáðàùàåòå âíèìàíèå, è âñëóøèâàåòåñü â ñëîâà, òî íà÷èíàåòå ñëûøàòü òàêèå âåùè, êîòîðûå ñîîáùàþò âàì î òîì, ÷òî âû ìîæåòå äåëàòü.

Îäíàæäû ÿ ðàáîòàë ñ æåíùèíîé, êîòîðàÿ õîòåëà îòêðûòü êëèíèêó äëÿ ëå÷åíèÿ çàñòåí÷èâîñòè è íåóäà÷ëèâîñòè âî ôëèðòå. Îíà ïðèâåëà êî ìíå êó÷êó çàñòåí÷èâûõ. ß âñåãäà äóìàë, ÷òî ðîáêèå ëþäè ðîáêè ïîòîìó, ÷òî äóìàþò î ïðåäñòîÿùèõ íåïðèÿòíîñòÿõ -- òèïà íåïðèÿòèÿ èëè îñìåÿíèÿ. ß íà÷àë çàäàâàòü ýòèì ëþäÿì ìîè îáû÷íûå âîïðîñû:"Êàê âû óçíàåòå, êîãäà áûòü çàñòåí÷èâûì? Âû æå íå ïîñòîÿííî çàñòåí÷èâû". Êàê âñå, ÷òî äåëàþò ëþäè, çàñòåí÷èâîñòü ïðåäïîëàãàåò íåêèé ïðîöåññ. Ýòî íåïðîñòàÿ çàäà÷à. Îäèí ìóæ÷èíà ñêàçàë:"ß óçíàþ, ÷òî ïîðà áûòü çàñòåí÷èâûì, êîãäà çíàþ, ÷òî ïðåäñòîèò çíàêîìñòâî ñ êåì-ëèáî". -- "Õîðîøî, ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ ñòåñíÿòüñÿ?" -- "ß íå äóìàþ, ÷òî ïîíðàâëþñü èì". Ýòî óòâåðæäåíèå ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò "ß äóìàþ, ÷òî íå ïîíðàâëþñü èì". Îí áóêâàëüíî ñêàçàë:"ß íå" -- ÿ çàíèìàþñü òåì, ÷òî äåëàþ "íå" -- (àíãëèéñêîå "íå" â äàííîì ñëó÷àå [don't] òîæå ÿâëÿåòñÿ ñîêðàùåíèåì îò äâóõ ñëîâ:"do" -- "äåëàþ" è "not" -- "íå". -- ïðèì. ïåðåâ.) "äóìàþ, ÷òî ÿ èì ïîíðàâëþñü". Îí äóìàåò âñå, ÷òî óãîäíî, êðîìå òîãî, ÷òî ïîíðàâèòñÿ ÷åëîâåêó. Â ñîñåäíåé êîìíàòå áûëî íåñêîëüêî ÷åëîâåê, òàê ÷òî ÿ ñêàçàë åìó:"ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè, ÷òî ïîíðàâèòåñü èì". -- "Î'êåé". -- "Âû ñòåñíÿåòåñü çíàêîìèòüñÿ ñ íèìè?" -- "Íåò". Ýòî êàæåòñÿ íåìíîãî ñëèøêîì ïðîñòî, íî âîîáùå-òî ÷òî ðàáîòàåò, âñåãäà îêàçûâàåòñÿ ïðîñòûì.

Ê ñîæàëåíèþ, â ïñèõîòåðàïèè íå òàê ìíîãî ñòèìóëîâ âûÿñíÿòü, ÷òî ðàáîòàåò áûñòðî è ëåãêî. Â áîëüøèíñòâå ïðîôåññèîíàëüíûõ îáëàñòåé ëþäÿì ïëàòÿò çà óñïåõ â ÷åì-ëèáî. Íî â ïñèõîòåðàïèè âàì ïëàòÿò çà ÷àñ -- íåâàæíî, äîñòèãíóòî ÷òî-íèáóäü èëè íåò. Åñëè òåðàïåâò íåêîìïåòåíòåí, åìó ïëàòÿò áîëüøå, ÷åì òîìó, êòî ìîæåò áûñòðî äîáèòüñÿ èçìåíåíèÿ. Ó ìíîãèõ òåðàïåâòîâ åñòü äàæå ïðàâèëî, çàïðåùàþùåå áûòü àêòèâíûìè. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî ïðÿìîå âëèÿíèå íà êîãî-ëèáî ìàíèïóëÿòèâíî è ÷òî ìàíèïóëÿöèÿ -- ýòî ïëîõî. Ýòî êàê åñëè áû îíè ãîâîðèëè:"Âû ïëàòèòå ìíå çà òî, ÷òîáû ÿ âîçäåéñòâîâàë íà âàñ. Íî ÿ íå ñîáèðàþñü ýòîãî äåëàòü, ïîòîìó ÷òî òàê ïîñòóïàòü íåïðàâèëüíî". Êîãäà ÿ ïðèíèìàë êëèåíòîâ, òî âñåãäà áðàë çà èçìåíåíèå, à íå çà ÷àñ; ÿ ïîëó÷àë äåíüãè, òîëüêî åñëè ïîëó÷àë ðåçóëüòàòû. Ýòî êàçàëîñü áîëåå ïîõîæèì íà âûçîâ.

Äîâîäû, èñïîëüçóåìûå òåðàïåâòàìè äëÿ îïðàâäàíèÿ ñâîèõ íåóäà÷, ïîèñòèíå âîçìóòèòåëüíû. ×àñòî îíè ãîâîðÿò:"Îí íå áûë ãîòîâ ê èçìåíåíèþ". Ýòî "äåøåâîå èçâèíåíèå", åñëè áû ýòî âîîáùå áûëî èçâèíåíèåì. Åñëè îí "íå ãîòîâ", êàê ìîæåò êòî áû òî íè áûëî îïðàâäàòü åæåíåäåëüíûå âñòðå÷è ñ íèì è âçèìàíèå ñ íåãî äåíåã? Ïðèêàæèòå åìó ïîéòè äîìîé è âåðíóòüñÿ, êîãäà îí áóäåò "ãîòîâ"! ß âñåãäà ñ÷èòàë, ÷òî åñëè êòî-òî "íå ãîòîâ ê èçìåíåíèþ", òî ýòî ìîÿ çàäà÷à -- ñäåëàòü åãî ãîòîâûì.

×òî åñëè áû âû ïðèâåëè ñâîé àâòîìîáèëü ê ìåõàíèêó, îí ïàðó íåäåëü ïðîâîçèëñÿ áû ñ íèì -- íî àâòîìîáèëü âñå ðàâíî íå ðàáîòàåò. Åñëè áû ìåõàíèê ñêàçàë âàì:"Àâòîìîáèëü íå áûë ãîòîâ èçìåíèòüñÿ" -- âû áû íå ïîïàëèñü íà òàêîå èçâèíåíèå, íå òàê ëè? Íî òåðàïåâòàì ýòî èçî äíÿ â äåíü ñõîäèò ñ ðóê.

Äðóãîå ñòàíäàðòíîå èçâèíåíèå ñîñòîèò â òîì,÷òî êëèåíò "ñîïðîòèâëÿåòñÿ". Âîîáðàçèòå,÷òî âàø ìåõàíèê ñêàçàë âàì, ÷òî âàøà ìàøèíà "ñîïðîòèâëÿëàñü". "Âàøà ìàøèíà ïðîñòî íåäîñòàòî÷íî ñîçðåëà äëÿ òîãî, ÷òîáû âîñïðèíÿòü ðàáîòó ñ êëàïàíàìè. Ïðèâåäèòå åå åùå ðàç íà ñëåäóþùåé íåäåëå, è ìû ïîïðîáóåì åùå". Âû íè íà ìèíóòó íå ïðèìåòå ýòîãî èçâèíåíèÿ. Ìåõàíèê ÿâíî ëèáî íå çíàåò, ÷òî äåëàåò; ëèáî èçìåíåíèÿ, êîòîðûå îí ïûòàåòñÿ ïðîäåëàòü, íå èìåþò îòíîøåíèÿ ê ïðîáëåìå; ëèáî îí èñïîëüçóåò íå òå èíñòðóìåíòû. Òî æå ñàìîå âåðíî â ñëó÷àå òåðàïåâòè÷åñêèõ èëè ïåäàãîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé. Ýôôåêòèâíûå òåðàïåâòû è ó÷èòåëÿ ìîãóò ñäåëàòü ëþäåé "ãîòîâûìè ê èçìåíåíèþ", è åñëè îíè ïðîäåëûâàþò òî, ÷òî íóæíî, -- íèêàêîãî ñîïðîòèâëåíèÿ íå áóäåò.

Ê ñîæàëåíèþ, ó áîëüøèíñòâà ëþäåé èçâðàùåííàÿ òåíäåíöèÿ. Åñëè îíè ÷òî-òî äåëàþò è ýòî íå ñðàáàòûâàåò - îíè, êàê ïðàâèëî, äåëàþò ýòî ãðîì÷å, ñèëüíåå, äîëüøå èëè ÷àùå. Êîãäà ðåáåíîê íå ïîíèìàåò, ðîäèòåëü îáû÷íî âûêðèêèâàåò â òî÷íîñòè òî æå ñàìîå ïðåäëîæåíèå âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü íîâûé íàáîð ñëîâ. È åñëè íàêàçàíèå íå èçìåíÿåò ÷üåãî-ëèáî ïîâåäåíèÿ, òî îáû÷íûé âûâîä -- ýòîãî áûëî íåäîñòàòî÷íî, ïîñåìó íåîáõîäèìî íàêàçàòü ñòðîæå.

ß âñåãäà äóìàë, ÷òî åñëè ÷òî-ëèáî íå ñðàáàòûâàåò, -- ýòî ìîãëî áû ñëóæèòü óêàçàíèåì íà òî, ÷òî ïîðà ñäåëàòü ÷òî-òî äðóãîå! Åñëè âû çíàåòå, ÷òî ÷òî-òî íå ðàáîòàåò, òî ó ÷åãî óãîäíî äðóãîãî áîëüøå øàíñîâ ñðàáîòàòü, ÷åì ó åùå áîëüøåãî êîëè÷åñòâà òîãî æå ñàìîãî.

Ó íåïðîôåññèîíàëîâ òîæå åñòü èíòåðåñíûå èçâèíåíèÿ. ß èõ êîëëåêöèîíèðîâàë. Ëþäè ÷àñòî ãîâîðèëè:"ß ïîòåðÿë íàä ñîáîé êîíòðîëü" èëè:"ß íå çíàþ, ÷òî íà ìåíÿ íàøëî". ß ïîëàãàþ, ýòî ìîãëî áûòü ïóðïóðíîå îáëàêî èëè ñòàðîå îäåÿëî. Â øåñòèäåñÿòûå ãîäû ëþäè õîäèëè íà ãðóïïû âñòðå÷ (ðàçíîâèäíîñòü ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ãðóïï. -- ïðèì. ïåðåâ.) è íàó÷èëèñü ãîâîðèòü:"Íè÷åãî íå ìîãó ñ ýòèì ïîäåëàòü; ÿ ïðîñòî òàê ÷óâñòâóþ". Åñëè êòî-òî ãîâîðèò:"ß ïðîñòî ÷óâñòâîâàë, ÷òî äîëæåí øâûðíóòü â êîìíàòó ðó÷íóþ ãðàíàòó" -- ýòî íå ïðèíèìàåòñÿ. Íî åñëè êòî-òî ñêàæåò:"ß ïðîñòî íå ìîãó ïðèíÿòü òî, ÷òî òû ãîâîðèøü; ÿ äîëæåí íàîðàòü íà òåáÿ, ÷òîáû òåáå ñòàëî ïëîõî; ÿ ïðîñòî òàê ÷óâñòâóþ" -- ýòî áóäåò ïðèíÿòî.

"Ïðîñòî" -- ýòî îáâîðîæèòåëüíîå ñëîâî; ýòî îäèí èç ñïîñîáîâ áûòü íå ñïðàâåäëèâûì ê îêðóæàþùèì. "Ïðîñòî" -- ýòî óäîáíûé ñïîñîá äèñêðåäèòèðîâàòü âñå, êðîìå òîãî, î ÷åì âû ãîâîðèòå. Åñëè êîìó-òî ïëîõî, à âû ãîâîðèòå åìó ÷òî-íèáóäü ïðèÿòíîå -- îí ÷àñòî îòâå÷àåò:"Òû ïðîñòî ñòàðàåøüñÿ îáîäðèòü ìåíÿ", êàê áóäòî ýòî ïëîõî -- îáîäðèòü êîãî-íèáóäü! Ýòî ìîæåò ñîîòâåòñòâîâàòü äåéñòâèòåëüíîñòè, ÷òî âû ïûòàåòåñü îáîäðèòü åãî, íî "ïðîñòî" ïðåâðàùàåò ýòî â åäèíñòâåííóþ âåùü, êîòîðàÿ ñîîòâåòñòâóåò äåéñòâèòåëüíîñòè. Ñëîâî "ïðîñòî" îáåñöåíèâàåò âñå, ÷òî åùå åñòü â ñèòóàöèè.

Ëþáèìîå èçâèíåíèå â íàøå âðåìÿ:"ß íå áûë ñàì ñîáîé". Ñ ýòèì âû ìîæåòå âûáðàòüñÿ èç ëþáîãî ïîëîæåíèÿ. Ýòî ïîõîæå íà ìíîæåñòâåííóþ ëè÷íîñòü èëè çàùèòó áåçóìèåì. "ß íå áûë ñàì ñîáîé. ß, äîëæíî áûòü, áûë åþ!"

Âñå ýòè èçâèíåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ñïîñîáàìè îïðàâäàíèÿ è ñîõðàíåíèÿ íåñ÷àñòüÿ, âìåñòî òîãî ÷òîáû èñïðîáîâàòü ÷òî-íèáóäü äðóãîå, ÷òî ìîãëî áû ñäåëàòü æèçíü áîëåå ïðèÿòíîé è èíòåðåñíîé äëÿ âàñ -- è äëÿ äðóãèõ ëþäåé òîæå.

Ñåé÷àñ, ÿ äóìàþ, ïðèøëî âðåìÿ äåìîíñòðàöèè. Êòî-íèáóäü äàéòå ìíå ïðèìåð ÷åãî-íèáóäü, ÷òî, êàê âû ïðåäïîëàãàåòå, áóäåò ïî-íàñòîÿùåìó íåïðèÿòíûì ïåðåæèâàíèåì.

Äæîó: ß âñåãäà èñïûòûâàþ òðåâîãó ïî ïîâîäó êîíôðîíòàöèè ñ êåì-ëèáî. Êîãäà êòî-òî êàêèì-òî îáðàçîì çàäåâàåò ìåíÿ, à ÿ õî÷ó, ÷òîáû îíè îáðàùàëèñü ñî ìíîé ïî-äðóãîìó, -- ÿ âñòóïàþ ñ íèìè â êîíôðîíòàöèþ.

Âû ïðåäïîëàãàåòå, ÷òî ýòî áóäåò íåãàòèâíûé îïûò?

Äæîó: Äà. Íî ýòî íå òàê. Îáû÷íî îí îêàçûâàåòñÿ ãîðàçäî áîëåå ïîçèòèâíûì. ß ìîãó ïîíà÷àëó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåóäîáíî, íî ïî ìåðå âêëþ÷åíèÿ ÿ óñïîêàèâàþñü.

Â ðåçóëüòàòå ýòî ñòàíîâèòñÿ ïîëåçíûì?

Äæîó: Ïîëåçíûì äëÿ ìåíÿ îïûòîì ñòàíîâèòñÿ ðåàëüíàÿ êîíôðîíòàöèÿ ñ íèìè. Äåëàÿ ýòî, ÿ âñÿêèé ðàç ïðèîáðåòàþ áîëüøóþ óâåðåííîñòü îòíîñèòåëüíî áóäóùèõ êîíôëèêòîâ ñ êåì-ëèáî. Ýòî íå ïîõîäèò íà òî, êàê åñëè áû ÿ ñîáèðàëàñü ñ êåì-ëèáî êîíôëèêòîâàòü, -- ýòî áîëüøå ïîõîäèò íà òî, êàê åñëè áû ÿ ïðîñòî ñîáðàëàñü ñ íèìè ïîáåñåäîâàòü.

Íó, à òåïåðü ïîäóìàéòå îá ýòîì. Åñëè áû âû ñîáðàëèñü êîíôëèêòîâàòü ñ êåì-òî, ïðåäïîëàãàåòå ëè âû, ÷òî ýòî áóäåò íåïðèÿòíî?

Äæîó: Íåìíîãî. Íå íàñòîëüêî, êàê ïðåäïîëàãàëà ðàíüøå.

ß ïðîøó, ÷òîáû âû ñäåëàëè ýòî ñåé÷àñ.

Äæîó: Óãó, íåìíîæêî.

Âû äîëæíû ïðèòîðìîçèòü è ïîòðàòèòü âðåìÿ íà òî, ÷òîáû äåéñòâèòåëüíî ïðîäåëàòü ýòî. Ïîäóìàéòå î ÷åëîâåêå, ñ êîòîðûì áûëî áû î÷åíü òðóäíî êîíôëèêòîâàòü ïî êàêîìó-ëèáî ïîâîäó. Îáäóìàéòå ýòî è âûÿñíèòå, êàê âû ìîæåòå ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ýòî áóäåò íåïðèÿòíî -- è âûèãðàòü.

Äæîó: Ñ âàìè áûëî áû òðóäíî êîíôëèêòîâàòü.

Ñî ìíîé áûëî áû ñìåðòåëüíî êîíôëèêòîâàòü. ×òî ïîáóäèëî áû âàñ âñòóïèòü ñ êåì-ëèáî â êîíôðîíòàöèþ?

Äæîó: Åñëè áû ÿ ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ìîÿ öåëîñòíîñòü íàðóøåíà.

"Íàðóøåííàÿ öåëîñòíîñòü". ß ñâîþ ïî÷èíèë.

Äæîó: Èëè åñëè ìåíÿ êàê-òî îñêîðáèëè. Èíîãäà åñëè îñêîðáëÿþò ìîè èäåè.

Çà÷åì âàì íóæíî êîíôëèêòîâàòü ñ êåì-ëèáî?

Äæîó: Íå çíàþ.

×òî ïðîèçîéäåò, åñëè âû ýòî ñäåëàåòå? ×òî â ýòîì õîðîøåãî? Ýòî âîññòàíàâëèâàåò âàøó öåëîñòíîñòü?

Äæîó: Ýòî çàñòàâëÿåò ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü, ÷òî ÿ ñòîþ çà ñåáÿ, çàùèùàþ, îõðàíÿþ ñåáÿ.

Âîò ÷òî ÿ ñïðàøèâàþ:"Êàêîâà ôóíêöèÿ äàííîãî ïîâåäåíèÿ?" Åñëè âû âñòóïèòå â êîíôðîíòàöèþ ñ íåêîòîðûìè ëþäüìè, îíè óáüþò âàñ -- äàæå èç-çà ñýíäâè÷à ñ âåò÷èíîé. ß óçíàë ýòî òàì, ãäå ÿ âûðîñ. Ìíîãèå ëþäè âûðàñòàþò â äðóãèõ ìåñòàõ, è åñëè èì ïî-íàñòîÿùåìó âåçåò, îíè îá ýòîì íå óçíàþò.

Â ÷åì çíà÷åíèå êîíôðîíòàöèè ñ êåì-ëèáî? Åñòü ëè ó íåå ôóíêöèÿ ïîìèìî âûçûâàíèÿ ó âàñ îïðåäåëåííûõ îùóùåíèé, îòëè÷íûõ îò òåõ, ÷òî âîçíèêàþò ó âàñ, åñëè íåêòî "íàðóøàåò âàøó öåëîñòíîñòü", èçäåâàÿñü íàä âàøèìè èäåÿìè? Âû âñåãäà äîëæíû êîíôëèêòîâàòü ñ íèìè?.. Âû ñî âñåìè ýòî äåëàåòå?

Äæîó: Íåò.

Êàê âû óçíàåòå, ê êîìó ïîäîéòè è âñòóïèòü â êîíôëèêò, òàê ÷òîáû âàì ñòàëî ëó÷øå?

Äæîó: Ëþäè, êîòîðûì ÿ áîëåå-ìåíåå äîâåðÿþ, êîòîðûå íå ñîáèðàþòñÿ êàê-òî ìåíÿ îáèäåòü.

Õîðîøèé âûáîð. Íî âû êîíôëèêòóåòå ñ íèìè òîëüêî òîãäà, êîãäà îíè îáèæàþò âàñ èëè âàøè èäåè.

Äæîó: Ýòî åäèíñòâåííûé ñëó÷àé, êîãäà ÿ ññîðþñü ñ íèìè. Åñòü ìàññà äðóãèõ ñèòóàöèé, êîãäà ÿ îáñóæäàþ ñ íèìè ïðîáëåìû, íî ññîðþñü ÿ òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå.

×òî äåëàåò ïðîèñõîäÿùåå äîñòàòî÷íî âàæíûì äëÿ òîãî, ÷òîáû âñòóïèòü ñ íèìè â êîíôðîíòàöèþ?.. Ïîçâîëüòå ìíå çàäàòü ýòîò âîïðîñ ïî-äðóãîìó. Åñëè îíè îáèæàþò âàøè èäåè, çíà÷èò ëè ýòî, ÷òî îíè èõ íåïðàâèëüíî ïîíÿëè èëè ÷òî îíè ñ íèìè íå ñîãëàñíû?

Äæîó: Äà íåò. Åñëè îíè ïðîñòî íå ïîíèìàþò èëè íåñîãëàñíû -- òóò âñå â ïîðÿäêå. Ýòî êîãäà êòî-íèáóäü ãîâîðèò:"×óøü ñîáà÷üÿ" èëè ÷òî-òî âðîäå òîãî. Ýòî çàâèñèò îò ñèòóàöèè èëè îò ÷åëîâåêà.

Íó äà, ýòî äåéñòâèòåëüíî çàâèñèò îò ñèòóàöèè, è ýòî î÷åíü âàæíî. È ÷òî êîíôðîíòàöèÿ íå èìååò öåííîñòè, ÿ òîæå íå ãîâîðþ. ß ïðîñòî ñïðàøèâàþ:"Êàê âû óçíàåòå, êîãäà ýòî íóæíî äåëàòü?" è "Êàê ðàáîòàåò ýòîò ïðîöåññ?" Âû ïîéäåòå è óáüåòå êîãî-íèáóäü çà íàðóøåíèå ñâîåé öåëîñòíîñòè?

Äæîó: Íåò.

Î÷åíü ìíîãèå óáèëè áû. Ìîæåò, áûëî áû ëó÷øå, åñëè áû ìû íàó÷èëè èõ äåëàòü òî íå÷òî, ÷òî äåëàåòå âû. Íî ÿ åùå äàæå íå çíàþ, ÷òî çíà÷èò äëÿ âàñ "êîíôëèêòîâàòü" ñ êåì-ëèáî. ß íå çíàþ, êðè÷èòå ëè âû è âîïèòå, èëè ñóåòå åé ïàëåö â íîñ, èëè îòðåçàåòå åé ëåâîå óõî, èëè ïåðååçæàåòå åå ãðóçîâèêîì. ß äåëàþ ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî âàøà êîíôðîíòàöèÿ ñëîâåñíàÿ.

Äæîó: Äà.

ß âñå åùå íå çíàþ, ãðîìêèé ëè ó âàñ ãîëîñ -- êàê è íè îäíîé äðóãîé äåòàëè. ×åì îòëè÷àåòñÿ "äèñêóññèÿ" îò "êîíôðîíòàöèÿ"? Ñêîëüêèå èç âàñ äóìàëè, ÷òî çíàþò?.. èëè íå äóìàëè îá ýòîì?.. èëè äóìàëè, ÷òî ÿ ðàçãîâàðèâàþ ñ íåé?

Äæîó: Äëÿ ìåíÿ ñ êîíôðîíòàöèåé ñ êåì-ëèáî ñâÿçàíî î÷åíü ìíîãî ñðî÷íîñòè. ß äåéñòâèòåëüíî õî÷ó, ÷òîáû îíè çíàëè, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ â ñâÿçè ñ ÷åì-ëèáî. ß äåéñòâèòåëüíî õî÷ó, ÷òîáû îíè çíàëè, êàê ïî ìîåìó îùóùåíèþ áûëè âîñïðèíÿòû èëè îòâåðãíóòû ìîè èäåè.

Î'êåé. ×òî äåëàåò ýòî ñðî÷íûì? ×òî áû ñëó÷èëîñü, åñëè áû âû íå çàñòàâèëè èõ ïîíÿòü?.. Ïîçâîëüòå ìíå çàäàòü äðóãîé âîïðîñ. Îíè ïîíèìàþò èäåþ è ãîâîðÿò î íåé ãàäîñòè èëè îíè ïîíèìàþò íåïðàâèëüíî è ãîâîðÿò ãàäîñòè ïîòîìó, ÷òî íå ïîíèìàþò?..

Äæîó: ß áëàãîäàðíà çà òî, ÷òî âû äåëàåòå; ÿ äóìàþ, âû ïðîñòî ïðåäëîæèëè ìíå äðóãîé âçãëÿä, ïðàâäà?

Íå çíàþ. Íàìåêíèòå.

Äæîó: Äóìàþ, âû ýòî è ñäåëàëè. Íó, õìì, ýòî ïðîñòî âîñïðèíèìàåòñÿ òåïåðü ïî-äðóãîìó. Ýòî áîëüøå íå ïîõîæå íà íåïðèÿòèå; ýòî ïðîñòî ïîõîæå íà òî, ÷òî îíè ïûòàþòñÿ ñêàçàòü ìíå ÷òî-òî äðóãîå.

Íå çíàþ. ß åùå äàæå íå âûÿñíèë, ñ ÷åì ýòî ìû òóò ðàáîòàåì. Âû åùå íå ìîæåòå èçìåíèòüñÿ, ýòî ñëèøêîì áûñòðî. Êàê ìîãëî ÷òî-íèáóäü èçìåíèòüñÿ òàê áûñòðî, èç-çà îäíèõ òîëüêî ñëîâ, êîãäà ÿ äàæå åùå íå ñîîáðàçèë, ÷òî ýòî?.. Ýòî èìååò çíà÷åíèå?.

Äæîó: Íåò, íî ýòî èçìåíèëîñü. Ýòî èçìåíèëîñü.

Ýòî íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ.

Äæîó: Äëÿ ìåíÿ íå èìååò çíà÷åíèÿ, ÷òî âû ãîâîðèëè, èëè êàê âû ýòî ãîâîðèëè, èëè çíàëè ëè âû, î ÷åì ÿ ãîâîðèëà. Ïðîñòî ÷òî-òî èç ñêàçàííîãî âàìè èçìåíèëî ýòî. ß êàê-òî íå ÷óâñòâóþ, ÷òî ó ìåíÿ áóäåò åùå íåîáõîäèìîñòü êîíôëèêòîâàòü.

Âîò òå íà, ó âàñ åùå ñþðïðèç ïðèïàñåí.

Äæîó: Íó, ÿ èìåþ â âèäó íå êîíôëèêòîâàòü áîëüøå ïî ïîâîäó òîãî ðîäà âåùåé, î êîòîðîì ÿ ãîâîðèëà.

Î, åñòü äðóãèå âåùè, èç-çà êîòîðûõ êîíôëèêòóþò. Íó, âû ïðîñòî ìîãëè áû çàíèìàòüñÿ ýòèì îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ! ß òàê äåëàþ. Òîãäà íå íóæíî âîëíîâàòüñÿ î òîì, ðàáîòàåò ýòî èëè íåò.

Äæîó: Íó, åñëè ìåíÿ îáñ÷èòûâàþò íà ÷åì-òî, èëè ïëîõî îáñëóæèâàþò, èëè ÷òî-òî â ýòîì ðîäå, ÿ ïîéäó íà êîíôðîíòàöèþ.

Ýòî ñïîñîá îáåñïå÷èòü ñåáå õîðîøåå îáñëóæèâàíèå â ðåñòîðàíå?

Äæîó: Ýòî õîðîøèé ñïîñîá ïîëó÷èòü ïðèëè÷íîå îáñëóæèâàíèå â ìàññå ìåñò.

Ïîçâîëüòå çàäàòü âàì äðóãîé âîïðîñ. ß íå âçàïðàâäó ê âàì ïðèäèðàþñü. Âû ïðîñòî õîðîøàÿ òî÷êà ôîêóñà äëÿ íåîñîçíàâàåìîãî äîñòàâàíèÿ äðóãèõ ëþäåé. Ïðèõîäèëî ëè âàì êîãäà-íèáóäü â ãîëîâó äåëàòü òàê, ÷òîáû ëþäè â ðåñòîðàíå ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ íàñòîëüêî õîðîøî -- ïðåæäå ÷åì îíè âàñ îáñëóæàò, -- ÷òîáû ó íèõ íå îñòàëîñü äðóãîãî âûáîðà, êðîìå êàê õîðîøî îáñëóæèòü âàñ?..

Äæîó: ß íå ïîíèìàþ. Êàê-òî ÿ ýòî ãäå-òî óïóñòèëà.

Ìåíÿ âñåãäà èçóìëÿåò, ÷òî ëþäè èäóò â ðåñòîðàí, ÷òîáû èõ îáñëóæèë ÷åëîâåê, à ïîòîì íå îáðàùàþòñÿ ñ íèì êàê ñ ÷åëîâåêîì. Ïîñêîëüêó ÿ áûë îôèöèàíòîì, ìîãó ñêàçàòü âàì, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé, ïðèõîäÿùèõ â ðåñòîðàí, îáðàùàþòñÿ ñ âàìè î÷åíü ñòðàííî. Åñòü íåìíîãèå, êòî âõîäèò è äåëàåò òàê, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ õîðîøî, -- è ýòî âûíóæäàåò ïðîâîäèòü âîçëå íèõ áîëüøå âðåìåíè, íåçàâèñèìî îò òîãî, áîëüøå îíè äàþò íà ÷àé èëè ìåíüøå. Åñòü ÷òî-òî áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîå â ïðåáûâàíèè âîçëå ÷åëîâåêà, äîáðîæåëàòåëüíîãî ê âàì, ÷åì âîçëå ÷åëîâåêà, íåäîáðîæåëàòåëüíîãî -- èëè äàæå íå çàìå÷àþùåãî âàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ.

Ïðèõîäèëîñü ëè êîìó-íèáóäü èç âàñ ïðèòâîðÿòüñÿ â ïðèñóòñòâèè ðåáåíêà, ÷òî åãî íå ñóùåñòâóåò? Áîëüøèíñòâî äåòåé íà÷èíàþò êàïðèçíè÷àòü. Âîîáðàçèòå, ÷òî âû îôèöèàíò è íàõîäèòåñü â êîìíàòå, ïîëíîé ëþäåé, ïðîäåëûâàþùèõ ýòî ñ âàìè. Ïîòîì êòî-íèáóäü îáðàùàåòñÿ ñ âàìè, ñëîâíî âû íå ìàøèíà, à ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî, è çàñòàâëÿåò âàñ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî. Îêîëî êîãî âû áóäåòå âèòüñÿ áîëüøå? Îäèí ñïîñîá ïîëó÷èòü õîðîøåå îáñëóæèâàíèå â ðåñòîðàíå -- ýòî ñíà÷àëà ïî-õîðîøåìó îáîéòèñü ñ îôèöèàíòîì, òàê, ÷òîáû çàñòàâèòü åãî õîòåòü ïî-õîðîøåìó îáîéòèñü ñ âàìè.

Ð. Áýíäëåð: Äðóãîé âàðèàíò -- ïðèíóäèòü åãî è çàñòàâèòü ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íàñòîëüêî ïëîõî, ÷òîáû îí äàë âàì òî, ÷åãî âû õîòåëè -- è îæèäàëè ïîëó÷èòü, íå áóäó÷è âûíóæäåíû ïðîéòè ÷åðåç âñå íåïðèÿòíîñòè, ñâÿçàííûå ñ ãîâîðåíèåì ðàäè ýòîãî ãàäîñòåé. Åñëè âû ïîñòóïàåòå òàê, òî äîëæíû íå òîëüêî îïëàòèòü ñ÷åò, íî åùå è èñïîðòèòü ñîáñòâåííîå âïå÷àòëåíèå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íèêîãäà îá ýòîì íå äóìàþò. Ïî÷åìó ýòî îíè äîëæíû èäòè â ðåñòîðàí è áûòü ëþáåçíûìè ñ îôèöèàíòîì? Îíè äîëæíû ïîëó÷àòü õîðîøåå îáñëóæèâàíèå àâòîìàòè÷åñêè. ×àñòî ëþäè è ê áðàêó îòíîñÿòñÿ òàê æå. "Òåáå ñëåäîâàëî áû ýòî çíàòü". "ß íå äîëæíà ãîâîðèòü åìó; îí äîëæåí äåëàòü ýòî àâòîìàòè÷åñêè". È åñëè îí íå äåëàåò -- çíà÷èò, ïîðà ðàçîçëèòüñÿ, íàïðÿ÷üñÿ è çàñòàâèòü åãî ñäåëàòü ýòî. È åñëè äàæå âû âûèãðûâàåòå, ÷òî âû âûèãðûâàåòå? Âûñîêóþ ñàìîîöåíêó?

Ìóæ÷èíà: Âîçìîæíîñòü ðàññ÷èòàòüñÿ äëÿ âàøåãî ñóïðóãà.

Ìíîæåñòâî ëþäåé ïðîäåëûâàëè ýòî ñî ìíîé. ß ðåøèë ïðåðâàòü ýòî è íàìåðåííî íà÷àë ðàññ÷èòûâàòüñÿ çàðàíåå! Ñêîëüêèì ëþäÿì ïðèõîäèòñÿ "ðàññ÷èòûâàòüñÿ", êîãäà âû äåëàåòå èì ÷òî-òî õîðîøåå? ß íå ñïðàøèâàþ, ãàäêè âû èëè ìèëû; ýòî ðàáîòà Ñàíòà Êëàóñà. Âîò âîïðîñ, êîòîðûé ÿ âàì çàäàþ:"Âû êîãäà-íèáóäü ïðåäóñìàòðèâàëè òàêîé âàðèàíò: áûòü ïðåäóñìîòðèòåëüíûì çàðàíåå?"

Æåíùèíà: Äà, ìîÿ ñòðàòåãèÿ â ðåñòîðàíå ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ñïðîñèòü îôèöèàíòêó, ÷òî îíà ïðåäëîæèò êàê ñàìîå ëó÷øåå èç ìåíþ, è îíà äåëàåò âûáîð. ß ãëÿæó íà ýòî è ïðåäëàãàþ åé ïðèñìîòðåòü, ÷òîáû ýòî áûëî õîðîøî ïðèãîòîâëåíî è áèôøòåêñ áûë íå ñëèøêîì ìàëåíüêèé. Åùå ÿ ñïðàøèâàþ åå èìÿ è îáðàùàþñü ê íåé ïî èìåíè.

Èòàê, äà, âû ïðåäóñìîòðåëè, ÷òî áóäåòå ëþáåçíû, è äåéñòâèòåëüíî ýòî èñïðîáîâàëè. Êàê è âñå îñòàëüíîå â ìèðå, ýòî íå âñåãäà ðàáîòàåò. Íî ñêîëü ìíîãèå èç âàñ íèêîãäà äàæå íå çàäóìûâàëèñü îá ýòîì, êîãäà äåëà øëè íåâàæíî èëè ïðåæäå ÷åì îíè øëè íåâàæíî? Çà÷åì îôèöèàíòó êàæäûé âå÷åð äîáèðàòüñÿ äî ðåñòîðàíà, ÷òîáû ïëîõî êîãî-òî îáñëóæèâàòü, êîãäà îí æèâåò ÷àåâûìè? Âû êîãäà-íèáóäü îñòàíàâëèâàëèñü è çàäóìûâàëèñü îá ýòîì, Äæîó?

Äæîó: Äà.

È âû êîíôëèêòîâàëè ñ íèì?

Äæîó: Íó, ÿ îá ýòîì çàäóìûâàëàñü -- íî ÿ íå ìîãëà áûòü íàñòîëüêî äîáðîæåëàòåëüíîé, íàñêîëüêî, ïî ìîåìó ìíåíèþ, äîëæíà áûëà. ß íå ìîãëà áûòü î÷åíü äðóæåëþáíîé, áóäó÷è ïî-íàñòîÿùåìó âîçìóùåíà. ß áûëà íå â ñîñòîÿíèè èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå.

"Âñå ðàâíî îíà äîëæíà áûëà ñäåëàòü ýòî ïåðâîé", ïðàâèëüíî? Òîãäà áû âàì íå íóæíî áûëî áû âîçìóùàòüñÿ è ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè, ïûòàÿñü èçìåíèòü ñèòóàöèþ.

Äæîó: Íó, òàê ýòî âûãëÿäåëî òîãäà. Ñåé÷àñ ýòî âûãëÿäèò ñîâåðøåííî ïî-äðóãîìó.

Òåïåðü äàâàéòå ïðîéäåìñÿ îò íà÷àëà. Êîãäà ìû òîëüêî íà÷àëè ðàçãîâîð, Äæîó õîòåëà áûòü êîìïåòåíòíåå â òîì, êàê áûòü íåäðóæåëþáíîé. Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ñëûøàëè, ÷òî îíà ãîâîðèëà, -- ýòî áûëî:"ß õî÷ó óìåòü ñòîÿòü çà ñåáÿ, âîð÷àòü è ðóãàòüñÿ èçîùðåííåå". Íèêòî â êîìíàòå íå óñëûøàë, êàê îíà ýòî ñêàçàëà, íà÷àâ ãîâîðèòü. Åñëè áû îíè ýòî óñëûøàëè, îíè áû ïîïûòàëèñü íàó÷èòü åå áûòü áîëåå îòâðàòèòåëüíîé. Ïîäóìàéòå, ÷òî ñäåëàë áû ñ ýòèì òðåíåð "íàñòîé÷èâîñòè"! Ó ìåíÿ åñòü íîâîå íàçâàíèå äëÿ òðåíèíãà íàñòîé÷èâîñòè. ß íàçûâàþ åãî "ïîäãîòîâêîé ê îäèíî÷åñòâó".

ß, íàïðîòèâ, çàäàþ âîïðîñû, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ îãðàíè÷åíèÿì ñâîåãî ñîáåñåäíèêà. Åñëè ÿ ìîãó íàó÷èòüñÿ òîìó, êàê îíè ðàáîòàþò, òî ìîãó èçìåíèòü ýòî ëþáûì æåëàòåëüíûì äëÿ ìåíÿ îáðàçîì, è îíè âñå ðàâíî áóäóò ðàáîòàòü -- íî ïî-äðóãîìó. Âû íå ñìîæåòå ñäåëàòü îáîñíîâàííîãî ñóæäåíèÿ î ïðîöåññå, ïîêà íå óçíàåòå, êàêîâ îí; è âû íå ñìîæåòå ïî-íàñòîÿùåìó óçíàòü, êàêîâ îí, ïîêà íå îïðîáóåòå åãî.

Ïîòîìó ÿ ïîäóìàë:"Î'êåé, Äæîó íå ìîæåò âîð÷àòü è ðóãàòüñÿ. Ãäå èìåííî îíà íå ìîæåò? -- ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó íàó÷èòüñÿ, êàê íå äåëàòü ýòîãî òàì". ß íà÷àë çàäàâàòü åé âîïðîñû:"Êîãäà âû ýòî äåëàåòå?", "Êàêîâà öåëü ýòîãî?", "Ñ êåì âû ýòî äåëàåòå?" Ìîè âîïðîñû èäóò íàçàä âî âðåìåíè. Íà÷àâ ñ ïðîáëåìû, ÿ âåðíóëñÿ ê íà÷àëó ïðîöåññà, ÷åðåç êîòîðûé îíà ïðîõîäèò. Êîãäà ÿ âåðíóë åå íàçàä äîñòàòî÷íî äàëåêî, îíà îêàçàëàñü â òîì ìåñòå, êîòîðîå ðàñïîëîæåíî ðàíüøå åå âîð÷àíèÿ è ðóãàíè -- ðàíüøå äàæå, ÷åì îíà ïî÷óâñòâóåò íàìåðåíèå çàíÿòüñÿ ýòèì. Âîò ìåñòî, ãäå îíà ìîæåò îáîéòè ýòî. Åñëè îíà äåëàåò ñëåäóþùèé øàã -- íà÷èíàåò ïðîèñõîäèòü "ïðîáëåìà". Íî åñëè îíà îòñòóïàåò â ñòîðîíó, òî ìîæåò ïîéòè êóäà-íèáóäü åùå, ãäå åé áîëüøå íðàâèòñÿ.

Äæîó èäåò â ðåñòîðàí, ñàäèòñÿ, åå ïëîõî îáñëóæèâàþò, îíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ óæàñíî, ðóãàåòñÿ ñ îôèöèàíòêîé, ïîòîì åå õîðîøî îáñëóæèâàþò, è îíà âñå ðàâíî ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïëîõî. ß ñïðîñèë:"Ïðèõîäèëî âàì êîãäà-íèáóäü â ãîëîâó, ïðèäÿ â ðåñòîðàí è âûÿñíèâ, êòî âàøà îôèöèàíòêà, ñäåëàòü òàê, ÷òîáû åé ñòàëî õîðîøî?" Îíà ñêàçàëà:"ß íå ìîãó ñäåëàòü ýòîãî ïîñëå òîãî, êàê ïëîõî ñåáÿ ïî÷óâñòâóþ", è, âîçìîæíî, îíà ïðàâà. Î'êåé, ïî÷åìó âñÿêèé ðàç, êîãäà âû èäåòå â ðåñòîðàí, íå ïðîäåëûâàòü ýòî ïðÿìî ïðè âõîäå, òàê, ÷òîáû íå áûëî íèêàêèõ øàíñîâ ïëîõî ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü? Ýòîò âîïðîñ íàïðàâëÿåò åå âíèìàíèå íà áîëåå ðàííåå âðåìÿ, êîãäà äåëàòü ÷òî-íèáóäü ïî-äðóãîìó ëåãêî, è åùå îí ïðåäëàãàåò åé äåëàòü ïî-äðóãîìó íå÷òî î÷åíü êîíêðåòíîå.

Âîò ÷òî âñå âû äåëàëè. Âû ïðèõîäèòå äîìîé â î÷åíü õîðîøåì íàñòðîåíèè. Âõîäÿ â äâåðü, âû âèäèòå, ÷òî ãîñòèíàÿ ââåðõ äíîì, èëè êòî-òî çàáûë âûíåñòè ìóñîð, èëè âû âèäèòå ÷òî íå÷òî äðóãîå, ñòîëü æå êàòåãîðè÷åñêè íåîáõîäèìîå äëÿ âàøåãî ñ÷àñòüÿ, ñîâåðøåííî íàðóøåíî. Âû çëèòåñü ïðî ñåáÿ è ðàññòðàèâàåòåñü; âû ïîäàâëÿåòå ýòî è ïûòàåòåñü íå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çëûì è ðàññòðîåííûì, íî ýòî íå ñðàáàòûâàåò. Òàê ÷òî âû èäåòå íà òåðàïèþ è ãîâîðèòå:"ß íå õî÷ó êðè÷àòü íà ìîþ æåíó". "Ïî÷åìó âû êðè÷èòå íà ñâîþ æåíó?" -- "Ïîòîìó ÷òî ÿ ðàññòðàèâàþñü è çëþñü". Áîëüøèíñòâî âðà÷åé ãîâîðÿò:""Ïîçâîëüòå âñåìó ýòîìó âûéòè; âûðàçèòå ñåáÿ; âîïèòå è êðè÷èòå íà ñâîþ æåíó". À æåíå îíè ñêàæóò:"Ðàçâå íå íîðìàëüíî, ÷òî îí êðè÷èò è âîïèò íà âàñ? Ðàçâå âû íå ìîæåòå ïîçâîëèòü åìó áûòü ñàìèì ñîáîé?" Âû çàíèìàåòåñü ñâîèì äåëîì, à îí áóäåò çàíèìàòüñÿ ñâîèì ïî îòäåëüíîñòè. ×óøü ñîáà÷üÿ.

Âîò î ÷åì íå äóìàåò áîëüøèíñòâî âðà÷åé: êîãäà îí âõîäèò â äâåðü è âèäèò òàðàðàì, îí ñíà÷àëà óõèòðÿåòñÿ ïðèéòè â òî ñîñòîÿíèå, ãäå îí çîë è ðàññòðîåí, à ïîòîì ïûòàåòñÿ ïîìåøàòü ñåáå ñòàòü çëûì è ðàññòðîåííûì. Åùå îíè çàáûâàþò î òîì, ÷åãî îí â ïåðâóþ î÷åðåäü ïûòàåòñÿ äîñòè÷ü, ìåøàÿ ñåáå êðè÷àòü íà íåå: îí ñòàðàåòñÿ ñäåëàòü òàê, ÷òîáû áûëî ïðèÿòíî. Íó, è ïî÷åìó áû íå çàíÿòüñÿ ýòèì íåïîñðåäñòâåííî? Ïî÷åìó íå çàñòàâèòü âõîäíóþ äâåðü îòïðàâëÿòü åãî â òàêèå ïðèÿòíûå ìûñëè î òîì, ÷òî îí ìîæåò ñäåëàòü ñî ñâîåé æåíîé, ÷òî îí ïðîì÷èòñÿ ÷åðåç ãîñòèíóþ ñëèøêîì áûñòðî, ÷òîáû ïîòðóäèòüñÿ åùå ÷òî-òî çàìåòèòü!

Âñÿêèé ðàç, êîãäà ÿ ãîâîðþ:"×òî åñëè ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü ðàíüøå, ÷åì âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ òàê ïëîõî?", êëèåíò âñåãäà âûãëÿäèò îøåëîìëåííûì. Åìó íå ïðèõîäèò â ãîëîâó ïðîéòèñü íàçàä. Îí âñåãäà äóìàåò, ÷òî åäèíñòâåííûé ñïîñîá, êàêèì îí ìîæåò ñäåëàòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì, -- ýòî äåëàòü òî, ÷òî îí õî÷åò, òî÷íî â òîò ìîìåíò, êîãäà îí ýòîãî õî÷åò. Ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá? Äîëæåí áûòü åäèíñòâåííûì. Âñåëåííàÿ íå èäåò âñïÿòü. Âðåìÿ íå ïîéäåò âñïÿòü. Ñâåò íå ïîéäåò âñïÿòü. Íî âàø ðàçóì ìîæåò ïîéòè âñïÿòü.

Îáû÷íî êëèåíòû ëèáî âîîáùå íå ïîíèìàþò, ÷òî ÿ ñêàçàë, ëèáî ãîâîðÿò:"ß íå ìîãó âîò òàê ïðîñòî ýòî ñäåëàòü!" Ýòî çâó÷èò ñëèøêîì ëåãêî. Òàê ÷òî ÿ îáíàðóæèë, ÷òî äîëæåí çàñòàâëÿòü èõ äåëàòü ýòî. Îíè íå ìîãëè ñàìè ïîéòè íàçàä, ïîòîìó ÷òî íå ìîãëè ïðåêðàòèòü èäòè òóäà, êóäà øëè. Òàê ÷òî ÿ íàó÷èëñÿ çàäàâàòü èì âîïðîñû, êîòîðûå çàñòàâèëè áû èõ ïîéòè âñïÿòü. ×àñòî îíè âîþþò ñî ìíîé çóáàìè è êîãòÿìè. Îí ïîïðîáóåò îòâåòèòü íà îäèí âîïðîñ -- à ÿ íàñòàèâàþ, ÷òîáû îòâåòèë åùå íà îäèí, ÷òîáû ïðîòàùèòü åãî íàçàä åùå íà øàã.

Äîáðàâøèñü ñ êëèåíòîì äî íóæíîé òî÷êè, ÿ çàäàþ âîïðîñ, âåäóùèé â ñòîðîíó è âïåðåä, -- è êëèåíò ñíîâà èäåò âïåðåä, â íîâîì íàïðàâëåíèè. Ïîñëå ýòîãî îí íå ìîæåò ïåðåñòàòü èäòè â íîâîì íàïðàâëåíèè. Íà ýòîì ïóòè îí óâÿçàåò òàê æå, êàê è íà äðóãîì -- íî åìó ïëåâàòü, ïîòîìó ÷òî óâÿçàòü íà ýòîì ïóòè åìó íðàâèòñÿ. Ýòî ðàáîòàåò â òî÷íîñòè, êàê ïðóæèíà: âû åå ñæèìàåòå, è êîãäà âû âûòÿãèâàåòå ðóêîÿòêó è îñâîáîæäàåòå åå, îíà ñíîâà ëåòèò âïåðåä.

Êàê òîëüêî ÷åëîâåê íàõîäèò îäíî èç òàêèõ ìåñò, îí ãîâîðèò:"Î, ÿ èçìåíèëñÿ. Äàâàéòå äàëüøå". Òàê íåáðåæíî. "Îòêóäà âû çíàåòå, ÷òî èçìåíèëèñü?" -- "Íå çíàþ. Íå èìååò çíà÷åíèÿ. Òåïåðü ýòî ïî-äðóãîìó". Íî Äæîó âñå åùå äâèæåòñÿ âïåðåä ïî íîâîé äîðîãå. ß íåîäíîêðàòíî ïðîâåðÿë åå. È îíà òåïåðü íå ìîæåò âåðíóòüñÿ îáðàòíî íà òó, äðóãóþ, ïîòîìó ÷òî óæå ñëèøêîì ïîçäíî.

ß äåëàþ ýòî ïðîñòî ïîñðåäñòâîì ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî âñå, ÷òî ïîïàäàåòñÿ åé íà ïóòè, -- ïîëåçíî, è ìíå íóæíî òîëüêî âûÿñíèòü, ãäå ýòî èñïîëüçîâàòü. Èòàê, ÿ áåðó ïîâåäåíèå, êîòîðîå áåñïîêîèò Äæîó, -- êîíôëèêò -- è âîçâðàùàþ åãî â òîò ìîìåíò, êîãäà îíà åùå äàæå è íå äóìàåò î êîíôðîíòàöèè. Òå æå ñèëû, êîòîðûå ðàíüøå ïðèíóæäàëè åå êîíôëèêòîâàòü è ïåðåæèâàòü èç-çà ýòîãî, òåïåðü ïðèâåäóò åå ê äðóãîìó ïîâåäåíèþ.

Òî, ÷òî ìû èññëåäîâàëè çäåñü ñ Äæîó, -- ýòî òèïè÷íûé ñòåðåîòèï áðà÷íûõ îòíîøåíèé. Âû ÷åãî-òî õîòèòå îò íåãî, íî îí âàì ýòîãî íå äàåò. Òàê ÷òî âàì ñòàíîâèòñÿ ïëîõî. Òîãäà âû ãîâîðèòå åìó î òîì, íàñêîëüêî âàì ïëîõî, íàäåÿñü, ÷òî îí áóäåò äîñòàòî÷íî îáåñïîêîåí, ÷òîáû äàòü âàì ýòî.

Áûâàþò ñèòóàöèè, êîãäà âû íå ïîëó÷àåòå æåëàåìîãî îò êîãî-òî äðóãîãî. Íî êîãäà âû íå ïîëó÷àåòå æåëàåìîãî, ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå -- ýòî ëèøíåå! Âû êîãäà-íèáóäü äóìàëè îá ýòîì? Ñíà÷àëà âû íå ïîëó÷àåòå æåëàåìîãî, à ïîòîì âàì äîëãî äîëæíî áûòü ïëîõî èç-çà òîãî, ÷òî âû ýòîãî íå ïîëó÷èëè. Ïîòîì âàì äîëæíî ñòàòü ïëîõî, ÷òîáû âû ñíîâà ïîïûòàëèñü ïîëó÷èòü ýòî. Åñëè âàì õîðîøî, òî âû ìîæåòå ïðîñòî âåðíóòüñÿ ê ýòîìó ÷åëîâåêó è ñêàçàòü:"Ýé, òû. Òû õî÷åøü ñäåëàòü ýòî äëÿ ìåíÿ?" Åñëè âû ïðîèçíåñåòå ýòî âåñåëûì ãîëîñîì, ó âàñ ãîðàçäî áîëüøå øàíñîâ ïîëó÷èòü ñâîå -- è áåç êàêèõ-ëèáî ïîñëåäñòâèé â áóäóùåì.

Ñàìàÿ áîëüøàÿ îøèáêà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ëþäè äóìàþò, áóäòî íåîáõîäèìûì óñëîâèåì âàøåãî õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåííîå ïîâåäåíèå êàêîãî-òî äðóãîãî ÷åëîâåêà. "Òû îáÿçàí âåñòè ñåáÿ òàê, êàê ÿ õî÷ó, ÷òîáû ÿ ìîãëà õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, à íå òî ÿ áóäó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî è ñòîÿòü ó òåáÿ íà ïóòè è çàñòàâëþ òåáÿ òîæå ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü". Åñëè òàì íåò åãî, ÷òîáû âåñòè ñåáÿ êàê íàäî, òî íåêîìó çàñòàâèòü âàñ õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü. Ïîýòîìó âàì ïëîõî. Êîãäà îí âîçâðàùàåòñÿ, âû ãîâîðèòå:"Çäåñü íå áûëî òåáÿ, ÷òîáû äåëàòü ìíå õîðîøî òàê, êàê òû ýòî óìååøü, -- ïîýòîìó ÿ õî÷ó, ÷òîáû ñåé÷àñ áûëî ïëîõî òåáå. ß õî÷ó, ÷òîáû òû áûë çäåñü ïîñòîÿííî. Áîëüøå íèêàêèõ èãð â êåãëè; íå îòëó÷àéñÿ íà óèêýíä è íà ðûáàëêó; íå åçäè â êîëëåäæ; íå ó÷àñòâóé â ñåìèíàðàõ; áóäü çäåñü âñåãäà. Ìíå ìîæíî óõîäèòü, ïîòîìó ÷òî ÿ õîðîøî ïðîâîæó âðåìÿ, êîãäà óõîæó; íî êîãäà ÿ âîçâðàùàþñü äîìîé, òû äîëæåí áûòü òóò, ÷òîáû ìíå áûëî õîðîøî. Åñëè òû ëþáèøü ìåíÿ, òî ñäåëàåøü òî, ÷åãî ÿ õî÷ó, ïîòîìó ÷òî êîãäà òû ýòîãî íå äåëàåøü, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïëîõî, ïîòîìó ÷òî ÿ òåáÿ ëþáëþ". ×óäíî, à? Íî òàê ýòî è ðàáîòàåò. È â íåêîòîðîì ñìûñëå ýòî ïðàâäà. Òû ñèäèøü òàì îäíà-îäèíåøåíüêà, è òåáå äåéñòâèòåëüíî ïëîõî. "Åñëè áû ýòîò ÷åëîâåê áûë çäåñü è äåëàë ýòî, ìíå áûëî áû õîðîøî. Êàêîãî ÷åðòà ñ íèì ñëó÷èëîñü?" Êîíå÷íî, åñëè îí çäåñü è íå õî÷åò ýòîãî äåëàòü -- åùå õóæå! Ëþäè î÷åíü ðåäêî îñòàíàâëèâàþòñÿ è ãîâîðÿò:"Ýãå, à ÷òî áûëî áû âàæíî äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà?" È åùå ðåæå ÷åëîâåê ñïðàøèâàåò ñåáÿ:"×òî áû ÿ ìîã ñäåëàòü, ÷òî çàñòàâèëî áû åå çàõîòåòü ñäåëàòü ýòî äëÿ ìåíÿ?"

Åñëè âíóòðè âàñ åñòü îùóùåíèå, ÷òî, êîãäà îí íå óäåëÿåò âàì îïðåäåëåííîãî êîëè÷åñòâà âðåìåíè â îïðåäåëåííûé ìîìåíò, çíà÷èò, ïîðà ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, è åñëè âû èçìåðÿåòå ýòè ïëîõèå ýìîöèè, è çðèòåëüíî ïðåäñòàâëÿåòå åãî, è ñâÿçûâàåòå ýòè ýìîöèè ñ åãî ëèöîì, òî êîãäà îí âîçâðàùàåòñÿ è âû âèäèòå åãî ëèöî -- âû ïîëó÷àåòå ïëîõèå ýìîöèè â åãî ïðèñóòñòâèè! Ýòî ïîðàçèòåëüíî! Âàøå íàñòðîåíèå ïîðòèòñÿ íå òîëüêî òîãäà, êîãäà åãî íåò; îíî òàêæå ïîðòèòñÿ, êîãäà îí âîçâðàùàåòñÿ! Ýòî íå ïîõîæå íà øóòêó, âåðíî? Ýòî íå÷åñòíî ïî îòíîøåíèþ ê âàì, æèòü òàêèì îáðàçîì.

È åñëè îí ÷óâñòâóåò âèíó èç-çà òîãî, ÷òî óøåë, è ïðåäñòàâëÿåò ñåáå, êàê ýòî áóäåò -- âåðíóòüñÿ ê âàì, òî îí ñâÿæåò ÷óâñòâî âèíû ñ âèäîì âàøåãî ëèöà. Òîãäà âåðíóâøèñü è óâèäåâ âàñ, îí ñíîâà ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ âèíîâàòûì -- è çäåñü òîæå íå çàõî÷åò íàõîäèòüñÿ. Ýòî ìåòà-ïàòòåðíû îáÿçàííîñòè. Îíè îáà îñíîâàíû íà êîëîññàëüíîé îøèáêå: íà èäåå, ÷òî áðàê åñòü ëè÷íîå îäîëæåíèå.

Åñëè âû ñïðàøèâàåòå ëþäåé, ÷åãî îíè õîòÿò, -- îíè îáû÷íî ãîâîðÿò î æåëàíèè òîãî, ÷åãî ó íèõ íåò, à íå òîãî, ÷òî ó íèõ óæå åñòü. Îíè ñêëîííû èãíîðèðîâàòü è ñ÷èòàòü ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèìñÿ òî, ÷òî óæå èìåþò è ÷åì íàñëàæäàþòñÿ, è çàìå÷àþò òîëüêî òî, ÷åãî íå õâàòàåò.

Æåíàòûå ëþäè îáû÷íî íå ÷óâñòâóþò ñåáÿ ñ÷àñòëèâûìè, êàê ýòî áûëî, êîãäà îíè âïåðâûå âñòðåòèëèñü. Âîîáðàçèòå, íà ÷òî ýòî áûëî áû ïîõîæå, åñëè áû âñÿêèé ðàç ïðè âèäå íåãî âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé. È åñëè åãî íåò çäåñü, êîãäà âàì ýòîãî õî÷åòñÿ -- ïîòîìó ÷òî îí çàíèìàåòñÿ ÷åì-òî, ÷åì âû íå õîòèòå, ÷òîáû îí çàíèìàëñÿ, ïîòîìó ÷òî íå õîòèòå çàíèìàòüñÿ ýòèì âìåñòå ñ íèì -- âû âñå ðàâíî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé îòòîãî, ÷òî ýòîò âàø îñîáåííûé ÷åëîâåê ïðîâîäèò çäåñü, ñ âàìè, áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè. À êîãäà îí çàíèìàåòñÿ ÷åì-òî äðóãèì, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé îòòîãî, ÷òî ýòî åäèíñòâåííàÿ öåíà, êîòîðóþ âû äîëæíû ïëàòèòü. Ýòî íå îáðåìåíèòåëüíàÿ öåíà, ïðàâäà? Åñëè âû íå ìîæåòå åå ïîëó÷èòü, òî ëè÷íî ÿ äóìàþ, ÷òî èãðà íå ñòîèò ñâå÷.

Âîò ÷òî âñåãäà ìåíÿ ïîðàæàëî: ëþäè ðåäêî ãðóáû ñ ÷óæèìè. Âû äåéñòâèòåëüíî äîëæíû óçíàòü è ïîëþáèòü æåíùèíó, ïðåæäå ÷åì ñìîæåòå îáðàùàòüñÿ ñ íåé, êàê ñ ãðÿçüþ, è çàñòàâëÿòü åå ïî-íàñòîÿùåìó ìó÷èòüñÿ èç-çà ïóñòÿêîâ. Íåìíîãèå ñòàíóò îðàòü íà ÷óæîãî ÷åëîâåêà èç-çà òàêèõ âàæíûõ âåùåé, êàê êðîøêè íà îáåäåííîì ñòîëå; íî åñëè âû åå ëþáèòå, òî ýòî íîðìàëüíî.

Êî ìíå íà ïðèåì ïðèøëà îäíà ñåìüÿ, è ìóæ áûë ñîâåðøåííî îòâðàòèòåëåí. Îí òêíóë ïàëüöåì â ñâîþ æåíó è ïðîðû÷àë:"Îíà ñ÷èòàåò, ÷òî ÷åòûðíàäöàòèëåòíÿÿ äåâ÷îíêà äîëæíà äî ïîëäåñÿòîãî âå÷åðà íàõîäèòüñÿ âíå äîìà!"

ß ïîñìîòðåë åìó ïðÿìî â ãëàçà è ñêàçàë:"À âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ÷åòûðíàäöàòèëåòíÿÿ äåâ÷îíêà äîëæíà íàó÷èòüñÿ òîìó, ÷òî ìóæ÷èíû îðóò è âîïÿò íà ñâîèõ æåí è ïîðòÿò èì íàñòðîåíèå!"

Ýòî íåäîïóñòèìî -- óïóñòèòü òàêîå.

×àñòî áûâàåò, ÷òî ñåìüÿ ïðèâîäèò äî÷ü-ïîäðîñòêà, ïîòîìó ÷òî ñ íåé ÷òî-òî íåëàäíî: îíà íàñëàæäàåòñÿ ñåêñîì, è îíè íå ìîãóò çàñòàâèòü åå ïðåêðàòèòü ýòî. Ïîãîâîðèòå-êà îá èäåàëèñòè÷åñêîé, ÷ðåçìåðíîé, âîçìóòèòåëüíîé çàäà÷å: çàñòàâèòü ÷åëîâåêà âåðíóòüñÿ â ñîñòîÿíèå äåâñòâåííîñòè! Ðîäèòåëè õîòÿò, ÷òîáû âû óáåäèëè èõ äî÷ü â òîì, ÷òî íà ñàìîì äåëå ñåêñ íåïðèÿòåí, è ÷òî îí îïàñåí, è ÷òî åñëè îíà èì íàñëàæäàåòñÿ, òî ýòî òàê íà íåå ïîâëèÿåò, ÷òî îíà áóäåò ìó÷èòüñÿ âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü! Íåêîòîðûå òåðàïåâòû äåéñòâèòåëüíî áåðóòñÿ çà ýòó çàäà÷ó, è íåêîòîðûì ýòî äàæå óäàåòñÿ.

Îäèí îòåö áóêâàëüíî âòàùèë êî ìíå ñâîþ äî÷ü, çàëîìèâ åé ðóêó çà ñïèíó, øâûðíóë åå â êðåñëî è ðÿâêíóë:"Ñèäåòü!"

"×òî-òî íå òàê?" -- ñïðîñèë ÿ.

"Äåâ÷îíêà -- íåìíîãî øëþõà!"

"ß íå íóæäàþñü â øëþõå; çà÷åì âû åå ñþäà ïðèâåëè?"

Âîò óæ ïðåðûâàíèå èç ïðåðûâàíèé! Ýòè ïåðâûå ñòðî÷êè -- ìîÿ ñëàáîñòü; âû ìîæåòå ïðÿìî-òàêè ïîäæàðèòü êîìó-íèáóäü ìîçãè ñòðî÷êîé òàêîãî ðîäà. Ïîñëå ýòîãî çàäàéòå åìó îäèí âîïðîñ -- è îí íèêîãäà íå ñìîæåò âåðíóòüñÿ òóäà, ãäå áûë.

"Íåò, íåò! ß íå î òîì ãîâîðþ".

"Êòî ýòà äåâî÷êà?"

"Ìîÿ äî÷ü".

"Âû ïðåâðàòèëè ñâîþ äî÷ü â øëþõó!!!"

"Íåò, íåò! Âû íå ïîíèìàåòå!"

"È âû ïðèâåëè åå ñþäà êî ìíå! Êàê ãàäêî!"

"Íåò, íåò, íåò! Âû âñå íåïðàâèëüíî ïîíÿëè".

Ýòîò ìóæ÷èíà, êîòîðûé âîøåë, ðû÷à è âîïÿ, òåïåðü óìîëÿåò ìåíÿ ïîíÿòü åãî. Îí ïîëíîñòüþ ïåðåêëþ÷èëñÿ ñ íàïàäåíèÿ íà ñâîþ äî÷ü íà ñîáñòâåííóþ çàùèòó. Òåì âðåìåíåì åãî äî÷ü òèõî õîõî÷åò. Îíà ñ÷èòàåò ýòî âåëèêîëåïíûì.

"Íó, òîãäà îáúÿñíèòåñü".

"ß ïðîñòî äóìàþ, ÷òî ñ íåé ïðîèçîéäóò âñå ýòè êîøìàðíûå âåùè".

"Íó, åñëè âû îáó÷àåòå åå ýòîé ïðîôåññèè -- âû ïðàâû, ÷åðò âîçüìè! "

"Íåò, íåò, âèäèòå ëè, ýòî..."

"Õîðîøî, ÷òî âû õîòèòå, ÷òîáû ÿ ñäåëàë? ×åãî âû õîòèòå?"

Òîãäà îí íà÷àë îïèñûâàòü âñå, ÷åãî îí õîòåë. Êîãäà îí êîí÷èë, ÿ ñêàçàë:"Âû âòàùèëè åå ñþäà ñ ðóêîé, çàëîìëåííîé çà ñïèíó, è øâûðÿëè âî âñå ñòîðîíû. Òàê îáðàùàþòñÿ ñ ïðîñòèòóòêàìè; âîò ÷åìó âû åå îáó÷àåòå".

"Íó, ÿ õî÷ó çàñòàâèòü åå..."

"Î, "çàñòàâèòü" -- íàó÷èòü åå òîìó, ÷òî ìóæ÷èíû óïðàâëÿþò æåíùèíàìè, øâûðÿÿ èõ â ðàçíûå ñòîðîíû, êîìàíäóÿ èìè íàïðîïàëóþ, çàëàìûâàÿ èì ðóêè, çàñòàâëÿÿ èõ ïîñòóïàòü ïðîòèâ ñîáñòâåííîé âîëè. Ýòî òî, ÷òî äåëàþò ñóòåíåðû. Òîãäà åäèíñòâåííîå, ÷òî îñòàëîñü äåëàòü, -- áðàòü çà ýòî äåíüãè".

"Íåò, ýòî íå òî, ÷òî ÿ äåëàþ. Îíà ñïèò ñî ñâîèì ïðèÿòåëåì". "Îíà áðàëà ñ íåãî äåíüãè?" -- "Íåò". -- "Îíà åãî ëþáèò?" -- "Îíà ñëèøêîì ìîëîäà, ÷òîáû ëþáèòü".

"Ðàçâå îíà íå ëþáèëà âàñ, êîãäà áûëà ìàëåíüêîé äåâî÷êîé?" Âûïëûâàåò îáðàç èç òîé ïîðû, êîãäà îíà áûëà ìàëåíüêèì ðåáåíêîì, ñèäÿùèì íà ïàïèíîì êîëåíå. Ñòàðèêîâ âû ïî÷òè âñåãäà ñìîæåòå ðàñòðîãàòü òàêîé êàðòèíîé.

"Ïîçâîëüòå ìíå êîå-÷òî ó âàñ ñïðîñèòü. Âçãëÿíèòå íà ñâîþ äî÷ü. Ðàçâå âû íå õîòèòå, ÷òîáû îíà áûëà ñïîñîáíà ëþáèòü è íàñëàæäàòüñÿ ñåêñóàëüíîé æèçíüþ? Íðàâû ýòîãî ìèðà èçìåíèëèñü, è âû íå îáÿçàíû èõ îäîáðÿòü. Íî êàê áû âàì ïîíðàâèëîñü, åñëè áû åäèíñòâåííûì óñâîåííûì åþ ñïîñîáîì îáùåíèÿ ñ ìóæ÷èíàìè ñòàë òîò, êàêèì âû ââåëè åå â ýòó äâåðü íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä? È îíà áû äîæäàëàñü, ïîêà åé íå èñïîëíèòñÿ äâàäöàòü ïÿòü, è âûøëà áû çàìóæ çà êîãî-íèáóäü, êòî ñòàë áû åå èçáèâàòü, øâûðÿòü ïî÷åì çðÿ, îñêîðáëÿòü è çàñòàâëÿòü ïîñòóïàòü ïðîòèâ ñâîåé âîëè".

"Íî îíà ìîæåò îøèáèòüñÿ, è ýòî ïîâðåäèò åé".

"Ýòî âîçìîæíî. ×åðåç ïàðó ëåò ýòîò ïàðåíü ìîæåò áðîñèòü åå, êàê ãîðÿ÷óþ êàðòîøêó, è èñ÷åçíóòü. È êîãäà åé áóäåò ïëîõî è îäèíîêî, åé íå ê êîìó áóäåò ïîéòè, ïîòîìó ÷òî îíà áóäåò íåíàâèäåòü âàñ äî ìîçãà êîñòåé. Åñëè îíà ïðèäåò ê âàì, âû ïðîñòî ñêàæåòå:"ß æå ãîâîðèë".

Äàæå åñëè îíà â îäèíî÷åñòâå ñóìååò â òàêîé ìîìåíò ïîéòè è íàéòè êîãî-òî äðóãîãî è óñòàíîâèòü íàñòîÿùèå îòíîøåíèÿ, òî êîãäà ó íåå áóäóò ñâîè äåòè -- âàøè âíóêè - îíà íèêîãäà íå ïðèäåò è íå ïîêàæåò èõ âàì. Ïîòîìó ÷òî îíà çàïîìíèò òî, ÷òî âû ñäåëàëè, è íå çàõî÷åò, ÷òîáû åå äåòè íàó÷èëèñü ýòîìó".

Â ýòîò ìîìåíò îòåö íå çíàåò, ÷òî äóìàòü, òàê ÷òî âîò êàêèì îáðàçîì îí îêàçûâàåòñÿ â âàøèõ ðóêàõ. Âû ñìîòðèòå åìó ïðÿìî â ãëàçà è ãîâîðèòå:"Ðàçâå íå áîëåå âàæíî, ÷òîáû îíà íàó÷èëàñü óñòàíàâëèâàòü ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ?.. Èëè åé íàó÷èòüñÿ óñâàèâàòü íðàâû ëþáîãî ìóæ÷èíû, êîòîðûé ñóìååò ïðèíóäèòü åå ê ÷åìó óãîäíî? Òàê ïîñòóïàþò ñóòåíåðû".

Ïîïðîáóéòå-êà âûáðàòüñÿ èç òàêîãî îáîðîòà ñîáûòèé. Èç ýòîãî íåò âûõîäà. Íèêîèì îáðàçîì åãî ìîçã íå ñìîã áû ïîéòè òåïåðü íàçàä è äåëàòü òî, ÷òî äåëàë ðàíüøå. Îí íå ñìîã áû âåñòè ñåáÿ êàê ñóòåíåð. Íåâàæíî, çàñòàâëÿåòå âû êîãî-ëèáî ÍÅ äåëàòü èëè ÄÅËÀÒÜ ÷òî-òî, èëè çàñòàâëÿåòå âû åå äåëàòü íå÷òî "õîðîøåå" èëè "ïëîõîå". Òî, êàêèì ñïîñîáîì âû åå çàñòàâëÿåòå, ó÷èò åå áûòü óïðàâëÿåìîé ýòèì ñïîñîáîì.

Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî â ýòîì ìåñòå åìó íå÷åãî áîëüøå äåëàòü. Îí îñòàíîâëåí íà ïðèâû÷íîì ïóòè, íî åìó íå÷åãî äåëàòü âçàìåí. Ìíå íóæíî ïðåäëîæèòü åìó äåëàòü ÷òî-íèáóäü, íàïðèìåð, ó÷èòü åå íàèëó÷øåìó âîçìîæíîìó ñïîñîáó, êàêèì ìóæ÷èíà ìîæåò âåñòè ñåáÿ ñ æåíùèíîé. Ïîòîìó ÷òî òîãäà åñëè òî, ÷òî åãî äî÷ü èìååò ñ ýòèì ïàðíåì, íå õîðîøî -- îíà íå áóäåò óäîâëåòâîðåíà. Òåïåðü îí áûë ìîé. Çíàåòå, ÷òî ýòî çíà÷èò? Îí äîëæåí ñôîðìèðîâàòü ìîùíûå ïîëîæèòåëüíûå îòíîøåíèÿ ñ æåíîé, è áûòü ëþáåçíûì ñ äðóãèìè ÷ëåíàìè ñâîåé ñåìüè, è çàñòàâèòü ñâîþ äî÷ü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñ íèìè áîëåå õîðîøî, ÷åì ñ ýòèì ïàðíåì, êîòîðûé óâèâàåòñÿ çà íåé. Êàêîâî â êà÷åñòâå êîìïóëüñèè?

È ÿ íè åäèíîãî ðàçà íå ñêàçàë:"Êàê âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â ñâÿçè ñ ýòèì? ×òî âû ñåé÷àñ ÷óâñòâóåòå? ×òî âû îñîçíàåòå?", èëè "Ðàñêàéòåñü", èëè "Îáðàòèòåñü âíóòðü è ñïðîñèòå ñåáÿ".

Ëþäè òàê ëåãêî çàáûâàþò, ÷åãî õîòÿò. Îíè äåëàþò îäèí øàã ïî äîðîãå, ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ ïîëó÷èòü ýòî -- à ïîòîì èõ çàõâàòûâàåò äîðîãà, íà êîòîðîé îíè ïûòàþòñÿ. Îíè íå çàìå÷àþò, ÷òî ïóòü, êîòîðûé èìè âûáðàí, ÷òîáû ïîëó÷èòü æåëàåìîå, íåýôôåêòèâåí. Êîãäà îí íåýôôåêòèâåí, îíè èäóò íà òåðàïèþ, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü íàó÷èòüñÿ, êàê äåëàòü ýòî ëó÷øå. Îíè íå çàìåòèëè, ÷òî òî, ÷åìó îíè ïûòàþòñÿ íàó÷èòüñÿ, äàåò èì â òî÷íîñòè òî, ÷åãî îíè íå õîòÿò.

Êîãäà ïðîèñõîäèò ÷òî-òî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ, âû âñåãäà ìîæåòå ñêàçàòü:"Ýòî òû âèíîâàò; ÿ òåáÿ óíè÷òîæó". Âîçìîæíî, òàì, â äæóíãëÿõ, ýòî áûëî âåñüìà ïîëåçíî. Íî ñîçíàíèå äîëæíî ðàçâèòüñÿ äî òîãî óðîâíÿ, íà êîòîðîì âû ãîâîðèòå:"Ó ìåíÿ åñòü ìîçã. Äàâàéòå-êà ïðîéäåìñÿ íåìíîãî íàçàä, ó÷òåì, ÷åãî ÿ õî÷ó, è óñòðåìèìñÿ ê ýòîìó".

Ê ÖÅËÈ

Ïûòàÿñü ïîíÿòü, ïî÷åìó ëþäè äåëàþò òå èëè èíûå âåùè, ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ íàóêà ðàçðàáîòàëà ìíîæåñòâî ìîäåëåé, êîòîðûå -- êàê îáíàðóæèëîñü ïîçäíåå -- áûëè ïîïðîñòó íåñîñòîÿòåëüíû. Îäíàêî ìíîãèå ïñèõîëîãè ïðîäîëæàþò çà íèõ öåïëÿòüñÿ. Ìû âñå åùå âñòðå÷àåì ëþäåé, èùóùèõ Èäû è Ýãî, è îíè ìîãóò íàéòè ýòî ñ òåì æå óñïåõîì, ÷òî è "ðîäèòåëÿ", "ðåáåíêà" èëè "âçðîñëîãî". ß äóìàþ, áîëüøèíñòâî ïñèõîëîãîâ, áóäó÷è äåòüìè, ïðîñìîòðåëè, äîëæíî áûòü, ñëèøêîì ìíîãî ôèëüìîâ óæàñîâ. "Ó òåáÿ âíóòðè åñòü ðîäèòåëü, è âçðîñëûé, è ðåáåíîê, êîòîðûå çàñòàâëÿþò òåáÿ äåëàòü ýòî". Ýòî çâó÷èò òàê, ñëîâíî èç òåáÿ íóæíî èçãíàòü çëûõ äóõîâ. Ðàíüøå ëþäè ãîâîðèëè:"Ìåíÿ äüÿâîë çàñòàâèë ñäåëàòü ýòî". Òåïåðü îíè ãîâîðÿò:

"Ìåíÿ ìîè ÷àñòè çàñòàâèëè ñäåëàòü ýòî".

"Íó, òû ãîâîðèøü òàê ïîòîìó, ÷òî ïðîñòî ãîâîðèò òâîé "ðîäèòåëü"".

"Âîâñå íåò; îíà îñòàëàñü äàëåêî â Íüþ-Äæåðñè!"

Òðàíçàêòíûé Àíàëèç -- ýòî ïðèñïîñîáëåíèå äëÿ ðàçäåëåíèÿ ïîâåäåíèé íà òðè ÷àñòè -- íåìíîæêî ïîõîæå íà ìíîæåñòâåííóþ ëè÷íîñòü, çà èñêëþ÷åíèåì òîãî, ÷òî ÒÀ íàäëåæèò áûòü ñðåäñòâîì ëå÷åíèÿ. Åñëè âû õîðîøî íàòðåíèðîâàíû, òî îáçàâîäèòåñü äåâÿòüþ ÷àñòÿìè, ïîñêîëüêó êàæäàÿ èç ïåðâûõ òðåõ âíóòðè ñåáÿ èìååò âçðîñëîãî, ðîäèòåëÿ è ðåáåíêà! ß íèêîãäà íå ëþáèë ÒÀ, ïîòîìó ÷òî òîëüêî ðåáåíêó ïîëîæåíî èñïûòûâàòü ðàäîñòü è òîëüêî âçðîñëûé ìîæåò áûòü ðàçóìíûì. Ó âñåõ äîëæíû áûòü ñîâåðøåííî îäèíàêîâûå ÷àñòè, òàê ÷òî íè äëÿ êàêîé èíäèâèäóàëüíîñòè ìåñòà íå îñòàåòñÿ. ÒÀ -- ýòî åùå è êàñòîâîå îáùåñòâî: ìîé âçðîñëûé íå ìîæåò ðàçãîâàðèâàòü ñ âàøèì ðåáåíêîì, îí ìîæåò îáðàùàòüñÿ òîëüêî ê âàøåìó âçðîñëîìó. Ïî÷åìó ìîé ðåáåíîê íå ìîæåò ãîâîðèòü ñ âàøèì ðîäèòåëåì? Ýòî êàæåòñÿ íåñïðàâåäëèâûì. Íî, áîã òû ìîé, ïîïðîáóé-êà óáåäèòü â ýòîì ëþäåé. Ñêîëüêèå èç âàñ êóïèëèñü íà ýòó èäåþ? Êòî-òî îáúÿñíèë åå âàì, è âû ïîäóìàëè:"0, äà". Íå ó êàæäîãî ÷åëîâåêà íà ñâåòå åñòü ðîäèòåëü, âçðîñëûé è ðåáåíîê, êîòîðûå ñïîðÿò äðóã ñ äðóãîì. Íà Òàèòè âû íå ÷àñòî íàéäåòå òàêîå. Âàì ïðèäåòñÿ ïîéòè ê òåðàïåâòó, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ èìåòü òàêèå ïðîáëåìû.

Âíóòðè ñêîëüêèõ èç âàñ çâó÷èò ãîëîñ "êðèòè÷åñêîãî ðîäèòåëÿ", êîòîðûé áðàíèò âàñ è ïûòàåòñÿ çàñòàâèòü ÷òî-íèáóäü ñäåëàòü? Åñëè êòî-òî ïðåäïîëàãàåò, ÷òî âíóòðè âàñ åñòü ãîëîñ, êîòîðûé âñå âðåìÿ êðèòèêóåò, è âû íà÷èíàåòå âñëóøèâàòüñÿ -- óãàäàéòå, ÷òî áóäåò? Âû ìîæåòå âñòàâèòü åãî. Âû ìîæåòå ñäåëàòü èíòåðåñíóþ øòóêó -- ñîãëàøàòüñÿ ñ ýòèì êðèòè÷åñêèì ãîëîñîì, ðàç çà ðàçîì, ïîêà íå ñâåäåòå åãî ñ óìà. Åùå âû ìîæåòå èçìåíèòü åãî ìåñòîïîëîæåíèå. Âûÿñíèòå, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè âû óñëûøèòå ýòîò æå ñàìûé ãîëîñ, äîíîñÿùèéñÿ èç áîëüøîãî ïàëüöà ëåâîé íîãè. Òàêîå èçìåíåíèå ïîëîæåíèÿ, áåçóñëîâíî, ìåíÿåò âîçäåéñòâèå ýòîãî ãîëîñà, íå ïðàâäà ëè?

Èìåéòå, îäíàêî, â âèäó, ÷òî âàø êðèòè÷åñêèé ãîëîñ ìîæåò áûòü ïðàâ â òîì, ÷òî îí ãîâîðèò. Ìîæåò áûòü, âàì ñòîèò åãî ïîñëóøàòü, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðîñòî ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü. ß õîòåë áû ïîêàçàòü âàì, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü ñ êðèòè÷åñêèì ãîëîñîì, êîòîðûé çàñòàâëÿåò âàñ ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü; ó êîãî åñòü òàêîé -- õîðîøèé, ãðîìêèé?

Ôðåä: Ó ìåíÿ ïîñòîÿííî çâó÷èò.

Õîðîøî. Ñåé÷àñ ìîæåøü åãî óñëûøàòü?

Ôðåä: Äà, îí êðèòèêóåò ìåíÿ çà òî, ÷òî ÿ çàãîâîðèë.

Ïðåêðàñíî. Ñïðîñè, íå ñêàæåò ëè îí òåáå, ÷åãî õîðîøåãî îí äëÿ òåáÿ õî÷åò, è ïîñëóøàé, ÷òî îí îòâåòèò. Õî÷åò ëè îí, ÷òîáû òû áûë êàêèì-òî îáðàçîì çàùèùåí? Õî÷åò ëè îí, ÷òîáû òû áûë êîìïåòåíòíåå? Åñòü ìíîãî âîçìîæíîñòåé.

Ôðåä: Îí õî÷åò, ÷òîáû ó ìåíÿ ïîëó÷àëîñü; îí êðèòèêóåò ìåíÿ, êîãäà ÿ ââÿçûâàþñü â êàêóþ-íèáóäü àâàíòþðó.

Î'êåé, ÿ ïîëàãàþ, òû ñîãëàñåí ñ åãî íàìåðåíèåì. Òû òîæå õî÷åøü, ÷òîáû ó òåáÿ ïîëó÷àëîñü, ïðàâèëüíî?

Ôðåä: Äà. Áåçóñëîâíî.

Ñïðîñè ó ýòîãî ãîëîñà, óâåðåí ëè îí, ÷òî ó íåãî åñòü õîðîøàÿ èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ òåáå áûëî áû ïîëåçíî ïîëó÷èòü è ïîíÿòü.

Ôðåä: Îí ãîâîðèò:"Êîíå÷íî".

Ïîñêîëüêó ó íåãî åñòü õîðîøàÿ èíôîðìàöèÿ, ñïðîñè, ñîãëàñèòñÿ ëè îí ïîïðîáîâàòü èçìåíèòü òî, êàê îí ñ òîáîé ðàçãîâàðèâàåò, åñëè îò ýòîãî òåáå ñòàíåò ëåã÷å ñëóøàòü è ïîíèìàòü, òàê ÷òîáû ó òåáÿ ïîëó÷àëîñü ëó÷øå.

Ôðåä: Îí íàñòðîåí ñêåïòè÷åñêè, íî ãîòîâ ïîïðîáîâàòü.

Õîðîøî. Òåïåðü, Ôðåä, ÿ õî÷ó ïîïðîñèòü òåáÿ ïîäóìàòü î òîì, êàê ìîã áû èçìåíèòüñÿ ýòîò ãîëîñ, ÷òîáû òû ëó÷øå ïðèñëóøèâàëñÿ ê íåìó. Åñëè áû îí, íàïðèìåð, èñïîëüçîâàë äðóãóþ èíòîíàöèþ -- ìÿãêóþ è äðóæåëþáíóþ, òû áûë áû áîëåå ãîòîâ îáðàùàòü íà íåãî ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå? Åñëè áû ýòîò ãîëîñ äàâàë òåáå òî÷íûå ïîëåçíûå èíñòðóêöèè î òîì, ÷òî äåëàòü äàëüøå, âìåñòî òîãî ÷òîáû êðèòèêîâàòü òî, ÷òî òû óæå ñäåëàë -- ýòî ïîìîãëî áû?

Ôðåä: ß ïîäóìàë î ïàðå âåùåé, êîòîðûå îí ìîã áû äåëàòü ïî-äðóãîìó. Õîðîøî. Ñïðîñè ãîëîñ,  ãîòîâ  ëè  îí  îïðîáîâàòü  èõ,  ÷òîáû  âûÿñíèòü,

äåéñòâèòåëüíî ëè òû ëó÷øå ñëóøàåøü, åñëè îí ïî-äðóãîìó ãîâîðèò ñ òîáîé. Ôðåä: Îí ãîòîâ.

Ïðåäëîæè åìó ïðèñòóïàòü è ïðîâåðèòü.

Ôðåä: Ýòî ïîðàçèòåëüíî. Îí äåëàåò ýòî, è îí áîëüøå óæå íå "êðèòè÷åñêèé ðîäèòåëü". Îí òåïåðü áîëüøå ïîõîæ íà äðóæåëþáíîãî ïîìîùíèêà. Åãî ïðèÿòíî ñëóøàòü.

Êîíå÷íî. Êòî æå çàõî÷åò ñëóøàòü ãîëîñ, êîòîðûé îðåò è óïðåêàåò? Íàñòîÿùèì ðîäèòåëÿì òîæå ñëåäîâàëî áû ïðîáîâàòü ýòó òåõíèêó, êîãäà îíè õîòÿò, ÷òîáû äåòè èõ ñëóøàëè. Åñëè âû ïîëüçóåòåñü ïðèÿòíîé òîíàëüíîñòüþ, äåòè ñòàíóò âàñ ñëóøàòü. Îíè ìîãóò íå ñîãëàñèòüñÿ ñ òåì, ÷òî âû ãîâîðèòå, íî ïî êðàéíåé ìåðå óñëûøàò ýòî. Ýòà ïðîöåäóðà åñòü íå÷òî, ÷òî ìû íàçûâàåì "Ðåôðåéìèíãîì", è ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé íàáîðà íàâûêîâ âåñòè ïåðåãîâîðû, ñòîëü æå ïîëåçíûõ â ñåìåéíîé òåðàïèè è áèçíåñå, ñêîëü è âíóòðè âàøåãî ñîáñòâåííîãî ìîçãà. Åñëè õîòèòå áîëüøå îá ýòîì óçíàòü, ïðî÷òèòå êíèãó "Ðåôðåéìèíã". Çäåñü æå ÿ õî÷ó ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ãîëîñ Ôðåäà çàáûë î ñâîåé öåëè -- ïîêà ÿ î íåé íå íàïîìíèë. Îí õîòåë ìîòèâèðîâàòü åãî íà äîñòèæåíèå óñïåõà, íî âñå, ÷åãî îí äîñòèãàë â äåéñòâèòåëüíîñòè, áûëî ïëîõîå íàñòðîåíèå Ôðåäà.

Õîòÿ äâèæåíèå çà îñâîáîæäåíèå æåíùèí îêàçàëî ñèëüíîå ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå, â íåêîòîðîì ñìûñëå îíî ïðîäåëàëî òî æå ñàìîå. Ïåðâîíà÷àëüíîé öåëüþ áûëî ìîòèâèðîâàòü ëþäåé èçìåíèòü òî, êàê îíè äóìàþò î æåíùèíàõ è îáðàùàþòñÿ ñ íèìè. Æåíùèíû îáó÷èëèñü òîìó, êàêèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ñåêñèñòñêèìè. Òåïåðü êîãäà êòî-òî äðóãîé äåëàåò ñåêñèñòñêîå çàìå÷àíèå, âû îáÿçàíû ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü! Ìíå íå êàæåòñÿ îøåëîìëÿþùèì ïðîãðåññîì òî, ÷òî òåïåðü "îñâîáîæäåííûå" ëþäè äîëæíû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, êîãäà êòî-òî äðóãîé ïðîèçíîñèò ñåêñèñòñêîå ñëîâî! ×òî ýòî çà îñâîáîæäåíèå? Â òî÷íîñòè, êàê â äåòñòâå, êîãäà êòî-òî íàçûâàë âàñ "ãëóïûì" èëè "óðîäëèâûì" -- áûëî ñàìîå âðåìÿ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî è çàïëàêàòü. Ëþäè âñþ æèçíü óïîòðåáëÿëè ñåêñèñòñêèå ñëîâà -- íèêòî íå çàìå÷àë; òåïåðü, êîãäà îíè èõ óïîòðåáëÿþò, -- ïðèñòàëî òÿæåëî âçäûõàòü. Íåìíîãî ñâîáîäû! Òåïåðü ó âàñ åñòü íîâûé íàáîð ïðè÷èí ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ. ß, áûâàëî, ñëîíÿëñÿ ïî íî÷íûì êëóáàì è ïîäöåïëÿë æåíùèí, êîòîðûå îòðåàãèðîâàëè áû òàêèì îáðàçîì. "Âîò ïîäõîäÿùàÿ. Ãëÿäè-êà. ß ìîãó çàñòàâèòü åå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îòâðàòèòåëüíî". "Ïðèâåò, ìîðäàøêà". "Ààõõõõ!"

Åñëè âû íå õîòèòå, ÷òîáû ëþäè ïîëüçîâàëèñü ñåêñèñòñêèì ÿçûêîì, -- ãîðàçäî áîëåå îñìûñëåííî çàñòàâèòü èõ ïëîõî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ, êîãäà îíè ýòî äåëàþò. Ýòî ãîðàçäî ñìåøíåå è ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå, è ñâîáîäû â ýòîì òîæå ãîðàçäî áîëüøå.

Îäíà øòóêà, êîòîðóþ ÿ ëþáëþ ïðîäåëûâàòü, -- ýòî "äîñòàâàòü" æåíùèí, êîãäà îíè äåëàþò ñåêñèñòñêèå çàìå÷àíèÿ. Æåíùèíà ñêàæåò:"Íó, äåâî÷êè â îôèñå".

"Ñêîëüêî èì ëåò?"

"À? Èì çà òðèäöàòü".

"Âû íàçûâàåòå èõ äåâî÷êàìè! Îíè æåíùèíû, âû -- ñåêñèñòñêàÿ ñâèíüÿ! Ñâîåãî ìóæà âû çîâåòå ìàëü÷èêîì?"

Åñëè âû ïðåäïðèíèìàåòå ÷òî-íèáóäü, ÷òîáû çàñòàâèòü ëþäåé ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, äåëàÿ ñåêñèñòñêèå çàìå÷àíèÿ, òî ýòî ïî êðàéíåé ìåðå ïîìåùàåò ìîòèâàöèþ ê èçìåíåíèþ òóäà, ãäå åé ìåñòî -- âíóòðü ÷åëîâåêà, ïîâåäåíèå êîòîðîãî âû õîòèòå èçìåíèòü. Îäíàêî óïðåêè è íàïàäêè íà ëþäåé âîîáùå-òî íå ëó÷øèé ñïîñîá çàñòàâèòü èõ èçìåíèòüñÿ. Ëó÷øèé ñïîñîá -- îïðåäåëèòü, êàê îíè ìîòèâèðóþò ñåáÿ ñàìè, è èñïîëüçîâàòü ýòî.

Åñëè âû çàäàåòå êó÷ó ÷óäíûõ âîïðîñîâ -- è åñëè âû íàñòîé÷èâû -- òî ìîæåòå ó êîãî óãîäíî âûÿñíèòü, êàê îí äåëàåò ÷òî óãîäíî, âêëþ÷àÿ ìîòèâàöèþ. Ìíîãèõ ëþäåé áåñïîêîèò "îòñóòñòâèå ìîòèâàöèè", è ïðèìåðîì òîìó ÿâëÿåòñÿ íåñïîñîáíîñòü ïîäíÿòüñÿ óòðîì. Åñëè ìû èçó÷èì òàêèõ ëþäåé, òî ñìîæåì âûÿñíèòü, êàê íå ïðîñûïàòüñÿ, ÷òî ìîæåò áûòü ïîëåçíî ñòðàäàþùèì áåññîííèöåé. Âñå, ÷òî ìîãóò äåëàòü ëþäè, ïîëåçíî êîìó-òî, ãäå-òî, êîãäà-òî. Íî äàâàéòå ðàçáåðåìñÿ, êàê ÷åëîâåê ïðîñûïàåòñÿ ëåãêî è áûñòðî, áåç ëåêàðñòâ. Êòî èç ïðèñóòñòâóþùèõ ñòàáèëüíî ëåãêî âñòàåò óòðîì?

Áåòòè: ß ëåãêî ïîäíèìàþñü.

Î'êåé. Êàê âû ñåáÿ ïîäíèìàåòå?

Áåòòè: ß ïðîñòî áóæó ñåáÿ.

Ìíå íóæíî íåìíîãî áîëüøå ïîäðîáíîñòåé. Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ïðîñíóëèñü? ×òî âû îñîçíàåòå â ïåðâóþ î÷åðåäü, ïðîñíóâøèñü? Âàñ îáû÷íî áóäèò áóäèëüíèê èëè âû ïðîñòî ïðîñûïàåòåñü?

Áåòòè: Ó ìåíÿ íåò áóäèëüíèêà. ß ïðîñòî îñîçíàþ, ÷òî íå ñïëþ.

Êàê âû îñîçíàåòå, ÷òî íå ñïèòå? Âû íà÷èíàåòå ãîâîðèòü ñ ñîáîé? Íà÷èíàåòå ÷òî-íèáóäü âèäåòü?

Áåòòè: ß ãîâîðþ ñåáå.

×òî âû ñåáå ãîâîðèòå?

Áåòòè: ß ïðîñíóëàñü. ß ïðîñûïàþñü.

×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû ìîæåòå ñêàçàòü ýòî? Ãîëîñ, êîòîðûé ãîâîðèò:"ß ïðîñûïàþñü", îïîâåùàåò âàñ, ÷òî åñòü íå÷òî äîñòîéíîå âíèìàíèÿ -- çíà÷èò, ýòîìó ãîëîñó äîëæíî áûëî ÷òî-òî ïðåäøåñòâîâàòü. Ãîëîñ êîììåíòèðóåò îùóùåíèå, èëè âíåçàïíî ïîÿâèëñÿ ñâåò? ×òî-òî èçìåíèëîñü. Ïîéäèòå íàçàä è âñïîìíèòå ýòî òàê, ÷òîáû âû ìîãëè âîñïðîèçâåñòè âñå ïîñëåäîâàòåëüíî.

Áåòòè: ß äóìàþ, ýòî îùóùåíèå.

Êàêîãî ðîäà îùóùåíèå? Òåïëî? Äàâëåíèå?..

Áåòòè: Äà, òåïëîå.

Âû ïåðåõîäèëè îò áîëåå òåïëîãî ê áîëåå õîëîäíîìó èëè íàîáîðîò?

Áåòòè: Îùóùåíèå òåïëà óñèëèâàëîñü. ß ÷óâñòâîâàëà, ÷òî òåëî ñòàíîâèòñÿ òåïëåå.

Íà÷àâ îñîçíàâàòü îùóùåíèÿ òåïëà, âû ñêàçàëè ñåáå:"ß ïðîñûïàþñü". ×òî ïðîèñõîäèò ñðàçó ïîñëå ýòîãî? Âû åùå íè÷åãî íå óâèäåëè? Íèêàêèõ âíóòðåííèõ îáðàçîâ?

Áåòòè: ß ñêàçàëà:"ß äîëæíà âñòàòü".

Ãîëîñ ãðîìêèé? Åñòü êàêèå-ëèáî äðóãèå çâóêè èëè òàì òîëüêî ãîëîñ? Ó íåãî åñòü èíòîíàöèÿ?

Áåòòè: Ýòî î÷åíü ñïîêîéíûé ãîëîñ, ýòî ìèðíûé ãîëîñ.

Èçìåíÿåòñÿ ëè åãî èíòîíàöèÿ âíóòðè âàñ, êîãäà âû íà÷èíàåòå ïðîñûïàòüñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå?

Áåòòè: Äà. Îí óñêîðÿåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ áîëåå ÿñíûì è îò÷åòëèâûì, áîëåå áîäðûì.

Âîò ïðèìåð òîãî, ÷òî ìû íàçûâàåì ñòðàòåãèåé ìîòèâàöèè. Ýòî åùå íå âñå; íî ýòîãî äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ìû ïîëó÷èëè êëþ÷åâîé ìîìåíò, çàïóñêàþùèé ñòðàòåãèþ, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò åå äåëàòü ÷òî-ëèáî. Ó íåå åñòü âíóòðåííèé ãîëîñ, êîòîðûé çâó÷èò ñîííî è ñïîêîéíî. Ïîòîì, êîãäà îí ãîâîðèò:"ß äîëæíà âñòàòü", îí íà÷èíàåò óñêîðÿòüñÿ è èçìåíÿòü ýòó èíòîíàöèþ íà áîëåå îæèâëåííóþ è áîäðóþ.

ß õî÷ó, ÷òîáû âñå îñòàëüíûå çäåñü ïîïðîáîâàëè ýòî. Ñäåëàòü ñàìîìó -- âîò êàê ìîæíî äåéñòâèòåëüíî óçíàòü, êàê äðóãèå ëþäè äåëàþò òå èëè èíûå âåùè. Âû íå îáÿçàíû ïðîèçíîñèòü òå æå ñàìûå ñëîâà, íî ïîòðàòüòå ìèíóòó íà òî, ÷òîáû çàêðûòü ãëàçà, ïî÷óâñòâîâàòü ñâîå òåëî, à çàòåì ïîñëóøàòü ãîëîñ âíóòðè ñâîåé ãîëîâû. Ïóñòü ýòîò ãîëîñ íà÷íåò ãîâîðèòü ñ âàìè ñîííûì è ñïîêîéíûì òîíîì. Òåïåðü ïóñòü îí íåìíîãî óñêîðèòñÿ, ñòàíåò ÷óòü ãðîì÷å è áîäðåå. Çàìåòüòå, êàê èçìåíÿþòñÿ âàøè îùóùåíèÿ.

Âëèÿåò ëè ýòî íà òî, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå? Åñëè íåò, ïðîâåðüòå ñâîé ïóëüñ. Âîçáóæäåííûé âíóòðåííèé ãîëîñ - ïðåêðàñíûé ñïîñîá ðàçáóäèòü ñåáÿ, êîãäà áû âàì ýòîãî íè çàõîòåëîñü. Åñëè âû íà÷èíàåòå ãîâîðèòü ñ ñîáîé è óñûïëÿòü ñåáÿ â ìîìåíò, êîãäà ýòîãî, âåðîÿòíî, íå ñòîèò äåëàòü - íà àâòîñòðàäå, ê ïðèìåðó, -- ìîæåòå íàó÷èòüñÿ óâåëè÷èâàòü ãðîìêîñòü è âûñîòó çâóêà, ãîâîðèòü ÷óòü áûñòðåå î ÷åì-òî âîçáóæäàþùåì, è ýòî âàñ òóò æå ðàçáóäèò.

Âîò ÷òî äåëàþò ìíîãèå ñòðàäàþùèå îò áåññîííèöû. Îíè ðàçãîâàðèâàþò ñ ñîáîé ãðîìêèì, âûñîêèì, áîäðûì ãîëîñîì, è îí áóäèò èõ -- äàæå åñëè îíè ãîâîðÿò î òîì, êàê ñèëüíî èì íóæíî óñíóòü. Ëþäè, ñòðàäàþùèå áåññîííèöåé, êàê ïðàâèëî, î÷åíü áîäðû è ìîòèâèðîâàíû. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî ñïÿò íå î÷åíü ìíîãî; îäíàêî èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî íà ñàìîì äåëå îíè ñïÿò ïðèìåðíî ñòîëüêî æå, ñêîëüêî è âñå îñòàëüíûå. Îòëè÷èå â òîì, ÷òî îíè åùå òðàòÿò êó÷ó âðåìåíè, ïûòàÿñü óñíóòü, íî ïîñòîÿííî áóäÿò ñåáÿ òîíîì ñâîåãî ãîëîñà.

Äðóãîé ãëàâíûé ñïîñîá ïðèîáðåñòè áåññîííèöó -- ðàçãëÿäûâàòü ìíîæåñòâî ÿðêèõ, ñâåðêàþùèõ êàðòèí. ß ñïðîñèë ó îäíîãî êëèåíòà, ÷òî îí äåëàåò, è îí ñêàçàë:"Íó, ÿ íà÷èíàþ äóìàòü îáî âñåõ òåõ âåùàõ, î êîòîðûõ ìîã áû è íå äóìàòü". Âå÷åðîì ÿ ïîøåë äîìîé è ïîïðîáîâàë ýòî. "×òî ýòî -- òî, î ÷åì ÿ íå äóìàþ?" Ñêîðî íàñòóïèëî øåñòü óòðà, è ÿ ïîäóìàë:"ß çíàþ, ÷òî ýòî -- ñîí!"

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû èçìåíèëè ñâîé âíóòðåííèé ãîëîñ â îáðàòíóþ ñòîðîíó. Ñäåëàéòå åãî ìÿã÷å, òèøå, ìåäëåííåå, áîëåå ñîííûì è îòìåòüòå, êàê âû ñåáÿ èç-çà ýòîãî ÷óâñòâóåòå.

Îäíàæäû, ïðîäåëûâàÿ ýòî, ÿ ïî÷òè ïîòåðÿë àóäèòîðèþ. Îòêðîéòå ãëàçà è ñíîâà óñêîðüòå ýòîò ãîëîñ, èëè îñòàòîê ñåìèíàðà âàì ïðèäåòñÿ âîñïðèíÿòü ïîäñîçíàòåëüíî. Âîò ýòîìó âû ìîæåòå íàó÷èòü ëþäåé, ñòðàäàþùèõ áåññîííèöåé, è åùå ýòî ïðîöåññ, êîòîðûé âû ñàìè ìîæåòå èñïîëüçîâàòü, êîãäà áû âàì ýòî íè ïîíàäîáèëîñü. Íàïðèìåð, ÿ óçíàë, ÷òî ëó÷øåå, ÷òî ÿ ìîãó äåëàòü â ñàìîëåòå -- ýòî óéòè â áåññîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå. Îò ìîåãî äîìà äî ãëàâíîãî àýðîïîðòà -- êîðîòêèé 20-ìèíóòíûé ïåðåëåò. Êàê òîëüêî ÿ óñàæèâàþñü â êðåñëî -- îîï -- ìåíÿ íåò.

Ìóæ÷èíà: Êîãäà âû âûÿñíÿåòå, êàê ÷åëîâåê ñåáÿ ìîòèâèðóåò, êàê âû óçíàåòå, ÷òî ïîïàëè â íà÷àëî ïîñëåäîâàòåëüíîñòè? Íàïðèìåð, Áåòòè ãîâîðèëà, ÷òî ãîëîñ, êîòîðûé ñ íåé ãîâîðèë, íà÷àë ñòàíîâèòüñÿ ãðîì÷å. Îòêóäà âû çíàåòå, êàêèå âîïðîñû çàäàâàòü â ýòîò ìîìåíò?

Ýòî çàâèñèò îò öåëè, ñ êîòîðîé âû çàäàåòå âîïðîñû. Íà ñàìîì äåëå íåò ñïîñîáà îïðåäåëèòü, ãäå ÷åëîâåê íà÷èíàåò. Âàì ïðîñòî íóæíî ïîëó÷èòü äîñòàòî÷íî ïîäðîáíîñòåé äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ñìîãëè ïîðîäèòü òàêîé æå îïûò. Åñëè ÿ ñàì ýòî äåëàþ è ýòî ñðàáàòûâàåò -- çíà÷èò, ÿ, âåðîÿòíî, ïîëó÷èë äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè. Ñïîñîá âñå ýòî ïðîâåðèòü çàêëþ÷àåòñÿ â îïûòå -- âàøåì ñîáñòâåííîì èëè ÷üåì-ëèáî åùå.

Êàê òîëüêî ÿ óçíàë ÷üþ-òî ñòðàòåãèþ ìîòèâàöèè, ÿ ìîãó áóêâàëüíî çàìîòèâèðîâàòü ýòîãî ÷åëîâåêà ïîäíÿòüñÿ ñî ñòóëà èëè ñäåëàòü âñå ÷òî óãîäíî äðóãîå, çàñòàâèâ åãî ïðîäåëàòü òîò æå ñàìûé ïðîöåññ:"Îùóòèòå ñòóë, ñêàæèòå ñåáå:"ß äîëæíà âñòàòü". Èçìåíèòå òîíàëüíîñòü è ïðîèçíåñèòå ýòî åùå ðàç áîëåå áûñòðûì, ãðîìêèì è áîäðûì ãîëîñîì". Êàêîâ áû íè áûë ïðîöåññ, èñïîëüçóåìûé âàìè, ÷òîáû ïîäíÿòüñÿ óòðîì, -- âîçìîæíî, âû åãî æå èñïîëüçóåòå, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ ñïóñòèòüñÿ âíèç è ïîäîáðàòü êíèãó èëè ñäåëàòü ÷òî óãîäíî äðóãîå.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ ñïîñîáîâ, ïðèìåíÿåìûõ ëþäüìè, ÷òîáû ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðîñòî ðàññêàçûâàòü âàì î íèõ, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðèîáðåëè íåêîòîðûé îïûò ñàìîñòîÿòåëüíîãî èõ èññëåäîâàíèÿ. Îáúåäèíèòåñü â ïàðó ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî âû íå çíàåòå, è âûÿñíèòå, êàê îí âûáèðàåòñÿ èç ïîñòåëè ïî óòðàì. Êàæäîìó èç âàñ ïðèøëîñü ïðîäåëàòü ýòî ïî êðàéíåé ìåðå ñåãîäíÿ óòðîì; òå, êòî ýòîãî íå ìîæåò, íå ñìîãëè îêàçàòüñÿ íà íàøåì ñåìèíàðå. Íà÷íèòå ñ ïðîñòîãî âîïðîñà:"Êàê âû âñòàåòå ïî óòðàì?" Âàø ïàðòíåð âûäàñò âàì îäíî èëè äâà äîâîëüíî îáùèõ óòâåðæäåíèÿ î òîì, ÷òî îí äåëàåò, è âàì ïðèäåòñÿ çàäàâàòü åùå âîïðîñû, ÷òîáû ïîëó÷èòü îñòàëüíûå äåòàëè.

Êîãäà âû ïîñ÷èòàåòå, ÷òî ó âàñ åñòü âñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ïîïðîáóéòå åå ñàìè -- ÷òîáû âûÿñíèòü, ýôôåêòèâíà ëè îíà äëÿ âàñ. Íàïðèìåð, âàø ïàðòíåð ìîæåò ñêàçàòü:"ß âèæó ñâåò, ïðîíèêàþùèé â îêíà, è ÿ ãîâîðþ ñåáå:"Âñòàâàé", è ÿ âñòàþ". Åñëè âû ñàìè ýòî ïîïðîáóåòå -- ïîñìîòðèòå íà ñâåò â îêíàõ è ñêàæåòå ñåáå:"Âñòàâàé" -- íåò ãàðàíòèè, ÷òî âû âñòàíåòå. Ýòîãî åùå íå äîñòàòî÷íî. ×òîáû çàñòàâèòü ýòî ðàáîòàòü, ïðèäåòñÿ ñäåëàòü áîëüøå. Ëþäè ïðîäåëûâàþò ýòè âåùè àâòîìàòè÷åñêè è áåññîçíàòåëüíî, òàê ÷òî ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ çàäàâàòü êó÷ó âîïðîñîâ, ÷òîáû äîáûòü âñå äåòàëè.

Ïîñêîëüêó ýòî íå ñåìèíàð ïî ñòðàòåãèÿì, ÿ íå íàñòàèâàþ íà òîì, ÷òîáû âû äîøëè äî ìåëü÷àéøèõ äåòàëåé. Íî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âûäåëèëè îñíîâíûå ýëåìåíòû ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, à òàêæå êëþ÷åâîé ýëåìåíò, îïðåäåëÿþùèé ñèòóàöèþ. Îáû÷íî ýòî äåòàëü, êîòîðàÿ ïðîèçâîäèò ðàäèêàëüíîå èçìåíåíèå. Ó Áåòòè ýòî áûëî èçìåíåíèå èíòîíàöèè, êîòîðîå äåéñòâèòåëüíî ïîäíèìàëî åå. ×òîáû ýòî îáíàðóæèòü, âàì ïðèäåòñÿ íà ñàìîì äåëå ïîêîïàòüñÿ â äåòàëÿõ. Åñëè ÷åëîâåê ãîâîðèò:"ß ðèñóþ êàðòèíó òîãî, êàê ÿ âñòàþ", âû äîëæíû ïîïðîñèòü äîïîëíèòåëüíûõ ïîäðîáíîñòåé. "Ýòî ôèëüì? Ýòî ñëàéä? Îí öâåòíîé? Áîëüøîé? Âû ñåáå ÷òî-íèáóäü ãîâîðèòå? Êàêóþ èíòîíàöèþ âû èñïîëüçóåòå?" Ýòè ìåëêèå äåòàëè åñòü òî, ÷òî çàñòàâëÿåò ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ðàáîòàòü. Íåêîòîðûå èç íèõ îêàæóòñÿ ãîðàçäî áîëåå ýôôåêòèâíûìè, ÷åì äðóãèå, è âû ìîæåòå âûÿñíèòü ýòî, ìåíÿÿ èõ ïî îäíîé çà ðàç è îòìå÷àÿ âîçäåéñòâèå. Òåïåðü îáúåäèíèòåñü â ïàðû è ïîïðîáóéòå ýòî; âîçüìèòå ìèíóò ïî ïÿòíàäöàòü íà êàæäîãî.

Íó, ÷òî âû òàì íàøëè? Êàê âàø ïàðòíåð ìîòèâèðóåò ñåáÿ? Êàêîâû êëþ÷åâûå ýëåìåíòû ïîñëåäîâàòåëüíîñòè?

Áèëë: Ìîé ïàðòíåð ñíà÷àëà ñëûøèò áóäèëüíèê è ñìîòðèò íà íåãî, âûêëþ÷àÿ. Ïîòîì îí ñíîâà ëîæèòñÿ è ÷óâñòâóåò, êàê åìó óþòíî â ïîñòåëè. Âíóòðåííèé ãîëîñ ãîâîðèò:"Åñëè òû îñòàíåøüñÿ çäåñü, òî óñíåøü è îïîçäàåøü"; è îí ñîçäàåò îáðàç ñëó÷àÿ, êîãäà îí îïîçäàë íà ðàáîòó; è ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïëîõî. Ïîòîì ãîëîñ ãîâîðèò:"Â ñëåäóþùèé ðàç áóäåò õóæå"; è îí ðèñóåò áîëüøóþ êàðòèíó òîãî, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè îí ñíîâà îïîçäàåò; è ÷óâñòâóåò ñåáÿ åùå õóæå. Ïîõîæå, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü "ãîëîñ, êàðòèíà, ïëîõîå îùóùåíèå". Êîãäà ïëîõîå îùóùåíèå ñòàíîâèòñÿ äîñòàòî÷íî ñèëüíûì, îí âñòàåò.

Ýòî òî, ÷òî ìû íàçûâàåì "øàáëîíîì ñòàðîé òðåâîãè". Íåïðåðûâíîå ãåíåðèðîâàíèå íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, ïîêà ó âàñ íå ïîÿâèòñÿ ìîòèâàöèÿ èçáåæàòü èõ. Ó Ðîëëî Ìýÿ åñòü òàêîå. Îí äàæå íàïèñàë îá ýòîì áîëüøóþ êíèãó, êîòîðóþ ìîæíî ïîäûòîæèòü îäíèì ïðåäëîæåíèåì:"Òðåâîãó ïîíèìàþò íåïðàâèëüíî; òðåâîãà -- ýòî õîðîøî, ïîòîìó ÷òî îíà çàñòàâëÿåò ëþäåé ñîâåðøàòü ïîñòóïêè". Åñëè âàøà ñòðàòåãèÿ ìîòèâàöèè ðàáîòàåò íà òðåâîãå, òî ýòî àáñîëþòíî âåðíî. Íî íå ó âñåõ òàêîé òèï ìîòèâàöèè. ×òî êàñàåòñÿ äðóãèõ ëþäåé, òðåâîãà ìåøàåò èì ñîâåðøàòü ïîñòóïêè. Îíè äóìàþò î êàêîì-íèáóäü èíòåðåñíîì çàíÿòèè, ïîòîì ñîçäàþò êàðòèíó òîãî, êàê âñå ìîæåò ïîéòè íàïåðåêîñÿê, ïîñëå ÷åãî íà÷èíàþò òðåâîæèòüñÿ è ïðîñòî ñèäÿò äîìà.

Ñüþçè: ß äåëàþ íå÷òî î÷åíü ïîõîæåå íà òî, ÷òî äåëàåò ïàðòíåð Áèëëà. ß ãîâîðþ ñåáå, ÷òî ìîãó îòäîõíóòü åùå íåñêîëüêî ìèíóò, è äåëàþ ýòî. Íî ñî âðåìåíåì ìîÿ êàðòèíà îïîçäàíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ, ïðèáëèæàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ ÿð÷å. Îíà îñòàåòñÿ òîé æå ñàìîé, íî êîãäà îíà ñòàíîâèòñÿ äîñòàòî÷íî áîëüøîé, ÿ äîëæíà âñòàòü ñ ïîñòåëè, ÷òîáû îñòàíîâèòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ.

À â äðóãèõ äåëàõ âû îòêëàäûâàåòå íà ïîòîì? (Äà). Ñêîëüêèå èç âàñ äåëàëè ÷åòâåðòíûå êîíòðîëüíûå â ïîñëåäíþþ ìèíóòó? ×åì äîëüøå âû æäàëè, òåì áîëåå âû áûëè ìîòèâèðîâàíû. Ó ïàðòíåðà Áèëëà åñòü ñâîé ñîáñòâåííûé âíóòðåííèé ãåíåðàòîð òðåâîãè. Ó Ñüþçè îí çàïàçäûâàåò. Îáà îíè î÷åíü ïîõîæè â òîì, ÷òî â êà÷åñòâå ìîòèâàòîðà èñïîëüçóþò íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. Íàøåë ëè êòî-íèáóäü èç âàñ ïðèìåð ìîòèâàöèè ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðèÿòíûõ ýìîöèé -- äàæå äëÿ âûïîëíåíèÿ íåïðèÿòíîé çàäà÷è?

Ôðýíê: Äà, Ìàðäæ ðèñîâàëà âñå, ÷òî îíà ñîáèðàåòñÿ ñäåëàòü â òå÷åíèå äíÿ, è èñïûòûâàëà ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïî ïîâîäó ýòèõ äåë. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ýòè ïðèÿòíûå êàðòèíû "âûòàñêèâàþò åå èç ïîñòåëè".

×òî åñëè áû â ýòîò äåíü åé ïðåäñòîÿëè òîëüêî íåïðèÿòíûå äåëà? Âû ñïðàøèâàëè åå îá ýòîì?

Ôðýíê: Äà. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ðèñóåò êàðòèíû òîãî, êàê âñå ýòè äåëà ïåðåäåëàíû, è ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïðåêðàñíî îòòîãî, ÷òî îíè çàêîí÷åíû. Ýòî õîðîøåå ÷óâñòâî òîæå âûòàñêèâàëî åå èç ïîñòåëè. Ìíå ýòî êàçàëîñü íåðåàëüíûì. ß íå ìîãó ïðåäñòàâèòü, ÷òîáû ýòî äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàëî, è ÿ õîòåë ñïðîñèòü âàñ îá ýòîì.

Ãäå Ìàðäæ?.. Ìàðäæ, êîãäà âû ïëàòèòå ñâîè íàëîãè?

Ìàðäæ: ß ýòî äåëàþ ê ñåðåäèíå ÿíâàðÿ. Ýòî òàê ïðèÿòíî, ÷òî ñ íèìè ïîêîí÷åíî, òàê ÷òî ÿ ìîãó çàíèìàòüñÿ äðóãèìè äåëàìè.

Íó, êàæåòñÿ, ó íåå ýòî, íåñîìíåííî, ðàáîòàåò. Íèêîìó íå íðàâèòñÿ ïëàòèòü íàëîãè, íî áîëüøèíñòâó ëþäåé íðàâèòñÿ, êîãäà îíè óæå âûïëà÷åíû. Âåñü ôîêóñ â ñïîñîáíîñòè çàðàíåå ïîëó÷èòü äîñòóï ê ïðèÿòíîìó îùóùåíèþ òîãî, ÷òî îíè âûïëà÷åíû, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ íà÷àòü. Ìîòèâàöèÿ Ìàðäæ èñïîëüçóåò ïðèÿòíûå ýìîöèè âìåñòî íåïðèÿòíûõ. Ýòî ìåíåå ðàñïðîñòðàíåíî è î÷åíü ñòðàííî äëÿ Ôðýíêà, êîòîðûé äåëàåò îáðàòíîå.

Ìíîæåñòâî ëþäåé êîìïåòåíòíû â ìîòèâèðîâàíèè ñåáÿ íà âûïîëíåíèå ïðèÿòíûõ äåë. Îíè ïðîñòî ðèñóþò îáðàçû äåëàíèÿ ïðèÿòíûõ âåùåé, è ýòè êàðòèíû íàñòîëüêî èõ ïðèâëåêàþò, ÷òî îíè íà÷èíàþò äåëàòü ýòè âåùè. Îäíàêî ýòîò ïðîöåññ íå ðàáîòàåò äëÿ òåõ äåë, êîòîðûå âû õîòèòå ñäåëàòü, íî íå ëþáèòå äåëàòü èõ. Åñëè âû íå ëþáèòå ïëàòèòü íàëîãè è ðèñóåòå êàðòèíó, êàê âû ýòî äåëàåòå, - âû ÷óâñòâóåòå îòâðàùåíèå. Ýòî âîîáùå íå ìîòèâèðóåò. Åñëè âû õîòèòå çàìîòèâèðîâàòü ñåáÿ ïîçèòèâíî, âàì íóæíî ïîäóìàòü î òîì, ÷òî â çàäà÷å äåéñòâèòåëüíî ïðèâëåêàòåëüíî. Åñëè âàì íå ïðèÿòíà ñàìà çàäà÷à, òî ïðèâëåêàòåëüíî òî, ÷òî îíà âûïîëíåíà.

Íà ñàìîì äåëå åñòü åùå îäíà äåòàëü, êîòîðàÿ äîëæíà òàì áûòü, ÷òîáû ñòðàòåãèÿ ìîòèâàöèè Ìàðäæ çàðàáîòàëà. Ñêîëü ìíîãèå èç âàñ äóìàëè î òîì, êàê ïðèÿòíî áóäåò, êîãäà íå÷òî áóäåò ñäåëàíî -- à ïîòîì ó âàñ "íå õâàòàëî ãîðþ÷åãî", êîãäà âû ñàäèëèñü è ïðèñòóïàëè ê äåëó?

Ìàðäæ, êîãäà âû íà÷èíàåòå ñî ñâîèìè íàëîãàìè, ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ ïðîäîëæàòü?

Ìàðäæ: ß âñþ äîðîãó ïðîäîëæàþ äóìàòü î òîì, êàê áóäåò çäîðîâî, êîãäà ñ íèìè áóäåò ïîêîí÷åíî.

Ýòî âàæíûé ýëåìåíò, íî, äåðæó ïàðè, âû äåëàåòå ÷òî-òî åùå!



[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!]



Ìàðäæ: Íó, âñÿêèé ðàç, êîãäà ÿ çàïèñûâàþ ÷èñëî èëè çàïîëíÿþ ãðàôó íà áëàíêå, ÿ õîðîøî ÷óâñòâóþ ñåáÿ îòòîãî, ÷òî çàâåðøèëà åùå è ýòó ìàëåíüêóþ ÷àñòü. Ýòî êàê ìàëåíüêèé êóñî÷åê ïðèÿòíîãî îùóùåíèÿ, êîòîðîå ó ìåíÿ áóäåò, êîãäà âñå áóäåò ñäåëàíî.

Âåðíî. Ýòè äâà ýëåìåíòà è åñòü òî, ÷òî ïîçâîëÿåò âàì ïðîäîëæàòü; è âòîðîé èç íèõ áîëåå ýôôåêòèâåí, ÷åì ïåðâûé. Åñëè âû ïðîñòî äóìàåòå î òîì, êàê âñå çàêîí÷åíî, à çàâåðøåíèå ðàáîòû òðåáóåò êàêîãî-òî âðåìåíè -- ýòî ìîæåò ñòàòü ïîõîæèì íà "æóðàâëÿ â íåáå". Íî òî ïðèÿòíîå îùóùåíèå çàâåðøåíèÿ, êîòîðîå âîçíèêàåò ó âàñ âñÿêèé ðàç, êîãäà âû çàêàí÷èâàåòå ìàëåíüêóþ ÷àñòü äåëà, ïîääåðæèò âàñ íà ïðîòÿæåíèè âñåé ýòîé íóäÿòèíû.

Ìàðäæ: Ýòî èíòåðåñíî. Ýòî ìíîãîå îáúÿñíÿåò â ìîåé æèçíè. Ëþäè ÷àñòî íàçûâàþò ìåíÿ îïòèìèñòêîé, ïîòîìó ÷òî ÿ âñåãäà äóìàþ î òîì, êàê áóäåò õîðîøî, êîãäà íå÷òî íåïðèÿòíîå áóäåò ïîçàäè. ß âñåãäà ìíîãîå äîâîæó äî êîíöà, íî ó ìåíÿ áûâàëè ïðîáëåìû ñ òåì, ÷òîáû çàñòàâèòü äðóãèõ âûïîëíèòü íåïðèÿòíóþ ðàáîòó. Êîãäà ÿ ãîâîðþ èì, êàê áóäåò õîðîøî, êîãäà îíà áóäåò ñäåëàíà, -- îáû÷íî îíè òóïî òàðàùàòñÿ íà ìåíÿ.

Ïðàâèëüíî. Îíè ïðîñòî íå ïîíèìàþò. Îíè ìîòèâèðóþò ñåáÿ íå ýòèì ñïîñîáîì.

Ôðýíê: Êàæåòñÿ, âû ãîâîðèòå, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò áûòü ìîùíî è ýôôåêòèâíî ìîòèâèðîâàí, äàæå íå èñïûòûâàÿ íèêàêèõ íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Åñòü ëè õîòü êàêàÿ-òî íàäåæäà äëÿ îñòàëüíûõ èç íàñ, êòî ñòèìóëèðóåò ñåáÿ òðåâîãîé?

Áåçóñëîâíî. Êàê è âñå îñòàëüíîå, ÷òî äåëàþò ëþäè, ñòðàòåãèè ìîòèâàöèè çàó÷åíû, è âû âñåãäà ìîæåòå âûó÷èòü åùå îäíó. Âàñ äîâîëüíî ëåãêî íàó÷èòü, êàê èñïîëüçîâàòü ñòðàòåãèþ Ìàðäæ. Íî âû äîëæíû áûòü îñòîðîæíû, êîãäà ïðîäåëûâàåòå ñòîëü ãëóáîêîå èçìåíåíèå â ÷üåé-ëèáî æèçíè.

Íåêîòîðûå ëþäè ïðèíèìàþò ïàðøèâûå ðåøåíèÿ, íî ïîñêîëüêó îíè íå î÷åíü ìîòèâèðîâàíû -- òî è íå íàæèâàþò ñåáå áîëüøèõ íåïðèÿòíîñòåé. Åñëè âû îáó÷èòå èõ äåéñòâèòåëüíî ýôôåêòèâíîé ñòðàòåãèè ìîòèâàöèè, îíè äåéñòâèòåëüíî âîïëîòÿò âñå ýòè äóðíûå ðåøåíèÿ è ñîâåðøàò êó÷ó ãëóïûõ, íåóìåñòíûõ è, âîçìîæíî, îïàñíûõ ïîñòóïêîâ. Ïîýòîìó ïðåæäå, ÷åì ÿ îáó÷àþ ÷åëîâåêà íîâîé ìîùíîé ñòðàòåãèè ìîòèâàöèè, ÿ óáåæäàþñü, ÷òî î íåì óæå åñòü ýôôåêòèâíûé ñïîñîá ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé. Åñëè íåò, ÿ íàó÷ó åãî íîâîé ñòðàòåãèè ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé ïðåæäå, ÷åì íîâîé ñòðàòåãèè ìîòèâàöèè.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî âàðèàöèé òîãî, êàê ëþäè ìîòèâèðóþò ñåáÿ, íî ìû óæå ïîëó÷èëè ïðèìåðû äâóõ îñíîâíûõ ïàòòåðíîâ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ìîòèâèðóþò ñåáÿ, äóìàÿ î òîì, êàê ïëîõî èì áóäåò, åñëè îíè ÷åãî-òî íå ñäåëàþò, -- à ïîòîì äâèæóòñÿ îò ýòîãî ïëîõîãî ÷óâñòâà. Êðûñèíûå ïñèõîëîãè íàçûâàþò ýòî "îáóñëîâëèâàíèå îòâðàùåíèåì".

Íåìíîãèå äåëàþò íàîáîðîò, êàê ïîñòóïàåò Ìàðäæ. Îíà èñïîëüçóåò ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ÷òîáû äâèãàòüñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê òîìó, ÷òî äåéñòâèòåëüíî õî÷åò, ÷òîáû ïðîèçîøëî, -- à íå îò òîãî, ÷òî îíà íå õî÷åò, ÷òîáû ïðîèñõîäèëî; è åùå îíà ïîëó÷àåò ïîäêðåïëåíèå ïî ïóòè.

×åëîâåê ñî ñòðàòåãèåé ìîòèâàöèè, êàê ó Ìàðäæ, æèâåò â ñîâåðøåííî äðóãîì ìèðå, ÷åì áîëüøèíñòâî ëþäåé, -- â ìèðå áåç ìíîæåñòâà òðåâîã, íåïðèÿòíîñòåé è ñòðåññîâ, ïåðåæèâàåìûõ ìíîãèìè ëþäüìè.

Ìíîãèå ïîëüçóþòñÿ êàêîé-òî êîìáèíàöèåé ýòèõ äâóõ ñòðàòåãèé. Îíè ìîãóò ñíà÷àëà ïîäóìàòü î òîì, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè îíè ÷åãî-òî íå ñäåëàþò, -- à ïîòîì î òîì, êàê áóäåò õîðîøî, êîãäà ýòî áóäåò ñäåëàíî.

Âñå ñòðàòåãèè ìîòèâàöèè ðàáîòàþò, à îòáðàñûâàòü òî, ÷òî ðàáîòàåò, íåëüçÿ. Îäíàêî íåêîòîðûå èç íèõ ãîðàçäî áûñòðåå, óñòîé÷èâåå è ïðèÿòíåå äðóãèõ.

Ìíîæåñòâî ïðîáëåì, ïðèâîäÿùèõ ëþäåé íà òåðàïèþ èëè â òþðüìó, -- èìåþò îòíîøåíèå ê ìîòèâàöèè. Îíè èëè íå ìîòèâèðîâàíû âûïîëíÿòü òî, ÷òî îíè õîòÿò äåëàòü - èëè äðóãèå õîòÿò, ÷òîáû îíè äåëàëè -- èëè ìîòèâèðîâàíû âûïîëíÿòü òî, ÷åãî îíè èëè äðóãèå ëþäè íå õîòÿò, ÷òîáû îíè äåëàëè. Ñåãîäíÿ ìû ñäåëàëè çäåñü âîò ÷òî: íåìíîæêî ïîèññëåäîâàëè, êàê ðàáîòàåò ìîòèâàöèÿ, òàê ÷òî âû ìîæåòå äî íåêîòîðîé ñòåïåíè êîíòðîëèðîâàòü, ÷òî âû ìîòèâèðîâàíû äåëàòü. Òî, ÷òî ìû çäåñü ñäåëàëè, åñòü ëèøü íà÷àëî òîãî, ÷òî ìîæíî äåëàòü ñ ìîòèâàöèåé; íî ýòî äàåò âàì íå÷òî, ÷òî âû ìîæåòå ïîëíåå èçó÷èòü ñàìîñòîÿòåëüíî. 

ÏÎÍÈÌÀÍÈÅ ÇÀÌÅØÀÒÅËÜÑÒÂÀ

Ìíîãèå ëþäè ïîïàäàþò â ïåðåäðÿãè ïîòîìó, ÷òî èñïûòûâàþò èç-çà ÷åãî-ëèáî çàìåøàòåëüñòâî. ß õîòåë áû ïîêàçàòü âàì, êàê áðàòü çàìåøàòåëüñòâî è ïðåâðàùàòü åãî â ïîíèìàíèå. Ìíå íóæåí ÷åëîâåê, ÷òîáû ïîèãðàòü ñ íèì -- ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, êàê ýòî äåëàåòñÿ. Ïðîäåìîíñòðèðîâàâ, ÿ ñîáèðàþñü ïîïðîñèòü âàñ îáúåäèíèòüñÿ â ïàðû è ïðîäåëàòü ýòî äðóã ñ äðóãîì, òàê ÷òî áóäüòå âíèìàòåëüíû.

Áèëë: ß áû õîòåë ýòî ñäåëàòü.

Ñíà÷àëà ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ïðèâîäèò âàñ â çàìåøàòåëüñòâî è ÷òî âû õîòåëè áû ïîíÿòü.

Áèëë: Åñòü êó÷à âåùåé, êîòîðûõ ÿ íå ïîíèìàþ.

Ñòîï. ß õî÷ó, ÷òîáû âû âíèìàòåëüíî ñëóøàëè, ÷òî ÿ ïðîøó âàñ ñäåëàòü. ß íå ïðîñèë âàñ äóìàòü î òîì, ÷åãî âû íå ïîíèìàåòå; ÿ ïîïðîñèë âàñ ïîäóìàòü î òîì, ÷òî ïðèâîäèò âàñ â çàìåøàòåëüñòâî. "Çàìåøàòåëüñòâî" è "íåïîíèìàíèå" ñèëüíî îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà. Åñòü êó÷à âåùåé, êîòîðûõ âû íå ïîíèìàåòå, ïîòîìó ÷òî íè÷åãî î íèõ íå çíàåòå. Âîçìîæíî, âû íå ïîíèìàåòå õèðóðãèè íà îòêðûòîì ñåðäöå èëè êàê ñêîíñòðóèðîâàòü âîäîðîäíóþ áîìáó. Âû íå èñïûòûâàåòå èç-çà ýòîãî çàìåøàòåëüñòâà; ó âàñ ïðîñòî íåò èíôîðìàöèè, íåîáõîäèìîé, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê äåëàþòñÿ ýòè âåùè.

Çàìåøàòåëüñòâî, îäíàêî, âñåãäà åñòü óêàçàíèå íà òî, ÷òî âû íàõîäèòåñü íà ïóòè ê ïîíèìàíèþ. Çàìåøàòåëüñòâî ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ó âàñ åñòü ìíîæåñòâî äàííûõ, íî îíè åùå íå îðãàíèçîâàíû ñïîñîáîì, êîòîðûé ïîçâîëÿåò âàì ïîíÿòü èõ. Èòàê, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î ÷åì-òî, ÷òî ïðèâîäèò âàñ â çàìåøàòåëüñòâî: ÷òî-òî, â ÷åì ó âàñ áîëüøîé îïûò, íî îí ëèøåí äëÿ âàñ ñìûñëà.

Áèëë: Î'êåé. ß äóìàþ î...

Ìèíóòî÷êó. Âàì çàïðåùàåòñÿ ñîîáùàòü ìíå ñîäåðæàíèå òîãî, î ÷åì âû äóìàåòå. Ñîäåðæàíèå íóæíî ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè âû ëþáîïûòíû. ß ìàòåìàòèê; ÿ èíòåðåñóþñü òîëüêî ôîðìîé. Êðîìå òîãî, îñòàëüíûì ëþäÿì çäåñü ñëèøêîì ëåãêî ïîòåðÿòüñÿ â ñîäåðæàíèè. ß õî÷ó, ÷òîáû îíè íàó÷èëèñü ïðîöåññó, êîòîðûé ÿ äåìîíñòðèðóþ.

Âû ïîäóìàëè î òîì, ÷òî ïðèâîäèò âàñ â çàìåøàòåëüñòâî. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î ÷åì-òî ïîõîæåì è ïîíÿòíîì âàì. Ãîâîðÿ "ïîõîæåå", ÿ èìåþ â âèäó, ÷òî åñëè âàøå çàìåøàòåëüñòâî îòíîñèòñÿ ê ÷üåìó-ëèáî ïîâåäåíèþ, òî ïóñòü âàøå "ïîíèìàíèå" òîæå îòíîñèòñÿ ê ÷üåìó-òî ïîâåäåíèþ. Åñëè âàøå çàìåøàòåëüñòâî èìååò îòíîøåíèå ê òîìó, êàê ðàáîòàåò àâòîìîáèëüíûé ìîòîð, òî ïóñòü ïîíèìàíèå áóäåò ÷åì-òî ìåõàíè÷åñêèì -- íó, íàïðèìåð, êàê ðàáîòàåò âàø òîñòåð.

Áèëë: ß ïîäóìàë î òîì, ÷òî ïîíèìàþ.

Òåïåðü ó âàñ åñòü äâà âíóòðåííèõ îïûòà; îäèí èç íèõ ìû íàçûâàåì "ïîíèìàíèå", à äðóãîé -- "çàìåøàòåëüñòâî". Â îáîèõ åñòü êàðòèíû?

Áèëë: Äà.

Ðàçëè÷èÿ ìåæäó íèìè -- âîò ÷òî ìåíÿ èíòåðåñóåò. ×åì îíè îòëè÷àþòñÿ? Íàïðèìåð, îäíà ìîæåò áûòü ôèëüìîì, à äðóãàÿ ñëàéäîì. Èëè îäíà ìîæåò áûòü ÷åðíî-áåëîé, à äðóãàÿ öâåòíîé. ß õî÷ó, ÷òîáû âû îáðàòèëèñü âíóòðü è èññëåäîâàëè ýòè äâà îïûòà, à ïîòîì ñêàçàëè ìíå, ÷åì îíè îòëè÷àþòñÿ.

Áèëë: Çàìåøàòåëüñòâî -- ñëàéä, è îí ìàëåíüêèé. Ïîíèìàíèå -- ýòî ôèëüì, è áîëüøîé.

Åñòü åùå êàêèå-òî îòëè÷èÿ? Åñëè îáðàç çàìåøàòåëüñòâà ìåíüøå, îí, âåðîÿòíî, è äàëüøå íàõîäèòñÿ.

Áèëë: Äà, îí äàëüøå.

Â êàêîì-ëèáî èç íèõ åñòü çâóê?

Áèëë: Äà, â ïîíèìàíèè åñòü çâóê, îïèñûâàþùèé, ÷òî ÿ âèæó. Çàìåøàòåëüñòâî áåççâó÷íî.

Îòêóäà âû çíàåòå, ÷òî îäíî âûçûâàåò ó âàñ çàìåøàòåëüñòâî, à äðóãîå âû ïîíèìàåòå?

Áèëë: Ó ìåíÿ ðàçíûå îùóùåíèÿ, êîãäà ÿ ñìîòðþ íà ýòè äâå êàðòèíû.

Î'êåé. Êàê âàøè ÷óâñòâà óçíàþò, ÷òî íóæíî ÷óâñòâîâàòü èìåííî ýòî, êîãäà âû ñìîòðèòå íà ýòè êàðòèíû.

Áèëë: Ïîëàãàþ, ïîòîìó, ÷òî ÿ èõ òàê íàó÷èë.

ß õî÷ó, ÷òîáû âû âñå êîå-÷òî çàìåòèëè. ß çàäàë âîïðîñ òèïà "Êàê?", ñïðàøèâàÿ î ïðîöåññå, à îí îòâåòèë íà âîïðîñ "Ïî÷åìó?". "Ïîòîìó ÷òî" âñåãäà îòâå÷àåò íà "Ïî÷åìó". Âñå, ÷òî âû ïîëó÷èòå èç "ïîòîìó ÷òî" -- ïó÷îê èñòîðè÷åñêèõ òåîðèé. Ó ìåíÿ åñòü òîëüêî îäíà òåîðèÿ: ÷òî ëþäè ïîòîìó èñïûòûâàþò ñòîëüêî ïðîáëåì ñ óïðàâëåíèåì ñâîèìè ìîçãàìè, ÷òî çåìíàÿ îñü íàêëîíåíà. Òàê ÷òî íà ñàìîì äåëå ó âàñ ÷åé-òî ÷óæîé ìîçã, è îí äóðíîé. Âîò è âñå òåîðåòèçèðîâàíèå, êàêèì ÿ çàíèìàþñü.

Ïîïðîáóåì åùå. Áèëë, êàê âû óçíàåòå, ÷òî íóæíî èñïûòûâàòü ðàçíûå ÷óâñòâà, êîãäà ñìîòðèòå íà ýòè äâå ðàçíûå êàðòèíû?..

Áèëë: Íå çíàþ.

Ìíå íðàâèòñÿ ýòîò îòâåò.

Áèëë: Ïîñëå òîãî êàê ÿ ïîäóìàë îá ýòîì, ÿ ðåøèë, ÷òî íå çíàþ.

Áûâàåò. Ïðèòâîðèòåñü, ÷òî çíàåòå. Ãîâîðèòå. Õóäøåå, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè, -- ýòî, ÷òî âû ìîæåòå îøèáèòüñÿ. Ìíîãî ëåò íàçàä ÿ îñîçíàë, ÷òî îøèáàëñÿ òàê ìíîãî ðàç, ÷òî ðåøèë ïðîñòî èäòè âïåðåä è îøèáàòüñÿ áîëåå èíòåðåñíûìè ñïîñîáàìè.

Áèëë: Êîãäà ÿ ñìîòðþ íà êàðòèíó ïîíèìàíèÿ, òî ìîãó âèäåòü, êàê âñå ðàáîòàåò. Ýòî äàåò ìíå ìÿãêîå ÷óâñòâî ðàññëàáëåíèÿ. Êîãäà ÿ ñìîòðþ íà äðóãóþ êàðòèíó, ÿ íå ìîòó óâèäåòü, ÷òî ïðîèçîéäåò äàëüøå; ÿ ÷óâñòâóþ íåáîëüøîå íàïðÿæåíèå.

Ýòî îïðåäåëåííî çâó÷èò êàê âåñüìà îòëè÷íûå ïåðåæèâàíèÿ. Ó êîãî-ëèáî åñòü êàêèå-ëèáî âîïðîñû î òîì, ÷òî ÿ äåëàþ?

Ìóæ÷èíà: Ó âàñ ýòî âûãëÿäèò òàê ïðîñòî. Êàê âû óçíàåòå, êàêèå âîïðîñû çàäàâàòü?

Âñå, ÷òî ÿ õî÷ó çíàòü, ýòî:"×åì îòëè÷àþòñÿ ýòè äâà îïûòà?" Îòâåòîì ÿâëÿþòñÿ êîíêðåòíûå ðàçëè÷èÿ â çðèòåëüíîì, ñëóõîâîì è êèíåñòåòè÷åñêîì îïûòå ÷åëîâåêà. Ìîè âîïðîñû ÷àñòî íàïðàâëåíû íà òî, ÷åãî ÷åëîâåê íå çàìå÷àåò, è âñåãäà -- íà òî, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó ñäåëàòü òàêèå ðàçëè÷åíèÿ, êîòîðûõ îí íå äåëàë ðàíüøå. Íàïðèìåð, êîãäà ÿ ñïðîñèë Áèëëà, áûëî ëè ýòî ñëàéäîì èëè ôèëüìîì, îí îòâåòèë ñ ëåãêîñòüþ. Íî ðàíüøå îí, âåðîÿòíî, íèêîãäà äàæå íå çàìå÷àë ýòîé ðàçíèöû, ïîòîìó ÷òî åãî îá ýòîì íèêòî íèêîãäà íå ñïðàøèâàë.

Æåíùèíà: Ñóùåñòâóåò ëè êàêîé-òî îïðåäåëåííûé ïîðÿäîê âîïðîñîâ, êîòîðûå âû çàäàåòå? Âû ñïðîñèëè, áûë ëè ýòî ñëàéä èëè ôèëüì, äî âîïðîñà î öâåòíîì èëè ÷åðíî-áåëîì.

Åñòü îïðåäåëåííûé ñìûñë â òîì, ÷òîáû ñíà÷àëà ñïðàøèâàòü î âåùàõ, à ïîòîì î êà÷åñòâàõ; âû ðåæå áóäåòå ñáèâàòüñÿ ñ äîðîãè. Åñëè âû ñïðàøèâàåòå:"Ñêîëü áûñòðî îíî äâèæåòñÿ?", à îíî îêàçûâàåòñÿ ñëàéäîì -- ýòî ìîæåò ïðèâåñòè â íåêîòîðîå çàìåøàòåëüñòâî ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ýòî ïðîäåëûâàåòå. Ñíà÷àëà èùèòå îñíîâíîå, à ïîòîì ñïðàøèâàéòå î äðóãèõ áîëåå òîíêèõ ðàçëè÷åíèÿõ, êîòîðûå ìîãóò òàì îêàçàòüñÿ.

Òî, êàêèå âîïðîñû âû çàäàåòå, -- ýòî åùå è ôóíêöèÿ îò îñâåäîìëåííîñòè. ß óæå íåñêîëüêî ðàç èññëåäîâàë çàìåøàòåëüñòâî è ïîíèìàíèå, òàê ÷òî ÿ óæå çíàþ, êàêîãî ðîäà ðàçëè÷èÿ òàì ñêîðåå âñåãî îêàæóòñÿ. Ýòî òàê æå, êàê è âñå, ÷åìó ìû îáó÷àåìñÿ. Äåëàÿ ýòî âïåðâûå, ìû íåìíîãî çàïèíàåìñÿ. Ïîçæå, ëó÷øå ïîçíàêîìèâøèñü ñ òåì, ÷òî äåëàåì, ìû ïðèîáðåòàåì áîëüøóþ ðàöèîíàëüíîñòü è ñèñòåìàòè÷íîñòü. Êðîìå òîãî, âû ìîæåòå ïðîñòî ñîñòàâèòü äëèííûé ñïèñîê âñåõ âàðèàíòîâ è ïðîéòèñü ïî íèì -- îäíîìó çà äðóãèì. Íî ïðîùå ñíà÷àëà óïîìÿíóòü íåñêîëüêî îñíîâíûõ îñîáåííîñòåé -- ÷òîáû ïîâåðíóòü ðàçóì ýòîãî ÷åëîâåêà â ïðàâèëüíîì íàïðàâëåíèè -- à ïîòîì ñïðîñèòü:"×åì îòëè÷àåòñÿ îäíî îò äðóãîãî?"

Òåïåðü äàâàéòå ïåðåéäåì ê áîëåå èíòåðåñíîé ÷àñòè. Áèëë, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âçÿëè "çàìåøàòåëüñòâî" è èçìåíÿëè åãî, ïîêà îíî íå ñòàíåò òî÷íî òàêèì æå, êàê "ïîíèìàíèå". ß íå õî÷ó, ÷òîáû âû ìåíÿëè ñîäåðæàíèå. ß õî÷ó, ÷òîáû âû èçìåíèëè òîëüêî ïðîöåññ, êîòîðûé èñïîëüçóåòå, -- ÷òîáû ïðåäñòàâèòü òî æå ñàìîå ñîäåðæàíèå. Ñíà÷àëà ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âçÿëè ýòîò ñëàéä è ïðåâðàòèëè åãî â ôèëüì.

Áèëë: Äàæå áëèçêî íå ìîãó ýòîãî ñäåëàòü.

Ñäåëàéòå òàê. Ñíà÷àëà ñäåëàéòå ñåðèþ ñëàéäîâ ñ ðàçíûõ ìîìåíòîâ âðåìåíè. Êîãäà èõ ó âàñ áóäåò äîñòàòî÷íî, áûñòðî ïðîñìîòðèòå èõ îäèí çà äðóãèì. Íåìíîãî óñêîðüòå ýòî -- è ïîëó÷èòå ôèëüì. Ôèëüì -- ýòî âñåãî ëèøü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü íåïîäâèæíûõ êàðòèí, êîòîðûå ïîêàçûâàþò áûñòðî è ïîñëåäîâàòåëüíî.

Áèëë: Î'êåé. ß ïîëó÷èë ôèëüì.

Õîðîøî. Òåïåðü äîáàâüòå ïîâåñòâîâàòåëüíóþ çâóêîâóþ äîðîæêó, îïèñûâàþùóþ åãî (Áèëë êèâàåò).

Òåïåðü óâåëè÷üòå ðàçìåðû ýòîãî ôèëüìà è ïðèäâèíüòå åãî ê ñåáå, ïîêà îí íå îêàæåòñÿ òîé æå âåëè÷èíû è íà òîì æå ðàññòîÿíèè, ÷òî è âàøå èçîáðàæåíèå ïîíèìàíèÿ. ×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû ýòî äåëàåòå? Òåïåðü âû ïîíèìàåòå?

Áèëë: Äà. Òåïåðü ÿ ìîãó âèäåòü, ÷òî ïðîèñõîäèò; ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ãîðàçäî êîìôîðòíåå. Ó ìåíÿ îäèíàêîâîå ÷óâñòâî ê îáåèì êàðòèíàì.

Åñòü ñìûñë â òîì, ÷òî êîãäà ó âàñ åñòü øèðîêîôîðìàòíûé ôèëüì ñ ïîâåñòâîâàòåëüíîé çâóêîâîé äîðîæêîé, òî âû ïîéìåòå íå÷òî ëó÷øå, ÷åì êîãäà âñå, ÷òî ó âàñ åñòü, -- ýòî ìàëåíüêàÿ, ìîë÷àùàÿ, íåïîäâèæíàÿ êàðòèíêà. Ó âàñ ãîðàçäî áîëüøå èíôîðìàöèè, è îíà îðãàíèçîâàíà òàê, ÷òî âû ìîæåòå åå ïîñòè÷ü. Ýòî åñòåñòâåííûé äëÿ Áèëëà ñïîñîá ó÷èòüñÿ òîìó, êàê ïîíèìàòü ÷òî-ëèáî.

Æåíùèíà: Ðàçâå íå îáÿçàòåëüíî èìåòü áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷òîáû âûéòè èç çàìåøàòåëüñòâà?

Èíîãäà äåëî â ýòîì. Íî ÷àñòî ó ÷åëîâåêà íà ñàìîì äåëå åñòü èíôîðìàöèÿ; ê íåé ïðîñòî íåò òàêîãî äîñòóïà, êîòîðûé îáåñïå÷èë áû ïîíèìàíèå. Äåëî íå â òîì, ÷òî ÷åãî-òî íå õâàòàåò; ïðîñòî òî, ÷òî ó âàñ åñòü, ïëîõî îðãàíèçîâàíî. Âû âñå çíàåòå ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì äóìàåòå. Çàìåøàòåëüñòâî îáû÷íî ïîðîæäàåòñÿ íå íåäîñòàòêîì èíôîðìàöèè, à åå èçáûòêîì. ×àñòî ÷üå-ëèáî çàìåøàòåëüñòâî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îãðîìíûé êîëëàæ èç äàííûõ èëè ìíîæåñòâî áûñòðî ìåëüêàþùèõ êàðòèíîê. Êàðòèíû ïîíèìàíèÿ ó áîëüøèíñòâà ëþäåé, íàïðîòèâ, õîðîøî îðãàíèçîâàíû è î÷åíü ýêîíîìíû. Îíè ïîõîæè íà ýëåãàíòíîå ìàòåìàòè÷åñêîå óðàâíåíèå èëè íà õîðîøèå ñòèõè. Ýòè ëþäè î÷èùàþò ñêîïèùå äàííûõ âïëîòü äî î÷åíü ïðîñòîãî ïðåäñòàâëåíèÿ. Òî, ÷òî ÿ ñäåëàë ñ Áèëëîì, ïðîñòî äàëî åìó âîçìîæíîñòü ñîáðàòü äàííûå, êîòîðûå ó íåãî óæå áûëè, òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí ñìîã ïîíÿòü èõ. Ñïîñîáíîñòü èñïîëüçîâàòü âàø ìîçã îçíà÷àåò ñïîñîáíîñòü ïîëó÷àòü äîñòóï, îðãàíèçîâûâàòü è èñïîëüçîâàòü òî, ÷òî âû óæå èìååòå.

Áîëüøèíñòâî èç âàñ âèäåëè, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà â êàìèíå äîãîðàåò îãîíü. Åñëè âû íåìíîãî ïåðåäâèíåòå äðîâà -- îí ñíîâà âñïûõíåò. Âû íè÷åãî íå äîáàâèëè. Åäèíñòâåííûé ýëåìåíò, êîòîðûé âû èçìåíèëè, -- ýòî ðàñïîëîæåíèå, íî ýòî ïîðîæäàåò ãèãàíòñêîå ðàçëè÷èå.

Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî âàì íóæíî áîëüøå èíôîðìàöèè -- âîçìîæíî, âû çàäàäèòå êó÷ó âîïðîñîâ. Åñëè îòâåòû ñîäåðæàò òîëüêî ñûðûå äàííûå, îíè âðÿä ëè âàì ïîìîãóò, è ïðèäåòñÿ ïðîäîëæàòü ñïðàøèâàòü. ×åì áîëüøå ó âàñ îòâåòîâ, òåì ìåíüøå âû áóäåòå äóìàòü î âîïðîñàõ, êîòîðûå çàäàåòå. Íî åñëè îòâåòû ïîçâîëÿþò âàì îðãàíèçîâàòü äàííûå, êîòîðûå ó âàñ óæå åñòü, -- ýòî ìîæåò ïîìî÷ü âàì ïîíÿòü. Ýòî òî, ÷òî ÷àñòî íàçûâàþò "ïàññèâíûì îáó÷åíèåì", -- ïðî ÷åëîâåêà, êîòîðûé âå÷íî òðåáóåò:"Êîðìèòå ìåíÿ ñ ëîæå÷êè". Äðóãèå ëþäè ìîãóò âîñïðèíÿòü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ñâåäåíèé è îðãàíèçîâàòü èõ ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç îñîáîé ïîìîùè èçâíå. Ýòî òî, ÷òî ÷àñòî íàçûâàþò "àêòèâíûì îáó÷åíèåì".

Òåïåðü, Áèëë, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîïðîáîâàëè ýòî â äðóãóþ ñòîðîíó. Âîçüìèòå òî, ÷òî âû âíà÷àëå ïîíèìàëè, è ïðåâðàòèòå â ìåíüøóþ, áîëåå óäàëåííóþ, íåïîäâèæíóþ êàðòèíó, è ñîòðèòå çâóêîâóþ äîðîæêó

Áèëë: Òåïåðü ÿ íàïðÿæåí è ðàñòåðÿí.

Ñòàëî áûòü, òåïåðü ìû ìîãëè áû âçÿòü ëþáóþ âåùü, â êîòîðîé âû óâåðåíû, è çàïóòàòü âàñ êî âñåì ÷åðòÿì. Âû âñå ñìååòåñü; âû íå îñîçíàåòå, êàê ýòî ìîæåò áûòü ïîëåçíî! Ðàçâå âû íå çíàêîìû ñ ëþäüìè, êîòîðûå óâåðåíû, ÷òî ïîíèìàþò ÷òî-ëèáî, à íà ñàìîì äåëå -- íåò?.. È ýòà ëîæíàÿ óâåðåííîñòü äîñòàâëÿåò èì êó÷ó íåïðèÿòíîñòåé? Õîðîøàÿ äîçà çàìåøàòåëüñòâà ìîãëà áû çàìîòèâèðîâàòü èõ ïîñëóøàòü îêðóæàþùèõ è ñîáðàòü êîé-êàêóþ î÷åíü ïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ. Çàìåøàòåëüñòâî è ïîíèìàíèå -- ýòî âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ. Îíè íå îáÿçàíû èìåòü êàêîå-ëèáî îòíîøåíèå ê âíåøíåìó ìèðó. Âîîáùå, åñëè âû îãëÿíåòåñü âîêðóã, -- ñâÿçè îáû÷íî íåìíîãî.

×òîáû Áèëë ïîëó÷èë îïûò, êîòîðûé îí íàçûâàåò "ïîíèìàíèåì", åìó íóæíî ïðîéòè ÷åðåç ïðîöåññ, â êîòîðîì èìåþùàÿñÿ ó íåãî èíôîðìàöèÿ ïðåäñòàâëåíà â êà÷åñòâå øèðîêîôîðìàòíîãî ôèëüìà ñî çâóêîâîé äîðîæêîé. Èíîãäà ýòî ïðîèñõîäèò ñëó÷àéíî, â äðóãèõ ñëó÷àÿõ ýòî ìîæåò áûòü âûçâàíî äðóãèìè ëþäüìè. Îäíàêî òåïåðü, çíàÿ, êàê ýòî ðàáîòàåò, îí ìîæåò íàìåðåííî âêëþ÷àòü ýòîò ïðîöåññ âñÿêèé ðàç, êîãäà îí èç-çà ÷åãî-òî ðàñòåðÿí. Åñëè ó íåãî íåäîñòàòî÷íî äàííûõ, îí ìîæåò íå ïðèéòè ê ïîëíîìó ïîíèìàíèþ; â ôèëüìå ìîãóò áûòü ïðîáåëû, èëè çâóêîâàÿ äîðîæêà ìîæåò äàâàòü âðåìÿ îò âðåìåíè ïðîâàëû. Íî äëÿ íåãî ýòî áóäåò ëó÷øèì ïðåäñòàâëåíèåì òîãî, ÷òî åìó èçâåñòíî. Ýòè ïðîáåëû â ôèëüìå òî÷íî óêàæóò, ãäå åìó íóæíî ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ. È âñÿêèé ðàç, êîãäà åìó íàñêó÷èò òî, ÷òî îí óæå ñëèøêîì õîðîøî ïîíèìàåò, îí ìîæåò ñàì ñåáÿ ââåñòè â çàìåøàòåëüñòâî -- â êà÷åñòâå ïðåëþäèè ïåðåä òåì, êàê ïðèéòè ê êàêîìó-òî íîâîìó, èíîìó ïîíèìàíèþ.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âñå ïî î÷åðåäè ïðîäåëàëè òî, ÷òî ÿ äåëàë ñ Áèëëîì. Âîçüìèòå â ïàðó ÷åëîâåêà, êîòîðîãî âû íå çíàåòå, ïîòîìó ÷òî òàê áóäåò ïðîùå.

1. Ïîïðîñèòå ñâîåãî ïàðòíåðà ïîäóìàòü à) î ÷åì-òî ïðèâîäÿùåì åãî â çàìåøàòåëüñòâî è á) î ÷åì-òî ïîõîæåì, ÷òî îí ïîíèìàåò. Âàøåìó ïàðòíåðó çàïðåùàåòñÿ ñîîáùàòü âàì ÷òî áû òî íè áûëî î ñîäåðæàíèè.

2. Ñïðîñèòå:"×åì îòëè÷àþòñÿ ýòè äâà îïûòà?" Âàñ íå âîëíóåò, ÷åì îíè ïîõîæè, -- òîëüêî ÷åì îäèí îòëè÷àåòñÿ îò äðóãîãî.

3. Êîãäà ó âàñ áóäåò êàê ìèíèìóì äâà ðàçëè÷èÿ, ïîïðîñèòå ñâîåãî ïàðòíåðà èçìåíèòü çàìåøàòåëüñòâî, ÷òîáû îíî ñòàëî òàêèì æå, êàê ïîíèìàíèå.

4. Ïðîâåðüòå, ÷òî âû ñäåëàëè, ñïðîñèâ, ïîíèìàåò ëè îí òî, ÷òî ðàíüøå ïðèâîäèëî åãî â ðàñòåðÿííîñòü. Åñëè îí ïîíèìàåò, âû êîí÷èëè. Åñëè íåò, âåðíèòåñü íà øàã 2) è íàéäèòå åùå íåñêîëüêî îòëè÷èé. Ïðîäîëæàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà îí ëèáî íå ïîéìåò, ëèáî íå îïðåäåëèò, êàêàÿ êîíêðåòíî íåõâàòêà èíôîðìàöèè ïðåïÿòñòâóåò ïîëíîìó ïîíèìàíèþ. Ïîìíèòå, ÷òî íèêòî íèêîãäà íè÷åãî íå ïîíèìàåò äî êîíöà. Ýòî íîðìàëüíî. Ýòî ñîõðàíÿåò èíòåðåñ ê æèçíè. Íà êàæäîãî ïî ïÿòíàäöàòü ìèíóò.

Áîëüøèíñòâî èç âàñ, âîçìîæíî, çàìåòèëè, ÷òî âàø ïàðòíåð îòíîñèòåëüíî ñëîâ "ïîíèìàíèå" è "çàìåøàòåëüñòâî" ïðîäåëûâàåò âíóòðè ñåáÿ íå÷òî îòëè÷íîå îò òîãî, ÷òî äåëàåòå âû. Äàâàéòå ñíà÷àëà óñëûøèì î êàêèõ-íèáóäü ðàçëè÷èÿõ, êîòîðûå âû îáíàðóæèëè, à ïîòîì âû çàäàäèòå ëþáûå âîïðîñû.

Ìóæ÷èíà: Ìîå çàìåøàòåëüñòâî ïîõîæå íà òåëåâèçîð, ó êîòîðîãî âûøëà èç ñòðîÿ âåðòèêàëüíàÿ ðàçâåðòêà. Êàðòèíêè ìåëüêàþò òàê áûñòðî, ÷òî ÿ íå ìîãó èõ óâèäåòü. Êîãäà ÿ èõ çàìåäëèë è óñïîêîèë, âñå ýòî ïðèîáðåëî ñìûñë. À äëÿ ìîåé ïàðòíåðøè çàìåøàòåëüñòâî áûëî áëèçêî ïðèäâèíóòîé ïàíîðàìîé. Ìíîãîå ïðîèñõîäèëî òàê áëèçêî âîêðóã íåå, ÷òî îíà íå ìîãëà âñå ýòî ïåðåâàðèòü. Åé íóæíî áûëî ýòî çàìåäëèòü, à ïîòîì ôèçè÷åñêè îòîäâèíóòü è ðàññìîòðåòü íà ðàññòîÿíèè, ÷òîáû ïîíÿòü.

Ìóæ÷èíà: Ìîé ïàðòíåð -- ó÷åíûé. Êîãäà îí â çàìåøàòåëüñòâå, îí ïðîñòî âèäèò ôèëüìû î ïðîèñõîäÿùèõ ñîáûòèÿõ -- òî, ÷òî îí íàçûâàåò "ñûðûìè äàííûìè". Êîãäà îí íà÷èíàåò ïîíèìàòü, òî âèäèò ìàëåíüêèå äèàãðàììû, íàëîæåííûå íà ôèëüìû. Ýòè äèàãðàììû ïîçâîëÿþò åìó ñæàòü ñîáûòèÿ, è ôèëüìû ñòàíîâÿòñÿ âñå êîðî÷å è êîðî÷å, ïîêà îí íå ïîëó÷èò òî, ÷òî íàçûâàåò "äâèæóùåéñÿ íåïîäâèæíîé êàðòèíîé". Ýòî íåïîäâèæíàÿ êàðòèíà ñ íàëîæåííîé íà íåå äèàãðàììîé, â êîòîðîé óêàçàíû âñåâîçìîæíûå ñïîñîáû, êàêèìè íåïîäâèæíàÿ êàðòèíà ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â ôèëüì. Ýòà êàðòèíà êàê áû ñëåãêà ïîêà÷èâàåòñÿ. Ýòî î÷åíü ýêîíîìíî.

Êëàññíî. Äëÿ îñòàëüíûõ çäåñü ýòî èìååò ñìûñë? Ó íàñ óæå åñòü íåìàëîå ðàçíîîáðàçèå.

Æåíùèíà: Êîãäà ÿ äåéñòâèòåëüíî ÷òî-òî ïîíèìàþ, ó ìåíÿ åñòü ñðàçó ïÿòü ðàçíûõ ÷åòêèõ êàðòèí -- êàê â òåëåâèçîðå ñ ðàçäåëåííûì ýêðàíîì. Êîãäà ÿ â çàìåøàòåëüñòâå, ó ìåíÿ òîëüêî îäíà êàðòèíà, è îíà ðàçìûòàÿ. À êîãäà ìîÿ ïàðòíåðøà ÷òî-òî ïîíèìàåò -- ýòî âñåãäà çäåñü, ñïðàâà îò íåå. Òî, ÷òî ïðèâîäèò åå â çàìåøàòåëüñòâî, íàõîäèòñÿ â öåíòðå, à òî, î ÷åì îíà íè÷åãî íå çíàåò, -- òàì, ñëåâà.

Àëàí: Òî, ÷òî äåëàëà ìîÿ ïàðòíåðøà, ïîêàçàëîñü ìíå î÷åíü íåîáû÷íûì. Åå çàìåøàòåëüñòâî áûëî î÷åíü ñôîêóñèðîâàííûì è êîíêðåòíûì, à ïîíèìàíèå -- ðàçìûòûì è ÿðêèì ôèëüìîì áåç ðåçêîñòè. Êîãäà îíà "ðàçìàçàëà" çàìåøàòåëüñòâî, òî ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî âðîäå áû ïîíÿëà. ß ñêàçàë åé:"Ïîâåðíèòå ðó÷êó, îòðåãóëèðóéòå ëèíçû, ÷òîáû ðàñôîêóñèðîâàòü ýòî".

Òàê äåëàòü ìîæíî, íî íå îáÿçàòåëüíî ïðèáåãàòü ê ìåòàôîðàì. Ó ëþäåé íåò ðó÷åê â äåéñòâèòåëüíîñòè; âû ìîæåòå ïðîñòî ïðåäëîæèòü èì ñäåëàòü ýòî. Èòàê, êîãäà îíà âñå ñìàçàëà -- îíà ïîíÿëà. Íàäåþñü, îíà íå êàðäèîõèðóðã! Ýòî îäèí èç ñàìûõ ñòðàííûõ ñëó÷àåâ, î êàêèõ ÿ êîãäà-ëèáî ñëûøàë. Åñëè âû çàòóìàíèâàåòå îáðàç -- òîãäà âû åãî ïîíèìàåòå! Íåñîìíåííî, ýòî îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ ðåçóëüòàòîâ, ïîëó÷åííûõ íàìè çäåñü. Åé ýòî òîæå êàçàëîñü ñòðàííûì?

Àëàí: Äà. Ìîæåò ýòî áûòü ïîõîæå íà ïîäêëþ÷åíèå ê êàêîìó-òî áåññîçíàòåëüíîìó ïðîöåññó áîëåå íèçêîãî óðîâíÿ, êîòîðîìó âû äîâåðÿåòå?

Íåò, ÿ íå ïðèíèìàþ òàêèõ îáúÿñíåíèé. Âñå ýòè ïðîöåññû áåññîçíàòåëüíû, ïîêà âû íå ñïðîñèòå ÷åëîâåêà î íèõ. Ñóùåñòâóåò ìíîãî òàêîãî, ÷òî ìû äåëàåì èíòóèòèâíî, íî ýòî äðóãîå. Êîíå÷íî, âû ìîãëè óïóñòèòü ÷òî-òî âàæíîå. Íî -- ïðåäïîëàãàÿ, ÷òî âàøå îïèñàíèå âåðíî, -- åå ïîíèìàíèå íå ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ äåëàíèåì ÷åãî-ëèáî. ×òîáû ÷òî-òî äåëàòü, íåîáõîäèìî èìåòü êàêèå-òî êîíêðåòíûå äåòàëè. Ïîýòîìó ÿ è ñîñòðèë ïî ïîâîäó íàäåæäû, ÷òî îíà íå îïåðèðóåò íà ñåðäöå. Ñ òàêèì òèïîì ïîíèìàíèÿ ó åå ïàöèåíòîâ áûë áû íå î÷åíü âûñîêèé ïðîöåíò âûæèâàåìîñòè.

Îäíàêî ðàñïëûâ÷àòîå, ÿðêîå ïîíèìàíèå áóäåò ïîëåçíî äëÿ íåêîòîðûõ ñëó÷àåâ. Íàïðèìåð, òàêîé ÷åëîâåê, âåðîÿòíî, ïðèíåñåò ìàññó óäîâîëüñòâèÿ íà âå÷åðèíêå. Îíà áóäåò î÷åíü îòçûâ÷èâà, ïîòîìó ÷òî âñå, ÷òî åé íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî îíà âðîäå áû ïîíèìàåò ñêàçàííîå êåì-òî, -- ýòî ñìàçàòü ñâîè êàðòèíêè. Ñïîñîáíîñòü ñîçäàòü ÿðêèé, ðàñïëûâ÷àòûé ôèëüì íå òðåáóåò ñëèøêîì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà èíôîðìàöèè. Îíà ìîæåò ñäåëàòü ýòî î÷åíü áûñòðî, à ïîòîì èñïûòûâàòü ìàññó îùóùåíèé, ãëÿäÿ íà ýòîò ÿðêèé ôèëüì.

Âîîáðàçèòå, ÷òî ñëó÷èëîñü áû, åñëè áû ýòà æåíùèíà âûøëà çàìóæ çà ÷åëîâåêà, êîòîðîìó äëÿ ïîíèìàíèÿ íåîáõîäèìà êðèñòàëüíàÿ ÿñíîñòü ñèòóàöèè. Îí áû ãîâîðèë ÷òî-íèáóäü òèïà:"Òåïåðü äàâàé-êà ïðîÿñíèì ñèòóàöèþ", è ýòî ïîãðóæàëî áû åå â ðàñòåðÿííîñòü. Êîãäà áû îíà îïèñûâàëà òî, ÷òî ïîíÿòíî åé, -- ýòî áûëî áû íåÿñíî äëÿ íåãî. Åñëè áû îí æàëîâàëñÿ, ÷òî âñå, î ÷åì îíà ãîâîðèò, ñîâåðøåííî ðàñïëûâ÷àòî -- îíà áû óëûáàëàñü è áûëà ñîâåðøåííî óäîâëåòâîðåíà, à îí áû ðàçäðàæàëñÿ.

Î òàêîì òèïå ïîíèìàíèÿ, êàê ó íåå, ÿ ãîâîðèë ðàíüøå: îí íå èìååò îñîáîãî îòíîøåíèÿ ê âíåøíåìó ìèðó. Ýòî ïîìîãàåò åé ëó÷øå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, íî â ïðåîäîëåíèè ðåàëüíûõ ïðîáëåì ýòî áóäåò íå î÷åíü ïîëåçíî. Åé áûëî áû äåéñòâèòåëüíî ïîëåçíî ïîëüçîâàòüñÿ äðóãèì ñïîñîáîì ïîíèìàíèÿ -- áîëåå òî÷íûì è êîíêðåòíûì.

Íà ïîñëåäíåì ñåìèíàðå, êîòîðûé ÿ ïðîâåë, áûë ìóæ÷èíà, êîòîðîìó åãî "ïîíèìàíèå" áûëî íå î÷åíü ïîëåçíî. Òàê ÷òî îí ïðèìåðèë ïðîöåññ ïîíèìàíèÿ, êîòîðûì ïîëüçîâàëñÿ åãî ïàðòíåð. Ýòî äàëî åìó ñîâåðøåííî íîâûé ñïîñîá ïîíèìàíèÿ, îòêðûâøèé äëÿ íåãî öåëûé íîâûé ìèð.

Âîò ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îñîçíàëè: âñå âû íàõîäèòåñü â òîì æå ïîëîæåíèè, ÷òî è òîò ìóæ÷èíà, è æåíùèíà, êîòîðàÿ ðàçìàçûâàåò îáðàçû. Íåâàæíî, íàñêîëüêî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, õîðîø âàø ïðîöåññ ïîíèìàíèÿ; âñåãäà íàéäåòñÿ âðåìÿ è ìåñòî, ãäå äðóãîé ïðîöåññ áóäåò äëÿ âàñ ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå. ×óòü ðàíüøå êòî-òî ïðåäëîæèë íàì ïðîöåññ, êîòîðûì ïîëüçóåòñÿ ó÷åíûé -- ìàëåíüêèå ýêîíîìíûå êàðòèíêè ñ äèàãðàììàìè. Ýòî áóäåò èçóìèòåëüíî õîðîøî ðàáîòàòü â ôèçè÷åñêîì ìèðå, íî ÿ ïðåäñêàçûâàþ, ÷òî ó ýòîãî ÷åëîâåêà òðóäíîñòè ñ ïîíèìàíèåì ëþäåé -- îáû÷íàÿ ïðîáëåìà ó÷åíûõ. (Ìóæ÷èíà: Äà, ïðàâäà). Ëþäè íåìíîãî ñëîæíåå, ÷åì ýòè ìàëåíüêèå äèàãðàììû. Ñ ëþäüìè êàêîé-íèáóäü äðóãîé ñïîñîá ïîíèìàíèÿ ñðàáîòàåò ëó÷øå. ×åì áîëüøå ó âàñ ñïîñîáîâ ïîíèìàíèÿ, òåì áîëüøå âîçìîæíîñòåé îòêðûâàåòñÿ äëÿ âàñ è òåì áîëüøå ðàñøèðÿþòñÿ âàøè ñïîñîáíîñòè.

ß õîòåë áû, ÷òîáû âû âñå ïîïðîáîâàëè ýòîò îïûò ïðèìåíåíèÿ ÷üåãî-òî ÷óæîãî ïîíèìàíèÿ. Îáúåäèíèòåñü â ïàðû ñ òåìè æå ïàðòíåðàìè, ÷òî ó âàñ áûëè ïåðåä ýòèì. Âû óæå çíàåòå êîå-÷òî î çàìåøàòåëüñòâå è ïîíèìàíèè ýòîãî ÷åëîâåêà, êàê è î ñâîåì ñîáñòâåííîì. Îäíàêî âàì ïðèäåòñÿ ñîáðàòü åùå íåìíîãî èíôîðìàöèè. Âû óæå îáíàðóæèëè è ïåðå÷èñëèëè ðàçëè÷èÿ ìåæäó âàøèì çàìåøàòåëüñòâîì è ïîíèìàíèåì, êàê è ðàçëè÷èÿ âàøåãî ïàðòíåðà. Âû åùå íå ïåðå÷èñëèëè âñåõ ðàçëè÷èé ìåæäó âàøèì ïîíèìàíèåì è çàìåøàòåëüñòâîì âàøåãî ïàðòíåðà. Ó âàñ óæå åñòü áîëüøàÿ ÷àñòü ýòîé èíôîðìàöèè, íî, âîçìîæíî, âû óïóñòèëè êàêèå-òî ýëåìåíòû, ìåæäó êîòîðûìè â òîì, ÷òî âû ñðàâíèâàëè ïðåæäå, íå áûëî îòëè÷èé.

Ïîñëå òîãî êàê ó âàñ áóäåò ïîëíàÿ èíôîðìàöèÿ î ðàçëè÷èè ìåæäó âàøèì ïîíèìàíèåì è çàìåøàòåëüñòâîì âàøåãî ïàðòíåðà, âûáåðèòå ëþáîå ñîäåðæàíèå, êîòîðîå âû ïîíèìàåòå, è ñíà÷àëà ïðåâðàòèòå åãî â çàìåøàòåëüñòâî âàøåãî ïàðòíåðà. Çàòåì ïðîäåëàéòå âñå íåîáõîäèìûå èçìåíåíèÿ, ÷òîáû ïðåâðàòèòü ýòî â åãî ïîíèìàíèå. Âàø ïàðòíåð ìîæåò äàâàòü âàì óêàçàíèÿ è áûòü âàøèì êîíñóëüòàíòîì, ñîâåòóÿ è îòâå÷àÿ íà ëþáûå âîïðîñû, êàêèå ó âàñ ìîãóò áûòü. Ïîñëå òîãî êàê âû îïðîáóåòå åãî ïîíèìàíèå, ñðàâíèòå âàø îïûò ñ åãî îïûòîì, ÷òîáû ïîíÿòü, ñîâïàäàþò ëè îíè. Ñ ïåðâîé ïîïûòêè âû ìîæåòå ÷òî-òî óïóñòèòü, è ïðèäåòñÿ âåðíóòüñÿ è ñäåëàòü ýòî ñíîâà. Âàøà öåëü -- ïåðåæèòü ÷åé-òî ÷óæîé ñïîñîá ïîíèìàíèÿ. Ïîïðîáîâàâ åãî, âû ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî îí íå î÷åíü õîðîø, è íå çàõîòåòü èñïîëüçîâàòü åãî ñëèøêîì ÷àñòî. Íî íå áóäüòå â ýòîì ñëèøêîì óâåðåíû; îí ìîæåò â ñîâåðøåíñòâå ñðàáîòàòü ñ òåì, â ÷åì âû èñïûòûâàåòå òðóäíîñòè. Ïî ñàìîé êðàéíåé ìåðå, ýòîò ïðîöåññ ïîìîæåò âàì ïîíÿòü òåõ íåêîòîðûõ ëþäåé, êîòîðûå åãî èñïîëüçóþò. Ìèíóò ïî äâàäöàòü íà êàæäîãî.

×òî áûëî äîñòîéíîãî âíèìàíèÿ? ×òî âû èñïûòàëè, ïðèìåðèâ ÷üå-òî ÷óæîå ïîíèìàíèå?

Ìóæ÷èíà: Ìîå ñîáñòâåííîå ïîíèìàíèå î÷åíü äåòàëèçèðîâàíî, òàê ÷òî ÿ î÷åíü ëåãêî ïîíèìàþ âñå ìåõàíè÷åñêîå. Ñïîñîá ïîíèìàíèÿ ìîåé ïàðòíåðøè áûë ãîðàçäî áîëåå àáñòðàêòíûì: êîãäà îíà ÷òî-òî ïîíèìàåò, òî âèäèò ðàñïëûâ÷àòûå ðàäóãè. Êîãäà ÿ ïîïðîáîâàë åå ïîíèìàíèå, òî âîîáùå íå ìîã ïîíÿòü ìåõàíè÷åñêèå âåùè, íî ó ìåíÿ áûëî îùóùåíèå ãîðàçäî ëó÷øåãî ïîíèìàíèÿ ëþäåé. Âîîáùå-òî ÿ, íàâåðíîå, íàçâàë áû ýòî íå ñòîëüêî "ïîíèìàíèåì", ñêîëüêî ÷óâñòâîâàíèåì òîãî, ÷òî îíè èìåþò â âèäó, è ñïîñîáíîñòüþ ëåãêî îòâå÷àòü èì. Öâåòà áûëè èçóìèòåëüíûå, è ÿ âñå âðåìÿ ÷óâñòâîâàë ÷òî-òî âðîäå òåïëà è âîçáóæäåíèÿ. Êîíå÷íî, ýòî áûëî èíà÷å!

Æåíùèíà: Êîãäà ÿ ÷òî-íèáóäü ïîíèìàþ, ÿ ïðîñòî âèæó ïîäðîáíûå ôèëüìû î ïðîèñõîäÿùåì ñîáûòèè. Êîãäà ìîé ïàðòíåð ÷òî-òî ïîíèìàåò, îí âèäèò äâå ïåðåêðûâàþùèåñÿ êàðòèíû â ðàìêàõ. Áëèæíÿÿ -- ýòî àññîöèèðîâàííàÿ, à âòîðàÿ -- äèññîöèèðîâàííàÿ êàðòèíà îäíîãî è òîãî æå ñîáûòèÿ. Îí ÷óâñòâóåò, ÷òî ïîíèìàåò, êîãäà äâå êàðòèíû ñîîòâåòñòâóþò äðóã äðóãó. Ìîé ïàðòíåð àðòèñò, è ÿ îñîçíàëà, êàê ýòî äîëæíî áûòü åìó ïîëåçíî. Èãðàÿ ðîëü, îí àññîöèèðîâàí -- è åùå ó íåãî åñòü äðóãàÿ, äèññîöèèðîâàííàÿ êàðòèíà, êîòîðàÿ ïîêàçûâàåò åìó, ÷òî â ýòî âðåìÿ âèäèò ïóáëèêà. Êîãäà ÿ ïðèìåðèëà åãî ïîíèìàíèå, òî ïîëó÷èëà ãîðàçäî áîëüøå èíôîðìàöèè î òîì, êàê âûãëÿæó äëÿ äðóãèõ ëþäåé. Ýòî áûëî î÷åíü äëÿ ìåíÿ ïîëåçíî, ïîòîìó ÷òî îáû÷íî ÿ ïðîñòî âïðûãèâàþ â ñèòóàöèè, íå äóìàÿ î òîì, êàê ìåíÿ âîñïðèíèìàþò îêðóæàþùèå.

Ð. Áýíäëåð: Ýòî êàæåòñÿ âåñüìà ïîëåçíûì. Ïðèíÿòèå ÷üåãî-òî ÷óæîãî ñïîñîáà ïîíèìàíèÿ -- ýòî îñíîâíîé ïóòü â ìèð ýòîãî ÷åëîâåêà. Ó ñêîëüêèõ èç âàñ óæå áûë ñïîñîá ïîíèìàíèÿ, áîëåå-ìåíåå ñîâïàäàþùèé ñî ñïîñîáîì ïàðòíåðà?.. Ïðèìåðíî 8 èç 60. Çäåñü âû ïðîñòî ïîäáèðàëè ëþäåé ñëó÷àéíî. Ýòî çàâîðàæèâàåò åùå ñèëüíåå, åñëè âû âûáèðàåòå î÷åíü óñïåøíûõ ëþäåé. ß ïðàãìàòèê; ÿ ëþáëþ âûÿñíÿòü, êàê äåéñòâèòåëüíî èñêëþ÷èòåëüíûå ëþäè äåëàþò òî, ÷òî äåëàþò. Î÷åíü óñïåøíûé áèçíåñìåí èç Îðåãîíà ñ ëþáûì ïðîåêòîì, êîòîðûé õîòåë ïîíÿòü, äåëàë ñëåäóþùåå: îí íà÷èíàë ñî ñëàéäà è ðàçäâèãàë åãî òàê, ÷òîáû ñëàéä ñòàë ïîëíîé ïàíîðàìîé, à îí ñàì îêàçàëñÿ âíóòðè. Ïîòîì îí ïðåâðàùàë ýòî â ôèëüì. Â ëþáîé ìîìåíò, êîãäà åìó áûëî òðóäíî óâèäåòü, êàê ðàçâèâàåòñÿ ôèëüì, îí íåìíîãî îòñòóïàë íàçàä è ñìîòðåë íà ñåáÿ. Êàê òîëüêî ôèëüì ñíîâà íà÷èíàë äâèãàòüñÿ, îí ñíîâà âõîäèë âíóòðü. Ýòî ïðèìåð î÷åíü ïðàêòè÷íîãî ïîíèìàíèÿ, êîòîðîå íåðàçðûâíî ñâÿçàíî ñ äåéñòâèòåëüíûì ñîâåðøåíèåì ïîñòóïêîâ. Äëÿ íåãî ïîíèìàíèå ÷åãî-òî è ñïîñîáíîñòü äåëàòü ýòî íåðàçëè÷èìû.

Ïîíèìàíèå -- ïðîöåññ, æèçíåííî âàæíûé äëÿ âûæèâàíèÿ è íàó÷åíèÿ. Åñëè áû âû íå áûëè ñïîñîáíû êàêèì-òî îáðàçîì èçâëåêàòü ñìûñë èç ñâîåãî îïûòà -- ó âàñ áûëè áû áîëüøèå íåïðèÿòíîñòè. Ó êàæäîãî èç íàñ èìååòñÿ îêîëî òðåõ ôóíòîâ ñåðîãî âåùåñòâà, êîòîðîå ìû èñïîëüçóåì, ÷òîáû ïûòàòüñÿ ïîíÿòü ìèð. Ýòè òðè ôóíòà ñòóäíÿ ìîãóò äåëàòü íåêîòîðûå ïîèñòèíå óäèâèòåëüíûå âåùè, íî íèêîèì îáðàçîì íå ìîãóò ïîëíîñòüþ ïîíÿòü ÷òî-ëèáî. Êîãäà âû äóìàåòå, ÷òî ïîíèìàåòå ÷òî-òî, ýòî âñåãäà îïðåäåëåíèå òîãî, ÷åãî âû íå çíàåòå. Êàðë Ïîïïåð õîðîøî ñêàçàë îá ýòîì:"Çíàíèå -- ýòî óòîí÷åííîå óòâåðæäåíèå î íåâåæåñòâå". Åñòü íåñêîëüêî òèïîâ ïîíèìàíèÿ, è íåêîòîðûå èç íèõ ãîðàçäî áîëåå ïîëåçíû, ÷åì äðóãèå.

Îäèí òèï ïîíèìàíèÿ ïîçâîëÿåò âàì îïðàâäûâàòü ïðîèñõîäÿùåå è ñíàáæàåò ïðè÷èíàìè íåñïîñîáíîñòè äåëàòü ÷òî-ëèáî äðóãîå. "Âñå ïðîèñõîäèò òàê ïîòîìó, ÷òî, è ïîýòîìó ìû íè÷åãî íå ìîæåì èçìåíèòü". Òàì, ãäå ÿ ðîñ, ìû íàçûâàëè òàêèå èçâèíåíèÿ òðåïîòíåé. Íà ýòî ïîõîæå ïîíèìàíèå ìíîæåñòâîì "ýêñïåðòîâ" âåùåé òèïà øèçîôðåíèè è íåñïîñîáíîñòè ê îáó÷åíèþ. Ýòî î÷åíü âïå÷àòëÿþùå çâó÷èò, íî, ïî ñóùåñòâó, ýòî íàáîð ñëîâ, óòâåðæäàþùèé:"Íè÷åãî íåëüçÿ ñäåëàòü". Ëè÷íî ìåíÿ íå èíòåðåñóþò "ïîíèìàíèÿ", âåäóùèå â òóïèê, äàæå åñëè îíè ìîãóò îêàçàòüñÿ èñòèíîé. ß áû ïðåäïî÷åë îñòàâèòü êîíåö îòêðûòûì.

Âòîðîé òèï ïîíèìàíèÿ ïðîñòî ïîçâîëÿåò âàì ïîëó÷èòü ïðèÿòíîå îùóùåíèå:"Àõõõ". Ïðèìåð ýòîìó -- òà æåíùèíà, êîòîðàÿ ðàñôîêóñèðóåò èçîáðàæåíèÿ, ÷òîáû äîáèòüñÿ ïîíèìàíèÿ. Ýòî ÷òî-òî âðîäå ñëþíîîòäåëåíèÿ íà çâîíîê: îáóñëîâëåííàÿ ðåàêöèÿ, è âñå, ÷òî âû ïîëó÷àåòå, -- òî ñàìîå ïðèÿòíîå îùóùåíèå. Ýòî âåùè òîãî òèïà, êîòîðûå ìîãóò ïðèâåñòè ê âûñêàçûâàíèþ:"Î, äà, "ýãî" -- ýòî òà øòóêà ââåðõó, òàì, íà ñõåìå. ß ýòî âèäåë ðàíüøå; äà, ÿ ïîíèìàþ". Òàêîé òèï ïîíèìàíèÿ òîæå íå ó÷èò âàñ ñïîñîáíîñòè ÷òî-ëèáî äåëàòü.

Òðåòèé òèï ïîíèìàíèÿ ïîçâîëÿåò âàì ãîâîðèòü î âåùàõ, èñïîëüçóÿ âàæíî çâó÷àùèå êîíöåïöèè, à èíîãäà äàæå óðàâíåíèÿ. Ñêîëüêèå èç âàñ îáëàäàþò "ïîíèìàíèåì" êàñàòåëüíî êàêîãî-ëèáî ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå âàì íå íðàâèòñÿ, -- íî ýòî ïîíèìàíèå íå ïîìîãëî âàì âåñòè ñåáÿ èíà÷å? Ýòî ïðèìåð òîãî, î ÷åì ÿ ãîâîðþ. Êîíöåïöèè ìîãóò áûòü ïîëåçíû, íî òîëüêî åñëè îíè èìåþò îïûòíóþ îñíîâó è òîëüêî åñëè îíè ïîçâîëÿþò âàì äåëàòü ÷òî-òî äðóãîå.

×àñòî âû ìîæåòå çàñòàâèòü ÷åëîâåêà ïðèíÿòü èäåþ ñîçíàíèåì, íî ëèøü â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ ýòî ïðèâåäåò ê èçìåíåíèþ â ïîâåäåíèè. Åñëè îäíó âåùü áåçóñëîâíî äîêàçàëî áîëüøèíñòâî ðåëèãèé ìèðà, òàê èìåííî ýòó. Âîçüìèòå ê ïðèìåðó "Íå óáèé". Òàì íå ñêàçàíî "çà èñêëþ÷åíèåì". Òåì íå ìåíåå êðåñòîíîñöû ðàäîñòíî êðîèëè ìóñóëüìàíàì ÷åðåïà, à Áëàãîíàìåðåííîå Áîëüøèíñòâî õî÷åò áîëüøå ðàêåò, ÷òîáû ñòåðåòü ñ ëèöà çåìëè íà ñêîëüêî-òî ìèëëèîíîâ ðóññêèõ áîëüøå.

Íà ñåìèíàðàõ ÷àñòî ñïðàøèâàþò:"Âèçóàëüíûé ÷åëîâåê -- ýòî òî æå ñàìîå, ÷òî "ðîäèòåëü" â ÒÀ?" Òàê ÿ óçíàþ, ÷òî îíè áåðóò òî, ÷åìó ÿ ó÷ó, è çàñîâûâàþò ýòî â êîíöåïöèè, êîòîðûå ó íèõ óæå åñòü. Åñëè âû ñìîæåòå çàñòàâèòü íå÷òî íîâîå ñîîòâåòñòâîâàòü òîìó, ÷òî óæå çíàåòå, -- âû íè÷åìó èç ýòîãî íå íàó÷èòåñü, è íè÷åãî â âàøåì ïîâåäåíèè íå èçìåíèòñÿ. Ó âàñ áóäåò òîëüêî óþòíîå ÷óâñòâî ïîíèìàíèÿ, óäîâëåòâîðåííîñòü, êîòîðàÿ ïðåäîõðàíèò âàñ îò íàó÷åíèÿ ÷åìó áû òî íè áûëî íîâîìó.

×àñòî ÿ äåìîíñòðèðóþ, êàê èçìåíèòü ÷åëîâåêà çà íåñêîëüêî ìèíóò, è êòî-íèáóäü ñïðàøèâàåò:"Âû íå äóìàåòå, ÷òî îí ïðîñòî èñïîëíÿë îæèäàíèÿ ðîëåâîé ñèòóàöèè?" Ìíå ïðèõîäèëîñü çàòåâàòü ïîïîéêè, íî ÿ íèêîãäà íå çàòåâàë ñèòóàöèþ. Ýòî òå ëþäè, êîòîðûå ïðèõîäÿò íà ñåìèíàðû è íè÷åãî çà ñâîè äåíüãè íå ïîëó÷àþò, ïîòîìó ÷òî óõîäÿò ñ òî÷íî òåì æå ïîíèìàíèåì, êàêîå ïðèíåñëè ñ ñîáîé.

Åäèíñòâåííûé òèï ïîíèìàíèÿ, êîòîðûé ìíå èíòåðåñåí, -- ýòî òîò, êîòîðûé ïîçâîëÿåò âàì ÷òî-íèáóäü äåëàòü. Âñå íàøè ñåìèíàðû îáó÷àþò êîíêðåòíûì òåõíèêàì, êîòîðûå ïîçâîëÿþò äåëàòü. Ýòî êàæåòñÿ ïðîñòûì. Íî èíîãäà òî, ÷åìó ÿ îáó÷àþ, íå âïèñûâàåòñÿ â èìåþùååñÿ ó âàñ ïîíèìàíèå. Ñàìûé çäðàâûé ïîñòóïîê, êîòîðûé âû ìîæåòå ïðåäïðèíÿòü â òàêîé ìîìåíò, -- ýòî ðàñòåðÿòüñÿ, è ìíîãèå ëþäè æàëóþòñÿ, ÷òî ÿ ïðèâîæó â çàìåøàòåëüñòâî. Îíè åùå íå îñîçíàëè, ÷òî çàìåøàòåëüñòâî -- ýòî ïóòü ê íîâîìó ïîíèìàíèþ. Çàìåøàòåëüñòâî -- ýòî âîçìîæíîñòü ïåðåóñòðîèòü îïûò è îðãàíèçîâàòü åãî èíà÷å, ÷åì âû îáû÷íî ñäåëàëè áû ýòî. Ýòî ïîçâîëÿåò âàì íàó÷èòüñÿ äåëàòü ÷òî-òî íîâîå, ïî-íîâîìó óâèäåòü è óñëûøàòü ìèð. Íàäåþñü, ïîñëåäíåå óïðàæíåíèå äàëî âàì êîíêðåòíûé îïûò òîãî, êàê ýòî ðàáîòàåò è êàêîãî ðîäà âîçäåéñòâèå ìîæåò îêàçûâàòü.

Åñëè áû âû ïîíÿëè âñå, ÷òî ÿ ñêàçàë, è íè ðàçó íå ðàñòåðÿëèñü -- ýòî áûë áû âåðíûé çíàê, ÷òî âû íå íàó÷èëèñü íè÷åìó âàæíîìó è çðÿ ïîòðàòèëè äåíüãè, îòäàííûå çà òî, ÷òîáû ïðèéòè ñþäà. Ýòî áûëî áû äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî âû ïðîäîëæàåòå ïîíèìàòü ìèð òî÷íî òàê æå, êàê òîãäà, êîãäà ïîïàëè ñþäà. Òàê ÷òî âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ïîïàäàåòå â ñîñòîÿíèå çàìåøàòåëüñòâà, âû ìîæåòå îáðàäîâàòüñÿ îæèäàþùåìó âàñ íîâîìó ïîíèìàíèþ. È âû ìîæåòå áûòü áëàãîäàðíû çà ýòó âîçìîæíîñòü îòïðàâèòüñÿ â êàêîå-òî íîâîå ìåñòî, äàæå õîòÿ åùå íå çíàåòå, êóäà ýòî âàñ ïðèâåäåò. Åñëè âàì òàì íå ïîíðàâèòñÿ -- âû âñåãäà ìîæåòå óéòè. Ïî ñàìîé êðàéíåé ìåðå âû îáîãàòèòåñü çíàíèåì îá ýòîì -- è çíàíèåì î òîì, ÷òî âàì òàì íå íðàâèòñÿ.

Â ïîíèìàíèå íåêîòîðûõ ëþäåé âñòðîåíà íåîïðåäåëåííîñòü. ß çíàþ èíæåíåðà, ÷üå ïîíèìàíèå ñîñòîèò èç ïðÿìîóãîëüíîé ìàòðèöû èçîáðàæåíèé, ïðèìåðíî âîñåìü ñòðîê ïî âåðòèêàëè è âîñåìü êîëîíîê ïî ãîðèçîíòàëè. Îí íà÷èíàåò äóìàòü, ÷òî ïîíèìàåò ÷òî-ëèáî, êîãäà ìàòðèöà ïðèìåðíî íàïîëîâèíó çàïîëíåíà êàðòèíàìè. Êîãäà îíà çàïîëíåíà ïðîöåíòîâ íà äåâÿíîñòî, îí çíàåò, ÷òî ïîíèìàåò âïîëíå ïðèëè÷íî. Îäíàêî â åãî ìàòðèöå âñåãäà åñòü ïóñòûå ÿ÷åéêè, îáîçíà÷àþùèå, ÷òî åãî ïîíèìàíèå âñåãäà íåïîëíî. Ýòî óäåðæèâàåò åãî îò ñëèøêîì áîëüøîé óâåðåííîñòè â ÷åì áû òî íè áûëî.

Ïîíèìàíèå îäíîé èç ìîèõ ñàìûõ ñïîñîáíûõ ó÷åíèö ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äèññîöèèðîâàííûé ôèëüì î íåé ñàìîé, äåëàþùåé òî, ÷òî îíà ïîíèìàåò. Êîãäà îíà õî÷åò äåéñòâèòåëüíî ñäåëàòü ýòî, òî âõîäèò â ôèëüì, -- äåëàíèå è ïîíèìàíèå ïî÷òè èäåíòè÷íû. Ïîçàäè ýòîãî ôèëüìà íàõîäèòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ôèëüìîâ î íåé, äåëàþùåé ýòî â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ, ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿòñòâèé è ò.ä. ×åì áîëüøå ó íåå ðàçíûõ ôèëüìîâ, òåì áîëåå îíà óâåðåíà, ÷òî ïîíèìàåò íå÷òî õîðîøî. Îäíàæäû ÿ ñïðîñèë åå:"Ñêîëüêî ó òåáÿ äîëæíî áûòü ôèëüìîâ, ÷òîáû ïîíÿòü ÷òî-íèáóäü?" Îíà îòâåòèëà:"Ýòî âñåãäà âîïðîñ òîãî, ñêîëü õîðîøî ÿ ýòî ïîíèìàþ. Åñëè ó ìåíÿ ìàëî ôèëüìîâ -- ýòî äàåò ñëàáîå ïîíèìàíèå. ×åì áîëüøå ó ìåíÿ ðàçíûõ ôèëüìîâ, òåì ëó÷øå ÿ ïîíèìàþ. Íî ÿ íèêîãäà íå ïîíèìàþ ïîëíîñòüþ".

Åñòü, íàïðîòèâ, ëþäè, ñîâåðøåííî óâåðåííûå, ÷òî îíè ïîíèìàþò, êàê äåëàòü íå÷òî, åñëè ó íèõ åñòü åäèíñòâåííûé ôèëüì î òîì, êàê îíè ýòî äåëàëè. ß çíàþ îäíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé âåë îäíàæäû ñàìîëåò -- òàê ÷òî îí áûë ñîâåðøåííî óâåðåí, ÷òî ìîã áû âåñòè ëþáîé ñàìîëåò, â ëþáîì ìåñòå, â ëþáîå âðåìÿ, â ëþáóþ ïîãîäó, ñòîÿ â ãàìàêå! Îí ïðèøåë íà ìîé ïÿòèäíåâíûé ñåìèíàð, âûó÷èë îäíó ìîäåëü è â ïîëäåíü ïåðâîãî äíÿ óøåë, àáñîëþòíî óâåðåííûé, ÷òî çíàåò îá ÍËÏ âñå. Êàêîâî ñðåäñòâî äëÿ çàñòðåâàíèÿ?

Çàñòðåâàíèå íà îïðåäåëåííîì ñïîñîáå ïîíèìàíèÿ ìèðà -- êàêèì áû îí íè áûë -- ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé òðåõ ãëàâíûõ ÷åëîâå÷åñêèõ áîëåçíåé, ñ êîòîðûìè ÿ õîòåë áû ÷òî-íèáóäü ñäåëàòü. Ïåðâàÿ -- ýòî ñåðüåçíîñòü, êàê â âûðàæåíèè "ìåðòâåöêè ñåðüåçíî". Åñëè âû ðåøàåòå, ÷òî õîòèòå ÷òî-ëèáî ñäåëàòü -- ïðåêðàñíî, íî ñåðüåçíîå îòíîøåíèå ê ýòîìó òîëüêî îñëåïèò âàñ è âñòàíåò ó âàñ íà ïóòè.

Ïðàâîòà èëè óâåðåííîñòü -- ýòî âòîðàÿ áîëåçíü. Óâåðåííîñòü -- ýòî êîãäà ëþäè ïåðåñòàþò äóìàòü è çàìå÷àòü. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ àáñîëþòíî óâåðåííûì â ÷åì-ëèáî, ýòî âåðíûé çíàê, ÷òî âû ÷òî-òî óïóñòèëè. Èíîãäà óäîáíî ñîçíàòåëüíî èãíîðèðîâàòü ÷òî-òî íåêîòîðîå âðåìÿ; íî åñëè âû àáñîëþòíî óâåðåíû -- âîçìîæíî, âû óïóñòèòå ýòî íàâñåãäà.

Óâåðåííîñòè ëåãêî ïðîêðàñòüñÿ â âàñ. Äàæå íåóâåðåííûå ëþäè òîæå îáû÷íî óâåðåíû â ýòîì. Îíè ëèáî óâåðåíû, ÷òî óâåðåíû, ëèáî óâåðåíû, ÷òî íå óâåðåíû. Ðåäêî íàõîäèòñÿ ÷åëîâåê, íåóâåðåííûé â ñâîèõ ñîìíåíèÿõ èëè íåóâåðåííûé â ñâîåé óâåðåííîñòè. Òàêîå ïåðåæèâàíèå ìîæíî ñîçäàòü, íî âñòðå÷àåòñÿ îíî ðåäêî. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü ÷åëîâåêà:"Äîñòàòî÷íî ëè âû óâåðåíû, ÷òîáû ñîìíåâàòüñÿ?" Ýòî ãëóïûé âîïðîñ, íî ïîñëå òîãî, êàê âû åãî çàäàäèòå, îí óæå áîëüøå íèêîãäà íå áóäåò óâåðåí.

Òðåòüÿ áîëåçíü -- ýòî âàæíîñòü, è ñàìîå õóäøåå - ñîáñòâåííàÿ âàæíîñòü. Êàê òîëüêî ÷òî-òî îäíî ïðèîáðåòàåò âàæíîñòü, âñå îñòàëüíîå -- òåðÿåò. Âàæíîñòü -- ïðåêðàñíûé ñïîñîá îïðàâäàòü ïîñðåäñòâåííîñòü è äåñòðóêòèâíîñòü èëè ëþáîå äðóãîå ïîâåäåíèå, äîñòàòî÷íî íåïðèÿòíîå, ÷òîáû íóæäàòüñÿ â îïðàâäàíèè.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîïàäàåò â òóïèê áëàãîäàðÿ ýòèì òðåì áîëåçíÿì. Âû ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî íå÷òî âàæíî, íî íå ñìîæåòå ïî-íàñòîÿùåìó ñåðüåçíî ê ýòîìó îòíåñòèñü, ïîêà íå áóäåòå óâåðåíû, ÷òî ýòî âàæíî. Â ýòîò ìîìåíò âû âîîáùå ïåðåñòàåòå äóìàòü. Àÿòîëëà Õîìåéíè -- çàìå÷àòåëüíûé ïðèìåð, íî âû ìîæåòå íàéòè ìíîæåñòâî äðóãèõ ïðèìåðîâ, ïîáëèæå ê äîìó.

Îäíàæäû ÿ îñòàíîâèë ìàøèíó íàïðîòèâ ïðîäóêòîâîãî ìàãàçèíà â ìàëåíüêîì ãîðîäêå, íåïîäàëåêó îò êîòîðîãî ÿ òîãäà æèë. Ïîäáåãàåò ïàðåíü è ñåðäèòî ãîâîðèò:"Ìîé äðóã ñêàçàë, ÷òî òû äâèíóë ìåíÿ ñçàäè".

"Íå äóìàþ; õî÷åøü, ÷òîáû ÿ ýòî ñäåëàë?"

"Çíàåøü, ÷òî..."

ß ñêàçàë:"Ïîäîæäè òîëüêî îäíó ìèíóòêó", âîøåë â ìàãàçèí è ñòàë äåëàòü ïîêóïêè.

Êîãäà ÿ âûøåë, îí âñå åùå áûë òàì! Êîãäà ÿ ïîäîøåë ê ñâîåé ìàøèíå, îí çàäûõàëñÿ îò çëîñòè. ß ïîäîáðàë ñóìêó ñ ïîêóïêàìè è ñóíóë åìó, è îí âçÿë åå. ß îòêðûë äâåðöó ìàøèíû, ñëîæèë òóäà îñòàëüíûå òðè ñóìêè, âçÿë ñóìêó ó íåãî, ñåë â ìàøèíó è çàõëîïíóë äâåðöó. Ïîòîì ÿ ñêàçàë:"Íó õîðîøî, åñëè òû íàñòàèâàåøü", äâèíóë åìó ïî ðàäèàòîðó è òðîíóëñÿ ñ ìåñòà.

Êîãäà ÿ îòúåçæàë, îí âçîðâàëñÿ èñòåðè÷åñêèì ñìåõîì, ïîòîìó ÷òî ÿ ïðîñòî íå ïðèíÿë åãî âñåðüåç.

Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé "òóïèê" -- ýòî êîãäà îíè ÷åãî-òî õîòÿò è íå ïîëó÷àþò ýòîãî. Î÷åíü íåìíîãèå ìîãóò â òàêîé ìîìåíò îñòàíîâèòüñÿ è óñîìíèòüñÿ â ñâîåé óâåðåííîñòè, ÷òî ýòà âåùü ñåðüåçíî âàæíà äëÿ íèõ. Îäíàêî åñòü äðóãîé òèï òóïèêà, êîòîðîãî íèêòî íå çàìå÷àåò: íåæåëàíèå ÷åãî-ëèáî è íåèìåíèå ýòîãî. Ýòî ñàìîå îãðîìíîå îãðàíè÷åíèå, ïîòîìó ÷òî âû äàæå íå çíàåòå, ÷òî çàñòðÿëè. ß áû õîòåë, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î ÷åì-òî î÷åíü -- êàê âû ñåé÷àñ îñîçíàåòå -- ïîëåçíîì, ïðèÿòíîì èëè ðàäîñòíîì.

Òåïåðü âåðíèòåñü ê òîìó âðåìåíè â âàøåé æèçíè, êîãäà âû äàæå íå çíàëè îá ýòîì -- èëè çíàëè, íî ýòî äëÿ âàñ íè÷åãî íå çíà÷èëî.

Âû äåéñòâèòåëüíî íå çíàëè, ÷òî óïóñêàåòå, âåðíî? Âû òàì, â ïðîøëîì, ïîíÿòèÿ íå èìåëè, íàñêîëüêî âû â òóïèêå, è íå áûëè ìîòèâèðîâàíû ìåíÿòü ñèòóàöèþ. Âû áûëè óâåðåíû, ÷òî âàøå ïîíèìàíèå ÿâëÿåòñÿ òî÷íûì ïðåäñòàâëåíèåì î ìèðå. Âîò êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî â òóïèêå. ×òî âû óïóñêàåòå ñåé÷àñ?..

Âîçìîæíî, îïðåäåëåííîñòü ïðåïÿòñòâóåò ÷åëîâå÷åñêîìó ïðîãðåññó áîëüøå, ÷åì ëþáîå äðóãîå ñîñòîÿíèå ðàçóìà.

Îäíàêî óâåðåííîñòü, êàê è âñå îñòàëüíîå, åñòü ñóáúåêòèâíûé îïûò, êîòîðûé ìîæíî èçìåíèòü. Ïîäáåðèòå äîâîëüíî ïîäðîáíîå âîñïîìèíàíèå, â êîòîðîì âû áûëè àáñîëþòíî óâåðåíû, ÷òî ïîíèìàåòå ÷òî-òî. Âû áûëè â ñîñòîÿíèè îáó÷åíèÿ; âîçìîæíî, âàñ ó÷èëè. Ìîæåò áûòü, ýòî áûëî òðóäíî, ìîæåò áûòü, ëåãêî, íî â îïðåäåëåííûé ìîìåíò ó âàñ âîçíèêëî ýòî ÷óâñòâî:"Îîî, äà! ß ïîíèìàþ!" Âñïîìíèòå ýòî íàñòîëüêî ïîäðîáíî, íàñêîëüêî âàì íóæíî.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âñïîìíèëè âñå ýòî íàîáîðîò, òî÷íî, êàê ïðè îáðàòíîé ïåðåìîòêå ôèëüìà.

Êîãäà çàêîí÷èòå, ïîäóìàéòå î òîì, ÷åìó âû íàó÷èëèñü èëè ÷òî ïîíÿëè. Îíî òàêîå æå, êàêèì áûëî íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä?

Ìàðòè: Ïðîêðó÷èâàÿ ôèëüì âïåðåä, ÿ ïðîøëà îò ñîñòîÿíèÿ çàìåøàòåëüñòâà ê "Àãà! ß ïîíèìàþ!" À ïîòîì, êîãäà ÿ êðóòèëà åãî íàîáîðîò, -- â èòîãå îêàçàëàñü â òîì ìåñòå, ãäå áûëà â çàìåøàòåëüñòâå.

Äà, òàêîâ çàïóñê íàîáîðîò. ×òî âû èñïûòûâàåòå ñåé÷àñ, êîãäà äóìàåòå î òîì, ÷òî íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä ïîíèìàëè áåçî âñÿêèõ ñîìíåíèé?

Ìàðòè: Íó, ÿ ñíîâà â çàìåøàòåëüñòâå, è âñå-òàêè ÷àñòü ìåíÿ çíàåò, ÷òî ó ìåíÿ ïî-ïðåæíåìó åñòü òî ïîíèìàíèå, êîòîðîå ïðèøëî ïîçæå. ß íå ìîãó ñîçäàòü òàêîå æå ÷óâñòâî ïîëíîãî çàìåøàòåëüñòâà, êàêîå áûëî â ïåðâûé ðàç. Íî ÿ è íå òàê óâåðåíà.

Êàê íàñ÷åò îñòàëüíûõ. Òàê æå?

Áåí: Íó, ÿ óçíàë íå÷òî íîâîå -- î ÷åì ìíå íåèçâåñòíî, ÷òîáû ÿ îñîçíàâàë ýòî â òîò ìîìåíò, -- î ïðîèñøåäøåì ñî ìíîé â òîì îïûòå.

Äà, ýòî èíòåðåñíî, íî ýòî íå òî, î ÷åì ÿ ñïðîñèë. ß õî÷ó çíàòü, èçìåíèëîñü ëè âàøå âîñïðèÿòèå òîãî, ÷òî âû óçíàëè.

Áåí: Íåò, íå èçìåíèëîñü.

Âîîáùå íèêàê íå èçìåíèëîñü? Âû äîëæíû äåéñòâèòåëüíî îñòàíîâèòüñÿ è ïîäóìàòü îá ýòîì. Âû íå ìîæåòå ïðîñòî ñêàçàòü:"Î, ýòî òî æå ñàìîå". Ýòî âñå ðàâíî ÷òî ñêàçàòü:"ß ïðîáîâàë íàó÷èòüñÿ ëåòàòü, íî íå ñìîã âûáðàòüñÿ ê ñàìîëåòó -- çíà÷èò, ýòî, íå ðàáîòàåò".

Áåí: Çíàåòå, ýòî çàáàâíî, ÷òî âû óïîìÿíóëè ïîëåòû, ïîòîìó ÷òî ÿ âñïîìíèë èìåííî îáó÷åíèå îùóùåíèþ ïîñàäêè íà âîäó -- îùóùåíèþ ýòîãî êîíòàêòà ñ âîäîé. Êîãäà ÿ ïðîêðóòèë ôèëüì íàçàä, ÿ âûøåë èç ýòîãî îùóùåíèÿ, è, ÷òîáû çàñòàâèòü ñàìîëåò äâèãàòüñÿ íàçàä, ìíå ïðèøëîñü ñìîòðåòü íà íåãî ñî ñòîðîíû. È ýòî äîáàâèëî íîâîå èçìåðåíèå ê îáó÷åíèþ êîíòàêòó ñ âîäîé.

Ýòî äàëî âàì íîâûé âçãëÿä. Çíàåòå ëè âû òåïåðü î ïîñàäêå ñàìîëåòà õîòü ñêîëüêî-òî áîëüøå, ÷åì ðàíüøå?

Áåí: Àãà.

×åãî åùå âû íå çíàåòå? Ïîêà? Èç îäíîãî òîëüêî îáðàòíîãî ïðîêðó÷èâàíèÿ ôèëüìà ìîæíî ïîëó÷èòü âåñüìà ìíîãîå. Ìíîãèå ïðîñìàòðèâàþò ôèëüìû îò íà÷àëà ê êîíöó, ÷òîáû ó÷èòüñÿ èç îïûòà, íî ìàëî êòî êðóòèò èõ íàîáîðîò. Êàê íàñ÷åò îñòàëüíûõ? Ó âàñ òàêèå æå îùóùåíèÿ?

Ñýëëè: Íåò. Èçìåíèëèñü äåòàëè. Èçìåíèëîñü òî, íà ÷òî ÿ îáðàùàþ âíèìàíèå. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïðîèñõîäÿùåãî îðãàíèçîâàíà ïî-äðóãîìó.

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îðãàíèçîâàíà ïî-äðóãîìó. Íó, à òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü, òåïåðü èçìåíèëîñü?

Ñýëëè: Äà.

Êàê îíî èçìåíèëîñü? Âû çíàåòå íå÷òî, ÷åãî íå çíàëè ðàíüøå? Èëè âû ìîãëè áû òåïåðü ñäåëàòü ÷òî-òî ïî-äðóãîìó?

Ñýëëè: Ñàìî çíàíèå íå èçìåíèëîñü. Òî, ÷åìó ÿ íàó÷èëàñü, íå èçìåíèëîñü, íî èçìåíèëîñü òî, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ â ñâÿçè ñ ýòèì è êàê íà ýòî ñìîòðþ.

Ýòî ïîâëèÿåò íà âàøå ïîâåäåíèå?

Ñýëëè: Äà.

Íåñêîëüêî ÷åëîâåê çäåñü ïîëó÷èëè äîâîëüíî ìíîãîå, ïðîñòî ïîòðàòèâ ìèíóòó íà ïðîñìîòð ñîáûòèÿ â îáðàòíîì ïîðÿäêå. Ñêîëüêî áû âû óçíàëè, åñëè áû ïðîêðóòèëè íàçàä âñå, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèëî? Âèäèòå ëè, Ñýëëè àáñîëþòíî ïðàâà. Ïðîñìîòð ôèëüìà íàîáîðîò ìåíÿåò ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñîáûòèé. Ïîäóìàéòå î äâóõ ïåðåæèâàíèÿõ: 1) ñïîñîáíîñòü ÷òî-òî ñäåëàòü è 2) íåñïîñîáíîñòü ñäåëàòü òî æå ñàìîå. Ñíà÷àëà ðàñïîëîæèòå èõ êàê 1-2, ñíà÷àëà âû ìîæåòå, ïîòîì íå ìîæåòå ÷òî-òî ñäåëàòü. Òåïåðü ðàñïîëîæèòå 2-1, ñíà÷àëà âû íå ìîæåòå, à ïîòîì ìîæåòå ÷òî-òî ñäåëàòü. Äîâîëüíî ðàçíûå âåùè, ïðàâäà?

Ñîáûòèÿ âàøåé æèçíè ïðîèçîøëè ñ âàìè â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå. Áîëüøàÿ ÷àñòü ýòîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè íå áûëà çàïëàíèðîâàíà; ýòî ïðîñòî ïðîèçîøëî. Áîëüøàÿ ÷àñòü âàøåãî ïîíèìàíèÿ îñíîâàíà íà ýòîé êàê áû ñëó÷àéíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Ïîñêîëüêó ó âàñ òîëüêî îäíà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ó âàñ òîëüêî îäèí íàáîð ïîíèìàíèé, è ýòî îãðàíè÷èâàåò âàñ. Åñëè áû òå æå ñàìûå ñîáûòèÿ ïðîèçîøëè â äðóãîì ïîðÿäêå, âàøè ïîíèìàíèÿ áûëè áû ñîâåðøåííî èíûìè, è âû áû ñîâåðøåííî èíà÷å âåëè ñåáÿ.

Âû îáëàäàåòå öåëîé ëè÷íîñòíîé èñòîðèåé -- òåì áîãàòñòâîì, êîòîðîå èñïîëüçóåòå, ÷òîáû äâèãàòüñÿ â áóäóùåå. Òî, êàê âû åãî èñïîëüçóåòå, îïðåäåëèò òî, ÷òî èç ýòîãî ïîëó÷èòñÿ. Åñëè ó âàñ åñòü ëèøü îäèí âàðèàíò èñïîëüçîâàíèÿ -- âû áóäåòå î÷åíü îãðàíè÷åíû. Áóäåò ìíîãî òàêîãî, ÷åãî âû íå çàìåòèòå, ìíîãî ìåñò, â êîòîðûå íå ïîïàäåòå, è ìíîãèõ èäåé ó âàñ ïðîñòî íå âîçíèêíåò.

Ïðîêðó÷èâàíèå ñîáûòèé âïåðåä è íàçàä -- ýòî ëèøü äâà èç áåñêîíå÷íîãî ÷èñëà ñïîñîáîâ, êîòîðûìè âû ìîæåòå îðãàíèçîâûâàòü ñâîé îïûò. Åñëè âû äåëèòå ôèëüì òîëüêî íà ÷åòûðå ÷àñòè, ïîÿâëÿåòñÿ åùå äâàäöàòü äâå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êîòîðûå ìîæíî ïåðåæèòü. Åñëè äåëèòü íà áîëüøåå ÷èñëî ÷àñòåé, êîëè÷åñòâî ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé åùå âîçðàñòàåò. Êàæäàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïîðîäèò íîâûé ñìûñë òàê æå, êàê ðàçíûå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè áóêâ ñîçäàþò ðàçíûå ñëîâà, à ðàçíûå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñëîâ -- ðàçíûå çíà÷åíèÿ. Ìíîæåñòâî òåõíèê ÍËÏ -- ýòî ïðîñòî ñïîñîáû ìåíÿòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïåðåæèâàíèé.

ß áû õîòåë âíåäðèòü â âàñ òî, ÷òî ÿ ñ÷èòàþ îäíèì èç âàæíåéøèõ øàãîâ â ýâîëþöèè âàøåãî ñîçíàíèÿ: íå äîâåðÿéòå óñïåõó. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óâåðåííî è íåñêîëüêî ðàç óñïåøíî ðåøàåòå çàäà÷ó, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çàïîäîçðèëè, ÷òî ÷åãî-òî íå çàìå÷àåòå. Êîãäà ó âàñ åñòü íå÷òî ðàáîòàþùåå -- ýòî íå çíà÷èò, ÷òî äðóãèå ñðåäñòâà íå ðàáîòàþò èëè ÷òî áîëüøå íåëüçÿ ñäåëàòü íè÷åãî èíòåðåñíîãî.

Ìíîãî ëåò íàçàä êàêèå-òî ëþäè âû÷èñëèëè, ÷òî ìîæíî âûêà÷èâàòü èç çåìëè âÿçêóþ ëèïêóþ ÷åðíóþ æèäêîñòü è ñæèãàòü åå â ëàìïàõ. Ïîòîì îíè âû÷èñëèëè, êàê ñæèãàòü åå â áîëüøîì ñòàëüíîì ÿùèêå è êàòàòü åãî òóäà-ñþäà. Âû ìîæåòå äàæå ñæå÷ü åå íà êîíöå òðóáû è îòïðàâèòü òðóáó íà ëóíó. Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî íåò äðóãèõ ñïîñîáîâ ïðîäåëûâàòü òàêèå øòóêè. Ñîòíþ ëåò ñïóñòÿ ëþäè áóäóò ñìîòðåòü íà íàøó "ñóïåðòåõíè÷åñêóþ" ýêîíîìèêó è êà÷àòü ãîëîâàìè òàê, êàê äåëàåì ìû, êîãäà äóìàåì î âîëîâüèõ óïðÿæêàõ. Èñòèííîå íîâîââåäåíèå áûëî áû ïðîùå ñîâåðøèòü â ñàìîì íà÷àëå. Îíè ìîãëè áû ñäåëàòü ïîèñòèíå ïîðàçèòåëüíûå âåùè. ×òî åñëè áû îíè ñêàçàëè:"Ãëÿíü-êà, ýòî äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàåò! ×òî åùå áóäåò ðàáîòàòü? ×òî åùå ìîæíî ñäåëàòü? Êàêèå åùå åñòü ñïîñîáû äâèãàòüñÿ, êðîìå êàê ñæèãàÿ âñÿêóþ âñÿ÷èíó è èçðûãàÿ åå ñ êàêîãî-íèáóäü êîíöà? Êàêèå åùå åñòü ñïîñîáû äâèãàòüñÿ, êðîìå êàòàíèÿ â ìåòàëëè÷åñêèõ ÿùèêàõ è ïîëåòîâ â æåëåçíûõ òðóáàõ?" ×åì áîëüøåãî óñïåõà âû äîáèâàåòåñü, òåì áîëåå óâåðåííûìè ñòàíîâèòåñü è òåì ìåíüøå âåðîÿòíîñòè, ÷òî âû îñòàíîâèòåñü è ïîäóìàåòå:"À ÷åãî ÿ íå äåëàþ?" Òî, ÷åìó ÿ âàñ ó÷ó, ðàáîòàåò, íî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû äóìàëè î òîì, ÷òî åùå ìîãëî áû ðàáîòàòü äàæå ëó÷øå.

ÇÀ ÏÐÅÄÅËÀÌÈ ÂÅÐÛ

Î ïîâåäåíèè ìîæíî äóìàòü åùå è òàê, ÷òî îíî îðãàíèçîâàíî âîêðóã íåêèõ î÷åíü ïðî÷íûõ âåùåé, íàçûâàåìûõ "óáåæäåíèÿìè". Âñÿêèé ðàç, êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò, ÷òî íåêîå äåéñòâèå âàæíî èëè íåâàæíî, -- ýòî ïîòîìó, ÷òî ó íåãî åñòü óáåæäåíèå îòíîñèòåëüíî ýòîãî. Îáî âñåì ïîâåäåíèè ìîæíî äóìàòü, ÷òî îíî ìîáèëèçóåòñÿ íàøèìè óáåæäåíèÿìè. Íàïðèìåð, âû, âîçìîæíî, íå ñòàëè áû ó÷èòüñÿ ÍËÏ, åñëè áû íå âåðèëè, ÷òî ýòî áóäåò èíòåðåñíî, èëè ïîëåçíî, èëè öåííî êàêèì-òî îáðàçîì. Ðîäèòåëè íå ïðîâîäèëè áû êó÷ó âðåìåíè ñî ñâîèìè ìëàäåíöàìè, åñëè áû íå âåðèëè, ÷òî â áóäóùåì ýòî ïîçâîëèò äåòÿì îêàçàòüñÿ ëó÷øå. Ïðåæäå ðîäèòåëè îãðàæäàëè ìàëåíüêèõ äåòåé îò ñëèøêîì èíòåíñèâíîé ñòèìóëÿöèè, ïîòîìó ÷òî âåðèëè, ÷òî ýòî ñäåëàåò èõ ãèïåðàêòèâíûìè; òåïåðü îíè îáåñïå÷èâàþò ñâîèì äåòÿì ìîùíóþ ñòèìóëÿöèþ, ïîòîìó ÷òî âåðÿò, ÷òî ýòî ïîìîæåò èõ èíòåëëåêòóàëüíîìó ðàçâèòèþ.

Óáåæäåíèÿ -- âåùè ïîèñòèíå ôåíîìåíàëüíûå. Îíè ìîãóò ïðèíóäèòü ñîâåðøåííî ìèëûõ ëþäåé ïîéòè è óáèâàòü äðóãèå ÷åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà èç-çà èäåè, è äàæå åùå èñïûòûâàòü èç-çà ýòîãî ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. Äî òåõ ïîð ïîêà âû ìîæåòå ïîäîãíàòü ïîâåäåíèå ïîä ñèñòåìó öåííîñòåé ÷åëîâåêà, âû ìîæåòå çàñòàâèòü åãî äåëàòü -- èëè ïåðåñòàòü äåëàòü -- âñå, ÷òî óãîäíî. Èìåííî òàê ÿ ïîñòóïèë ñ îòöîì, êîòîðûé íå õîòåë, ÷òîáû åãî äî÷ü áûëà øëþõîé. Êàê òîëüêî ÿ óêàçàë íà òî, ÷òî åãî îñêîðáèòåëüíîå ïîâåäåíèå íè÷åì íå îòëè÷àåòñÿ îò îáðàùåíèÿ ñóòåíåðîâ ñî øëþõàìè, îí áîëüøå íå ìîã òàê ñåáÿ âåñòè, íå íàðóøàÿ ñîáñòâåííûõ óáåæäåíèé. ß íå ïðèíóæäàë åãî îñòàíîâèòüñÿ "ïðîòèâ åãî âîëè", ÷òî áû ýòî íè çíà÷èëî. ß ïðèâåë èçìåíåíèå â íàñòîëüêî ïîëíîå ñîîòâåòñòâèå ñ åãî ñèñòåìîé öåííîñòåé, ÷òî åìó íè÷åãî íå îñòàâàëîñü äåëàòü.

Â òî æå âðåìÿ óáåæäåíèÿ ìîãóò ìåíÿòüñÿ. Âû íå ðîäèëèñü ñ íèìè. Áóäó÷è äåòüìè, âû âñå âåðèëè â òî, ÷òî ñåé÷àñ ñ÷èòàåòå ãëóïûì. È åñòü âåùè, â êîòîðûå âû âåðèòå ñåé÷àñ, î êîòîðûõ äàæå íå äóìàëè ðàíüøå, âçÿòü, ê ïðèìåðó, ýòîò ñåìèíàð.

Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ñëîâî "óáåæäåíèå" -- ýòî êàêàÿ-òî íåîïðåäåëåííàÿ èäåÿ, äàæå êîãäà îíè ðàäû áûëè áû ïîéòè è óáèòü çà íåå. ß áû õîòåë ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, èç ÷åãî ñäåëàíû óáåæäåíèÿ, à ïîòîì ïîêàçàòü âàì ñïîñîá èõ èçìåíåíèÿ. ß áû õîòåë, ÷òîáû ñþäà âûøåë ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî åñòü óáåæäåíèå î ñàìîì ñåáå, êîòîðîå âû õîòåëè áû èçìåíèòü. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè îá óáåæäåíèè, êîòîðîå êàêèì-òî îáðàçîì âàñ îãðàíè÷èâàåò. Óáåæäåíèÿ î ñåáå îáû÷íî ïîëåçíåå ìåíÿòü, ÷åì óáåæäåíèÿ î ìèðå. Òàê ÷òî âûáåðèòå îäíî, èçìåíåíèå êîòîðîãî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ïðîèçâåëî áû â âàñ ðåàëüíóþ ïåðåìåíó.

Ëó: Ó ìåíÿ åñòü.

Êàê áóäòî ó îñòàëüíûõ íåò! Íå ãîâîðèòå ìíå, ÷òî ýòî çà óáåæäåíèå. ß òîëüêî õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè îá ýòîì óáåæäåíèè, êîòîðîãî ëó÷øå áû íå èìåëè. Òåïåðü íà ìèíóòêó îòñòàâüòå ýòîò îïûò â ñòîðîíó è ïîäóìàéòå î ÷åì-òî, â ÷åì âû ñîìíåâàåòåñü. Ìîæåò, ýòî âåðíî, à ìîæåò, è íåò; âîîáùå-òî âû íå óâåðåíû.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ðàññêàçàëè ìíå, ÷åì îòëè÷àþòñÿ ýòè äâà ïåðåæèâàíèÿ óáåæäåííîñòè è ñîìíåíèÿ. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ñäåëàëè òî æå ñàìîå, ÷òî ìû ðàíüøå äåëàëè ñ Áèëëîì è åãî ïîíèìàíèåì è çàìåøàòåëüñòâîì.

Ëó: Íó, ìîå óáåæäåíèå -- ýòî áîëüøàÿ êàðòèíà. Îíà ÿðêàÿ, æèâàÿ è î÷åíü ïîäðîáíàÿ. Êàðòèíà ñîìíåíèÿ ãîðàçäî ìåíüøå. Îíà áîëåå ìóòíàÿ è ðàñïëûâ÷àòàÿ è îíà êàê áû âñïûõèâàåò è ãàñíåò.

Î'êåé. Âåñüìà ÿñíûå ðàçëè÷èÿ. Íå ìîãó íå çàìåòèòü, ÷òî óáåæäåíèå íàõîäèòñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè, à ñîìíåíèå -- ââåðõó è ñïðàâà îò âàñ. Åñòü åùå êàêèå-òî îòëè÷èÿ?

Ëó: Íó, óáåæäåíèå ïî÷òè çàïîëíÿåò áîëüøóþ ðàìó, è òàì î÷åíü ìàëî ìåñòà äëÿ ôîíà. Ó ñîìíåíèÿ î÷åíü îáøèðíûé ôîí è íåò ðàìêè.

Ñëåäóþùèé øàã -- âçÿòü ýòîò ñïèñîê ðàçëè÷èé è ïðîâåðèòü êàæäîå èç íèõ ïî î÷åðåäè, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàêèå èç íèõ íàèáîëåå ýôôåêòèâíî ìåíÿþò óáåæäåíèå íà ñîìíåíèå. Íàïðèìåð, Ëó, âîçüìèòå êàðòèíó óáåæäåíèÿ è ïîïðîáóéòå óìåíüøèòü åå.

Ëó: Îò ýòîãî îíà íà÷èíàåò êàçàòüñÿ ÷óòü ìåíåå ðåàëüíîé, íî íå î÷åíü ñèëüíî èçìåíÿåòñÿ.

Óáåæäåíèå -- Ñîìíåíèå, áîëüøîå -- ìàëåíüêîå, ÿðêîå è æèâîå -- òóñêëîå è îäíîîáðàçíîå, ïîäðîáíîå - ðàñïëûâ÷àòîå, ñòàáèëüíîå -- âñïûõèâàþùåå, ïðÿìî âïåðåäè -- ââåðõó ñïðàâà, â ðàìêå -- áåç ðàìêè, ìàëåíüêèé ôîí -- îáøèðíûé ôîí.

Î'êåé. Âåðíèòå åå ê ïåðâîíà÷àëüíîìó ðàçìåðó, à ïîòîì ïîïðîáóéòå óäàëèòü ðàìêó ñ êàðòèíû óáåæäåíèÿ òàê, ÷òîáû âû ñìîãëè ëó÷øå âèäåòü îêðóæàþùèé ôîí.

Ëó: Êîãäà ÿ ýòî äåëàþ, êàðòèíà àâòîìàòè÷åñêè óìåíüøàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ ìåíåå âïå÷àòëÿþùåé.

Î'êåé. Çíà÷èò, ðàìêà îïðåäåëÿåò ðàçìåð è ÿâëÿåòñÿ áîëåå çíà÷èìîé, ÷åì ðàçìåð ñàì ïî ñåáå. Âåðíèòå åå ê ïåðâîíà÷àëüíîìó âèäó, à ïîòîì èçìåíèòå ðåçêîñòü ýòîé êàðòèíû óáåæäåíèÿ òàê, ÷òî îíà ñòàíîâèòñÿ ðàñïëûâ÷àòîé.

Ëó: Ýòî íå î÷åíü åå ìåíÿåò.

Ñíîâà âåðíèòå êàðòèíó â ïðåæíåå ñîñòîÿíèå, à çàòåì ñäåëàéòå åå òåìíåå. Ëó: Êîãäà ÿ ýòî äåëàþ,  îíà  íà÷èíàåò  ìåðöàòü,  íåìíîæå÷êî  ïîõîæå  íà

ñîìíåíèå.

Çíà÷èò, èçìåíåíèå ÿðêîñòè òàêæå èçìåíÿåò ìåðöàíèå. Ñíîâà âåðíèòå åå ê èñõîäíîìó ñîñòîÿíèþ, à ïîòîì âîçüìèòå êàðòèíó óáåæäåíèÿ è èçìåíèòå åå ïîëîæåíèå â ïðîñòðàíñòâå. Ïåðåäâèíüòå åå èç öåíòðà âàøåãî âèçóàëüíîãî ïîëÿ âïðàâî è ââåðõ îò âàñ.

Ëó: Ýòî ñòðàííî. ß ÷óâñòâóþ, êàê áóäòî âñå ïëûâåò è ñåðäöåáèåíèå óñêîðÿåòñÿ. Êîãäà ÿ íà÷èíàþ ìåíÿòü ïîëîæåíèå, âñå îñòàëüíîå òîæå íà÷èíàåò ìåíÿòüñÿ. Êàðòèíà ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå, òåìíåå è òåðÿåò ðåçêîñòü; ðàìêà ðàñïëûâàåòñÿ, è âñå íà÷èíàåò âñïûõèâàòü è ãàñíóòü.

Î'êåé. Ïåðåäâèíüòå êàðòèíó îáðàòíî, ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Åå ïîëîæåíèå ìåíÿåò âñå îñòàëüíûå ýëåìåíòû, çíà÷èò, ýòî íàèáîëåå ìîùíàÿ äëÿ Ëó ñóáìîäàëüíîñòü ïðè ïåðåõîäå îò óáåæäåííîñòè ê ñîìíåíèþ â ÷åì-òî. Íî ïðåæäå ÷åì ìû ýòî ñäåëàåì, íàì íóæíî îáçàâåñòèñü ÷åì-òî äðóãèì, ÷òîáû ïîñòàâèòü íà ýòî ìåñòî. Ëó, çíàåòå ëè âû, êàêîå óáåæäåíèå âû õîòåëè áû èìåòü âìåñòî òîãî, êîòîðîå ó âàñ åñòü ñåé÷àñ?

Ëó: Íó, ÿ âîîáùå-òî íèêîãäà ýòî äåòàëüíî íå îáäóìûâàëà.

Çàäóìàéòåñü íàä ýòèì ñåé÷àñ è íåïðåìåííî äóìàéòå îá ýòîì â ïîçèòèâíûõ òåðìèíàõ, à íå â òåðìèíàõ îòðèöàíèÿ. Ïîäóìàéòå î òîì, âî ÷òî âû õîòèòå âåðèòü, à íå î òîì, âî ÷òî íå õîòèòå.

Åùå ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îôîðìèëè ýòî óáåæäåíèå íå â òåðìèíàõ çàâåðøåíèÿ èëè öåëè, à â òåðìèíàõ ïðîöåññà èëè ñïîñîáíîñòè, ðåçóëüòàòîì êîòîðûõ áóäåò äîñòèæåíèå âàìè ýòîé öåëè. Íàïðèìåð, åñëè âû õîòåëè áû âåðèòü, ÷òî çíàåòå ÍËÏ, èçìåíèòå ýòî òàê: âû âåðèòå, ÷òî ìîæåòå áûòü âíèìàòåëüíû, ó÷èòüñÿ è ðåàãèðîâàòü íà îáðàòíóþ ñâÿçü, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ÍËÏ.

Ëó: Î'êåé. ß çíàþ, âî ÷òî ÿ õîòåëà áû âåðèòü.

Ýòî íîâîå óáåæäåíèå âûðàæåíî â ïîçèòèâíûõ òåðìèíàõ, áåç îòðèöàíèé è îòíîñèòñÿ ñêîðåå ê ïðîöåññó, âåäóùåìó ê öåëè, íåæåëè ê ñàìîé öåëè, âåðíî?..

Ëó: Äà.

Õîðîøî. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñäåëàëè òî, ÷òî ìû íàçûâàåì ýêîëîãè÷åñêîé ïðîâåðêîé. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïðåäñòàâèëè íà íåêîòîðîå âðåìÿ, êàê áû âû âåëè ñåáÿ ïî-äðóãîìó, åñëè áû óæå èìåëè ýòî íîâîå óáåæäåíèå, è ïîäóìàëè î òîì, êàêèì îáðàçîì ýòî èçìåíåíèå ìîãëî áû ñòàòü ïðîáëåìîé äëÿ âàñ, èëè âàøèõ áëèçêèõ, èëè äëÿ ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû ðàáîòàåòå.

Ëó: Íå ìîãó ïðåäñòàâèòü, êàêèì îáðàçîì ýòî ìîãëî áû áûòü ïðîáëåìîé. Õîðîøî. Ìû íàçîâåì ýòî "íîâîå  óáåæäåíèå".  Îòñòàâüòå  åãî  â  ñòîðîíêó

íåíàäîëãî.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âçÿëè ýòó áîëüøóþ êàðòèíó óáåæäåíèÿ, êîòîðîå âàì íå íðàâèòñÿ, è ïåðåìåñòèëè åå ïîëíîñòüþ òóäà, ãäå íàõîäèòñÿ âàøå ñîìíåíèå. Ïîêà âû ýòî äåëàåòå, êàðòèíà ïîòåðÿåò ñâîþ ðàìêó è ïîòåìíååò, óìåíüøèòñÿ, ðàñïëûâåòñÿ è íà÷íåò ìåðöàòü.

Ëó: Î'êåé. Îíà óæå çäåñü è âûãëÿäèò â òî÷íîñòè, êàê òà, äðóãàÿ êàðòèíà ñîìíåíèÿ.

Õîðîøî. Êîãäà îíà ïîãàñíåò, ïóñòü êàðòèíà ñòàðîãî óáåæäåíèÿ èñ÷åçíåò, è òîãäà ñíîâà ïóñòü âñïûõíåò êàðòèíà íîâîãî óáåæäåíèÿ.

Ëó: Î'êåé. Òåïåðü òàì ìåðöàåò íîâîå óáåæäåíèå.

Òåïåðü âîçüìèòå ýòó êàðòèíó íîâîãî óáåæäåíèÿ è ïåðåäâèíüòå åå â öåíòð âàøåãî çðèòåëüíîãî ïîëÿ. Ïîêà îíà äâèãàåòñÿ, çàìåòüòå, êàê ó íåå ïîÿâëÿåòñÿ ðàìêà è êàê îíà óâåëè÷èâàåòñÿ, ñòàíîâèòñÿ ÿð÷å, ðåç÷å, æèâåå.

Ëó: Ýòî ïîòðÿñàþùå! Îíà âîí òàì, ãäå áûëî ñòàðîå óáåæäåíèå. ß ÷óâñòâóþ, ñëîâíî âñå ìîå òåëî òîëüêî ÷òî âûðâàëîñü èç òþðüìû, è ÿ îùóùàþ, ÷òî ó ìåíÿ âñïûõíóëè ùåêè.

Âåðíî. Ïðîèñõîäèò åùå ìíîæåñòâî ïðèÿòíûõ èçìåíåíèé. Âû ìîæåòå ïîäîæäàòü ìèíóòó-äðóãóþ, ÷òîáû ïîçâîëèòü èì çàâåðøèòüñÿ, ïîêà ÿ îòâå÷ó íà îäèí-äâà âîïðîñà.

Ìóæ÷èíà: Ïî÷åìó íåëüçÿ ïðîñòî âçÿòü èçîáðàæåíèå æåëàåìîãî óáåæäåíèÿ è èçìåíèòü åãî, ÷òîáû ïðåâðàòèòü â âåðó, -- êàê ìû ïðåâðàùàëè çàìåøàòåëüñòâî â ïîíèìàíèå?

Êîãäà âû ïðåâðàùàëè çàìåøàòåëüñòâî â ïîíèìàíèå, íà òîì ìåñòå íå áûëî íèêàêîãî äðóãîãî ïîíèìàíèÿ, êîòîðîå ìîãëî áû âñòàòü íà ïóòè. Ó âàñ ìîæåò äàæå áûòü íåñêîëüêî ïîíèìàíèé îäíîãî è òîãî æå ñîäåðæàíèÿ, è èì íå îáÿçàòåëüíî êîíôëèêòîâàòü äðóã ñ äðóãîì. Âåðà èìååò òåíäåíöèþ ê ãîðàçäî áîëüøåé óíèâåðñàëüíîñòè è êàòåãîðè÷íîñòè, ÷åì ïîíèìàíèå. Êîãäà ó âàñ óæå åñòü âåðà -- äëÿ íîâîé íåò ìåñòà, åñëè òîëüêî âû íå îñëàáèòå ñíà÷àëà ñòàðóþ. Îáû÷íî íîâàÿ âåðà ïðîòèâîïîëîæíà ñòàðîé èëè õîòÿ áû ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò íåå â ÷åì-òî. Âû êîãäà-íèáóäü ïûòàëèñü óáåäèòü ÷åëîâåêà â ÷åì-òî ïðîòèâîïîëîæíîì òîìó, â ÷åì îí óæå óáåæäåí? Ñóùåñòâóþùåå óáåæäåíèå, êàê ïðàâèëî, ïîìåøàåò åìó äàæå ðàññìîòðåòü íîâîå. ×åì ñèëüíåå óáåæäåíèå, òåì ýòî âåðíåå.

Ïîäóìàéòå îá ýòîì òàê. Ñêàæåì, ÷åëîâåê âåðèò, ÷òî "Õ -- ýòî õîðîøî", à âàì óäàëîñü âíåäðèòü íîâóþ âåðó "Õ -- ýòî ïëîõî", íå èçìåíèâ ñòàðîé. ×òî âû ñîçäàäèòå?.. ×òî, ñêîðåå âñåãî, ñëó÷èòñÿ, åñëè ÷åëîâåê ïûëêî âåðèò â äâå ïðîòèâîïîëîæíûå èäåè?.. Îäèí ñïîñîá ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ñèòóàöèåé -- ñòàòü ìíîæåñòâåííîé ëè÷íîñòüþ. Îäíà âåðà íåíàäîëãî îðãàíèçóåò ëè÷íîñòü îäíèì ñïîñîáîì; ïîòîì âåðõ áåðåò äðóãàÿ è ðåîðãàíèçóåò ëè÷íîñòü ñîâñåì ïî-äðóãîìó. Ýòî íå òî, ÷òî ÿ îòíîøó ê ðàçðÿäó î÷åíü ýâîëþöèîííûõ èçìåíåíèé.

Æåíùèíà: ß õî÷ó ñïðîñèòü î "ïëûâóùåì" îùóùåíèè, î êîòîðîì ñêàçàëà Ëó, êîãäà âû â ïåðâûé ðàç ïîïðîáîâàëè èçìåíèòü ïîëîæåíèå êàðòèíû óáåæäåíèÿ.

Íó, ðåàêöèÿ òàêîãî ðîäà ñîîáùàåò ìíå î äâóõ âåùàõ. Ïåðâîå -- ýòî, ÷òî ÿ îáíàðóæèë ñóáìîäàëüíîå èçìåíåíèå, êîòîðîå äåéñòâèòåëüíî ïðîèçâîäèò ãëóáîêèé ñäâèã â åå îïûòå. Åùå îíà ìíå ñîîáùàåò, ÷òî ó Ëó ïîêà íåò íîâîãî óáåæäåíèÿ, ÷òîáû ïîñòàâèòü íà ýòî ìåñòî. Áûëî ëè ó âàñ êîãäà-íèáóäü ïåðåæèâàíèå, ðàçðóøàâøåå ñòàðîå óáåæäåíèå, -- íî ó âàñ íå áûëî íîâîãî, ÷òîáû ïîñòàâèòü íà åãî ìåñòî? Íåêîòîðûå ëþäè äíÿìè ïëàâàþò â òóìàíå, ïîêà ñìîãóò ðåîðãàíèçîâàòüñÿ. Ýòî ÷àñòî ïðîèñõîäèò ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî óâîëüíÿþò ñ ðàáîòû, èëè êîãäà óìèðàåò äðóã èëè ðîäñòâåííèê. Îäíàæäû ÿ ãîâîðèë ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîìó åãî ïðåïîäàâàòåëü ôèëîñîôèè â êîëëåäæå ðàçðóøèë âàæíîå óáåæäåíèå. Îí ñêàçàë, ÷òî âûëåòåë èç êîëëåäæà è áîëüøå øåñòè ìåñÿöåâ áðîäèë â òóìàíå. ß õî÷ó èìåòü íîâóþ âåðó "â ïîëíîì ñíàðÿæåíèè" ïðåæäå, ÷åì íàäîëãî îñëàáëþ ñòàðóþ.

Òåïåðü äàâàéòå âåðíåìñÿ ê Ëó è ïðîâåäåì íåáîëüøóþ ïðîâåðêó. Ëó, ýòà íîâàÿ âåðà âñå åùå òàì?

Ëó: (Ñìîòðèò ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, çðà÷êè ðàñôîêóñèðîâàíû.) Äà. ß âñå âðåìÿ ïðîâåðÿþ, ÷òîáû áûòü óâåðåííîé. Ìíå òðóäíî ïîâåðèòü, ÷òî ýòî áûëî òàê ïðîñòî ñäåëàòü.

×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû äóìàåòå î ñòàðîé âåðå?

Ëó: (Ñìîòðèò ââåðõ è âëåâî îò ñåáÿ, ïîòîì óëûáàåòñÿ.) Îíà òåïåðü âûãëÿäèò êàê áû óñîõøåé.

Îíà ÿâíî íå òàì, ãäå áûëà ðàíüøå. Ýòî åùå îäèí ñïîñîá ïðîâåðèòü òî, ÷òî ÿ ñäåëàë, è, êîíå÷íî, íà åå íåñëîâåñíûå ñèãíàëû ÿ îáðàùàþ áîëüøå âíèìàíèÿ, ÷åì íà ñëîâà. Òåïåðü íàì èçâåñòåí ðåçóëüòàò ÷åðåç ïÿòü ìèíóò ïîñëå çàâåðøåíèÿ ðàáîòû.

ß õî÷ó, ÷òîáû âû âñå ïîïðîáîâàëè ýòîò ïàòòåðí â ãðóïïàõ ïî òðîå. Îäèí èç âàñ áóäåò ïðîãðàììèñòîì, îäèí - êëèåíòîì è îäèí -- íàáëþäàòåëåì-êîíñóëüòàíòîì. ß åùå ðàç ïåðå÷èñëþ äëÿ âàñ âñå øàãè, ïðåæäå ÷åì âû íà÷íåòå.

Òåõíèêà èçìåíåíèÿ óáåæäåíèÿ

À. Ñáîð èíôîðìàöèè è ïîäãîòîâêà

1. Óáåæäåíèå:"Ïîäóìàéòå î ñâîåì óáåæäåíèè, êàñàþùåìñÿ âàñ ñàìèõ, êîòîðîãî âû õîòåëè áû íå èìåòü, ïîòîìó ÷òî îíî êàê-òî îãðàíè÷èâàåò âàñ èëè ïðèâîäèò ê íåæåëàòåëüíûì ïîñëåäñòâèÿì. Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ýòî óáåæäåíèå â ñâîåì âíóòðåííåì îïûòå?"

2. Ñîìíåíèå:"Òåïåðü ïîäóìàéòå î òîì, â ÷åì âû ñîìíåâàåòåñü. Ìîæåò, ýòî âåðíî, à ìîæåò, è íåò: âû íå óâåðåíû. Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ýòî ñîìíåíèå â ñâîåì âíóòðåííåì îïûòå?"

Êîãäà âû ïðîñèòå ñâîåãî ïàðòíåðà ïîäóìàòü î òîì, â ÷åì îí ñîìíåâàåòñÿ, -- óáåäèòåñü, ÷òî îí â ýòîì íå óâåðåí. Åñëè îí ãîâîðèò ÷òî-òî âðîäå:"ß ñîìíåâàþñü, ÷òî ýòî õîðîøàÿ èäåÿ", òî íà ñàìîì äåëå ìîæåò èìåòü â âèäó, ÷òî óâåðåí, ÷òî ýòî ïëîõàÿ èäåÿ. Ñîìíåíèå -- ýòî êîãäà âû êîëåáëåòåñü îò ìûñëè, ÷òî íå÷òî ìîæåò áûòü âåðíî, ê ìûñëè, ÷òî ýòî ìîæåò áûòü íåâåðíî; âû ïðîñòî íå çíàåòå.

3. Ðàçëè÷èÿ. Ïðîâåäèòå ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç, ÷òîáû íàéòè è ïåðå÷èñëèòü ñóáìîäàëüíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó Âåðîé è Ñîìíåíèåì, -- òî÷íî òàê, êàê âû äåëàëè ðàíüøå ñ çàìåøàòåëüñòâîì è óâåðåííîñòüþ.

4. Ïðîâåðêà. Ïðîâåðüòå ïî î÷åðåäè êàæäóþ ñóáìîäàëüíîñòü èç âàøåãî ñïèñêà ðàçëè÷èé, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàêèå èç íèõ íàèáîëåå ýôôåêòèâíû ïðè ïðåâðàùåíèè âåðû â ñîìíåíèå. Ïðîâåðèâ îäíó ñóáìîäàëüíîñòü, âåðíèòå åå â èñõîäíîå ñîñòîÿíèå, ïðåæäå ÷åì ïðîâåðÿòü ñëåäóþùóþ.

5. Íîâîå óáåæäåíèå:"Êàêîå íîâîå óáåæäåíèå âû õîòåëè áû èìåòü âìåñòî òîãî, êîòîðîå ó âàñ ñåé÷àñ åñòü è âàì íå íðàâèòñÿ?" Ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû ýòî óáåæäåíèå áûëî ïðåäúÿâëåíî â ïîçèòèâíûõ òåðìèíàõ, áåç îòðèöàíèé. "ß ìîãó íàó÷èòüñÿ ìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò îáðàòíîé ñâÿçè" âìåñòî "ß ïåðåñòàíó áûòü íåñïîñîáíîé ìåíÿòü ñâîå ïîâåäåíèå".

Óáåäèòåñü òàêæå â òîì, ÷òî âàø ïàðòíåð äóìàåò î íîâîì óáåæäåíèè â òåðìèíàõ ñêîðåå ñïîñîáíîñòè èëè ïðîöåññà, íåæåëè óæå äîñòèæåíèÿ æåëàåìîé öåëè. "ß âåðþ, ÷òî ìîãó íàó÷èòüñÿ èçìåíÿòü è ïîääåðæèâàòü ñâîé âåñ" -- ýòî ïîëåçíîå óáåæäåíèå. "ß âåøó 107 ôóíòîâ" -- ýòî íå î÷åíü ïîëåçíîå óáåæäåíèå, îñîáåííî åñëè íà ñàìîì äåëå îíà âåñèò 350! Ìû õîòèì ìîáèëèçîâàòü íîâûå ñïîñîáíîñòè, à íå âñòðîèòü íîâûå çàáëóæäåíèÿ.

Âàì òàêæå íóæíî ïîïðîñèòü ÷åëîâåêà îá ýêîëîãè÷åñêîé ïðîâåðêå:"Åñëè áû ó òåáÿ áûëî ýòî íîâîå óáåæäåíèå, êàê ýòî ìîãëî áû ïðè÷èíèòü òåáå íåïðèÿòíîñòè?", "Êàê èçìåíèòñÿ ðåàêöèÿ òâîåãî ìóæà èëè òâîåé ñåìüè, åñëè ó òåáÿ áóäåò ýòî íîâîå óáåæäåíèå?", "Êàê ýòî íîâîå óáåæäåíèå ïîâëèÿåò íà òâîþ ðàáîòó?" è ò.ä. Ìîäèôèöèðóéòå íîâîå óáåæäåíèå, ÷òîáû ïðèíÿòü â ðàñ÷åò ëþáûå âåðîÿòíûå ïðîáëåìû.

Âàø ïàðòíåð íå äîëæåí ñîîáùàòü âàì, â ÷åì ñîñòîèò íîâîå óáåæäåíèå. Âñå, ÷òî âàì íóæíî, -- ýòî ñëîâî, îïðåäåëÿþùåå íîâîå ñîäåðæàíèå.

Á. Ïðîöåññ èçìåíåíèÿ óáåæäåíèÿ

6. Îò âåðû ê ñîìíåíèþ. Îñòàâëÿÿ ñîäåðæàíèå íåèçìåííûì, ïðåâðàòèòå íåæåëàòåëüíîå óáåæäåíèå â ñîìíåíèå ïóòåì èñïîëüçîâàíèÿ îäíîé èëè íåñêîëüêèõ èç ÷èñëà íàèáîëåå ìîùíûõ ñóáìîäàëüíîñòåé, îáíàðóæåííûõ íà øàãå 4. Íàïðèìåð, åñëè äâóìÿ ñèëüíåéøèìè ðàçëè÷èÿìè áûëè ôèëüì -- ñëàéä è áëèçêàÿ ïàíîðàìà -- óäàëåííàÿ êàðòèíà â ðàìêå, òî ïóñòü ïàíîðàìíûé ôèëüì çàìåäëÿåòñÿ äî íåïîäâèæíîãî ñëàéäà, îòîäâèãàÿñü è ïðåâðàùàÿñü â îáðàìëåííóþ êàðòèíó.

7. Èçìåíåíèå ñîäåðæàíèÿ. Èñïîëüçóÿ êàêóþ-íèáóäü äðóãóþ ñóáìîäàëüíîñòü, ñìåíèòå ñîäåðæàíèå ñòàðîãî íåæåëàòåëüíîãî óáåæäåíèÿ íà ñîäåðæàíèå íîâîãî, æåëàòåëüíîãî. Èñïîëüçóéòå òî, ÷òî îíà óæå äåëàåò, èëè ëþáîé ïîñòåïåííûé íåïðåðûâíûé ìåòîä. Íàïðèìåð, åñëè â ñîìíåíèè êàðòèíêè ó íåå ïðûãàþò òóäà-îáðàòíî, îíà ìîæåò ïðûãíóòü èç ñòàðîãî ñîäåðæàíèÿ â íîâîå. Âû ìîæåòå çàñòàâèòü êàðòèíó ñòàðîãî óáåæäåíèÿ îòîäâèíóòüñÿ òàê äàëåêî, ÷òî íåâîçìîæíî áóäåò ðàçîáðàòü, ÷òî òàì; ïîòîì âåðíóòü åå îáðàòíî ñ îáðàçîì íîâîãî óáåæäåíèÿ. Âû ìîæåòå ñäåëàòü êàðòèíêó ñòîëü ÿðêîé èëè ñòîëü òåìíîé, ÷òî ñòàðîå ñîäåðæàíèå èñ÷åçíåò, à ïîòîì âåðíóòü åå â ïðåæíåå ñîñòîÿíèå ñ íîâûì ñîäåðæàíèåì -- è ò.ä.

8. Îò ñîìíåíèÿ ê âåðå. Ñîõðàíÿÿ íîâîå ñîäåðæàíèå, ïðåâðàòèòå ñîìíåíèå â óáåæäåíèå ïóòåì îáðàòíîãî èçìåíåíèÿ òåõ æå ñóáìîäàëüíûõ õàðàêòåðèñòèê, êîòîðûå âû èñïîëüçîâàëè íà øàãå 6. Åñëè ïåðåìåùåíèå âïðàâî ïðåâðàòèëî ñòàðûå óáåæäåíèÿ â ñîìíåíèÿ, òî òåïåðü âû ïåðåìåùàåòå êàðòèíó îáðàòíî âëåâî, ÷òîáû ïðåâðàòèòü íîâîå ñîäåðæàíèå èç ñîìíåíèÿ â óáåæäåíèå. Äåëàÿ ýòî, áóäüòå î÷åíü âíèìàòåëüíû ê ëþáîìó "ñîïðîòèâëåíèþ" èëè òðóäíîñòÿì, âîçíèêàþùèì ó âàøåãî ïàðòíåðà. Åñëè íîâîå óáåæäåíèå ïëîõî ñôîðìóëèðîâàíî èëè â íåì åñòü êàêèå-ëèáî îòðèöàíèÿ -- êàêàÿ-íèáóäü ÷àñòü ëè÷íîñòè ìîæåò åìó âîñïðîòèâèòüñÿ. Åñëè âû ñòîëêíóëèñü ñ âîçðàæåíèÿìè, îòíåñèòåñü ê íèì ñ ïî÷òåíèåì, ñîáåðèòå èíôîðìàöèþ è âåðíèòåñü íà øàã 5, ÷òîáû ïåðåîïðåäåëèòü íîâîå óáåæäåíèå.

Â. Ïðîâåðêà

9. Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ïðîâåðêè. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü:"Êàê âû äóìàåòå îá ýòîì íîâîì óáåæäåíèè?" Çàïðîñèòå èíôîðìàöèþ î ñóáìîäàëüíîñòè è èñïîëüçóéòå íåñëîâåñíîå ïîâåäåíèå, ÷òîáû ïîäòâåðäèòü (èëè îïðîâåðãíóòü) ñëîâåñíûé îò÷åò.

10. Êîãäà íîâàÿ âåðà íà ìåñòå, ñòàðàÿ, âîçìîæíî, ñìåíèò ñâîè ñóáìîäàëüíîñòè íà òàêîâûå íåâåðèÿ. Åñëè âû âûÿñíèòå, êàê òåïåðü ïðåäñòàâëåíî ñòàðîå óáåæäåíèå, òî ñìîæåòå ñðàâíèòü ýòî ñ ñóáìîäàëüíîñòÿìè ñîìíåíèÿ, êîòîðûå âû óæå çíàåòå; èëè ñ ñóáìîäàëüíîñòÿìè íåâåðèÿ, êîòîðûå ìîæåòå îïðåäåëèòü, ïîïðîñèâ ÷åëîâåêà ïîäóìàòü î ÷åì-òî åùå, âî ÷òî îí òâåðäî íå âåðèò.

ß ÷àñòî ãîâîðèë, ÷òî õîðîøàÿ ðàáîòà â ÍËÏ -- ýòî 95% ñáîðà èíôîðìàöèè è 5% âìåøàòåëüñòâà. Ïåðâûå 5 øàãîâ ãîòîâÿò ñèòóàöèþ äëÿ âìåøàòåëüñòâà. Ïîñëå ýòîãî ëåãêî ïðîâåñòè äåéñòâèòåëüíîå âìåøàòåëüñòâî ìÿãêî è áûñòðî. Çàïîìíèòå, ìîçãè îáó÷àþòñÿ áûñòðî; ìåäëåííî îíè íå îáó÷àþòñÿ. Åñëè âû âñå ïîäãîòàâëèâàåòå çàðàíåå, ãîðàçäî ëåã÷å ñäåëàòü õîðîøóþ ðàáîòó. Ýòî íåìíîãî ïîõîæå íà âûñòðàèâàíèå öåëîãî ðÿäà êîñòÿøåê äîìèíî, à çàòåì ëåãêèé ùåë÷îê ïî ïåðâîé èç íèõ.

Ïðèñòóïàéòå è ïîïðîáóéòå ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â ãðóïïàõ ïî òðè. ß çíàþ, ÷òî ó íåêîòîðûõ èç âàñ åñòü âîïðîñû; íà ìíîãèå îòâåòèò ñàìî óïðàæíåíèå. Âîïðîñû, êîòîðûå ó âàñ âñå æå îñòàíóòñÿ, áóäóò êóäà áîëåå èíòåðåñíûìè ïîñëå òîãî, êàê âû ïðèîáðåòåòå íåêèé îïûò, ïðîáóÿ ýòó òåõíèêó íà ïðàêòèêå. Ìîè îòâåòû òîæå áóäóò äëÿ âàñ êóäà áîëåå îñìûñëåííûìè.

Òåïåðü, êîãäà ó âàñ ïîÿâèëñÿ êàêîé-òî îïûò â ýòîì, äàâàéòå îáðàòèìñÿ ê íåêîòîðûì âîïðîñàì è êîììåíòàðèÿì.

Ìóæ÷èíà: Êîãäà ÿ ïðîâîäèë èçìåíåíèå âåðû, ó ìåíÿ áûëî ìíîæåñòâî ãëóáîêèõ âíóòðåííèõ îùóùåíèé. Ýòî îùóùàëîñü òàê, ñëîâíî â ìîåì ìîçãó è òåëå ïëàâàåò ìàññà ìàëåíüêèõ ðûáîê, è äâîå íàáëþäàòåëåé òîæå îòìåòèëè ìíîæåñòâî âèäèìûõ èçìåíåíèé. Ýòî òèïè÷íî?

Åñëè óáåæäåíèå âàæíîå, òî ýòî îáû÷íûé îò÷åò. Öåíòðàëüíûå óáåæäåíèÿ îðãàíèçóþò áîëüøóþ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ. Åñëè âû ïðîèçâîäèòå èçìåíåíèå â öåíòðàëüíîì óáåæäåíèè, òî ÷àñòî ïîëó÷àåòå ãëóáîêóþ âíóòðåííþþ ðåîðãàíèçàöèþ. Åñëè ýòî áîëåå ïåðèôåðè÷åñêîå óáåæäåíèå, èçìåíåíèÿ íå òàêèå ðàçèòåëüíûå.

Ìóæ÷èíà: ß íàøåë òðóäíûì ïîäáîð ïîëåçíîãî óáåæäåíèÿ äëÿ èçìåíåíèÿ. ß õîòåë áû óñëûøàòü êàêèå-òî ïðèìåðû ñîäåðæàíèÿ òîãî, ÷òî ìåíÿëè ëþäè.

Æåíùèíà: ß áèëàñü è áèëàñü ãîäàìè, ÷òîáû ñáðîñèòü ïîñëåäíèå ïÿòü ôóíòîâ -- ÷òîáû äîñòè÷ü æåëàåìîãî âåñà. Ìíå ëåãêî ïîäîéòè áëèçêî ê âåñó, êàêîãî ÿ õî÷ó, íî ÿ âñåãäà âåðèëà, ÷òî äîëæíà áèòüñÿ è ñðàæàòüñÿ, êîíòðîëèðóÿ ñåáÿ, ÷òîáû ñáðîñèòü ýòè ïîñëåäíèå ïÿòü ôóíòîâ. Òàê ÷òî ÿ ïðåâðàòèëà ñâîå óáåæäåíèå, ÷òî ýòî òðóäíî, â óáåæäåíèå, ÷òî ñáðîñèòü ýòè ïîñëåäíèå ïÿòü ôóíòîâ áóäåò ëåãêî. Êàêîå îñâîáîæäåíèå; ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ íàñòîëüêî ðàññëàáëåííåå.

Ìóæ÷èíà: ß ðàáîòàë ñ íåé íàä ýòèì, è áûëî äåéñòâèòåëüíî ïðèÿòíî íàáëþäàòü, êàê îíà øëà ÷åðåç ýòî èçìåíåíèå. Åå ëèöî, ãîëîñ, âñå åå òåëî -- ïîñëå çàâåðøåíèÿ âñå áûëî ãîðàçäî ðàññëàáëåííåå.

Æåíùèíà: Ó ìåíÿ áûë íàñìîðê, è ÿ èçìåíèëà óáåæäåíèå î òîì, ÷òî íè÷åãî íå ìîãó ñ ýòèì ïîäåëàòü. ß áûëà ïîðàæåíà, ïîòîìó ÷òî äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâóþ, ÷òî íîñ íà÷èíàåò ïîäñûõàòü.

Ìóæ÷èíà: ß íà÷àë ñ óáåæäåíèÿ, ÷òî äëÿ ìåíÿ îïàñíî âîäèòü ïî íî÷àì ìàøèíó áåç î÷êîâ. ß õîòåë çàìåíèòü åãî óáåæäåíèåì, ÷òî ìîãó áåçîïàñíî åçäèòü íî÷àìè áåç î÷êîâ. Òîãäà ìîé ïàðòíåð óêàçàë, ÷òî ìîå æåëàåìîå óáåæäåíèå áûëî öåëüþ è ÷òî, ìîæåò áûòü, îïàñíî ïåðåõîäèòü ê òàêîìó óáåæäåíèþ. ß ìîã áû îòïðàâèòüñÿ íî÷üþ â ïîåçäêó, äóìàÿ, ÷òî ÿ â áåçîïàñíîñòè, êîãäà ýòî íå òàê. Ïîýòîìó ìû ïåðåøëè ê óáåæäåíèþ, ÷òî ÿ ìîãó íàó÷èòüñÿ áåçîïàñíî åçäèòü ïî íî÷àì áåç î÷êîâ. Äóìàþ, íà ñàìîì äåëå ÿ ðàáîòàë íàä ãîðàçäî áîëåå îáùèì óáåæäåíèåì -- ÷òî ÿ íå ìîãó ó÷èòüñÿ. Ó ìåíÿ åñòü îùóùåíèå, ÷òî ýòî ïîâëèÿåò íà ãîðàçäî áîëüøåå, ÷åì ïðîñòî ïîåçäêè ïî íî÷àì; êàæåòñÿ, ýòî ãîðàçäî øèðå.

×óäåñíî. Áîëüøèíñòâó ëþäåé ïîëåçíî èçìåíèòü óáåæäåíèå â òîì, ÷òî îíè íåñïîñîáíû ÷åìó-ëèáî íàó÷èòüñÿ. Ìíîãèå ïðîáóþò ÷òî-òî îäèí ðàç, ó íèõ íå ïîëó÷àåòñÿ, è îíè äåëàþò âûâîä, ÷òî íå ìîãóò ýòîãî äåëàòü è íå ìîãóò íàó÷èòüñÿ ýòî äåëàòü. ß çíàþ ÷åëîâåêà, êîòîðûé "çíàë", ÷òî íå ìîæåò èãðàòü íà ïèàíèíî:"Îäíàæäû ÿ ñåë çà ïèàíèíî è ïîïðîáîâàë, íî èç ýòîãî íè÷åãî íå âûøëî". ß íà÷èíàþ ñ óáåæäåíèÿ, ÷òî ïîêà áîëüøàÿ ÷àñòü êëåòîê ìîçãà íå èçìåíåíà, êòî óãîäíî ìîæåò äåëàòü âñå, ÷òî óãîäíî. Âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ðàçäåëèòü çàäà÷ó íà áîëåå ìåëêèå êóñî÷êè èëè íàó÷èòüñÿ ðåøàòü åå ïî-äðóãîìó, è âû ìîæåòå ïîòðàòèòü íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû ïðèîáðåñòè â ýòîì êîìïåòåíòíîñòü -- íî åñëè âû íà÷íåòå ñ óáåæäåíèÿ, ÷òî ìîæåòå ó÷èòüñÿ, ó âàñ áóäåò áîëüøîå áóäóùåå. Ìîå óáåæäåíèå èíîãäà ìîæåò äàæå áûòü íåïðàâèëüíûì, íî îíî ïîçâîëÿåò ìíå ñîâåðøàòü ïîñòóïêè è ïîëó÷àòü ðåçóëüòàòû, êîòîðûå ìíå íèêîãäà äàæå â ãîëîâó áû íå ïðèøëè, åñëè áû ÿ ïðåäïîëîæèë, ÷òî ëþäè óùåðáíû îò ðîæäåíèÿ.

Ìóæ÷èíà: Íåêîòîðûå èñïîëüçóþò õîæäåíèå ïî ãîðÿ÷èì óãëÿì êàê ñïîñîá èçìåíåíèÿ îãðàíè÷èâàþùèõ ÷åëîâå÷åñêèõ âåðîâàíèé. Âû ìîæåòå ýòî ïðîêîììåíòèðîâàòü?

Åñëè ÷åëîâåê óáåæäåí, ÷òî íåñïîñîáåí íà ÷òî-ëèáî òèïà õîæäåíèÿ ïî ãîðÿ÷èì óãëÿì, à âû ïîáóæäàåòå åãî îòêðûòü, ÷òî ýòî âîçìîæíî, -- ýòî, íåñîìíåííî, ìîæåò ïîøàòíóòü ñòàðîå óáåæäåíèå, îñîáåííî åñëè åìó ñêàçàíî:"Åñëè òû ìîæåøü õîäèòü ïî îãíþ -- òû ìîæåøü ñäåëàòü âñå, ÷òî óãîäíî!" Îäíàêî â ýòîì ñëó÷àå íèêîèì îáðàçîì íåëüçÿ êà÷åñòâåííî îïðåäåëèòü íîâîå óáåæäåíèå, êîòîðîå çàéìåò ìåñòî ñòàðîãî. ß ÷èòàë î ÷åëîâåêå, êîòîðûé èñïûòàë îãíåõîæäåíèå è ñêàçàë:"Òåïåðü ÿ âåðþ, ÷òî ìîã áû ñòîÿòü â ýïèöåíòðå âçðûâà ÿäåðíîé áîåãîëîâêè è ñî ìíîé íè÷åãî áû íå ñëó÷èëîñü". Åñëè åìó ïîâåçåò, åìó íèêîãäà íå äîâåäåòñÿ ïðîâåðèòü ýòî óáåæäåíèå, íî ýòî ïðèìåð êàêèõ-òî äåøåâûõ âåðîâàíèé, êîòîðûå ìîãóò òàêèì îáðàçîì âíåäðÿòüñÿ. Åñëè âû âíåäðÿåòå óáåæäåíèÿ èìåííî òàê, òî ëþäè ÷àñòî çàêëàäûâàþò â ñåáÿ âåðîâàíèÿ, êîòîðûå íå ñîîòíîñÿòñÿ ñ ôàêòàìè èëè îáðàòíîé ñâÿçüþ. Îäèí ó÷èòåëü, îáó÷àþùèé îãíåõîæäåíèþ, íàçûâàåò ñåáÿ "âåëè÷àéøèì òðåíåðîì ÍËÏ", õîòÿ îí äàæå íå ñåðòèôèöèðîâàí êàê ïðàêòèêóþùèé ìàñòåð, íå òî ÷òî òðåíåð! Ó íåêîòîðûõ äðóãèõ åãî óáåæäåíèé îñíîâàíèé åùå ìåíüøå.

ß çíàþ, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè ïîëó÷èëè â ðåçóëüòàòå îãíåõîæäåíèÿ íåêîòîðûå î÷åíü ïîëåçíûå èçìåíåíèÿ óáåæäåíèé. Äàæå îñòàíîâèâøèåñÿ ÷àñû äâàæäû â äåíü ïîêàçûâàþò òî÷íîå âðåìÿ. Ñ îãíåõîæäåíèåì ïðîáëåìà â òîì, ÷òî ïî÷òè îòñóòñòâóåò êîíòðîëü íàä íîâîé âåðîé, êîòîðàÿ çàíèìàåò ìåñòî ñòàðîé. Â ìèðå è òàê äîñòàòî÷íî ñòðàííûõ è îïàñíûõ óáåæäåíèé, áåç äîáàâîê, ñâÿçàííûõ ñî ñëó÷àéíûì ïðîöåññîì.

Äðóãàÿ ïðîáëåìà ñ âåùàìè òèïà îãíåõîæäåíèÿ âîò â ÷åì: îíè èìåþò òåíäåíöèþ âñòðàèâàòü óáåæäåíèå, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû âû èçìåíèëèñü, òðåáóåòñÿ ïî-íàñòîÿùåìó äðàìàòè÷åñêîå âíåøíåå ñîáûòèå. ß áû ëó÷øå âñòðîèë âåðó â òî, ÷òî èçìåíåíèå ïðîèñõîäèò ïîñòîÿííî è ëåãêî; à êàê ñäåëàòü, ÷òîáû îíî äëÿ âàñ ðàáîòàëî, -- ýòî âîïðîñ ïîíèìàíèÿ òîãî, êàê óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì ìîçãîì. Äëÿ ýòîãî íå îáÿçàòåëüíî õîäèòü ïî ãîðÿ÷èì óãëÿì.

Ñóùåñòâóåò ñîâåðøåííî îòäåëüíûé âîïðîñ, äåéñòâèòåëüíî ëè îãíåõîæäåíèå åñòü íå÷òî òðóäíîâûïîëíèìîå è äåéñòâèòåëüíî ëè øåñòü ÷àñîâ åâàíãåëè÷åñêîé ïîäãîòîâêè êàê-òî ìåíÿåò ñïîñîáíîñòü õîäèòü ïî óãëÿì. Ðåïîðòåð èç "Rolling Stone" çàñåêàë âðåìÿ, êîãäà ëþäè õîäèëè ïî óãëÿì, è ïîëó÷èë èíòåðâàë îò 1,5 äî 1,9 ñåêóíäû, ïðèìåðíî 1,7 ñåêóíäû â ñðåäíåì. Äëèíà äîðîæêè áûëà ôóòîâ äåñÿòü, òàê ÷òî åñëè ó âàñ áîëüøîé 30-äþéìîâûé øàã, âàì ëåãêî ìîæåò õâàòèòü ÷åòûðåõ øàãîâ -- ïî äâà íà êàæäóþ íîãó. Ýòî äàåò ðåàëüíûé êîíòàêò â ìåíåå ïîëóñåêóíäû íà êàæäûé øàã. Îãíåõîäöû äåëàþò ìíîãî øóìà èç-çà òåìïåðàòóðû óãëåé -- îò 1400 äî 2000 ãðàäóñîâ -- íî íå óïîìèíàþò, ÷òî êàæäàÿ ñòóïíÿ ñîâåðøàåò ëèøü äâà ïðèêîñíîâåíèÿ ê óãëÿì, îáà ìåíüøå ïîëóñåêóíäû. Êîãäà âû ïîäíèìàåòå ãîðÿ÷èé óãîëåê, óïàâøèé íà âàø êîâåð, ÷òîáû áðîñèòü åãî îáðàòíî â êàìèí, âàøè ïàëüöû êîíòàêòèðóþò ñ óãîëüêîì ïðèìåðíî òàêîå æå âðåìÿ -- à êîí÷èêè âàøèõ ïàëüöåâ ãîðàçäî áîëåå ÷óâñòâèòåëüíû, ÷åì ñòóïíè.

Ãîðåíèå òðåáóåò òåïëîïåðåäà÷è, à íå òîëüêî âûñîêîé òåìïåðàòóðû, è âðåìÿ êîíòàêòà -- ëèøü îäèí ôàêòîð òåïëîïåðåäà÷è. Äðóãîé ôàêòîð -- ïðîâîäèìîñòü. Ñêàæåì, âû íàõîäèòåñü â äîìèêå â ãîðàõ, âñòàåòå ñ ïîñòåëè óòðîì ïðè 20 ãðàäóñàõ íèæå íóëÿ, è îäíà ãîëàÿ ñòóïíÿ ïðèçåìëÿåòñÿ íà ñòàëüíóþ ïëèòó, à äðóãàÿ -- íà êîâðèê èç îâ÷èíû. Õîòÿ è êîâðèê, è ñòàëü îäíîé òåìïåðàòóðû (-20 ãðàäóñîâ), ñòàëü áóäåò îùóùàòüñÿ ãîðàçäî õîëîäíåå êîâðèêà èç-çà ñâîåé áîëüøåé òåïëîïðîâîäíîñòè. Ïðîâîäèìîñòü äðåâåñíîãî óãëÿ áîëüøå, ÷åì îâ÷èíû, íî ìíîãî ìåíüøå, ÷åì ñòàëè. Ñïðîñèòå ïåðâîãî âñòðå÷íîãî îãíåõîäöà, ñîãëàñåí ëè îí ïðîéòè òî æå ðàññòîÿíèå ïî ñòàëüíîìó ëèñòó òîé æå òåìïåðàòóðû, ÷òî è òå óãëè!

Åñòü åùå îäèí ôàêòîð, êîòîðûé ôèçèêè íàçûâàþò "ýôôåêòîì Ëåéäåíôðîñòà". Êîãäà èìååòñÿ ñóùåñòâåííàÿ ðàçíèöà òåìïåðàòóð ìåæäó äâóìÿ âåùåñòâàìè è áîëåå õîëîäíîå èç íèõ -- ýòî æèäêîñòü èëè ñîäåðæèò æèäêîñòü, òî ôîðìèðóåòñÿ òîíêèé ñëîé ïàðà, ÷òîáû ñîçäàòü èçîëÿöèîííûé áàðüåð, çíà÷èòåëüíî óìåíüøàþùèé òåïëîïåðåäà÷ó.

Âñå äàííûå, êàêèìè ÿ ðàñïîëàãàþ, óêàçûâàþò, ÷òî äåñÿòèôóòîâàÿ ïîëóòîðàñåêóíäíàÿ ïðîãóëêà ïî îãíþ åñòü íå÷òî, ÷òî ìîæåò äåëàòü êàæäûé -- ñ åâàíãåëè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé èëè áåç -- íî î÷åíü íåìíîãèå äóìàþò, ÷òî îíè ýòî ìîãóò.

Æåíùèíà: Ó íåêîòîðûõ ëþäåé åñòü óáåæäåíèÿ, ïî-âèäèìîìó, íåñèëüíî âëèÿþùèå íà èõ ïîâåäåíèå. Íàïðèìåð, ìîé áîññ âñåãäà ãîâîðèò î òîì, êàê ëþäè äîëæíû áûòü äîáðû äðóã ê äðóãó, íî ñàì îáû÷íî íèçêî ïîñòóïàåò ñ ëþäüìè. Êàê âû ýòî îáúÿñíèòå?

ß ïûòàþñü ïîíÿòü, êàê âåùè ðàáîòàþò, à íå "îáúÿñíèòü" èõ. Òóò íåñêîëüêî âîçìîæíîñòåé. Îäíà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýòî óáåæäåíèå íå åñòü íå÷òî, âî ÷òî îí íà ñàìîì äåëå âåðèò, ïóñòü äàæå îí è ãîâîðèò îá ýòîì. Ó ìíîãèõ "èíòåëëåêòóàëîâ" åñòü óáåæäåíèÿ òàêîãî òèïà, íå âëèÿþùèå íà èõ ïîâåäåíèå. Â ýòîì ñëó÷àå âû ìîãëè áû ïðèìåíèòü ìåòîä èçìåíåíèÿ âåðû, ÷òîáû ïðåâðàòèòü åãî óáåæäåíèå â òàêîå, êîòîðîå äîñòàòî÷íî ñóáúåêòèâíî ðåàëüíî, ÷òîáû ïîâëèÿòü íà åãî ïîâåäåíèå.

Äðóãàÿ âîçìîæíîñòü -- åãî óáåæäåíèå äîñòàòî÷íî ðåàëüíî, íî îíî èçáèðàòåëüíî: äðóãèå ëþäè äîëæíû áûòü äîáðû ê íåìó, à åìó íå îáÿçàòåëüíî áûòü ñ íèìè äîáðûì - ïîòîìó ÷òî îí îñîáåííûé. Òàêîâû êîðîëè, äèêòàòîðû è íåêîòîðûå êèíîçâåçäû. Óáåæäåíèÿ íå âñåãäà ðàáîòàþò â îáå ñòîðîíû.

Òðåòüÿ âîçìîæíîñòü -- óáåæäåíèå âàøåãî áîññà ðåàëüíî è ðàáîòàåò â îáå ñòîðîíû; íî òî, ÷òî îí ñ÷èòàåò "äîáðûì", âàì êàæåòñÿ "íèçêèì". Â øåñòèäåñÿòûå ãîäû ìíîãèå ãóìàíèñòè÷åñêèå ïñèõîëîãè î÷åíü êðåïêî âñåõ îáíèìàëè, ïîòîìó ÷òî âåðèëè, ÷òî ýòî õîðîøî -- íå îáðàùàÿ âíèìàíèÿ, íðàâèòñÿ ëè ýòî "îáíèìàåìîìó". Åùå îíè îñêîðáëÿëè ëþäåé íàïðàâî è íàëåâî, ïîòîìó ÷òî äóìàëè, ÷òî âñåãäà õîðîøî áûòü ÷åñòíûì è ãîâîðèòü ïðàâäó. Êðåñòîíîñöû âåðèëè, ÷òî íàäî çàíèìàòüñÿ ñïàñåíèåì äóø, è èõ íå âîëíîâàëî, åñëè èíîãäà äëÿ ýòîãî òðåáîâàëîñü óíè÷òîæèòü òåëî.

Ïðîöåññ èçìåíåíèÿ âåðû îòíîñèòåëüíî ïðîñò, åñëè òîëüêî ÷åëîâåê íà ýòî ñîãëàñåí. ×óòü õóæå, åñëè ÷åëîâåê íå õî÷åò ìåíÿòü âåðó. ß åùå ïðåäïîëîæèë, ÷òî âû ìîæåòå îïðåäåëèòü óáåæäåíèå, êîòîðîå ñòîèò èçìåíèòü. Èíîãäà ýòî íåî÷åâèäíî, è ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ êîå-êàêàÿ ðàáîòà, ÷òîáû îïðåäåëèòü, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ îãðàíè÷èâàþùåå ÷åëîâåêà óáåæäåíèå. ×àñòî óáåæäåíèå, êîòîðîå ÷åëîâåê õî÷åò èçìåíèòü, íå åñòü òî, êîòîðîå îãðàíè÷èâàåò åãî ïîâåäåíèå íà ñàìîì äåëå.

Ìîÿ ïðèíöèïèàëüíàÿ öåëü çäåñü -- îáó÷èòü âàñ ïðîöåññó, êîòîðûé âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äëÿ èçìåíåíèÿ óáåæäåíèÿ. Îäíàêî ñîäåðæàíèå, êîòîðîå âêëàäûâàåòñÿ â óáåæäåíèå, òîæå âàæíî. Âîò ïî÷åìó ÿ ïðîñèë âàñ íåïðåìåííî ïðîâîäèòü ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó, à òàêæå ôîðìóëèðîâàòü íîâóþ âåðó â êà÷åñòâå, ñêîðåå, ïðîöåññà, íåæåëè öåëè è â ïîçèòèâíûõ òåðìèíàõ. ß ïðîñèë, ÷òîáû âû ïðîäåëàëè ýòîò ïðîöåññ èçìåíåíèÿ âåðû, íå çíàÿ ñîäåðæàíèÿ íîâîãî óáåæäåíèÿ, ïîòîìó ÷òî çíàþ, ÷òî íåêîòîðûå èç âàñ çàáëóäèëèñü áû â ñîäåðæàíèè è èì áûëî áû òðóäíî íàó÷èòüñÿ ïðîöåññó. Ïîñëå òîãî êàê âû òùàòåëüíî èçó÷èëè ïðîöåññ, âàì óæå íå òàê ëåãêî áóäåò ïîòåðÿòüñÿ â ñîäåðæàíèè. Êîãäà âû ðàáîòàåòå ñî ñâîèìè êëèåíòàìè, ðàçóìíî çíàòü êîå-÷òî î ñîäåðæàíèè -- òàê, ÷òîáû âû ìîãëè óáåäèòüñÿ, ÷òî íîâàÿ âåðà ñôîðìóëèðîâàíà â ïîçèòèâíûõ òåðìèíàõ, ÿâëÿåòñÿ ñêîðåå ïðîöåññîì, íåæåëè öåëüþ, è ÷òî îíà, íàâåðíîå, ýêîëîãè÷íà. Óáåæäåíèÿ -- î÷åíü ìîùíûå âåùè; åñëè âû ìåíÿåòå îäíî èç íèõ, ýòî ìîæåò ïðèíåñòè ìíîãî ïîëüçû, íî åñëè âñòðàèâàåòå äðóãîå, íåâåðíîå -- ýòî ìîæåò ïðèíåñòè è ìíîãî âðåäà. ß õî÷ó, ÷òîáû âû áûëè î÷åíü îñòîðîæíû ñ òèïàìè íîâûõ óáåæäåíèé, êîòîðûå âû ñîáèðàåòåñü âñòðàèâàòü â ëþäåé. 

ÎÁÓ×ÅÍÈÅ

Ìíå âñåãäà êàçàëîñü èíòåðåñíûì, ÷òî, êîãäà ëþäè ñïîðÿò î ÷åì-òî, íå èìåþùåì çíà÷åíèÿ, îíè ãîâîðÿò:"Ýòî àêàäåìè÷íî". Äæîíà Ãðèíäåðà è ìåíÿ ïðèíóäèëè îñòàâèòü ïðåïîäàâàíèå â Êàëèôîðíèéñêîì Óíèâåðñèòåòå, ïîòîìó ÷òî ìû ó÷èëè ñòàðøåêóðñíèêîâ äåëàòü â æèçíè ðàçíûå âåùè. Â ýòîì çàêëþ÷àëàñü æàëîáà íà íàñ. Ñêàçàëè, ÷òî øêîëà ïðåäíàçíà÷åíà òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû äàâàòü ëþäÿì èíôîðìàöèþ ïðî âåùè.

Êîãäà ÿ áûë ñòàðøåêóðñíèêîì, åäèíñòâåííûå êóðñû, ïî êîòîðûì ÿ íå óñïåâàë, áûëè ïñèõîëîãèÿ è îðàòîðñêîå èñêóññòâî. ß çàâàëèë ïñèõîëîãèþ ñ îöåíêîé 1À è ïîëó÷èë "Ä" ïî îðàòîðñêîìó èñêóññòâó! Êàêîâî â êà÷åñòâå øóòêè? ÍËÏ -- ìîÿ ìåñòü.

Îáùàÿñü ñ ïåäàãîãàìè, ÿ çàìåòèë, ÷òî ëþäè, ïðåïîäàþùèå êàêîé-ëèáî ïðåäìåò, ìîãóò áûòü î÷åíü êîìïåòåíòíû â íåì è ìíîãî çíàòü îá ýòîé êîíêðåòíîé îáëàñòè. Îäíàêî îíè îáû÷íî î÷åíü ìàëî çíàþò î òîì, êàê îíè ýòîìó íàó÷èëèñü, è åùå ìåíüøå -- î òîì, êàê íàó÷èòü ýòîìó êîãî-òî äðóãîãî. Êàê-òî ÿ ïîøåë íà ëåêöèþ ïî õèìèè â êëàññ íà÷àëüíîãî óðîâíÿ. Ïðîôåññîð ïðåäñòàë ïåðåä àóäèòîðèåé â 350 ÷åëîâåê è ñêàçàë:"Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðåäñòàâèëè çäåñü çåðêàëî, à ïåðåä çåðêàëîì íàõîäèòñÿ ñïèðàëüíàÿ ìîëåêóëà ÄÍÊ, êðóòÿùàÿñÿ â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè". Íåêîòîðûå ëþäè â êîìíàòå ñêàçàëè:"Àõõõ!" Îíè ñòàëè õèìèêàìè. Íåêîòîðûå ëþäè â êîìíàòå ñêàçàëè:"À?" Îíè íå ñòàëè õèìèêàìè. Íåêîòîðûå ëþäè â êîìíàòå ñêàçàëè:"Áðð!" Îíè ñòàëè òåðàïåâòàìè!

Ýòîò ïðîôåññîð ïîíÿòèÿ íå èìåë î òîì, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé íå ìîæåò âèçóàëèçèðîâàòü òàê ïîäðîáíî, êàê îí. Òàêîé òèï çðèòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðåäïîñûëêîé óñïåøíîé êàðüåðû â õèìèè, è ýòî -- íàâûê, êîòîðîìó ìîæíî îáó÷èòü ëþäåé, åùå íå çíàþùèõ, êàê õîðîøî âèçóàëèçèðîâàòü. Íî ïîñêîëüêó ýòîò ïðîôåññîð ïðåäïîëàãàë, ÷òî âñå îñòàëüíûå óæå ìîãóò äåëàòü òî, ÷òî äåëàåò îí, ñ áîëüøèíñòâîì ëþäåé íà ñâîèõ çàíÿòèÿõ îí çðÿ òðàòèë âðåìÿ.

Áîëüøèíñòâî èññëåäîâàíèé ïðîöåññà íàó÷åíèÿ ÿâëÿþòñÿ "îáúåêòèâíûìè". ÍËÏ çàíèìàåòñÿ èññëåäîâàíèåì ñóáúåêòèâíîãî îïûòà â ïðîöåññàõ, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ ëþäè ÷åìó-òî îáó÷àþòñÿ. "Îáúåêòèâíûå" èññëåäîâàíèÿ îáû÷íî èçó÷àþò ëþäåé, èìåþùèõ ïðîáëåìû; ÍËÏ èçó÷àåò ñóáúåêòèâíûé îïûò ëþäåé, èìåþùèõ ðåøåíèÿ. Åñëè âû èññëåäóåòå äèçëåêñèþ, òî óçíàåòå êó÷ó âñåãî î äèçëåêñèè. Íî åñëè âû õîòèòå ó÷èòü äåòåé êàê ÷èòàòü -- èìååò ñìûñë èññëåäîâàòü ëþäåé, êîòîðûå ìîãóò ÷èòàòü õîðîøî.

Êîãäà ìû ïðèäóìàëè íàçâàíèå "Íåéðî-Ëèíãâèñòè÷åñêîå Ïðîãðàììèðîâàíèå", ìíîæåñòâî ëþäåé ñêàçàëî:"Ýòî çâó÷èò êàê "óïðàâëåíèå ìîçãîì" -- êàê áóäòî ýòî ÷òî-òî ïëîõîå. ß ñêàçàë:"Äà, êîíå÷íî". Åñëè âû íå íà÷íåòå êîíòðîëèðîâàòü è èñïîëüçîâàòü ñâîé ñîáñòâåííûé ìîçã, òî âàì ïðèäåòñÿ ïðîñòî áðîñèòü åãî íà ïðîèçâîë ñóäüáû. Ýòî ïðèìåðíî òî, íà ÷òî ïîõîæà íàøà îáðàçîâàòåëüíàÿ ñèñòåìà. Äâåíàäöàòü ëåò îíè òðÿñóò ïåðåä âàìè ñîäåðæàíèåì; åñëè âû åìó íàó÷èëèñü, çíà÷èò, îíè âàñ åìó íàó÷èëè. Ñóùåñòâóþùàÿ ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ íåýôôåêòèâíà âî ìíîæåñòâå îòíîøåíèé, è ÿ õîòåë áû îáñóäèòü íåêîòîðûå èç ýòèõ íåýôôåêòèâíîñòåé.

"Øêîëüíûå ôîáèè"

Îäíà èç ãëóáî÷àéøèõ ïðîáëåì ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìíîæåñòâî äåòåé óæå èñïûòàëî â øêîëå íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ. Èç-çà ýòîãî îïðåäåëåííûé ïðåäìåò -- èëè øêîëà âîîáùå -- ñòàíîâèòñÿ ñèãíàëîì, êîòîðûé çàïóñêàåò íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ, çàñòàâëÿþùèå ðåáåíêà ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü. À âû, âåðîÿòíî, çàìå÷àëè, ÷òî ëþäÿì íåìíîãîìó óäàåòñÿ íàó÷èòüñÿ, êîãäà îíè ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóþò. Åñëè ðåàêöèÿ ðåáåíêà ïî-íàñòîÿùåìó ñèëüíà, ïñèõîëîãè äàæå îïðåäåëÿþò åå êàê "øêîëüíóþ ôîáèþ". Ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå â îòâåò íà øêîëüíûå ñèòóàöèè ìîæíî áûñòðî èçìåíèòü ïîñðåäñòâîì ðÿäà òåõíèê, óæå îïèñàííûõ è ïðîäåìîíñòðèðîâàííûõ íàìè ðàíåå, íî ÿ õîòåë áû ïîêàçàòü âàì åùå îäèí î÷åíü ïðîñòîé ñïîñîá ñäåëàòü ýòî.

Ó êîãî èç âàñ åñòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â ñâÿçè ñ ìàòåìàòèêîé -- äðîáè, êâàäðàòíûå êîðíè, êâàäðàòè÷íûå óðàâíåíèÿ è âñÿêîå òàêîå? (Îí ïèøåò íà äîñêå äëèííóþ öåïî÷êó óðàâíåíèé, è íåñêîëüêî ÷åëîâåê ñòîíóò èëè âçäûõàþò).

Òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà è ïîäóìàéòå î ïðîèñøåäøåì ñ âàìè ïåðåæèâàíèè, êîòîðîå áûëî àáñîëþòíî âîñõèòèòåëüíî, -- êàêàÿ-òî ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ âîçáóæäåííî è çàèíòåðåñîâàííî.

Òåïåðü íà îäíó-äâå ñåêóíäû îòêðîéòå ãëàçà, ÷òîáû ïîñìîòðåòü íà ýòè óðàâíåíèÿ, à ïîòîì îïÿòü çàêðîéòå è âåðíèòåñü ê òîìó âîñõèòèòåëüíîìó îïûòó.

Òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà, ÷òîáû ïîñìîòðåòü íà óðàâíåíèÿ íà íåñêîëüêî ñåêóíä äîëüøå, à ïîòîì ñíîâà âåðíèòåñü ê ñâîåìó âîçáóæäàþùåìó ïåðåæèâàíèþ. Ïðîäåëàéòå ÷åðåäîâàíèå åùå íåñêîëüêî ðàç, ïîêà ýòè äâà ïåðåæèâàíèÿ íå ïðîèíòåãðèðóþòñÿ ïðî÷íî.

Íàñòàëî âðåìÿ ïðîâåðêè. Ñíà÷àëà îòâåðíèòåñü è ïîäóìàéòå î ëþáîì íåéòðàëüíîì äëÿ âàñ ïåðåæèâàíèè, à ïîòîì ïîñìîòðèòå ñþäà íà óðàâíåíèÿ è îòìåòüòå ñâîþ ðåàêöèþ.

Ìóæ÷èíà: Áîæå ìîé, ýòî ðàáîòàåò!

Âîîáùå-òî ýòî ñòàðàÿ òåõíèêà ÍËÏ, êîòîðóþ ìû íàçûâàåì "èíòåãðàöèÿ ÿêîðåé". Åñëè õîòèòå áîëüøå óçíàòü îá ýòîì, ìîæåòå ïî÷èòàòü êíèãó "Èç ëÿãóøåê -- â ïðèíöû". Áîëüøèíñòâî îòðèöàòåëüíûõ ðåàêöèé íà øêîëó ìîæíî èçìåíèòü òàê æå áûñòðî è ïðîñòî, íî ÷òîáû ñìî÷ü ýòî ñäåëàòü, âû äîëæíû çíàòü, êàê ðàáîòàåò ìîçã.

Áîëåå èíòåðåñíûé ñïîñîá ïðèìåíåíèè òîãî æå ïðèíöèïà -- âñåãäà ñâÿçûâàòü îáó÷åíèå ñ ðàäîñòüþ è óäîâîëüñòâèåì â åãî íà÷àëå. Â áîëüøèíñòâå øêîë äåòåé çàñòàâëÿþò íåïîäâèæíî ñèäåòü â àêêóðàòíûõ, áåççâó÷íûõ, âûðîâíåííûõ ðÿäàõ. ß âñåãäà ñïðàøèâàþ:"Êîãäà äåòè ïîëó÷àò âîçìîæíîñòü ñìåÿòüñÿ, äâèãàòüñÿ è íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ?" Åñëè âû ñâÿçûâàåòå ñ ó÷åáîé ñêóêó è íåóäîáñòâî, òî íåóäèâèòåëüíî, ÷òî íèêòî íå õî÷åò çàíèìàòüñÿ ýòèì. Îäíî èç áîëüøèõ ïðåèìóùåñòâ îáó÷åíèÿ ñ ïðèìåíåíèåì êîìïüþòåðîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñ êîìïüþòåðàìè âåñåëåå, ÷åì ñ áîëüøèíñòâîì ó÷èòåëåé. Êîìïüþòåðû íàäåëåíû áåñêîíå÷íûì òåðïåíèåì è íèêîãäà íå ïðè÷èíÿþò äåòÿì íåïðèÿòíûõ ýìîöèé òàê, êàê ýòî äåëàåò ìíîæåñòâî ó÷èòåëåé.

Çàïîìèíàíèå

Äðóãàÿ êðóïíàÿ ïðîáëåìà äëÿ ìíîãèõ äåòåé -- çàïîìèíàíèå âñÿêîé âñÿ÷èíû, êîòîðóþ îíè ó÷àò â øêîëå. Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî íàçûâàåòñÿ îáðàçîâàíèåì, -- ïðîñòî çàó÷èâàíèå. Ýòî êàê-òî ìåíÿåòñÿ. Ó÷èòåëÿ íà÷èíàþò îñîçíàâàòü, ÷òî îáúåì èíôîðìàöèè ñòîëü âåëèê, ðàñøèðÿåòñÿ è èçìåíÿåòñÿ ñòîëü áûñòðî, ÷òî çàó÷èâàíèå âîâñå íå òàê âàæíî, êàê îíè ïðèâûêëè ñ÷èòàòü. Ñåé÷àñ ãîðàçäî âàæíåå ñïîñîáíîñòü íàéòè ôàêòû, êîãäà îíè âàì íóæíû, âîñïîëüçîâàòüñÿ èìè è çàáûòü. Îäíàêî âàì âñå æå íóæíî áûòü ñïîñîáíûì çàïîìíèòü, êàê ýòî äåëàåòñÿ.

Îäèí àñïåêò ïàìÿòè ñõîäåí ñ òåì, ÷òî ìû òîëüêî ÷òî îáñóäèëè: ñ ïðèÿòíûì èëè íåïðèÿòíûì îïûòîì ñîïðÿæåíî âîñïîìèíàíèå? ×òîáû êòî-òî ÷òî-òî âñïîìíèë, îí äîëæåí âåðíóòüñÿ â òî ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, â êîòîðîì ïîëó÷èë èíôîðìàöèþ. Òàê ðàáîòàåò ïàìÿòü. Åñëè âû ðàçîçëèëè èëè îãîð÷èëè ÷åëîâåêà, ïîïðîñèâ åãî ÷òî-òî ñäåëàòü, òî, ÷òîáû âñïîìíèòü îá ýòîì, îí äîëæåí âåðíóòüñÿ â òî ñîñòîÿíèå. Ïîñêîëüêó îí íå õî÷åò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, îí âðÿä ëè âñïîìíèò. Âîò ïî÷åìó ó áîëüøèíñòâà èç íàñ òîòàëüíàÿ àìíåçèÿ íà 12 èëè 16 ëåò îáó÷åíèÿ. ß íå ìîãó äàæå âñïîìíèòü èìåíà ó÷èòåëåé, íå ãîâîðÿ óæå î áîëüøåé ÷àñòè òîãî, ÷åìó ìåíÿ ó÷èëè, èëè î êàêîì-íèáóäü ñîáûòèè. Íî ÿ ìîãó âñïîìíèòü ïîñëåäíèé øêîëüíûé äåíü!

Êàê âàñ çîâóò?

Æåíùèíà: Ëèäèÿ.

Âû çàáûëè çíà÷îê ñ èìåíåì. Åäèíñòâåííûé äëÿ ìåíÿ ñïîñîá çàïîìíèòü èìåíà -- ãàëëþöèíèðîâàòü íà ëþäÿõ çíà÷êè ñ íèìè. Âñÿêèé ðàç, âñòðå÷àÿñü ñ ëþäüìè, ÿ ïîñòîÿííî ñìîòðþ íà èõ ëåâûå ãðóäè; òåïåðü âñå äóìàþò, ÷òî ÿ èçâðàùåíåö. Êàê-òî ðàç ÿ ïðåïîäàâàë â ôèðìå "Êñåðîêñ", è ïîñêîëüêó íà êàæäîì áûëà òàáëè÷êà ñî çíàêîì "Êñåðîêñ", ÿ âåñü äåíü ïîñòîÿííî çâàë ëþäåé "Êñåðîêñàìè". Ýòî êàê ðàç òî ñàìîå; ìîçã íàó÷àåòñÿ ýòî äåëàòü è, îäíàæäû îñîçíàâ, ÷òî ýòî íè ê ÷åìó, -- âñå ðàâíî ïðîäîëæàåò.

Ëèäèÿ, åñëè âû çàáóäåòå ñâîé çíà÷îê ñ èìåíåì, ÿ ïîäóìàþ, ÷òî âû òàéêîì ïðîáèðàåòåñü íà ýòîò ñåìèíàð, è âíåäðþ îïðåäåëåííûå âíóøåíèÿ, êîòîðûå îñòàíóòñÿ ñ âàìè íà âñþ æèçíü. Åñëè ó âàñ áóäåò çíà÷îê ñ èìåíåì, ÿ íå ñòàíó ýòîãî äåëàòü. Âû ëèøü çàïîëó÷èòå âíóøåíèÿ, êîòîðûå ïðåáóäóò ñ âàìè íåäîëãî.

Ëèäèÿ, ÿ ñîáèðàþñü íàçâàòü âàì ÷èñëî: 357. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çàáûëè ÷èñëî, êîòîðîå ÿ âàì òîëüêî ÷òî íàçâàë. Âû óæå çàáûëè åãî? (Íåò). Åñëè âû íå ìîæåòå çàáûòü ÷èñëî, êîãäà îíî ñîâåðøåííî áåññìûñëåííî, êàê âû ìîãëè çàáûòü ñâîé çíà÷îê ñ èìåíåì èëè âàæíûé àñïåêò ñåìèíàðà? Âû óæå çàáûëè åãî? (Íåò). Íó, è êàê ýòî ìîæåò áûòü, ÷òî âû íå â ñîñòîÿíèè çàáûòü íå÷òî, íå èìåþùåå çíà÷åíèÿ?

Ëèäèÿ: Åñëè ìû åùå ïîãîâîðèì îá ýòîì, ÿ åùå ëó÷øå çàïîìíþ. Íåâàæíî, èìååò ýòî çíà÷åíèå èëè íåò. ß íå çàáóäó ýòîãî â îñîáåííîñòè ïîòîìó, ÷òî âû ïðîñèòå ìåíÿ çàáûòü ýòî.

Â ýòîì åñòü ñìûñë. Âû âèäåëè, ñêîëüêî ÷åëîâåê êèâàëè, êîãäà âû ãîâîðèëè ýòî? "Î äà, âû ïîïðîñèëè ìåíÿ çàáûòü ýòî, çíà÷èò, ÿ äîëæíà çàïîìíèòü. Â êîíöå êîíöîâ ýòî íåâàæíî -- íî ìû ãîâîðèì îá ýòîì. Åñëè âû ïðîñèòå ìåíÿ çàáûòü íå÷òî íåâàæíîå, î ÷åì äîëãî øëà ðå÷ü, -- ÿ äîëæíà ýòî çàïîìíèòü". ×óäíî, íå ïðàâäà ëè?.. Íî îíà äåéñòâèòåëüíî ïðàâà.

Ýòî çâó÷èò ñòðàííî, íî äàæå õîòÿ ýòî çâó÷èò ñòðàííî, âû çíàåòå, ÷òî îíà ïðàâà. Òî, ÷òî îíà òàê ãîâîðèò, ñòîëü æå ñòðàííî, ñêîëü è òî, ÷òî îíà òàê äåëàåò. Îäíàêî ïñèõîëîãè ïðîèãíîðèðóþò ýòî, êàê áóäòî ýòî íå èìååò çíà÷åíèÿ, è ïðîäîëæàò èçó÷àòü âñÿ÷èíó òèïà "ýäèïîâûõ êîìïëåêñîâ" è ìíîãèå äðóãèå ñòðàííûå âåùè. Ïñèõîëîãè îòêàæóòñÿ îò èçó÷åíèÿ òîãî, êàê ëþäè çàïîìèíàþò, â ïîëüçó èçó÷åíèÿ òîãî, â òðàíñå êàêîé "ãëóáèíû" âû áûëè -- ýòî ìåòàôîðà, â êîòîðîé òðàíñ åñòü äûðà, â êîòîðóþ âû ïàäàåòå, è óïàñòü ãëóáæå èìååò îãðîìíîå çíà÷åíèå. Ëþäè, òîëêóþùèå îá "óðîâíÿõ ñîçíàíèÿ", âîçðàæàþò; îíè ñ÷èòàþò, ÷òî ëó÷øå èäòè âûøå, à íå ãëóáæå.

Åñëè áû ÿ íå ãîâîðèë îá ýòîì î÷åíü äîëãî è ãîâîðèë èìåííî òàê, êàê ñëåäóåò, îíà ìîãëà áû çàáûòü ÷èñëî âñåãî èç òðåõ öèôð. Ëèäèÿ ìîæåò çàáûòü ñâîé çíà÷îê ñ èìåíåì, õîòÿ åé ãîâîðèëè, ÷òî ýòî âàæíî. Ìíîãèå èç âàñ ïûòàþòñÿ çàñòàâèòü ëþäåé ÷òî-òî çàïîìíèòü. Ñêîëüêèå èç âàñ ãîâîðÿò ñ ëþäüìè î âàæíûõ âåùàõ, à îíè âñå ðàâíî çàáûâàþò ñêàçàííîå âàìè? È âû äóìàëè, ÷òî ýòî èõ âèíà! Âñïîìíèòå îá ýòîì, êîãäà çàõîòèòå, ÷òîáû êòî-òî äðóãîé ÷òî-òî çàïîìíèë.

Âåðîÿòíî, íà èçó÷åíèå ïàìÿòè ó ïñèõîëîãîâ óøëî áîëüøå âðåìåíè, ÷åì íà ëþáîå äðóãîå çàíÿòèå -- çà èñêëþ÷åíèåì ïûòîê êðûñ. Îäíàêî îíè íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó íå äîõîäèëè äî òîãî, êàê ëþäè ýòî äåëàþò, â òåðìèíàõ ñóáúåêòèâíîãî îïûòà.

Ó êîãî èç âàñ ïðîáëåìà ñ çàïîìèíàíèåì òåëåôîííûõ íîìåðîâ? Âåðîÿòíî, áîëüøèíñòâî ïûòàåòñÿ äåëàòü ýòî íà ñëóõ, ïîâòîðÿÿ ïðî ñåáÿ ÷èñëà. Ìíîãèõ èç âàñ ó÷èëè òàáëèöå óìíîæåíèÿ ïóòåì ïîâòîðåíèÿ âñëóõ. Äàæå êîãäà ýòî ýôôåêòèâíî, ýòî î÷åíü ìåäëåííî, ïîñêîëüêó âû äîëæíû ïðîãîâîðèòü ïðî ñåáÿ âñå ýòè ñëîâà, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî îòâåòà. "Äåâÿòü, ñåìü, òðè íîëü, ÷åòûðå, øåñòü, âîñåìü"; "Äåâÿòüþ øåñòü -- ïÿòüäåñÿò ÷åòûðå". Îãðîìíàÿ ÷àñòü èíôîðìàöèè ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå çàïîìèíàåòñÿ çðèòåëüíî, à íå íà ñëóõ: 973-0468, 9õ6=54. Êîãäà âû çàïîìèíàåòå âèçóàëüíî, â âàøåé ãîëîâå ðàçîì âûñêàêèâàåò âñÿ êàðòèíà, è âû ïðîñòî ïðûãàåòå ê íóæíîé âàì èíôîðìàöèè, ïðî÷èòûâàåòå åå èëè êîïèðóåòå. Ìíîæåñòâî äåòåé, ñ÷èòàþùèõñÿ "òðóäíîîáó÷àåìûìè", ïðîñòî çàïîìèíàþò íà ñëóõ, à íå çðèòåëüíî. Ïîñëå òîãî êàê âû òðàòèòå ÷àñ èëè äâà, ÷òîáû íàó÷èòü èõ äåëàòü ýòî âèçóàëüíî, îíè ó÷àòñÿ ãîðàçäî áûñòðåå.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåêîòîðûå ïûòàþòñÿ çàïîìíèòü ìóçûêó ïóòåì ðèñîâàíèÿ êàðòèí èëè ïåðåæèâàíèÿ îùóùåíèé, âìåñòî òîãî ÷òîáû ñëóøàòü çâóêè. Òàê ÷òî ýòî âñåãäà âîïðîñ çàïîìèíàíèÿ òåì ñïîñîáîì, êîòîðûé ñîîòâåòñòâóåò òîìó, ÷òî âû õîòèòå çàïîìíèòü.

Äðóãîé õîðîøèé ñïîñîá ïðèîáðåñòè ïëîõóþ ïàìÿòü - äåëàòü íå÷òî, ñîâåðøåííî íå îòíîñÿùååñÿ ê çàïîìèíàíèþ èíôîðìàöèè. Åñëè âû ïîâòîðÿåòå ïðî ñåáÿ:"ß äîëæåí çàïîìíèòü íîìåð òåëåôîíà", òî è çàïîìíèòå ñêîðåå ýòî ïðåäëîæåíèå, íåæåëè íîìåð! Ìíîæåñòâî ëþäåé äåëàþò ÷òî-òî òèïà ýòîãî, à ïîòîì óäèâëÿþòñÿ, îò÷åãî ó íèõ òàêàÿ "ïëîõàÿ ïàìÿòü". Íà ñàìîì äåëå ïàìÿòü ó íèõ ïðåâîñõîäíàÿ; ïðîñòî îíè èñïîëüçóþò åå äëÿ çàïîìèíàíèÿ èäèîòñêèõ âåùåé.

Åñëè âû èçó÷àåòå ëþäåé ñ ôåíîìåíàëüíîé ïàìÿòüþ, òî îáíàðóæèâàåòå, ÷òî îíè äåëàþò íåêîòîðûå ïîèñòèíå èíòåðåñíûå âåùè. Îäèí ìóæ÷èíà ñ èñêëþ÷èòåëüíîé ïàìÿòüþ ïîìåùàåò ïîäïèñè ïîä âñå ñâîè êàðòèíû. Îí äåéñòâèòåëüíî ïå÷àòàåò íà ñâîèõ êàðòèíàõ ñëîâà, îïèñûâàþùèå, ÷òî íà íèõ èçîáðàæåíî. Ýòî êîðîòêîå ñëîâåñíîå îïèñàíèå êîäèðóåò è êëàññèôèöèðóåò âîñïîìèíàíèå, òàê ÷òî ê íåìó ïðîñòî âåðíóòüñÿ. Ýòî êàê ïðèñâàèâàíèå íàçâàíèÿ ôèëüìó, òàê ÷òî âû ìîæåòå ãëÿíóòü íà íàçâàíèå -- è çíàòü, î ÷åì ýòî, áåç íåîáõîäèìîñòè ñìîòðåòü âåñü ôèëüì. Â êîìïüþòåðíîì áèçíåñå ìû íàçûâàåì ýòî "êîäîì îïóùåííîãî çíàêà" -- íå÷òî ïðîèçâîëüíîå, íî õàðàêòåðíîå, îòíîñÿùååñÿ ê òîìó è îäíîâðåìåííî ê ýòîìó, ñâÿçûâàÿ èõ âìåñòå.

Ðàç íà ñåìèíàðå ó íàñ áûëà æåíùèíà, êîòîðîé áûñòðî ïðåäñòàâèëè ñîðîê ïÿòü ÷åëîâåê ïî èìåíè è ôàìèëèè. Ýòî âñå, ÷òî åé áûëî íóæíî, ÷òîáû çíàòü èìÿ êàæäîãî. ß âèäåë, êàê íà òåëåøîó Ãàððè Ëîðýéí ïðîäåëàë òî æå ñàìîå ñ òðåìÿ ñîòíÿìè ëþäåé. Êîãäà ýòó æåíùèíó ñ êåì-òî çíàêîìèëè, îíà ñîñðåäîòà÷èâàëàñü íà ÷åì-òî î÷åíü õàðàêòåðíîì èç òîãî, ÷òî âèäåëà, -- ôîðìå íîñà, îêðàñêå êîæè, ïîäáîðîäêå èëè íà ëþáîé óíèêàëüíîé äëÿ ýòîãî ÷åëîâåêà îñîáåííîñòè, êîòîðóþ îíà ñïîíòàííî çàìå÷àëà. Îíà ïðîäîëæàëà ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ýòîé îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòå, ñëóøàÿ èìÿ ÷åëîâåêà, è, òàêèì îáðàçîì, îäíî ñâÿçûâàëîñü ñ äðóãèì. Îíà äàæå áûñòðî ïðîâåðÿëà ñåáÿ, îòâîðà÷èâàÿñü íà ìãíîâåíèå, ÷òîáû çðèòåëüíî ïðåäñòàâèòü ýòó óíèêàëüíóþ ÷åðòó è óñëûøàòü èìÿ -- ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî ñâÿçü óñòàíîâëåíà. Ìíå íðàâèòñÿ, êîãäà ëþäè íîñÿò çíà÷êè ñ èìåíàìè, òàê ÷òî ìíå íå ïðèõîäèòñÿ óòðóæäàòü ñåáÿ òàêèìè âåùàìè. Îäíàêî ýòî, íåñîìíåííî, ïîëåçíûé òàëàíò, êîòîðîìó ìîæíî áûëî áû îáó÷èòü ïðîäàâöîâ. Èì ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ èìåòü äåëî ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ëþäåé, è ñ÷èòàåòñÿ âàæíûì ïîìíèòü èìåíà ýòèõ ëþäåé è áûòü ñ íèìè ïåðñîíàëüíî äðóæåëþáíûì.

Åñëè âû îáùàåòåñü ñ ëþäüìè â îñíîâíîì ïî òåëåôîíó, ýòîò çðèòåëüíûé ìåòîä íå ñðàáîòàåò. Îäíàêî âû ëåãêî ìîæåòå ïðèñïîñîáèòü åãî ê ñëóõîâîé ñèñòåìå: îòìåòüòå ÷òî-íèáóäü õàðàêòåðíîå â òîíå èëè òåìïå ðå÷è ÷åëîâåêà, ñëóøàÿ åãî èìÿ, è óñëûøüòå èìÿ ïðîèçíåñåííûì ñ ýòîé îñîáåííîñòüþ. Î÷åíü çðèòåëüíî îðèåíòèðîâàííûå ëþäè ìîãóò ïðåäïî÷åñòü, ñëóøàÿ èìÿ, ïðåäñòàâèòü åãî çðèòåëüíî. Âû âñåãäà ìîæåòå àäàïòèðîâàòü òàêèì îáðàçîì ñòðàòåãèþ ïàìÿòè, ÷òîáû ñäåëàòü åå ñîîòâåòñòâóþùåé êîíòåêñòó èëè íàâûêàì ÷åëîâåêà, êîòîðûé õî÷åò ÷òî-òî âñïîìíèòü.

Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå çàïîìíèòü èìÿ, ñîïîñòàâüòå åãî ñ ÷åì-òî óíèêàëüíûì âî âñåõ òðåõ îñíîâíûõ ñèñòåìàõ âîñïðèÿòèÿ: ñëóõîâîé, çðèòåëüíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé. Ñëóøàÿ çâó÷àíèå èìåíè ÷åëîâåêà, ïðîèçíåñåííîå åãî ãîëîñîì, âû ìîæåòå çàìåòèòü ÷òî-íèáóäü íåïîâòîðèìîå â òîì, ÷òî âèäèòå, ãëÿäÿ íà íåãî, à òàêæå â òîì, ÷òî ÷óâñòâóåòå âî âðåìÿ ðóêîïîæàòèÿ. Ïîñêîëüêó ýòî äàåò âàì êîä îïóùåííîãî çíàêà â êàæäûé èç îñíîâíûõ ñèñòåì, ó âàñ áóäåò òðè ðàçíûõ ñïîñîáà âñïîìíèòü èìÿ.

Äðóãîé ñïîñîá èìåòü "õîðîøóþ ïàìÿòü" -- áûòü íàñòîëüêî ðàöèîíàëüíûì è ýêîíîìíûì, íàñêîëüêî âîçìîæíî, â òîì, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî ïîìíèòå; è èñïîëüçîâàòü òî, ÷òî âû óæå çàïîìíèëè, íàñòîëüêî àêòèâíî, íàñêîëüêî âîçìîæíî. Íàïðèìåð, åñëè âû âñåãäà êëàäåòå ñâîè êëþ÷è â ïðàâûé ïåðåäíèé êàðìàí áðþê, âàì íóæíî çàïîìíèòü ýòî òîëüêî îäíàæäû. Òîìó, êòî êëàäåò ñâîè êëþ÷è âî ìíîãèå ðàçíûå ìåñòà, ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ çàïîìèíàòü ýòî ïî ÷åòûðå-ïÿòü ðàç íà äíþ -- âìåñòî åäèíñòâåííîãî ðàçà çà âñþ æèçíü.

Îäèí èç íàøèõ ó÷åíèêîâ âëàäååò ïàðîé ïðåäïðèÿòèé è äîëæåí óïîðÿäî÷èâàòü ìíîæåñòâî áóìàã è çàïèñåé. Âñÿêèé ðàç, êîãäà íóæíî ïîëîæèòü ÷òî-òî íà õðàíåíèå, îí ñïðàøèâàåò ñåáÿ:"Ãäå ÿ áóäó ýòî èñêàòü, êîãäà îíî ïîíàäîáèòñÿ", è íà÷èíàåò äâèãàòüñÿ ê øêàôó. Â ýòî âðåìÿ â åãî ãîëîâå âîçíèêàåò îáðàç êîíêðåòíîãî ÿùèêà, è îí êëàäåò òóäà áóìàãó. Â ýòîì ìåòîäå èñïîëüçóåòñÿ òî, ÷òî îí óæå çàïîìíèë, ÷òîáû îðãàíèçîâàòü ñâîè êàòàëîãè, òàê ÷òî åìó ðåäêî ïðèõîäèòñÿ çàïîìèíàòü ÷òî-ëèáî íîâîå. Âñÿêèé ðàç, ðàçìåùàÿ î÷åðåäíîé ïðåäìåò, îí óñèëèâàåò ñóùåñòâóþùóþ ñâÿçü ìåæäó ïðåäìåòîì è ÿùèêîì õðàíèëèùà, äåëàÿ ñèñòåìó áîëåå íàäåæíîé.

Îäèí ñïîñîá îòíåñòèñü ê ýòèì äâóì ïðèìåðàì òàêîâ: îíè ïîðîæäàþò ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âû äîëæíû çàïîìíèòü ñòîëü ìàëî, ñêîëü òîëüêî âîçìîæíî. Âîò åùå îäèí ïðèìåð. Íà íåñêîëüêî ìãíîâåíèé âçãëÿíèòå íà íèæåñëåäóþùèé íàáîð öèôð, ïîòîì îòâåðíèòåñü è ïîñìîòðèòå, ñêîëüêî èç íèõ âû ìîæåòå çàïîìíèòü:

149162536496481100

Òåïåðü ñìîòðèòå íà íèõ äîñòàòî÷íî äîëãî, ÷òîáû âû ìîãëè ïî-ïðåæíåìó ïîìíèòü èõ, êîãäà îòâåðíåòåñü.

Åñëè âû ýòî äåéñòâèòåëüíî ïîïðîáîâàëè, âîçìîæíî, âû íà÷àëè ãðóïïèðîâàòü öèôðû â äâîéêè èëè â òðîéêè, ÷òîáû ñòðóêòóðèðîâàòü çàäà÷ó è îáëåã÷èòü çàïîìèíàíèå:

14, 91, 62, 53, 64, 96, 48, 11, 00

èëè 149, 162, 536, 496, 481, 100

Ýòî ïðîöåññ, êîòîðûé ìû íàçûâàåì "ìåëü÷åíèåì": ðàçáèåíèå áîëüøîé çàäà÷è íà ìåíüøèå, áîëåå âûïîëíèìûå ÷àñòè. Â áèçíåñå åñòü ñòàðàÿ øóòêà:"Êàê ñúåñòü ñëîíà?" Îòâåò:"Ïî êóñî÷êó çà ðàç".

Êàê äîëãî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, âû íà äàííûé ìîìåíò ìîãëè áû òî÷íî ïîìíèòü ýòî ÷èñëî? -- ÷àñ? -- äåíü? -- íåäåëþ?

Òåïåðü äàâàéòå ðàçîáüåì ÷èñëî íåìíîãî èíà÷å. Ýòî âàì ÷òî-íèáóäü íàïîìèíàåò?

1 4 9 16 25 36 49 64 81 100

Ìû ìîæåì çàïèñàòü ýòîò æå íàáîð öèôð íåìíîãî ïî-äðóãîìó, êàê êâàäðàòû ÷èñåë: 1<^>2 2<^>2 3<^>2 4<^>2 5<^>2 6<^>2 7<^>2

8<^>2 9<^>2 10<^>2.

Òåïåðü î÷åâèäíî, ÷òî ÷èñëî, ñ êîòîðîãî ìû íà÷àëè, -- ýòî çàïèñàííûå ïîäðÿä êâàäðàòû ÷èñåë îò îäíîãî äî äåñÿòè. Çíàÿ ýòî, âû ëåãêî ìîæåòå âñïîìíèòü ýòî ÷èñëî ÷åðåç äåñÿòü èëè äâàäöàòü ëåò. Ïî÷åìó ýòî òàê ïðîñòî? Âàì íóæíî çàïîìíèòü ãîðàçäî ìåíüøå, è ê òîìó æå âñå çàêîäèðîâàíî â òåðìèíàõ òîãî, ÷òî âû óæå çàïîìíèëè. Â ýòîì âñÿ ìàòåìàòèêà è âñÿ íàóêà -- ðàöèîíàëüíî è èçÿùíî çàêîäèðîâàòü ìèð òàê, ÷òîáû çàïîìèíàòü ïðèøëîñü ìåíüøå, îñòàâëÿÿ ìîçã ñâîáîäíûì äëÿ äðóãèõ äåë, áîëåå èíòåðåñíûõ è ïðèÿòíûõ.

Òàêîâû ëèøü íåêîòîðûå èç ïðèíöèïîâ, êîòîðûå ìîãóò çíà÷èòåëüíî îáëåã÷èòü è óñêîðèòü çàïîìèíàíèå. Ê ñîæàëåíèþ, îíè åùå ñëàáî èñïîëüçóþòñÿ â òðàäèöèîííîì îáðàçîâàíèè.

"Íåñïîñîáíîñòü ê íàó÷åíèþ"

Îäíà èç ïðèÿòíûõ âåùåé, ñëó÷àþùèõñÿ ïîñëå òîãî, êàê âû íàïèøåòå äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî êíèæåê, ñîñòîèò â òîì, ÷òî ëþäè ïîçâîëÿþò âàì äåëàòü òî, ÷òî âû õîòåëè äåëàòü ðàíüøå, -- íî íå ìîãëè. Îáû÷íî ê ýòîìó âðåìåíè âû óæå íå ìîæåòå òî÷íî âñïîìíèòü, ÷òî ýòî áûëî; íî ÿ êîå-÷òî ñåáå çàïèñàë. Êîãäà ìåíÿ ïîïðîñèëè ïîðàáîòàòü â øêîëüíîì îêðóãå (â ÑØÀ òðàäèöèîííûå øêîëû îáû÷íî äåëÿò ìåæäó ñîáîé òàê íàçûâàåìûå "øêîëüíûå îêðóãà". -- ïðèì. ïåðåâ.), ó ìåíÿ áûëî êîå-÷òî, íàä ÷åì ìíå õîòåëîñü ïîðàáîòàòü. Îäíèì èç ýòîãî ÿâëÿëîñü öåëîå ïîíÿòèå "íåñïîñîáíîñòè ê íàó÷åíèþ", "ìàëîé ìîçãîâîé äèñôóíêöèè", "äèçëåêñèè" èëè "ïîçíàâàòåëüíîé íåïîëíîöåííîñòè". Ýòî ñëîâà, çâó÷àùèå î÷åíü íàïûùåííî, íî âñå îíè îïèñûâàþò âîò ÷òî: ïðåïîäàâàíèå íå ñðàáàòûâàåò.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà ðåáåíîê íå ó÷èòñÿ, ýêñïåðòû òóò æå çàêëþ÷àþò, ÷òî âñå äåëî â "íåñïîñîáíîñòè ê íàó÷åíèþ", íî íèêîãäà íå ðàçúÿñíÿþò ÷åòêî, â ÷üåé íåñïîñîáíîñòè! Âîçìîæíî, âû çàìåòèëè, ÷òî îíè íèêîãäà íå íàçûâàþò ýòî "íåñïîñîáíîñòüþ ê ïðåïîäàâàíèþ". Âñåãäà ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî ïðè÷èíîé íåóäà÷è ÿâëÿåòñÿ ñëàáîñòü èëè ïîâðåæäåíèå ìîçãà ðåáåíêà, ÷àñòî ïî ïðåäïîëàãàåìûì ãåíåòè÷åñêèì ïðè÷èíàì. Êîãäà ëþäè íå çíàþò, êàê èçìåíèòü ÷òî-ëèáî, îíè ÷àñòî íà÷èíàþò èñêàòü ñïîñîá îïðàâäàòü íåóäà÷ó -- âìåñòî òîãî ÷òîáû äóìàòü î òîì, êàê îíè ìîãëè áû ïîïðîáîâàòü ñäåëàòü ÷òî-òî äðóãîå, ÷òîáû âñå çàðàáîòàëî. Åñëè âû ïðåäïîëàãàåòå, ÷òî ó ðåáåíêà ñëàáà îáó÷àòåëüíàÿ äîëÿ ìîçãà -- òîãäà âû íè÷åãî íå ñìîæåòå ñ ýòèì ïîäåëàòü, ïîêà åìó íå ñäåëàþò ïåðåñàäêó.

ß áû íå ñòàë îáúÿñíÿòü íåóäà÷è òàêèì îáðàçîì. ß áû ñêîðåå ïîñ÷èòàë ýòî "ïåäàãîãè÷åñêîé äèñôóíêöèåé" è ïî êðàéíåé ìåðå îñòàâèë áû îòêðûòîé òó âîçìîæíîñòü, ÷òî ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ èçìåíÿòü ýòó ñèòóàöèþ. Åñëè ìû ïîâåäåì ñåáÿ òàê, êàê áóäòî êîãî óãîäíî ìîæíî íàó÷èòü ÷åìó óãîäíî, òî îáíàðóæèì, ãäå ýòî (ïîêà) íå ñîîòâåòñòâóåò äåéñòâèòåëüíîñòè. Íî åñëè ìû ðåøèì, ÷òî êîãäà ÷åëîâåê íå ó÷èòñÿ, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî åãî íåëüçÿ íàó÷èòü -- íèêòî íå ñòàíåò äàæå ïûòàòüñÿ.

Ð. Áýíäëåð: Â ïðîøëîì ñòîëåòèè áûëî ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî ÷åëîâåê íå ìîæåò ëåòàòü. Ïîòîì, êîãäà ñàìîëåòû ñòàëè ÷àñòüþ ïîâñåäíåâíîé æèçíè, áîëüøèíñòâî ëþäåé íå ñ÷èòàëî âîçìîæíûì äîñòàâêó ÷åëîâåêà íà Ëóíó. Åñëè âû ïðèìåòå òî÷êó çðåíèÿ, ÷òî âñå âûïîëíèìî, òî îáíàðóæèòå, ÷òî ìíîãîå èç òîãî, ÷òî ðàíüøå ñ÷èòàëîñü íåâîçìîæíûì, íà ñàìîì äåëå ñòàíîâèòñÿ âñå-òàêè âûïîëíèìûì.

Âñÿ èäåÿ "íåñïîñîáíîñòè ê îáó÷åíèþ" îñíîâàíà ãëàâíûì îáðàçîì íà ñòàðûõ íåâðîëîãè÷åñêèõ "õèðóðãè÷åñêèõ" èññëåäîâàíèÿõ, ðàçâèâøèõñÿ èç äîâîëüíî ïðèìèòèâíîãî ïîíÿòèÿ î òîì, êàê ðàáîòàåò ìîçã: ÷òî âû ìîæåòå âû÷èñëèòü, êàê íå÷òî ðàáîòàåò, åñëè ïðîñëåäèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà îíî ðàçðóøåíî. Íàéäóò ïîâðåæäåíèå â íåêîé ÷àñòè ìîçãà ÷åëîâåêà, êîòîðûé íå ìîæåò ãîâîðèòü, -- è ñêàæóò:"Âîò ãäå ðàñïîëàãàåòñÿ ðå÷ü". Ïîëüçóÿñü òîé æå ëîãèêîé, ìîæíî ïåðåðåçàòü ïðîâîäîê â òåëåâèçîðå, îòìåòèòü èñêàæåíèå êàðòèíû è ñêàçàòü:"Âîò â ýòîì ïðîâîäêå ðàñïîëîæåíà ÷åòêîñòü èçîáðàæåíèÿ". Â ïîääåðæàíèè ÷åòêîñòè èçîáðàæåíèÿ ó÷àñòâóþò òûñÿ÷è ïðîâîäêîâ, ñîåäèíåíèé è òðàíçèñòîðîâ î÷åíü ñëîæíîé è âçàèìîçàâèñèìîé ñèñòåìû, à åùå -- ìîçã ãîðàçäî ñëîæíåå òåëåâèçîðà. Äëÿ íåêîòîðûõ èç áîëåå ïðèìèòèâíûõ îáëàñòåé ìîçãà äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóåò îïðåäåëåííàÿ ñòåïåíü ëîêàëèçàöèè ôóíêöèé. Îäíàêî äàâíî èçâåñòíî òàêæå òî, ÷òî ìàëåíüêèé ðåáåíîê ìîæåò ïîëíîñòüþ ëèøèòüñÿ îäíîãî ïîëóøàðèÿ è âåëèêîëåïíî âûó÷èòü âñå çàíîâî äðóãèì.

Ñîâðåìåííûå äàííûå âûáðàñûâàþò âîí ìíîæåñòâî ñòàðûõ íåâðîëîãè÷åñêèõ äîãì. Ïðè ðåíòãåíîâñêîé òîìîãðàôèè íàøëè âûïóñêíèêà êîëëåäæà ñ êîýôôèöèåíòîì èíòåëëåêòóàëüíîñòè 120, ìîçãîâûå æåëóäî÷êè êîòîðîãî áûëè óâåëè÷åíû íàñòîëüêî, ÷òî òîëùèíà åãî êîðû ñîñòàâëÿëà âñåãî îêîëî ñàíòèìåòðà! Áîëüøàÿ ÷àñòü åãî ÷åðåïà áûëà çàïîëíåíà æèäêîñòüþ, è ñîãëàñíî äîãìàì îí íå äîëæåí áûë áûòü ñïîñîáåí ïîäíÿòüñÿ óòðîì, íå òî ÷òî õîäèòü â êîëëåäæ!

Âîò äðóãàÿ ñòàðàÿ äîãìà: ó ïîçâîíî÷íûõ ïîñëå ðîæäåíèÿ íå ôîðìèðóåòñÿ íîâûõ íåéðîíîâ. Â ïðîøëîì ãîäó îáíàðóæèëè, ÷òî êîëè÷åñòâî íåéðîíîâ â îáëàñòè ìîçãà ñàìöà êàíàðåéêè, îòâå÷àþùåé çà ïåíèå, óäâàèâàåòñÿ êàæäóþ âåñíó, à ïîòîì ïîëîâèíà èç íèõ îòìèðàåò â òå÷åíèå îñòàâøåéñÿ ÷àñòè ãîäà.

Â äðóãîì èññëåäîâàíèè âûÿñíèëè, ÷òî åñëè óäàëèòü îáåçüÿíå ïàëåö, òî ÷àñòü ìîçãà, îáñëóæèâàâøàÿ åãî, ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü íà÷íåò èñïîëüçîâàòüñÿ ñîñåäíèìè ïàëüöàìè, è ýòî äåëàåò èõ áîëåå ÷óâñòâèòåëüíûìè, ÷åì ðàíüøå. Âñÿ íîâàÿ èíôîðìàöèÿ óêàçûâàåò, ÷òî ìîçã ãîðàçäî áîëåå ãèáîê è ïðèñïîñîáëÿåì, ÷åì ìû ïðèâûêëè î íåì äóìàòü.

Ìíå íèêîãäà íå íðàâèëîñü ìûñëü î òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò "ïîçíàâàòåëüíî íåïîëíîöåííûå" äåòè, ïîòîìó ÷òî ÿ íèêîãäà íå äóìàë, ÷òî ÷òåíèå åñòü ïðåèìóùåñòâåííî ãåíåòè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ. Ðåáåíîê ìîæåò íàó÷èòüñÿ ãîâîðèòü çà òðè ãîäà, äàæå â äæóíãëÿõ, íå èìåÿ ðîäèòåëåé -- äîêòîðîâ ôèëîñîôèè! Ïî÷åìó äîëæíî òðåáîâàòüñÿ åùå äåñÿòü ëåò, ÷òîáû íàó÷èòü åãî ÷èòàòü òî æå ñàìîå, ÷òî îí óæå çíàåò êàê ñêàçàòü? Äåòè â ãåòòî ìîãóò îâëàäåòü òðåìÿ ÿçûêàìè ñðàçó è íàó÷èòüñÿ ïèñàòü âñå ÷òî óãîäíî ñåêðåòíûìè êîäàìè. Íî ñïîñîá ïðåïîäàâàíèÿ â øêîëàõ ïîðîæäàåò ñèòóàöèþ, â êîòîðîé íåêîòîðûå äåòè íå ó÷àòñÿ ÷èòàòü. Íåêîòîðûå èç âàñ ìîãóò ïîìíèòü óðîêè, íà êîòîðûõ âû íåìíîãîìó ó÷èëèñü èç-çà êîøìàðíîãî ñïîñîáà ïðåïîäíåñåíèÿ ìàòåðèàëà.

Íàó÷èòüñÿ ÷èòàòü íà ñàìîì äåëå íå òàê ñëîæíî. Âñå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, -- ýòî ñâÿçàòü èçîáðàæåíèå ñëîâà ñî çâó÷àíèåì ñëîâà, êîòîðîå âàì óæå çíàêîìî. Åñëè âàì çíàêîìî ïðîèçíîñèìîå ñëîâî, çíà÷èò, âû óæå ñâÿçàëè åãî çâó÷àíèå ñ îïûòîì, êîòîðûé ýòî ñëîâî îáîçíà÷àåò. Êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì, âû, íàâåðíîå, äîâîëüíî ðàíî óñâîèëè, ÷òî ïîñëåäîâàòåëüíîñòü çâóêîâ "êîøêà" îáîçíà÷àåò ìÿãêóþ ìåõîâóþ ìàëåíüêóþ äâèæóùóþñÿ øòó÷êó ñ êîãòÿìè, êîòîðàÿ ìÿóêàåò. Ñïîñîá, êàêèì âû ïðîäåëûâàåòå ýòî â ñâîåé ãîëîâå, òàêîâ: óñëûøàòü ñëîâî "êîøêà", âñïîìèíàÿ îäíîâðåìåííî, êàê êîøêà âûãëÿäèò, çâó÷èò è îùóùàåòñÿ. Òîãäà åñëè êòî-òî ïðîèçíîñèò ñëîâî -- ýòîò îïûò íàãîòîâå â âàøåì ìîçãó, à åñëè âû âèäèòå, ñëûøèòå èëè îùóùàåòå êîøêó -- íàãîòîâå çâó÷àíèå ñëîâà. Äîáàâëåíèå èçîáðàæåíèÿ ñëîâà ê òîìó, ÷òî âû óæå çíàåòå, -- âîò âñå, ÷òî äåëàåò ÷òåíèå. Êîãäà âû âèäèòå ñëîâî "ñîáàêà", â âàøåé ãîëîâå ïîÿâëÿþòñÿ èíûå çâóêè è îáðàçû, ÷åì êîãäà âèäèòå ñëîâî "êîøêà".

Ñåé÷àñ ýòî âûãëÿäèò âåñüìà ïðîñòî -- è òàê îíî è åñòü. Òåì íå ìåíåå î ïðîáëåìàõ ÷òåíèÿ íàïèñàíî íåâåðîÿòíîå êîëè÷åñòâî òðåñêó÷åé åðóíäû, à â ïîïûòêè ðåøèòü ïðîáëåìû ÷òåíèÿ âêëàäûâàåòñÿ îãðîìíîå êîëè÷åñòâî óñèëèé. Â Äåíâåðå, íàïðîòèâ, åñòü ãðóïïà, îáó÷åííàÿ ÍËÏ, êîòîðàÿ ðàáîòàåò ñ ëþáûìè òèïàìè ïåäàãîãè÷åñêèõ ïðîáëåì. Îíè ãàðàíòèðóþò ðîñò óðîâíÿ ÷òåíèÿ ðåáåíêà ñîãëàñíî ñòàíäàðòíûì òåñòàì êàê ìèíèìóì íà îäèí ïóíêò çà êóðñ èç âîñüìè ÷àñîâûõ ñåàíñîâ. Êàê ïðàâèëî, îíè ìîãóò ïîëó÷èòü ãîðàçäî áîëüøèé ïðîãðåññ çà ìåíüøåå âðåìÿ. Çà ïîñëåäíèå òðè ãîäà èì ëèøü ðàç ïðèøëîñü âåðíóòü äåíüãè çà ñâîþ ãàðàíòèþ. Èõ óìñòâåííîå óñëîâèå -- ÷òîáû ó ðåáåíêà áûëà ìûøå÷íàÿ ñòàáèëüíîñòü â óïðàâëåíèè ãëàçàìè, òàê, ÷òîáû îí ìîã âèäåòü òî, ÷òî ïûòàåòñÿ ïðî÷åñòü.

Ëåêàðñòâà

Îäíî èç äðóãèõ äåë, êîòîðûìè ÿ õîòåë çàíÿòüñÿ â øêîëüíîé ñèñòåìå, -- ýòî øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííàÿ ïðàêòèêà íàçíà÷åíèÿ ëåêàðñòâ òèïà ðèòàëèíà "ãèïåðàêòèâíûì" äåòÿì, ó êîòîðûõ ïðîáëåìû ñ áåçìîëâíûì ñèäåíèåì ðÿäàìè â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Ðèòàëèí çàìåäëÿåò èõ òàê, ÷òîáû ó÷èòåëü ìîã çà íèìè óãíàòüñÿ. Íàçíà÷åíèå òàêèì äåòÿì ëåêàðñòâ âñåãäà îïðàâäûâàåòñÿ ñëîâàìè î òîì, ÷òî ýòè ëåêàðñòâà áåçâðåäíû. Îäíà èç èíòåðåñíûõ ïîäðîáíîñòåé î ðèòàëèíå: õîòü îí è òîðìîçèò ãèïåðàêòèâíûõ äåòåé, åãî äåéñòâèå íà âçðîñëûõ áîëüøå ïîõîæå íà àìôåòàìèí: èõ îí óñêîðÿåò. Òàê ÷òî êîãäà ÿ ðàçãîâàðèâàë â ýòîì øêîëüíîì îêðóãå, ÿ ñêàçàë:"Ýòîò ðèòàëèí, êîòîðûé âû äàåòå äåòÿì, òîðìîçèò èõ -- íî óñêîðÿåò âçðîñëûõ, âåðíî? È âû âñå óâåðåíû, ÷òî îí âïîëíå áåçîïàñåí è íå èìååò âðåäíûõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, âåðíî? Õîðîøî. Ó ìåíÿ åñòü ïðåäëîæåíèå, êîòîðîå ñýêîíîìèò âàì êó÷ó äåíåã. Ïðåêðàòèòå äàâàòü åãî äåòÿì, à äàéòå ó÷èòåëÿì, ÷òîáû îíè ìîãëè óâåëè÷èòü ñâîþ ñêîðîñòü è óãíàòüñÿ çà äåòüìè". Îíè îêàçàëèñü â òóïèêå ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé ëîãèêîé, íî èì ýòî âñå ðàâíî íå ïîíðàâèëîñü. Ïîïðîáóéòå ïðåäëîæèòü ýòî â ñâîåé øêîëå è âûÿñíèòå, ñêîëüêèå èç ýòèõ "íåñïîñîáíûõ ê ïðåïîäàâàíèþ ó÷èòåëåé" ãîòîâû ïðèíÿòü "ñîâåðøåííî áåçâðåäíîå ëåêàðñòâî". Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò ñ ïñèõèàòðàìè: îíè ïî÷òè íèêîãäà íå íàçíà÷àþò ïñèõîòðîïíûõ ñðåäñòâ äðóãèì ïñèõèàòðàì, êîãäà òåõ ãîñïèòàëèçèðóþò! Ïîñëå òðèäöàòèëåòíåé ïðàêòèêè ïðåäïèñûâàíèÿ ôåíîòèàçèíîâûõ ëåêàðñòâ îíè òåïåðü îáíàðóæèëè, ÷òî ïîçæå ïî æèçíè ôåíîòèàçèíû âûçûâàþò íå÷òî ïîä íàçâàíèåì "çàïàçäûâàþùàÿ äèñêèíåçèÿ". Îíè ïîðàæàþò âàøè ìûøöû òàê, ÷òî âû âåñü òðÿñåòåñü è ó âàñ òðóäíîñòè ñ õîæäåíèåì èëè êîãäà íóæíî âçÿòü ÷àøêó ÷àÿ.

Æåíùèíà: ß, ó÷èòåëü, è âîò òîëüêî íà ïðîøëîé íåäåëå áûëà íà ïðîôåññèîíàëüíîì ñîâåùàíèè ñ äèàãíîñòîì, ìåäñåñòðîé è åùå îäíèì ó÷èòåëåì. Ñåñòðà ñêàçàëà:"ß äóìàþ, ìû äîëæíû íàçíà÷èòü ýòîìó ðåáåíêó ëåêàðñòâà", è îñòàëüíûå êèâíóëè ãîëîâàìè. ß ïî-íàñòîÿùåìó ðàçîçëèëàñü è ãîâîðþ:"Íå ìîãó ïîâåðèòü, ÷òî ïðè âñåé îçàáî÷åííîñòè ëåêàðñòâåííûìè çëîóïîòðåáëåíèÿìè âû ðåêîìåíäóåòå, ÷òîáû ýòîò ðåáåíîê ïðèíèìàë ëåêàðñòâà! Êàê áû âàì ñàìèì ïîíðàâèëîñü ãëîòàòü òàáëåòêè?" Äèàãíîñò îòâåòèë:"ß êàæäûé âå÷åð ïðèíèìàþ ëåêàðñòâà, ÷òîáû óñïîêîèòüñÿ". È äðóãîé ó÷èòåëü ñêàçàë:"ß òîæå". È ñåñòðà ãîâîðèò:"ß êàæäûé äåíü ïðèíèìàþ âàëèóì". ß íå ìîãëà ýòîìó ïîâåðèòü è áûëà òàê øîêèðîâàíà, ÷òî íå çíàëà, ÷òî ñêàçàòü.

Íó, ïðèíèìàòü ëåêàðñòâà ñàìîìó -- ýòî ñîâñåì íå òî, ÷òî ïðèíóæäàòü ê ýòîìó êîãî-òî äðóãîãî. ß äóìàþ, ëþäè äîëæíû ñàìè âûáèðàòü ñåáå ëåêàðñòâà. ×òî äåéñòâèòåëüíî ãðóñòíî -- òàê ýòî, ÷òî áîëüøèíñòâî ïðîáëåì, èç-çà êîòîðûõ ïðåäïèñûâàþò ëåêàðñòâà, ìîæíî òàê ïðîñòî ðåøèòü ñ ïîìîùüþ ÍËÏ. Ëþáîé ïðàêòèê ÍËÏ äîëæåí áûòü ñïîñîáåí ñíÿòü øêîëüíóþ ôîáèþ çà ïîë÷àñà, è áîëüøèíñòâî íåãðàìîòíî ïèøóùèõ ìîæíî ïðåâðàòèòü â ãðàìîòíûõ çà ÷àñ èëè äâà.

Îäíàêî ñåé÷àñ âû äîëæíû áûòü íåìíîãî îñòîðîæíû. ÍËÏ íà÷èíàåò ïðèîáðåòàòü ïîïóëÿðíîñòü, è ìíîæåñòâî íåêâàëèôèöèðîâàííûõ ëþäåé çàÿâëÿþò, ÷òî èìåþò ïîäãîòîâêó ïî ÍËÏ. Åñòü äàæå íåñêîëüêî ÷åëîâåê, îáúÿâëÿþùèõ ñåáÿ "âåäóùèìè òðåíåðàìè ÍËÏ", õîòÿ ïðîøëè òîëüêî îäèí ó÷åáíûé êóðñ! Òàêîãî ðîäà âåùè ïðîèñõîäÿò âñåãäà, êîãäà ÷òî-òî ýôôåêòèâíîå íà÷èíàåò îáðåòàòü èçâåñòíîñòü, òàê ÷òî áóäüòå ÷óòî÷êó îñòîðîæíû; çàäàéòå íåñêîëüêî âîïðîñîâ ëþáîìó, êòî çàÿâëÿåò, ÷òî îáó÷åí ÍËÏ.

Íåêîòîðûå êîìïåòåíòíûå ëþäè èç ÍËÏ âîçâðàùàþòñÿ âî âñïîìîãàòåëüíûå êëàññû è ðåøàþò íàïðàâî è íàëåâî âñå ïåäàãîãè÷åñêèå ïðîáëåìû. Åñëè âû çíàåòå, êàê îïðåäåëèòü ñïîñîá ðàáîòû ÷üåãî-ëèáî ìîçãà, òî îòíîñèòåëüíî ïðîñòî íàó÷èòü ýòîãî ÷åëîâåêà èñïîëüçîâàòü ìîçã áîëåå ýôôåêòèâíûì è ðàöèîíàëüíûì îáðàçîì.

Ñïîñîáíîñòü ê îáó÷åíèþ íà ñàìîì äåëå ðåàëèçóåòñÿ íå òîãäà, êîãäà íåêòî íàïîëíÿåò âàñ ñîäåðæàíèåì, à êîãäà íåêòî ìîæåò îáó÷èòü âàñ òîìó ìåõàíèçìó, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî ýòî ìîæíî ñäåëàòü: ñóáúåêòèâíûì ñòðóêòóðàì è ïîñëåäîâàòåëüíîñòÿì, íåîáõîäèìûì äëÿ íàó÷åíèÿ. 

ÂÇÌÀÕ

Ñëåäóþùàÿ ñóáìîäàëüíàÿ ìîäåëü, êîòîðîé ÿ õî÷ó âàñ îáó÷èòü, ìîæåò áûòü ïðèìåíåíà ïðàêòè÷åñêè ê ÷åìó óãîäíî. Ýòî î÷åíü ïëîäîòâîðíàÿ òåõíèêà, ïðîãðàììèðóþùàÿ ìîçã íà äâèæåíèå â íîâîì íàïðàâëåíèè. ×òîáû îáëåã÷èòü âàì åå èçó÷åíèå, ÿ õî÷ó íà÷àòü ñ ÷åãî-òî î÷åíü ïðîñòîãî è ëåãêîãî. Ìíîãèå ëþäè èíòåðåñóþòñÿ òåì, ÷òî íîñèò íàçâàíèå "êîíòðîëü íàä ïðèâû÷êàìè". Êòî çäåñü êóñàåò íîãòè è õîòåë áû ýòîãî íå äåëàòü? (Äæåê ïîäíèìàåòñÿ íà êàôåäðó). ß ñîáèðàþñü âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòîé òåõíèêîé äëÿ òîãî, ÷òîáû Äæåê ñòàë âìåñòî êóñàíèÿ íîãòåé äåëàòü ÷òî-òî äðóãîå.

×òî âû âèäèòå íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê êóñàåòå íîãòè?

Äæåê: ß íå çíàþ. Îáû÷íî ÿ íå îñîçíàþ, ÷òî äåëàþ ýòî, ïîêà íå ïðîéäåò êàêîå-òî âðåìÿ.

Ýòî âåðíî äëÿ áîëüøèíñòâà ïðèâû÷åê. Âû íà "àâòîïèëîòå" -- à ïîòîì, êîãäà óæå ïîçäíî ÷òî-ëèáî äåëàòü, âû çàìå÷àåòå ýòî, è âàì ñòàíîâèòñÿ ïëîõî. Âû çíàåòå, êîãäà èëè ãäå âû îáû÷íî ãðûçåòå íîãòè?

Äæåê: Êàê ïðàâèëî, êîãäà ÷èòàþ êíèãó èëè ñìîòðþ ôèëüì.

Î'êåé. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïðåäñòàâèëè, ÷òî ñìîòðèòå ôèëüì, è íà ñàìîì äåëå ïîäíÿëè îäíó èç ñâîèõ ðóê, êàê åñëè áû ñîáèðàëèñü êóñàòü íîãòè. ß õî÷ó, ÷òîáû â òî âðåìÿ, êàê âàøà ðóêà ïîäíèìàåòñÿ, âû çàìåòèëè, ÷òî âû âèäèòå, çíàÿ, ÷òî âîò-âîò íà÷íåòå êóñàòü íîãòè.

Äæåê: Î'êåé. ß ìîãó âèäåòü, êàê âûãëÿäèò ìîÿ ðóêà, ïîäíèìàÿñü ââåðõ. Õîðîøî. ×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ìû  âîñïîëüçóåìñÿ  ýòîé  êàðòèíîé  --  íî

ñåé÷àñ îòñòàâüòå åå ïîêà â ñòîðîíó. Ñíà÷àëà íàì íóæíî ïîëó÷èòü åùå îäíó êàðòèíó. Äæåê, åñëè áû âû áîëüøå íå ãðûçëè íîãòåé, êàê áû âû âèäåëè ñåáÿ èçìåíèâøèìñÿ? ß íå èìåþ â âèäó, ÷òî âû ïðîñòî óâèäåëè áû ñåáÿ ñ îòðîñøèìè íîãòÿìè. Êàêîâà áóäåò çíà÷èìîñòü èçìåíåíèÿ ýòîé ïðèâû÷êè? ×òî èçìåíèëîñü áû â âàñ êàê â ÷åëîâåêå? ×òî ýòî áóäåò î âàñ ãîâîðèòü? ß íå õî÷ó, ÷òîáû âû äàâàëè ìíå îòâåòû; ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îòâåòèëè ñîçäàíèåì ïîðòðåòà òîãî ñåáÿ, êàêèì âû áûëè áû, åñëè áû ó âàñ áîëüøå íå áûëî ýòîé ïðèâû÷êè.

Äæåê: Î'êåé. Åñòü.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âçÿëè òî ïåðâîå èçîáðàæåíèå âàøåé ïîäíèìàþùåéñÿ ðóêè, è ñäåëàëè åãî áîëüøèì è ÿðêèì, è â íèæíèé ïðàâûé óãîë ýòîé êàðòèíû ïîìåñòèëè ìàëåíüêèé, òåìíûé îáðàç òîãî, êàê áû âû âèäåëè ñåáÿ ïî-äðóãîìó, åñëè áû ó âàñ áîëüøå íå áûëî ýòîé ïðèâû÷êè.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîäåëàëè òî, ÷òî ÿ íàçûâàþ "âçìàõîì". ß õî÷ó, ÷òîáû âû áûñòðî óâåëè÷èëè ðàçìåð è ÿðêîñòü ìàëåíüêîãî òåìíîãî îáðàçà, ïîêà îí íå çàêðîåò ñòàðîå èçîáðàæåíèå âàøåé ðóêè, êîòîðîå îäíîâðåìåííî ñ ýòèì ñòàíåò òóñêëûì è ñìîðùèòñÿ. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ñäåëàëè ýòî äåéñòâèòåëüíî áûñòðî, ìåíüøå ÷åì çà ñåêóíäó. Êàê òîëüêî âû "ìàõíåòå" ýòè îáðàçû -- ëèáî ïîëíîñòüþ î÷èñòèòå ýêðàí, ëèáî îòêðîéòå ãëàçà è îãëÿíèòåñü ïî ñòîðîíàì. Çàòåì âåðíèòåñü âíóòðü ñåáÿ è ïðîäåëàéòå ýòî ñíîâà, íà÷èíàÿ ñ òîãî áîëüøîãî ÿðêîãî èçîáðàæåíèÿ ïîäíèìàþùåéñÿ ðóêè è ìàëåíüêîãî òåìíîãî îáðàçà ñåáÿ â óãëó. Ïðîäåëàéòå ýòî ïÿòü ðàç â îáùåé ñëîæíîñòè. Êàæäûé ðàç â êîíöå íåïðåìåííî î÷èùàéòå ýêðàí èëè îòêðûâàéòå ãëàçà.

Ïðèøëî âðåìÿ ïðîâåðèòü. Äæåê, âûçîâèòå ýòîò áîëüøîé ÿðêèé îáðàç âàøåé ïîäíèìàþùåéñÿ ðóêè è ñêàæèòå ìíå, ÷òî ïðîèñõîäèò.

Äæåê: Çíàåòå, åãî òðóäíî òàì óäåðæàòü. Îí ãàñíåò, à âîçíèêàåò òà äðóãàÿ êàðòèíà.

Òåõíèêà âçìàõà äàåò ìîçãó íàïðàâëåíèå. ×åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà ñêëîííû èçáåãàòü íåïðèÿòíîãî è ñòðåìèòüñÿ ê ïðèÿòíîìó. Ñíà÷àëà èìååì áîëüøîé ÿðêèé îáðàç ñèãíàëà ê ïîâåäåíèþ, êîòîðîå åìó íå íðàâèòñÿ. Ñ óãàñàíèåì è ñìîðùèâàíèåì ýòîé êàðòèíû íåïðèÿòíîå óìåíüøàåòñÿ. Ñòàíîâÿñü áîëüøå è ÿð÷å, ïðèÿòíûé îáðàç âëå÷åò åãî ê ñåáå. Òàêèì îáðàçîì, áóêâàëüíî óñòàíàâëèâàåòñÿ íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ äëÿ åãî ìîçãà:"îòñþäà, èäè òóäà". Êîãäà âû äàåòå íàïðàâëåíèå ñâîåìó ìûøëåíèþ, ó âàøåãî ïîâåäåíèÿ âîçíèêàåò î÷åíü ñèëüíàÿ ñêëîííîñòü äâèãàòüñÿ â òîì æå íàïðàâëåíèè.

Äæåê, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñäåëàëè êîå-÷òî åùå. Ïîäíåñèòå ðóêó êî ðòó, òàê, êàê âû ýòî äåëàëè, êîãäà ãðûçëè íîãòè. (Äæåê ïîäíèìàåò ðóêó. Ïåðåä ñàìûì ðòîì îíà îñòàíàâëèâàåòñÿ, à ïîòîì îïóñêàåòñÿ ïðèìåðíî íà ïîëäþéìà).

Íó, ÷òî ñëó÷èëîñü?

Äæåê: ß íå çíàþ. Ìîÿ ðóêà ïîäíÿëàñü, íî ïîòîì îñòàíîâèëàñü. ß õîòåë åå îïóñòèòü, íî íàìåðåííî çàäåðæàë òàì -- ïîòîìó ÷òî âû ïðîñèëè.

Ýòî ïîâåäåí÷åñêèé òåñò. Ïîâåäåíèå, êîòîðîå îáû÷íî âåëî ê ãðûçåíèþ íîãòåé, òåïåðü âåäåò êóäà-òî â äðóãîå ìåñòî. Ýòî ñòîëü æå àâòîìàòè÷íî, êàê è òî, ÷òî îí äåëàë ðàíüøå, íî ýòî ïðèâîäèò åãî òóäà, ãäå åìó áîëüøå íðàâèòñÿ.

Ýòî ïåðåéäåò â îïûò. Êîãäà ðóêà ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ è çàïóñêàåòñÿ âàøà êîìïóëüñèÿ, ñàìî îùóùåíèå áóäåò áóêâàëüíî óòÿãèâàòü âàñ â äðóãîì íàïðàâëåíèè. Ýòî ñòàíåò íîâîé êîìïóëüñèåé. Íå òî, ÷òîáû ó âàñ èñ÷åçëà êîìïóëüñèÿ, -- ïðîñòî ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ êîìïóëüñèÿ áûòü áîëåå òàêèì, êàêèì âû õîòèòå áûòü.

ß ïðèìåíèë ýòó òåõíèêó ñ æåíùèíîé, ïîìåøàííîé íà øîêîëàäå, êîòîðàÿ âñå âðåìÿ òâåðäèëà, ÷òî õî÷åò "îñâîáîäèòüñÿ". Îíà õîòåëà èçáàâèòüñÿ îò êîìïóëüñèè, ïîòîìó ÷òî ýòî íå ñîîòâåòñòâîâàëî òîìó, êàê îíà ñåáÿ âîñïðèíèìàëà. Ïîñëå òîãî êàê ìû çàêîí÷èëè ñ íåé, îíà íå ìîãëà óäåðæèâàòü ïåðåä ãëàçàìè èçîáðàæåíèå øîêîëàäà. Îíî ïðîñòî "ôôóõ" -- è èñ÷åçàëî. Òåïåðü, êîãäà îíà ñìîòðèò íà íàñòîÿùèé øîêîëàä, ó íåå íå âîçíèêàåò ñòàðàÿ ðåàêöèÿ. Åå ìûñëè íàïðàâëåíû íà âëå÷åíèå ê òîìó, ÷åì åé íðàâèòñÿ áûòü. Ýòî íîâàÿ êîìïóëüñèÿ. Âû ìîãëè áû íàçâàòü ýòó ìîäåëü "ñìåíîé êîìïóëüñèé". ß åé ñêàçàë:"Òåïåðü âû òî÷íî çàñòðÿëè. Ó âàñ êîìïóëüñèÿ áûòü íå â ñîñòîÿíèè ñîçäàâàòü ýòè êàðòèíû", à îíà îòâåòèëà:"Ìíå áåç ðàçíèöû". Íà ñàìîì äåëå îíà íå ïðîòèâ èìåòü êîìïóëüñèè; îíà ïðîñòî õî÷åò èìåòü èõ ïî-ñâîåìó. Âîò äåéñòâèòåëüíî òà ðàçíèöà, â êîòîðîé âñÿ ðàçíèöà.

Òåõíèêà âçìàõà îáëàäàåò áîëåå ìîùíûì äåéñòâèåì, ÷åì ëþáàÿ äðóãàÿ òåõíèêà, êàêîé ÿ ïîëüçîâàëñÿ. Íåäàâíî ó íàñ íà ñåìèíàðå íà ïåðâîì ðÿäó ñèäåëà æåíùèíà, âçäûõàÿ è ñòåíàÿ ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî îíà îäèííàäöàòü ëåò ïûòàåòñÿ áðîñèòü êóðèòü. ß èçìåíèë åå ìåíüøå ÷åì çà îäèííàäöàòü ìèíóò. ß äàæå âûáðàë, ÷òî ïîìåñòèòü â êàðòèíêó â ìàëåíüêîì òåìíîì óãëó; ÿ íå ÿâëÿþñü òåì, ÷òî íàçûâàåòñÿ "íåäèðåêòèâíûì êëèíèöèñòîì". ß ñêàçàë, ÷òîáû îíà óâèäåëà îáðàç ñàìîé ñåáÿ, âåæëèâî íàñëàæäàþùåéñÿ òåì, êàê êóðÿò äðóãèå ëþäè. ß âîâñå íå ñîáèðàëñÿ ñîçäàâàòü åùå îäíîãî åâàíãåëèñòà-íîâîîáðàùåííîãî. ß íå õîòåë, ÷òîáû îíà âèäåëà ñåáÿ íàñìåõàþùåéñÿ íàä êóðÿùèìè è ïðåâðàùàþùåé èõ æèçíü â êîøìàð.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âñå îáúåäèíèëèñü â ïàðû è ïîïðîáîâàëè ýòó òåõíèêó. Ñíà÷àëà ÿ åùå ðàç ïðîéäóñü ïî èíñòðóêöèè.

Òåõíèêà âçìàõà

1. Îïðåäåëèòå êîíòåêñò. "Ñíà÷àëà îïðåäåëèòå, ãäå âû ïîëîìàëèñü èëè çàñòðÿëè. Êîãäà èëè ãäå âû õîòåëè áû âåñòè ñåáÿ èëè ðåàãèðîâàòü èíà÷å, ÷åì ñåé÷àñ? Âû ìîæåòå âûáðàòü ÷òî-òî âðîäå ãðûçåíèÿ íîãòåé èëè, ìîæåò áûòü, ÷òî-òî òèïà çëîñòè íà ñâîåãî ìóæà".

2. Îïðåäåëèòå ïóñêîâóþ êàðòèíó. "Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îïðåäåëèëè, ÷òî âû íà ñàìîì äåëå âèäèòå íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê íà÷àòü âåñòè ñåáÿ òàê, êàê âàì íå íðàâèòñÿ. Ïîñêîëüêó ìíîãèå â ýòîò ìîìåíò íàõîäÿòñÿ íà "àâòîïèëîòå", ìîæåò áûòü, ïîëåçíî äåéñòâèòåëüíî ïðîäåëàòü òî, ÷òî äîëæíî ïðåäøåñòâîâàòü ýòîìó ïîâåäåíèþ, òàê, ÷òîáû âû ñìîãëè óâèäåòü, êàê ýòî âûãëÿäèò". Ýòî òî, ÷òî ÿ ñäåëàë ñ Äæåêîì. ß çàñòàâèë åãî äâèíóòü ðóêó ê ëèöó è âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèì îáðàçîì. Ïîñêîëüêó ýòî ñòèìóë íåêîé ðåàêöèè, êîòîðàÿ ÷åëîâåêó íå íðàâèòñÿ, ñ ýòîé êàðòèíîé äîëæíî áûòü àññîöèèðîâàíî õîòÿ áû ÷òî-òî íåïðèÿòíîå. ×åì áîëåå ýòî íåïðèÿòíî, òåì ëó÷øå ñðàáîòàåò.

3. Ñîçäàéòå îáðàç ðåçóëüòàòà. "Òåïåðü ñîçäàéòå âòîðîé îáðàç -- êàê áû âû âèäåëè ñåáÿ ïî-äðóãîìó, åñëè áû óæå äîñòèãëè æåëàåìîãî èçìåíåíèÿ. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîäîëæàëè ðåãóëèðîâàòü ýòîò îáðàç, ïîêà íå ïîëó÷èòå òàêîé, êîòîðûé äëÿ âàñ äåéñòâèòåëüíî ïðèâëåêàòåëåí -- êîòîðûé ñèëüíî âëå÷åò âàñ". Â òî âðåìÿ, êàê âàø ïàðòíåð ñîçäàåò ýòîò îáðàç, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îòìå÷àëè åãî ðåàêöèþ, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî ýòî íå÷òî äåéñòâèòåëüíî åìó ïðèÿòíîå è äåéñòâèòåëüíî äëÿ íåãî ïðèâëåêàòåëüíîå. ß õî÷ó, ÷òîáû ó íåãî íà ëèöå áûë ðóìÿíåö, êîòîðûé ñîîáùèò âàì, ÷òî òîãî, ÷òî îí ðèñóåò, äåéñòâèòåëüíî ñòîèò äîáèâàòüñÿ. Åñëè, íàáëþäàÿ çà íèì, âû íå ìîæåòå óâèäåòü ïîäòâåðæäåíèÿ, ÷òî ê ýòîìó ñòîèò ñòðåìèòüñÿ, -- íå äàâàéòå åìó ýòîãî.

4. Âçìàõ. "Òåïåðü "ìàõíèòå" ýòè äâå êàðòèíû. Ñíà÷àëà óâèäüòå òó ïóñêîâóþ êàðòèíó, áîëüøóþ è ÿðêóþ. Ïîòîì â íèæíèé ïðàâûé óãîë ïîìåñòèòå ìàëåíüêèé òåìíûé îáðàç ðåçóëüòàòà. Ìàëåíüêèé òåìíûé îáðàç áóäåò óâåëè÷èâàòü ðàçìåðû è ÿðêîñòü è ïîêðîåò ïåðâóþ êàðòèíó, êîòîðàÿ ïîòåìíååò è ñêóêîæèòñÿ òàê æå áûñòðî, êàê âû ïðîèçíîñèòå ñëîâî "âçìàõ". Ïîòîì î÷èñòèòå ýêðàí èëè îòêðîéòå ãëàçà. "Ìàõíèòå" èõ ñíîâà -- ïÿòü ðàç â îáùåé ñëîæíîñòè. Íåïðåìåííî î÷èùàéòå ýêðàí â êîíöå êàæäîãî âçìàõà".

5. Ïðîâåðêà

à. "Òåïåðü âûçîâèòå òîò ïåðâûé îáðàç. ×òî ïðîèñõîäèò?" Åñëè âçìàõ áûë ýôôåêòèâåí, ýòî òðóäíî áóäåò ñäåëàòü. Êàðòèíà áóäåò ñòðåìèòüñÿ èñ÷åçíóòü è çàìåíèòüñÿ âòîðûì îáðàçîì -- òàêîãî âàñ, êàêèì âàì õî÷åòñÿ áûòü.

á. Äðóãîé ñïîñîá ïðîâåðêè -- ïîâåäåí÷åñêèé. Íàéäèòå ñïîñîá âîññîçäàòü ñòèìóëû, ïðåäñòàâëåííûå â êëþ÷åâîé êàðòèíå âàøåãî ïàðòíåðà. Åñëè ýòî êàðòèíà åãî ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ -- êàê áûëî ó Äæåêà -- ïîïðîñèòå åãî ïîâåñòè ñåáÿ òàê íà ñàìîì äåëå. Åñëè ýòî îáðàç êîãî-òî äðóãîãî, êòî ïðåäëàãàåò øîêîëàä èëè ñèãàðåòó èëè êðè÷èò, -- òîãäà ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîäåëàëè ýòî ñî ñâîèì ïàðòíåðîì è ïðîíàáëþäàëè, ÷òî îí äåëàåò è êàê ðåàãèðóåò.

Åñëè âî âðåìÿ ïðîâåðêè âñå åùå ïðèñóòñòâóåò ñòàðîå ïîâåäåíèå, âåðíèòåñü è ñíîâà ïðîäåëàéòå òåõíèêó âçìàõà. Ïîñìîòðèòå, ìîæåòå ëè âû ïîíÿòü, ÷òî óïóñòèëè èëè ÷òî åùå âû ìîæåòå ñäåëàòü, ÷òîáû ýòîò ïðîöåññ çàðàáîòàë. ß îáó÷àþ âàñ î÷åíü ïðîñòîé âåðñèè ãîðàçäî áîëåå îáùåé ìîäåëè. ß çíàþ, ÷òî ó íåêîòîðûõ èç âàñ åñòü âîïðîñû, -- íî õî÷ó, ÷òîáû âû ñíà÷àëà ïîïðîáîâàëè ïðîäåëàòü ýòî, ïðåæäå ÷åì çàäàòü èõ. Ïîñëå òîãî êàê âû äåéñòâèòåëüíî ïîïðîáóåòå, âàøè âîïðîñû ñòàíóò ãîðàçäî áîëåå èíòåðåñíûìè. Âîçüìèòå ìèíóò ïî ïÿòíàäöàòü íà êàæäîãî. Ïðèñòóïàéòå.

Áðîäÿ ïî êîìíàòå, ÿ íàáëþäàë óñïåõè ìíîãèõ èç âàñ. Äàâàéòå íå áóäåì ãîâîðèòü î íèõ, åñëè òîëüêî ó âàñ íå áûëî òðóäíîñòåé è ïîòîì âû íå ïðèäóìàëè ÷åãî-òî èíòåðåñíîãî, ÷òî çàñòàâèëî âñå ñðàáîòàòü. ß õî÷ó óñëûøàòü î òîì, êîãäà ýòî íå ñðàáîòàëî.



[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!]



Ýìè: ß õî÷ó áðîñèòü êóðèòü. Íî êîãäà ìû ïðîâåðÿëè, ìåíÿ âñå ðàâíî òÿíóëî êóðèòü.

Î'êåé. Îïèøèòå ìíå âàøó ïåðâóþ êàðòèíó.

Ýìè: ß âèæó ñåáÿ ñ ñèãàðåòîé âî ðòó, è...

Ñòîï. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû íå âèäåëè ñåáÿ â ýòîé ïåðâîé êàðòèíå è ÷òîáû âèäåëè ñåáÿ íà âòîðîé. Ýòî íåîáõîäèìàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî äåëàåò âçìàõ ýôôåêòèâíûì. Ïåðâàÿ êàðòèíà äîëæíà áûòü àññîöèèðîâàííûì îáðàçîì -- òî, ÷òî âû âèäèòå ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè, çàêóðèâàÿ -- íàïðèìåð, âàøà ðóêà, òÿíóùàÿñÿ çà ñèãàðåòîé. Åñëè âû âèäèòå ñâîþ ðóêó ñ ñèãàðåòîé â íåé, âû îùóùàåòå ïîòðåáíîñòü çàêóðèòü? Èëè ýòî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû âèäèòå ñèãàðåòû? ×òî áû ýòî íè áûëî, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âîññîçäàëè êàðòèíó, ïðè âèäå êîòîðîé ó âàñ çàïóñêàåòñÿ îùóùåíèå æåëàíèÿ çàêóðèòü; ñîçäàéòå îáðàç òîãî, ÷òî ïðåäøåñòâóåò çàêóðèâàíèþ. Ýòî ìîæåò áûòü òî, êàê âû òÿíåòåñü çà ñèãàðåòîé, ïðèêóðèâàåòå, ïîäíîñèòå åå ê ãóáàì -- èëè âñå ÷òî óãîäíî, ÷òî âû äåëàåòå. Ïîïðîáóéòå âñþ ïðîöåäóðó ñ ýòîé êàðòèíîé è îò÷èòàéòåñü î ðåçóëüòàòå.

Ìóæ÷èíà: Â êàêîé êíèãå îïèñàíà ýòà ïðîöåäóðà?

Íè â êàêîé. Ñ ÷åãî áû ÿ ñòàë ó÷èòü âàñ òîìó, ÷òî óæå åñòü â êíèãå? Âû âçðîñëûå; âû óìååòå ÷èòàòü. ß âñåãäà ñ÷èòàë ïîëíûì èäèîòèçìîì, êîãäà êòî-òî ïèøåò êíèãó, à ïîòîì èäåò ÷èòàòü åå ëþäÿì íà ñåìèíàðàõ. Íî êó÷à ëþäåé çàíèìàþòñÿ èìåííî ýòèì, è íåêîòîðûå èç íèõ äåëàþò áîëüøèå äåíüãè, òàê ÷òî, íàâåðíîå, â ýòîì åñòü êàêàÿ-òî ïîëüçà.

Æåíùèíà: Âî ìíîæåñòâå áîëåå ðàííèõ òåõíèê ÍËÏ âû ïîäñòàâëÿåòå êîíêðåòíîå íîâîå ïîâåäåíèå. À â ýòîé ïðîñòî âèäèòå, êàêèì îáðàçîì âû áóäåòå äðóãèì, åñëè èçìåíèòåñü.

Ïðàâèëüíî. Èìåííî ïîýòîìó ýòà ìîäåëü ñòîëü ïëîäîòâîðíà. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîäñòàâëÿòü êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå, âû ñîçäàåòå íàïðàâëåíèå. ×òîáû çàäàòü ýòî íàïðàâëåíèå, âû èñïîëüçóåòå î÷åíü ìîùíûé ìîòèâàòîð -- òî, ÷òî ÷àñòî íàçûâàþò "ÿ-îáðàçîì".

Êîãäà â ÿíâàðå ÿ áûë â Òîðîíòî, îäíà æåíùèíà ñêàçàëà, ÷òî ó íåå ôîáèÿ ÷åðâåé. Ïîñêîëüêó Òîðîíòî çàìîðîæåí áîëüøóþ ÷àñòü ãîäà, ÿ íå äóìàë, ÷òî ýòî áûëî î÷åíü óæ áîëüøîé ïðîáëåìîé, à ïîòîìó ñêàçàë:"À ïî÷åìó âû èõ ïîïðîñòó íå èçáåãàåòå?" Îíà îòâåòèëà, "Íó, ýòî ïðîñòî íå ñîîòâåòñòâóåò òîìó, êàêîé ÿ ñåáÿ âèæó". Ýòî ðàññîãëàñîâàíèå î÷åíü ñèëüíî åå ìîòèâèðîâàëî, õîòÿ ôîáèÿ ÷åðâåé íå áûëà íà ñàìîì äåëå òàêîé óæ áîëüøîé äëÿ íåå ïðîáëåìîé. Òóò íå áûëî äàæå òîãî, ÷òî ÿ íàçûâàþ "ïûëàþùåé ôîáèåé". Ýòî áûëà "îééé!"-ôîáèÿ, à íå "ÓÎÎÉÉÉ!"-ôîáèÿ. Åå ìîçãó åùå íå áûëî çàäàíî ïîäõîäÿùåå íàïðàâëåíèå, íî ýòîò ÿ-îáðàç çàñòàâëÿë åå ïðîäîëæàòü ïîïûòêè. Ïîýòîìó ÿ, êîíå÷íî, ñïðîñèë åå:"Åñëè áû âû ïðîèçâåëè ýòî èçìåíåíèå, êàê âû óâèäåëè áû ñåáÿ ïî-äðóãîìó?" Ýôôåêòèâíîñòü òåõíèêè çàâèñèò ïðåæäå âñåãî îò îòâåòà íà ýòîò âîïðîñ. Ïðîöåññ âçìàõà íå äîâîäèò äî êîíå÷íîé òî÷êè -- îí ïîäòàëêèâàåò â îïðåäåëåííîì íàïðàâëåíèè. Åñëè âû óâèäåëè ñåáÿ äåëàþùèì ÷òî-òî êîíêðåòíîå -- âû çàïðîãðàììèðóåòå òîëüêî îäèí ýòîò íîâûé âûáîð. Åñëè âû âèäèòå ñåáÿ ÷åëîâåêîì ñ äðóãèìè êà÷åñòâàìè -- íîâûé ÷åëîâåê ñìîæåò ïîðîäèòü ìíîãî íîâûõ êîíêðåòíûõ âîçìîæíîñòåé. Êàê òîëüêî âû îïðåäåëèòå íàïðàâëåíèå, ÷åëîâåê íà÷íåò ãåíåðèðîâàòü êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå áûñòðåå, ÷åì âû ìîæåòå ïðåäïîëîæèòü.

Åñëè áû ÿ ïðèìåíèë ê íåé ñòàíäàðòíûé ñïîñîá ëå÷åíèÿ ôîáèè, îíà âîîáùå ïåðåñòàëà áû èíòåðåñîâàòüñÿ ÷åðâÿìè è äàæå íå çàìå÷àëà áû èõ. Çàñòàâèòü êîãî-ëèáî ïåðåñòàòü èíòåðåñîâàòüñÿ ÷åì-ëèáî -- ýòî ñëèøêîì ïðîñòî, è â ìèðå ïðîèñõîäèò óæå äîñòàòî÷íî òàêèõ âåùåé. Åñëè áû ÿ âñòðîèë êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå -- òèïà ïîäáèðàòü ÷åðâåé ñ çåìëè -- òîãäà îíà áûëà áû ñïîñîáíà ïîäáèðàòü ÷åðâåé ñ çåìëè. Íè îäíî èç ýòèõ èçìåíåíèé íå ÿâëÿåòñÿ îñîáåííî ãëóáîêèì â ñìûñëå ëè÷íîñòíîé ýâîëþöèè ýòîé æåíùèíû. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî åñòü áîëåå èíòåðåñíûå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ìîæåò ñîâåðøèòü ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî.

"Ìàõíóâ" åå, ÿ óñòàíîâèë íàïðàâëåíèå òàê, ÷òîáû åå âëåêëî ê îáðàçó ñåáÿ êàê áîëåå êîìïåòåíòíîé, ñ÷àñòëèâîé, ðåçóëüòàòèâíîé, áîëåå ñåáå íðàâÿùåéñÿ è -- ñàìîå âàæíîå -- ñïîñîáíîé âåðèòü, ÷òî îíà ìîæåò áûñòðî ñîâåðøàòü èçìåíåíèÿ òàê, êàê åé õî÷åòñÿ.

Æåíùèíà: Äóìàþ, ÿ ýòî ïîíèìàþ, íî ÿ ïûòàþñü ïðèñïîñîáèòü ýòî ê íåêîòîðûì èç ÍËÏ -- òåõíèê ÿêîðåíèÿ, êîòîðûì íàó÷èëàñü ðàíüøå. Íàïðèìåð, åñòü òåõíèêà, â êîòîðîé âû ñîçäàåòå îáðàç òîãî, êàêèì õîòåëè áû áûòü, ïîòîì âõîäèòå â íåãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü êèíåñòåòè÷åñêèå îùóùåíèÿ, à ïîòîì ÿêîðèòå ýòî ñîñòîÿíèå.

Âåðíî. Ýòî îäíà èç ñòàðûõ òåõíèê. Ó íåå åñòü ñâîè ïðèìåíåíèÿ, íî åñòü òàêæå îïðåäåëåííûå íåäîñòàòêè. Åñëè ó ÷åëîâåêà äåéñòâèòåëüíî åñòü ïîäðîáíîå è òî÷íîå âíóòðåííåå ïðåäñòàâëåíèå, òî âû ìîæåòå ñîçäàòü êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå, êîòîðîå ïðåêðàñíî ñðàáîòàåò. Íî åñëè âû ïðîñòî ñîçäàåòå îáðàç òîãî, êàêèì õîòåëè áû áûòü, è âõîäèòå âíóòðü íåãî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü, êàêîâî ýòî -- áûòü òàì, òî ýòî íå îáÿçàòåëüíî îçíà÷àåò, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî íàõîäèòåñü òàì ñêîëüêî-òî êà÷åñòâåííî èëè ÷òî âû ìíîãîìó íàó÷èëèñü ïî äîðîãå. Ýòî ïðåâîñõîäíûé ñïîñîá ñîçäàâàòü ñàìîîáìàíû, è ê òîìó æå íå äàåò âàì íèêàêîãî äðóãîãî íàïðàâëåíèÿ.

Êó÷à ëþäåé ïðèõîäÿò ê òåðàïåâòàì è ïðîñÿò îá îùóùåíèè áîëüøåé óâåðåííîñòè, êîãäà îíè íåêîìïåòåíòíû. Ýòîò íåäîñòàòîê óâåðåííîñòè ìîæåò áûòü òî÷íîé îáðàòíîé ñâÿçüþ îá èõ ñïîñîáíîñòÿõ. Åñëè âû ïðèìåíÿåòå ÿêîðåíèå, ÷òîáû êòî-òî ïî÷óâñòâîâàë óâåðåííîñòü, -- ýòî îùóùåíèå ìîæåò ïîçâîëèòü åìó äåëàòü òî, ÷òî îí äåéñòâèòåëüíî óæå ìîã áû äåëàòü, íî íå áûë äîñòàòî÷íî óâåðåí, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü. Ýòî òàêæå óâåëè÷èò åãî ñïîñîáíîñòè. Íî ýòî ìîæåò ñîçäàòü ëèøü ñâåðõ-óâåðåííîñòü -- ÷åëîâåê ïî-ïðåæíåìó íåêîìïåòåíòåí, íî áîëüøå ýòîãî íå çàìå÷àåò! Òàêèõ ëþäåé âîêðóã óæå íàâàëîì, è ÷àñòî îíè îïàñíû êàê äëÿ äðóãèõ, òàê è äëÿ ñåáÿ. ß äàâíî ãîâîðþ î òîì, êàê ìíîãî ëþäåé ïðîñÿò òåðàïåâòà îá óâåðåííîñòè è êàê ìàëî -- î êîìïåòåíòíîñòè.

Âû ìîæåòå òàê èçìåíèòü ÷åëîâåêà, ÷òî îí ïîâåðèò, ÷òî íåïðåâçîéäåí â òîì, ÷òî äåëàåò, â òî âðåìÿ êàê îí âîîáùå íå ìîæåò äåëàòü ýòîãî ïî-íàñòîÿùåìó õîðîøî. Êîãäà ÷åëîâåê õîðîøî óìååò óâåðåííî âåñòè ñåáÿ -- îí îáû÷íî óáåæäàåò ìíîæåñòâî äðóãèõ ëþäåé äîâåðÿòü ñïîñîáíîñòÿì, êîòîðûõ ó íåãî íåò. Ìåíÿ íèêîãäà íå ïåðåñòàâàëî èçóìëÿòü òî, ñêîëü ìíîãèå ñ÷èòàþò, ÷òî åñëè "ýêñïåðò" óâåðåííî âåäåò ñåáÿ, òî îí íàâåðíÿêà çíàåò, ÷òî äåëàåò. ß òàê ïîëàãàþ, ÷òî êîëü óæ âû ñîáèðàåòåñü èìåòü ëîæíîå ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè, òî ìîãëè áû ïî äîðîãå ðàçâèòü åùå è êîå-êàêóþ êîìïåòåíòíîñòü.

Ãäå Ýìè? Âû çàêîí÷èëè âçìàõ ñ íîâîé êàðòèíîé?

Ýìè: Äà.

Ñêîëüêî âðåìåíè âàì ïîòðåáîâàëîñü, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî ïÿòü ðàç?

Ýìè: Äîâîëüíî ìíîãî.

ß òàê è äóìàë. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ñäåëàëè ýòî ñíîâà áûñòðåå. Êàæäûé ðàç ýòî äîëæíî çàíèìàòü ó âàñ òîëüêî îäíó èëè äâå ñåêóíäû. Ñêîðîñòü òîæå î÷åíü âàæíûé ýëåìåíò ýòîé òåõíèêè. Ìîçãè íå îáó÷àþòñÿ ìåäëåííî, îíè îáó÷àþòñÿ áûñòðî. ß íå ñîáèðàþñü ïîçâîëÿòü âàì ïðîäåëàòü ïðîöåññ íåïðàâèëüíî, à ïîòîì ïîçæå âåðíóòüñÿ è ñêàçàòü:"Î, ýòî íå ñðàáîòàëî". Äåëàéòå ñåé÷àñ, à ÿ ïðèñìîòðþ çà âàìè. Îòêðûâàéòå ãëàçà ïîñëå êàæäîãî âçìàõà

Òåïåðü âûçîâèòå òó ïåðâóþ êàðòèíó. ×òî ïðîèñõîäèò?

Ýìè: Òåïåðü îíà ïðîïàäàåò. Õîòèòå ñèãàðåòó? (Îí ïðîòÿãèâàåò ïà÷êó ñèãàðåò).

Ýìè: Íåò, ñïàñèáî.

Êîìïóëüñèÿ èìååòñÿ? Ìíå áåç ðàçíèöû, êóðèòå âû èëè íåò. ß õî÷ó çíàòü, èìååòñÿ ëè íåêîíòðîëèðóåìàÿ ïîòðåáíîñòü èëè íåò. Íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä âû ñêàçàëè, ÷òî ó âàñ åñòü ïîòðåáíîñòü êóðèòü.

Ýìè: ß íå îùóùàþ òÿãè çàêóðèòü ïðÿìî ñåé÷àñ.

Âîò. Äåðæèòå ñèãàðåòû; âûòàùèòå îäíó è ïîäåðæèòå ìåæäó ïàëüöàìè. Ïîñìîòðèòå íà íèõ; ïîäóðà÷üòåñü ñ íèìè.

Êîãäà âû ïðîäåëûâàåòå ðàáîòó ïî èçìåíåíèþ, íå óêëîíÿéòåñü îò ïðîâåðêè; íàâÿçûâàéòå ÅÅ. Æèçíåííûå îáñòîÿòåëüñòâà áóäóò åå íàâÿçûâàòü, òàê ÷òî âû òîæå ìîæåòå ýòî ñäåëàòü, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü âûÿñíèòü âñå íà ìåñòå. Íàáëþäåíèå çà íåñëîâåñíûìè ðåàêöèÿìè âàøåãî êëèåíòà äàñò âàì ãîðàçäî áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷åì ñëîâåñíûå îòâåòû íà âàøè âîïðîñû. (Ýìè íþõàåò ñèãàðåòû è âûðàæåíèå åå ëèöà áûñòðî ìåíÿåòñÿ). Îï-ïà, âîò îíî îïÿòü; çàïàõ ñèãàðåò âåðíóë êîìïóëüñèþ. Âàì ïðèäåòñÿ âåðíóòüñÿ, è ñíîâà ïðîäåëàòü âçìàõ, è íà ýòîò ðàç äîáàâèòü çàïàõ. Â òîé ïåðâîé êàðòèíå, êîãäà âû âèäèòå, êàê êòî-òî ïðåäëàãàåò âàì ñèãàðåòó, âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü åå çàïàõ. À â òîé âòîðîé êàðòèíå âû óâèäèòå ñåáÿ, óäîâëåòâîðåííóþ òåì, ÷òî ìîæåòå îùóùàòü çàïàõ ñèãàðåò è íå ÷óâñòâîâàòü êîìïóëüñèè. Âåðíèòåñü è åùå ðàç ïðîäåëàéòå òàêèì îáðàçîì.

Ýòî íàçûâàåòñÿ áûòü ñêðóïóëåçíûì. Ìàòåìàòèê íå ïðîñòî ïîëó÷àåò îòâåò è ãîâîðèò:"Î'êåé, ãîòîâî". Îí âíèìàòåëüíî ïðîâåðÿåò ñâîè îòâåòû, ïîòîìó ÷òî åñëè îí ýòîãî íå ñäåëàåò -- ñäåëàþò äðóãèå ìàòåìàòèêè! Òàêîãî ðîäà ñòðîãîñòü âñåãäà îòñóòñòâîâàëà â òåðàïèè è îáðàçîâàíèè. Ëþäè ÷òî-òî ïðîáóþò, à ïîòîì â òå÷åíèå äâóõ ëåò ïðîâîäÿò êîíòðîëüíîå èññëåäîâàíèå, ÷òîáû âûÿñíèòü, ñðàáîòàëî ýòî èëè íåò. Åñëè âû ïðîâåðÿåòå ñêðóïóëåçíî, òî ìîæåòå âûÿñíèòü, ñ ÷åì ýòà òåõíèêà ðàáîòàåò, à ñ ÷åì -- íåò, è ñäåëàòü ýòî íåìåäëåííî. È åñëè âû âûÿñíÿåòå, ÷òî îíà íå ðàáîòàåò -- íóæíî ïîïðîáîâàòü êàêóþ-òî äðóãóþ òåõíîëîãèþ.

Òî, ÷åìó ÿ âàñ çäåñü íàó÷èë, -- ýòî óïðîùåííàÿ âåðñèÿ áîëåå îáùåé ìîäåëè âçìàõà. È âñå ðàâíî íåêîòîðûå èç âàñ çàïóòàëèñü è ðàñòåðÿëèñü. Äðóãîé ñïîñîá áûòü ñêðóïóëåçíûì -- "ìàõíóòü" äëÿ íà÷àëà âî âñåõ ñèñòåìàõ. Íî îáû÷íî ãîðàçäî ýêîíîìíåå ñäåëàòü ýòî òîëüêî â çðèòåëüíîé ñèñòåìå, à ïîòîì òùàòåëüíî . ïðîâåðèòü, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî åùå íóæíî äîáàâèòü. ×àñòî íè÷åãî íå íóæíî äîáàâëÿòü. Ëèáî ÷åëîâåê â ýòîì óæå íå íóæäàåòñÿ, ëèáî îí äîáàâèò âñå ñàì, íå îñîçíàâàÿ òîãî.

Ýìè, ÷òî ïðîèñõîäèò òåïåðü, êîãäà âû íþõàåòå ñèãàðåòó?

Ýìè: ×òî-òî èçìåíèëîñü. Ìíå òðóäíî ñêàçàòü, êàê îíî èçìåíèëîñü. Òåïåðü, êîãäà ÿ åå íþõàþ, ìíå õî÷åòñÿ ïîëîæèòü åå îáðàòíî, âìåñòî òîãî ÷òîáû çàêóðèòü.

Ìîçãè íå îáó÷àþòñÿ ïîëó÷àòü ðåçóëüòàòû; îíè îáó÷àþòñÿ ïðèäåðæèâàòüñÿ íàïðàâëåíèé. Ýìè íàó÷èëàñü îäíîìó ïîâåäåí÷åñêîìó íàáîðó:"Õîòèòå ñèãàðåòó?" -- "Äà" -- ïðèêóðèâàåì è äûìèì. Ñòóëüÿ íå ìîãóò ýòîìó íàó÷èòüñÿ. Ýòî íåìàëîå äîñòèæåíèå -- îáó÷èòüñÿ ÷åìó-òî ïîäîáíîìó ñòîëü ñòàðàòåëüíî, ÷òî ãîäàìè íèêòî íè÷åãî íå ìîæåò ñ ýòèì ïîäåëàòü. Îíà ïðîñòî âîñïîëüçîâàëàñü ýòîé æå ñàìîé ñïîñîáíîñòüþ, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ èäòè â êàêîì-òî äðóãîì íàïðàâëåíèè.

Êîãäà âû íà÷èíàåòå èñïîëüçîâàòü ñâîé ìîçã, ÷òîáû çàñòàâèòü åãî äåëàòü òî, ÷òî âû îò íåò õîòèòå, âàì ïðèõîäèòñÿ òùàòåëüíî îïðåäåëèòü íàïðàâëåíèå, â êîòîðîì âû õîòèòå, ÷òîáû îí äâèãàëñÿ, è ñäåëàòü ýòî íàäî çàðàíåå. Ðàçî÷àðîâàíèå -- íå åäèíñòâåííàÿ âåùü, êîòîðàÿ òðåáóåò àäåêâàòíîãî ïëàíèðîâàíèÿ. Âñå îñòàëüíîå òîæå òðåáóåò. Áåç àäåêâàòíîãî ïëàíèðîâàíèÿ ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ êîìïóëüñèÿ äåëàòü òî, ÷åãî âû íå õîòèòå äåëàòü: âîðîøèòü ñòàðûå âîñïîìèíàíèÿ è ïëîõî ñåáÿ èç-çà íèõ ÷óâñòâîâàòü; ñîâåðøàòü ïîñòóïêè, ðàçðóøàþùèå âàø îðãàíèçì; êðè÷àòü íà ëþäåé, êîòîðûõ âû ëþáèòå; âåñòè ñåáÿ ïîäîáíî öûïëåíêó, êîãäà âû â ÿðîñòè.

Âñå ýòî ìîæíî èçìåíèòü, íî íå òîãäà, êîãäà âû íàõîäèòåñü âíóòðè ñèòóàöèè. Âû ìîæåòå ïåðåïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ ïîçæå ëèáî çàïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ çàðàíåå. Ìîçãè íå ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ïîëó÷åíèÿ ðåçóëüòàòîâ; îíè ó÷àòñÿ ïðèäåðæèâàòüñÿ íàïðàâëåíèé. Åñëè âû çíàåòå, êàê ðàáîòàåò ìîçã, òî ìîæåòå îïðåäåëèòü ñâîè ñîáñòâåííûå íàïðàâëåíèÿ. Åñëè íå çíàåòå -- ýòî ñäåëàåò êòî-òî äðóãîé.

Òî, ÷åìó ÿ âàñ òîëüêî ÷òî íàó÷èë, ÿ ÷àñòî ïðîäåëûâàþ íà îäíî- èëè äâóõäíåâíûõ ñåìèíàðàõ. "Ñòàíäàðòíàÿ" ìîäåëü âçìàõà åñòü òî, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò óõâàòèòü è èñïîëüçîâàòü, è îíà áóäåò ÷àùå ðàáîòàòü, ÷åì íå ðàáîòàòü. Íî ìíå îíà íå äàåò íèêàêîãî êîìïåòåíòíîãî ïîíèìàíèÿ òîãî, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ïîäëåæàùèé ïðèíöèï. Åñëè âû êîìó óãîäíî äàäèòå ïîâàðåííóþ êíèãó -- îí ñìîæåò èñïå÷ü òîðò. Íî åñëè âû äàäèòå åå øåô-ïîâàðó, ó íåãî ïîëó÷èòñÿ ëó÷øèé ïðîäóêò. Äåéñòâèòåëüíî, õîðîøèé øåô-ïîâàð çíàåò î ïîâàðñêîé õèìèè êîå-÷òî, îïðåäåëÿþùåå, ÷òî è êàê îí äåëàåò. Îí çíàåò, ÷òî çäåñü äåëàþò ÿè÷íûå áåëêè; îí çíàåò, êàêîâà èõ ôóíêöèÿ. Äëÿ øåô-ïîâàðà äåëî íå òîëüêî â òîì, ÷òîáû ñâàëèòü âìåñòå êó÷ó âñÿêîé âñÿ÷èíû è âçáèòü åå. Îí çíàåò, ÷òî íåêîòîðûå âåùè äåëàþò ìàññó ãåëåì îïðåäåëåííîé êîíñèñòåíöèè, íåêîòîðûå äîëæíû áûòü äîáàâëåíû â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå, à åùå íåêîòîðûå èíãðåäèåíòû èìåþò îòíîøåíèå ê èçìåíåíèþ âêóñà òåì èëè èíûì îáðàçîì.

Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò, êîãäà âû íà÷èíàåòå ïðèìåíÿòü ìîäåëü âçìàõà. ß õî÷ó, ÷òîáû â êà÷åñòâå ïåðâîãî øàãà ê ïðåâðàùåíèþ â øåô-ïîâàðà âû åùå ðàç ïîïðîáîâàëè ïðèìåíèòü òåõíèêó âçìàõà -- íî âûÿñíèòå, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè âû èçìåíèòå îäèí ýëåìåíò. Â ïðîøëûé ðàç â êà÷åñòâå ýëåìåíòîâ, ìåíÿþùèõñÿ â òî âðåìÿ, êàê îäíà êàðòèíà "ñìàõèâàåò" äðóãóþ, ìû èñïîëüçîâàëè ñóáìîäàëüíîñòè ðàçìåðà, ÿðêîñòè è àññîöèàöèè-äèññîöèàöèè.

Äâà èç ýòèõ ýëåìåíòîâ, ðàçìåð è ÿðêîñòü, ÿâëÿþòñÿ òàêèìè, êîòîðûå ìåíÿþòñÿ íåïðåðûâíî â íåêîòîðîì äèàïàçîíå. Òî, ÷òî ìîæíî èçìåíÿòü ïîñòåïåííî, íàçûâàåòñÿ àíàëîãîâîé ïåðåìåííîé. Àññîöèàöèÿ -- äèññîöèàöèÿ -- ýòî òî, ÷òî ìû íàçûâàåì äèñêðåòíîé ïåðåìåííîé, ïîñêîëüêó îíà ïðèíèìàåò ëèáî îäíî çíà÷åíèå, ëèáî äðóãîå. Âû ëèáî âíóòðè îïûòà, ëèáî âíå åãî; âû íå ïåðåõîäèòå ïîñòåïåííî îò îäíîãî ñîñòîÿíèÿ ê äðóãîìó. Àññîöèàöèÿ-äèññîöèàöèÿ âñåãäà áóäåò îäíèì èç ýëåìåíòîâ âçìàõà. Äâóìÿ äðóãèìè àíàëîãîâûìè ýëåìåíòàìè ìîãóò áûòü ëþáûå äâà ýëåìåíòà, ñèëüíî äåéñòâóþùèå íà ÷åëîâåêà.

Íà ýòîò ðàç ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âñå îñòàâèëè ïî-ïðåæíåìó -- òîëüêî âìåñòî ðàçìåðà âû èñïîëüçóåòå ðàññòîÿíèå. Ïåðâàÿ êàðòèíà âíà÷àëå áóäåò ÿðêîé è áëèçêîé. Âòîðàÿ âíà÷àëå áóäåò òåìíîé è äàëåêîé, à ïîòîì áûñòðî ïðèáëèçèòñÿ, ñòàíîâÿñü ÿð÷å, â òî âðåìÿ êàê ïåðâàÿ îòêàòèòñÿ âäàëü è ïîòåìíååò. Ýòî äîâîëüíî íåçíà÷èòåëüíîå èçìåíåíèå, è íåêîòîðûå èç âàñ ìîãóò âîîáùå íå çàìåòèòü îòëè÷èÿ, ïîñêîëüêó ðàçìåð è ðàññòîÿíèå òåñíî ñâÿçàíû. Íî ýòî ïåðâûé øàã ê òîìó, ÷òîáû íàó÷èòü âàñ èñïîëüçîâàòü òåõíèêó âçìàõà ãîðàçäî áîëåå îáîáùåííûì è ãèáêèì îáðàçîì. Âîçüìèòå åùå ïî ïÿòíàäöàòü ìèíóò, ÷òîáû ïðîäåëàòü âçìàõ ñ ðàññòîÿíèåì âìåñòî ðàçìåðà.

Èñïîëüçîâàíèå ðàññòîÿíèÿ âìåñòî ðàçìåðà èçìåíèëî ÷òî-íèáóäü äëÿ íåêîòîðûõ èç âàñ? Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ âçìàõà ëþáûìè ñóáìîäàëüíûìè ðàçëè÷åíèÿìè, íî îí õîðîøî ñðàáîòàåò, òîëüêî åñëè ýòè ðàçëè÷åíèÿ ñóáúåêòèâíî äåéñòâåííû äëÿ ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ðàáîòàåòå. ßðêîñòü è ðàçìåð ýôôåêòèâíû äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé, òàê ÷òî âåðñèÿ, êîòîðîé ÿ îáó÷èë âàñ âíà÷àëå, ÷àùå ñðàáîòàåò, ÷åì íåò. Ðàññòîÿíèå -- äðóãàÿ ñóáìîäàëüíîñòü, âàæíàÿ äëÿ ìíîãèõ ëþäåé, ïîýòîìó ÿ çàñòàâèë âàñ èñïðîáîâàòü åå ñëåäóþùåé. Íî åñëè ðàçìåð, ÿðêîñòü è ðàññòîÿíèå íå âàæíû äëÿ ÷åëîâåêà, òîãäà âû äîëæíû âûÿñíèòü, êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ äåéñòâåííûìè, è ðàçðàáîòàòü âçìàõ ñ èõ èñïîëüçîâàíèåì.

Ïàðó ëåò íàçàä ÿ ïðîâåë ñ òðåìÿ êëèåíòàìè ñåàíñû äëÿ âèäåîçàïèñè. Ïåðâîé êëèåíòêîé, êîòîðóþ ÿ ïðèíÿë, áûëà æåíùèíà, ñòðàäàâøàÿ îò "ïðåäâîñõèùåíèÿ óòðàòû". Ëþáëþ íàçâàíèÿ, êîòîðûå îíè ïðèäóìûâàþò, ÷òîáû îïèñàòü, êàê ïåðåêîðåæèâàåò ëþäåé! Âîò ê ÷åìó ýòî âñå ñâåëîñü: åñëè îíà äîãîâàðèâàëàñü î âñòðå÷å ñ êàêèì-òî áëèçêèì ÷åëîâåêîì, à îí íà ïîë÷àñà îïàçäûâàë -- ó íåå íàñòóïàëî òî, ÷òî îíà íàçûâàëà ïðèñòóïîì ïàíèêè. Îíà òåðÿëà ðàññóäîê è íà÷èíàëà íà íåãî íàåçæàòü. Êîãäà ÿ ñïðîñèë åå, ÷åãî îíà õîòåëà áû ïîëó÷èòü îò ñåàíñà, -- âîò ÷òî îíà ñêàçàëà:

"Ó ìåíÿ ïðîáëåìà ñî ñòðàõîì, êîòîðûé èíîãäà ïî÷òè ïàðàëèçóåò ìåíÿ. Êîãäà ÿ åãî èñïûòûâàþ, ó ìåíÿ âðîäå êàê áû íà÷èíàþòñÿ ïðèñòóïû ïàíèêè. ×òî ÿ õîòåëà áû ñäåëàòü, òàê ýòî îòäàëèòüñÿ, ÷òîáû, íàõîäÿñü â ïîäîáíîé ñèòóàöèè, ÿ íå èñïûòûâàëà ñòðàõà òàêîé ñèëû, êàê ñåé÷àñ; òîãäà ÿ ìîãëà áû êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ è ïðèíèìàòü ëó÷øèå ðåøåíèÿ".

Ñêàçàâ î æåëàíèè "îòäàëèòüñÿ", îíà äàëà ìíå ÷åòêîå óêàçàíèå, ÷òî ðàññòîÿíèå -- âàæíàÿ äëÿ íåå ñóáìîäàëüíîñòü. Åùå îíà ìíîãî ãîâîðèëà î ëþäÿõ, êîòîðûå åé "áëèçêè", è î "áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ". Ïîçæå, ãîâîðÿ î òîì, ÷òî îíà äåëàåò, êîãäà êòî-òî îïàçäûâàåò, îíà ñêàçàëà:"Ìíå íóæíî äàâàòü èì êàêîé-òî çàçîð -- òî åñòü äàâàòü èì êàêîå-òî âðåìÿ". Äëÿ ýòîé æåíùèíû âçìàõ ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàññòîÿíèÿ áóäåò ãîðàçäî ìîùíåå, ÷åì ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàçìåðà. Äåéñòâèòåëüíî, ÿ ïðèñòóïèë è ïîïðîáîâàë ñòàíäàðòíûé âçìàõ ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàçìåðà, ÷òîáû âûÿñíèòü, ñðàáîòàåò ëè ýòî. Ýôôåêò áûë î÷åíü ñëàáûé. Òîãäà ÿ èñïîëüçîâàë ðàññòîÿíèå -- è ýòî ñðàáîòàëî ïðåâîñõîäíî.

Ñàìàÿ âàæíàÿ ÷àñòü äåéñòâèòåëüíî àðòèñòè÷íîãî èñïîëíåíèÿ âçìàõà -- àêêóðàòíûé ñáîð èíôîðìàöèè, íóæíîé âàì, ÷òîáû ïîäõîäÿùèì îáðàçîì âûñòðîèòü ïðîöåäóðó. Êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò î òîì, ÷òî íå÷òî "áîëüøå, ÷åì æèçíü" èëè "ðàçäóòî ñâåðõ ìåðû", -- ýòî âåñüìà òî÷íîå óêàçàíèå, ÷òî âàæíî èñïîëüçîâàòü ïåðåìåííóþ ðàçìåðà.

Êîãäà íåêòî îïèñûâàåò îãðàíè÷åíèå, êîòîðîå îí õî÷åò èçìåíèòü, âàì íóæíà ñïîñîáíîñòü îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, êàê ðàáîòàåò ýòà êîíêðåòíàÿ ïðîáëåìà. ß âñåãäà ïîìíþ: ÷òî áû òî íè áûëî, ñäåëàííîå êåì áû òî íè áûëî, åñòü äîñòèæåíèå -- íåâàæíî, ñêîëü ýòî ìîæåò áûòü áåñïîëåçíî èëè áîëåçíåííî. Ëþäè íå ñëîìàíû; îíè ïðåâîñõîäíî ðàáîòàþò! "Êàê îíè ðàáîòàþò ñåé÷àñ?" -- âîò âàæíûé âîïðîñ, ÷òîáû âû ìîãëè ïîìî÷ü èì ïðåâîñõîäíî ðàáîòàòü áîëåå ïðèÿòíûì è ïîëåçíûì îáðàçîì.

Îäèí èç ïðèåìîâ, êîòîðûé ÿ ïðèìåíÿþ äëÿ ñáîðà èíôîðìàöèè, -- ñêàçàòü êëèåíòó:"Íó, ñêàæåì, ÿ äîëæåí ïðåâðàòèòüñÿ â âàñ íà îäèí äåíü. Ñðåäè ïðî÷åãî ìíå ïðèøëîñü áû èìåòü âàøå îãðàíè÷åíèå. Êàê ìíå ýòî ñäåëàòü? Âû äîëæíû íàó÷èòü ìåíÿ ýòîé ïðîáëåìå". Êàê òîëüêî ÿ íà÷èíàþ èñõîäèòü èç òîãî, ÷òî ýòî -- äîñòèæåíèå (íå÷òî óñâîåííîå, ÷åìó ìîæíî îáó÷èòü êîãî-òî äðóãîãî), ñïîñîá, êàêèì ÷åëîâåê ñïîñîáåí ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòüþ è äóìàòü î íåé, ìåíÿåòñÿ ïîëíîñòüþ.

Êîãäà ÿ ïîïðîñèë æåíùèíó, ïàíèêîâàâøóþ, êîãäà êòî-òî îïàçäûâàë, íàó÷èòü ìåíÿ, êàê ýòî äåëàåòñÿ, -- îíà ñêàçàëà:

"Âû íà÷èíàåòå ãîâîðèòü ñåáå ôðàçû òèïà:"Îíè îïàçäûâàþò; îíè ìîãóò íèêîãäà íå ïðèéòè".

Âû ãîâîðèòå ýòî ñêó÷àþùèì ãîëîñîì -- áîðìî÷åòå, ìÿìëèòå?

Íåò. Ãîëîñ íà÷èíàåò ìåäëåííî:"Äàé èì åùå ïîë÷àñà". Ïîòîì îí óñêîðÿåòñÿ, êîãäà âðåìÿ ïîäõîäèò.

Ó âàñ òàì åñòü êàêèå-òî êàðòèíû?

Äà. ß âèæó êàðòèíó, êàê ÷åëîâåê ìîæåò ïîïàñòü â àâàðèþ, êàê áóäòî áû ÿ ñòîþ òàì è íàáëþäàþ, êàê ñêâîçü óâåëè÷èòåëüíîå ñòåêëî. À èíîãäà ÿ îãëÿäûâàþ ìèð ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè -- è òàì íèêîãî íåò. Òàê ÷òî ó íåå â ýòîì ñëó÷àå èìååòñÿ ãîëîñ, êîòîðûé ñ òå÷åíèåì âðåìåíè óñêîðÿåòñÿ è ïîâûøàåòñÿ â òåìáðå. Â îïðåäåëåííûé ìîìåíò ãîëîñ ãîâîðèò:"Îíè íèêîãäà íå ïðèäóò", è îíà ñîçäàåò î÷åíü áëèçêèå, ðåçêî âûïóêëûå îáðàçû ÷åëîâåêà, ïîïàâøåãî â àâàðèþ, èëè ïîëíîãî îäèíî÷åñòâà.

Ïîïðîñèâ åå ïîïðîáîâàòü ñîçäàòü êàðòèíó àâàðèè, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî ðåçêîå ïðèáëèæåíèå èëè óäàëåíèå äåéñòâóåò î÷åíü ñèëüíî. Êîãäà ÿ ïðîâåðÿë ÿðêîñòü, îíà ñêàçàëà:"Òóñêëîñòü ïîðîæäàåò ðàññòîÿíèå". Òàê ÿ óçíàë, ÷òî ÿðêîñòü òîæå èìååò çíà÷åíèå.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îáúåäèíèëèñü ñ êåì-íèáóäü â ïàðó è ïîïðîñèëè åãî ïîäóìàòü îá îãðàíè÷åíèè -- î ÷åì-òî, ÷òî îí ñ÷èòàåò ïðîáëåìîé è õî÷åò èçìåíèòü. Íà ýòîò ðàç ÿ íå õî÷ó, ÷òîáû âû óñòðàíÿëè ïðîáëåìó; ÿ òîëüêî õî÷ó, ÷òîáû âû âûÿñíèëè, êàê ðàáîòàåò ýòî äîñòèæåíèå. Èñïîëüçóéòå ìîäåëü:"Ñêàæåì, ÿ äîëæåí çàìåíèòü òåáÿ íà îäèí äåíü. Íàó÷è ìåíÿ, ÷òî äåëàòü". Äåëàéòå òî æå ñàìîå, ÷òî è ðàíüøå, êîãäà âû âûÿñíÿëè, êàê ÷åëîâåê ìîòèâèðîâàëñÿ íà ÷òî-ëèáî.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà êòî-ëèáî èñïûòûâàåò íåîäîëèìóþ ïîòðåáíîñòü äåëàòü ÷òî-ëèáî, ÷åãî íå õî÷åò äåëàòü, ÷òî-òî âíóòðè íåãî äîëæíî óñèëèòüñÿ äî îïðåäåëåííîé ñòåïåíè. ×òî-òî äîëæíî ñòàòü áîëüøå, ÿð÷å èëè ãðîì÷å, èëè ìåíÿåòñÿ òîí, óñêîðÿåòñÿ èëè çàìåäëÿåòñÿ òåìï. ß õî÷ó, ÷òîáû âû îïðåäåëèëè, êàê ýòîò ÷åëîâåê äîñòèãàåò äàííîãî êîíêðåòíîãî îãðàíè÷åíèÿ. Ñíà÷àëà ñïðîñèòå åãî, êîãäà ýòî äåëàåòñÿ, à ïîòîì âûÿñíèòå, êàê îí ýòî äåëàåò: ÷òî îí ïðîäåëûâàåò âíóòðè ñåáÿ, ÷òîáû çàïóñòèòü ñâîþ ðåàêöèþ? Êîãäà âû ðåøèòå, ÷òî îïðåäåëèëè êëþ÷åâûå ñóáìîäàëüíîñòè, -- ïðîâåðüòå, ïîïðîñèâ ïàðòíåðà ìåíÿòü èõ êàæäóþ ïî îòäåëüíîñòè, è ïðîíàáëþäàéòå, êàê ýòî èçìåíÿåò åãî ðåàêöèþ. Ïîòîì ïîïðîñèòå åãî âçÿòü äðóãóþ êàðòèíó è ñíîâà ìåíÿòü òå æå ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òîáû óâèäåòü, èçìåíÿåò ëè ýòî òàêèì æå îáðàçîì åãî ðåàêöèþ íà äðóãóþ êàðòèíó. Óçíàéòå äîñòàòî÷íî î òîì, êàê ýòî ðàáîòàåò, òàê, ÷òîáû âû ñìîãëè âîñïðîèçâåñòè îãðàíè÷åíèå ýòîãî ÷åëîâåêà, åñëè áû çàõîòåëè. Êîãäà ó âàñ áóäåò ýòà èíôîðìàöèÿ, âû áóäåòå òî÷íî çíàòü, êàê ïðîâîäèòü âçìàõ ñ ýòèì êîíêðåòíûì ÷åëîâåêîì. Íå "ìàøèòå" åãî íà ñàìîì äåëå; òîëüêî ñîáåðèòå èíôîðìàöèþ. Âîçüìèòå îêîëî ïîëó÷àñà.

Ìóæ÷èíà: Ó ìîåãî ïàðòíåðà åñòü äâå êàðòèíû, ïðåäñòàâëÿþùèå äâà ðàçíûõ ñîñòîÿíèÿ: æåëàåìîå è íåæåëàåìîå. Íà îäíîé èç íèõ îí âèäèò ðåçêèå äâèæåíèÿ, à íà äðóãîé äâèæåíèÿ ïëàâíûå è èçÿùíûå.

Î'êåé. Ýòè äâå êàðòèíû ñîçäàþò è ïîääåðæèâàþò òî, ÷òî îí ñ÷èòàåò ïðîáëåìîé? Âîò î ÷åì ÿ ñïðàøèâàë. ß åùå íå ñïðàøèâàë, êóäà ÷åëîâåê õî÷åò äâèãàòüñÿ; ÿ òîëüêî ñïðîñèë, êàê îí ñîçäàåò ïðîáëåìó. ×òî êàñàåòñÿ æåíùèíû ñ ïàíè÷åñêèìè ïðèñòóïàìè -- åé íóæíî ïåðåéòè îò ñîñòîÿíèÿ "ìÿìëåíèÿ" ê ñîñòîÿíèþ "íåíîðìàëüíîñòè". Îíà íà÷èíàåò ñ ãîëîñà è êàðòèí. Ïîòîì îíà äîëæíà çàñòàâèòü ãîëîñ óñêîðèòüñÿ è ïîâûñèòü òåìáð, è ïî ìåðå òîãî, êàê èñòåêàåò âðåìÿ, êàðòèíà ïîäâèãàåòñÿ âñå áëèæå è áëèæå.

Ìóæ÷èíà: Ó ìîåãî ïàðòíåðà åñòü îùóùåíèå íåîòëîæíîñòè.

Êîíå÷íî. Ýòî îùóùåíèå êîìïóëüñèè. Íî êàê îí ñîçäàåò ýòî îùóùåíèå? ×òî ÿâëÿåòñÿ êðèòè÷åñêîé ñóáìîäàëüíîñòüþ? Â ñóùíîñòè, âîò ÷òî âàì íóæíî çíàòü:"Êàê ýòîò ÷åëîâåê óæå "ìàøåò" ñåáÿ èç îäíîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ â äðóãîå?"

Ìóæ÷èíà: Äëÿ íåãî ñèòóàöèþ ìåíÿåò îáîðà÷èâàíèå êàðòèíû âîêðóã íåãî. Îí íàòÿãèâàåò êàðòèíó íà ñåáÿ è âîêðóã ñåáÿ, âõîäèò âíóòðü è ñìîòðèò íà íåå ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè.

Î'êåé. Õîðîøî. Âîò êàê îí ïîïàäàåò â ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì íå õî÷åò íàõîäèòüñÿ.

Ìóæ÷èíà: Äà. Îí ñíà÷àëà âõîäèò â ýòî ñîñòîÿíèå, à ïîòîì äèññîöèèðóåòñÿ -- âûõîäèò èç êàðòèíû, ïîìåùàåò åå îáðàòíî âîò ñþäà, ñëåâà îò ñåáÿ, è ñòîèò íà ðàññòîÿíèè íåñêîëüêèõ ôóòîâ îò íåå.

Î'êåé. Èòàê, êðèòè÷åñêàÿ ñóáìîäàëüíîñòü -- àññîöèàöèÿ-äèññîöèàöèÿ. Âàðèàíòîâ íå òàê óæ ìíîãî, òàê ÷òî ìû îáíàðóæèì êàêèå-íèáóäü ïîâòîðåíèÿ. Êàêèå åùå êðèòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè íàøëè îñòàëüíûå?

Æåíùèíà: Îïðåäåëÿþùèìè áûëè øèðèíà êàðòèíû íàðÿäó ñ ÿðêîñòüþ. Êîãäà êàðòèíà ñóæàëàñü è òóñêíåëà, îíà îùóùàëà ñêîâàííîñòü.

Â ýòîì åñòü ñìûñë. Ïîëó÷àåøü òîùèå êàðòèíêè -- ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ñêîâàííûì.

Æåíùèíà: Òî, ÷òî îíà äåëàëà, áûëî ïîõîæå íà ñèíåñòåçèþ.

Ýòî âñå ðàáîòàåò áëàãîäàðÿ ñèíåñòåçèè. Ìû ñ íåé è ýêñïåðèìåíòèðóåì. Ïîäóìàéòå îá ýòîì. Êîãäà âû ìåíÿåòå ÿðêîñòü îáðàçà, ýòî ìåíÿåò èíòåíñèâíîñòü âàøèõ îùóùåíèé. Ýòî âñå ñèíåñòåçèè. Êàê îíè ñâÿçàíû -- âîò ÷òî ìû õîòèì çíàòü, òàê, ÷òîáû ìû ìîãëè èñïîëüçîâàòü ýòó ñâÿçü äëÿ îðãàíèçàöèè âçìàõà.

Âîò ÷òî âàì íóæíî çíàòü, ÷òîáû âûñòðîèòü äëÿ íåå âçìàõ: óñèëèâàåò ëè åå ðåàêöèþ ñóæåíèå ëþáîé êàðòèíû èëè íåò è óñèëèâàåò ëè åå ðåàêöèþ çàòåìíåíèå ëþáîé êàðòèíû. Âèäèòå ëè, ìîæåò áûòü òàê, ÷òî îíà èñïîëüçóåò ñëîâî "ñêîâàííàÿ" ïîòîìó, ÷òî åé íå íðàâèòñÿ òîò êîíêðåòíûé âûáîð, ñ êîòîðûì îíà îñòàåòñÿ â ýòîé êàðòèíå. Åñëè îíà âèäèò âûáîð, êîòîðûé åé íðàâèòñÿ, è êàðòèíà ñóæàåòñÿ -- îíà ìîæåò îïèñàòü ýòî îùóùåíèå êàê "öåëåóñòðåìëåííîñòü" èëè "óâëå÷åííîñòü". Åñëè ñóæåíèå è çàòåìíåíèå óñèëèâàþò åå ðåàêöèþ, âû ìîæåòå ñêîíñòðóèðîâàòü äëÿ íåå âçìàõ, íà÷èíàÿ ñ óçêîé, òóñêëîé êàðòèíû "ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ", êîòîðàÿ ñòàíîâèòñÿ øèðå è ÿð÷å â òî âðåìÿ, êàê êàðòèíà æåëàåìîãî ñîñòîÿíèÿ ñóæàåòñÿ è òóñêíååò, Äëÿ áîëüøèíñòâà èç âàñ ýòî ïðîçâó÷èò ñòðàííî, íî èìåéòå â âèäó, ÷òî ìîçã êàæäîãî çàêîäèðîâàí êàê-òî ïî-ñâîåìó. ×òîáû ñäåëàòü âçìàõ ïî-íàñòîÿùåìó ýëåãàíòíûì, íóæíî òàê åãî ñêîíñòðóèðîâàòü, ÷òîáû íà íåãî ñèëüíî îòðåàãèðîâàë êîíêðåòíûé ìîçã.

Äðóãàÿ àëüòåðíàòèâà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñóæåíèå ýòîé êîíêðåòíîé êàðòèíû ñ ìàëûì ÷èñëîì âûáîðîâ èíòåíñèôèöèðóåò åå îùóùåíèå ñêîâàííîñòè -- íî ñîçäàíèå îáðàçà, ãäå ó íåå ìíîãî âûáîðîâ, âûçûâàåò áîëåå ñèëüíóþ ðåàêöèþ, åñëè îíà åãî ðàñøèðÿåò. Â ýòîì ñëó÷àå âû ìîãëè áû ñóçèòü ïðîáëåìíóþ êàðòèíó â ëèíèþ, à êàðòèíó ðåøåíèÿ ðàñêðûòü èç ýòîé æå ñàìîé ëèíèè. Òàê ÷òî âàì ïðèäåòñÿ âåðíóòüñÿ è ïîáîëüøå óçíàòü î òîì, êàê ýòî ðàáîòàåò, ïðåæäå ÷åì îïðåäåëèòü íàèëó÷øèé ñïîñîá ñêîíñòðóèðîâàòü äëÿ íåå âçìàõ.

ß ðàññêàçûâàþ âàì îá ýòèõ âîçìîæíîñòÿõ, ÷òîáû âû íà÷àëè ïîíèìàòü, ñêîëü âàæíî ïîäîãíàòü âàø ìåòîä èçìåíåíèÿ ê êàæäîìó êîíêðåòíîìó ÷åëîâåêó. Âàì íóæíî ñîçäàòü íàïðàâëåíèå, íà êîòîðîì îáðàç ñòàðîé ïðîáëåìû âåäåò ê ðåøåíèþ, à îáðàç ðåøåíèÿ ñîçäàåò ðåàêöèþ ðàñòóùåé èíòåíñèâíîñòè.

Ìóæ÷èíà: Ó ìîåé ïàðòíåðøè áûëà êàðòèíà ñ äâîéíîé ðàìêîé -- îäíà ÷åðíàÿ, äðóãàÿ áåëàÿ -- è îáðàç íàêëîíåí, âìåñòî òîãî ÷òîáû èäòè ïðÿìî ââåðõ è âíèç. Âåðõíÿÿ ÷àñòü îáðàçà îòêëîíÿåòñÿ îò íåå íàçàä, êîãäà îíà ïàíèêóåò.

×òî ìåíÿåòñÿ? Îíà â êàêîé-òî ìîìåíò ðàñïðÿìëÿåò îáðàç? Åñëè îáðàç óõîäèò íàçàä ïîä óãëîì è èìååò ãðàíèöó -- òîãäà îíà ïàíèêóåò?

Ìóæ÷èíà: Íåò, ýòî ïðîñòî èìååòñÿ.

Íåò, ýòî íå ïðîñòî èìååòñÿ. Îíî äîëæíî îòêóäà-òî ïîÿâèòüñÿ. ×òî ìåíÿåòñÿ -- âîò ÷òî ìû çäåñü èùåì. Êàê òîëüêî îíà äîáèðàåòñÿ äî îïèñàííîé âàìè êàðòèíû -- ó íåå ïàíèêà. Íî âíà÷àëå îáðàç äîëæåí áûòü êàêèì-òî äðóãèì. ß íàäåþñü, îíà íå âñå âðåìÿ ïàíèêóåò! Êàê îíà ê ýòîìó ïðèõîäèò? Ýòî èìååò îòíîøåíèå ê èçìåíåíèþ óãëà íàêëîíà êàðòèíû? Èëè óãîë ôèêñèðîâàí, à ìåíÿåòñÿ ÷òî-òî äðóãîå?

Ìóæ÷èíà: Âíà÷àëå êàðòèíà èäåò ïðÿìî ââåðõ è âíèç, à ïî ìåðå èçìåíåíèÿ ñèòóàöèè îòêëîíÿåòñÿ.

Òî åñòü â êàðòèíå ïðîèñõîäèò èñêàæåíèå -- è â âàøåé ïàðòíåðøå òîæå. Êîãäà êàðòèíà äîñòèãàåò îïðåäåëåííîãî óãëà, îíà âïàäàåò â ïàíèêó. Ó êàðòèíû åñòü äâîéíàÿ ðàìêà, êîãäà îíà ðàñïîëîæåíà âåðòèêàëüíî?

Ìóæ÷èíà: Äà.

Òî åñòü ðàìêà íå ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëÿþùèì ýëåìåíòîì, ïðîñòî òàê ñëó÷èëîñü, ÷òî îíà åñòü. Åùå ïðîèñõîäèò ÷òî-íèáóäü, êîãäà êàðòèíà íàêëîíÿåòñÿ? Ìåíÿåòñÿ ëè åå ÿðêîñòü èëè ÷òî-ëèáî â ýòîì ðîäå? Ìåíÿåòñÿ ëè ñêîðîñòü îáðàçîâ?

Ìóæ÷èíà: Íåò. Çâóê åùå ñòàíîâèòñÿ âðîäå êàê áû íåÿñíûì è ãóäÿùèì.

È âû óâåðåíû, ÷òî çðèòåëüíî áîëüøå íè÷åãî íå ìåíÿåòñÿ.

Ìóæ÷èíà: Íåò.

Õîðîøî. ß ðàä, ÷òî âû íå óâåðåíû. Âïå÷àòëåíèå òàêîå, ÷òî îäíîãî íàêëîíà îáðàçà áóäåò íåäîñòàòî÷íî. Âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ è ñïðîñèòü åå. Ïóñòü îíà âîçüìåò êàêóþ-íèáóäü äðóãóþ êàðòèíó, íàêëîíèò åå è âûÿñíèò, ÷òî ïðîèçîéäåò. Åñëè îäíîãî ëèøü íàêëîíà ëþáîé êàðòèíû äîñòàòî÷íî, ÷òîáû çàñòàâèòü åå ïî÷óâñòâîâàòü "ïîòåðþ ðàâíîâåñèÿ" è ïàíèêó, -- âû ìîãëè áû ñîãíóòü ïåðâóþ êàðòèíó â ëèíèþ, â òî âðåìÿ êàê âòîðàÿ ðàçãèáàåòñÿ äî âåðòèêàëè. Èëè íàêëîíèòü ïåðâóþ êàðòèíó, à ïîòîì îáåðíóòü åå îáðàòíîé ñòîðîíîé, ÷òîáû ïîêàçàòü âòîðóþ íà äðóãîé ñòîðîíå. Îäóðà÷üòå åå êàê ñëåäóåò! Âû âèäåëè òåëåâèçèîííûå âèäåîýôôåêòû, êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ êâàäðàò è ïåðåâîðà÷èâàåòñÿ íàîáîðîò? Ïåðåâîðà÷èâàÿñü, îí â èòîãå ïðåâðàùàåòñÿ â íîâûé îáðàç. Âû ìîãëè áû ïîñòóïèòü òàêèì æå îáðàçîì. Âñå ëè íà÷èíàþò ïîíèìàòü, êàê ìîæíî èñïîëüçîâàòü ýòó èíôîðìàöèþ äëÿ êîíñòðóèðîâàíèÿ âçìàõà, êîòîðûé áóäåò îñîáåííî ìîùíûì äëÿ êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà?

Ìóæ÷èíà: Ïðîáëåìà ìîåãî ïàðòíåðà âûçûâàëàñü òåì, ÷òî îí òåðÿë ôîí êàðòèíû, íà êîòîðóþ ñìîòðåë. Îíà ïðîñòî ïîÿâëÿëàñü ñî ìíîæåñòâîì ëþäåé íà êàêîì-òî ôîíå, à êîãäà îí äîõîäèë äî êðèòè÷åñêîãî ìåñòà -- âåñü ôîí ïðîïàäàë; òàì áûëè òîëüêî ëþäè.

Áûëî òàì èçìåíåíèå ôîêóñà èëè ãëóáèíû çðèòåëüíîãî ïîëÿ?

Ìóæ÷èíà: Ôîí ïðîñòî ïðîïàë. Íàâåðíîå, îí âûøåë èç ôîêóñà. Åãî òàì íåò.

Íî ïðåäìåòû íà ïåðåäíåì ïëàíå ÷åòêèå?

Ìóæ÷èíà: Îíè ÷åòêèå, êàê îáû÷íî; îíè íå èçìåíèëèñü.

Êàê áóäòî ñìîòðèøü â ëèíçó? Â ëèíçå îäíó ÷àñòü ìîæíî ñäåëàòü ÷åòêîé,  à

äðóãèå áóäóò ðàçìûòûìè. Ýòî ïðèìåðíî òî, î ÷åì âû ãîâîðèòå?

Ìóæ÷èíà: Íåò, íå òî. Ýòî êàê åñëè áû îí íàëîæèë ìàñêó ïîâåðõ âñåãî, êðîìå ó÷àñòâóþùèõ ëþäåé, à âñå îñòàëüíîå ïðîïàëî.

È ëþäè ñòîÿò íè íà ÷åì?

Ìóæ÷èíà: ß ïîëàãàþ, òàì áóäóò ñòóëüÿ è ïðåäìåòû, íà êîòîðûõ îíè ñèäÿò, íî âñå îñòàëüíîå â êîìíàòå ñòåðòî. Âñå ÿâíî êîíöåíòðèðóåòñÿ íà ëþäÿõ.

Î'êåé. Íî âû íå çíàåòå, êàê ýòî áûëî ñäåëàíî ïîñðåäñòâîì ôîêóñèðîâêè èëè ÷åãî-òî åùå?

Ìóæ÷èíà: Íåò, ýòîãî ÿ íå çíàþ.

Âîò ýòó ÷àñòü âàì íàäî çíàòü. Âàì íóæíî çíàòü, êàê ïðîèñõîäèò ïåðåõîä, òàê, ÷òîáû âû ìîãëè ïðèìåíèòü ýòîò ìåòîä ïåðåõîäà ê ëþáîé êàðòèíå.

Æåíùèíà: Ó ïàðíÿ, ñ êîòîðûì ÿ ðàáîòàëà, áûë íåïîäâèæíûé ñëàéä, áåç äâèæåíèÿ èëè öâåòà. Êîãäà îí â ïåðâûé ðàç âèäèò êàðòèíó, îí ãîâîðèò ñâîèì ñîáñòâåííûì ãîëîñîì -- ýòî ñðåäíÿÿ èíòîíàöèÿ:"Õìììì, íåïëîõî", ñ ïîâûøåíèåì è ïîíèæåíèåì. Äîâîëüíî áûñòðî ãîëîñ ìåíÿåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ ìîíîòîííûì è íèçêèì. Âîò òîãäà åìó ñòàíîâèòñÿ ïëîõî.

Êàðòèíà îñòàåòñÿ íåèçìåíåííîé? Îíà âîîáùå íå ìåíÿåòñÿ? ß íàõîæó íåìíîãî òðóäíûì ïîâåðèòü â òî, ÷òî â òî âðåìÿ, êàê îí ìåíÿåò èíòîíàöèþ è òåìï ðå÷è, ñëàéä îñòàåòñÿ íåèçìåííûì -- ÷òî ó íåãî íå ìåíÿåòñÿ ÿðêîñòü èëè ÷òî-íèáóäü äðóãîå -- ïîòîìó ÷òî ÿ ïðîñòî òàêîãî íå íàõîäèë. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî òàêîãî íå ìîæåò áûòü, íî ÿ íàõîæó ýòî î÷åíü ìàëîâåðîÿòíûì. Ñëóõîâàÿ ñèñòåìà ìîæåò áûòü âåäóùåé, íî îáû÷íî ÷òî-òî åùå ìåíÿåòñÿ âìåñòå ñ ãîëîñîì. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî îí ñìîòðèò íà êàðòèíó è ïðîñòî "ïåðåãîâàðèâàåò" ñåáÿ èç îäíîãî ñîñòîÿíèÿ â äðóãîå, èçìåíÿÿ òîí ñâîåãî ãîëîñà. Ýòî ñðàáîòàåò. Âàì ïîíàäîáèòñÿ òàêæå åùå îäèí ñëóõîâîé ïàðàìåòð, åñëè âû ñîáèðàåòåñü ïðîäåëàòü àóäèàëüíûé âçìàõ. Âîçìîæíî, èçìåíèòñÿ òåìï. Îáû÷íî ìåíÿåòñÿ áîëåå ÷åì îäèí ïàðàìåòð.

Ìóæ÷èíà: Åñëè âû èùèòå äðóãóþ ïåðåìåííóþ è ìîãëè áû íàéòè åå â äðóãîé ìîäàëüíîñòè, òàê ÷òîáû ó âàñ áûëà îäíà çðèòåëüíàÿ è îäíà ñëóõîâàÿ ñóáìîäàëüíîñòü, -- ýòà ñìåñü ñðàáîòàåò?

Ìîæåò ñðàáîòàòü, íî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ âàì ýòîãî íå íóæíî. Âû ìîãëè áû ýòî ïðîäåëàòü, åñëè áû äåéñòâèòåëüíî íå ñìîãëè íàéòè âòîðóþ ñóáìîäàëüíîñòü â òîé æå ñèñòåìå. Âîò ïî÷åìó ÿ ïðèäàþ îñîáîå çíà÷åíèå çðèòåëüíîé ñèñòåìå: îíà îáëàäàåò ñâîéñòâîì îäíîâðåìåííîñòè. Âû ëåãêî ìîæåòå îäíîâðåìåííî óâèäåòü âìåñòå äâå ðàçíûå êàðòèíû. Ñëóõîâàÿ ñèñòåìà áîëåå ïîñëåäîâàòåëüíà. Òðóäíî óñëåäèòü çà äâóìÿ ãîëîñàìè îäíîâðåìåííî. Âû ìîæåòå ïðîâåñòè âçìàõ àóäèàëüíî, íî ïðèäåòñÿ íåìíîãî ïî-äðóãîìó åãî îáñòàâèòü. Åñëè âû íàó÷èòåñü áûòü òî÷íûì â çðèòåëüíîé ñèñòåìå, òî êîãäà íà÷íåòå ðàáîòàòü ñî ñëóõîâûì êàíàëîì - åãî áóäåò ïðîùå àäàïòèðîâàòü.

Ìóæ÷èíà: Âîò ïî÷åìó ÿ îá ýòîì ñïðîñèë: ó ìîåé ïàðòíåðøè êàðòèíà ìåíÿåòñÿ, íî âìåñòå ñ òåì, êîãäà îíà âõîäèò âíóòðü êàðòèíû, îíà ìîæåò ñëûøàòü ñåáÿ. Ìíå ëþáîïûòíî, ïðè âçìàõå ñ äîáàâëåíèåì ñëóõîâîãî êóñî÷êà ïðîèçîéäåò ëè ÷òî-òî âðîäå çàêîëà÷èâàíèÿ íàãëóõî.

Äà. "Çàêîëà÷èâàíèå íàãëóõî" -- õîðîøèé ñïîñîá îòíîñèòüñÿ ê ýòîìó. Åñëè âû ïðîâîäèòå âçìàõ òîëüêî ñ îäíîé ñóáìîäàëüíîñòüþ -- ýòî ïîõîæå íà ñêîëà÷èâàíèå äâóõ äîñîê òîëüêî ñ îäíîé ñòîðîíû. Â ñîåäèíåíèè òèïà "ëàñòî÷êèí õâîñò" ãâîçäè èëè øóðóïû âõîäÿò ñðàçó èç äâóõ íàïðàâëåíèé. Åñëè âû òÿíåòå â îäíó ñòîðîíó, äåðæèò îäèí íàáîð ãâîçäåé; òÿíåòå â äðóãóþ -- äåðæèò âòîðîé íàáîð. Âîò ïî÷åìó, ïðîâîäÿ âçìàõ, âàæíî èñïîëüçîâàòü äâå ìîùíûå ñóáìîäàëüíîñòè îäíîâðåìåííî. Îáû÷íî ñàìè ëþäè íå ìåíÿþò áîëüøå îäíîé ñóáìîäàëüíîñòè çà ðàç, à ÷òîáû íåéòðàëèçîâàòü âçìàõ, ïðèäåòñÿ èçìåíèòü êàê ìèíèìóì äâå.

Åñëè âû äåëàåòå çðèòåëüíûé âçìàõ è åñòü åùå ñëóõîâûå êîìïîíåíòû, òî, êàê ïðàâèëî, ÷åëîâåê áåññîçíàòåëüíî ïðîäåìîíñòðèðóåò âàì àóäèàëüíûå ñäâèãè, ðàññêàçûâàÿ î äâóõ êàðòèíàõ. Òîãäà, ïðåäëàãàÿ åìó ðèñîâàòü êàðòèíû, âû ìîæåòå ïðîèçâåñòè ñëóõîâûå ñäâèãè èçâíå ñâîèì ãîëîñîì, íå óïîìèíàÿ î íèõ. ×òîáû ñäåëàòü ýòî õîðîøî, âàì íàäî áûòü ñïîñîáíûìè ãîâîðèòü ÷óæèì ãîëîñîì.

Óìåíèå êîïèðîâàòü ÷åé-òî ÷óæîé ãîëîñ -- ýòî ïðîñòî âîïðîñ ïðàêòèêè è òàëàíò, êîòîðûé î÷åíü ñòîèò íàó÷èòüñÿ ïðèìåíÿòü â ýòîì áèçíåñå. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî íå îáÿçàíû â ñîâåðøåíñòâå ñîîòâåòñòâîâàòü ÷åëîâåêó; âû òîëüêî äîëæíû óõâàòèòü íåñêîëüêî îïðåäåëåííûõ õàðàêòåðèñòèê. Âàì íåîáõîäèìî ðîâíî ñòîëüêî, ÷òîáû, åñëè âû èçîáðàæàåòå ÷åé-òî ãîëîñ, îí íå çàìåòèë áû, âû ëè ãîâîðèòå èëè îí ãîâîðèò ñàì ñ ñîáîé. Ýòî ñòàðûé ïðèåì:"×òî æ, ÿ îáðàòèëñÿ âíóòðü è ñêàçàë âàì". ß êó÷ó ðàç ïðîäåëûâàë ýòî íà ñåìèíàðàõ, è ìàëî êòî çàìåòèë.

ß õî÷ó, ÷òîáû âû âñå âåðíóëèñü ê òîìó æå ñàìîìó ÷åëîâåêó, ñ êîòîðûì áûëè íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä, è îïðåäåëèëè îäíó èëè äâå àíàëîãîâûå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå íàèáîëåå âàæíû â ïîðîæäåíèè îãðàíè÷åíèÿ. Ó íåêîòîðûõ èç âàñ óæå åñòü ýòà èíôîðìàöèÿ, íî ó ìíîãèõ åå íåò.

Ïîòîì ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîëó÷èëè ýòî âòîðîå èçîáðàæåíèå -- êàê îí âèäåë áû ñåáÿ ïî-äðóãîìó, åñëè áû ó íåãî áîëüøå íå áûëî ýòîãî îãðàíè÷åíèÿ. Ýòà êàðòèíà äîëæíà áûòü äèññîöèèðîâàíà, à ïåðâàÿ âñåãäà áóäåò àññîöèèðîâàíà. Àññîöèàöèÿ â ïåðâîé êàðòèíå è äèññîöèàöèÿ âî âòîðîé âñåãäà áóäóò îäíèì èç ýëåìåíòîâ âçìàõà.

Ïîòîì âû âûñòðîèòå âçìàõ, èñïîëüçóÿ äâå àíàëîãîâûå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå âû îïðåäåëèëè êàê âàæíûå (âìåñòî ðàçìåðà è ÿðêîñòè, êîòîðûå âû èñïîëüçîâàëè â ñòàíäàðòíîì âçìàõå). Ñíà÷àëà ïóñòü âàø ïàðòíåð ñîçäàñò àññîöèèðîâàííûé îáðàç êëþ÷åâûõ ñòèìóëîâ, èñïîëüçóÿ ëþáûå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå âûçûâàþò ñèëüíóþ ðåàêöèþ (áîëüøàÿ, ÿðêàÿ êàðòèíà). Çàòåì ïóñòü îí ñîçäàñò äèññîöèèðîâàííîå èçîáðàæåíèå ñàìîãî ñåáÿ, êàêèì îí õîòåë áû áûòü, íà÷èíàÿ ñ îáðàòíîãî êðàéíåãî çíà÷åíèÿ òåõ æå ñóáìîäàëüíîñòåé (ìàëåíüêàÿ, òóñêëàÿ êàðòèíà). Âî âðåìÿ âçìàõà ñóáìîäàëüíîñòè èçìåíÿòñÿ òàê, ÷òîáû áûñòðî îñëàáèòü ðåàêöèþ íà ïåðâóþ êàðòèíó, îäíîâðåìåííî óñèëèâ ðåàêöèþ íà âòîðóþ. Âîçâðàùàéòåñü ïðèìåðíî ÷åðåç ïîë÷àñà.

Òî, ÷òî âû äåëàëè, -- ýòî îñíîâà àðòèñòè÷íîãî è òî÷íîãî ïðèìåíåíèÿ âçìàõà. Âû âñåãäà ìîæåòå ïðîñòî èñïðîáîâàòü ñòàíäàðòíûé âçìàõ. Åñëè îí íå ñðàáàòûâàåò -- ìîæåòå ïîïðîáîâàòü äðóãîé è ïðîäîëæàòü ïîïûòêè, ïîêà íå íàéäåòå òîò, êîòîðûé ñðàáîòàåò. Ýòî îïðåäåëåííî ëó÷øå, ÷åì íå ïðîáîâàòü íè÷åãî íîâîãî. Íî åùå ëó÷øå ñîáðàòü äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè, òàê ÷òîáû âû òî÷íî çíàëè, ÷òî äåëàåòå, è ìîãëè çàðàíåå ïðåäñêàçàòü, ÷òî ñðàáîòàåò, à ÷òî íåò. Ó âàñ åñòü êàêèå-ëèáî âîïðîñû?

Ìóæ÷èíà: ×òî âû äåëàåòå ñ êëèåíòîì, êîòîðûé íå î÷åíü îñîçíàåò âíóòðåííèé ïðîöåññ? Êîãäà ÿ ñïðàøèâàþ íåêîòîðûõ ñâîèõ êëèåíòîâ, êàê îíè îðãàíèçóþò âíóòðåííèé îïûò, îíè ïðîñòî ïîæèìàþò ïëå÷àìè è ãîâîðÿò:"Íå çíàþ".

Âû ìîæåòå ñäåëàòü íåñêîëüêî âåùåé. Îäíà -- ïðîäîëæàòü ñïðàøèâàòü, ïîêà îíè íå îáðàòÿò âíèìàíèå âîâíóòðü ñåáÿ. Äðóãàÿ -- çàäàâàòü êó÷ó âîïðîñîâ è ÷èòàòü íåâåðáàëüíûå "äà-íåò" ðåàêöèè. Ñïðîñèòå:"Âû ãîâîðèòå ñ ñîáîé?" è íàáëþäàéòå ðåàêöèþ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñëîâåñíûì:"ß íå çíàþ". Ïîëíîñòüþ ýòà òåõíèêà îáñóæäàåòñÿ â êíèãå "Òðàíñôîðìèðîâàíèå".

Åùå îäíî, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü, -- ñîçäàòü ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ è ïîíàáëþäàòü çà ïîâåäåíèåì ÷åëîâåêà. Âñå ñóáìîäàëüíûå ñäâèãè ïðîÿâëÿþòñÿ âî âíåøíåì ïîâåäåíèè. Íàïðèìåð, êîãäà ÷åëîâåê äåëàåò êàðòèíó ÿð÷å, ãîëîâà ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàçàä è ââåðõ, à åñëè êàðòèíà ïðèäâèãàåòñÿ áëèæå, ãîëîâà ñìåùàåòñÿ íàçàä ïî ïðÿìîé. Åñëè âû íàáëþäàåòå çà ëþäüìè, êîãäà ïðîñèòå èõ ïðîèçâåñòè ñóáìîäàëüíûå èçìåíåíèÿ, òî ìîæåòå îïðåäåëèòü ïîâåäåí÷åñêèå ñäâèãè, êîòîðûå ìû íàçûâàåì "ñóáìîäàëüíûå ñèãíàëû äîñòóïà". Ïîòîì âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòè ñäâèãè, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî äåëàåò ÷åëîâåê âíóòðè ñåáÿ, äàæå êîãäà îí ýòîãî íå îñîçíàåò. ß âñåãäà èñïîëüçóþ òàêóþ êàëèáðîâêó â êà÷åñòâå ïðîâåðêè, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî êëèåíò äåëàåò òî, î ÷åì ÿ åãî ïðîøó.

Êàê è âî âñåì îñòàëüíîì, â ÍËÏ, ÷åì áîëüøå âû çíàåòå î òîì, êàê ðàáîòàåò èçìåíåíèå, è ÷åì ëó÷øå âû îòêàëèáðîâàëè ïîâåäåí÷åñêèå ðåàêöèè, òåì áîëåå âû ñïîñîáíû äåéñòâîâàòü ñêðûòíî. Íàïðèìåð, èíîãäà ÷åëîâåêó íóæíî îñóùåñòâèòü âçìàõ íåñêîëüêî ðàç. Âû ìîæåòå ïîïðîñèòü åãî ñäåëàòü ýòî îäíîêðàòíî, à ïîòîì ñïðîñèòü:"Ïðàâèëüíî ëè âû ýòî ñäåëàëè?" ×òîáû îòâåòèòü íà âàø âîïðîñ, åìó ïðèäåòñÿ ïðîäåëàòü âçìàõ ñíîâà. Ïîòîì âû ìîæåòå ñïðîñèòü:"Âû äåéñòâèòåëüíî ïðàâèëüíî ýòî ñäåëàëè?", è îí îïÿòü äîëæåí áóäåò åãî ïðîäåëàòü. Ê òîìó æå òàêèì ïóòåì îí äåëàåò âñå áûñòðåå è ëåã÷å, ïîòîìó ÷òî íå ïûòàåòñÿ îñóùåñòâèòü ýòî ñîçíàòåëüíî.

Æåíùèíà: Âû ðàñïîëàãàåòå êàêèìè-ëèáî äîëãîâðåìåííûìè êîíòðîëüíûìè èññëåäîâàíèÿìè ýôôåêòèâíîñòè ýòîãî ìåòîäà?

Ìíå ãîðàçäî áîëåå èíòåðåñíû äâàäöàòèìèíóòíûå êîíòðîëüíûå èññëåäîâàíèÿ. Åäèíñòâåííîå ñòîÿùåå îñíîâàíèå äëÿ äîëãîâðåìåííîãî êîíòðîëüíîãî èññëåäîâàíèÿ -- ýòî åñëè âû íå ìîæåòå îïðåäåëèòü, ÷òî ÷åëîâåê èçìåíèëñÿ â âàøåì êàáèíåòå. Ïîäóìàéòå âîò î ÷åì: åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ïðîèçâåëè â êîì-òî èçìåíåíèå è îí îñòàëñÿ èçìåíåííûì òàêèì îáðàçîì â òå÷åíèå ïÿòè ëåò -- ÷òî ýòî äîêàçûâàåò? Ýòî íè÷åãî íå ãîâîðèò î òîì, öåííî ýòî èçìåíåíèå èëè íåò èëè ìîãëî îíî êàê-òî äàëüøå ýâîëþöèîíèðîâàòü èëè íåò. Âèäèòå ëè, îáåñïå÷èòü æåíùèíå âîçìîæíîñòü íå áîÿòüñÿ ÷åðâåé èëè íå èñïûòûâàòü íåîäîëèìîé ïîòðåáíîñòè ïîåäàòü øîêîëàä -- ýòî íå î÷åíü ãëóáîêîå äîñòèæåíèå, äàæå åñëè îíî ñîõðàíÿåòñÿ âñþ åå æèçíü. O ìîäåëè âçìàõà âàæíî ïîíèìàòü òî, ÷òî îíà îïðåäåëÿåò ÷åëîâåêó ïðîäóêòèâíîå è ýâîëþöèîííîå íàïðàâëåíèå. Êîãäà ÿ äåëàë äîëãîâðåìåííûå êîíòðîëüíûå èññëåäîâàíèÿ ëþäåé, êîòîðûõ ÿ "ìàõàë", -- îáû÷íî îíè ñîîáùàþò, ÷òî ñîâåðøåííîå ìíîþ èçìåíåíèå ñòàëî îñíîâîé äëÿ ðàçíîãî ðîäà äðóãèõ èçìåíåíèé, êîòîðûìè îíè äîâîëüíû. Ìîäåëü âçìàõà íå óêàçûâàåò ëþäÿì, êàê ñåáÿ âåñòè, -- îíà óäåðæèâàåò èõ íà ïóòè, âåäóùåì ê òîìó, ÷åì îíè õîòÿò ñòàòü. Ïî ìîåìó ìíåíèþ, îïðåäåëåíèå ýòîãî íàïðàâëåíèÿ -- âàæíåéøàÿ ÷àñòü ñàìîãî ñìûñëà èçìåíåíèÿ. 

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ

Ñóùåñòâóåò îäíà âåùü, ëó÷øå âñåãî îñòàëüíîãî îïðåäåëÿþùàÿ, çíàåò ëè ÷åëîâåê, ÷òî òàêîå ÍËÏ. Ýòî íå íàáîð òåõíèê; ýòî îòíîøåíèå. Ýòî îòíîøåíèå, ñâÿçàííîå ñ ëþáîïûòñòâîì, ñ æåëàíèåì óçíàâàòü, æåëàíèåì áûòü ñïîñîáíûì âîçäåéñòâîâàòü -- è âîçäåéñòâîâàòü ñòîÿùèì ñïîñîáîì. Èçìåíèòü ìîæíî âñå. Ýòî áûëî ñêàçàíî Âèðäæèíèåé Ñàòèð, êîãäà ÿ âïåðâûå óâèäåë, êàê îíà âåäåò ñåìèíàð, -- è ýòî àáñîëþòíî âåðíî. Ëþáîé ôèçèê ýòî çíàåò. Ëþáîå ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî ìîæíî èçìåíèòü ñ ïîìîùüþ 45-ãî êàëèáðà -- ýòî íàçûâàåòñÿ "êî-òåðàïèÿ ìèñòåðà Ñìèòà è ìèñòåðà Âåññîíà". Ïîëåçíî èçìåíåíèå èëè íåò -- âîò áîëåå èíòåðåñíûé âîïðîñ.

Òåõíîëîãèÿ, êîòîðóþ âû çäåñü èçó÷àëè, î÷åíü ìîùíà. ß íàäåþñü, âû î÷åíü âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå âîïðîñ î òîì, êàê è äëÿ ÷åãî âû åå èñïîëüçóåòå -- íå â êà÷åñòâå îáóçû, íî ñî ñòðåìëåíèåì âûÿñíÿòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ öåííûì. Ñîáûòèÿ âàøåé æèçíè, êîòîðûå â êîíå÷íîì ñ÷åòå îêàçàëèñü íàèáîëåå äëÿ âàñ ïîëåçíûìè è îáåñïå÷èëè îñíîâó âàøåé ñïîñîáíîñòè èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå, óäîâëåòâîðåíèå, ðàäîñòü è ñ÷àñòüå, íå îáÿçàòåëüíî áûëè èñêëþ÷èòåëüíî ïðèÿòíûìè â ìîìåíò, êîãäà îíè ïðîèñõîäèëè. Èíîãäà íåêîòîðûå èç ýòèõ ñîáûòèé áûëè ñòîëü ðàçî÷àðîâûâàþùèìè, ñêîëü òîëüêî ìîãëè. Èíîãäà îíè ïðèâîäèëè â çàìåøàòåëüñòâî. Èíîãäà îíè áûëè ðàçâëå÷åíèåì ñàìè ïî ñåáå. Ýòè ïåðåæèâàíèÿ íå ÿâëÿþòñÿ âçàèìîèñêëþ÷àþùèìè. Ïîìíèòå îá ýòîì, êîãäà îðãàíèçóåòå è ïðåäëàãàåòå ïåðåæèâàíèÿ äðóãèì.

Îäíàæäû ÿ ñåë â ñàìîëåò, ÷òîáû ëåòåòü â Òåõàñ ïðîâîäèòü ñåìèíàð. Ïàðåíü, ñèäåâøèé â ñàìîëåòå ðÿäîì ñî ìíîé, ÷èòàë êíèãó ïîä íàçâàíèåì "Ñòðóêòóðà Ìàãèè". ×òî-òî íà îáëîæêå ïðèâëåêëî ìîå âíèìàíèå. ß ñïðîñèë åãî:"Âû ìàã?"

"Íåò, ÿ ïñèõîëîã".

"Çà÷åì ýòî ïñèõîëîã ÷èòàåò êíèãó î ìàãèè?"

"Ýòî íå êíèãà î ìàãèè, ýòî ñåðüåçíàÿ êíèãà îá îáùåíèè".

"Òîãäà ïî÷åìó îíà íàçûâàåòñÿ "Ñòðóêòóðà Ìàãèè"?"

Ïîòîì îí òðè ÷àñà ñèäåë è îáúÿñíÿë ìíå, î ÷åì ýòà êíèãà. Òî, ÷òî îí ãîâîðèë ìíå î íåé, íèêàêîãî îòíîøåíèÿ íå èìåëî ê òîìó, ÷òî ÿ, êàê ìíå êàçàëîñü, äåëàë, êîãäà ïèñàë åå. Â ëó÷øåì ñëó÷àå îòíîøåíèå íå äîñòèãàëî äàæå íåçíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè; îí çàïóòàëñÿ âî âòîðîé ãëàâå. Íî ïîêà îí ðàññêàçûâàë ìíå î êíèãå, ÿ çàäàâàë åìó âîïðîñû, òèïà "êàê èìåííî?" è "÷òî èìåííî?"

"Íó, åñëè âû ïîñìîòðèòå íà ýòî òàêèì îáðàçîì..."

"Åñëè áû ÿ ïîñìîòðåë íà ýòî òàêèì îáðàçîì, ÷òî áû ÿ óâèäåë?"

"Íó âîò, âû çíàåòå, âû áåðåòå ýòó êàðòèíó è áåðåòå äðóãóþ êàðòèíó (îí íå çíàë, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé íå âèäÿò ïîñòîÿííî äâóõ êàðòèí), è âû óìåíüøàåòå ýòó êàðòèíó, à òó -- óâåëè÷èâàåòå".

Êîãäà îí íà÷àë îïèñûâàòü ýòè âåùè, êîòîðûå áûëè äëÿ íåãî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèìèñÿ, ÿ ñèäåë òàì è äóìàë:"Îãî! Ýòî ÷óäíî. Òóò ìîæåò áûòü öåëûé íîâûé ìèð!"

Îí ñêàçàë ìíå, ÷òî ïðîñòî ñëó÷èëîñü òàê, ÷òî îí íàïðàâëÿåòñÿ â Òåõàñ íà ñåìèíàð ïî ÍËÏ. Êîãäà íà ñëåäóþùèé äåíü îí óâèäåë ìåíÿ, âõîäÿùèì â äâåðü, îí áûë î÷åíü äîâîëåí, ÷òî ÿ ïðèíÿë åãî ñîâåò è ðåøèë ïðèéòè òóäà, ïîêà ÿ íå ïîäíÿëñÿ íà êàôåäðó è íå ïðèêðåïèë ìèêðîôîí! ×åãî îí, íàâåðíîå, íèêîãäà íå ïîéìåò -- òàê ýòî ÷òî ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ÿ ïîïðîñòó íå ïðèñåë ðÿäîì è íå ñêàçàë:"Ýòó êíèãó íàïèñàë ÿ", çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ÿ íå õîòåë ëèøàòü ñåáÿ âîçìîæíîñòè ïîó÷èòüñÿ.

Âèäèòå ëè, âñÿêèé ðàç, êîãäà âû äóìàåòå, ÷òî âñå ïîíèìàåòå, -- ñàìîå âðåìÿ îáðàòèòüñÿ âíóòðü è ñêàçàòü:"Ýòî íàäî ìíîé ñìåþòñÿ". Ïîòîìó ÷òî èìåííî â ýòè ìîìåíòû îïðåäåëåííîñòè âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî óñâîåíû áåñïîëåçíûå çíàíèÿ, à ïëîäîðîäíàÿ ïî÷âà -- íå èññëåäîâàíà. Íåñîìíåííî, âñåãäà íåóçíàííûì îñòàåòñÿ ãîðàçäî áîëüøåå, è ýòî çàáàâíûé ýëåìåíò ÍËÏ è åãî áóäóùåå.

Êîãäà âû îâëàäåâàåòå ÷åì-òî íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òî ìîæåòå äåëàòü ýòî áåçóêîðèçíåííî, -- ýòî ñòàíîâèòñÿ ðàáîòîé, íåîòëè÷èìîé îò íàæàòèÿ íà ñïóñêîâîé êðþ÷îê. Âû ìîæåòå îðãàíèçîâàòü êëèíèêó, ê âàì áóäóò ïðèõîäèòü ëþäè è âû áóäåòå ëå÷èòü ôîáèè, ñíîâà è ñíîâà, âåñü äåíü íàïðîëåò. Ýòî íå îòëè÷àåòñÿ îò ëþáîé äðóãîé ðóòèíû. Îäíàêî ñ ïðèõîäîì êàæäîãî èç ýòèõ ëþäåé âû ìîãëè áû òàêæå íà÷àòü èññëåäîâàòü, êàê ñäåëàòü ýòî áîëåå èíòåðåñíûì è áîëåå ñòîÿùèì, ÷åì ïðîñòîå ëå÷åíèå ôîáèè, -- òàê, ÷òîáû ÷åëîâåêà íå óæàñàë ëèôò. Ïî÷åìó áû íå ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ÷åëîâåê ìîã íàñëàæäàòüñÿ êàòàíèåì â ëèôòàõ? Ïî÷åìó áû íå âû÷èñëèòü, êàê äåëàþòñÿ ôîáèè, è íå ïðèîáðåñòè ôîáèþ íà ÷òî-íèáóäü áîëåå òîãî ñòîÿùåå? Åñòü âåùè, íà êîòîðûå ñòîèò èìåòü ôîáèþ! Ó âàñ åñòü êàêèå-íèáóäü èñòîùàþùèå êîìïóëüñèâíûå ïðèâû÷êè? -- ïðèâû÷êè ê æåñòîêîñòè? -- ïðèâû÷êè ê åäå? -- ïðèâû÷êè ê ïîòðåáëåíèþ? Êàê íàñ÷åò ôîáèè íà èíåðòíîñòü è ñêóêó? Ýòî ìîæåò óâëå÷ü âàñ â íîâûå èíòåðåñíûå ìåñòà.

Êîãäà áû ÿ íè åõàë ïðîâîäèòü ñåìèíàð, ÿ âñåãäà ïðèáûâàþ â ãîñòèíèöó ïðåäûäóùèì âå÷åðîì. Êîãäà ÿ íåäàâíî ïðèåõàë â Ôèëàäåëüôèþ, â òîé æå ãîñòèíèöå îñòàíîâèëàñü êó÷à "âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ" íåéðî-ëèíãâèñòè÷åñêèõ ïðîãðàììèñòîâ, è áîëüøèíñòâî èç íèõ íèêîãäà ìåíÿ íå âèäåëè. Êîãäà ÿ ñïóñòèëñÿ â áàð, îäèí èç íèõ ñêàçàë ñâîåìó ïðèÿòåëþ:"Íàäåþñü, ýòî íå ïðîñòî åùå ÷òî-òî ïðî ñóáìîäàëüíûå äåëà -- ïîòîìó ÷òî ýòî ÿ óæå çíàþ". Òàê ÷òî, êîíå÷íî, ÿ ïîäîøåë è ñïðîñèë:"×òî ýòî çà ÷åðòîâùèíà òàêàÿ -- ÍËÏ?" -- ýòîãî ÿ íå óïóñòèë áû íè çà ÷òî íà ñâåòå.

"Íó, ýòî òðóäíî îáúÿñíèòü".

"Âû æå ïðàêòèêóåòå ÍËÏ, âåðíî? Âû õîðîøî åãî ïðàêòèêóåòå? Âû åãî ïîíèìàåòå?"

"Î äà, êîíå÷íî".

"Íó, à ÿ ïðîñòîé ÷åëîâåê. Ïîñêîëüêó âû ñïåöèàëèñò, âû ìîæåòå ìíå îá ýòîì ðàññêàçàòü? Äàâàéòå, ÿ êóïëþ âàì åùå ñòàêàí÷èê, à âû ïðîñòî ðàññêàæåòå ìíå îá ýòîì".

Â ñâîèõ ñàìûõ äèêèõ ôàíòàçèÿõ îí íå ìîã ïðåäñòàâèòü, êàêîå îùóùåíèå èñïûòàåò â 9.30 ñëåäóþùåãî óòðà, êîãäà ÿ âûøåë íà êàôåäðó ñåìèíàðà. Îí òàêæå íå ìîã ïðåäñòàâèòü, ÷òî â áàðå íàó÷èë ìåíÿ áîëüøåìó, ÷åì ÿ íàó÷èë åãî çà ïîñëåäîâàâøèå òðè äíÿ.

ß áû õîòåë, ÷òîáû âû îáäóìàëè âàðèàíò ïðåâðàùåíèÿ âñåãî âî ââîäíûé ñåìèíàð -- â ñìûñëå ÷òîáû íèêîãäà íå íàó÷èòüñÿ ñòîëü ìíîãîìó, ÷òî óïóñòèòü òî, ÷åìó åùå ìîæíî íàó÷èòüñÿ. Ñëèøêîì ÷àñòî ëþäè çàáûâàþò, êàê íå çíàòü. Îíè ãîâîðÿò:"Î äà, ýòî çâó÷èò ïîõîæå íà..."; "Ýòî òî æå ñàìîå, ÷òî..."; "Àãà, ÿ â ïðîøëîì ãîäó íàó÷èëñÿ âñåì ýòèì ñóáìîäàëüíûì øòóêàì". ß åùå íå íàó÷èëñÿ âñåìó ýòîìó, òàê ÷òî åñëè îíè íàó÷èëèñü âñåìó ýòîìó â ïðîøëîì ãîäó -- õîòåë áû ÿ, ÷òîáû îíè ìíå îáúÿñíèëè, ÷òîáû ìíå íå ïðèõîäèëîñü òàê òÿæåëî ðàáîòàòü, ÷òîáû ïîíÿòü ýòî!

Ñóùåñòâóåò îãðîìíàÿ ðàçíèöà ìåæäó èçó÷åíèåì êàêèõ-òî âåùåé è îáíàðóæåíèåì òîãî, ÷åìó åùå ìîæíî íàó÷èòüñÿ. Âîò ðàçíèöà, â êîòîðîé âñÿ ðàçíèöà. ß çíàþ, êàê äåëàòü íåêîòîðûå âåùè, î êîòîðûõ îíè äàæå íå ïîäîçðåâàþò. Íî âåðíî è îáðàòíîå. Ïîñêîëüêó ó êàæäîãî åñòü ñóáìîäàëüíîñòè, êàæäûé ïðîäåëûâàåò ñ íèìè èíòåðåñíûå âåùè. Ëþäè ìîãóò íå îñîçíàâàòü, êàê îíè ýòî äåëàþò, íî âñå ðàâíî îíè ñïîñîáíû îñóùåñòâëÿòü è èñïîëüçîâàòü óíèêàëüíûå êîíôèãóðàöèè. Êîãäà ïðèõîäÿò êëèåíòû è âû ñïðàøèâàåòå:"Êàêèì îáðàçîì âû ðàçáàëàíñèðîâàíû?" -- îíè äåéñòâèòåëüíî îòâåòÿò íà ýòîò âîïðîñ. Íî íå çàáûâàéòå, ÷òî îíè òàê êà÷åñòâåííî "ðàçáàëàíñèðîâàíû", ÷òî ìîãóò ïîðîæäàòü ñâîþ ïðîáëåìó ñíîâà è ñíîâà, áåç èçìåíåíèé! Ýòî ìîæåò âñåãäà íàïîìèíàòü âàì, ÷òî ýòî -- äîñòèæåíèå, íåâàæíî, íàñêîëüêî áåñïîëåçíûì, ïðîòèâíûì èëè îòâðàòèòåëüíûì îíî ìîæåò áûòü.

Ñïîñîáíîñòü ïîðàæàòüñÿ ñëîæíîñòè ýòîãî äîñòèæåíèÿ îòëè÷àåò òîãî, êòî ðàáîòàåò â ïðîäóêòèâíîì ñòèëå, îò òîãî, êòî ðàáîòàåò â èñïðàâëÿþùåì ñòèëå. Áåç òàêîãî ÷óâñòâà ëþáîïûòñòâà áåñïîëåçíûå, ïðîòèâíûå è îòâðàòèòåëüíûå âåùè ñòàíóò òåì, íà ÷òî âû íå áóäåòå çíàòü, êàê ïîâëèÿòü. Áåç ýòîãî âëèÿíèÿ ëþäè áóäóò ïðîäîëæàòü âåñòè áàòàëèè âîêðóã ñòðàííûõ ìåñò è íåçíà÷èìûõ ðàçëè÷èé, íå áóäó÷è ñïîñîáíû íàéòè íîâûå ïóòè, íà êîòîðûõ êàæäûé ñìîæåò âûéòè âïåðåä. Ñóòü ïðîäóêòèâíîñòè â òîì, ÷òîáû ïîðîæäàòü ìèð, â êîòîðîì âûèãðûâàåò êàæäûé, -- ïîòîìó ÷òî åñòü ñïîñîáû ñîçäàâàòü áîëüøå, âìåñòî òîãî ÷òîáû îáëàäàòü îãðàíè÷åííûì êîëè÷åñòâîì, ÷òîáû äðàòüñÿ çà íåãî è äåëèòü.

Âñå, ÷òî óìååò äåëàòü ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî, åñòü äîñòèæåíèå, çàâèñÿùåå òîëüêî îò òîãî, ãäå, êîãäà è äëÿ ÷åãî îíî èñïîëüçóåòñÿ. Êàæäûé èç âàñ îáîèõ ìîæåò ñ ýòèì ÷òî-òî ñäåëàòü, ïîòîìó ÷òî êàæäûé èç âàñ îáîèõ ñîáèðàåòñÿ âåñòè ñâîé ñîáñòâåííûé àâòîáóñ. Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, êàê, èíòåðåñåí âîïðîñ -- êóäà? Êîãäà âû íå ìîæåòå âåñòè ñâîé àâòîáóñ, íå î÷åíü âàæíî, êóäà âû ïûòàåòåñü åõàòü, ïîòîìó ÷òî âñå ðàâíî âû òóäà íå ïîïàäåòå. Êîãäà âû íàó÷èëèñü, êàê ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì ìîçãîì, ýòîò âîïðîñ ñòàíîâèòñÿ îïðåäåëÿþùå âàæíûì. Íåêîòîðûå åçäÿò ïî êðóãó. Íåêîòîðûå åçäÿò ïî îäíîìó è òîìó æå ìàðøðóòó åæåäíåâíî. Íåêîòîðûå åçäÿò ïî îäíîìó è òîìó æå ìàðøðóòó, íî ýòî îòíèìàåò ó íèõ íå äåíü, à ìåñÿö.

Âíóòðè íàøåãî ðàçóìà ñîäåðæèòñÿ âñåãî íàñòîëüêî áîëüøå, ÷åì ìû ïîäîçðåâàåì. Ñíàðóæè âñåãî íàñòîëüêî áîëüøå, ÷åì ìû â ñîñòîÿíèè çàèíòåðåñîâàòüñÿ. Òîëüêî ýòî ðàñòóùåå ÷óâñòâî çàèíòåðåñîâàííîñòè ïîçâîëÿåò âàì çàðÿäèòüñÿ ýíòóçèàçìîì, êîòîðûé äåëàåò äàæå ñàìóþ ïðèçåìëåííóþ èëè ñàìóþ ïîðàçèòåëüíóþ çàäà÷ó ñòîÿùåé, çàáàâíîé è óâëåêàòåëüíîé. Áåç ýòîãî æèçíü -- íå áîëåå ÷åì îæèäàíèå â î÷åðåäè. Ñòîÿ â î÷åðåäè, âû ìîæåòå îòòà÷èâàòü èñêóññòâî ïîñòóêèâàíèÿ íîãîé -- èëè äåëàòü ãîðàçäî áîëüøåå. È ó ìåíÿ åñòü äëÿ âàñ ñþðïðèç. ß îáíàðóæèë, ÷òî çàãðîáíàÿ æèçíü íà÷èíàåòñÿ ñ äîëãîãî îæèäàíèÿ â î÷åðåäè. Ëó÷øå óæ âàì íåìíîãî ðàçâëå÷üñÿ ñåé÷àñ, ïîòîìó ÷òî òåì, êòî õîðîøî ïðîâîäèò âðåìÿ è ñ ÷óâñòâîì îãðîìíîãî ëþáîïûòñòâà äåëàåò ñòîÿùèå âåùè, äîâîäèòñÿ ñòîÿòü â áîëåå êîðîòêîé î÷åðåäè, ÷åì òåì, êòî ëèøü ðàçâèë ñïîñîáíîñòü æäàòü.

Íåâàæíî, ãäå âû íàõîäèòåñü èëè ÷òî äåëàåòå, -- íàâûêè, òåõíèêè è èíñòðóìåíòû, êîòîðûå âû çäåñü ïðèîáðåëè, ñëóæàò îñíîâîé äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçâëåêàòü ñåáÿ, è äëÿ òîãî, ÷òîáû óçíàâàòü ÷òî-òî íîâîå. Òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé ëåòåë ñî ìíîé â Òåõàñ è îáúÿñíÿë ìíå, ÷òî òàêîå ÍËÏ, îòëè÷àåòñÿ îò ìåíÿ òîëüêî îäíèì. Íà ñëåäóþùåå óòðî, êîãäà îí ñåë, ïîäíÿë ãëàçà, óâèäåë ìåíÿ è ïîäóìàë:"Î, Ãîñïîäè!" -- îí íå ïîíÿë, ÷òî ÿ ó íåãî ÷åìó-òî íàó÷èëñÿ. Ýòî åäèíñòâåííîå ðàçëè÷èå ìåæäó ìíîé è èì. ß ñäåëàë ýòî íå çàòåì, ÷òîáû ïîñìåÿòüñÿ íàä íèì; ÿ ñäåëàë ýòî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ, ïîòîìó ÷òî ìíå áûëî ëþáîïûòíî. Òî áûëà ðåäêàÿ è áåñïðåöåäåíòíàÿ âîçìîæíîñòü. È òàêîâî ëþáîå äðóãîå ñîáûòèå â âàøåé æèçíè.

Ñóáìîäàëüíûå ðàçëè÷åíèÿ

Íèæåïðèâåäåííûé ïåðå÷åíü íå ïîëîí, è ïîðÿäîê ïåðå÷èñëåíèÿ íå âàæåí. Êàêèå âû äåëàåòå âíóòðè ñåáÿ ðàçëè÷åíèÿ, êîòîðûå ìîæíî äîáàâèòü ê ýòîìó ñïèñêó?

Çðèòåëüíûå:

ßðêîñòü

Ïåðñïåêòèâà (òî÷êà çðåíèÿ)

Ðàçìåð

Àññîöèèðîâàííûé

Äèññîöèèðîâàííûé

Öâåòíîé

×åðíî-áåëûé

Ïåðåäíèé ïëàí

Çàäíèé ïëàí

Íàñûùåííîñòü (æèâîñòü)

ß/êîíòåêñò

Áàëàíñ öâåòîâ èëè îòòåíêîâ

×àñòîòà èëè êîëè÷åñòâî (ðàçäåëåííûé ýêðàí èëè ìíîæåñòâåííûå îáðàçû)

Î÷åðòàíèÿ

Ðàñïîëîæåíèå

Ðàìêà

Ïàíîðàìà (óãîë çðåíèÿ)

Ðàññòîÿíèå

Àñïåêòíîå îòíîøåíèå (âûñîòà ê øèðèíå)

Êîíòðàñò

×åòêîñòü

Îðèåíòàöèÿ (íàêëîí, âðàùåíèå è ò. ä.)

Ôîêóñ

Äëèòåëüíîñòü

Ïëîòíîñòü ("çåðíèñòîñòü", ôðàãìåíòàðíîñòü)

Äâèæåíèå (ñëàéä-ôèëüì)

Ñêîðîñòü

Ïðîçðà÷íûé

Íåïðîçðà÷íûé

Íàïðàâëåíèå

Ìåðöàíèå

Òðåõìåðíûé

Ïëîñêèé

Íàïðàâëåíèå îñâåùåíèÿ

Ãîðèçîíòàëüíàÿ èëè âåðòèêàëüíàÿ îïîðà

Ñèììåòðèÿ

Äèñêðåòíûé (ïå÷àòíûé)

Áëåñê

Óâåëè÷åíèå

Òåêñòóðà

Ñëóõîâûå:

Âûñîòà

Ðàññòîÿíèå

Òåìï (ñêîðîñòü)

Êîíòðàñò

Ãðîìêîñòü

Ôèãóðà-ôîí

Ðèòì

×åòêîñòü

Íåïðåðûâíûé èëè ïðåðûâàþùèéñÿ

Êîëè÷åñòâî

Ñèììåòðèÿ

Òåìáð èëè òîíàëüíîñòü

Ðåçîíàíñ ñ êîíòåêñòîì

Äèñêðåòíûé (ñëîâà)

Èñòî÷íèê âíåøíèé-âíóòðåííèé

Àññîöèèðîâàííûé-äèññîöèèðîâàííûé

Ìîíî-ñòåðåî

Äëèòåëüíîñòü

Ðàñïîëîæåíèå

Êèíåñòåòè÷åñêèå:

Äàâëåíèå

Äâèæåíèå

Ðàñïîëîæåíèå

Äëèòåëüíîñòü

Ïðîòÿæåííîñòü

Èíòåíñèâíîñòü

Òåêñòóðà

Ôîðìà

Òåìïåðàòóðà

×àñòîòà (òåìï)

Êîëè÷åñòâî

Âîò ïîëåçíûé ñïîñîá ïîäðàçäåëåíèÿ êèíåñòåòè÷åñêèõ îùóùåíèé:

Òàêòèëüíûå: êîæíîå ÷óâñòâî.

Ïðîïðèîöåïòèâíûå: ìûøå÷íîå ÷óâñòâî è äðóãèå âíóòðåííèå îùóùåíèÿ. Îöåíî÷íûå  ìåòà-îùóùåíèÿ ÏÎ ÏÎÂÎÄÓ äðóãèõ âîñïðèÿòèé èëè ïðåäñòàâëåíèé,

òàêæå íàçûâàåìûå ýìîöèÿìè, ÷óâñòâàìè èëè âèñöåðàëüíîé êèíåñòåòèêîé, êîòîðûå îáû÷íî ïðåäñòàâëåíû â îáëàñòè ãðóäè è/èëè æèâîòà èëè ïî ñðåäíåé ëèíèè òîðñà. Ýòè ÷óâñòâà íå ÿâëÿþòñÿ íåïîñðåäñòâåííûìè îùóùåíèÿìè âîñïðèÿòèé, íî ïðåäñòàâëåíèÿìè, ïðîèçâîäíûìè îò äðóãèõ îùóùåíèé âîñïðèÿòèé.

Îáîíÿòåëüíûå (çàïàõ) è âêóñîâûå.

Òåðìèíû, èñïîëüçóåìûå ýêñïåðèìåíòàòîðàìè-ïñèõîôèçèêàìè (ñëàäêèé, êèñëûé, ãîðüêèé, ñîëåíûé, ãîðåëûé, àðîìàòíûé è ò.ä.), âîçìîæíî, ïîëåçíûìè íå áóäóò. Äîâîëüíî ïîëåçíûì ìîæåò áûòü óñèëåíèå èëè îñëàáëåíèå (èçìåíåíèÿ â èíòåíñèâíîñòè è/èëè ïðîäîëæèòåëüíîñòè) êîíêðåòíîãî âêóñà èëè çàïàõà, êîòîðûé âû îïðåäåëÿåòå êàê âàæíûé â ÷üåì-òî îïûòå. Çàïàõè è âêóñîâûå îùóùåíèÿ ÿâëÿþòñÿ î÷åíü ìîùíûìè ÿêîðÿìè ñîñòîÿíèé.

www.samorazvitie.ru		www.soblaznenie.ru

Ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè îáùåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ

(095) 108-05-35, 108-03-73, 446-10-67, 195-22-42














