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Îò ïåðåâîä÷èêà

Ôðèö Ñ.Ïåðëç – îñíîâàòåëü ãåøòàëüòòåðàïèè, îäíîãî èç âåäóùèõ íàïðàâëåíèé ñîâðåìåííîé ãóìàíèñòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè. Îí ðîäèëñÿ â Áåðëèíå â 1893 ã. Ïîëó÷èâ ìåäèöèíñêîå îáðàçîâàíèå, îí â 1926 ã. ñòàë àññèñòåíòîì èçâåñòíîãî ãåøòàëüòïñèõîëîãà Êóðòà Ãîëüäøòåéíà. Îäíîâðåìåííî Ïåðëç ïðèñîåäèíÿåòñÿ ê ïñèõîàíàëèòè÷åñêîìó äâèæåíèþ; åãî ó÷èòåëåì è àíàëèòèêîì áûë Âèëüãåëüì Ðàéõ, ñ íèì ðàáîòàëè òàêæå Êàðåí Õîðíè, Îòòî Ôåíèõåëü è äð. Â ñåðåäèíå 30-õ ãîäîâ Ïåðëç ýìèãðèðîâàë â Þæíóþ Àôðèêó (ãäå îñíîâàë ïñèõîàíàëèòè÷åñêèé èíñòèòóò), ïîòîì â Ñîåäèíåííûå Øòàòû. Â íà÷àëå 40-õ ãîäîâ Ïåðëç ïîðûâàåò ñ ïñèõîàíàëèòè÷åñêèì äâèæåíèåì. Åãî ïåðâàÿ êíèãà – "Ýãî, ãîëîä è àãðåññèÿ" – â ïåðâîì èçäàíèè íîñèëà ïîäçàãîëîâîê "Ïåðåñìîòð òåîðèè è ìåòîäà Ôðåéäà", âî âòîðîì – "Ââåäåíèå â ãåøòàëüòòåðàïèþ". Ïåðâîìó ôîðìóëèðîâàíèþ îñíîâ íîâîãî ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî ïîäõîäà, ïåðåïëàâèâøåãî â ñåáå çàäà÷è ïñèõîàíàëèçà, ïðîçðåíèÿ ãåøòàëüòïñèõîëîãèè, îòêðîâåíèÿ ôèëîñîôèè ýêçèñòåíöèàëèçìà è ôåíîìåíîëîãèè, ïîñâÿùåíà êíèãà "Ãåøòàëüòòåðàïèÿ: âîçáóæäåíèå è ðîñò â ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè", ïåðâóþ ÷àñòü êîòîðîé ìû ïðåäëàãàåì ÷èòàòåëþ. 

Ñâîåîáðàçèå èçëîæåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ çäåñü äîïîëíèòåëüíîé çàäà÷åé. Ìåòîäû ãåøòàëüòòåðàïèè èçëàãàþòñÿ â ðàñ÷åòå íà ñàìîñòîÿòåëüíóþ ðàáîòó ÷èòàòåëÿ. Âïîñëåäñòâèè óñòàíîâêà íà àóòîòåðàïèþ íå ïîëó÷èëà ðàçâèòèÿ â ãåøòàëüòòåðàïåâòè÷åñêîì äâèæåíèè, îôîðìèâøåìñÿ ñêîðåå êàê ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ øêîëà â áîëåå òðàäèöèîííîì ñìûñëå ñëîâà. Îäíàêî îñíîâíîå ñîäåðæàíèå ïîíÿòèé è ìåòîäîâ, ðàçâèòûõ â ýòîé êíèãå, ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ ôóíäàìåíòîì ãåøòàëüòòåðàïèè è â åå ñîâðåìåííûõ âàðèàíòàõ.

Ââåäåíèå

Ïåðâîíà÷àëüíî ýòî áûëà ðóêîïèñü Ôðåäåðèêà Ñ. Ïåðëçà. Ðýëô Õåôôåðëèí ðàçðàáîòàë ïðàêòè÷åñêóþ, Ïàóëü Ãóäìàí ðàçâèë è äîïîëíèë òåîðåòè÷åñêóþ ÷àñòü. 

Òàê ÷òî â ñâîåì íûíåøíåì âèäå ýòî ðåçóëüòàò ñîâìåñòíûõ óñèëèé òðåõ àâòîðîâ, è êàæäûé íåñåò çà íåå ðàâíóþ îòâåòñòâåííîñòü. 

Ó íàñ áûëà îäíà îáùàÿ öåëü – ñîçäàòü òåîðèþ è ìåòîä, êîòîðûå ïîçâîëèëè áû ðàñøèðèòü âîçìîæíîñòè è ïðèìåíèìîñòü ïñèõîòåðàïèè. Ìû íå ñ÷èòàëè íóæíûì âåæëèâî ñêðûâàòü äðóã îò äðóãà ìíîãî÷èñëåííûå ðàñõîæäåíèÿ âî âçãëÿäàõ, è îòêðûòîå èõ îáñóæäåíèå íå ðàç ïðèâîäèëî íàñ ê ðåçóëüòàòàì, êîòîðûõ íè îäèí èç íàñ íå ìîã ïðåäïîëàãàòü çàðàíåå. Ìíîãèå èäåè ïåðâîíà÷àëüíîé ðóêîïèñè â ýòîé êíèãå ñîõðàíèëèñü, íî ìíîãîå, áëàãîäàðÿ ñîâìåñòíûì óñèëèÿì, äîáàâëåíî è, ÷òî åùå áîëåå âàæíî, ìíîãîå ïðèîáðåëî íîâîå çíà÷åíèå â êîíòåêñòå ïîëó÷èâøåãîñÿ öåëîãî. 

Ïðîçðåíèÿ ãåøòàëüòïñèõîëîãèè îêàçàëèñü ïëîäîòâîðíûìè â ïðèìåíåíèè ê èñêóññòâó è îáðàçîâàíèþ. Â àêàäåìè÷åñêîé ïñèõîëîãèè ðàáîòû Âåðòõàéìåðà, Êåëåðà, Ëåâèíà è äð. íûíå ïîëüçóþòñÿ âñåîáùèì ïðèçíàíèåì. Îäíàêî èç-çà èíòåðåñà ê áèõåâèîðèçìó ñ åãî ïðåèìóùåñòâåííî äâèãàòåëüíîé óñòàíîâêîé àêàäåìè÷åñêèå êðóãè âûäâèãàþò íà ïåðåäíèé ïëàí àñïåêòû ãåøòàëüòïñèõîëîãèè, ñâÿçàííûå ñ âîñïðèÿòèåì. Çàìå÷àòåëüíûå ðàáîòû Ãîëüäøòåéíà ïî íåéðîïñèõèàòðèè åùå íå çàíÿëè ñâîåãî çàñëóæåííîãî ìåñòà â ñîâðåìåííîé íàóêå, à ïðèìåíåíèå ãåøòàëüòïîäõîäà, – åäèíñòâåííîé òåîðèè, àäåêâàòíî è ïîñëåäîâàòåëüíî îõâàòûâàþùåé êàê íîðìàëüíóþ, òàê è àíîðìàëüíóþ ïñèõîëîãèè, – â ïñèõîòåðàïèè åùå íå íà÷èíàëîñü. Â ýòîé êíèãå ìû ïûòàåìñÿ çàëîæèòü îñíîâàíèÿ äëÿ ýòîãî. 

Ïîíèìàíèå ýòîé êíèãè (êàê, âïðî÷åì, è åå íàïèñàíèå) òðåáóåò íàëè÷èÿ ãåøòàëüòèñòñêîé óñòàíîâêè, êîòîðàÿ íàñêâîçü ïðîíèçûâàåò åå ñîäåðæàíèå è ìåòîä. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåâîçìîæíûì äëÿ ÷èòàòåëÿ: ÷òîáû ïîíÿòü êíèãó, îí äîëæåí ìûñëèòü "ïî-ãåøòàëüòèñòñêè", à ÷òîáû îáðåñòè òàêîå ìûøëåíèå – íóæíî ïîíÿòü êíèãó. Ê ñ÷àñòüþ, òðóäíîñòü ýòà âïîëíå ïðåîäîëèìà, ïîñêîëüêó ãåøòàëüòïîäõîä íå èçîáðåòåí àâòîðàìè. Íàîáîðîò, ìû ïîëàãàåì, ÷òî òàêàÿ òî÷êà çðåíèÿ – ýòî åñòåñòâåííûé, íåèñïîð÷åííûé, íåèñêàæåííûé ïîäõîä ÷åëîâåêà ê æèçíè, òî åñòü ê ÷åëîâå÷åñêîìó ìûøëåíèþ, ÷óâñòâàì è äåéñòâèÿì. Ñðåäíèé ÷åëîâåê, âîñïèòàííûé â àòìîñôåðå âíóòðåííèõ êîíôëèêòîâ, óòåðÿë ñâîþ öåëîñòíîñòü, ñâîå åäèíñòâî. ×òîáû âîññòàíîâèòü åãî, åìó íóæíî ïðåîäîëåòü äóàëèçì ñâîåé ëè÷íîñòè, ñâîåãî ìûøëåíèÿ è ÿçûêà. Îí ïðèâûê ìûñëèòü ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè: èíôàíòèëüíîñòü è çðåëîñòü, ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå, îðãàíèçì è ñðåäà, "ÿ" è ðåàëüíîñòü, – êàê áóäòî ýòî â ñàìîì äåëå ïðîòèâîñòîÿùèå äðóã äðóãó ñóùíîñòè. Åäèíñòâî ìèðîâîñïðèÿòèÿ, ñïîñîáíîå ðàñòâîðèòü ýòîò äóàëèçì, ãëóáîêî ñïðÿòàíî, íî íå ðàçðóøåíî è, êàê ìû ñîáèðàåìñÿ ïîêàçàòü, ìîæåò áûòü ñ ïîëíûì óñïåõîì âîññòàíîâëåíî. 

Îäíà èç òåì ýòîé êíèãè – óñâîåíèå, àññèìèëÿöèÿ. Îðãàíèçì ðàñòåò, óñâàèâàÿ èç ñðåäû òî, ÷òî åìó íåîáõîäèìî äëÿ ðîñòà. Â îòíîøåíèè ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ýòî î÷åâèäíî, ïñèõîëîãè÷åñêóþ æå àññèìèëÿöèþ ïî áîëüøåé ÷àñòè íå çàìå÷àþò (èñêëþ÷åíèåì ÿâëÿåòñÿ ôðåéäîâñêîå ïîíÿòèå èíòðîåêöèè, õîòü ÷àñòè÷íî îòäàþùåå äàíü ýòîé òåìå). Ëèøü ïîñðåäñòâîì òùàòåëüíîãî óñâîåíèÿ ìîæíî îáúåäèíèòü ðàçíîðîäíûå ñóáñòàíöèè â íîâîå öåëîå. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî áëàãîäàðÿ óñâîåíèþ òîãî öåííîãî, ÷òî ìîæåò ïðåäëîæèòü íàóêà íàøåãî âðåìåíè, ìû â ñîñòîÿíèè çàëîæèòü îñíîâàíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîé è ïðàêòè÷íîé ïñèõîòåðàïèè. 

Ïî÷åìó æå òîãäà ìû, êàê ÿâñòâóåò èç íàçâàíèÿ, îòäàåì ïðåäïî÷òåíèå òåðìèíó "ãåøòàëüò", åñëè ïðè ýòîì ìû ðàâíûì îáðàçîì ïðèíèìàåì âî âíèìàíèå ôðåéäîâñêèé è ïàðà-ôðåéäîâñêèé ïñèõîàíàëèç, ðàéõèàíñêóþ òåîðèþ "ïàíöèðÿ", ñåìàíòèêó è ôèëîñîôèþ? Íà ýòî ìû ìîæåì îòâåòèòü, ÷òî ìû íå áûëè áëàãîäóøíî-ýêëåêòè÷íûìè. Íè îäíó èç óïîìÿíóòûõ äèñöèïëèí ìû íå ïðîãëàòûâàëè öåëèêîì, ÷òîáû ïîòîì ïîïûòàòüñÿ îñóùåñòâèòü èñêóññòâåííûé ñèíòåç. Îíè ðàññìàòðèâàëèñü êðèòè÷åñêè è áûëè îðãàíèçîâàíû â íîâîå öåëîå, â åäèíóþ òåîðèþ. Â ýòîì ïðîöåññå âûÿñíèëîñü, ÷òî ìû äîëæíû ïåðåìåñòèòü öåíòðàëüíûé èíòåðåñ ïñèõèàòðèè îò ôåòèøà "íåèçâåñòíîãî", îò ïî÷èòàíèÿ "áåññîçíàòåëüíîãî", ê ïðîáëåìàì è ôåíîìåíîëîãèè ñîçíàâàíèÿ (awareness): ê òîìó, êàêèå ôàêòîðû çàäåéñòâîâàíû â ñîçíàâàíèè, è êàêèì îáðàçîì ñïîñîáíîñòè, óñïåøíî ôóíêöèîíèðóþùèå ïðî íàëè÷èè ñîçíàâàíèÿ, òåðïÿò íåóäà÷ó ïðè åãî îòñóòñòâèè. 

Ñîçíàâàíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ êîíòàêòîì, îùóùåíèåì, âîçáóæäåíèåì è îáðàçîâàíèåì ãåøòàëüòà. Åãî àäåêâàòíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå – îáëàñòü íîðìàëüíîé ïñèõîëîãèè; åãî íàðóøåíèÿ ñîñòàâëÿþò ïñèõîïàòîëîãèþ. 

Êîíòàêò êàê òàêîâîé âîçìîæåí è áåç ñîçíàâàíèÿ, íî äëÿ ñîçíàâàíèÿ êîíòàêò íåîáõîäèì. Ðåøàþùèé âîïðîñ ñîñòîèò â òîì, ñ ÷åì ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â êîíòàêòå. Ïîñåòèòåëü âûñòàâêè ñîâðåìåííîé æèâîïèñè ìîæåò äóìàòü, ÷òî îí â êîíòàêòå ñ êàðòèíîé, íà êîòîðóþ ñìîòðèò, ìåæ òåì êàê îí íàõîäèòñÿ â êîíòàêòå ñ õóäîæåñòâåííûì êðèòèêîì èç ñâîåãî ëþáèìîãî æóðíàëà. 

Îùóùåíèå îïðåäåëÿåò ïðèðîäó ñîçíàâàíèÿ; ýòî ìîæåò áûòü îùóùåíèå ÷åãî-òî îòäàëåííîãî (íàïðèìåð, ñëóõîâîå), áëèçêîãî (íàïðèìåð, òàêòèëüíîå) èëè íàõîäÿùåãîñÿ âíóòðè òåëà (ïðîïðèîðåöåïöèÿ). Â ïîñëåäíåå ìîæíî âêëþ÷èòü îùóùåíèå ñîáñòâåííûõ ñëîâ è ìûñëåé. 

Âîçáóæäåíèå (excitment) – ëèíãâèñòè÷åñêè ïîäõîäÿùèé òåðìèí – âêëþ÷àåò êàê ôèçèîëîãè÷åñêîå âîçáóæäåíèå (excitation), òàê è íåäèôôåðåíöèðîâàííûå ýìîöèè. Ñþäà ìîæíî îòíåñòè ôðåéäîâñêîå ïðåäñòàâëåíèå î êîíòåêñòå, áåðãñîíîâñêèé "æèçíåííûé ïîðûâ", ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ ìåòàáîëèçìà. Çäåñü æå ìû íàõîäèì îñíîâàíèå ïðîñòîé òåîðèè òðåâîæíîñòè (anxiety). 

Ôîðìèðîâàíèå ãåøòàëüòà âñåãäà ñîïðîâîæäàåò ñîçíàâàíèå. Ìû âèäèì íå òðè èçîëèðîâàííûå òî÷êè, à òðåóãîëüíèê, êîòîðûé ìû èç íèõ ñîñòàâëÿåì. Ôîðìèðîâàíèå ïîëíûõ è ñâÿçàííûõ ãåøòàëüòîâ – óñëîâèå ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è ðîñòà. Òîëüêî çàâåðøåííûé ãåøòàëüò ìîæåò áûòü îðãàíèçîâàí â öåëîñòíîì îðãàíèçìå êàê àâòîìàòè÷åñêè ôóíêöèîíèðóþùàÿ åäèíèöà (ðåôëåêñ). Ëþáîé íåçàâåðøåííûé ãåøòàëüò ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé "íåçàâåðøåííóþ ñèòóàöèþ", òðåáóþùóþ ïîíèìàíèÿ è ìåøàþùóþ ôîðìèðîâàíèþ ëþáîãî íîâîãî, æèâîãî ãåøòàëüòà. Âìåñòî ðîñòà è ðàçâèòèÿ ìû èìååì â ýòîì ñëó÷àå ñòàãíàöèþ è ðåãðåññèþ. 

*   *   *

Äëÿ íåìåöêîãî ñëîâà "ãåøòàëüò" íåò òî÷íîãî ïåðåâîäà; äî íåêîòîðîé ñòåïåíè åãî çíà÷åíèå ìîæåò áûòü ïåðåäàíî ñëîâàìè "êîíôèãóðàöèÿ", "ñòðóêòóðà", "òåìà", "ñòðóêòóðíîå îòíîøåíèå" (Êîæèáñêèé), "çíà÷èìîå îðãàíèçîâàííîå öåëîå". Âîò ëèíãâèñòè÷åñêèé ïðèìåð: ñëîâà "pal" è "lap" ñîñòîÿò èç îäíèõ è òåõ æå ýëåìåíòîâ, íî èõ çíà÷åíèå çàâèñèò îò ïîðÿäêà áóêâ â èõ ãåøòàëüòå. Äàëåå, àíãëèéñêîå ñëîâî "bridge" ìîæåò îçíà÷àòü èãðó â êàðòû (áðèäæ) èëè êîíñòðóêöèþ, ñîåäèíÿþùóþ äâà áåðåãà ðåêè (ìîñò). Ëèëîâûé öâåò âûãëÿäèò ãîëóáîâàòûì íà êðàñíîì ôîíå è êðàñíîâàòûì – íà ãîëóáîì. Êîíòåêñò, â êîòîðîì ïîÿâëÿåòñÿ ýëåìåíò, íàçûâàåòñÿ â ãåøòàëüòïñèõîëîãèè "ôîíîì", íà êîòîðîì âûñòóïàåò "ôèãóðà". 

Ïðè íåâðîçå, è â åùå áîëüøåé ñòåïåíè ïðè ïñèõîçå íàðóøàåòñÿ ãèáêîñòü ôîðìèðîâàíèÿ ôèãóðû/ôîíà. Ìû ÷àñòî îáíàðóæèâàåì ëèáî ðèãèäíîñòü (ôèêñàöèþ), ëèáî îòñóòñòâèå îáðàçîâàíèÿ ôèãóðû (âûòåñíåíèå). È òî è äðóãîå ìåøàåò ïðèâû÷íîìó çàâåðøåíèþ àäåêâàòíîãî ãåøòàëüòà. 

Äëÿ çäîðîâîé ïñèõèêè îòíîøåíèå ìåæäó ôèãóðîé è ôîíîì – ýòî ïðîöåññ ïîñòîÿííîãî, íî çíà÷èìîãî ïîÿâëåíèÿ è èñ÷åçíîâåíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, âçàèìîäåéñòâèå ôèãóðû è ôîíà ÿâëÿåòñÿ öåíòðàëüíûì äëÿ òîé òåîðèè, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëåíà â ýòîé êíèãå: âíèìàíèå, ñîñðåäîòî÷åíèå, èíòåðåñ, çàáîòà, âîçáóæäåíèå è êðàñîòà õàðàêòåðèçóþò çäîðîâîå ôîðìèðîâàíèå ôèãóðû/ôîíà, â òî âðåìÿ êàê ñïóòàííîñòü, ñêóêà, êîìïóëüñèâíîñòü, ôèêñàöèÿ, òðåâîæíîñòü, àìíåçèÿ, ñòàãíàöèÿ è ñìóùåíèå óêàçûâàþò, ÷òî ôîðìèðîâàíèå ôèãóðû/ ôîíà çàòðóäíåíî. 

Òàêèå òåðìèíû êàê "ôèãóðà/ôîí", "íåçàâåðøåííàÿ ñèòóàöèÿ", "ãåøòàëüò" çàèìñòâîâàíû íàìè èç ãåøòàëüòïñèõîëîãèè. Ïñèõîàíàëèòè÷åñêèå òåðìèíû, âðîäå "ñóïåð-ýãî", "âûòåñíåíèå", "èíòðîåêöèÿ", "ïðîåêöèÿ" è ò.ï. ñòîëü îáû÷íû â ëþáîé ñîâðåìåííîé êíèãå ïî ïñèõèàòðèè, ÷òî ñåé÷àñ ìû íå áóäåì óäåëÿòü èì ñïåöèàëüíîãî âíèìàíèÿ; îíè áóäóò ïîäðîáíî îáñóæäàòüñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé êíèãè. Òåðìèíîëîãèÿ ôèëîñîôèè è ñåìàíòèêè èñïîëüçîâàëàñü íàìè â ìèíèìàëüíîé ñòåïåíè. Êèáåðíåòèêà è òåîðèÿ îðãîíà â íàøåé êíèãå íå îáñóæäàþòñÿ; ìû ïîëàãàåì, ÷òî â ëó÷øåì ñëó÷àå ýòî ÷àñòè÷íûå èñòèíû, ïîñêîëüêó îíè èìåþò äåëî ñ îðãàíèçìîì â èçîëÿöèè, à íå â òâîð÷åñêîì êîíòàêòå ñî ñðåäîé. Ïîñêîëüêó âèíåðîâñêèå ðîáîòû íå ðàñòóò è íå ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ñàìè ïî ñåáå, ìû ïðåäïî÷èòàåì îáúÿñíÿòü ìàøèíû êàê ôóíêöèè ëþäåé, à íå íàîáîðîò. 

Òåîðèÿ îðãîíà, ïðèíàäëåæàùàÿ Ðàéõó, óñïåøíî äîâîäèò äî àáñóðäà íàèáîëåå ñîìíèòåëüíóþ ÷àñòü ôðåéäîâñêîãî íàñëåäèÿ – òåîðèþ ëèáèäî. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìû îáÿçàíû Ðàéõó òåì, ÷òî îí ñïóñòèë íà çåìëþ ôðåéäîâñêîå, âåñüìà àáñòðàêòíîå, ïîíÿòèå âûòåñíåíèÿ. Ðàéõîâñêàÿ èäåÿ ìûøå÷íîãî ïàíöèðÿ – íåñîìíåííî, íàèáîëåå âàæíûé âêëàä â ïñèõîñîìàòè÷åñêóþ ìåäèöèíó ïîñëå Ôðåéäà. Â îäíîì ïóíêòå ìû ðàñõîäèìñÿ ñ íèì (è ñ Àííîé Ôðåéä): ìû ïîëàãàåì, ÷òî çàùèòíàÿ ôóíêöèÿ ïàíöèðÿ – ýòî èäåîëîãè÷åñêèé îáìàí. Åñëè ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà îñóæäàåòñÿ, "ÿ" ïðåâðàùàåò ñâîþ òâîð÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü â àãðåññèþ ïðîòèâ îòâåðãàåìîãî èìïóëüñà, ïîä÷èíÿÿ è êîíòðîëèðóÿ åãî. ×åëîâåêó ïðèøëîñü áû âñþ æèçíü âåñòè èñòîùàþùóþ áîðüáó ñî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè èíñòèíêòàìè (ìíîãèå íåðâíûå ñðûâû ñâèäåòåëüñòâóþò îá ýòîì), åñëè áû íå ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ôîðìèðîâàòü àâòîìàòè÷åñêè ôóíêöèîíèðóþùèå "òàìîæåííûå ïîñòû". Ýãî "çàùèùàåòñÿ" íå â áîëüøåé ìåðå, ÷åì ãèòëåðîâñêîå ìèíèñòåðñòâî îáîðîíû â 1939 ãîäó. 

Âìåñòå ñ òåì, ïåðåìåùàÿ àêöåíò ñ îáíàðóæåíèÿ âûòåñíåííîãî íà ðåîðãàíèçàöèþ "âûòåñíÿþùèõ" ñèë, ìû ïîëíîñòüþ ñëåäóåì çà Ðàéõîì, õîòÿ è îáíàðóæèâàåì ïðè ýòîì, ÷òî äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ "ÿ" íåäîñòàòî÷íî âñåãî ëèøü ðàññëàáèòü "ìûøå÷íûé ïàíöèðü õàðàêòåðà". Ñòàðàÿñü ïîìî÷ü ïàöèåíòó îñîçíàòü ñðåäñòâà, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ îí îñóùåñòâëÿåò ïîäàâëåíèå ñîáñòâåííûõ èìïóëüñîâ, ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ïîðàçèòåëüíûì íåñîîòâåòñòâèåì. Ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî ñîçíàâàÿ ýòè ñðåäñòâà, îí ãîðäèòñÿ èìè, ãîðäèòñÿ òåì, ÷òî èñïîëüçóåò ìíîãèå èç ñâîèõ ýíåðãèé ïðîòèâ ñåáÿ, äëÿ êîíòðîëèðîâàíèÿ ñåáÿ. Íî ìû òàêæå âèäèì, – è â ýòîì ñîñòîèò òåðàïåâòè÷åñêàÿ äèëåììà, – ÷òî îí ïî áîëüøåé ÷àñòè íåñïîñîáåí îñëàáèòü ñâîé ñàìîêîíòðîëü. 

Ôðåéä ñîâåòóåò ñâîåìó ïàöèåíòó ðàññëàáèòüñÿ è ïðåêðàòèòü öåíçóðó. Íî êàê ðàç ýòîãî ïàöèåíò è íå ìîæåò ñäåëàòü. Îí "çàáûë", êàê îí îñóùåñòâëÿåò ýòîò çàïðåò. Çàïðåùåíèå ñòàíîâèòñÿ ðóòèííûì, àâòîìàòèçèðîâàííûì ïîâåäåíèåì, âðîäå òîãî, êàê ïðè ÷òåíèè ìû çàáûâàåì, êàê ïèøåòñÿ òî èëè èíîå ñëîâî. Êàæåòñÿ, ÷òî ìû íåäàëåêî óøëè îò Ðàéõà. Ñíà÷àëà ìû íå ñîçíàâàëè, ÷òî âûòåñíÿåòñÿ; òåïåðü ìû â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè íå ñîçíàåì, êàê îñóùåñòâëÿåì âûòåñíåíèå. Ïî-âèäèìîìó, òóò íåîáõîäèì àêòèâíûé òåðàïåâò: îí äîëæåí ëèáî èñòîëêîâûâàòü ïàöèåíòó åãî ïåðåæèâàíèÿ, ëèáî òðÿñòè åãî ôèçè÷åñêè. 

È âíîâü ãåøòàëüòïîäõîä ïðèõîäèò íàì íà ïîìîùü. Â ïðåäûäóùåé êíèãå Ô.Ïåðëçà "Ýãî, ãîëîä è àãðåññèÿ" ïðåäëàãàëàñü ñëåäóþùàÿ òåîðèÿ. Â áîðüáå çà âûæèâàíèå íàèáîëåå çíà÷èìàÿ ïîòðåáíîñòü ñòàíîâèòñÿ ôèãóðîé è îðãàíèçóåò ïîâåäåíèå èíäèâèäà, ïîêà íå íàõîäèò ñâîåãî óäîâëåòâîðåíèÿ; ïîñëå ÷åãî îíà îòõîäèò íà çàäíèé ïëàí, ñòàíîâèòñÿ ôîíîì (ðàâíîâåñèå âî âðåìåíè), óñòóïàÿ ìåñòî ñëåäóþùåé, òåïåðü íàèáîëåå âàæíîé ïîòðåáíîñòè. Ýòà ñìåíà äîìèíèðóþùèõ ïîòðåáíîñòåé ñîçäàåò äëÿ çäîðîâîãî îðãàíèçìà íàèëó÷øèå âîçìîæíîñòè äëÿ âûæèâàíèÿ. Â íàøåì îáùåñòâå òàêîãî ðîäà äîìèíèðóþùèå ïîòðåáíîñòè, íàïðèìåð, ìîðàëü è ò.ï., ÷àñòî ñòàíîâÿòñÿ õðîíè÷åñêèìè è ìåøàþò òîíêîé ñàìîðåãóëÿöèè ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Òåïåðü ìû âíîâü ìîæåì ðàáîòàòü ñ åäèíûì ïðèíöèïîì. Ïðåäñòàâëåíèÿ íåâðîòèêà î âûæèâàíèè (êàêèìè áû ãëóïûìè îíè íè êàçàëèñü âíåøíåìó íàáëþäàòåëþ) òðåáóþò, ÷òîáû îí íàïðÿãàëñÿ, îñóùåñòâëÿë öåíçóðó, áðàë âåðõ íàä àíàëèòèêîì è ò.ï. Ýòî åãî äîìèíèðóþùàÿ ïîòðåáíîñòü, íî ïîñêîëüêó îí çàáûë, êàê îí åå îðãàíèçîâàë, îíà ïðåâðàòèëàñü â ïðèâû÷êó. Åãî íàìåðåíèå, ñêàæåì, íå îñóùåñòâëÿòü öåíçóðó, íå áîëåå ýôôåêòèâíî, ÷åì íîâîãîäíèé îáåò àëêîãîëèêà. ×òîáû ÷åëîâåê âåðíóë ñåáå ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåçàâåðøåííûìè ñèòóàöèÿìè, ïðèâû÷êà äîëæíà ñòàòü ïîëíîñòüþ îñîçíàííîé, çàíîâî âûçûâàþùåé âîçáóæäåíèå ïîòðåáíîñòüþ. 

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû âûòÿãèâàòü ñðåäñòâà èç áåññîçíàòåëüíîãî, ìû ðàáîòàåì ñ òåì, ÷òî ëåæèò íà ïîâåðõíîñòè. Òðóäíîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïàöèåíò (à íåðåäêî è òåðàïåâò) ïðèíèìàåò òî, ÷òî ëåæèò íà ïîâåðõíîñòè, çà ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Òî, êàê ïàöèåíò ðàçãîâàðèâàåò, äûøèò, äâèæåòñÿ, îñóùåñòâëÿåò öåíçóðó, âûðàæàåò ïðåçðåíèå, èùåò ïðè÷èíû è ïð., êàæåòñÿ åìó î÷åâèäíûì, ëåæàùèì â åãî êîíñòèòóöèè, â ïðèðîäå. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå ýòî – âûðàæåíèå åãî äîìèíèðóþùåé ïîòðåáíîñòè, íàïðèìåð ïîòðåáíîñòè áûòü ïîáåäèòåëåì, áûòü õîðîøèì, áûòü âûðàçèòåëüíûì. Èìåííî â î÷åâèäíîì ìû íàõîäèì åãî íåçàâåðøåííóþ ëè÷íîñòü; è òîëüêî ñõâàòûâàÿ, îñòàíàâëèâàÿ î÷åâèäíîå, ðàñïëàâëÿÿ çàòâåðäåâøåå, ïðîâîäÿ ðàçëè÷èÿ ìåæäó áîëòîâíåé è ðåàëüíîé çàèíòåðåñîâàííîñòüþ, ìåæäó çàòàñêàííûì è òâîð÷åñêèì, ìîæåò ïàöèåíò âåðíóòü ñåáå æèçíåííîñòü è ãèáêîñòü îòíîøåíèé ôèãóðû è ôîíà. Â ýòîì ïðîöåññå ðîñòà è îáðåòåíèÿ çðåëîñòè ïàöèåíò íà÷èíàåò ÷óâñòâîâàòü è ðàçâèâàòü ñâîå "ÿ", ïîëüçóÿñü òåìè ñðåäñòâàìè, êîòîðûå èìåþòñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè: äîñòóïíîé åìó ìåðîé ñîçíàâàíèÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ñèòóàöèÿõ. 

*   *   *

Íàèáîëåå, ìîæåò áûòü, öåííî â ãåøòàëüòïñèõîëîãèè ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî öåëîå îïðåäåëÿåò ÷àñòè, – â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ïðåæíèì âîççðåíèÿì íà öåëîå êàê íà ìåõàíè÷åñêóþ ñóììó ÷àñòåé. Òåðàïåâòè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ, íàïðèìåð, – ýòî íåáîëüøîå ñòàòèñòè÷åñêîå ñîáûòèå, êîòîðîå âêëþ÷àåò âðà÷à è ïàöèåíòà. Åñëè âðà÷ íåãèáîê è íå÷óâñòâèòåëåí ê ñïåöèôè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì ïîñòîÿííî ìåíÿþùåéñÿ òåðàïåâòè÷åñêîé ñèòóàöèè, îí âðÿä ëè áóäåò õîðîøèì òåðàïåâòîì. Îí ìîæåò áûòü óïðÿìöåì, èëè áèçíåñìåíîì, èëè äîãìàòèêîì, íî åñëè îí â ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ñèòóàöèè îòêàçûâàåòñÿ áûòü ÷àñòüþ èçìåí÷èâîãî ïðîöåññà – îí íå òåðàïåâò. Ïîâåäåíèå ïàöèåíòà òàêæå îïðåäåëÿåòñÿ ìíîãèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè èíòåðâüþ; òîëüêî ñòîïðîöåíòíî ðèãèäíûé èëè áåçóìíûé, íå âîñïðèíèìàþùèé êîíòåêñòà ïàöèåíò áóäåò âåñòè ñåáÿ íà êîíñóëüòàöèè òàê æå, êàê îí âåäåò ñåáÿ â äðóãîì ìåñòå. 

Ñèòóàöèÿ íå ñâîäèòñÿ íè ê ïîëíîìó ïîíèìàíèþ ôóíêöèé îðãàíèçìà, íè ê ñàìûì ñîâåðøåííûì ïîçíàíèÿì î ñðåäå (îá îáùåñòâå è ïð.). Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ ñîçäàåòñÿ òîëüêî âçàèìîäåéñòâèåì îðãàíèçìà è ñðåäû (îò÷àñòè ýòîò êàñàåòñÿ òåîðèÿ ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé Õ.Ñ.Ñàëëèâåíà), à íå îðãàíèçìîì è ñðåäîé, âçÿòûìè ïî îòäåëüíîñòè. Èçîëèðîâàííûé îðãàíèçì è ñîîòâåòñòâóþùèå àáñòðàêöèè: óì, äóøà, òåëî, ðàâíî êàê è ñàìà ïî ñåáå ñðåäà, èçó÷àþòñÿ ìíîæåñòâîì íàóê, íàïðèìåð, ôèçèîëîãèåé, ãåîãðàôèåé è ïð. è íå ÿâëÿþòñÿ çàáîòîé ïñèõîëîãèè. 

Íåäîñòàòî÷íîå âíèìàíèå ê ýòîìó îáñòîÿòåëüñòâó ìåøàëî äî ñèõ ïîð ñîçäàíèþ àäåêâàòíîé òåîðèè â íîðìàëüíîé è àíîðìàëüíîé ïñèõîëîãèè. Áîëüøèíñòâî ïðåäûäóùèõ òåîðåòèêîâ – â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè äàæå Êîæèáñêèé – ïîëàãàëè, ÷òî, êîëü ñêîðî àññîöèàöèè è ðåôëåêñû íåñîìíåííî ñóùåñòâóþò, òî óì ñîñòîèò èç ìíîæåñòâà àññîöèàöèé, à ïîâåäåíèå èëè ìûøëåíèå ñîñòîÿò èç ðåôëåêñîâ. Íî òâîð÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà òàê æå ìàëî ìîæíî îáúÿñíèòü àññîöèàöèÿìè, ðåôëåêñàìè è äðóãèìè àâòîìàòèçìàìè, êàê ïëàíèðîâàíèå ñòðàòåãèè è îðãàíèçàöèè âîåííûõ äåéñòâèé – àâòîìàòèçìîì äèñöèïëèíèðîâàííûõ ñîëäàò. 

Êàê îùóùåíèå, òàê è äâèæåíèå – ýòî íàïðàâëåíèå äåÿòåëüíîñòè âî âíå, à íå ìåõàíè÷åñêèå ðåàêöèè â íîâûõ äëÿ îðãàíèçìà ñèòóàöèÿõ. Ñåíñîðíàÿ ñèñòåìà îðèåíòèðîâàíèÿ è äâèãàòåëüíàÿ ñèñòåìà ìàíèïóëèðîâàíèÿ âçàèìîçàâèñèìû â ñâîåì ôóíêöèîíèðîâàíèè, êîòîðîå ìîæåò áûòü ðåôëåêòîðíûì òîëüêî íà ñàìûõ íèæíèõ óðîâíÿõ, ãäå ýòè äåÿòåëüíîñòè ïîëíîñòüþ àâòîìàòèçèðîâàíû è íå òðåáóþò ñîçíàâàíèÿ. Ìàíèïóëèðîâàíèåì ìû íàçûâàåì (ìîæåò áûòü, íåñêîëüêî íåóêëþæå) ëþáóþ ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü. Óì (intelligence) – ýòî àäåêâàòíîå îðèåíòèðîâàíèå, ýôôåêòèâíîñòü – àäåêâàòíîå ìàíèïóëèðîâàíèå. ×òîáû âåðíóòü èõ ñåáå, äåñåíñèòèçèðîâàííûé è èììîáèëèçèðîâàííûé íåâðîòèê äîëæåí ïîëíîñòüþ âîññòàíîâèòü ñîçíàâàíèå, ò.å. îùóùåíèå, êîíòàêò, âîçáóæäåíèå è ôîðìèðîâàíèå ãåøòàëüòîâ. 

Ñ ýòîé öåëüþ ìû ïðèâíîñèì â òåðàïåâòè÷åñêóþ ñèòóàöèþ ïðèçíàíèå, ÷òî ëþáîé íåäîãìàòè÷åñêèé ïîäõîä îñíîâàí íà ïðèðîäíîì ìåòîäå ïðîá è îøèáîê. Òàêèì îáðàçîì êëèíè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ ïðåâðàùàåòñÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíóþ. Ìû ïåðåñòàåì ÿâíî èëè íåÿâíî òðåáîâàòü îò ïàöèåíòà, ÷òîáû îí ñîáðàëñÿ, èëè ðàññëàáèëñÿ, èëè îòêëþ÷èë öåíçóðó; ïåðåñòàåì ãîâîðèòü åìó, ÷òî îí îòâðàòèòåëåí, ïîëîí ñîïðîòèâëåíèÿ, åäâà æèâ. Òàêîãî ðîäà ïðåòåíçèè ëèøü óâåëè÷èâàþò åãî çàòðóäíåíèÿ, äåëàþò åãî áîëåå íåâðîòè÷íûì, äàæå áåçíàäåæíûì. Âìåñòî ýòîãî ìû ïðåäëàãàåì ïîñëåäîâàòåëüíóþ ñåðèþ ýêñïåðèìåíòîâ, êîòîðûå – ÷òî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî – íå ÿâëÿþòñÿ çàäàíèÿìè, òðåáóþùèìè âûïîëíåíèÿ. Ìû ïðîñòî ñïðàøèâàåì: ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû ñíîâà è ñíîâà ïðîáóåòå äåëàòü òî èëè ýòî? Òåì ñàìûì ìû âûâîäèì íà ïîâåðõíîñòü ñîçíàíèÿ òðóäíîñòè ïàöèåíòà. Íå ñàìî çàäàíèå, à òî, ÷òî ìåøàåò óñïåøíîìó âûïîëíåíèþ çäàíèÿ, ñòàíîâèòñÿ öåíòðîì íàøåé ðàáîòû. Ìû âûâîäèì íà ïîâåðõíîñòü ñîçíàíèÿ è ïðîðàáàòûâàåì, â òåðìèíàõ Ôðåéäà, ñàìè ñîïðîòèâëåíèÿ. 

Ýòà êíèãà ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà ðàçëè÷íî. Òåì, êòî ðàáîòàåò â îáëàñòè îáðàçîâàíèÿ, ìåäèöèíû èëè ïñèõîòåðàïèè ìû ïðåäëàãàåì òî÷êó çðåíèÿ, êîòîðàÿ, õîòÿ è îòëè÷àåòñÿ îò ïðèâû÷íîé äëÿ íèõ, íî, ìîæåò áûòü, – áóäåò âîñïðèíÿòà ñ äîñòàòî÷íûì ïîíèìàíèåì. Íåïðîôåññèîíàë ìîæåò íàéòè çäåñü ñèñòåìàòè÷åñêèé êóðñ äëÿ ðàçâèòèÿ è ïîâûøåíèÿ öåëüíîñòè ëè÷íîñòè. ×òîáû èçâëå÷ü èç êíèãè ìàêñèìóì, íóæíî êàê ìîæíî áîëåå äîáðîñîâåñòíî ïðîäåëàòü ïðåäëàãàåìûå ýêñïåðèìåíòû; ïðîñòîãî ÷òåíèÿ íåäîñòàòî÷íî. Áîëåå òîãî, åñëè âû áóäåòå ïðîñòî ÷èòàòü ïðî ýêñïåðèìåíòû, íå âûïîëíÿÿ èõ, ó âàñ ìîæåò âîçíèêíóòü âïå÷àòëåíèå îãðîìíîé è áåçíàäåæíî òðóäíîé çàäà÷è; åñëè æå âû äåéñòâèòåëüíî ïðîäåëàåòå òî, ÷òî ïðåäëàãàåòñÿ, âû ñêîðî çàìåòèòå èçìåíåíèÿ. Íàêîíåö, åñëè âû çàíèìàåòåñü ïñèõîàíàëèçîì – êàê ïàöèåíò, èëè êàê ó÷åíèê, – ýòà êíèãà íå ïîìåøàåò âàøåé òåðàïèè, íî ìîæåò ïîìî÷ü ïðåîäîëåâàòü âîçíèêàþùèå òóïèêè. 
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ÈÑÕÎÄÍÀß ÑÈÒÓÀÖÈß

Ýòà êíèãà ïðèãëàøàåò âàñ çàíÿòüñÿ ñîáîé è ïðåäëàãàåò äëÿ ýòîãî îïðåäåëåííûé ìåòîä, – ìåòîä, â äåéñòâåííîñòè êîòîðîãî ìíîãèå óæå èìåëè âîçìîæíîñòü óáåäèòüñÿ. Âû, êîíå÷íî, ñïðîñèòå, ÷òî èç ýòîé çàòåè ìîæåò âûéòè. Íî îòâåò íà ñåé âîïðîñ íåâîçìîæíî ïðåïîäíåñòè íà ñëîâåñíîì áëþäå÷êå ñ âåðáàëüíîé êàåìî÷êîé. Ñàìàÿ ñóùåñòâåííàÿ ÷àñòü îòâåòà íåâåðáàëüíà, òî åñòü íå ìîæåò áûòü ïåðåäàíà ñëîâàìè: ê ïîíèìàíèþ âàñ ìîæåò ïðèâåñòè òîëüêî ðàáîòà âðîäå òîé, êîòîðàÿ çäåñü îïèñàíà. Íî ìû íå ìîæåì îæèäàòü, ÷òî âû âîçüìåòåñü çà ýòî äåëî, òðåáóþùåå âðåìåíè è óñèëèé, â ñëåïîé íàäåæäå íà òî, ÷òî îâ÷èíêà â êîíöå êîíöîâ îêàæåòñÿ ñòîÿùåé âûäåëêè. Ïîýòîìó äàëåå ìû ïîïðîáóåì îïèñàòü, êàê ìû ïðåäñòàâëÿåì ñåáå íûíåøíåå ïîëîæåíèå ÷åëîâåêà, à òàêæå èçëîæèòü îñíîâàíèÿ íàøåé óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî ó íàñ åñòü íå÷òî âàæíîå, ÷åì ìû ãîòîâû ïîäåëèòüñÿ ñ êàæäûì, êòî äåéñòâèòåëüíî õîòåë áû óëó÷øèòü ñâîå ïîëîæåíèå. 

Òî, ÷òî ìû ïðåäëàãàåì âàì ñäåëàòü äëÿ ñàìèõ ñåáÿ, ìîæåò íàïîìèíàòü, íà ïåðâûé âçãëÿä, èçáèòûå ìåññèàíñêèå ìîòèâû, ïîòîìó ÷òî ìû õîòèì ïîìî÷ü âàì îòêðûòü ñåáÿ, ñâîå "ÿ", è ìîáèëèçîâàòü åãî, ñäåëàòü áîëåå ýôôåêòèâíûì â óäîâëåòâîðåíèè âàøèõ ïîòðåáíîñòåé êàê áèîëîãè÷åñêîãî îðãàíèçìà è êàê îáùåñòâåííîãî ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà. 

"Îòêðûòèå ñåáÿ" ìîæåò íàïîìíèòü êîìó-íèáóäü ñòàðóþ èñòîðèþ î âûòàñêèâàíèè ñàìîãî ñåáÿ çà âîëîñû èç áîëîòà. Íî ìû ïîíèìàåì ïîä ýòèì íå ìãíîâåííûé òðþê, âðîäå âñïûøêè îçàðåíèÿ, à òðóäíûé ïðîöåññ, áîëåå èëè ìåíåå ïîñòîÿííûé è íàêàïëèâàþùèé ñâîè ðåçóëüòàòû. Ýòîò ïðîöåññ íå ïðåêðàùàåòñÿ íå ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè ÷åëîâåêà. Îí ïðåäïîëàãàåò óñòàíîâëåíèå íåñêîëüêî îñîáîãî îòíîøåíèÿ ê ñâîåìó "ÿ" êàê ê äåéñòâèþ. Ýòî òðåáóåò ìåòîäà, ñîâåðøåííî îòëè÷íîãî îò òîãî, êîòîðûé âû, ìîæåò áûòü, óæå èñïðîáîâàëè è ïðèçíàëè íåäîñòàòî÷íûì – ìåòîäà èíòðîñïåêöèè. 

Åñëè îòêðûòèå ñåáÿ êàæåòñÿ çàäà÷åé íåáåñïîëåçíîé, íî ïóãàþùåé, ìû íå áóäåì ñïîðèòü ñ òàêîé ðåàêöèåé, íàïîìèíàþùåé î ïñèõèàòðè÷åñêèõ "ìóìáî-þìáî" èç êèíîôèëüìîâ. Ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ó âàñ åñòü íåêîå òàéíîå èëè ñêðûòîå "ÿ", êîòîðîå çíà÷èòåëüíî õóæå âàñ è êîòîðîå ëó÷øå îñòàâèòü â ïîêîå, – òàêîå ïðåäïîëîæåíèå áûëî ó âàñ íå âñåãäà, è âðÿä ëè ñòîèò íàâñåãäà åãî ñîõðàíÿòü. Îíî âîçíèêëî, êîãäà â ïðîøëîì, â ìîìåíò ñòðåññà, âû îòâåðãëè êàêèå-òî ÷àñòè ñåáÿ, êîòîðûå äîñòàâëÿëè âàì ñëèøêîì ìíîãî áåñïîêîéñòâà. Â òîãäàøíèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âû íå ìîãëè ñîâëàäàòü ñ ýòèìè ÷àñòÿìè è, ÷òîáû âûæèòü, âûíóæäåíû áûëè îò íèõ èçáàâèòüñÿ. Ýòî ïîõîæå íà òî, êàê âåäåò ñåáÿ äèêèé çâåðü, ïîéìàííûé çà ëàïó â êàïêàí. Â òàêèõ óñëîâèÿõ ëàïà ñòàíîâèòñÿ óãðîçîé, è èíîãäà çâåðü îòãðûçàåò åå è ñïàñàåòñÿ, õîòÿ è æèâåò âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü êàëåêîé. 

Íî, âîçìîæíî, ñåé÷àñ âàøà æèçíü ñòàëà èíîé, íåæåëè òîãäà, êîãäà âû îòâåðãëè ýòó ñâîþ ÷àñòü. È îíà, â îòëè÷èå îò çâåðèíîé ëàïû, ìîæåò áûòü âîçâðàùåíà. Âñå ëè åùå ñóùåñòâóþò ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì âû ïåðâîíà÷àëüíî åå îòâåðãàëè? Ýòî, ïî ìåíüøåé ìåðå, ñòîèò ïðîâåðèòü. Ìû ïðåäëàãàåì âàì ìåòîä ñèñòåìàòè÷åñêîãî ðàññìîòðåíèÿ è ðåêîíñòðóêöèè âàøåé íûíåøíåé ñèòóàöèè. Ïðîöåäóðû îðãàíèçîâàíû òàê, ÷òî êàæäàÿ ïðåäûäóùàÿ ñîñòàâëÿåò íåîáõîäèìóþ îñíîâó äëÿ ïîñëåäóþùåé. Âû ìîæåòå äâèãàòüñÿ â ñâîåì ñîáñòâåííîì òåìïå. Êàêóþ ðàáîòó âû ñìîæåòå ïðîäåëàòü çà îïðåäåëåííûé èíòåðâàë âðåìåíè, çàâèñèò îò òîãî, êàêóþ ÷àñòü ñåáÿ âû îòáðîñèëè, è êàêîâà âàøà íûíåøíÿÿ æèçíåííàÿ ñèòóàöèÿ. Â ëþáîì ñëó÷àå, âû íå áóäåòå äâèãàòüñÿ áûñòðåå èëè èíòåíñèâíåå, ÷åì ñàìè òîãî çàõîòèòå. 

Ìû íå ïðåäëàãàåì âàì íè "ëåãêîãî ïóòè ê ìàñòåðñòâó", íè ïðîãðàììû ìîðàëüíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, íè ïðàâèë, îáåñïå÷èâàþùèõ ðàçðóøåíèÿ äóðíûõ ïðèâû÷åê, êîòîðûå âû â íà ñàìîì äåëå õîòåëè áû ñîõðàíèòü. Ìû âîîáùå íå ñîáèðàåìñÿ íè÷åãî "âàì" èëè "ñ âàìè" äåëàòü. Ìû ïðåäëàãàåì èíñòðóêöèè, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âû ìîæåòå, åñëè çàõîòèòå, îòïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå âíóòðü ñåáÿ, âî âðåìÿ êîòîðîãî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè àêòèâíûìè óñèëèÿìè ìîæåòå ÷òî-òî ñäåëàòü äëÿ ñâîåãî "ÿ": îáíàðóæèòü åãî, îðãàíèçîâàòü è íàïðàâèòü íà êîíñòðóêòèâíîå èñïîëüçîâàíèå è ïðîæèâàíèå ñâîåé æèçíè. 

Ïàðàäîêñû â ýòèõ óòâåðæäåíèÿõ ìû ðàçúÿñíèì ïîçæå. Ïîêà äîñòàòî÷íî ñêàçàòü, ÷òî ãîâîðÿ "âàøå ÿ", âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîñòî ñêàçàòü "âû", ìû õîòåëè ïîä÷åðêíóòü îñîáûé ñìûñë îáëàäàíèÿ, êðîþùèéñÿ â ïðèòÿæàòåëüíîì ìåñòîèìåíèè "âàøå": ýòî âàøå "ÿ", êîòîðîìó ïðåäñòîèò äåëàòü îòêðûòèÿ â òå÷åíèå âàøåãî "ïóòåøåñòâèÿ", è, îäíîâðåìåííî, ýòî – ñîñòàâíàÿ ÷àñòü "âàøåãî ÿ". Ýòî òà èìåííî ÷àñòü, ê êîòîðîé ìû ìîæåì îáðàòèòüñÿ, êîòîðàÿ ÷èòàåò ýòè ñòðîêè, ñêîðåå âñåãî, ïðîãîâàðèâàÿ èõ ïðî ñåáÿ. 

Íå ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ýòî ïðåäïðèÿòèå áóäåò ëåãêèì. Ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âûïîëíèòü óêàçàíèÿ ëåãêî – íàñòîëüêî ëåãêî, ÷òî, âîçìîæíî, ê êîíöó âû ðåøèòå, ÷òî âî âñåì ýòîì íè÷åãî íåò; âû ïðîñêî÷èòå ýêñïåðèìåíòû, íå ïîëó÷èâ íèêàêèõ ðåçóëüòàòîâ, è íà ýòîì îñòàíîâèòåñü. Îäíàêî, åñëè âû áîëåå òåñíî ñîïðèêîñíåòåñü ñ âîçíèêàþùèìè ñèòóàöèÿìè, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî ýòî, â íåêîòîðîì ñìûñëå, ñàìàÿ òðóäíàÿ è ðàçäðàæàþùàÿ ðàáîòà èç âñåõ, ñ êàêèìè âû ñòàëêèâàëèñü, – íî è íàèáîëåå óâëåêàòåëüíàÿ. 

Íà ýòèõ ñòðàíèöàõ ìû ñòàðàåìñÿ ãîâîðèòü ñ âàìè êàê áû ëèöîì ê ëèöó. Ðàçóìååòñÿ, ó âàñ íåò âîçìîæíîñòè, êàê â îáû÷íîì ðàçãîâîðå, âçÿòü ñëîâî – îòâåòèòü, çàäàòü âîïðîñ, äîáàâèòü ïîäðîáíîñòè îòíîñèòåëüíî ñâîåé ëè÷íîé ñèòóàöèè; è ìû, ê ñîæàëåíèþ, íå çíàåì âàñ ëè÷íî. Åñëè áû ìû çíàëè êàñàþùèåñÿ âàñ ïîäðîáíîñòè: âîçðàñò, ïîë, îáðàçîâàíèå, ðàáîòó, âàøè óñïåõè è íåóäà÷è, âàøè ïëàíû è âàøè ñòðàõè, ìû êîå-÷òî ñîêðàòèëè áû èëè, íàîáîðîò, ðàçâèëè ïîäðîáíåå, ãäå-òî, âîçìîæíî, ñìåíèëè áû àêöåíòû, ÷òî-òî ïîìåíÿëè áû ìåñòàìè. Íî ýòî íå èçìåíèëî áû ôóíäàìåíòàëüíûì îáðàçîì òî, ÷òî ìû õîòèì âàì ïåðåäàòü. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî ïðàêòè÷åñêè âñå, ñ ÷åì ìû áóäåì èìåòü äåëî, ïðèìåíèìî â òîé èëè èíîé ñòåïåíè, â òîì èëè èíîì îòíîøåíèè, ê êàæäîìó ÷åëîâåêó, æèâóùåìó â íàøå âðåìÿ â óñëîâèÿõ çàïàäíîé öèâèëèçàöèè. Ïðèìåíèòü òî, ÷òî ïîäõîäèò â âàøåé ñèòóàöèè, è òàê, êàê ýòî âàì ïîäõîäèò – ýòî âàøà ðàáîòà â íàøåì ñîâìåñòíîì ïðåäïðèÿòèè. 

Ïîñêîëüêó ìíîãèå íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäå îòëè÷àþòñÿ îò îáùåïðèíÿòûõ, âàæíî îòìåòèòü, ÷òî îíè íå âûäóìàíû çà îäíó íî÷ü. Ýòî ñîåäèíåíèå íåñêîëüêèõ ëèíèé, íåñêîëüêèõ ïîäõîäîâ ê ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè. ×òîáû ïîÿñíèòü ýòî, íóæíî ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ î ñîâðåìåííîì ïîëîæåíèè â ïñèõîëîãè÷åñêîé íàóêå. 

Ïñèõîëîãîâ ìîæíî, ãðóáî ãîâîðÿ, ðàçäåëèòü íà äâå ãðóïïû. Îäíà ãðóïïà ãîðäèòñÿ ñâîåé ïðèâåðæåííîñòüþ òàê íàçûâàåìîìó "ýêñïåðèìåíòàëüíîìó ìåòîäó", äðóãóþ æå "ýêñïåðèìåíòàòîðû" íàçûâàþò – íåñìîòðÿ íà ìíîãî÷èñëåííûå ðàçëè÷èÿ âíóòðè åå – "êëèíèöèñòàìè". Õîòÿ è òå è äðóãèå çàíèìàþòñÿ èññëåäîâàíèÿìè ïîâåäåíèÿ, ðàçëè÷èå â ïîäõîäàõ ê ýòîé çàäà÷å ñäåëàëî èõ ðàçâèòèå áîëåå èëè ìåíåå íåçàâèñèìûì äðóã îò äðóãà. 

Ñ êîíöà äåâÿòíàäöàòîãî âåêà, êîãäà ïñèõîëîãèÿ íà÷àëà îòäåëÿòüñÿ îò ôèëîñîôèè è ïðåâðàùàòüñÿ â ñàìîñòîÿòåëüíóþ íàóêó, åå ïðåäñòàâèòåëè ñòðåìèëèñü ê "ïîäëèííîé íàó÷íîñòè". Ñîîòâåòñòâåííî ýòîìó îíè ñòàðàëèñü êàê ìîæíî ëó÷øå êîïèðîâàòü â ñâîåé îáëàñòè òå ìåòîäû, êîòîðûå áûëè ïðèíÿòû â íàèáîëåå ðàçâèòîé íàóêå òîãî âðåìåíè – ôèçèêå. Â êà÷åñòâå ñîîòâåòñòâèÿ àòîìó, êàê ñàìîé ýëåìåíòàðíîé ÷àñòèöå ìàòåðèè, ðàííèå ïñèõîëîãè ñòðåìèëèñü íàéòè "àòîìû" ïîâåäåíèÿ – íåäåëèìûå äàëüøå ýëåìåíòû, èç êîòîðûõ ìîæíî áûëî áû "ñîáèðàòü" áîëåå ñëîæíûå ðåàêöèè. Ïðè ýòîì îíè ñòàðàëèñü ïî âîçìîæíîñòè ïîëíî ïðèäåðæèâàòüñÿ ìåòîäîâ ýêñïåðèìåíòàëüíîãî èññëåäîâàíèÿ, ïðèíÿòûõ â ôèçèêå. Ñ ñîâðåìåííîé òî÷êè çðåíèÿ èõ ìåòîäû áûëè äîâîëüíî ïðèìèòèâíû; íî è ñîâðåìåííûå ýêñïåðèìåíòàòîðû, íåñìîòðÿ íà óñëîæíåíèå ëàáîðàòîðíîãî îáîðóäîâàíèÿ, îñòàþòñÿ óëüòðàêîíñåðâàòèâíûìè â âûáîðå ïðîáëåì èññëåäîâàíèÿ. Îíè áîÿòñÿ îáðàòèòüñÿ ê ÷åìó-íèáóäü, ÷òî íåëüçÿ áûëî áû èçìåðèòü è ïîñ÷èòàòü ñ ïîìîùüþ óæå èìåþùèõñÿ òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ, è ïîýòîìó ìàëî ÷òî ìîãóò ñêàçàòü î òàêèõ äåéñòâèòåëüíî ÷åëîâå÷åñêèõ ïðîáëåìàõ, êàê ýìîöèè èëè ëè÷íîñòü. Îíè ïîëàãàþò, ÷òî ïñèõîëîãèè ïîòðåáóåòñÿ åùå ïÿòüäåñÿò èëè ñòî ëåò ðàçâèòèÿ, ïðåæäå ÷åì îíà ñìîæåò îáðàòèòüñÿ ê ñòîëü ñëîæíûì òåìàì. 

Ïîçæå íàì åùå ïðèäåòñÿ âåðíóòüñÿ ê ðàññìîòðåíèþ ïîçèöèè ýêñïåðèìåíòàòîðîâ, â îñîáåííîñòè â ñâÿçè ñ ïðîáëåìîé "äîêàçàòåëüñòâà". Ïî ìåðå òîãî, êàê âû áóäåòå ðàáîòàòü âìåñòå ñ íàìè, ó âàñ ìîæåò âðåìÿ îò âðåìåíè âîçíèêàòü æåëàíèå óñîìíèòüñÿ â íàøèõ óòâåðæäåíèÿõ è ïîòðåáîâàòü îò íàñ äîêàçàòåëüñòâ. Â îòâåò ìû ïîä÷åðêèâàåì, ÷òî íå óòâåðæäàåì íè÷åãî, â ÷åì âû íå ìîãëè áû ñàìè óáåäèòüñÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå è â ñîáñòâåííîì ïîâåäåíèè. Íî åñëè âû óæå çàðàæåíû ýêñïåðèìåíòàòîðñêèì ïîäõîäîì â òîì âèäå, êàê ìû åãî îïèñàëè, âû ìîæåòå íå óäîâëåòâîðèòüñÿ ýòèì è íà÷àòü òðåáîâàòü ñëîâåñíûõ "îáúåêòèâíûõ äîêàçàòåëüñòâ", ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê îñóùåñòâëåíèþ õîòÿ áû îäíîãî íåâåðáàëüíîãî øàãà ïðåäëîæåííîé ïðîöåäóðû. 

"Êëèíèöèñòîâ" îáâèíÿþò ïðåæäå âñåãî èìåííî â íåâîçìîæíîñòè äîêàçàòåëüñòâà ñâîèõ òåîðèé. Â îòëè÷èå îò ýêñïåðèìåíòàòîðà, êîòîðûé ñèäèò â óþòíîé ëàáîðàòîðèè, êëèíèöèñòó ñ ñàìîãî íà÷àëà òàê èëè èíà÷å ïðèõîäèòñÿ èìåòü äåëî ñ ÷åëîâå÷åñêèì ïîâåäåíèåì âî âñåé åãî ñëîæíîñòè: âåäü îí ïûòàåòñÿ ëå÷èòü ïàöèåíòîâ, à ïîñëåäíèå íå ñòîëü äåëèêàòíû, ÷òîáû çàáîòèòüñÿ î ïðîñòîòå ïðåäúÿâëÿåìûõ åìó ïðîáëåì. Íåîòëîæíîñòü ýòèõ ïðîáëåì âûíóæäàåò åãî ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ýìîöèîíàëüíûõ êðèçèñàõ æèçíè è óäåðæèâàåò îò ïîãðóæåíèÿ â ãëóáèíû âîçìîæíûõ èññëåäîâàíèé ðàäè ÷èñòî íàó÷íûõ öåëåé, òî åñòü îò ïîñòàíîâêè áåçîïàñíûõ çàäà÷ ðàäè óâåëè÷åíèå ñïèñêà ñâîèõ ïóáëèêàöèé. Òåì íå ìåíåå, äëÿ êëèíèöèñòà ïðåäñòàâëÿåò îïàñíîñòü ñàìî áîãàòñòâî è ðàçíîîáðàçèå êëèíè÷åñêîãî ìàòåðèàëà. Ïîñòîÿííî ñâÿçàííûé äåôèöèòîì âðåìåíè, ïðèó÷åííûé íåîáõîäèìîñòüþ äåéñòâîâàòü ïî èíòóèöèè, ÷àñòî íå çíàêîìûé ñî ñòðàñòüþ ýêñïåðèìåíòàòîðà ê âåðèôèêàöèè èëè ïðåçèðàþùèé åå, – îí âûäâèãàåò òåîðèè, êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ ïðè÷óäëèâîé ñìåñüþ òîíêèõ ïðîçðåíèé è íåîáîñíîâàííûõ ñïåêóëÿöèé. Òåì íå ìåíåå, åãî ðàáîòà ñòîëü ïëîäîòâîðíà, ÷òî íà íåå îïèðàåòñÿ â íàøå âðåìÿ ñàìà âîçìîæíîñòü îñâîáîäèòü ÷åëîâåêà îò ñïåöèôè÷åñêè ïðèñóùèõ åìó èñêàæåíèé ñâîåãî îáëèêà. 

Ðàçëè÷èå â òåìïåðàìåíòå, ïîäãîòîâêå è öåëÿõ çàñòàâëÿåò êëèíèöèñòîâ è ýêñïåðèìåíòàòîðîâ ñ íåäîâåðèåì îòíîñèòüñÿ äðóã ê äðóãó. Ýêñïåðèìåíòàòîð âèäèò êëèíèöèñòà íå÷åñàíûì äèêàðåì, êîòîðûé, øàòàÿñü, ïðîäèðàåòñÿ ÷åðåç äåáðè òåîðèè è ïðàêòèêè. Êëèíèöèñòó ýêñïåðèìåíòàòîð ïðåäñòàâëÿåòñÿ çàïóùåííûì ñëó÷àåì íåâðîçà íàâÿç÷èâîñòè, ìàíüÿêîì-âû÷èñëèòåëåì, êîòîðûé âî èìÿ ÷èñòîé íàóêè óçíàåò âñå áîëüøå è áîëüøå î âñå ìåíüøåì è ìåíüøåì. Âïðî÷åì, ñ òåõ ïîð, êàê îíè ñòîëêíóëèñü ñ ïðîáëåìàìè, ðàâíî èíòåðåñóþùèìè è òåõ, è äðóãèõ, îíè íà÷èíàþò ó÷èòüñÿ óâàæàòü äðóã äðóãà è ðàçðåøàòü íàèáîëåå îñòðûå ïðîòèâîðå÷èÿ. 

Âçàèìîîòíîøåíèÿ ýêñïåðèìåíòàòîðîâ è êëèíèöèñòîâ èíòåðåñóþò íàñ ïîñòîëüêó, ïîñêîëüêó èõ "ñåìåéíàÿ ññîðà" â ðàìêàõ ïñèõîëîãèè ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì ïîäîáíûõ îòíîøåíèé ìåæäó ïðåäñòàâëåíèÿìè è óñòàíîâêàìè, ñâîéñòâåííûìè äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ïî÷òè êàæäîìó ÷åëîâåêó â íàøåì îáùåñòâå. Ïðîöåäóðû ñàìîïîçíàíèÿ è ñàìîðàçâèòèÿ, êîòîðûå äàëåå áóäóò èçëîæåíû, ïðåäñòàâëÿþò íåôîðìàëüíîå, íî, òåì íå ìåíåå, âïîëíå ðåàëüíîå ñîåäèíåíèå ýêñïåðèìåíòàëüíîãî ìåòîäà ñ êëèíèöèñòñêèì ìàòåðèàëîì, è âàæíî, ÷òîáû ìû ñ ïîëíîé îïðåäåëåííîñòüþ ïîíèìàëè, ÷òî äåëàåì. Ìû äîëæíû, íàïðèìåð, ïðèçíàòü, ÷òî ñî ñïîêîéíîé ñîâåñòüþ ñîâåðøàåì òî, ÷òî ïðåäñòàâèëîñü áû ýêñïåðèìåíòàòîðó ñàìûì íåïðîñòèòåëüíûì èç ãðåõîâ: ìû âêëþ÷àåì â ýêñïåðèìåíò ñàìîãî ýêñïåðèìåíòàòîðà! ×òîáû îïðàâäàòü ñòîëü "àáñóðäíîå" ïðåäïðèÿòèå, íóæíî âñïîìíèòü, ÷òî è ýêñïåðèìåíòàòîð, è êëèíèöèñò ðàâíî ñòðåìÿòñÿ ê ïîíèìàíèþ ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ. Ðàññìîòðèì áîëåå ïðèñòàëüíî, â ÷åì ïåðåñåêàþòñÿ èõ ïîäõîäû, èáî èìåííî â ýòîé îáëàñòè è áóäåò ïðîòåêàòü íàøà ðàáîòà. 

Ñâèäåòåëþ â ñóäå ðàçðåøàåòñÿ ãîâîðèòü ëèøü î òîì, ÷òî îí âèäåë, ñëûøàë èëè èíûì îáðàçîì âîñïðèíèìàë íåïîñðåäñòâåííî. Åìó íåäîçâîëåííî äåëàòü âûâîäû è çàêëþ÷åíèÿ íà îñíîâå ñîáñòâåííûõ âîñïðèÿòèé, åãî "ìíåíèÿ" ñ÷èòàþòñÿ "íåñóùåñòâåííûìè, íåêîìïåòåíòíûìè è íå èãðàþùèìè íèêàêîé ðîëè". Â îòëè÷èè îò ïðîñòîãî ñâèäåòåëÿ, ýêñïåðòó ïðåäëàãàåòñÿ âûñêàçûâàòü ñâîå ìíåíèå îòíîñèòåëüíî òåõ àñïåêòîâ äåëà, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ïðåäåëàõ åãî êîìïåòåíöèè. Ê ñîæàëåíèþ, ñóä ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â ñïîð ïðîòèâîñòîÿùèõ äðóã äðóãó ýêñïåðòîâ. 

Ïîäîáíàÿ æå ñèòóàöèÿ âîçíèêàåò, êîãäà ÷åëîâåêà íà÷èíàþò ðàññïðàøèâàòü î ñîáñòâåííûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññàõ. Ñîîáùåíèÿ ðàçíûõ ëþäåé îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà, è íåò ñïîñîáà ïîâåðèòü, âåðíû ëè õîòü êàêèå-íèáóäü èç íèõ. Â ðåçóëüòàòå, ýêñïåðèìåíòàòîðû äàâíî ïðåâçîøëè þðèñòîâ â îòáðàñûâàíèè íåíàäåæíûõ ñâèäåòåëüñòâ, è, êðîìå òîãî, äëÿ íèõ íå ñóùåñòâóåò ïðèåìëåìûõ ýêñïåðòîâ ïî ÷àñòè ñîáûòèé, êîòîðûå ìîæíî áûëî áû íàçâàòü "ëè÷íûìè" (private). Îäíàêî ïîíÿòíî, ÷òî îòâåðãàÿ åäèíñòâåííîãî ñâèäåòåëÿ, êîòîðûé ìîæåò ÷òî-òî ñîîáùèòü îá ýòèõ ñîáûòèÿõ, ýêñïåðèìåíòàòîð òåì ñàìûì èñêëþ÷àåò èç íàóêè âñÿêèé èíòåðåñ ê ëè÷íûì ñîáûòèÿì êàê òàêîâûì. 

Â ïîñòîÿííîé ïîãîíå çà îáúåêòèâíîñòüþ è â ñòðåìëåíèè íàâñåãäà èçãíàòü èç îáëàñòè íàóêè ñóáúåêòèâíîå, ýêñïåðèìåíòàòîð óòâåðæäàåò, ÷òî â êà÷åñòâå íàó÷íûõ äàííûõ ïðèåìëåìî ëèøü òî, ÷òî ìîæåò áûòü ïðåäñòàâëåíî íà âñåîáùåå îáîçðåíèå è ïðåäúÿâëåíî êîìïåòåíòíûì íàáëþäàòåëÿì. Òî æå, ÷òî ïî ñàìîé ñâîåé ïðèðîäå ìîæåò ðàñêðûâàòüñÿ òîëüêî "ëè÷íûì" îáðàçîì, ìîæåò è ïðåäïîëàãàòüñÿ ñóùåñòâóþùèì â íåðàáî÷èå ÷àñû, íî íå ÿâëÿåòñÿ ìàòåðèàëîì äëÿ íàóêè, ïîñêîëüêó äðóãèå íàáëþäàòåëè íå èìåþò âîçìîæíîñòè ïîäòâåðäèòü åãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Â áîëåå ñòàðîé òåðìèíîëîãèè, äîâåðèÿ çàñëóæèâàåò ëèøü òî, ÷òî ìîæåò áûòü óêàçàíî âî "âíåøíåì" ìèðå òàê, ÷òîáû äðóãèå ìîãëè ïðèéòè, ïîñìîòðåòü è ñêàçàòü "äà"; òîìó æå, ÷òî ó ÷åëîâåêà, êàê ãîâîðèòñÿ, "íà óìå", äîâåðÿòü ñîâåðøåííî íåëüçÿ. 

Òàêîå ðàçäåëåíèå îáùåäîñòóïíîãî è ëè÷íîãî çàñëóæèâàåò âñÿ÷åñêîãî îäîáðåíèÿ, èáî òåíäåíöèÿ ëæåñâèäåòåëüñòâîâàíèÿ îáùåèçâåñòíà. Èíòåðåñíî, ÷òî êëèíèöèñò â ýòîì îòíîøåíèè äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ñîëèäàðèçèðóåòñÿ ñ ýêñïåðèìåíòàòîðîì. Îí õîòÿ è âûñëóøèâàåò áåç êîíöà òî, ÷òî ãîâîðèò ïàöèåíò, íî íå ñêëîíåí ïðèíèìàòü ýòî çà ÷èñòóþ ìîíåòó. Ñ åãî òî÷êè çðåíèÿ, ïàöèåíò ñîâåðøåííî íåñïîñîáåí ðàññêàçàòü, êàê îáñòîèò äåëî, äàæå ñàìîìó ñåáå. Âïðî÷åì, ñâîèì ñîáñòâåííûì ñëîâàì âðà÷ âïîëíå äîâåðÿåò, ïîëàãàÿ ñåáÿ çäîðîâûì. 

Ýêñïåðèìåíòàòîð íå ñîñòàâëÿåò èñêëþ÷åíèÿ â ñâîåì óáåæäåíèè, ÷òî âûñòàâëåííîå íà âñåîáùåå îáîçðåíèå áîëåå áåçîïàñíî èëè, ïî ìåíüøåé ìåðå, ìåíåå ðèñêîâàííî. Â ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, ãäå ìíîãîå ïîñòàâëåíî íà êàðòó è ãäå âàæíî òî÷íî óäîñòîâåðèòü ôàêòû, ìû âèäèì òðåáîâàíèå ïîäïèñåé, àòòåñòàöèé, ïå÷àòåé è ïð. – âñåãî òîãî, ÷åì çàíèìàþòñÿ íîòàðèóñû. ×åëîâåê ñîâåòóåò äðóãó: "Òîëüêî íè÷åãî íå ïîäïèñûâàé", èëè, â ïðîòèâîïîëîæíîì ñëó÷àå: "Çàñòàâü èõ íàïèñàòü ýòî ÷åðíûì ïî áåëîìó". Åñëè òàêîå íåäîâåðèå â ïîâñåäíåâíûõ îòíîøåíèÿõ îáùåïðèíÿòî è äàæå ñ÷èòàåòñÿ ðàçóìíûì, êàê ìîæåò áûòü íå ïîäâåðæåí åìó ó÷åíûé? 

Îí äîáàâëÿåò ê ýòîìó åùå îäíó ïðåäîñòîðîæíîñòü: èññëåäîâàòåëü äîëæåí ïóáëèêîâàòü ñâîè äàííûå, ñîïðîâîæäàÿ èõ òî÷íûì îïèñàíèåì àïïàðàòóðû, ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé è ò.ä., òàê, ÷òîáû êîìïåòåíòíûé êîëëåãà, åñëè îí ñîìíåâàåòñÿ â åãî âûâîäàõ, ìîã ïîâòîðèòü èññëåäîâàíèå. Õîòÿ ýòî ðåäêî äåëàåòñÿ, è âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ áûëî áû íåïðàêòè÷íûì, òåì íå ìåíåå, ýòî ïî ìåíüøåé ìåðå ïðîòèâîñòîèò èñêóøåíèþ "ïîäîãíàòü äàííûå" ðàäè áîëåå óäîâëåòâîðèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. Ñðàâíèòå ñ ýòèìè ñðåäñòâàìè ôîðìàëüíîãî óñòàíîâëåíèÿ îáùåçíà÷èìîñòè íåâîçìîæíîñòü âîñïðîèçâåñòè óñëîâèÿ "ëè÷íûõ" âûñêàçûâàíèé è ñîñòîÿíèé óìà ÷åëîâåêà! 

Îãðàíè÷åíèå èññëåäîâàíèé èñêëþ÷èòåëüíî âîñïðîèçâîäèìûìè ñèòóàöèÿìè íåâîçìîæíî ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè êàê îáëàñòè ðàçíîîáðàçèÿ îòòåíêîâ ëè÷íîñòåé. Îòâåò ýêñïåðèìåíòàòîðà áóäåò ñîñòîÿòü íå â òîì, ÷òî íàóêà íèêîãäà íå ìîæåò çàíèìàòüñÿ åäèíè÷íûì è óíèêàëüíûì. Îíà, íàïðîòèâ òîãî, ñòðåìèòñÿ îïðåäåëèòü óñëîâèÿ, â êîòîðûõ äàííîå ñîáûòèå ìîæåò áûòü óäîâëåòâîðèòåëüíî ïðåäñêàçàíî. Åñëè ýòî óäàåòñÿ ñäåëàòü ñ äîñòàòî÷íîé ñòåïåíüþ äåòàëèçàöèè, ïðåäñêàçàíèå ïðåâðàùàåòñÿ â óïðàâëåíèå, òàê ÷òî ñîáûòèå ìîæíî ïîâòîðèòü ïî æåëàíèþ. Ñëèøêîì ñëîæíûå ñîáûòèÿ ìîãóò íå ïîääàâàòüñÿ ïðÿìîìó êîíòðîëþ, íå âûõîäÿ çà ñòàäèþ áîëåå èëè ìåíåå òî÷íûõ ïðåäñêàçàíèé. 

Çàìåòèì ìèìîõîäîì, ÷òî åñëè îáúåêòîì èññëåäîâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ëþäè, òî ïðåäñêàçàíèå èëè êîíòðîëü èõ ïîâåäåíèÿ (â ñìûñëå ýêñïåðèìåíòàëüíîé íàóêè) äîëæåí íàõîäèòüñÿ â ðóêàõ êîãî-òî, êòî âûñòóïàåò êàê ðåæèññåð â òåàòðå èõ äåéñòâèé. Íè÷åãî íå èçìåíèòñÿ, åñëè ñ÷èòàòü ýòîãî ðåæèññåðà ÷àñòüþ ñàìîãî ÷åëîâåêà, êðîìå èçìåíåíèÿ ëîêóñà óïðàâëåíèÿ; ýòî ëèøü îñîáûé ñëó÷àé òîãî æå îáùåãî îòíîøåíèÿ. 

Ýêñïåðèìåíòàòîðû, æàæäóùèå øèðî÷àéøåãî ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ ñâîèõ îòêðûòèé, óòâåðæäàþò, ÷òî ìû ñòîèì íà ïîðîãå ýðû "÷åëîâå÷åñêîé èíæåíåðèè". Ïîäîáíîå ïðèìåíåíèå óæå îðãàíèçîâàíî â òàêèõ ñôåðàõ, êàê ïðîïàãàíäà, èíôîðìàöèÿ, ðåêëàìà, ñëóæáà íàéìà è ò.ï. "Ê ñîæàëåíèþ, – óòâåðæäàþò ýêñïåðèìåíòàòîðû, – ýòî ïðèìåíåíèå íå âñåãäà ñîîòâåòñòâóåò "îáùåñòâåííûì èíòåðåñàì". Îäíàêî, – äîáàâëÿþò îíè, – êîãäà ïðåäëàãàåòñÿ íîâîå ñðåäñòâî, åãî äóðíîå óïîòðåáëåíèå íå ñëåäóåò ñòàâèòü â âèíó òåì, êòî åãî èçãîòîâèë." Âîçíèêàåò ïðîáëåìà ðàñïðîñòðàíåíèÿ "÷åëîâå÷åñêîé èíæåíåðèè" äî âîçìîæíîñòè óïðàâëåíèÿ ìîòèâàìè òåõ, êòî åå èñïîëüçóåò. Ýòî ïîäðàçóìåâàåò èåðàðõèþ óïðàâëÿþùèõ, òàê ÷òî â êîíöå êîíöîâ ìíîãîå çàâèñèò îò âåðõîâíîãî "èíæåíåðà ÷åëîâå÷åñêèõ äóø". 

×òî êàñàåòñÿ èíäèâèäà, òî åìó ðåêîìåíäóåòñÿ áûòü äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ñâîèì ñîáñòâåííûì "èíæåíåðîì". Ìàíèïóëèðóÿ ñèòóàöèÿìè, â êîòîðûõ, êàê âûÿñíÿåòñÿ, îí ìîæåò (èëè íå ìîæåò) ïðîÿâèòü (èëè íå ïðîÿâèòü) îïðåäåëåííûå æåëàòåëüíûå (èëè íåæåëàòåëüíûå) ðåàêöèè, îí ìîæåò íàó÷èòüñÿ "çàïóñêàòü" èõ èëè, íàîáîðîò, óäåðæèâàòü âíóòðè ñåáÿ. ×òî òàêèå ñðåäñòâà "ñàìîêîíòðîëÿ" âïîëíå âîçìîæíû, õîðîøî ïîêàçûâàåò ïðèìåð ÷åëîâåêà, "îâëàäåâøåãî ñîáîé", î êîòîðîì ìû áóäåì ãîâîðèòü ïîçæå. Îáðàòíàÿ ñòîðîíà ìåäàëè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ýòîò "÷åëîâå÷åñêèé èíæåíåð" â ëè÷íîñòè íåèçáåæíî îêàçûâàåòñÿ îäíîé èç åå ÷àñòåé, ïðèíèìàþùåé íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà öåëîå, ïðè÷åì äåéñòâîâàòü îíà áóäåò, èñõîäÿ èç ñâîèõ ïðåäñòàâëåíèé î ñîáñòâåííûõ èíòåðåñàõ, à ýòè ïîñëåäíèå, ïî ñàìîé ïðèðîäå òàêîé ñèòóàöèè, áóäóò, êàê ìû ïîñòàðàåìñÿ ïîêàçàòü äàëüøå, ïðîèçâîëüíî óñòàíîâëåííûìè è íå ñîãëàñóþùèìèñÿ ñ èíòåðåñàìè ÷åëîâåêà è ÷åëîâå÷åñòâà â öåëîì. 

Èäåè "÷åëîâå÷åñêîé èíæåíåðèè" íàïîìèíàþò "Äèâíûé íîâûé ìèð" Î.Õàêñëè. Íåëèøíå íàïîìíèòü, ÷òî ïðè âñåõ äîñòîèíñòâàõ óòîïè÷åñêîé òåõíîëîãèè, â ýòîì ìèðå ñî÷ëè ïîëåçíûì â êà÷åñòâå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè èçúÿòü èç óïîòðåáëåíèÿ êíèãè Øåêñïèðà è òîìó ïîäîáíûõ "èñêîïàåìûõ", ÷òîáû íå ïîäâåðãàòü ðèñêó ñîçäàííîå ñ òàêèì òðóäîì ñîöèàëüíîå ðàâíîâåñèå. 

Òåïåðü ðàññìîòðèì ñèòóàöèþ áîëåå âíèìàòåëüíî ñ òî÷êè çðåíèÿ êëèíèöèñòà. Ìû óæå îòìåòèëè, ÷òî îí çàíÿò ïðåèìóùåñòâåííî òåðàïèåé. Ìû íå áóäåì îáðàùàòüñÿ ê èñòîðèè ïñèõîëîãè÷åñêîãî ëå÷åíèÿ (èñêóññòâà ñòîëü æå äðåâíåãî, êàê è ñàìà öèâèëèçàöèÿ, ñ åãî ìåòîäàìè, ñòîëü æå ðàçíîîáðàçíûìè, êàê ÷åëîâå÷åñêàÿ èçîáðåòàòåëüíîñòü è ãëóïîñòü). Ìû áóäåì ãîâîðèòü òîëüêî î ñîâðåìåííîé, âûñîêîðàçâèòîé ôîðìå ïñèõîòåðàïèè, ãäå âðà÷ è ïàöèåíò ðåãóëÿðíî âñòðå÷àþòñÿ äðóã ñ äðóãîì. Èìåííî ýòó ñèòóàöèþ ìû èìåëè â âèäó, ãîâîðÿ î "êëèíèöèñòñêîì ïîäõîäå", õîòÿ ñàì òåðìèí, êîíå÷íî, ãîðàçäî øèðå. 

Ñ "ðàçãîâîðíîé òåðàïèåé" (interview therapy) ñâÿçûâàþò, ïðåæäå âñåãî, èìÿ Çèãìóíäà Ôðåéäà. Ïñèõîàíàëèç ñî âðåìåí Ôðåéäà èçìåíèëñÿ, ðàñøèðèëñÿ, âêëþ÷èë â ñåáÿ ðàçíîîáðàçíûå ïðèåìû, êîòîðûå âûõîäÿò äàëåêî çà ïðåäåëû òîãî, ÷òî áûëî èçâåñòíî â åãî ðàííèå ãîäû. Îðòîäîêñàëüíûå ïîñëåäîâàòåëè Ôðåéäà, ìîæåò áûòü, õîòåëè áû îãðàíè÷èòü óïîòðåáëåíèå òåðìèíà "ïñèõîàíàëèç" ñâîåé ñîáñòâåííîé ïðàêòèêîé, íàçâàâ ðàçëè÷íûå îòâåòâëåíèÿ è èííîâàöèè äðóãèìè ñëîâàìè; íî â íåðàçáåðèõå îáûäåííîãî ñëîâîóïîòðåáëåíèÿ êîíòðîëü íàä íèì ñîâåðøåííî íåâîçìîæåí. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ãðóïïû, ïîëàãàþùèå, ÷òî îíè ðàñïîëàãàþò ìåòîäàìè, äàëåêî óøåäøèìè îò òîãî, ÷òî Ôðåéä íàçûâàë "ïñèõîàíàëèçîì", ñ÷èòàþò ýòîò òåðìèí ñîâåðøåííî óñòàðåâøèì; íî îíè íàõîäÿòñÿ íå â ëó÷øåì ïîëîæåíèè, ïîòîìó ÷òî ïóáëèêà ïðèâûêëà ïîëüçîâàòüñÿ ñîêðàùåíèåì "àíàëèç" äëÿ îáîçíà÷åíèÿ âñåé ýòîé ñôåðû, è òàêîå ñëîâîóïîòðåáëåíèå âðÿä ëè ñêîðî èñ÷åçíåò. 

"Êëèíèöèñòñêèé ïîäõîä" ðàññìàòðèâàåòñÿ ìíîãèìè êàê ïðîòèâîïîëîæíîñòü "ýêñïåðèìåíòàëüíîìó". Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî åìó íåäîñòàåò ñòðîãîñòè è âîçìîæíîñòè êîëè÷åñòâåííîé îöåíêè ðåçóëüòàòîâ. Îí ïîãðÿç â "ñóáúåêòèâíûõ" íàõîäêàõ è óïîðñòâóåò â ñâîèõ çàáëóæäåíèÿõ. Åãî íå áåñïîêîèò íåâîñïðîèçâîäèìîñòü åãî äàííûõ. Îí íåïðèíóæäåííî ñîçäàåò íîâûå ñëîâå÷êè, íå çàáîòÿñü îá îïåðàöèîíàëüíîì óïîòðåáëåíèè òåðìèíîâ. Êîðî÷å, õîòÿ íåìíîãèå ñåé÷àñ ïðèñîåäèíÿòñÿ ê óòâåðæäåíèþ, ÷òî ïñèõîàíàëèç – ýòî ïðîñòî ãðàíäèîçíàÿ ìèñòèôèêàöèÿ, íî ñ ðàçíûõ ñòîðîí ðàçäàåòñÿ âîïðîñ: "Íàóêà ëè ýòî?" 

Îòâåò, êîíå÷íî, çàâèñèò îò òîãî, ÷òî íàçûâàòü "íàóêîé". Åñëè îãðàíè÷èòü èñïîëüçîâàíèå òåðìèíà èññëåäîâàíèÿìè, âûïîëíåííûìè ñî âñåé ëàáîðàòîðíîé ñòðîãîñòüþ, òîãäà, ðàçóìååòñÿ, êëèíè÷åñêàÿ ïðàêòèêà íå áóäåò íàóêîé. Íî ïðè ýòîì "íàóêîé" ïåðåñòàíóò áûòü è ìíîãèå äðóãèå îáëàñòè èññëåäîâàíèÿ, â îñîáåííîñòè ñîöèàëüíûå "íàóêè". Ýòî íå èçìåíèò òîãî, ÷òî â íèõ ïðîèñõîäèò, îäíàêî ëèøèò èõ äîëè ïðåñòèæà. 

Èìåííî ïðåñòèæ, ñâÿçàííûé ñî ñëîâîì "íàóêà", âûçûâàåò ýòîò ñêó÷íûé ñïîð. Ïðèíÿòî âåðèòü òîìó, ÷òî "íàó÷íî óñòàíîâëåíî" è ñîìíåâàòüñÿ â òîì, ÷òî "íåíàó÷íî". Äàæå äîìàøíèå âðà÷è, â òå÷åíèå ìíîãèõ ïîêîëåíèé ïðàêòèêîâàâøèå "èñêóññòâî âðà÷åâàíèÿ", òåïåðü ñòàðàþòñÿ, íå îòñòàâàÿ îò âðåìåíè, áûòü ïðåäñòàâèòåëÿìè "ìåäèöèíñêîé íàóêè". 

Ïñèõîàíàëèç ìîã áû çàíÿòü ëó÷øåå ïîëîæåíèå â ñîâðåìåííîì ñåìåéñòâå íàóê, åñëè áû èñïîëüçîâàë âåòâü "÷åëîâå÷åñêîé èíæåíåðèè", ñâÿçàííóþ ñ ðåêëàìîé è èíôîðìàöèåé. Åìó íå ïðèøëîñü áû ñ òàêîé ÿçâèòåëüíîñòüþ çàùèùàòüñÿ îò íàïàäîê, è, íàçûâàÿ âåùè ñâîèìè èìåíàìè, îí ìîã áû äåëàòü ýòî ñ áîëüøèì äîñòîèíñòâîì è èçÿùåñòâîì. È, âîçìîæíî, óòâåðæäåíèÿ, ÷òî òîëüêî ÷åëîâåê, ñàì ïîäâåðãøèéñÿ ïñèõîàíàëèçó, â ñîñòîÿíèè ñóäèòü î åãî ìåòîäå èëè òåîðèè, âûçûâàëè áû ìåíüøå íàïàäîê. 

Ìîæåò áûòü, íàì óäàñòñÿ ïðîÿñíèòü êîå-÷òî â ýòîì ñïîðå, åñëè íå ðàçðåøèòü åãî. Ìåëî÷íóþ êðèòèêó, âûðàæàþùóþ îçëîáëåííîñòü è ïîâòîðÿþùóþ èçâåñòíûå ñïëåòíè, ìû íå áóäåò ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå. Íàñ èíòåðåñóåò ñåðüåçíàÿ êðèòèêà èíôîðìèðîâàííûõ ó÷åíûõ, îöåíèâàþùèõ ïñèõîàíàëèç êàê ëîãè÷åñêóþ ñèñòåìó, îáëàäàþùóþ îïðåäåëåííûìè íåäîñòàòêàìè. Ïðåæäå âñåãî ìû äîëæíû ñïðîñèòü, íà îñíîâå êàêîãî ðîäà êîíòàêòà ñ íèì îíè âûíîñÿò ñóæäåíèÿ? Îòâåò ñîñòîèò â òîì, ÷òî ãîâîðÿ î "ïñèõîàíàëèçå" îíè èìåþò â âèäó ñëîâåñíûå îïèñàíèÿ, ïðåæäå âñåãî – ðàáîòû Ôðåéäà. 

Ìåæäó òåì, êîãäà ýòîò æå òåðìèí óïîòðåáëÿþò ëþäè, ïðàêòèêóþùèå ïñèõîàíàëèç èëè ïðîøåäøèå åãî â êà÷åñòâå ïàöèåíòîâ, îíè ãîâîðÿò íå î òîì, ÷òî íàïèñàíî ïðî ïñèõîàíàëèç, à î òîì, ÷òî â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè áûëî èõ îáðàçîì æèçíè, èçìåíèâøèì èõ îðãàíèçì êàê öåëîå. Âñå èõ ïðîöåññû âîñïðèÿòèÿ è äåéñòâèÿ â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïîäâåðãëèñü òðàíñôîðìàöèè. Ñîîòâåòñòâåííî ýòîìó, òî, ÷òî îíè ãîâîðÿò, îïèðàåòñÿ íå íà âåðáàëüíûå èñòî÷íèêè. 

Ýòî íè÷åì íå îòëè÷àåòñÿ îò ïîâåäåíèÿ ñïåöèàëèñòà â ëþáîé äðóãîé îáëàñòè. Âîçüìåì ýêñïåðèìåíòàòîðà, ÷èòàþùåãî îò÷åò ñâîåãî êîëëåãè. Îí ëåãêî ïîíèìàåò ñõåìû àïïàðàòóðû, êîòîðûå ìîãëè áû ïîñòàâèòü â òóïèê íîâè÷êà. Îí èìåë äåëî ñ ïîäîáíûì ìàòåðèàëîì, åãî îáó÷åíèå ïîçâîëÿåò åìó ïîíÿòü íåîáõîäèìîñòü è ñìûñë âñåõ ñëîæíîñòåé è óõèùðåíèé, åìó ïîíÿòíû ïðîöåäóðû, îñóùåñòâëåííûå àâòîðîì îò÷åòà, åãî ðåçóëüòàòû è ëîãèêà åãî çàêëþ÷åíèé. Åñëè íà åãî îïûòíûé âçãëÿä âñå â ïîðÿäêå, ýêñïåðèìåíòàòîð ïðèíèìàåò ê ñâåäåíèþ ðåçóëüòàòû ðàáîòû êîëëåãè è, ïðè ñëó÷àå, ìîæåò èñïîëüçîâàòü èõ êàê ïëàöäàðì äëÿ äàëüíåéøèõ ñîáñòâåííûõ èññëåäîâàíèé. 

Íî, ïðåäïîëîæèì, ÷òî ê íåóäîâëåòâîðåíèþ ó÷åíîãî, âûâîäû êîëëåãè ïîäâåðãàþò ñîìíåíèþ åãî ëþáèìóþ òåîðèþ. ×òî îí áóäåò äåëàòü? Îí ìîæåò ïóñòèòüñÿ â ñëîâåñíóþ êðèòèêó, ïðèäèðàÿñü êî âñåìó, ê ÷åìó óäàñòñÿ. Èëè îí ìîæåò, – à åñëè îí õîðîøèé ýêñïåðèìåíòàòîð, òî òàê è ñäåëàåò, – îñòàâèòü ñëîâåñíûå ñïîðû è îòïðàâèòüñÿ â ëàáîðàòîðèþ, ÷òîáû ïðîâåðèòü çàäåâøåå åãî èññëåäîâàíèå. Ïîòîê ñëîâ, íàïðàâëåííûõ ïðîòèâ ñëîâ ñîïåðíèêà, íå ðåøàåò äåëà, ïîòîìó ÷òî â îñíîâå ëåæàò íåâåðáàëüíûå îïåðàöèè, îò êîòîðûõ çàâèñèò ïðàâèëüíîñòü èëè íåïðàâèëüíîñòü ñëîâåñíûõ óòâåðæäåíèé. 

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, â òîé ñòåïåíè, â êàêîé ïñèõîàíàëèòèêè îòêàçûâàëèñü îáñóæäàòü êðèòèêó ñî ñòîðîíû, îíè ýôôåêòèâíûì ïðèåìîì îòâåðãàëè è ñåðüåçíûå äîâîäû íàðÿäó ñ ïðî÷èì. Îäíàêî ðàçâèòèå êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêè ïîêàçàëî, ÷òî ìíîãèå ïðîòèâîðå÷èÿ ñåé÷àñ ìîæíî ñ÷èòàòü îñòàâøèìèñÿ â ïðîøëîì. 

Ìû ìîæåì âåðíóòüñÿ òåïåðü ê íàøåé òåìå – ïðåäïîëàãàåìîìó ïðîòèâîðå÷èþ ìåæäó "ýêñïåðèìåíòàëüíûì" è "êëèíèöèñòñêèì" ïîäõîäàìè. Îñòàâèì â ñòîðîíå èõ èñòîêè – íüþòîíîâñêóþ ôèçèêó è èñêóññòâî âðà÷åâàíèÿ – è ðàññìîòðèì, êàê ïðîòåêàåò â îáîèõ ñëó÷àÿõ ðåàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü. 

Ñëîâî "ýêñïåðèìåíò" ïðîèñõîäèò îò ëàòèíñêîãî "experiri" – ïðîáîâàòü. Ñîãëàñíî ñëîâàðíîìó îïðåäåëåíèþ, "ýêñïåðèìåíò – ýòî èñïûòàíèå èëè ñïåöèàëüíîå íàáëþäåíèå ñ öåëüþ ïîäòâåðäèòü èëè îòâåðãíóòü íåêîå ïîäâåðãàåìîå ñîìíåíèþ óòâåðæäåíèå; â îñîáåííîñòè, â óñëîâèÿõ, îïðåäåëÿåìûõ ýêñïåðèìåíòàòîðîì; äåéñòâèå èëè îïåðàöèÿ, ïðåäïðèíÿòûå ñ öåëüþ îòêðûòü íåèçâåñòíûé ïðèíöèï èëè ýôôåêò, èëè ñ öåëüþ ïðîâåðèòü, óñòàíîâèòü, ïðîèëëþñòðèðîâàòü íåêîòîðóþ ïðåäïîëàãàåìóþ èëè èçâåñòíóþ èñòèíó; ïðàêòè÷åñêàÿ ïðîâåðêà; äîêàçàòåëüñòâî". 

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì îïðåäåëåíèåì "ðàçãîâîðíàÿ òåðàïèÿ" – ýêñïåðèìåíòàëüíà. Ïðèìåì âî âíèìàíèå çíà÷èòåëüíûé îáúåì êîíòðîëèðóåìûõ "ïåðåìåííûõ", äîïóñêàåìûé íàìåðåííî óïðîùåííîé îðãàíèçàöèåé òåðàïåâòè÷åñêîé ñèòóàöèè â ñðàâíåíèè ñî ñëîæíîñòüþ ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Âðà÷ è ïàöèåíò íàõîäÿòñÿ â àòìîñôåðå, ñâîáîäíîé îò îòâëåêàþùèõ ìîìåíòîâ. Îáû÷íîå òå÷åíèå âðåìåíè ïðåðûâàåòñÿ è, â ïðåäåëàõ äëèòåëüíîñòè ñåññèè, âðåìÿ îòêðûòî äëÿ âñåãî, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè. Íà ýòî âðåìÿ "îáùåñòâî" ñâîäèòñÿ ê äâóì ó÷àñòíèêàì ðàçãîâîðà. Ýòî ïîäëèííîå îáùåñòâî, íî íà ýòîò ÷àñ ïàöèåíò ïîëó÷àåò ïåðåäûøêó îò îáû÷íîãî ñîöèàëüíîãî äàâëåíèÿ, åãî íå æäóò íàêàçàíèÿ çà "íåïðàâèëüíîå ïîâåäåíèå". Ïî ìåðå ðàçâåðòûâàíèÿ òåðàïåâòè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ïàöèåíò âñå áîëåå ñìååò áûòü ñîáîé. Îí ïîçâîëÿåò ñåáå âûðàçèòü âñëóõ òî, î ÷åì îí ðàíüøå åäâà ìîã ïîäóìàòü, è ïîäóìàòü î òîì, â ÷åì ðàíüøå íå ìîã ñîçíàòüñÿ äàæå ñàìîìó ñåáå. Áóäó÷è òåêó÷èì è èçìåí÷èâûì, ìåíÿÿñü îò ÷àñà ê ÷àñó è îò îäíîé ñòàäèè ïðîöåññà ê äóãîé, ýòè ôåíîìåíû íå ÿâëÿþòñÿ òåì íå ìåíåå íè ñëó÷àéíûìè, íè âîîáðàæàåìûìè. Îíè ïðåäñêàçóåìû, åñëè ñèòóàöèÿ óìåëî îðãàíèçîâàíà è ñåññèÿ ïîâîäèòñÿ ïðàâèëüíî. 

Êðîìå ýòèõ îáùèõ ñîîáðàæåíèé ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî òåðàïåâòè÷åñêîå èíòåðâüþ ÿâëÿåòñÿ ýêñïåðèìåíòàëüíûì "ìèíóòà çà ìèíóòîé", â ñìûñëå "ïîïðîáóåì è ïîñìîòðèì, ÷òî ïîëó÷èòñÿ". Ïàöèåíò ïîñòèãàåò ñàìîãî ñåáÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå. Àíãëèéñêîå ñëîâî "experience" (îïûò, ïåðåæèâàíèå) ïðîèñõîäèò îò òîãî æå ëàòèíñêîãî ñëîâà experiri, ïðîáîâàòü, ÷òî è ñëîâî "îïûò, ýêñïåðèìåíò". Ñëîâàðíîå çíà÷åíèå ñëîâà "÷åëîâå÷åñêèé îïûò" òî÷íî ñîîòâåòñòâóåò òîìó, ÷òî ìû çäåñü èìååì â âèäó: "äåéñòâèòåëüíîå ïðîæèâàíèå ñîáûòèÿ èëè ðÿäà ñîáûòèé". 

Òåðàïåâò â íàøåì ïðåäñòàâëåíèè ïîäîáåí òîìó, ÷òî õèìèê íàçâàë áû êàòàëèçàòîðîì – èíãðåäèåíòîì, êîòîðûé óñêîðÿåò ðåàêöèþ, êîòîðàÿ âîçìîæíî âîîáùå íå èìåëà áû ìåñòà ïðè åãî îòñóòñòâèè. Îí íå îïðåäåëÿåò ôîðìó ðåàêöèè, êîòîðàÿ çàâèñèò îò âíóòðåííèõ ñâîéñòâ âåùåñòâ, â íåé ó÷àñòâóþùèõ, è îí íå âõîäèò â ñîñòàâ åå ïðîäóêòîâ. Îí çàïóñêàåò ïðîöåññ, à ìíîãèå ïðîöåññû, ðàç íà÷àâøèñü, â äàëüíåéøåì ñàìè ïîääåðæèâàþò ñâîå îñóùåñòâëåíèå (àóòîêàòàëèòè÷åñêèå ïðîöåññû). Ìû ïîëàãàåì, ÷òî èìåííî òàê ýòî è ïðîèñõîäèò â òåðàïèè. Òî, ÷òî âðà÷ èíèöèèðóåò, ïàöèåíò ïðîäîëæàåò ñàì. "Óñïåõîì" ìîæíî ñ÷èòàòü íå "èçëå÷åíèå" â ñìûñëå çàêîí÷åííîãî ïðîäóêòà, à íàäåëåíèå ÷åëîâåêà ñðåäñòâàìè è âîçìîæíîñòÿìè ñïðàâëÿòüñÿ ñ âîçíèêàþùèìè ó íåãî ïðîáëåìàìè. ×åëîâåê îáðåòàåò äëÿ ñâîåé ðàáîòû ïðîñòðàíñòâî, íå çàãðîìîæäåííîå íà÷àòûìè è íåçàâåðøåííûìè âîçäåéñòâèÿìè. 

Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ íåò ñìûñëà îáñóæäàòü êðèòåðèè òåðàïåâòè÷åñêîãî ïðîãðåññà. Äåëî íå â ïîâûøåíèè "ñîöèàëüíîé àäàïòàöèè" èëè óëó÷øåíèè "ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé", êîòîðûõ èùåò âçãëÿä ñòîðîííåãî íàáëþäàòåëÿ, æåëàþùåãî áûòü àâòîðèòåòîì. Ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òîáû ïàöèåíò ñàì ñîçíàâàë ñâîþ âîçðîñøóþ æèçíåííóþ ñèëó è áîëåå ýôôåêòèâíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå. Õîòÿ äðóãèå áåç ñîìíåíèÿ çàìåòÿò èçìåíåíèÿ, èõ áëàãîïðèÿòíîå ìíåíèå î ïðîèñõîäÿùåì íå ÿâëÿåòñÿ êðèòåðèåì òåðàïåâòè÷åñêîãî óñïåõà. 

Òàêàÿ òåðàïèÿ ãèáêà è ñàìà ÿâëÿåòñÿ æèçíåííûì ïðèêëþ÷åíèåì. Çàäà÷à ïñèõîòåðàïåâòà íå â òîì (êàê ÷àñòî îøèáî÷íî äóìàþò), ÷òîáû "âûÿñíèòü", ÷òî íå òàê ó ïàöèåíòà, à ïîòîì "ñêàçàòü åìó" îá ýòîì. Ëþäè "ãîâîðèëè åìó" âñþ åãî æèçíü, è â òîé ñòåïåíè, â êàêîé îí ïðèíèìàë òî, ÷òî îíè ãîâîðèëè, îí ñàì "ãîâîðèë ñåáå" ýòî. È äàæå åñëè "ñêàçàííîå" áóäåò èñõîäèòü îò àâòîðèòåòíîãî âðà÷à, ýòî íå ïîìîæåò èçìåíèòü äåëî. Âàæíî íå òî, ÷òîáû òåðàïåâò óçíàë íå÷òî î ïàöèåíòå è ïîòîì ðàññêàçàë åìó ýòî; âàæíî, ÷òîáû òåðàïåâò íàó÷èë ñàìîãî ïàöèåíòà óçíàâàòü òå èëè èíûå âåùè î ñàìîì ñåáå. Ýòî ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ïàöèåíò íåïîñðåäñòâåííî ñîçíàåò, êàê îí, êàê æèâîé îðãàíèçì, ôóíêöèîíèðóåò íà ñàìîì äåëå; è ïðèõîäèò îí ê ýòîìó íà îñíîâå ìíîãîêðàòíîãî ïåðåæèâàíèÿ, ïî ñóòè ñâîåé íåâåðáàëüíîãî. 

Âîçìîæíîñòü ýòîãî áåññïîðíî ïîêàçàíà â ïîñëåäíèå ãîäû ðàçëè÷íûìè íàïðàâëåíèÿìè â ðàçâèòèè êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêè. Ýòî ðàáîòà íå îäíîãî ÷åëîâåêà è íå îäíîé ãðóïïû ëþäåé, è ðàçâèòèå ýòî åùå íå äîñòèãëî âûñøåé òî÷êè. 

Îäíàêî, ïîñêîëüêó òåðàïèÿ, òðåáóþùàÿ îáùåíèÿ ïàöèåíòà ñ òåðàïåâòîì, äîðîãà è òðåáóåò ìíîãî âðåìåíè, îíà îãðàíè÷èâàåòñÿ òåìè íåìíîãèìè, êòî ìîæåò ïîçâîëèòü åå ñåáå â êà÷åñòâå ðîñêîøè, èëè êòî îêàçûâàåòñÿ âûíóæäåííûì ê íåé íåîáõîäèìîñòüþ, òî åñòü ïîëíûìè "íåâðîòèêàìè". Íî êàê îáñòîèò äåëî ñî çíà÷èòåëüíîé ÷àñòüþ íàñåëåíèÿ, ñ ëþäüìè, êîòîðûõ íåëüçÿ íàçâàòü "áîëüíûìè" ïî îáû÷íûì ìåäèöèíñêèì ìåðêàì, êîòîðûå, ìîæåò áûòü, ñïîñîáíû âûïîëíÿòü ñâîþ ðàáîòó, íå ïðåäñòàâëÿþò íåïîñðåäñòâåííîé îïàñíîñòè äëÿ ñåáÿ èëè îêðóæàþùèõ, íî æèâóò ÿâíî íèæå íîðìû â îòíîøåíèè ñâîåãî áëàãîïîëó÷èÿ è óäîâëåòâîðåíèÿ îò æèçíè? 

Âîçíèêàåò âîïðîñ, íåëüçÿ ëè, ðàäè áîëåå øèðîêîãî ðàñïðîñòðàíåíèÿ ïñèõîòåðàïèè è òåõ âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå îíà äàåò, ñâåñòè âûøåóïîìÿíóòîå ìèíèàòþðíîå îáùåñòâî èç äâóõ ÷åëîâåê – òåðàïåâòà è ïàöèåíòà – ê îäíîìó ÷åëîâåêó, ÷èòàòåëþ íàïå÷àòàííûõ èíñòðóêöèé è ïîÿñíåíèé ê íèì? Ìû ðåøèëè ïðîâåðèòü ýòî ãîä íàçàä, èñïîëüçóÿ ìàòåðèàë (êîòîðûé â ïðåäëàãàåìîé âàì êíèãå ïðåäñòàâëåí â íåñêîëüêî áîëåå ðàçâåðíóòîé ôîðìå), è ìû ïîëó÷èëè ïîëîæèòåëüíûé îòâåò. 

Ìàòåðèàë áûë ïðåäëîæåí ñòóäåíòàì ïîñëåäíèõ êóðñîâ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêóëüòåòîâ òðåõ óíèâåðñèòåòîâ. Â îäíîì èç íèõ, ãäå ñòóäåíòû ðàçëè÷íîãî âîçðàñòà, îò 18 äî ïðèáëèçèòåëüíî 70-òè áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ðàáîòàëè, èíñòðóêöèè áûëè ðîçäàíû ïðîñòî êàê ÷àñòü äîìàøíåãî çàäàíèÿ ïî êóðñó ïñèõîëîãèè. Ïèñüìåííûå îòâåòû ïîäàâàëèñü â òå÷åíèå ïðèáëèçèòåëüíî ÷åòûðåõ ìåñÿöåâ (äëèòåëüíîñòü ñåìåñòðà). Â ñëåäóþùèé ðàç êóðñ áûë äàí â ðàñøèðåííîì âèäå è áîëüøåìó ÷èñëó ñòóäåíòîâ. Ïðèáëèçèòåëüíî îò ñîòíè ñòóäåíòîâ áûëî ïîëó÷åíî ðàçðåøåíèå èñïîëüçîâàòü èõ îò÷åòû ïðè óñëîâèè àíîíèìíîñòè; òàêèì îáðàçîì, ìû ïîëó÷èëè âîçìîæíîñòü öèòèðîâàòü ïîäëèííûå îòðûâêè, ÷òîáû äàòü ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêîãî ðîäà è ñêîëü ðàçëè÷íûå ðåàêöèè âûçûâàåò ýòî ïðîãðàììà. Äëÿ ìíîãèõ ÷åòûðå ìåñÿöà îêàçàëèñü ñëèøêîì êîðîòêèì ñðîêîì, âñåãî ëèøü "ðàçìèíêîé" ïåðåä ïîëó÷åíèåì áîëåå ñóùåñòâåííûõ ðåçóëüòàòîâ; íî âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ìû ïîëó÷èëè ñâèäåòåëüñòâà, ÷òî ðàçâèòèå, íà÷àâøååñÿ âî âðåìÿ êóðñà, ïðîäîëæàëîñü â óñêîðåííîì òåìïå, êîãäà ðàáîòà óæå ïåðåñòàëà áûòü ÷àñòüþ äîìàøíåãî çàäàíèÿ. Åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî òàê ìîæåò áûòü è â íàøåì ñëó÷àå. 

Íàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì íà÷àòü ñîçíàâàòü, êàê âû, â êà÷åñòâå îðãàíèçìà è ëè÷íîñòè, â äàííûé ìîìåíò ôóíêöèîíèðóåòå. Ïîñêîëüêó âû – åäèíñòâåííûé ÷åëîâåê, êîòîðûé ìîæåò ïðîäåëàòü ñîîòâåòñòâóþùèå íàáëþäåíèÿ, ìû, ðàçóìååòñÿ, áóäåì èìåòü äåëî ñ òåì, ÷òî íàçâàëè âûøå "ëè÷íûìè" ñîáûòèÿìè. Ìåñòîïîëîæåíèå òàêèõ ñîáûòèé ìîæíî îáîçíà÷èòü äðåâíèì òåðìèíîì, ïåðåæèâøèì ìíîæåñòâî ðåøèòåëüíûõ ïîïûòîê åãî èñêîðåíåíèÿ: ýòî "óì" (mind). Ìû, êîíå÷íî, íå áóäåì îòñòàèâàòü ýòîò òåðìèí â åãî òðàäèöèîííîì çíà÷åíèè ÷åãî-òî âíåòåëåñíîãî, ïðåáûâàþùåãî çà ïðåäåëàìè ôóíêöèîíèðóþùåãî îðãàíèçìà. Ôàêòè÷åñêè ìû íà ñòîðîíå "èñêîðåíèòåëåé", íî ñ îäíèì ðàçëè÷èåì: ïîçæå ìû ïîäðîáíåå ïîÿñíèì, ïî÷åìó ìû îòðèöàåì íåçàâèñèìûé ñòàòóñ "óìà", "òåëà" è "âíåøíåãî ìèðà". Òî, ÷òî îáû÷íî ïðèïèñûâàåòñÿ ýòèì ñëîâàì, – ïîðîæäåíèå äóàëèñòè÷åñêîé òðàäèöèè. 

Äåëàÿ òàêîå óòâåðæäåíèå, ìû ðèñêóåì ïîòåðÿòü äðóçåé ñ äâóõ ñòîðîí. Òå, êòî ëåëååò ñâîé "óì" è âîñïðèíèìàåò ñåáÿ êàê ýòîò âíå-ôèçè÷åñêèé "óì", äåéñòâóþùèé ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêîãî "òåëà" âî "âíåøíåì ìèðå" (ïîðîæäåíèå ïðîöåññà ñîöèàëèçàöèè, ê ÷åìó ìû åùå âåðíåìñÿ), ìîãóò îòêàçàòüñÿ îò ïðåäëàãàåìûõ ïðîöåäóð, êîëü ñêîðî ìû ïðîÿâëÿåì òàê ìàëî ïîíèìàíèÿ òîãî, êàê äëÿ íèõ îáñòîèò äåëî. Èì ìû îòâåòèì, ÷òî åñëè îíè ïîðàáîòàþò ñ íàìè â ïðåäëîæåííîì íàïðàâëåíèè, ýòî çíà÷èòåëüíî ðàñøèðèò èõ ïðåäñòàâëåíèÿ îá "óìå". 

Ñòîðîííèêè ñòðîãî ýêñïåðèìåíòàëüíîãî ïîäõîäà îäîáðÿò íàøè íàïàäêè íà "óì", íî îòíåñóòñÿ êðàéíå âîèíñòâåííî ê ïîïûòêå çàòðîíóòü "âíåøíèé ìèð". Îíè òðåáóþò îò íàñ "îáúåêòèâíîñòè", ïðèâåðæåííîñòè ê òîìó, ÷òî ïðîÿâëåíî îáùåçíà÷èìûì îáðàçîì, – òî åñòü õîòÿò, ÷òî áû ìû ïîìåñòèëè âñå âî "âíåøíåì ìèðå". Íî èìååò ëè ñìûñë "âíåøíåå", êðîìå êàê â ïðîòèâîïîñòàâëåíèè "âíóòðåííåìó"? 

Âïðî÷åì, â íåêîòîðîì ñìûñëå "âíóòðåííåå" äëÿ íèõ òàêæå ñóùåñòâóåò, åñëè òîëüêî îíî ñàìî ïîÿâëÿåòñÿ ñî ñòîðîíû, òî åñòü "âíåøíèì" îáðàçîì. Êàê ýòî âîçìîæíî? – Ñóùåñòâóþò ýíöåôàëîãðàôû, êîòîðûå ôèêñèðóþò ýëåêòðè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü ìîçãà, ýëåêòðîìèîãðàôû, ôèêñèðóþùèå òàê íàçûâàåìûé ïîòåíöèàë äåéñòâèÿ ìûøö; ÷óâñòâèòåëüíûå ãàëüâàíîìåòðû, îïðåäåëÿþùèå èçìåíåíèÿ ýëåêòðè÷åñêîãî ñîïðîòèâëåíèÿ êîæè. Ïîäîáíûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ñîáûòèÿ â íàóêå ïðèíÿòî ñ÷èòàòü êîððåëèðóþùèìè ñ òåì, ÷òî èññëåäóåìûé òàêèì îáðàçîì ñîîáùàåò î ñâîåé "ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè". Äëÿ ýêñïåðèìåíòàòîðà ýòî íå "ïñèõè÷åñêîå", à "ñêðûòîå ïîâåäåíèå", ñêðûòîå ðåàãèðîâàíèå îðãàíèçìà, ìîæåò áûòü íåâèäèìîå íåâîîðóæåííûì ãëàçîì, íî îòìå÷àåìîå ñîîòâåòñòâóþùèìè èíñòðóìåíòàðèåì. Ýòî "ñêðûòîå ïîâåäåíèå" ïðîòèâîïîñòàâëÿåòñÿ ÿâíûì äâèæåíèÿì îðãàíèçìà âî "âíåøíåì ïðîñòðàíñòâå". Çàìåòüòå, îäíàêî, ÷òî ïðèçíàâàåìîå ýêñïåðèìåíòàòîðàìè "âíóòðåííåå" äëÿ íèõ ñàìèõ ñóùåñòâóåò âî "âíåøíåì ìèðå" – â ãðàôèêàõ è äðóãèõ ïîêàçàíèÿõ èõ èíñòðóìåíòîâ. 

Îòìåòèì äàëåå, ÷òî ýòî ðàçäåëåíèå "âíóòðåííåãî" è "âíåøíåãî", êîòîðîå ýêñïåðèìåíòàòîðû ïðèçíàþò ó ëþáîãî èññëåäóåìîãî îðãàíèçìà, îòíîñèòñÿ ê òîìó, ÷òî íàõîäèòñÿ âíóòðè èëè âíå åãî øêóðû èëè êîæè, à íå "óìà". Åñëè ýêñïåðèìåíòàòîð ñîîáùàåò, ÷òî åãî "ñóáúåêò", ïðèíàäëåæàùèé ê îïðåäåëåííîìó âèäó, ðåàãèðóåò íà èçìåíåíèÿ â ñðåäå, ýòî îáû÷íî çíà÷èò, ÷òî êîãäà ýêñïåðèìåíòàòîð ïðåäúÿâëÿåò îïðåäåëåííûå ñòèìóëû â îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ, "ñóáúåêò" ìîæåò ñäåëàòü ÷òî-òî, ÷òî ñ äîñòàòî÷íîé îïðåäåëåííîñòüþ óêàçûâàåò, ÷òî ñòèìóëû ïðîèçâåëè êàêîå-òî äåéñòâèå. Ñòèìóëû ìîãóò áûòü âèçóàëüíûìè, àóäèàëüíûìè è ïð., èëè ðàçëè÷íûìè èõ ñî÷åòàíèÿìè; ÷òîáû îíè ïðîèçâîäèëè äåéñòâèå, îðãàíèçì äîëæåí èìåòü ñîîòâåòñòâóþùèå "îðãàíû ÷óâñòâ": ãëàçà, óøè è ïð. 

Íî ðåàêöèè îðãàíèçìà âûçûâàþòñÿ íå òîëüêî "âíåøíèìè" (ïî îòíîøåíèþ ê êîæå) ñòèìóëàìè, êîòîðûìè ýêñïåðèìåíòàòîð ìîæåò ñ îòíîñèòåëüíîé ëåãêîñòüþ ìàíèïóëèðîâàòü. Êðîìå ýêñòåðîðåöåïòîðîâ, âîñïðèíèìàþùèõ ýòè ñòèìóëû, îðãàíèçì ðàñïîëàãàåò è âíóòðåííèìè ðåöåïòîðàìè. Îäíà èõ ÷àñòü, èíòåðîðåöåïòîðû, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñâÿçàíà ñ ïèùåâàðèòåëüíûì òðàêòîì, ïîëó÷àÿ ñòèìóëû îò íàïðÿæåíèÿ èëè ðàññëàáëåíèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, íàïðèìåð, æåëóäêà, îò ãîëîäà, ïåðåïîëíåííîñòè ìî÷åâîãî ïóçûðÿ è ïð. 

Äóãîé êëàññ ðåöåïòîðîâ âíóòðè îðãàíèçìà – ïðîïðèîðåöåïòîðû, ðàñïîëîæåííûå â ìûøöàõ, ñâÿçêàõ è ñóõîæèëèÿõ. Â áîëåå "ñóáúåêòèâíûå" âðåìåíà ïñèõîëîãè íàçûâàëè èõ ôóíêöèîíèðîâàíèå "êèíåñòåçèåé" èëè "ìûøå÷íûì ÷óâñòâîì". Ñåé÷àñ â ëèòåðàòóðå ïðåîáëàäàåò òåðìèí "ïðîïðèîðåöåïöèÿ", êàæóùèéñÿ áîëåå "îáúåêòèâíûì". Èíòåðåñíî â ýòîé ñâÿçè çàìåòèòü, ÷òî "ïðîïðèî" ïðîèñõîäèò îò ëàòèíñêîãî "proprius", îçíà÷àþùåãî "÷üå-òî ñîáñòâåííîå". 

Ïîñêîëüêó ëþáîå äâèæåíèå îðãàíèçìà è äàæå ïîâûøåííûé òîíóñ (íàïðÿæåíèå) ìûøö âûçûâàåò ïðîïðèîöåïòèâíûå ñòèìóëû, ýêñïåðèìåíòàòîðû íàçûâàþò ýòè ñòèìóëû "ðåàêòèâíî âîçíèêàþùèìè". Ýêñïåðèìåíòàòîðû âñå áîëåå óáåæäàþòñÿ â èõ âàæíîñòè äëÿ óïðàâëåíèÿ ïîâåäåíèåì îðãàíèçìà, îñîáåííî â ñâÿçè ñ òàê íàçûâàåìîì "âåðáàëüíûì ïîâåäåíèåì", – òåðìèí, çàìåíÿþùèé èì â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè òî, ÷òî "ñóáúåêòèâèñòû" ñòàðîãî âðåìåíè íàçûâàëè "âûñøåé ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòüþ", âêëþ÷àÿ "ñîçíàíèå". 

Ìû ìîãëè áû ñíàáäèòü ýòîò ðàçäåë áèáëèîãðàôè÷åñêèìè ññûëêàìè, óêàçûâàþùèìè íà áûñòðîå ðàçâèòèå ýòèõ îáëàñòåé, íî ýòî î÷åíü äàëåêî îò íàøèõ íàìåðåíèé, ñîñòîÿùèõ â òîì, ÷òîáû ñîîòíåñòè ïðåäëàãàåìóþ äàëåå ìåòîäèêó ñ àñïåêòàìè íàó÷íîãî ïîäõîäà. Óïîìÿíåì çäåñü íåäàâíî èçîáðåòåííûé "èíäèêàòîð áîäðñòâîâàíèÿ", îñíîâàííûé íà òîì, ÷òî ïðè áîäðñòâîâàíèè ïðîïðèîðåöåïòîðû ÷åëîâåêà äåìîíñòðèðóþò ôóíêöèîíèðîâàíèå íå íèæå îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ èíòåíñèâíîñòè. Åñëè ÷åëîâåê ðàññëàáëÿåòñÿ è åãî ìûøå÷íûé òîíóñ ïàäàåò íèæå ýòîãî óðîâíÿ, – îí çàñûïàåò. Ïðèêðåïèâ êî ëáó ÷åëîâåêà ýëåêòðîäû è ïîëó÷àÿ ïîòåíöèàëû äåéñòâèÿ îò ôðîíòàëüíûõ ìûøö, ìîæíî ñîçäàòü ðåëå, êîòîðîå çàìêíåò öåïü, åñëè ïîòåíöèàë óïàäåò íèæå çàäàííîãî óðîâíÿ, òàê ÷òî âêëþ÷èòñÿ, íàïðèìåð, ãðîìêèé çâîíîê, êîòîðûé ðàçáóäèò ÷åëîâåêà. Ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì, çàñûïàÿ, ÷åëîâåê ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðèñïîñîáëåíèÿ ñàì ñåáÿ áóäèò. Ïèëîòàì, øîôåðàì äàëüíèõ ïåðåâîçîê è äðóãèì ëþäÿì, âûíóæäåííûì èëè âûíóæäàþùèì ñåáÿ áîäðñòâîâàòü, êîãäà õî÷åòñÿ ñïàòü, ýòî ïðèñïîñîáëåíèå ìîãëî íå ðàç ñïàñòè æèçíü. 

Ñëåäóåò, îäíàêî, çàìåòèòü, ÷òî â ñàìîé ñóùíîñòè ýòîãî ïîäõîäà ðå÷ü èäåò îá óïðàâëåíèè ïîâåäåíèåì èçâíå. Êàê áóäòî òàêèì òðóäîì ïðèîáðåòåííîå çíàíèå íàïðàâëåíî íà òî, ÷òîáû çàñòàâèòü îðãàíèçì ôóíêöèîíèðîâàòü ïðåäïèñàííûì îáðàçîì âîïðåêè ñàìîìó ñåáå, – äàæå åñëè òîò, êòî ïðåäïèñûâàåò ýòî ïîâåäåíèå, ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ñàìîãî ÷åëîâåêà. 

Ýòà "÷åëîâå÷åñêàÿ èíæåíåðèÿ" íå èìåëà áû ïðèâêóñà ïðîèçâîëüíîñòè â ñâîèõ òðåáîâàíèÿõ ê îðãàíèçìó, åñëè áû ìîæíî áûëî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî òîò, êòî ïðåäïèñûâàåò ïîâåäåíèå, îáëàäàåò íåîãðàíè÷åííîé ìóäðîñòüþ. Íî ñòîëü ìóäðûé èñòî÷íèê ìîã áû âîîáùå íå âìåøèâàòüñÿ, äàâ âîçìîæíîñòü îðãàíèçìó ñàìîìó ñåáÿ ðåãóëèðîâàòü. Åñëè æå ÷åëîâå÷åñêîìó îðãàíèçìó íåëüçÿ äîâåðèòü óïðàâëåíèå ñîáñòâåííûì ïîâåäåíèåì â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîé ñëîæíîé öèâèëèçàöèè, òî ìîæíî âûäâèíóòü è ïðîòèâîïîëîæíîå óòâåðæäåíèå, ÷òî ñàìîóïðàâëÿåìûé îðãàíèçì íå ïîòåðïåë áû òàêîé öèâèëèçàöèè. 

Îáà ýòè óòâåðæäåíèÿ, îäíàêî, áüþò ìèìî öåëè, èáî åñëè ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ñîáîé íå óïðàâëÿåò, òî ÷òî èì óïðàâëÿåò? Êîãäà ÷åëîâåê óãîâàðèâàåò, ïðèíóæäàåò èëè êàêèì-òî èíûì îáðàçîì çàñòàâëÿåò ñåáÿ äåëàòü òî, ÷åãî îí èíà÷å äåëàòü áû íå ñòàë, óãîâàðèâàþùèé è óãîâàðèâàåìûé, ïðèíóæäàþùèé è ïðèíóæäàåìûé ñîñòîÿò èç îäíîé æèâîé ïëîòè, – ñêîëü áû íè ïîãðÿçëè îíè â ñâîåé "ãðàæäàíñêîé âîéíå". Îòâåò íà âîïðîñ, êàê ñëó÷èëîñü, ÷òî ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ðàçäâîèëñÿ òàêèì îáðàçîì, è áûëî ëè ýòî íåèçáåæíûì, ìîæåò óâåñòè íàøè ðàññóæäåíèÿ äàëåêî â ñòîðîíó àíàëèçà èñòîðèè ðàçâèòèÿ ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà. Çäåñü íå ìåñòî îáñóæäàòü ýòó òåìó, êîòîðàÿ áëåñòÿùå ðàññìîòðåíà â êíèãå Ë.Ë.Óàéòà "Âòîðîå ðàçâèòèå ÷åëîâåêà". 

Òî, ÷òî ëþäè â ñâîåì ôóíêöèîíèðîâàíèè òàê ðàçäâîåíû, áåññïîðíûé ôàêò. Íî ìû íå íà÷èíàåì íàøó æèçíü â ñîñòîÿíèè òàêîé âîéíû ñ ñîáîé. È åñëè ÷åëîâåê íå ðàâíîäóøåí ê ïðåâðàòíîñòÿì ñâîåé æèçíè, îí ìîæåò ÿñíî óâèäåòü ýòó ðàçäâîåííîñòü è, ãëàâíîå, â ñàìîì ïðîöåññå åå âûÿâëåíèÿ ìîæåò íà÷àòü îò íåå èçáàâëÿòüñÿ. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ýêñïåðèìåíòàòîðà ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ óõîäîì â "ñóáúåêòèâèçì", íî íà îïðåäåëåííîé ñòóïåíè ÷åëîâåê îáíàðóæèâàåò, ÷òî äèõîòîìèÿ "ñóáúåêòèâíîå-îáúåêòèâíîå" – ëîæíàÿ äèõîòîìèÿ. 

×òîáû ñäåëàòü ýòî áîëåå ÿñíûì, âåðíåìñÿ åùå ðàç ê ïðåäïîëàãàåìîé ïðîòèâîïîëîæíîñòè ýêñïåðèìåíòàëüíîãî è êëèíè÷åñêîãî ïîäõîäîâ. Â ÷åì ãëàâíûé ïóíêò ðàñõîæäåíèÿ? Ìû óæå ïîäîøëè âïëîòíóþ ê òîìó, ÷òîáû âûðàçèòü ýòî íåïîñðåäñòâåííî. Ïîðîæäåííûå ôèçèêîé ìåòîäîëîãèÿ è ìèðîâîççðåíèå ýêñïåðèìåíòàëüíîãî ïîäõîäà ñòðåìÿòñÿ, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, îáðàùàòüñÿ ñ æèâûì êàê ñ íåæèâûì. Èññëåäîâàòåëü, àáñòðàãèðóÿñü îò ñâîåé òåëåñíîé âîïëîùåííîñòè, òùåòíî ñòðåìèòñÿ ïðåâðàòèòüñÿ â áåñïëîòíûé ãëàç, èçó÷àþùèé æèâîå êàê áû ñ òî÷êè çðåíèÿ áåçëè÷íîãî, íî íàäåëåííîãî çíà÷èòåëüíûì èíòåëëåêòîì èíñòðóìåíòà. Ïðè ýòîì îí âèäèò äåÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ óïðàâëÿåò äðóãîé äåÿòåëüíîñòüþ (÷òî, áåçóñëîâíî, ñïðàâåäëèâî), íî íå â ñîñòîÿíèè îáíàðóæèòü íè÷åãî äðóãîãî. Ìû îñìåëèìñÿ óòâåðæäàòü, ÷òî ñ òî÷êè çðåíèÿ îáåñ÷åëîâå÷åííîãî íàáëþäàòåëÿ (à ýòî, ïîâòîðÿåì, è åñòü òîò èäåàë, ê êîòîðîìó ñòðåìèòñÿ íàóêà) ýòî âñå, ÷òî ìîæíî óâèäåòü, êàê áû äàëåêî íå ïðîäâèíóëîñü èññëåäîâàíèå. Áîëåå òîãî, â ðàìêàõ òåîðåòè÷åñêèõ è ïðèêëàäíûõ öåëåé, êîòîðûå âûäâèãàþò ïåðåä ñîáîé ìíîãèå íàóêè, îò÷àñòè âêëþ÷àÿ è ïñèõîëîãèþ, âûõîä çà ýòè ïðåäåëû íå òîëüêî íåâîçìîæåí, íî è íåæåëàòåëåí! Èáî ïðåäåëîì ñòðåìëåíèé òóò ñëóæèò îáúåêòèâíîå çíàíèå, èñòèííîñòü êîòîðîãî ïðîâåðåíà â óñëîâèÿõ êîíòðîëèðóåìîãî íàáëþäåíèÿ. Èìåííî òàêîå çíàíèå íàäåëÿåò ÷åëîâåêà âîçìîæíîñòüþ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè óïðàâëÿòü ñðåäîé ñâîåãî îáèòàíèÿ, óñëîâèÿìè ñâîåé æèçíè. 

Íî óñëîâèÿ æèçíè è æèçíü – âåùè ðàçíûå! 

Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó êëèíèöèñò ñòðåìèòñÿ êî âñå áîëåå èíòèìíîìó êîíòàêòó ñ äåÿòåëüíîñòÿìè ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà, êàê îíè èì ïðîæèâàþòñÿ. Ïàöèåíò ïðèõîäèò ñ ïðåäñòàâëåíèÿìè î ñåáå, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñìåñüþ ôàêòîâ è èãðû âîîáðàæåíèÿ. Íî ýòî è åñòü òî, ÷òî îí çàìå÷àåò â ñåáå è â ñâîåì ìèðå. Âñå ýòî íå áåçëè÷íî, à íàïðîòèâ, â âûñøåé ñòåïåíè ëè÷íî. Îí æäåò îò òåðàïåâòà íå çíàíèÿ (â âèäå ñëîâåñíûõ óòâåðæäåíèé), êîòîðîå ïðàâèëüíî îïèñàëî áû åãî ñèòóàöèþ, âîçìîæíîñòè åå òðàíñôîðìàöèè è íåîáõîäèìûå äëÿ ýòîãî ïðîöåññû. Íåò! Îí èùåò îáëåã÷åíèÿ – è ýòî íå âîïðîñ ñëîâ. 

Â ïðåäåëàõ ñâîèõ âîçìîæíîñòåé (à ó âñåõ íàñ åñòü ñâîè îãðàíè÷åíèÿ) êëèíèöèñò ýìïàòèðóåò ïàöèåíòó, òî åñòü ñîïåðåæèâàåò òîìó, ÷òî îí èñïûòûâàåò. Îí âåäü òîæå æèâîé ÷åëîâåê, êîòîðîìó äîâîäèëîñü ÷òî-òî ïåðåæèâàòü â ýòîé æèçíè. Êîãäà ïàöèåíò ãîâîðèò î ñåáå, âðà÷ íå ñêàæåò: "Ïîæàëóéñòà, áóäüòå áîëåå îáúåêòèâíû â ñâîèõ óòâåðæäåíèÿõ, èíà÷å âàø ñëó÷àé íå áóäåò èìåòü çíà÷åíèÿ." Íàïðîòèâ (è â îñîáåííîñòè ñ ïàöèåíòîì "âåðáàëüíîãî" òèïà) òåðàïåâò ïîñòàðàåòñÿ, ÷òîáû îí ñòàíîâèëñÿ âñå ìåíåå ñêðûòíûì, ìåíåå áåçëè÷íûì, ìåíåå ñäåðæàííûì è îòñòðàíåííûì îò ñàìîãî ñåáÿ. Òåðàïåâò ïîñòàðàåòñÿ ïîìî÷ü ïàöèåíòó ðàçðóøèòü áàðüåðû, êîòîðûå îí âîçäâèã ìåæäó "îôèöèàëüíûì ÿ" – òåì ôàñàäîì, êîòîðûé îí ïðåäñòàâëÿåò íà îáîçðåíèå îáùåñòâà, è åãî áîëåå ñóáúåêòèâíûì "ÿ" – ÷óâñòâàìè è ýìîöèÿìè, êîòîðûõ, êàê åìó ãîâîðèëè (à ïîçæå îí è ñàì ñòàë ñåáå ýòî ãîâîðèòü) ìóæ÷èíà èëè âçðîñëûé ÷åëîâåê èìåòü íå äîëæåí. Ýòè îòâåðãàåìûå ÷àñòè îáëàäàþò êîëîññàëüíîé æèçíåííîé ýíåðãèåé; è èìåííî ñêîëüêî ýíåðãèè íóæíî òðàòèòü, ÷òîáû ïðîäîëæàòü èõ îòâåðãàòü. Âñÿ ýòà ýíåðãèÿ ìîæåò áûòü âîçâðàùåíà "ñóáúåêòó" è íàéòè ëó÷øåå ïðèìåíåíèå. 

Ìû ñ÷èòàåì ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì àêòèâíûì, à íå ïàññèâíûì. Íàïðèìåð, âîçäåðæàíèå îò îïðåäåëåííîãî ïîâåäåíèÿ – ýòî íå ïðîñòî îòñóòñòâèå äàííîãî ïîâåäåíèÿ âî âíåøíåì åãî âûðàæåíèè, à èìåííî "äåðæàíèå" åãî âíóòðè ñåáÿ. Åñëè ñäåðæèâàíèå óáðàòü, óäåðæèâàåìîå íå ïðîñòî ïàññèâíî ïðîÿâèòñÿ; ÷åëîâåê àêòèâíî, ýíåðãè÷íî åãî îñóùåñòâèò. 

Ñ "îáúåêòèâíîé" òî÷êè çðåíèÿ ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì – ýòî èíñòðóìåíò, óïðàâëÿåìûé îòêóäà-òî èçâíå. Ýòî óïðàâëåíèå ìîæåò íàçûâàòüñÿ "ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûìè îòíîøåíèÿìè", "âëèÿíèåì ñðåäû", "ñîöèàëüíûì äàâëåíèåì" èëè êàê-òî åùå, íî, â ëþáîì ñëó÷àå, îðãàíèçì îêàçûâàåòñÿ îáëàäàòåëåì íåïðîøåííîãî íàñëåäñòâà. Ýòà óñòàíîâêà ñòàëà ñòîëü ðàñïðîñòðàíåííîé, ÷òî ÷åëîâåê íà÷èíàåò îùóùàòü ñåáÿ áåçó÷àñòíûì ñâèäåòåëåì ñîáñòâåííîé æèçíè. Îí èãíîðèðóåò èëè îòðèöàåò, ÷òî ñàì – õîòÿ áû äî íåêîòîðîé ñòåïåíè – ñîçäàåò ñîáñòâåííóþ ñèòóàöèþ; íàïðèìåð, àêòèâíî ïîðîæäàåò ñâîé íåâðîòè÷åñêèé ñèìïòîì. Êîíå÷íî, â "îáúåêòèâíîì" îòíîøåíèè ê ñåáå åñòü îïðåäåëåííûå ïëþñû, ñâÿçàííûå ñ âîçìîæíîñòüþ óâèäåòü ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå ñî ñòîðîíû. Íî ýòî óñóãóáëÿåò òåíäåíöèþ ãîâîðèòü ñ ñîáîé è î ñåáå òàêèì îáðàçîì, áóäòî ãîâîðÿùèé íàõîäèòñÿ ãäå-òî çà ïðåäåëàìè æèçíè îðãàíèçìà ñî ñâîéñòâåííûìè åé îãðàíè÷åíèÿìè. 

Ýòî ïðèâîäèò íàñ ê äðåâíåé ïðîáëåìå îòâåòñòâåííîñòè. Â òîé ìåðå, â êàêîé ÷åëîâåê äåðæèò ñâîþ æèçíü íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè è ðàññìàòðèâàåò åå òàê ñêàçàòü ñî ñòîðîíû, âîïðîñ îá óïðàâëåíèè åþ, ðåãóëèðîâàíèè, íàïðàâëåíèè åå â òó èëè èíóþ ñòîðîíó – ýòî âîïðîñ òåõíîëîãèè. Åñëè ÷òî-òî íå óäàåòñÿ, ÷åëîâåê – ñ ðàçî÷àðîâàíèåì ëè èëè ñ îáëåã÷åíèåì, – îñâîáîæäàåòñÿ îò ëè÷íîé îòâåòñòâåííîñòè, òàê êàê âñåãäà ìîæåò ñêàçàòü: "Ïðè íûíåøíåì ñîñòîÿíèè íàøèõ çíàíèé ìû åùå íå íàó÷èëèñü ñïðàâëÿòüñÿ ñ òàêîãî ðîäà òðóäíîñòÿìè." 

Ó ÷åëîâåêà íå ìîæåò áûòü ðàöèîíàëüíûõ îñíîâàíèé ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îòâåòñòâåííûì çà òî, ñ ÷åì îí íå ñîïðèêàñàåòñÿ. Ýòî îòíîñèòñÿ, íàïðèìåð, ê òîìó, ÷òî ïðîèçîøëî ãäå-òî î÷åíü äàëåêî è î ÷åì ÷åëîâåê ìîæåò áûòü íèêîãäà íå ñëûøàë; íî ýòî îòíîñèòñÿ òàêæå ê ñîáûòèÿì åãî ñîáñòâåííîé æèçíè, åñëè ÷åëîâåê èõ íå îñîçíàåò. Åñëè æå ÷åëîâåê âõîäèò ñ íèìè â ñîïðèêîñíîâåíèå è íà÷èíàåò ñîçíàâàòü, êàêîâû îíè è êàêóþ ôóíêöèþ âûïîëíÿþò â åãî æèçíè, îí ñòàíîâèòñÿ îòâåòñòâåííûì çà íèõ – íå â òîì ñìûñëå, ÷òî òåïåðü îí âçÿë íà ñåáÿ íîøó, êîòîðîé ó íåãî ðàíüøå íå áûëî, íî â òîì ñìûñëå, ÷òî òåïåðü îí çíàåò, ÷òî èìåííî îí â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ âîëåí ðåøàòü, áóäóò ëè îíè ïðîäîëæàòüñÿ. Ýòî ñîâåðøåííî äðóãîå ïîíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè íåæåëè òî, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò ïðåäñòàâëåíèå î ìîðàëüíîé âèíå. 

Èòàê, ðåøàþùèé ìîìåíò â ðàçëè÷èè ìåæäó ýêñïåðèìåíòàòîðîì è êëèíèöèñòîì ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïåðâûé ñòðåìèòñÿ ê áåçëè÷íûì îïèñàíèÿì ïðîöåññîâ, ïðîòåêàþùèõ âî âñåëåííîé, òîãäà êàê ïîñëåäíèé õî÷åò èìåòü äåëî ñ ÷åëîâå÷åñêèì îïûòîì, òî åñòü, êàê ìû öèòèðîâàëè, "äåéñòâèòåëüíûì ïðîæèâàíèåì ñîáûòèÿ èëè öåïè ñîáûòèé". Íî äîëæíû ëè ýòè ïîäõîäû îñòàâàòüñÿ âçàèìíî èñêëþ÷àþùèìè, êàê ýòî áûëî äî ñèõ ïîð; äîëæíû ëè îíè, ïðèçíàâ äðóã äðóãà, ñîãëàñèòüñÿ íà ñâîå íåñîãëàñèå, èëè îíè ìîãóò, õîòÿ áû â îáëàñòè èññëåäîâàíèÿ òîãî, êàê ëþäè óïðàâëÿþò ñîáîé è äðóãèìè, îáúåäèíèòü óñèëèÿ â ðàçðåøåíèè îáùèõ ïðîáëåì? Ìíîãîå çäåñü ïîêà ïîêðûòî òóìàíîì íåèçâåñòíîñòè, íî êîå-÷òî óæå ìîæíî ïðîÿñíèòü. 

Êëèíè÷åñêàÿ ïðàêòèêà â åå ðàçâèòûõ ôîðìàõ ïîëó÷àåò "ñóáúåêòèâíûìè" ìåòîäàìè ðåçóëüòàòû, êîòîðûå âïîëíå ïîääàþòñÿ èçìåðåíèþ è îöåíêå "îáúåêòèâíûìè" ìåòîäàìè, äîñòóïíûìè ñòðîæàéøåìó ýêñïåðèìåíòàòîðó. Íàïðèìåð, èçìåðåíèå óðîâíÿ õðîíè÷åñêîãî ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ ó ÷åëîâåêà âî âðåìÿ è ïîñëå ëå÷åíèÿ "ñóáúåêòèâíûìè" ìåòîäàìè ïðèíåñëî ïîçèòèâíûå îòêðûòèÿ èìåííî áëàãîäàðÿ ïðèìåíåíèþ "îáúåêòèâíûõ" ìåòîäîâ. 

Âñå ñîäåðæàíèå ðàçãîâîðîâ êëèíèöèñòà ñ ïàöèåíòîì ìîæíî ïðåäñòàâèòü â êà÷åñòâå âåêîâå÷íîé è äî ñèõ ïîð íåçàâåðøåííîé ýêñïåðèìåíòàòîðàìè ïðîáëåìû "èíñòðóêòèðîâàíèÿ ñóáúåêòà". Åñëè ýêñïåðèìåíòàòîð ïðîâîäèò ýêñïåðèìåíò, íå äàâàÿ èñïûòóåìûì ñëîâåñíûõ èíñòðóêöèé, îí ïîçæå îáíàðóæèâàåò, ÷òî îíè íå äåéñòâîâàëè â ïóñòîòå, à ñàìè äàâàëè ñåáå "àóòîèíñòðóêöèè". Òîãäà îí íà÷èíàåò äàâàòü èì â âûñøåé ñòåïåíè ôîðìàëèçîâàííûå èíñòðóêöèè, ÷àñòî íàïå÷àòàííûå íà êàðòî÷êàõ. Îí òàêæå íà÷èíàåò ïðîâîäèòü ýêñïåðèìåíòû, ñïåöèàëüíî íàïðàâëåííûå íà âûÿñíåíèå òîãî, êàê äåéñòâóþò òå èëè èíûå èçìåíåíèÿ â èíñòðóêöèÿõ: â ÿñíîñòè ôîðìóëèðîâîê, âðåìåíè ïðåäúÿâëåíèÿ, êîëè÷åñòâå è ïð., è ýòîò òèï ðàáîòû ëåãêî ðàñøèðèòü äî êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêè è äî îáó÷åíèÿ âîîáùå. 

Áóäåò èíòåðåñíî òàêæå ïîñìîòðåòü, ÷òî ïðîèçîéäåò ñ ýêñïåðèìåíòàòîðàìè, åñëè îíè ñàìè ïîïðîáóþò îñóùåñòâèòü íåôîðìàëüíûå ýêñïåðèìåíòû, êîòîðûå îïèñàíû íà ñëåäóþùèõ ñòðàíèöàõ. Â òîé ìåðå â êàêîé ýòî èçìåíèò èõ êàê ëþäåé, ýòî èçìåíèò òàêæå è èõ ïðîôåññèîíàëüíûå óñòàíîâêè, îáðàòèâ èõ âíèìàíèå íà òîò ôàêò, ÷òî äàæå ñàìàÿ ÷èñòàÿ íàóêà – ýòî ïðîèçâåäåíèå ëþäåé, âîâëå÷åííûõ â óâëåêàòåëüíîå äåëî ïðîæèâàíèÿ ñâîåé æèçíè. 

ßçûê, íà êîòîðîì ìîæíî ãîâîðèòü î ëè÷íîì îïûòå, ïî íåîáõîäèìîñòè ìåíåå òî÷åí, ÷åì òîò, íà êîòîðîì îïèñûâàþòñÿ îáùåçíà÷èìûå îáúåêòû è äåéñòâèÿ. Åñëè ìàëûøà íàó÷èëè ãîâîðèòü "à-âà" ïðè ïîÿâëåíèè äîìàøíåãî ÷åòâåðîíîãîãî, è åñëè ýòîò ìàëûø, îêàçàâøèñü â ïîëå è óâèäåâ ëîøàäü, ñêàæåò "à-âà", ìàìà ñêîðåå âñåãî îòâåòèò åìó: "Íåò, ìèëûé, ýòî ëîøàäêà", è íà÷íåò îáúÿñíÿòü ðàçíèöó ìåæäó ñîáàêîé è ëîøàäüþ. Ïîñòåïåííî ðåáåíîê îáðåòàåò òî÷íûé ñëîâàðü, ôèêñèðóþùèé ñîîòâåòñòâèå ìåæäó òåì, ÷òî âèäÿò âî âíåøíåì ìèðå îí è îêðóæàþùèå åãî âçðîñëûå. 

Ëè÷íûå ñîáûòèÿ, õîòÿ è äëÿ íèõ åñòü êàêèå-òî ñëîâà, íå ìîãóò áûòü íàçâàíû ñòîëü òî÷íî è îïðåäåëåííî, ïîòîìó îøèáêè â íàèìåíîâàíèè òðóäíî ïîïðàâèòü. Ðåáåíîê ìîæåò íàó÷èòüñÿ ãîâîðèòü "Áîëüíî!", ïîòîìó ÷òî, êîãäà îí ïàäàåò, óøèáàåòñÿ è ïð., êòî-òî ãîâîðèò åìó: "Áîëüíî, äà?", íî íèêòî íå ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü åãî áîëü âìåñòå ñ íèì. Áîëåå òîãî, åñëè ñîáûòèå äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿåòñÿ "ëè÷íûì", òî, ïðè íàëè÷èè ñîîòâåòñòâóþùåé ìîòèâàöèè, îíî ìîæåò áûòü ïðåóâåëè÷åíî èëè ïðåóìåíüøåíî áåç îïàñåíèÿ, ÷òî îáìàí áóäåò ðàñêðûò. Ëè÷íûé îïûò ÷àñòî ïûòàþòñÿ ïåðåäàòü ìåòàôîðè÷åñêè; ýòî òðàäèöèîííàÿ îáëàñòü ïèñàòåëåé è ïîýòîâ. Äåòè ïðåêðàñíî ýòî äåëàþò, ïîêà èõ âåðáàëèçàöèÿ íå âûõîëàùèâàåòñÿ òðåáîâàíèåì îáùåçíà÷èìîñòè. Ìàëåíüêèé ìàëü÷èê, ãóëÿâøèé ïî ñîëíöó ñî ñâîåé ìàìîé, çàÿâèë: "Ìíå áîëüøå íðàâèòñÿ â òåíè. Ñîëíöå ïîäíèìàåò ñëèøêîì ñèëüíûé øóì â ìîåì æèâîòå." Îäíàêî ïîýçèÿ – âñå æå íåàäåêâàòíîå ñðåäñòâî äëÿ ïåðåäà÷è òîãî, êàê ôóíêöèîíèðóåò âàøå "ÿ", ïîýòîìó íàì ëó÷øå îñòàâàòüñÿ âïîëíå ïðîçàè÷íûìè. Áîëüøóþ ïîìîùü ìîæåò îêàçàòü íàì òåðìèíîëîãèÿ, ñîçäàííàÿ ãåøòàëüòïñèõîëîãèåé. 

Èìïîðòèðîâàííàÿ ïîêîëåíèå íàçàä èç Ãåðìàíèè, ãåøòàëüòïñèõîëîãèÿ íàäåëàëà ìíîãî øóìà â íàó÷íîì ìèðå Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ. Ïðîñòûìè ýêñïåðèìåíòàìè îíà ïðîäåìîíñòðèðîâàëà ìíîãèå ðàíåå íåçàìå÷åííûå àñïåêòû "âèçóàëüíîãî âîñïðèÿòèÿ". Îíà îòâåðãëà ïðåäñòàâëåíèÿ, ÷òî âîñïðèíèìàåìûé îáúåêò ñîáèðàåòñÿ èç ôðàãìåíòîâ, óòâåðæäàÿ, ÷òî âîñïðèÿòèå ñ ñàìîãî íà÷àëà îáëàäàåò ñîáñòâåííîé îðãàíèçàöèåé, êîòîðàÿ è ïîëó÷èëà íàçâàíèå "ãåøòàëüòà". 

Âèçóàëüíîå ïîëå èçíà÷àëüíî ñòðóêòóðèðîâàíî êàê "ôîí" è "ôèãóðà". 

"Ôèãóðà" – ýòî ñðåäîòî÷èå èíòåðåñà, îáúåêò, óçîð è ïð.; "ôîí" – êîíòåêñò èëè ñèòóàöèÿ. Îòíîøåíèå ìåæäó ôèãóðîé è ôîíîì äèíàìè÷íû: â îäíîé è òîé æå ñèòóàöèè íà ïåðåäíèé ïëàí ìîãóò âûäâèíóòüñÿ, â çàâèñèìîñòè îò ðàçëè÷íûõ èíòåðåñîâ è ñäâèæåê âíèìàíèÿ, ðàçëè÷íûå ôèãóðû. Åñëè íåêàÿ ôèãóðà ðàçëîæèìà íà äåòàëè, îíà ñàìà ìîæåò ñòàòü ôîíîì, à äåòàëü åå ïðåâðàòèòñÿ â ôèãóðó. Ðàçóìååòñÿ, òàêîãî ðîäà ôåíîìåíû "ñóáúåêòèâíû", è ýòîò àñïåêò ãåøòàëüòïñèõîëîãèè îãðàíè÷èâàë åå ðàçâèòèå íà àìåðèêàíñêîé ïî÷âå, ãäå â ýòî âðåìÿ âåëàñü áîðüáà ñ "ñóáúåêòèâèçìîì" Òèò÷åíåðà ïîñðåäñòâîì íåêðèòè÷åñêîãî âîñïðèÿòèÿ "îáúåêòèâíîñòè" óîòñîíîâñêîãî áèõåâèîðèçìà è ïàâëîâñêîé ðåôëåêñîëîãèè. 

Äî ñèõ ïîð ìîæíî ïî ïàëüöàì ïåðåñ÷èòàòü óíèâåðñèòåòû, â êîòîðûõ ãåøòàëüòïñèõîëîãèÿ ïðåïîäàåòñÿ íà ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêóëüòåòàõ; çàòî îíà øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ ïî âñåé ñòðàíå â ïðåïîäàâàíèè èñêóññòâà, ëèòåðàòóðû, âîîáùå "ãóìàíèòàðíûõ äèñöèïëèí". 

Ãåøòàëüòäâèæåíèå îêàçàëî ãëóáîêîå âëèÿíèå íà ïñèõîëîãèþ, ïîêîí÷èâ ñ òåíäåíöèåé "àòîìèñòè÷åñêîãî" ñîáèðàíèÿ êîíñòðóêöèé èç áëîêîâ è ââåäÿ â ÿçûê ïñèõîëîãèè ïðåäñòàâëåíèå îá "îðãàíèçìå êàê öåëîì". Ýòî âëèÿíèå ìîãëî áû áûòü è áîëüøèì, åñëè áû ñàìè ãåøòàëüòïñèõîëîãè íå óñòóïèëè òðåáîâàíèÿì ýïèäåìèè "îáúåêòèâíîñòè", ïîæåðòâîâàâ ìíîãèìè îáåùàþùèìè íîâàöèÿìè ñâîåãî ïîäõîäà ðàäè ïðåæäåâðåìåííîãî âíåäðåíèÿ êîëè÷åñòâåííûõ èçìåðåíèé è èçëèøíèõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ îãðàíè÷åíèé. 

Ïîñêîëüêó ìû áóäåì øèðîêî ïîëüçîâàòüñÿ ïîíÿòèÿìè ãåøòàëüòïñèõîëîãèè, ìû ïðèâåäåì íåñêîëüêî âèçóàëüíûõ èëëþñòðàöèé. Íà ðèñ. 1 âû âèäèòå èçâåñòíûé õðåñòîìàòèéíûé ïðèìåð ôåíîìåíà "ôèãóðà – ôîí". 
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Ðèñ. 1 

Ýòîò ðèñóíîê ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê áåëóþ âàçó íà ÷åðíîì ôîíå. Åñëè æå ïðèíÿòü çà ôîí áåëîå, íà íåì ìîæíî óâèäåòü äâà ñèëóýòà â ïðîôèëü. Ìîæíî íàó÷èòüñÿ áûñòðî ïåðåõîäèòü îò îäíîãî ñïîñîáà âîñïðèÿòèÿ ê äðóãîìó, íî íåâîçìîæíî âîñïðèíèìàòü îáå ôèãóðû îäíîâðåìåííî. Ïåðåõîä âîñïðèÿòèÿ îò îäíîé ôèãóðû ê äðóãîé îáóñëîâëåí íå êàêèìè-òî îáúåêòèâíûìè èçìåíåíèÿìè â ðèñóíêå; ýòî ðåçóëüòàò àêòèâíîñòè ñàìîãî âîñïðèíèìàþùåãî îðãàíèçìà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òðåõìåðíîå êà÷åñòâî äâóõìåðíîãî èçîáðàæåíèÿ. Êîãäà âû ñìîòðèòå íà áåëóþ ôèãóðó, ÷åðíûé ôîí âîñïðèíèìàåòñÿ êàê íàõîäÿùèéñÿ ïîçàäè íåå; òîò æå ýôôåêò èìååò ìåñòî, êîãäà âû âèäèòå äâå ãîëîâû íà ôîíå îñâåùåííîãî îêíà. 

Ðèñ. 2 òàêæå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äâîéíîå èçîáðàæåíèå, íî ñîäåðæèò áîëüøå äåòàëåé. Ñêîðåå âñåãî ñíà÷àëà âû óâèäèòå ìîëîäóþ æåíùèíó â ïîâîðîòå íà òðè ÷åòâåðòè íàçàä è âëåâî. Íî, ìîæåò áûòü, âû îêàæåòåñü îäíèì èç òåõ, êòî ñíà÷àëà âèäèò ñòàðóõó, ñìîòðÿùóþ âïåðåä è íàëåâî. Åñëè âàì â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè íå óäàåòñÿ ñïîíòàííî ðåîðãàíèçîâàòü òî, ÷òî âû óâèäåëè ñíà÷àëà, – òî åñòü ðàçðóøèòü ýòîò îáðàç è èñïîëüçîâàòü åãî ÷àñòè â êà÷åñòâå äåòàëåé äëÿ íîâîé êàðòèíû, – ìû ìîæåì òåì èëè èíûì ñïîñîáîì ïîìî÷ü âàì ñäåëàòü ýòî. È ýòî ïî ñóùåñòâó òå æå ñàìûå ñïîñîáû, êîòîðûå áóäóò ïðèìåíÿòüñÿ â ïðèâåäåííûõ íèæå ýêñïåðèìåíòàõ. 
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Ðèñ. 2 

Ñíà÷àëà, îäíàêî, íóæíî ñäåëàòü íåñêîëüêî âàæíûõ çàìå÷àíèé ïî ïîâîäó ñèòóàöèè. Åñëè áû âàì íå ñîîáùèëè, ÷òî ñóùåñòâóåò è âòîðàÿ êàðòèíà, âû ìîãëè áû íå çàïîäîçðèòü ýòîãî è íå ñòàëè áû åå èñêàòü. Âû áûëè áû âïîëíå óäîâëåòâîðåíû ïðàâèëüíîñòüþ è àäåêâàòíîñòüþ òîãî, ÷òî óâèäåëè ñ ñàìîãî íà÷àëà. Òî, ÷òî âû ñåé÷àñ âèäèòå – êàêàÿ áû èç êàðòèí ýòî íè áûëà, – âåðíî. Â äàííîì ñëó÷àå âû, ïîæàëóé, ãîòîâû áóäåòå ñîãëàñèòüñÿ, ÷òî ìû âàñ íå äóðà÷èì. Íî â äðóãîì êîíòåêñòå âû, âîçìîæíî, òàê ëåãêî è íå ñîãëàñèòåñü ïðîäîëæèòü ïîèñê. 

Âèäÿ ìîëîäóþ æåíùèíó òàì, ãäå, êàê ìû óòâåðæäàåì, íàðèñîâàíà ñòàðóõà, âû (åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê óñòóï÷èâûì ëþäÿì), áûòü ìîæåò, ðåøèòå "ñûãðàòü â ïîääàâêè" è ñêàçàòü òî æå, ÷òî ãîâîðèì ìû. Åñëè íàñ ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì âàñ, åñëè ìû, ê ïðèìåðó, ñîñòàâëÿåì "îáùåñòâî", à âû – âñåãî-íàâñåãî "èíäèâèä", ìû íàãðàäèì âàøó óñòóï÷èâîñòü óòâåðæäåíèåì, ÷òî âû âåäåòå ñåáÿ "íîðìàëüíî". Çàìåòüòå, îäíàêî, ÷òî ýòî ïîâåäåíèå âàì íàâÿçàíî, îíî íå âàøå. Âû ñîãëàøàåòåñü ñ íàìè òîëüêî íà ñëîâàõ, íî íå íà îñíîâå âèäåíèÿ, êîòîðîå íåâåðáàëüíî. 

Ýòà êàðòèíêà óñòðîåíà òàêèì îáðàçîì, ÷òî ðàçëè÷íûå åå äåòàëè èìåþò äâîéíóþ ôóíêöèþ. Äëèííûé âûñòóï, î÷åð÷èâàþùèé íîñ ñòàðóõè, â ðèñóíêå ìîëîäîé æåíùèíû èãðàåò ðîëü ùåêè è ëèíèè ïîäáîðîäêà. Ëåâûé ãëàç ñòàðóõè – ýòî ëåâîå óõî ìîëîäîé æåíùèíû, ðîò ñòàðóõè – ëåíòà íà øåå ìîëîäîé æåíùèíû, è ò.ä. Ìû ïîìîãëè áû âàì åùå áîëüøå, åñëè áû ìîãëè ïðîâåñòè ïî ýòèì ëèíèÿì óêàçêîé, íî ñêîðåå âñåãî, âû è òàê óæå óâèäåëè âòîðóþ êàðòèíêó. Ýòî ïðèõîäèò âíåçàïíî, èíîãäà âûçûâàÿ óäèâëåííûé âîçãëàñ, ïî÷åìó ãåøòàëüòïñèõîëîãè è íàçûâàþò äàííîå ñîáûòèå "àãà-ýôôåêòîì"; à îôèöèàëüíî îíî èìåíóåòñÿ "èíñàéòîì", "îçàðåíèåì". 

×òîáû ïîäðîáíåå ïðîèëëþñòðèðîâàòü ÿâëåíèå èíñàéòà èëè âíåçàïíîé ðåîðãàíèçàöèè âîñïðèÿòèÿ, ìû ïðåäëàãàåì âàì åùå òðè ðèñóíêà. Ïåðâûé ëåãîê äëÿ âîñïðèÿòèÿ, âòîðîé – òðóäíåå, òðåòèé – î÷åíü òðóäåí äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé (õîòÿ, êîíå÷íî, áûâàåò ìíîæåñòâî èñêëþ÷åíèé). Ýòî íå "äâîéíûå" êàðòèíêè, ýòî ïðîñòî íåïîëíûå èçîáðàæåíèÿ, â êîòîðûõ îïóùåíû äåòàëè, îáû÷íî â ðèñóíêå ïðèñóòñòâóþùèå. Ðàáîòà, êîòîðóþ íàäî ïðîäåëàòü âîñïðèíèìàþùåìó, ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû "ñóáúåêòèâíî" çàïîëíèòü ïðîáåëû, óâèäåâ è íàçâàâ èçîáðàæåííûé îáúåêò, òî åñòü çàâåðøèòü ãåøòàëüò. Ïðèñòàëüíîå ãëàçåíèå íà äåòàëè, ðàâíî êàê è ïðîèçâîëüíûå ïîïûòêè "ïðèäóìàòü" îáúåêò, ïðèïèñûâàÿ ÷àñòÿì êàêèå-òî çíà÷åíèÿ, îáû÷íî ïðåïÿòñòâóþò ñïîíòàííîìó ïðîöåññó ðåîðãàíèçàöèè, áëîêèðóþò åãî. Â òîì, ÷òî âîñïðèÿòèå äîëæíî áûòü ñïîíòàííûì è íå ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ ïî ïðîèçâîëó, âû óæå ìîãëè óáåäèòüñÿ íà ïðèìåðå ðèñóíêà ñòàðóõè è ìîëîäîé æåíùèíû. Íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ âîñïðèÿòèÿ âû ñîçäàäèòå â òîì ñëó÷àå, åñëè áóäåòå ñâîáîäíî ïåðåâîäèòü ãëàçà ñ îäíîé äåòàëè íà äðóãóþ è, ïî âîçìîæíîñòè, îòíîñèòüñÿ ê êàðòèíêå ñ èíòåðåñîì è ëþáîïûòñòâîì, à íå ñ ðàçäðàæåííûì íåòåðïåíèåì. Åñëè êàðòèíêè ñðàçó íå âîñïðèíèìàþòñÿ, îáðàç ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, êîãäà âû ïîñìîòðèòå íà íèõ ñâåæèì âçãëÿäîì. 
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Ðèñ.3 

Êîãäà â õîäå ïîñëåäóþùèõ ýêñïåðèìåíòîâ ìû áóäåì ãîâîðèòü î ôèãóðå è ôîíå, ýòî ìîæåò èìåòü íå òîëüêî âèçóàëüíûé ñìûñë. Çäåñü ìû ïðèâîäèì âèçóàëüíûå ïðèìåðû, ïîòîìó ÷òî èõ ëåã÷å âñåãî ïåðåäàòü â êíèãå, íî ïîçæå ìû ïðåäëîæèì âàì, íàïðèìåð, ïðî÷óâñòâîâàòü ðàçëè÷íûå ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå âû ñìîæåòå íàéòè â ñâîåì òåëå, à òàêæå ïîêàëûâàíèÿ, ïî÷åñûâàíèÿ, è äàæå "ñëåïûå ïÿòíà", è ïîñìîòðåòü, íå îáðàçóþò ëè îíè åäèíûé ãåøòàëüò – â äàííîì ñëó÷àå äâèãàòåëüíûé, – è íå îêàæåòñÿ ëè îí íàìåòêîé, ïðåäâàðèòåëüíûì íàáðîñêîì êàêîãî-ëèáî äåéñòâèÿ, êîòîðîå âû ìîãëè áû ñîâåðøèòü. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì òðóäíûì, òðåáóþùèì âðåìåíè, äàæå ðàçäðàæàþùèì. Íå ïîëó÷èâ áûñòðûõ ðåçóëüòàòîâ, âû, ìîæåò áûòü, áðîñèòå âñå ýòî äåëî, ïðîêëèíàÿ åãî çà ïîòåðþ äðàãîöåííîãî âðåìåíè, èëè, ïî ìåíüøåé ìåðå, íåãîäóÿ íà òî, ÷òî íàøè èíñòðóêöèè íå ñäåëàëè âàøó ðàáîòó áîëåå ÿñíîé, áûñòðîé è ëåãêîé. ×òî êàñàåòñÿ èíñòðóêöèé – îíè, êîíå÷íî, áóäóò ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ; âû ìîæåòå âíåñòè â ýòî ñâîé âêëàä, íàïèñàâ íàì íà èìÿ èçäàòåëÿ. Íî ìû íå ìîæåì ñäåëàòü çà âàñ âàøó ðàáîòó. Êàðòèíêè, êîòîðûå ñêëàäûâàþòñÿ èç ïÿòåí â ïðèâåäåííûõ çäåñü ïðèìåðàõ, ìîæåòå óâèäåòü òîëüêî âû ñàìè; òàê æå îáñòîèò äåëî è ñî âñåì îñòàëüíûì. 
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Ãëàâà 2

ÊÎÍÒÀÊÒ Ñ ÎÊÐÓÆÀÞÙÈÌ

Ýêñïåðèìåíò 1 �ÎÙÓÙÅÍÈÅ ÍÀËÈ×ÍÎÉ ÄÅÉÑÒÂÈÒÅËÜÍÎÑÒÈ

Ïðåæäå âñåãî, ìû õîòèì ïîìî÷ü âàì ëó÷øå îùóòèòü äåéñòâèòåëüíîñòü. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñîãëàñèòñÿ ñ òåì, ÷òî âðåìåíàìè îíè ëèøü íàïîëîâèíó "çäåñü", ÷òî îíè êàê áû ñïÿò íàÿâó, "òåðÿþò íèòü" ïðîèñõîäÿùåãî èëè êàêèì-ëèáî èíûì îáðàçîì óñêîëüçàþò èç ñèòóàöèè â íàñòîÿùåì. Ëþäè òàêæå ãîâîðÿò î äðóãèõ: "Îí îòñóòñòâóåò, áóäó÷è çäåñü", èëè âîîáùå: "Ñ íèì íåâîçìîæíî óñòàíîâèòü êîíòàêò". 

Êîíòàêò íå ïîäðàçóìåâàåò ïîñòîÿííîé íàñòîðîæåííîñòè ñ ãëàçàìè íàâûêàòå. Ýòî áûëà áû õðîíè÷åñêàÿ òðåâîæíîñòü, îáû÷íî îñíîâàííàÿ íà íåïîíèìàíèè îêðóæàþùåãî. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ëó÷øå ðàññëàáèòüñÿ, ñìóòíî âîñïðèíèìàÿ îêðóæàþùåå, è îòäàòüñÿ îùóùåíèþ óäîáñòâà òåëà. Êàê ðàç íåñïîñîáíîñòü áîëüøèíñòâà èç íàñ âïîëíå ïåðåæèâàòü òàêîå ñîñòîÿíèå – ïðîêëÿòèå íàøåãî âðåìåíè; ýòî ñëåäñòâèå "íåçàâåðøåííûõ äåë". Ïî áîëüøåé ÷àñòè ìû óçíàåì î òàêîé âîçìîæíîñòè, ëèøü ñ çàâèñòüþ íàáëþäàÿ çà äîìàøíåé êîøêîé. Âïðî÷åì, ýòó ñïîñîáíîñòü ìû ìîæåì âíîâü îáðåñòè. 

Íî åñëè äàæå íå ãîâîðèòü î òàêèõ ìîìåíòàõ âðåìåííîãî áëàæåíñòâà, êîãäà ìû ìîæåì ïîçâîëèòü ñåáå îòáðîñèòü íàñòîðîæåííîñòü è îòäàòüñÿ òåïëîìó îùóùåíèþ áëàãîïîëó÷èÿ, – â èíûå ìîìåíòû ÿñíîå è îñòðîå ñîçíàâàíèå íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòè ìîæåò ïðîòèâîðå÷èòü èíòåðåñàì îðãàíèçìà. Êîãäà çóáíîé âðà÷ âûðûâàåò áîëüíîé çóá, òîëüêî òîò, êòî õî÷åò èçîáðàæàòü èç ñåáÿ ãåðîÿ, îòêàæåòñÿ îò àíåñòåçèè. Ïðèðîäà ñàìà âðåìåíàìè äåéñòâóåò êàê àíåñòåòèê, ïîâåðãàÿ èñïûòûâàþùåãî áîëü â îáìîðîê. Îäíàêî ïàòåíòîâàííûå "îáåçáîëèâàòåëè" – ñîâåðøåííî äðóãîå äåëî. Ïðèíèìàÿ èõ, ìû ïûòàåìñÿ îáìàíóòü îðãàíèçì, ëèøèòü åãî îùóùåíèÿ íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòè – ïóëüñèðóþùåé ãîëîâíîé áîëè, çóáíîé áîëè, ïåðåóòîìëåíèÿ, áåññîííèöû êàê èíäèêàòîðà "íåçàâåðøåííûõ äåë". Ýòî ïðåäóïðåæäàþùèå ñèãíàëû – îíè óêàçûâàþò, ÷òî ÷òî-òî íåëàäíî, è ýòî íóæäàåòñÿ âî âíèìàíèè; âûêëþ÷åíèå ñèãíàëà – íå ðåøåíèå ïðîáëåìû. 

Ðàçóìååòñÿ, íåò íóæäû â ïðîäîëæàþùåìñÿ äåéñòâèè ñèãíàëà, êîãäà îí óæå óñëûøàí. Åñëè âû óæå äîãîâîðèëèñü ñ çóáíûì âðà÷îì íà áëèæàéøåå âîçìîæíîå âðåìÿ, "îáåçáîëèâàòåëü" ìîæåò ïîìî÷ü èçáåæàòü ñòðàäàíèÿ, êîòîðîå óæå íå ìîæåò áûòü ïîëåçíûì. Ñ ãîëîâíûìè áîëÿìè, óòîìëåíèåì, áåññîííèöåé äåëî îáñòîèò ñëîæíåå. Èíîãäà ñåìåéíûé äîêòîð ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè òàê æå ëåãêî, êàê çóáíîé âðà÷ ñïðàâëÿåòñÿ ñ áîëüíûì çóáîì, íî ÷àñòî äàæå ñïåöèàëèñò êà÷àåò ãîëîâîé è ãîâîðèò, ÷òî îí íå íàõîäèò íèêàêèõ îðãàíè÷åñêèõ íàðóøåíèé, è – åñëè îí ñîâðåìåíåí, – íàìåêíåò íà ÷òî-òî "ïñèõîñîìàòè÷åñêîå". Íî äàæå â ýòîì ñëó÷àå îí îñòåðåæåòñÿ ðåêîìåíäîâàòü ïñèõîëîãè÷åñêîå ëå÷åíèå – îíî äëèòåëüíî, äîðîãî è ÷àñòî áåçóñïåøíî. ×àùå âñåãî îí ïðîñòî ïîñîâåòóåò "çàáûòü âñå ýòî" èëè "ïðèíÿòü àñïèðèí". 

Âñåì ïîíÿòíî, ÷òî ôàðìàêîëîãè÷åñêèå îáåçáîëèâàòåëè îêàçûâàþòñÿ ñðåäñòâàìè ÷àñòè÷íîãî "âû÷åðêèâàíèÿ" íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòè èç ñîçíàíèÿ ÷åëîâåêà, â äàííîì ñëó÷àå, äåéñòâèòåëüíîé áîëè. Íî ìåíåå ïðèçíàíî, ÷òî åùå áîëåå øèðîêî óïîòðåáëÿþòñÿ ñâîåãî ðîäà "ïîâåäåí÷åñêèå îáåçáîëèâàòåëè". Îíè ïðèíèìàþòñÿ íå â ïîðîøêàõ èëè òàáëåòêàõ, è ÷åëîâåê, ïîëüçóþùèéñÿ èìè íå çíàÿ, ÷òî îí äåëàåò, áóäåò îòðèöàòü, ÷òî åãî äåéñòâèÿ èìåþò òàêóþ ôóíêöèþ. Áîëåå òîãî, êîëü ñêîðî îí ïîïàë â çàâèñèìîñòü îò íèõ, áûëî áû æåñòîêî âíåçàïíî ëèøèòü åãî ýòîãî, òàê æå êàê íåëüçÿ ñðàçó îòíÿòü íàðêîòèêè ó ïðèâûêøåãî ê íèì ÷åëîâåêà. Äà ýòî è íåâîçìîæíî, ïîñêîëüêó ýòèì ïîâåäåíèåì ÷åëîâåê ñàì óïðàâëÿåò, – çíàåò îí îá ýòîì èëè íåò. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè îí çàõî÷åò îáíàðóæèòü â ñâîåì ïîâåäåíèè òàêîé ñàìîîáìàí è ïîñòåïåííî èçìåíèòü åãî, âñå âðåìÿ îñòàâàÿñü â ãðàíèöàõ, êîòîðûå îí ñàì äëÿ ñåáÿ äîïóñêàåò, – ýòî äðóãîå äåëî. 

Â êà÷åñòâå ïåðâîãî øàãà â ýòîì íàïðàâëåíèè ìû ïðåäëîæèì íå÷òî, ÷òî ïîêàæåòñÿ ïðîñòûì äî áåññìûñëåííîñòè. Îïèñàíèå óïðàæíåíèÿ (êàê è äðóãèõ) äàíî íèæå êóðñèâîì; òàêèì ñïîñîáîì ìû îòìå÷àåì, ÷òî ýòó ÷àñòü òåêñòà ðåêîìåíäóåòñÿ âîñïðèíèìàòü êàê èíñòðóêöèè ê ýêñïåðèìåíòó. Åñëè âîçìîæíî, ïîïðîáóéòå îñóùåñòâèòü ýêñïåðèìåíò, ïðåæäå ÷åì âû áóäåòå ÷èòàòü äàëüøå. Åñëè âû ïðîäîëæèòå ÷òåíèå, íå ïðîâåäÿ ýêñïåðèìåíòà, ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âû áóäåòå äóðà÷èòü ñåáÿ, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñàìîñòîÿòåëüíî íå÷òî äëÿ ñåáÿ îòêðûòü. 

Ïîïðîáóéòå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò ñîñòàâëÿòü ôðàçû, âûðàæàþùèå òî, ÷òî âû â äàííûé ìîìåíò ñîçíàåòå. Íà÷èíàéòå êàæäîå ïðåäëîæåíèå ñëîâàìè "ñåé÷àñ", "â ýòîò ìîìåíò", "çäåñü è ñåé÷àñ". 

Òåïåðü, êîãäà âû â ïåðâûé ðàç ïîïðîáîâàëè âîäó è íàéäÿ, ÷òî îíà íå ñëèøêîì õîëîäíà è íå ñëèøêîì ãîðÿ÷à, ïåðåæèëè ýòî, äàâàéòå ïîãîâîðèì îá ýòîì íåìíîãî. Ïîòîì ìû ïîïðîñèì âàñ ïðîäåëàòü ýòî åùå ðàç. 

Äåéñòâèòåëüíîå âñåãäà íàõîäèòñÿ â íàñòîÿùåì âðåìåíè. Òî, ÷òî ñëó÷èëîñü â ïðîøëîì, áûëî äåéñòâèòåëüíûì òîãäà, à òî, ÷òî ñëó÷èòñÿ â áóäóùåì, áóäåò äåéñòâèòåëüíûì òîãäà, êîãäà îíî ñëó÷èòñÿ. Òî æå, ÷òî äåéñòâèòåëüíî òåïåðü – è, òàêèì îáðàçîì, âñå, ÷òî âû ìîæåòå ñîçíàâàòü – äîëæíî áûòü â íàñòîÿùåì. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè ìû õîòèì ðàçâèòü îùóùåíèå íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòè, íàì íåîáõîäèìî ïîä÷åðêèâàíèå òàêèõ ñëîâ êàê "ñåé÷àñ", è "â ýòîò ìîìåíò". 

Ïîäîáíûì æå îáðàçîì òî, ÷òî äëÿ âàñ äåéñòâèòåëüíî, äîëæíî áûòü òàì, ãäå âû íàõîäèòåñü. Îòñþäà ïîä÷åðêèâàíèå òàêèõ ñëîâ êàê "çäåñü". Âû íå ìîæåòå â äàííûé ìîìåíò ïåðåæèòü íåïîñðåäñòâåííî êàêîå-ëèáî ñîáûòèå, åñëè îíî ïðîèñõîäèò çà ïðåäåëàìè âàøèõ ðåöåïòîðîâ. Âû, êîíå÷íî, ìîæåòå âîîáðàçèòü åãî ñåáå, íî ýòîò ïðîöåññ "âîîáðàæåíèÿ" áóäåò ïðîèñõîäèòü òàì, ãäå âû åñòü. 

Äëÿ ïñèõîàíàëèçà ïðèâû÷íî (íàïðèìåð, ïðè òîëêîâàíèè ñíîâ) ãîâîðèòü î íàñòîÿùåì êàê âêëþ÷àþùåì íåäàâíåå ïðîøëîå, ñêàæåì, ïîñëåäíèå 24 ÷àñà. Íî çäåñü, êîãäà ìû ãîâîðèì î íàñòîÿùåì, ìû áóäåì èìåòü â âèäó íåïîñðåäñòâåííîå íàñòîÿùåå, çäåñü-è-ñåé÷àñ: âðåìÿ ïðîòÿæåííîñòè âàøåãî âíèìàíèÿ, âðåìÿ, êîòîðîå åñòü "ñåé÷àñ". 

Âîñïîìèíàíèå è ïðåäâîñõèùåíèå äåéñòâèòåëüíû, íî êîãäà îíè ïðîèñõîäÿò, îíè ïðîèñõîäÿò â íàñòîÿùåì. Òî, "÷òî" âû âñïîìèíàåòå – ýòî ÷òî-òî âèäåííîå, èëè ñëûøàííîå, èëè ñäåëàííîå â ïðîøëîì, íî âîçâðàùåíèå èëè âîññòàíîâëåíèå ýòîãî ïðîèñõîäèò â íàñòîÿùåì. Òî, "÷òî" âû ïðåäâîñõèùàåòå, ñëó÷èòñÿ â êàêîå-òî âðåìÿ â áóäóùåì, íî òàêîå ïðåäâèäåíèå åñòü âèäåíèå â íàñòîÿùåì êàðòèíû, êîòîðóþ âû çäåñü è òåïåðü ñîçäàåòå è îòìå÷àåòå çíà÷êîì "áóäóùåå". 

Ýòè ñîîáðàæåíèÿ ìîãóò ïîêàçàòüñÿ íàñòîëüêî áàíàëüíûìè, ÷òî êàê áóäòî áû íåò íóæäû î íèõ ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ. Íî ðàññìîòðèì, íàïðèìåð, ñëåäóþùåå çàìå÷àíèå èíòåëëèãåíòíîãî ñòóäåíòà: "Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ìû ñëèøêîì ìíîãî æèâåì â íàñòîÿùåì è ê áîëüøîìó ñîæàëåíèþ íåäîñòàòî÷íî öåíèì ïàìÿòü è óðîêè ïðîøëîãî. Òî÷íî òàê æå, çàíÿòîñòü íàñòîÿùèì ìåøàåò íàì óäåëèòü äîñòàòî÷íî âíèìàíèÿ âîçìîæíûì ðåçóëüòàòàì íàøèõ äåéñòâèé, èõ âëèÿíèþ íà áóäóùåå." – Óòâåðæäàþùèé ýòî íå ïîíèìàåò äîñòàòî÷íî ÿñíî, ÷òî öåëü íàøåãî ýêñïåðèìåíòà íå â òîì, ÷òîáû ìû æèëè èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ íàñòîÿùåãî, ñëåïûå è ãëóõèå ê òîìó, ÷åìó ìîæåò íàó÷èòü íàñ ïðîøëîå, èëè áåççàáîòíûå îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî æäåò íàñ âïåðåäè, è ê ÷åìó íàäî ïðèãîòîâèòüñÿ; çàäà÷à â òîì, ÷òîáû ìû æèëè â íàñòîÿùåì. Ïîëíîòà ïðîæèâàíèÿ íàñòîÿùåãî âêëþ÷àåò ñîçíàâàíèå – â íàñòîÿùåì – íàïîìèíàíèé î ïðîøëûõ óðîêàõ, ÷òî ïîçâîëÿåò áîëåå àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü â Íàñòîÿùåì; îíà âêëþ÷àåò òàêæå ñîçíàâàíèå â íàñòîÿùåì ïðåäâåñòíèêîâ áóäóùåãî è ñîîòâåòñòâóþùåå ïðèñïîñîáëåíèå ïîâåäåíèÿ. Çäîðîâûé ÷åëîâåê, îïèðàÿñü íà òî÷êó îòñ÷åòà â íàñòîÿùåì, ñâîáîäåí ñìîòðåòü íàçàä è âïåðåä, êîãäà ê ýòîìó ïðåäñòàâèòñÿ ñëó÷àé. 

Âîò åùå îäíî óòâåðæäåíèå, êîòîðîå ìîãëî áû ïîâåðãíóòü íàñ â ïó÷èíû ìåòàôèçèêè, åñëè áû ìû íå çíàëè, êàê ñ íèì îáîéòèñü: "Äðóãèå, âîçìîæíî, ìîãóò îñòàâàòüñÿ â íàñòîÿùåì, íî ÿ, ê ñîæàëåíèþ, íàõîæó ýòî ñîâåðøåííî íåâîçìîæíûì. Äëÿ ìåíÿ íå ìîæåò áûòü ïîñòîÿííîãî íàñòîÿùåãî. Â ýòîò ñàìûé ìîìåíò ÿ êàê ðàç óñêîëüçàþ..." – Ñòðåìëåíèå óõâàòèòü íàñòîÿùåå, ïðèøïèëèòü åãî áóëàâêîé, êàê áàáî÷êó, îáðå÷åíî íà íåóäà÷ó. Íàëè÷íàÿ äåéñòâèòåëüíîñòü âñå âðåìÿ ìåíÿåòñÿ. Ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà îùóùåíèå íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòè óñòîé÷èâî è ïîñòîÿííî, íî ñöåíà âñå âðåìÿ ìåíÿåòñÿ, êàê âèä èç âàãîííîãî îêíà. Ïîçæå ìû óâèäèì, ÷òî åñëè äåéñòâèòåëüíîñòü êàæåòñÿ ôèêñèðîâàííîé, ïîñòîÿííîé, íåèçìåííîé è íåèçìåíÿåìîé, – ýòî ôèêòèâíàÿ äåéñòâèòåëüíîñòü, êîòîðàÿ ïîñòîÿííî çàíîâî ñòðîèòñÿ, ïîñêîëüêó îíà ñëóæèò îïðåäåëåííîé öåëè ëè÷íîñòè â íàñòîÿùåì, äëÿ êîòîðîé íóæíî ïîääåðæàíèå òàêîé ôèêöèè. 

Äåéñòâèòåëüíîñòü, êîòîðóþ âû ïåðåæèâàåòå, – ýòî âàøà äåéñòâèòåëüíîñòü. Âû íå ìîæåòå ïåðåæèâàòü íàëè÷íóþ äåéñòâèòåëüíîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, ïîòîìó ÷òî âû íå ìîæåòå íàñòðîèòüñÿ íà åãî ñîáñòâåííûå ðåöåïòîðû. Åñëè áû âû ìîãëè ýòî, âû áûëè áû ýòèì äðóãèì. Âû ìîæåòå ðàçäåëèòü ñâîé ëè÷íûé îïûò ñ äðóãèì â òîì ñìûñëå, ÷òî âû îäèíàêîâûì îáðàçîì ïåðåæèâàåòå îäíó è òó æå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé îáà íàõîäèòåñü, íî åãî îïûò – ýòî åãî îïûò, à âàø îïûò – ýòî âàø îïûò. Êîãäà âû ãîâîðèòå êîìó-òî "ÿ âàì ñî-÷óâñòâóþ", âû íå èìååòå â âèäó ýòîãî áóêâàëüíî, ïîñêîëüêó îí ÷óâñòâóåò òî, ÷òî îí ÷óâñòâóåò, è íèêòî äðóãîé íå ìîæåò ÷óâñòâîâàòü çà íåãî; ïðîñòî âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáÿ íà åãî ìåñòå è ñîçäàòü æèâóþ êàðòèíó åãî ñèòóàöèè, à ïîòîì ïðåäñòàâèòü ñâîþ ðåàêöèþ íà íåå. 

Òåïåðü âåðíåìñÿ ê ýêñïåðèìåíòó åùå ðàç. Êîãäà âû ñíîâà áóäåòå ïðîèçíîñèòü ôðàçû, âûðàæàþùèå òî, ÷òî âû ñîçíàåòå, äåëàéòå ïåäàíòè÷íîå óäàðåíèå íà ñëîâàõ "ñåé÷àñ", "çäåñü", "â ýòîò ìîìåíò". Õîòÿ ýòî âñåãî ëèøü ñëîâåñíûé ïðèåì (è ìû íå èìååì â âèäó, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü ýòî äî êîíöà âàøåé æèçíè), ýòî ïîìîæåò âàì íå òîëüêî îñîçíàòü (realise – òî åñòü "ñäåëàòü ðåàëüíûì") íàñòîÿùåå âðåìÿ âàøåãî ïåðåæèâàíèÿ, íî òàêæå è âûðàçèòü ñëîâàìè, âåðáàëèçîâàòü òî, ÷òî âû äåëàåòå èëè ñîáèðàåòåñü äåëàòü, òàêèì îáðàçîì îáîñòðÿÿ âàøå îñîçíàâàíèå òîãî, ÷òî ýòî âû èñïûòûâàåòå íå÷òî, ÷åì áû îíî íè áûëî. Ïî÷óâñòâóéòå çíà÷åíèå "çäåñü-è-ñåé÷àñ" êàê âàøåãî ñîáñòâåííîãî "çäåñü-è-ñåé÷àñ". Èòàê: "Ñåé÷àñ ÿ, ìîå äûøàùåå òåëî, ñèæó çäåñü íà ñòóëå, ñòóë â êîìíàòå, êîìíàòà â êâàðòèðå (èëè â äðóãîì ïîìåùåíèè), ñåé÷àñ, âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ, ýòîãî îïðåäåëåííîãî äíÿ, â ýòîì âåêå; ÿ çäåñü è ñåé÷àñ äåëàþ òî-òî è òî-òî". Ïîâòîðèì: 

Ïîïðîáóéòå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò ñîñòàâëÿòü ôðàçû, âûðàæàþùèå òî, ÷òî âû íåïîñðåäñòâåííî ñîçíàåòå. Íà÷èíàéòå èõ ñëîâàìè "ñåé÷àñ", "â íàñòîÿùèé ìîìåíò", "çäåñü è ñåé÷àñ". 

Òåïåðü ìû ïåðåõîäèì ê î÷åíü âàæíîé ÷àñòè ýêñïåðèìåíòà. Êîãäà âû âûïîëíÿëè åãî, ñ êàêèìè òðóäíîñòÿìè âû âñòðåòèëèñü? 

Ýòîò âîïðîñ ìîæåò âûçâàòü óäèâëåíèå. Îáû÷íî íà ýòî ãîâîðÿò: "Òðóäíîñòè? Íèêàêèõ òðóäíîñòåé. Ýòî äîâîëüíî ñêó÷íîå è òóïîå çàíÿòèå, íî – íèêàêèõ òðóäíîñòåé." Òîãäà âîò êàêîé âîïðîñ: ïî÷åìó âû ïðåêðàòèëè ýêñïåðèìåíò òîãäà, êîãäà âû åãî ïðåêðàòèëè? – Âû íå ãîâîðèòå, ÷òî âû äîëæíû áûëè ïðîäîëæàòü äàëüøå, ìû ïðîñòî ñïðàøèâàåì âàñ, çàìåòèëè ëè (ñîçíàëè ëè) âû, ÷òî íåïîñðåäñòâåííî ïðåäøåñòâîâàëî âàøåé îñòàíîâêå? Âû óñòàëè èëè âû îùóòèëè ïóñòîòó è ïðåêðàòèëè ñîñòàâëÿòü ôðàçû? Èëè âû áðîñèëè ýòî äàæå ìîæåò áûòü íå çàìåòèâ, ÷òî áðîñàåòå? 

Äàâàéòå ðàññìîòðèì íåêîòîðûå òðóäíîñòè, î êîòîðûõ ðàññêàçûâàëè ó÷àñòíèêè ýòîãî ýêñïåðèìåíòà. Ýòî, ìîæåò áûòü, íå òå ïðåïÿòñòâèÿ, ñ êîòîðûìè âñòðå÷àëèñü âû. Ìû ãîâîðèì î íèõ äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ïîëó÷èëè íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ïî-ðàçíîìó ëþäè ðåàãèðóþò íà ýòîò ýêñïåðèìåíò, ÷òîáû ïîêàçàòü âàì, ÷òî íå îæèäàåòñÿ íè÷åãî ýêñòðàîðäèíàðíîãî, è òàêæå ÷òîáû âû íå áûëè ðàçî÷àðîâàíû, åñëè íà ýòîé ñòàäèè íå îáðåëè "ñîâåðøåííî äðóãîãî îùóùåíèÿ". Åñëè âû íåäîâîëüíû ïðîäåëàííîé äî ñèõ ïîð ðàáîòîé – ïðèìèòå ýòî. Åñëè âû æàëååòå î ïîòåðÿííîì âðåìåíè, ñîçíàâàéòå ñâîé óïðåê â íàø àäðåñ. Îäèí ñòóäåíò îòìåòèë: "Ìíå ñêàçàëè, ÷òî ýòî ïîêàæåòñÿ ïðîñòûì äî ãëóïîñòè. Òàê îíî è îêàçàëîñü – è ïðîäîëæàåò áûòü òàêèì!" 

Åñëè ýòîò ýêñïåðèìåíò âûïîëíÿåòñÿ â ñèòóàöèè "âðà÷-ïàöèåíò", ïàöèåíò ìîæåò ìíîãèìè ñïîñîáàìè ïðîäåëàòü åãî, ñëåäóÿ áóêâå, íî íå äóõó. Íàïðèìåð, â ñëó÷àå íàâÿç÷èâîé èäåè äåëàòü íàîáîðîò, ñîçäàþòñÿ ïðåäëîæåíèÿ âðîäå ñëåäóþùåãî: "Òåïåðü, â÷åðà ÿ âèäåë ìîåãî äðóãà", èëè "Â ýòîò ìîìåíò çàâòðà ÿ óâèæó ìîåãî äðóãà". – Ýòî ïîêàçûâàåò, êàê ëåãêî îäåðæàòü ìàëåíüêèå ïîáåäû, âûïîëíÿÿ èíñòðóêöèè òàêèì îáðàçîì, êîòîðûé ðàçðóøàåò èëè óíè÷òîæàåò ñîäåðæàùååñÿ â íèõ íàìåðåíèå. Äî íåêîòîðîé ñòåïåíè âñå ëþäè èñïûòûâàþò ïîäîáíóþ íóæäó â ëè÷íîì òðèóìôå íàä êåì-òî, è ïðè âûïîëíåíèè ýêñïåðèìåíòà íà ñîçíàâàíèå âàæíî áûòü íà÷åêó îòíîñèòåëüíî ýòîãî ìîìåíòà. Ìîæåò áûòü, âû íå ðåàãèðóåòå èìåííî òàê, íî âñå æå êàêèì-òî èíûì îáðàçîì îùóùàåòå, ÷òî ìû âîâëåêàåì âàñ â "ïåðåòÿãèâàíèå êàíàòà", è âàì ïðèõîäèòñÿ çàùèùàòüñÿ îò íàñ. Åñëè ýòî òàê, òî ó âàñ åñòü ðåøàþùåå ïðåèìóùåñòâî: êîëü ñêîðî âû òàê ÷óâñòâóåòå, ìû íå ìîæåì ñäâèíóòü âàñ íè íà éîòó. Ìû æå õîòèì îáúåäèíèòüñÿ ñ âàìè è ïîìî÷ü âàì ñäâèíóòü ñåáÿ. Åñëè âàì óäàñòñÿ äî êîíöà äåìîíñòðèðîâàòü, ÷òî âû ìîæåòå âûïîëíèòü ýêñïåðèìåíòû, è âñå æå íå ñäâèíóòüñÿ, – íàä êåì âû îäåðæèòå ïîáåäó? 

Ïðåäïîëîæèì òåïåðü, ÷òî âû íå ñîáèðàåòåñü äåìîíñòðèðîâàòü íåïîâèíîâåíèå, íàïðîòèâ òîãî, âû èç òåõ, êòî "õîðîøî ñåáÿ âåäåò", òåðïÿ è ïðîãëàòûâàÿ áåç ðàçáîðà âñå, ÷òî ïðåäëàãàåòñÿ. Åñëè ýòî òàê, åñëè âû "èíòðîåêòîð", â äàëüíåéøåì ýêñïåðèìåíò íà æåâàíèå áóäåò âàì òðóäåí, íî ïîëåçåí. Ñåé÷àñ æå âàøà ðåàêöèÿ ìîæåò ñîñòîÿòü â òîì, ÷òî âû ñ ýíòóçèàçìîì ðàññêàçûâàåòå îá ýòîé ïðîãðàììå âàøèì äðóçüÿì, íî íå ñîáèðàåòåñü ãðûçòü òðóäíûé ìàòåðèàë ñîáñòâåííûìè çóáàìè. 

Èëè, ìîæåò áûòü, âû – ÷åëîâåê, êîòîðûé íå õî÷åò ñëèøêîì áëèçêî ñîïðèêàñàòüñÿ ñî ñâîèì ïåðåæèâàíèåì è æèâî åãî îùóùàòü. Âîò îò÷åò ñòóäåíòà: 

"ß óäåëèë çíà÷èòåëüíîå âðåìÿ ïðàêòèêå ñîçíàâàíèÿ "çäåñü è ñåé÷àñ", è ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî âñå ýòî ëèøü àêöèè è ðåàêöèè, êîòîðûå ñòàíîâÿòñÿ îáóñëîâëåííûìè. Óäîáíî, à ìîæåò áûòü è íåîáõîäèìî, ÷òîáû îíè áûëè íèçâåäåíû äî óðîâíÿ àâòîìàòè÷åñêèõ ïðèâû÷åê." 

Ïðèâû÷êà, êîíå÷íî, ñáåðåãàåò âðåìÿ è ýíåðãèþ, è íàøè îðãàíèçîâàííûå ñïîñîáû îáðàùåíèÿ ñ âåùàìè áûëè áû ðàçðóøåíû, åñëè áû ìû îáðàùàëè ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå íà êàæäóþ äåòàëü. Êîãäà ðóòèííûå ïðîöåññû äåéñòâèòåëüíî ðóòèííû, èõ ëó÷øå âñåãî âûïîëíÿòü ñòîëü ñòàíäàðòèçîâàíî, ÷òîáû ýòî òðåáîâàëî ìèíèìóìà âíèìàíèÿ. Íî "ëó÷øå âñåãî" èìåííî ïîòîìó, ÷òî òàêèì îáðàçîì âíèìàíèå âûñâîáîæäàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òî íîâî è íå ðóòèííî. Ñòðåìèòüñÿ ê ìàêñèìàëüíîìó ñîçíàâàíèþ – ýòî çíà÷èò ñòðåìèòüñÿ ê ñìåðòè, ïðåæäå ÷åì îíà ïðèøëà. Ýòî öåëü "êèáåðíåòèêè íàîáîðîò": òàì ñòàðàþòñÿ ñîçäàâàòü ðîáîòîâ, âñå áîëåå ïîõîæèõ íà ÷åëîâåêà, çäåñü æå ðå÷ü èäåò î ïðåâðàùåíèè ñåáÿ âñå áîëåå â ðîáîòà. 

Èëè âàñ ìîæåò ñìóòèòü òî, ÷òî, ïûòàÿñü îùóòèòü íàëè÷íóþ äåéñòâèòåëüíîñòü, âû îáíàðóæèâàåòå, íàñêîëüêî îíà áàíàëüíà è òóñêëà. Ñòóäåíò ñîîáùàåò: 

"Ñòûäíî ïðèçíàòüñÿ, ÷òî ÿ íå áûë ñïîñîáåí ñîçíàâàòü íè÷åãî ïðèìå÷àòåëüíîãî. Âñå ýòî áûëè òàêèå ãëóïûå ïðåäìåòû êàê: "Ñåé÷àñ ìîé íîñ ÷åøåòñÿ" è "Ñåé÷àñ è çäåñü ÿ ïî÷åñàë åãî". 

Íî âû òðåáóåòå îò äåéñòâèòåëüíîñòè íåâîçìîæíîãî, åñëè õîòèòå, ÷òîáû â ëþáîé ìîìåíò, êîãäà âû ïîïûòàåòåñü åå îùóòèòü, îíà áûëà ÷óäåñíîé è ýêçîòè÷åñêîé. ×òî ìîæåò áûòü áîëåå çäîðîâûì, ÷åì ñîçíàâàòü ñâîé ÷åøóùèéñÿ íîñ è ïî÷åñàòü åãî, åñëè â ýòîò ìîìåíò íè÷òî áîëåå âîëíóþùåå íå ïðèâëåêàåò âíèìàíèÿ? Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû íàõîäèòå ñâîþ äåéñòâèòåëüíîñòü õðîíè÷åñêè óíûëîé è íåèíòåðåñíîé, ÷òî ìåøàåò âàì ïðåäïðèíÿòü ÷òî-òî, ÷òîáû îæèâèòü åå? Êàêèå ïðåïÿòñòâèÿ âû ñîçíàåòå íà ýòîì ïóòè? 

Â äàííûé ìîìåíò ìû íå ïðåäïîëàãàåì, ÷òî ñîçíàâàÿ ÷òî-òî, âû ñëîìÿ ãîëîâó áðîñèòåñü äåéñòâîâàòü. Ê ìàíèïóëÿöèè ñ íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòüþ ìû îáðàòèìñÿ ïîçæå. Çäåñü æå ìû çàíÿòû èñêëþ÷èòåëüíî òåì, êàêîâà îíà – âàøà íàëè÷íàÿ äåéñòâèòåëüíîñòü. Äåéñòâèòåëüíî ëè âû ìîæåòå îùóùàòü åå? Ìîæåòå ëè âû îùóùàòü åå ñâîåé? 

Õîòÿ èíñòðóêöèè ê ýòîìó ýêñïåðèìåíòó ÿñíû è ïðîñòû (íàñêîëüêî ýòî áûëî â íàøèõ ñèëàõ íà äàííûé ìîìåíò), ìû íå ìîæåì óäåðæàòü âàñ îò "âû÷èòûâàíèÿ" äîïîëíèòåëüíûõ, ñîáñòâåííûõ èíñòðóêöèé è ïðèïèñûâàíèÿ èõ íàì. Íàïðèìåð, ñòóäåíò (íå ñîçíàâàÿ, ÷òî ýòî åãî ñîáñòâåííûå èíñòðóêöèè, à íå òî, ÷òî íàïå÷àòàíî íà áóìàãå) ðåøèë, ÷òî ýêñïåðèìåíò òðåáóåò îò íåãî ïîèñêà ÷åãî-òî, ÷òî îòñóòñòâóåò â åãî îùóùåíèè äåéñòâèòåëüíîñòè. Îí çàÿâèë: "ß ñìîòðåë, è ñìîòðåë, íî ÿ íå íàøåë íè÷åãî, ÷åãî áû íå õâàòàëî." Åãî ïðîöåäóðà ïîõîæà íà ïåðåêëè÷êó, âî âðåìÿ êîòîðîé ïîòðåáîâàëè áû íàçâàòü ñåáÿ âñåõ, êîãî íåò. Ìîæíî ëèøü øàã çà øàãîì ðàñøèðÿòü ñâîå ñîçíàâàíèå, êîòîðîå åìó ìåøàåò; íåâîçìîæíî ïðèêàçàòü òîìó, ÷åãî òû íå ñîçíàåøü, ïîñëóøíî ïîÿâèòüñÿ â ñîçíàíèè. 

Òåì íå ìåíåå, ìû çíàåì èç êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêè, ÷òî âîçìîæíû çíà÷èòåëüíûå è î÷åâèäíûå âûïàäåíèÿ ïîëåé ñîçíàâàíèÿ, êîòîðûå ìîãóò áûòü ñêîððåêòèðîâàíû ïðîñòûì óêàçàíèåì íà íèõ. Íàïðèìåð, ïàöèåíò ìîæåò ñîñòàâëÿòü ïðåäëîæåíèÿ òîëüêî î òîì, ÷òî îí ñîçíàåò ïîñðåäñòâîì ýêñòåðîðåöåïöèè, à äðóãîé ìîæåò ãîâîðèò òîëüêî î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè åãî òåëà – î áèåíèè ñåðäöà, ïóëüñèðîâàíèè àðòåðèé, áîëÿõ è íàïðÿæåíèÿõ. Ñëåäóåò ëè íà ýòîì îñíîâàíèè ïðåäïîëàãàòü, ÷òî äëÿ ïåðâîãî ïàöèåíòà äåéñòâèòåëüíîñòü îãðàíè÷åíà èñêëþ÷èòåëüíî òåì, ÷òî ìîæíî óâèäåòü è óñëûøàòü, à äëÿ âòîðîãî "âíåøíèå" ñîáûòèÿ íå ñóùåñòâóþò? Íåò, íî ìû ìîæåì ñêàçàòü, ÷òî ýòè ïàöèåíòû ðàäèêàëüíî îòëè÷àþòñÿ â îòíîøåíèè òîãî, íà ÷òî îíè íàïðàâëÿþò âíèìàíèå, è ÷òî îíè èñêëþ÷àþò èç ñôåðû âíèìàíèÿ. Ýòî ïîõîæå íà òî, êàê åñëè áû îíè, èçäàâàÿ ãàçåòó, ïîîùðÿëè îäíè èñòî÷íèêè íîâîñòåé è èñêëþ÷àëè äðóãèå; èì ìîæíî áûëî áû ïîñîâåòîâàòü, ÷òîáû îíè (íåçàâèñèìî îò òîãî, ñîáèðàþòñÿ îíè ýòî ïå÷àòàòü èëè íåò) ðåãèñòðèðîâàòü èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ïðèõîäèò â èçäàòåëüñòâî, ÷òîáû íå óïóñòèòü ñâîé øàíñ. 

Ìîæåò áûòü, âû ïðèíèìàåòå ýêñïåðèìåíò – ýòîò èëè ñëåäóþùèå – êàê ñâîåãî ðîäà òåñò, ïðîâåðÿþùèé âàøè ñïîñîáíîñòè. Âû äîêàçûâàåòå ñåáå, ÷òî âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü – è íà ýòîì óñïîêàèâàåòåñü. Íî êîíå÷íî æå âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü! Êàæäûé ìîæåò – äî èçâåñòíîé ñòåïåíè. Âàæíî, îäíàêî, ïðèéòè ê ðåçóëüòàòó, ðàäè êîòîðîãî ñòîèëî áû áðàòüñÿ çà ýòî – ê äåéñòâèòåëüíîìó èçìåíåíèþ ïåðñïåêòèâû, ê îùóùåíèþ, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü íåïðåðûâíûì ïîòîêîì ïðîöåññîâ. Äîêàçûâàíèå ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé – ñàìûé, ìîæåò áûòü, îïàñíûé èç ñàìîîáìàíîâ. 

Íåêîòîðûå, ñòîëêíóâøèñü ñ ýòèìè ýêñïåðèìåíòàìè, õîòÿò çàðàíåå ðåøèòü, áóäóò ëè îíè èìåòü óñïåõ è êàêèì îáðàçîì. Íàïðèìåð: 

"ß ïîòðàòèë íå îäèí ÷àñ, ïûòàÿñü ðåøèòü, êàê è äî êàêîé ñòåïåíè ýêñïåðèìåíòû ïî ñàìîñîçíàâàíèþ èçìåíÿò ìîé ÷óâñòâåííûé è ñîçíàòåëüíî-ìûñëèòåëüíûé îïûò. Ïðåæäå âñåãî, ÿ õîòåë ïîíÿòü, áóäåò ëè êîíå÷íûé ðåçóëüòàò òàêèì èçìåíåíèåì, êîòîðîå ìåíÿ óñòðîèò. ß õîòåë ðåøèòü, ñòîèò ëè ýòî çàòðà÷åííîãî âðåìåíè è óñèëèé... Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÿ íå îáðåë íèêàêîãî ÷óäåñíîãî îùóùåíèÿ ñîçíàâàíèÿ." 

Ñëîâà ìîãóò áûòü ïðåêðàñíûìè îðóäèÿìè íà ñâîåì ìåñòå, íî çà÷åì ñèäåòü ÷àñàìè ïåðåä ïðèãîòîâëåííîé åäîé, ïûòàÿñü äîñòè÷ü ñëîâåñíîãî ðåøåíèÿ, áóäåò ëè îíà õîðîøà íà âêóñ è ñòîèò ëè îíà óñèëèé, êîòîðûå òðåáóþòñÿ äëÿ åå ñúåäåíèÿ? È ìîæíî ëè, îòêóñèâ êóñî÷åê-äðóãîé, îæèäàòü ÷åãî-òî "÷óäåñíîãî"? Êîãäà âû ïîëèâàåòå ðàñòåíèå, æäåòå ëè âû, ÷òîáû îíî ðàñöâåëî â òî æå ìãíîâåíèå? 

Âîçìîæíî, ÷òî ïîñëå ýòèõ çàìå÷àíèé è îò÷åòîâ òåõ, êòî ïîðàáîòàë íàä çàäàíèåì, âû ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü âûïîëíèòü åãî åùå ðàç. Â ýòîò ðàç, ìîæåò áûòü, âû ÿñíåå ñìîæåòå çàìåòèòü, êîãäà è êàê âû óñêîëüçàåòå èç íàñòîÿùåãî. Åñëè ýòî òàê, êóäà âû íàïðàâëÿåòåñü ïðè ýòîì? Íåêîòîðûå âíåçàïíî îáíàðóæèâàþò, ÷òî íàõîäÿòñÿ â ïðîøëîì èëè â áóäóùåì, áåç ñîçíàâàíèÿ òîãî, ÷òî îíè çäåñü è òåïåðü âñïîìèíàþò ïðîøëîå èëè äóìàþò î áóäóùåì. Äðóãèå – èëè òå æå, íî â äðóãèå ìîìåíòû – ïîääåðæèâàÿ íàñòîÿùåå âðåìÿ, îêàçûâàþòñÿ íå çäåñü. Îíè êàê áû íàõîäÿòñÿ âíå ñåáÿ, ðàññìàòðèâàÿ ñâîè ïåðåæèâàíèÿ êàê áû ñî ñòîðîíû, à íå èñïûòûâàÿ èõ íåïîñðåäñòâåííî. Êàê çàìåòèë îäèí ñòóäåíò: "ß ïîñìîòðåë íà ñåáÿ ãëàçàìè ìàðñèàíèíà." ×òî áû âû íè çàìåòèëè â ýòîì îòíîøåíèè, íå ïûòàéòåñü çàñòàâèòü ñåáÿ èçìåíèòü ýòî è êàêèì-òî îáðàçîì ïðèíóäèòü ñåáÿ ê òîìó, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ çäåñü-è-ñåé÷àñ. Ñòàðàéòåñü ëèøü çàìå÷àòü òî, ÷òî âû äåëàåòå, ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé äåòàëüíîñòüþ. Èòàê, åùå ðàç: 

Ñîñòàâëÿéòå ôðàçû î òîì, ÷òî âû íåïîñðåäñòâåííî ñîçíàåòå. Íà÷èíàéòå èõ ñëîâàìè "ñåé÷àñ", "â ýòîò ìîìåíò", "çäåñü è ñåé÷àñ". 

Ìû ñòîëü ïîäðîáíî îáñóæäàåì çäåñü ýòîò ýêñïåðèìåíò, ïîòîìó ÷òî îí – ïåðâûé. Ìíîãîå èç ñêàçàííîãî îòíîñèòñÿ è ê ïîñëåäóþùèì ýêñïåðèìåíòàì, íî óæå íå áóäåò òàì ïîâòîðÿòüñÿ. Â çàêëþ÷åíèå ðàññìîòðèì ïðîöåäóðó "çäåñü-è-ñåé÷àñ" â ñðàâíåíèè ñ ïîäõîäàìè Ôðåéäà è Àäëåðà. 

Êàæäûé èç íèõ, âûðàæàÿ òî, ÷òî õàðàêòåðíî äëÿ åãî ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, ñìåùàë óäàðåíèå: îäèí â ïðîøëîå, äðóãîé â áóäóùåå. Â ñâîåé ðàáîòå ñ íåâðîòèêàìè îíè ïîòàêàëè – êàæäûé ïî-ñâîåìó – æåëàíèþ ïàöèåíòà êîïàòüñÿ â ïðîøëîì èëè îáåñïå÷èâàòü áóäóùåå. Ïîãðóæåíèå â ïðîøëîå ñëóæèò íàõîæäåíèþ "ïðè÷èí" – è, òàêèì îáðàçîì, îïðàâäàíèé – äëÿ ñèòóàöèè â íàñòîÿùåì. Íèêòî íå îòðèöàåò, ÷òî íàñòîÿùåå âûðàñòàåò èç ïðîøëîãî; íî ïðîáëåìû íàñòîÿùåãî íå ðåøàþòñÿ òåì, íàïðèìåð, ÷òîáû îáâèíÿòü ðîäèòåëåé â îøèáêàõ âîñïèòàíèÿ. 

Ïðåäïîëîæèì ê ïðèìåðó, ÷òî âû õðàíèòå êàê ñîêðîâèùå âîñïîìèíàíèå î òîì, êàê âàø îòåö ôðóñòðèðîâàë âàñ. Òàêèå âîñïîìèíàíèÿ âàæíû äëÿ âàñ â äåéñòâèòåëüíîñòè ëèøü ïîñòîëüêó, ïîñêîëüêó âû ñåé÷àñ ÷óâñòâóåòå, ÷òî òî, ÷åãî âû îæèäàëè îò îòöà, âñå åùå äîëæíî áûòü âûïîëíåíî, èëè âàøè óïðåêè ïî ýòîìó ïîâîäó âñå åùå äîëæíû áûòü âûðàæåíû – îäíèì ñëîâîì, ÷òî âàøè îòíîøåíèÿ ñ îòöîì âñå åùå ñîñòàâëÿþò ïðîáëåìó, òðåáóþùóþ âíèìàíèÿ è ðàçðåøåíèÿ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âàøà âîçíÿ ñ ïðîøëûì – ëèøü ïðèòîðíîå îáðàùåíèå ê ïðîáëåìàì, â äåéñòâèòåëüíîñòè æå – óäîáíûé ñïîñîá èçáåãàíèÿ èõ. 

Åñëè âû íå áðþçæèòå ïî ïîâîäó ïðîøëîãî, à, íàïðîòèâ, ïðèâÿçàíû ê íåìó êàê ê "äîáðîìó ñòàðîìó âðåìåíè" èëè "çîëîòîìó äåòñòâó", – ýòî òàêæå ìîæåò áûòü èçáåãàíèåì ôðóñòðàöèè â íàñòîÿùåì èëè äàæå îòêàçîì îò ðàäîñòåé íàñòîÿùåãî ïîñðåäñòâîì ñåíòèìåíòàëüíè÷àíüÿ ñ ïðîøëûì. 

Àäëåð, â îòëè÷èå îò Ôðåéäà, ïîîùðÿë â ñâîèõ ïàöèåíòàõ òåíäåíöèè äóìàòü â áóäóùåì. Îí ïðåäëàãàë èì ðàçìûøëÿòü î ñâîèõ æèçíåííûõ ïëàíàõ, î ñâîèõ ïðèòÿçàíèÿõ, î ñâîåé êîíå÷íîé öåëè. Òàêàÿ ïðîöåäóðà óñèëèâàåò îáû÷íóþ òåíäåíöèþ ïûòàòüñÿ áûòü – êàê ýòî íè íåâîçìîæíî – íà øàã âïåðåäè äåéñòâèòåëüíîñòè. Ëþäè, æèâóùèå "ôóòóðèñòè÷åñêè", íèêîãäà íå âñòðå÷àþòñÿ ñ ñîáûòèÿìè, ê êîòîðûì îíè ãîòîâÿòñÿ, íå ïîæèíàþò òîãî, ÷òî ñåþò. Îíè ðåïåòèðóþò ñàìóþ íåçíà÷èòåëüíóþ âñòðå÷ó, è îêàçûâàþòñÿ íåñïîñîáíûìè äåéñòâîâàòü ñïîíòàííî, êîãäà îíà ïðèõîäèò. Ñèòóàöèè, ê êîòîðûì îíè íå ìîãëà ïîäãîòîâèòüñÿ, ïðèâîäÿò èõ â ïîëíîå çàìåøàòåëüñòâî. 

Åñëè âû ñìîòðèòå â áóäóùåå íå ñ îïàñåíèÿìè, à ñêâîçü ðîçîâûå î÷êè, òî ïî÷åìó? Íå óòåøàåòå ëè âû ñåáÿ â êàêîé-òî ôðóñòðàöèè â íàñòîÿùåì ïîñðåäñòâîì ñíîâ íàÿâó, ðåøåíèé è îáåùàíèé íà áóäóùåå? Îêàçûâàåòñÿ ëè âàøà íàäåæäà íà çàâòðà ñðåäñòâîì îòëîæèòü èñïîëíåíèå ÷åãî-òî ñåãîäíÿ? Êàê âû õîðîøî çíàåòå, áóäóùåå òå÷åíèå ñîáûòèé ðåäêî ìîæåò áûòü ïðåäñêàçàíî ñ òî÷íîñòüþ. Íå îïèðàåòåñü ëè âû íà ýòó íåîïðåäåëåííîñòü, ÷òîáû èçáåæàòü âîâëå÷åíèÿ â òî, ÷òî îïðåäåëåííî – à èìåííî, â íàñòîÿùåå? Èëè, ìîæåò áûòü, ýòî òàéíîå ñðåäñòâî ðàçî÷àðîâàíèÿ èëè íàêàçàòü ñåáÿ? 

Çäåñü íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî íàøè ýêñïåðèìåíòû íå èìåþò ñâîåé öåëüþ óñèëèòü ó âàñ ÷óâñòâî âèíû, çàñòàâèòü âàñ ñæàòüñÿ åùå áîëüøå, âûçâàòü íîâûå âûòåñíåíèÿ. Íàïðîòèâ, íàøà öåëü – ðàñøèðèòü, èëè, ëó÷øå ñêàçàòü, óâåëè÷èòü ñîçíàâàíèå òîãî, ÷òî âû äåëàåòå è êàê âû ýòî äåëàåòå. Íàïðèìåð, â ýòîì ýêñïåðèìåíòå íà îùóùåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè: êàêîå íåäîâîëüñòâî, èëè áëàãîäàðíîñòü, èëè ðàñêàÿíèå, èëè èçâèíåíèå â íàñòîÿùåì çàñòàâëÿþò âàñ äóìàòü î áóäóùåì? Íàø ìåòîä ñîñòîèò íå â òîì, ÷òîáû ïîäàâëÿòü ýòî íåäîâîëüñòâî èëè ïðèòÿçàíèå, íî ïðîñòî â òîì, ÷òîáû âû çàìåòèëè, ò.å. ñòàëè ñîçíàâàòü ýòî: êàê âû ñåé÷àñ ñòðóêòóðèðîâàíû è êàê âû ñåáÿ âåäåòå. Ñîçíàâàíèå ìîæåò èçìåíèòü ýòó ñòðóêòóðó âìåñòå ñ èçìåíåíèÿìè â âàøåì ôóíêöèîíèðîâàíèè, è âàøè óñêîëüçàíèÿ â ïðîøëîå è áóäóùåå óìåíüøàòñÿ. Íå ÷èòàéòå ñåáå ìîðàëü ïî ïîâîäó òåíäåíöèè óáåãàíèÿ îò äåéñòâèòåëüíîñòè, íå ðóãàéòå ñåáÿ; ïðîñòî îïèñûâàéòå òî, ÷òî ïðîèñõîäèò, êàê íàëè÷íóþ äåéñòâèòåëüíîñòü, – îïèñûâàéòå òî ïîâåäåíèå, êîòîðîå èìååò ìåñòî. 

Îòíîøåíèÿ ïðîøëîãî è áóäóùåãî äîëæíû ïîñòîÿííî ðàññìàòðèâàòüñÿ è ïåðåñìàòðèâàòüñÿ â íàñòîÿùåì. Ïîëåçíî äëÿ íà÷àëà îïèñûâàòü ñöåíó èëè ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû íàõîäèòåñü. Âû ìîæåòå, íàïðèìåð, â ìåòðî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ÷èòàòü, ïîñìîòðåòü âîêðóã ñåáÿ è íà÷àòü âíóòðåííèé ìîíîëîã: "Â äàííûé ìîìåíò ÿ íàõîæóñü â ìåòðî. ß åäó â ïîåçäå. Ñåé÷àñ âàãîí êà÷àåòñÿ. Ñåé÷àñ êòî-òî ïðîáèðàåòñÿ ê âûõîäó. Ñåé÷àñ ýòîò ÷åëîâåê ñìîòðèò íà ìåíÿ. Ñåé÷àñ ÿ çàíÿò òåì, êàêîå âïå÷àòëåíèå ÿ íà íåãî ïðîèçâîæó." Ñîçíàâàéòå äâå ÷àñòè ýêñïåðèìåíòà: (1) óïîòðåáëåíèå ñëîâà "ñåé÷àñ" èëè åãî ýêâèâàëåíòîâ â êàæäîì ïðåäëîæåíèè; (2) âàøè ñîïðîòèâëåíèÿ è èõ îáíàðóæåíèå: íàïðèìåð, âàì ñòàëî ñêó÷íî äåëàòü ýòî, èëè âîçíèêàåò ðàçäðàæåíèå, èëè âû òåðÿåòå îùóùåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè ("óñêîëüçàåòå"). 

Òåîðèÿ ýòèõ äâóõ ÷àñòåé òàêîâà: â òîé ìåðå, â êàêîé âàøå îùóùåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè îòäåëåíî îò âàøåé ïîâñåäíåâíîé ëè÷íîñòè, ïîïûòêà îùóùàòü äåéñòâèòåëüíîñòü áóäåò âûçûâàòü ÷óâñòâî òðåâîãè, ìàñêèðóþùååñÿ, âîçìîæíî, ïîä óñòàëîñòü, ñêóêó, áåñïîêîéñòâî, ðàçäðàæåíèå, – è òî, ÷òî â îñîáåííîñòè âûçûâàåò ÷óâñòâî òðåâîãè, – ýòî òî ñàìîå ñîïðîòèâëåíèå, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî âû ïðåðûâàåòå ïîëíîòó èñïûòûâàåìûõ âàìè ïåðåæèâàíèé, ïðåïÿòñòâóåòå ýòîé ïîëíîòå. Ìû áóäåì ïîäðîáíåå ãîâîðèòü îá ýòîì ïîçæå. Â ýòîì ýêñïåðèìåíòå ìû çàíÿòû ëèøü òåì, ÷òîáû âû îáíàðóæèëè äåéñòâèòåëüíîñòü òàêîãî ðîäà ñîïðîòèâëåíèé òîìó, ÷òî íà ïîâåðõíîñòè êàæåòñÿ "äî ãëóïîñòè ïðîñòîé" ïðîöåäóðîé. 

Ïî áîëüøåé ÷àñòè âû íå áóäåòå çàìå÷àòü ïåðåõîäà îò êîíòàêòà ñ îêðóæàþùèì ê áëóæäàþùèì ìûñëÿì î ïðîøëîì è áóäóùåì. Âû ìîæåòå ïðîñòî ïîëó÷èòü îïûò îáíàðóæåíèÿ ñåáÿ óñêîëüçíóâøèì, èëè ïðîáóæäàþùèìñÿ îò "ñíà íàÿâó", èëè îïàñàþùèìñÿ ïîòåðÿòüñÿ â "ìûñëÿõ", ÷òîáû íå ïðîåõàòü ñâîþ ñòàíöèþ. 

Ïîáî÷íûì ïðîäóêòîì ýòîãî ýêñïåðèìåíòà íà îùóùåíèå ðåàëüíîñòè è óïîòðåáëåíèÿ ñëîâ "ñåé÷àñ" è "çäåñü" áóäåò óñèëåíèå îùóùåíèÿ êîíêðåòíîñòè ïåðåæèâàíèÿ è óÿñíåíèå ðàçíèöû ìåæäó êîíêðåòíûì è àáñòðàêòíûì. Êàê íåïîñðåäñòâåííîå êîíêðåòíîå ïåðåæèâàíèå, òàê è àáñòðàãèðîâàíèå, îáîáùåíèå, êëàññèôèêàöèÿ è ò.ï. – íîðìàëüíûå çäîðîâûå ôóíêöèè ëè÷íîñòè, íî ýòî ðàçëè÷íûå âèäû ïîâåäåíèÿ. Ïóòàòü èõ – çíà÷èò ðàññìàòðèâàòü äåéñòâèòåëüíûå âåùè è äåéñòâèòåëüíûõ ëþäåé êàê ñòåðåîòèïû, êàê ñìóòíóþ è íåñóùåñòâåííóþ îáñòàíîâêó èëè êàê ïðèâåäåíèÿ, ëèøåííûå ðåàëüíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Îùóùåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè ðàññåèâàåò ïîäîáíóþ ñìóòíîñòü, ê ÷åìó ìû åùå âåðíåìñÿ â ñëåäóþùèõ ýêñïåðèìåíòàõ. Ïðåîáëàäàíèå àáñòðàêòíîãî, îòâëå÷åííîãî õàðàêòåðíî äëÿ òàê íàçûâàåìûõ "èíòåëëåêòóàëîâ": èíîãäà ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî òî, ÷òî îíè ãîâîðÿò, âîçíèêàåò èñêëþ÷èòåëüíî èç äðóãèõ ñëîâ – êíèã, êîòîðûå îíè ïðî÷ëè, ëåêöèè, êîòîðûå îíè ïðîñëóøàëè, äèñêóññèé, â êîòîðûõ îíè ó÷àñòâîâàëè, – áåç ïëîòè è êðîâè, áåç êîíòàêòà ñ ðåàëüíîñòüþ âíå ñëîâ. Äëÿ òàêèõ ëþäåé ïîïûòêà ñîçíàâàòü íåïîñðåäñòâåííî ïåðåæèâàåìîå èìè ìîæåò áûòü òðóäíîé, òðåáóþùåé óñèëèé ðàáîòîé. Âîò öèòàòà èç îò÷åòà ñòóäåíòà: 

"ß ïðîäåëûâàë ïåðâûé ýêñïåðèìåíò ïðèìåðíî îêîëî 15 ìèíóò. Âîçðàñòàþùåå áåñïîêîéñòâî çàñòàâèëî ìåíÿ îñòàíîâèòüñÿ. Ýòî áûëî íåîáû÷íîå ïåðåæèâàíèå. Ñëîâî "ñåé÷àñ" î÷åíü ñïîñîáñòâóåò âûçûâàíèþ îùóùåíèÿ íåïîñðåäñòâåííîñòè áûòèÿ; ýòî ñîçäàëî âî ìíå ÷óâñòâî ñòðàõà, êîòîðîå ÿ ìîãó îïèñàòü òîëüêî êàê î÷åíü ãëóáîêîå äûõàíèå ñ îùóùåíèåì ñäàâëèâàíèÿ ãðóäè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåïîñðåäñòâåííîå ïåðåæèâàíèå áûëî ãîðàçäî áîãà÷å, ÷åì êîãäà-ëèáî ðàíåå; ÿ äåéñòâèòåëüíî âèäåë âåùè, êîòîðûå îêðóæàþò ìåíÿ, è íà êîòîðûå ÿ ðàíüøå ñìîòðåë, íå âèäÿ èõ. ß áûë â ìîåé êîìíàòå, è êîãäà ÿ ïðîäåëàë ýêñïåðèìåíò, ó ìåíÿ âîçíèêëî æåëàíèå ïðèâåñòè â ïîðÿäîê òî, ÷òî áûëî íå â ïîðÿäêå. Êàê áóäòî ÿ óâèäåë âåùè â êîìíàòå â ïåðâûé ðàç, èëè ïîñëå äîëãîé îòëó÷êè. Âåùè îáëàäàëè ñîáñòâåííûì áûòèåì, ñòîÿëè âîêðóã ìåíÿ, íî íèêîèì îáðàçîì íå "ïðîòåêàëè" âìåñòå ñî ìíîé. Ìíîé îâëàäåâàëà òåíäåíöèÿ óñêîëüçíóòü â îòâëå÷åííûå ðàçìûøëåíèÿ. 

Êîãäà ÿ âåðíóëñÿ ê ýêñïåðèìåíòó âî âòîðîé ðàç, ÿ îòìåòèë âîçâðàùåíèå òîãî æå ÷óâñòâà ñòðàõà ïðè ñîçíàâàíèè äåéñòâèòåëüíîñòè òîãî, ÷òî ÿ – æèâîé, à òàêæå ñòðåìëåíèå êâàëèôèöèðîâàòü, êëàññèôèöèðîâàòü íåîáõîäèìûå âåùè, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñàìîì ïåðåæèâàíèè ñìîòðåíèÿ è âèäåíèÿ, ÷òî êàçàëîñü óòîìèòåëüíûì è áåñïîêîÿùèì. 

Â òðåòèé ðàç ÿ ïîïðîáîâàë ýêñïåðèìåíòèðîâàòü â ìåòðî. Ïåðåæèâàíèå áûëî áîãàòûì è ãëóáîêèì. ×óâñòâî ñòðàõà âñå åùå áûëî, íî â ìåíüøåé ñòåïåíè, ìîæåò áûòü ïîòîìó, ÷òî âîêðóã ìåíÿ áûëè äðóãèå ëþäè. Ìîÿ ñïîñîáíîñòü âèäåòü êàçàëàñü ìíå ñòîêðàòíî óâåëè÷åííîé, ÷òî äîñòàâëÿëî ìíå îãðîìíîå íàñëàæäåíèå. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ èãðàþùèì â ïðåêðàñíóþ èãðó, íî ýòà èãðà òðåáîâàëà áîëüøîé ýíåðãèè." 

Âîññòàíîâëåíèå ïîëíîãî îùóùåíèÿ äåéñòâèòåëüíîñòè – ÷ðåçâû÷àéíî âïå÷àòëÿþùåå ïåðåæèâàíèå, ïðîäâèãàþùåå ê ñàìîé ñóòè äåëà. Â êëèíè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ ïàöèåíòû âîñêëèöàëè: "ß îùóùàþ ñåáÿ ïàðÿùèì â âîçäóõå!", "ß èäó, äåéñòâèòåëüíî èäó!" èëè "Ýòî òàêîå ñòðàííîå ÷óâñòâî – ìèð çäåñü, äåéñòâèòåëüíî çäåñü! È ó ìåíÿ åñòü ãëàçà, íàñòîÿùèå ãëàçà!" Íî îò íàøåãî ïåðâîãî ýêñïåðèìåíòà äî òàêîé ïîëíîòû ïåðåæèâàíèÿ – äîëãèé ïóòü. 

Ýêñïåðèìåíò 2 �ÎÙÓÙÅÍÈÅ ÏÐÎÒÈÂÎÏÎËÎÆÍÛÕ ÑÈË

Â ïðåäûäóùåì ýêñïåðèìåíòå ìû ñïðàøèâàëè, ñ êàêèìè òðóäíîñòÿìè âû ñòîëêíóëèñü, è íàçâàëè ýòè òðóäíîñòè "ñîïðîòèâëåíèÿìè". Òåïåðü ìû äîëæíû ïîïðîáîâàòü ïîíÿòü, êòî èëè ÷òî ñîïðîòèâëÿåòñÿ. Â êà÷åñòâå "êëþ÷à" ïîäóìàéòå, ÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü, åñëè èíñòðóêöèè ýêñïåðèìåíòà ïî îùóùåíèþ äåéñòâèòåëüíîñòè ïðåäëîæèòü çäîðîâîìó ðåáåíêó. Îí íå óâèäèò â íèõ íè÷åãî ñòðàííîãî, èñêóññòâåííîãî èëè óãðîæàþùåãî åãî äîñòîèíñòâó, è åñëè îí ÷óâñòâóåò âàñ ñâîèì äðóãîì, îí ñðàçó íà÷íåò â èçîáèëèè ïðîèçíîñèòü ôðàçû, âûðàæàþùèå åãî "çäåñü-è-ñåé÷àñ". Â äåéñòâèòåëüíîñòè íà îïðåäåëåííîé ñòàäèè ðå÷åâîãî ðàçâèòèÿ îí ñïîíòàííî ïðîèçíîñèò ìîíîëîãè, äàþùèå òî÷íûé è íåìåäëåííûé îò÷åò î åãî öåëÿõ è äåéñòâèÿõ. Ñðàâíèòåëüíî ñ íàøèìè, åãî ñîïðîòèâëåíèÿ ýêñïåðèìåíòó ïî îùóùåíèþ äåéñòâèòåëüíîñòè íè÷òîæíû. 

Ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî â îòíîøåíèè ñîïðîòèâëåíèé ëó÷øå íà÷èíàòü íå ñ íàñòîÿùåãî. Åñëè áû ìû ìîãëè ïîíÿòü, êàê ìû ïðèîáðåëè èõ, ýòî áûëî áû êàêèì-òî óêàçàíèåì, êàê îò íèõ èçáàâèòüñÿ. Íî â äàííîì ýêñïåðèìåíòå ìû ëèøü äåëàåì ïåðâûé øàã ê òîìó, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî îíè – ñîïðîòèâëåíèÿ – ïðèíàäëåæàò íàì, îíè íàøè â òîé æå ìåðå êàê è òî, ÷åìó îíè ñîïðîòèâëÿþòñÿ. Ýòî òðóäíî, ïîòîìó ÷òî äëÿ ýòîãî íóæíî çàìåòèòü, ÷òî ìû ñàìè âìåøèâàåìñÿ â ñîáñòâåííóþ äåÿòåëüíîñòü; íå çàìå÷àÿ ýòîãî, ìû áîðåìñÿ ïðîòèâ ñîáñòâåííûõ óñèëèé, èíòåðåñîâ, ñâîåãî âîçáóæäåíèÿ. 

Ðàññìîòðèì ïðåäñòàâëåíèå î ðàâíîâåñèè. Åãî ñóòü ñîñòàâëÿåò óðàâíîâåøåííîñòü ñèë. Åñëè íàì íóæíî îòìåðèòü ïÿòü ãðàììîâ âåùåñòâà, ìû êëàäåì íà âåñû êóñî÷åê ìåòàëëà, êîòîðûé, êàê íàì èçâåñòíî, âåñèò 5 ã, à íà äðóãóþ ÷àøêó âåñîâ ñûïåì íóæíîå âåùåñòâî, ïîêà îáå ÷àøêè íå áóäóò âèñåòü â âîçäóõå, óðàâíîâåøèâàÿ äðóã äðóãà, òàê ÷òî ñòðåëêà âåñîâ îêàæåòñÿ òî÷íî íà íóëå. Òåíäåíöèÿ îäíîé ÷àøêè âåñîâ äâèãàòüñÿ âíèç óðàâíîâåøèâàåòñÿ ðàâíîé è ïðîòèâîïîëîæíîé òåíäåíöèåé äðóãîé ÷àøêè. 

Êàáèíà ëèôòà èìååò ïðîòèâîâåñ, òàê ÷òî íåîáõîäèìà ëèøü âåñüìà íåçíà÷èòåëüíàÿ ñèëà ìîòîðà, ÷òîáû ïðèâåñòè åãî â äâèæåíèå. Ýòî èëëþñòðàöèÿ òîãî, ÷òî åñëè áîëüøå ñèëû íàõîäèòñÿ â ðàâíîâåñèè, äîñòàòî÷íî ïðèìåíèòü ëèøü íåáîëüøóþ äîáàâî÷íóþ ñèëó, ÷òîáû ïðîèçâåñòè çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ. 

Äâèæóùååñÿ òåëî íå îñòàíàâëèâàåòñÿ, ïîêà íå âñòðå÷àåò ïðîòèâîïîëîæíóþ ñèëó, ÷òîáû âîñïðåïÿòñòâîâàòü åãî ïðîäâèæåíèþ. Ïóëÿ, âûëåòåâøàÿ èç ðóæüÿ, íå áóäåò, êîíå÷íî, ëåòåòü äî áåñêîíå÷íîñòè, íî ïîïàâ â ñòâîë òîëñòîãî äåðåâà îíà îñòàíîâèòñÿ áûñòðåå, ÷åì åñëè íà åå ïóòè îêàæåòñÿ òþê âàòû. 

Ïåðåéäåì îò ýòèõ ïðîñòûõ ðàâíîâåñèé ê òàêèì, êîòîðûå òðåáóþò ïîñòîÿííîãî âîññòàíîâëåíèÿ óðàâíîâåøèâàþùåé ñèëû. Âåñü æèçíåííûé ïðîöåññ îðãàíèçìà òðåáóåò ïîñòîÿííîãî âîññòàíîâëåíèÿ ðàâíîâåñèÿ. Ðàññìîòðèì äëÿ ïðèìåðà åçäó íà âåëîñèïåäå. Äëÿ íà÷èíàþùåãî ýòî – íåâîçìîæíàÿ áîðüáà. Ïîøàòíóâøèñü ñëèøêîì äàëåêî â îäíó ñòîðîíó, îí íå óìååò àäåêâàòíî êîìïåíñèðîâàòü ýòî, ïåðåíåñÿ âåñ â äðóãóþ ñòîðîíó, èëè, íàîáîðîò, ïîâîðà÷èâàåò â äðóãóþ ñòîðîíó ñëèøêîì ñèëüíî, è ïàäàåò ëèáî â òó, ëèáî â äðóãóþ ñòîðîíó. Åñëè, íåñìîòðÿ íà ïàäåíèÿ è óøèáû, îí ïðîäîëæàåò ïîïûòêè, îí íàó÷àåòñÿ ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ; ñíà÷àëà åãî ïðèñïîñîáëåíèå î÷åíü íåóñòîé÷èâî, ñî âðåìåíåì îíî ñòàíîâèòñÿ àâòîìàòè÷åñêèì. Íî îí íå äîñòèãàåò ñòàòè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ íà ñâîåì âåëîñèïåäå. Íàïðîòèâ, îí îáðåòàåò îïûò âûïðàâëåíèÿ íåðàâíîâåñèÿ, ïðåæäå ÷åì îíî çàéäåò ñëèøêîì äàëåêî; è ýòî íå òîëüêî íå îáðåìåíèòåëüíî, à ñîñòàâëÿåò çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü óäîâîëüñòâèÿ îò åçäû. 

×òîáû îáðåñòè è ïîääåðæèâàòü çäîðîâîå ðàâíîâåñèå â ñâîåé äåÿòåëüíîñòè, ÷åëîâåê äîëæåí, êàê èñêóñíûé åçäîê íà âåëîñèïåäå, îöåíèâàòü è êîìïåíñèðîâàòü ïåðåìåíû â ñâîåì ïîëîæåíèè ïî ìåðå èõ âîçíèêíîâåíèÿ. 

Îíè ìîãóò áûòü åäâà çàìåòíûìè, èëè íàñòîëüêî ïîðàçèòåëüíûìè, ÷òî èõ íåâîçìîæíî íå çàìåòèòü. Îäíàêî, ÷òîáû âîîáùå ÷òî-íèáóäü çàìåòèòü, íóæíî âûäåëèòü ýòî èç îáùåãî ôîíà. Ýòî äîëæíî îòëè÷àòüñÿ îò ôîíà, òàê ÷òîáû ìîæíî áûëî ñêàçàòü "ýòî äðóãîå äåëî". Åñëè íà ñîâåðøåííî áåëóþ ïîâåðõíîñòü âû äîáàâëÿåòå áåëîå ïÿòíî, ýòî íåçàìåòíî, ïîòîìó ÷òî ýòî íå ñîçäàåò ðàçëè÷èÿ. ×åðíîå æå ïÿòíî ñîçäàñò ìàêñèìàëüíûé êîíòðàñò, è ÷åðíîå áóäåò âûãëÿäåòü ÷åðíåå, à áåëîå – áåëåå, ÷åì åñëè áû ìû ñìîòðåëè íà íèõ îòäåëüíî äðóã îò äðóãà. 

Ìíîãèå ôåíîìåíû íå ìîãëè áû ñóùåñòâîâàòü, åñëè áû íå ñóùåñòâîâàëè èõ ïðîòèâîïîëîæíîñòè. Åñëè áû äåíü íåëüçÿ áûëî îòëè÷èòü îò íî÷è, íå áûëî áû íè äíÿ, íè íî÷è, è íå áûëî áû òàêèõ ñëîâ. 

Èòàê, â êà÷åñòâå ïåðâîãî øàãà â ýêñïåðèìåíòå: 

Ïðèäóìàéòå íåñêîëüêî ïàð ïðîòèâîïîëîæíîñòåé, â êîòîðûõ êàæäûé ÷ëåí íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü áåç ðåàëüíîãî èëè ïîäðàçóìåâàåìîãî ñóùåñòâîâàíèÿ äðóãîãî. 

Âû ìîæåòå áûòü ðàçî÷àðîâàíû êîëè÷åñòâîì òàêèõ ïàð, êîòîðûå âàì óäàëîñü ïðèäóìàòü. Íåêîòîðûå èç íèõ, êàê âû ïî÷óâñòâóåòå, íå ÿâëÿþòñÿ ðåàëüíûìè ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè, à äðóãèå îêàçûâàþòñÿ ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè òîëüêî â ñïåöèôè÷åñêîì êîíòåêñòå. Â äðóãèõ ïàðàõ âû ìîæåòå íàéòè äîïîëíèòåëüíûå ôåíîìåíû, çàíèìàþùèå ïðîìåæóòî÷íîå ïîëîæåíèå. Íàïðèìåð, â ïàðå "íà÷àëî – êîíåö", ïðîìåæóòî÷íîå ïîëîæåíèå çàéìåò "ñåðåäèíà". "Ïðîøëîå – áóäóùåå" èìååò ïðîìåæóòî÷íîå "íàñòîÿùåå". "Æåëàíèå – îòâðàùåíèå" – "áåçðàçëè÷èå". Ñðåäíèé òåðìèí â òàêèõ ïàðàõ îñîáåííî èíòåðåñåí. Îí ÷àñòî ñîñòàâëÿåò íåéòðàëüíóþ, íóëåâóþ, èíäèôôåðåíòíóþ òî÷êó â êàêîì-òî èçìåðåíèè èëè êîíòèíóóìå. Íà ÷èñëîâîé ïðÿìîé ÷èñëà óìåíüøàþòñÿ, ïîêà íå äîñòèãàåòñÿ íóëåâàÿ òî÷êà. Ïîòîì îíè âíîâü âîçðàñòàþò, íî óæå êàê îòðèöàòåëüíûå. Íà ïåðåêëþ÷àòåëÿõ ìíîãèõ óñòðîéñòâ åñòü êðàéíèå ïîçèöèè, îáîçíà÷åííûå "âïåðåä" è "íàçàä", è ñðåäíåå ïîëîæåíèå, â êîòîðîì, õîòÿ ìîòîð ðàáîòàåò, óñòðîéñòâî îñòàåòñÿ â ïîêîå, ðàáîòàåò "âõîëîñòóþ". 

Ïèëîò ñàìîëåòà, áàçèðóþùåãîñÿ íà êîðàáëå, äîëæåí âçëåòåòü ñ êîðîòêîãî ïðîáåãà. Åñëè îí â êîíöå äîðîæêè íå äîñòèãíåò ñêîðîñòè, äîñòàòî÷íîé, ÷òîáû óäåðæàòü åãî â âîçäóõå, îí ïðîñòî óïàäåò â âîäó. ×òîáû óìåíüøèòü ðèñê, îí ñíà÷àëà "ðàçîãðåâàåò" ìàøèíó, ïðè÷åì âñå òîðìîçà óäåðæèâàþò åå íà ìåñòå. Çàòåì, êîãäà ìîòîð âðàùàåò ïðîïåëëåð ñ òàêîé ñêîðîñòüþ, ÷òî ñàìîëåò âèáðèðóåò, áüåòñÿ, íàïðÿãàåò òîðìîçà äî ïðåäåëà, îí âíåçàïíî îòïóñêàåò èõ âçëåòàåò â âîçäóõ. Äî ýòîãî ìîìåíòà ïèëîò, åñëè áû îí îòîæäåñòâëÿë ñåáÿ ñ ñàìîëåòîì, ìîã ïåðåäàòü îùóùåíèå ïðîòèâîïîëîæíûõ ñèë ñëîâàìè: "ß èñïûòûâàþ îãðîìíîå æåëàíèå âçëåòåòü, íî òàêóþ æå è ïðîòèâîïîëîæíî íàïðàâëåííóþ òåíäåíöèþ ïîäàòüñÿ íàçàä. Åñëè áû ýòî ïðîäîëæàëîñü äîëãî, ýòî ðàçîðâàëî áû ìåíÿ íà êóñêè." Ðàçóìååòñÿ, âåñü ìàíåâð áûë áû ñîâåðøåííî áåññìûñëåííûì, åñëè áû â íåì íå áûëî ÿñíîãî íàìåðåíèÿ îòïóñòèòü òîðìîçà è âçëåòåòü, êîãäà íàñòàíåò íóæíûé ìîìåíò. 

Çàìåòüòå ðàçíèöó ìåæäó "õîëîñòûì õîäîì" â íåéòðàëüíîì ïîëîæåíèè, ãäå ñèëà íå ïðèêëàäûâàåòñÿ íè â íàïðàâëåíèè âïåðåä, íè â íàïðàâëåíèè íàçàä, è óñòðåìëåíèå âïåðåä ñ óäåðæèâàíèåì íà òîðìîçàõ. Ïåðâàÿ – ñèòóàöèÿ "ïîêîÿ", "îòäûõà"; âòîðàÿ – ïðåäåëüíîãî êîíôëèêòà. Â ïðèìåðå âçëåòàþùåãî ñ êîðàáëÿ ñàìîëåòà ïðàâèëüíîå ïðîòèâîïîñòàâëåíèå íå "âïåðåä-íàçàä", à "äâèæåíèå-íåïîäâèæíîñòü". Ìåõàíè÷åñêèì ïðèìåðîì îïïîçèöèè "âïåðåä-íàçàä" ìîæåò áûòü ñèòóàöèÿ, êîãäà ïàðîì, ñëèøêîì ðàçîãíàâøèñü ïåðåä ïðèñòàíüþ, çàïóñêàåò ìîòîðû â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè, ÷òîáû çàìåäëèòü äâèæåíèå ïî èíåðöèè. "Òâîð÷åñêîå ïðåäñòîÿíèå" (precommitment) – ýòî ïðåáûâàíèå â íåéòðàëüíîé òî÷êå êîíòèíóóìà, â ðàâíîâåñèè, íî ñ îñîçíàíèåì ïîòåíöèàëüíîé ñèòóàöèè è ñ çàèíòåðåñîâàííîñòüþ â íåé, ïðîñòèðàþùåéñÿ â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ. Ýòî ðàñïîëîæåíèå ê äåéñòâèþ, áåç ïðåäíà÷åðòàííîñòè íàïðàâëåííîñòè äåéñòâèÿ â òó èëè èíóþ ñòîðîíó. 

Îäíàêî âåðíåìñÿ ê íàøåé ïðîáëåìå. Êàêîå âñå ýòî èìååò îòíîøåíèå ê ñîïðîòèâëåíèþ? Ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âû âñòðå÷àåòå ïðåïÿòñòâèå â âûïîëíåíèè íàøèõ çàäàíèé, êîòîðûå âû ñàìè äëÿ ñåáÿ ïðèíÿëè – ýòî êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè. Áîëåå òîãî, ýòî êîíôëèêò ìåæäó îäíîé ÷àñòüþ âàøåé ëè÷íîñòè è äðóãîé åå æå ÷àñòüþ. Îäíó ÷àñòü, òó, êîòîðàÿ ïðèíèìàåò çàäàíèå è ñòðåìèòñÿ åãî âûïîëíèòü, âû ñîçíàåòå. Äðóãóþ ÷àñòü, ñîïðîòèâëÿþùóþñÿ, âû íå ñîçíàåòå, íå çíàåòå, íå çàìå÷àåòå. Â òîé ìåðå, â êàêîé âû áîðåòåñü ñ ñîïðîòèâëåíèÿìè, îíè êàæóòñÿ íå âàøèì ñîáñòâåííûì ñîçäàíèåì, à ÷åì-òî, íàâÿçàííûì âàì èçâíå. 

Åñëè áû â ýòèõ ýêñïåðèìåíòàõ âû âûïîëíÿëè ÷òî-òî ïîõîæåå íà âàøè îáû÷íûå äåëà, ýòî íå âûçâàëî áû â âàñ çàìåòíîãî êîíôëèêòà, ïîòîìó ÷òî â ýòèõ ñèòóàöèÿõ âû õîðîøî çíàåòå, êàê åãî èçáåæàòü. Íî ïðåäëàãàåìàÿ ðàáîòà ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàíà òàê, ÷òîáû äîñòàâèòü âàì áåñïîêîéñòâî, íàðóøèòü âàø ïîêîé. Îíà íàïðàâëåíî íà òî, ÷òîáû âû íà÷àëè ñîçíàâàòü êîíôëèêòû â ñâîåé ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè. Åñëè áû äåëî ñâîäèëîñü òîëüêî ê ýòîìó, âû èìåëè áû âñå îñíîâàíèÿ îáâèíèòü íàñ â çëîáíîñòè. Íî ìû õîòèì ïîêàçàòü âàì, êàê ìîæíî âûçâàòü ñîïðîòèâëåíèå (re-sistance) èç íå-ñîçíàâàíèÿ è ïðåâðàòèòü åãî â öåííîãî ïîìîùíèêà (as-sistance). Ñîïðîòèâëÿþùàÿñÿ ÷àñòü âàøåé ëè÷íîñòè îáëàäàåò æèçíåííîé ýíåðãèåé è ñèëîé è ìíîãèìè ïðåêðàñíûìè êà÷åñòâàìè; òàê ÷òî õîòÿ ðåèíòåãðàöèÿ, âîññîåäèíåíèå îòòîðãíóòîé ÷àñòè – äîëãàÿ è òðóäíàÿ ðàáîòà, íî ìîæíî ëè äîïóñòèòü ïîñòîÿííóþ óòðàòó êàêèõ-òî ÷àñòåé ñâîåé ëè÷íîñòè? Ê ñ÷àñòüþ, óæå íà äîâîëüíî ðàííèõ ñòàäèÿõ ðàáîòû âîçíèêàåò îùóùåíèå, ÷òî âû âîçâðàùàåòå ñåáå áåñöåííûé çàïàñ âîçìîæíîñòåé è ýíåðãèè. 

Â ýòèõ òåîðåòè÷åñêèõ çàìå÷àíèÿõ ìû ðàçäåëèëè âàñ, êàê ëè÷íîñòü, íà äâà âðàæäóþùèõ ëàãåðÿ. Åñëè ó âàñ ýòî âûçûâàåò íåäîâåðèå, ìû óâåëè÷èì åãî åùå áîëåå, ïðåäëîæèâ âàì ïðèíÿòü êîíôëèêò ìåæäó ýòèìè ÷àñòÿìè êàê ñâîé ñîáñòâåííûé. 

Êàê îáíàðóæèòü ïðîòèâîïîëîæíûå ôàêòîðû â ñâîåì ïîâåäåíèè? Âû óæå äîãàäàëèñü, äâèãàÿñü â íàìå÷åííîì íàïðàâëåíèè, ÷òî æåëàíèÿ è ñêëîííîñòè ñîïðîòèâëÿþùåãîñÿ, êîòîðîãî âû ñòîëü ìàëî çíàåòå, äîëæíû áûòü ïðîòèâîïîëîæíû òåì, êîòîðûå âû ïðåäïîëîæèòåëüíî ïðèâíîñèòå â âûïîëíåíèå çàäàíèÿ. Íå ñëåäóåò ëè èç ýòîãî, ÷òî âû ìîãëè áû ñîñòàâèòü êàêîå-òî ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê âûãëÿäèò äåëî äëÿ ñîïðîòèâëÿþùåãîñÿ, âîîáðàçèâ íå÷òî ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîå òîìó, ÷òî âû, êàê ñîçíàþùàÿ ëè÷íîñòü, ñ÷èòàåòå ðåàëüíûì? Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ñòîèò ïîïðîáîâàòü, ïðîäåëàéòå ñëåäóþùåå: 

Ðàññìîòðèòå êàêóþ-íèáóäü ïîâñåäíåâíóþ æèçíåííóþ ñèòóàöèþ, êàêèå-íèáóäü îáúåêòû èëè äåéñòâèÿ, êàê áóäòî îíè ÿâëÿþò ñîáîé ïðÿìóþ ïðîòèâîïîëîæíîñòü òîìó, çà ÷òî âû èõ îáû÷íî ïðèíèìàåòå. Âîîáðàçèòå ñåáÿ â ñèòóàöèè, ïðîòèâîïîëîæíîé âàøåé ñîáñòâåííîé, â êîòîðîé âû îáëàäàåòå ñêëîííîñòÿìè è æåëàíèÿìè, òî÷íî ïðîòèâîïîëîæíûìè âàøèì îáû÷íûì. Ðàññìîòðèòå îáúåêòû, îáðàçû è ìûñëè, êàê áóäòî èõ ôóíêöèè èëè çíà÷åíèÿ ïðîòèâîïîëîæíû òîìó, ÷åì âû èõ îáû÷íî ñ÷èòàåòå. Ñòàëêèâàÿ èõ òàêèì îáðàçîì, âîçäåðæèâàéòåñü îò ñâîèõ îáû÷íûõ îöåíîê, ÷òî õîðîøî è ÷òî ïëîõî, ÷òî æåëàòåëüíî è ÷òî ïðîòèâíî, ÷òî îñìûñëåííî è ÷òî ãëóïî, ÷òî âîçìîæíî è ÷òî íåâîçìîæíî. Ñòîéòå ìåæäó ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè – òî÷íåå, íàä íèìè – â íóëåâîé òî÷êå, ñ èíòåðåñîì ê îáåèì ñòîðîíàì îïïîçèöèè, íî áåç ïðåäïî÷òåíèÿ êàêîé áû òî íè áûëî. 

Ïîëüçà, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü èçâëå÷åíà èç óìåíèÿ âèäåòü âåùè íàîáîðîò è áûòü áåñïðèñòðàñòíî çàèíòåðåñîâàííûì â ïðîòèâîïîëîæíîñòÿõ, ñîñòîèò â ðàçâèòèè ñïîñîáíîñòè íàõîäèòü ñîáñòâåííûå îöåíêè. 

Ïñèõîàíàëèç ïðèíåñ ìíîãî îáðàùåíèé. Òî, ÷òî ïðèâûêëè ñ÷èòàòü õîðîøèì, – íàïðèìåð, çàïðåùåíèå ñåêñóàëüíîñòè – òåïåðü ñ÷èòàåòñÿ ïëîõèì. Êîãäà ïàöèåíòû ïðèõîäèëè ê Ôðåéäó, ñêðûâàÿ ÷òî-òî, îí ïðèíóæäàë èõ îòêðûâàòü ýòî. Îáíàðóæèâ, ÷òî ñíû ÿâëÿþòñÿ íîâûìè ñèíòåòè÷åñêèìè åäèíñòâàìè, îí çàíÿëñÿ àíàëèòè÷åñêèì ðàçëîæåíèåì èõ íà îòäåëüíûå ýëåìåíòû. Åñëè æå âñå ýòî íàäî îöåíèâàòü êàê õîðîøåå, êàêèì êðèòåðèåì íóæíî ïîëüçîâàòüñÿ? Îòêóäà ïàöèåíò ìîæåò çíàòü, ÷òî îöåíêà ñåêñóàëüíîãî çàïðåùåíèÿ åãî àíàëèòèêîì ëó÷øå, ÷åì åãî ñîáñòâåííàÿ? Àíàëèòèê èñïîëüçóåò çíàíèå è àâòîðèòåò, ÷òîáû íàâÿçàòü ñâîþ îöåíêó, ïðè ýòîì ðàçâåí÷èâàÿ ïðîòèâîïîëîæíóþ îöåíêó ïàöèåíòà êàê ñîïðîòèâëåíèå, íåãàòèâíîå ïåðåíåñåíèå èëè èððàöèîíàëüíóþ ñîâåñòü; ïðè ýòîì îí ìîæåò, óáåäèâ ïàöèåíòà, ÷òî òîò íå ïðàâ, íàâÿçàòü åìó íîâóþ ïðèíóäèòåëüíóþ ìîðàëü, ïðîòèâîïîëîæíóþ ïðåäûäóùåé! 

Íî åñëè âìåñòî ýòîãî ïàöèåíò ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü â ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè äåéñòâèòåëüíûå ñòîëêíîâåíèÿ ïðîòèâîïîëîæíûõ îöåíîê, íå áóäó÷è íè ñáèâàåìûì ñ íîã, íè ïðèíóæäàåìûì, – òîãäà, âìåñòî òîãî, ÷òîáû âèäåòü ñåáÿ, êàê âñåãäà, ñóäèìûì, îí îáíàðóæèò (êàê ñòàíåò ÿñíåå äàëüøå), ÷òî íà ñàìîì äåëå ñóäèò îí ñàì. 

Âûïîëíÿéòå ýêñïåðèìåíò íà îáðàùåíèå êàê èãðó. Íå ñìóùàéòåñü êîìè÷åñêèìè èëè òðàãè÷åñêèìè àñïåêòàìè îáðàùåííîé ñèòóàöèè. Êàê çàìå÷àë åùå Ñîêðàò, êîìè÷åñêîå è òðàãè÷åñêîå áëèçêè äðóã äðóãó; îäíî è òî æå ñîáûòèå ñ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ ìîæåò áûòü è êîìè÷åñêèì è òðàãè÷åñêèì. Íåóäà÷è ðåáåíêà èëè ïîäðîñòêà êîìè÷íû äëÿ âçðîñëîãî ("îí âûãëÿäèò òàêèì çàáàâíûì, êîãäà ïëà÷åò", "îí ñòðàäàåò îò ñâîåé êóêîëüíîé ëþáâè"). Áåäû âçðîñëûõ êîìè÷íû äëÿ áîãîâ. Ïîìåíÿéòåñü ìåñòàìè íà ìèíóòêó! 

Îáðàùàéòå òàêèå äåòàëè, êàê "d" è "b" â íàïèñàííîé ñòðî÷êå, èëè ïåðåâåðíèòå "d", ÷òîáû ïîëó÷èëîñü "q". Ïåðåñòàâëÿéòå áóêâû, òàê ÷òîáû èçìåíÿëèñü çíà÷åíèÿ. Ïîïðîáóéòå ÷èòàòü ñëîâà íàîáîðîò. Íåñïîñîáíîñòü çàìå÷àòü ïîäîáíûå îáðàùåíèÿ – âàæíûé ìîìåíò â òðóäíîñòÿõ îâëàäåíèÿ ÷òåíèåì è çåðêàëüíîì ïèñüìå ó íåêîòîðûõ äåòåé. 

Ïðåäñòàâüòå ñåáå äâèæåíèÿ âîêðóã âàñ â îáðàùåíèè; êàê â "êèíî íàîáîðîò", êîãäà ïðûãóí ëåãêî ñïðûãèâàåò ñ òðàìïëèíà â âîäó, à ïîòîì òàêæå ãðàöèîçíî âûïðûãèâàåò èç âîäû íà òðàìïëèí. ��Îáðàòèòå ôóíêöèè. Ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íà ñòóëå ìîæíî åñòü, à íà ñòîëå – ñèäåòü? Àñòðîíîì ñìîòðèò â òåëåñêîï íà Ëóíó; ÷òî åñëè ñ Ëóíû êòî-òî ñìîòðèò íà íåãî? Ïðåäñòàâüòå ñåáå ïîòîëîê ïîëîì, ïåðåâåðíèòå ñòåíû. Ïåðåâåðíèòå êàðòèíû ââåðõ íîãàìè. Ïðåäñòàâüòå ñåáå ïîäâîäíûå ëîäêè è ðûá, ëåòàþùèõ â âîçäóõå. Äàéòå âîëþ øèçîôðåíè÷åñêèì âîçìîæíîñòÿì âàøåãî âîîáðàæåíèÿ; áîëüøèíñòâî èç íèõ íå áîëåå ñòðàííû, ÷åì îáùåïðèíÿòîå ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ëþäè è îáùåñòâî â öåëîì âñåãäà âåäóò ñåáÿ ðàçóìíî. 

Ôðåéä ñäåëàë âàæíîå íàáëþäåíèå, ñêàçàâ, ÷òî åñëè ìû âèäèì ëþäåé, ñòîÿùèõ íà ãîëîâàõ, ìû äîëæíû ïåðåâåðíóòü èõ è ïîñòàâèòü íà íîãè. Âîçüìèòå, íàïðèìåð, ÷ðåçâû÷àéíî ðàñïðîñòðàíåííîå îáðàùåíèå, êîãäà "æåëàíèå áûòü ëþáèìûì" ïðèíèìàåòñÿ çà "ëþáîâü". Íåâðîòèê óòâåðæäàåò, ÷òî îí ïîëîí ëþáâè è äîáðîòû, íî âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî âñå, ÷òî îí äåëàåò äëÿ ëþáèìîãî, èñòåêàåò èç ñòðàõà áûòü îòâåðãíóòûì. Òî÷íî òàê æå ìû ÷àñòî èñïûòûâàåì ê "áëèçêèì äðóçüÿì" ÷óâñòâà íåïðèÿçíè è âðàæäåáíîñòè. Ìîæåò áûòü, âû çàìå÷àëè (â äðóãèõ), ÷òî âñå ñâåðõêîìïåíñàöèè ÿâëÿþòñÿ îáðàùåíèåì ïåðâîíà÷àëüíîé òåíäåíöèè? Êîìïóëüñèâíàÿ óìåðåííîñòü ñêðûâàåò æàäíîñòü, çà ðàçâÿçàííîñòüþ ïðÿ÷åòñÿ ñìóùåíèå. 

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî áûëî áû, åñëè áû âû íå âñòàëè ñ ïîñòåëè ñåãîäíÿ óòðîì. ×òî ñëó÷èëîñü âû â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè, åñëè áû îäíàæäû âû ñêàçàëè "íåò" âìåñòî "äà"? ×òî åñëè áû âû áûëè íà 10 ñì âûøå? Èëè âåñèëè íà 20 ôóíòîâ ìåíüøå? Åñëè áû âû áûëè æåíùèíîé, à íå ìóæ÷èíîé, èëè íàîáîðîò? Êàæäûé êðåäèò – îäíîâðåìåííî äåáåò, ïåðåäà÷à îòêóäà-òî. Ïðèðîäà õîðîøî âåäåò ñâîè áóõãàëòåðñêèå êíèãè. Ëþáîå ïðèáàâëåíèå – âû÷èòàíèå îòêóäà-òî. Ïèùà, êîòîðóþ ìû èçâëåêàåì èç ïî÷âû, èñòîùàåò ïî÷âó; íå çàìå÷àÿ ýòîãî î÷åâèäíîãî îáðàùåíèÿ, ÷åëîâåê ïîðîäèë ïóñòûíè. Èòàê, âñïîìíèòå ÷òî-íèáóäü, ÷òî âû ïîëó÷èëè, è ïîäóìàéòå, îòêóäà îíî áûëî âçÿòî. ×òî, åñëè áû âû ýòîãî íå ïîëó÷èëè? À ÷òî, åñëè áû âû ïîëó÷èëè ÷òî-òî, ÷åãî âàì íå äîñòàëîñü? 

Ðåàêöèè íà ýòîò ýêñïåðèìåíò ðàñïàäàþòñÿ, ãðóáî ãîâîðÿ, íà äâà êëàññà. Äëÿ áîëüøèíñòâà ýòî – îñâîáîæäåíèå îò "ñìèðèòåëüíîé ðóáàøêè" ïåðâîãî ýêñïåðèìåíòà è âîçìîæíîñòü "ïðèìåíèòü âîîáðàæåíèå". Äëÿ äðóãèõ ýòî – ãëóïîå "ïåðåìàëûâàíèå òîãî, î ÷åì âû âñå âðåìÿ çíàåòå, ÷òî ýòî íå òàê", èëè óãðîçà èñïûòàííîé ïîëèòèêå "íå òðîãàòü ëåæàùóþ ñîáàêó". 

Âîò îäèí îò÷åò: 

"...ÿ â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò íå óìåë ñôîðìèðîâàòü ñîáñòâåííîå ìíåíèå è ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ñîâåðøåííî ïîòåðÿííûì. Íàáðàâøèñü îïûòà, ÿ íàó÷èëñÿ èìåòü òî÷êó çðåíèÿ è íàêîíåö-òî íà÷àë îùóùàòü êàêîå-òî íàïðàâëåíèå. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ÿ ñòàë "îãðàíè÷åííûì", "ñ óçêèì êðóãîçîðîì". Ïóñòü òàê!. Ýòî ëó÷øå, ÷åì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ àìåáîé. Âàæíåå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî òâîè ðåøåíèÿ ïðàâèëüíû, ÷åì íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè ïîñòîÿííîãî àíàëèçà. ×òî ïðàâèëüíî è âåðíî? Î÷åâèäíî, òî, ÷òî ïðèíèìàåòñÿ çà âïîëíå ðàçóìíîå îáùåñòâîì, îáùèì ìíåíèåì. Îáëàäàåò ëè îáùåñòâî ìîíîïîëèåé íà ïðàâäó? Ìîæåò áûòü è íåò, íî âû íå ìîæåòå ïóáëè÷íî ñëèøêîì ðàäèêàëüíî îòîéòè îò îáùåïðèíÿòîãî. Èíà÷å, â êîíöå êîíöîâ, íåñìîòðÿ íà ïåðåïîëíåííîñòü áîëüíèö è íåõâàòêó ôîíäîâ, âû ìîæåòå îêàçàòüñÿ â ëå÷åáíèöå." 

Ìîæíî ïîïûòàòüñÿ íàéòè ïðåäïîñûëêè, ëåæàùèå çà òàêîãî ðîäà óòâåðæäåíèÿìè. Â êîíöå êîíöîâ, èìååòñÿ â âèäó, ÷òî ëó÷øå ñòàðàòåëüíî ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðèíÿòîãî ïîâåäåíèÿ, ÷åì áûòü óïðÿòàííûì â áîëüíèöó. Ðàçóìååòñÿ, ýêñöåíòðè÷íîå ïîâåäåíèå ìîæåò ïðèâåñòè çà ðåøåòêó, è ìûñëü åñòü ôîðìà ïîâåäåíèÿ. Íî ìîæíî ëè ñ÷èòàòü, ÷òî ïðåäëîæåííûé ýêñïåðèìåíò ïðèâîäèò âàñ íà îïàñíóþ ãðàíü? Íå ïðèõîäèòñÿ ëè ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ìû âèäèì ÷åëîâåêà, êîòîðîìó íóæíî ìîáèëèçîâàòü ñòðàøíûõ ïîëèöåéñêèõ, ÷òîáû âåñòè ñåáÿ â ïðåäåëàõ äîçâîëåííîãî? 

Íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè ýêñïåðèìåíòà ñàìè ñîçäàëè ñåáå òðóäíîñòè, òðåáóÿ îò ñåáÿ íàõîæäåíèÿ áóêâàëüíûõ è äåòàëüíûõ ïðîòèâîïîëîæíîñòåé ÷åìó-ëèáî. Íàïðèìåð: 

"ß ïå÷àòàþ íà ìàøèíêå. ×òî ïðîòèâîïîëîæíî ýòîìó? ß çàòðóäíÿþñü îòâåòèòü. ×òî ïðîòèâîïîëîæíî ïå÷àòàíüþ íà ìàøèíêå? Íåïå÷àòàíüå? Íî ýòî âñåãî ëèøü îòðèöàíèå. ß ïûòàþñü ïðîòèâîïîñòàâèòü ïå÷àòàíüþ íà ìàøèíêå ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè, íî âñå ýòî íå ïîäõîäèò. Ðàçâå ãðåáëÿ íà áàéäàðêå ïðîòèâîïîëîæíà ïå÷àòàíüþ? Èëè äèðèæèðîâàíèå îðêåñòðîì? Ýòî, êîíå÷íî, íå ïå÷àòàíüå, íî âåäü è íå ïðîòèâîïîëîæíîñòü." 

Âðÿä ëè äëÿ êàæäîé âûñîêîîðãàíèçîâàííîé äåÿòåëüíîñòè èëè ñòðóêòóðû ìîæíî íàéòè, îãëÿäûâàÿñü âîêðóã ñåáÿ, äðóãóþ äåÿòåëüíîñòü èëè ñòðóêòóðó, â òî÷íîñòè ïðîòèâîïîëîæíóþ. Íî åñëè âåðíóòüñÿ ê ïå÷àòàíüþ íà ìàøèíêå, òî ïîñìîòðèì, ÷òî âû äåëàåòå? Âû ïîìåùàåòå ñëîâà íà áóìàãó. ×òî ïðîòèâîïîëîæíî ýòîìó? Âû "çàáèðàåòå" èõ, òî åñòü, ñòèðàåòå. Èëè, ïîñìîòðèì, ÷òî èìåííî âû ïå÷àòàåòå. Äîïóñòèì, âû ïå÷àòàåòå ïèñüìî, â êîòîðîì ñîãëàøàåòåñü âûïîëíèòü êàêóþ-òî ðàáîòó. ×òî ïðîòèâîïîëîæíî ýòîìó? – Ïèñüìî ñ îòêàçîì. Èëè – ñäâèãàÿ êîíòåêñò åùå ðàç – ïðîòèâîïîëîæíûì ïå÷àòàíüþ áûëî áû íàéòè êîãî-òî, êòî ñäåëàåò ýòî çà âàñ. Ìû ñêîðî âåðíåìñÿ ê òîìó, ÷òî çíà÷èìîñòü îïïîçèöèè çàâèñèò îò ñîîòâåòñòâóþùåãî êîíòåêñòà. 

Íåêîòîðûì êàæåòñÿ âåðõîì àáñóðäà, ÷òî ïåðåâåðòûâàíèå áóêâ èëè ïåðåìåíà èõ ìåñò ìîæåò ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé ïðîáëåìó äëÿ êîãî-íèáóäü, íî âîò îò÷åò: 

"Íà÷àâ ïåðåâîðà÷èâàòü áóêâû, ÿ íàøåë, ÷òî ýòî âûçûâàåò âî ìíå áåñïîêîéñòâî. Ïîäîáíàÿ ðåàêöèÿ âîçíèêàåò ó ìåíÿ, êîãäà ÿ âèæó ÷åëîâåêà, îòêðûâàþùåãî ïîâåðíóòóþ ââåðõ íîãàìè êàíèñòðó èëè ïà÷êó ñèãàðåò. Äëÿ ìåíÿ âåùè äîëæíû áûòü òî÷íî òàêèìè, êàêèìè îíè äîëæíû áûòü, – òî åñòü, ïðàâèëüíûìè. ß íå ìîãó çàñíóòü, åñëè ìíå êàæåòñÿ, ÷òî â êàáèíåòå îòêðûò ÿùèê ñòîëà, èëè ÷òî íå çàïåðòà äâåðü òóàëåòà. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå, ýòîãî íå äîëæíî áûòü." 

Äðóãîé ñòóäåíò ñòîëêíóëñÿ ñ åùå áîëüøèì áåñïîêîéñòâîì ïðè èãðå ñ áóêâàìè: 

"Êîãäà ÿ íà÷àë ïåðåâîðà÷èâàòü áóêâû, ýòî çàñòàâèëî ìåíÿ íåðâíè÷àòü. Ñåðäöå íà÷àëî áèòüñÿ ñèëüíåå, à ãëàçà íà÷àëè óâëàæíÿòüñÿ. Ïîñêîëüêó ÿ ñìîòðåë íà ñëîâà, êàê îíè áóäóò âûãëÿäåòü ïðè ïîäìåíàõ, ÿ ïîäóìàë, ÷òî ÿ ïðîñòî ïåðåíàïðÿãàþ ãëàçà. ß ïîïðîáîâàë ïèñàòü ñëîâà íàîáîðîò è ñìîòðåòü íà íèõ. Íî ïðè ýòîì ìîè ãëàçà ñòàëè íàñòîëüêî ñëåçèòüñÿ, ÷òî ÿ íå ñìîã ñìîòðåòü íà ýòè ñëîâà! Ýòî ñóìàñøåñòâèå! ×òî âû äåëàåòå ñ íàìè ýòèìè ýêñïåðèìåíòàìè?!" 

"Òâîð÷åñêîå ïðåäñòîÿíèå" íå ñëåäóåò ïóòàòü ñ õðîíè÷åñêîé íåðåøèòåëüíîñòüþ; ýòà ôàçà îðèåíòèðîâàíèÿ â ðàçëè÷íûõ âîçìîæíîñòÿõ è äåéñòâèòåëüíîñòÿõ, èëè äàæå, ïîñëå îïðîáîâàíèÿ îïðåäåëåííîãî ïëàíà äåéñòâèé, êîòîðûé îêàçàëñÿ íåóäà÷íûì, âîçâðàùåíèå â íóëåâóþ òî÷êó, ÷òîáû âíîâü ñîðèåíòèðîâàòüñÿ â äðóãèõ âîçìîæíîñòÿõ. Îäèí ñòóäåíò îòìåòèë: "Ñòðåìëåíèå âèäåòü îáå ñòîðîíû â êîíöå êîíöîâ ïðèâîäèò ê îò÷óæäåíèþ îò ðåàëüíîñòè." Ìîæåò áûòü îí èìååò â âèäó ñèòóàöèþ, êîãäà îäèí àðãóìåíò ïðîòèâîïîñòàâëÿåòñÿ äðóãîìó êàê îïðàâäàíèå áåçäåéñòâèÿ; åñëè òàê, ìû ñîãëàñèìñÿ, ÷òî ýòî âåäåò ê "îò÷óæäåíèþ îò ðåàëüíîñòè". Íî ìû ñêàçàëè áû, ÷òî çäåñü ïîòðåáíîñòü áûòü îò÷óæäåííûì âûçûâàåò è ïîääåðæèâàåò òàêóþ ñòðàòåãèþ, à íå íàîáîðîò. 

Îäèí ñòóäåíò ðàññêàçûâàåò î ïîïûòêå îáðàùàòü âàæíóþ äëÿ íåãî æèçíåííóþ ñèòóàöèþ: 

"Ðåàëüíàÿ ñèòóàöèÿ òàêîâà. Ìîÿ âîçëþáëåííàÿ ñêîðî âîçâðàùàåòñÿ äîìîé ïîñëå äåâÿòèìåñÿ÷íîãî ïóòåøåñòâèÿ ïî Åâðîïå; êîãäà îíà âåðíåòñÿ, ìû äîëæíû ïîæåíèòüñÿ. ß æäó ýòîãî, ñãîðàÿ îò íåòåðïåíèÿ. Òåïåðü, åñëè ÿ ïðåäñòàâëþ ñåáå ïðîòèâîïîëîæíûå "æåëàíèÿ è íàêëîííîñòè", ÿ ìîãó ïðèéòè ê ÷åìó-íèáóäü âðîäå òàêîãî: ÿ íå õî÷ó, ÷òîáû îíà âîçâðàùàëàñü; ÿ íå ëþáëþ åå; ÿ ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì êðóòèëñÿ áû ñ íîâûìè äåâî÷êàìè åùå íåñêîëüêî ëåò. Êîãäà ÿ íàïèñàë ýòî, ÿ çàìå÷àþ, ÷òî â ïîñëåäíåì åñòü äîëÿ ïðàâäû. Ýòî çàñòàâëÿåò ìåíÿ êðèòè÷åñêè îòíåñòèñü ê òîìó, ÷òî âû ãîâîðèëè î ÷èñëàõ, àëãåáðàè÷åñêè ñõîäÿùèõñÿ ê íóëÿ, èëè íà÷èíàþùèõ óâåëè÷èâàòüñÿ îò íóëÿ â íåãàòèâíîì íàïðàâëåíèè. Ýòî âåñüìà ñëîæíûé ñïîñîá ñêàçàòü íå÷òî ìàëîñóùåñòâåííîå. Áîëåå òîãî, ýòî íåâåðíî, ïîòîìó ÷òî ïðàâäà îòíîñèòåëüíî ñèòóàöèè ðàñïðåäåëÿåòñÿ ïî âñåìó êîíòèíóóìó. Íè îäíà ñòîðîíà íå ÿâëÿåòñÿ ïîëíîñòüþ ïîçèòèâíîé èëè ïîëíîñòüþ íåãàòèâíîé, ïîýòîìó òî, ÷òî âû ãîâîðèòå, âåäåò íå òóäà... Ìîæåò áûòü, ýòî îòíîñèòñÿ òîëüêî êî ìíå." 

Ýòîò îòðûâîê èëëþñòðèðóåò íåñêîëüêî ìîìåíòîâ. Ñíà÷àëà óòâåðæäàåòñÿ îôèöèàëüíàÿ ïîçèöèÿ ìîëîäîãî ÷åëîâåêà îòíîñèòåëüíî ïðèáëèæàþùåéñÿ ñâàäüáû; îí ñîâåðøåííî óáåæäåí â ñâîåì æåëàíèè ýòîãî. Äàëåå, â ïðîöåññå ïå÷àòàíèÿ óòâåðæäåíèé, âûðàæàþùèõ ïðîòèâîïîëîæíóþ ñèòóàöèþ, îí îáíàðóæèâàåò, ÷òî ó íåãî åñòü è ïðîòèâîðå÷àùèå ýòîìó ÷óâñòâà, êîòîðûõ îí ðàíüøå â ñåáå íå ïîäîçðåâàë, íåòðóäíî äîãàäàòüñÿ, ÷òî îí íà÷èíàåò ñåðäèòüñÿ íà íàñ çà òî, ÷òî ìû ïðèâåëè åãî ê ýòîìó íåïðîøåííîìó âèäåíèþ, – è îí ñðàçó æå íà÷èíàåò íàïàäàòü íà îäíî èç íàøèõ óòâåðæäåíèé. Íàêîíåö, âûðàçèâ ñâîþ àãðåññèþ ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì – òî åñòü âûñêàçàâ åå ïðÿìî òåì, êòî âûçâàë åå â íåì – îí ÷óâñòâóåò, ÷òî ñèòóàöèÿ ðàçðÿäèëàñü, è ìîæåò â êîíöå êîíöîâ ïðèçíàòü, ÷òî åãî âîçðàæåíèÿ èìåþò â âûñøåé ñòåïåíè ëè÷íûé õàðàêòåð. 

Äðóãîé ÷åëîâåê, ãîòîâÿùèéñÿ ñòàòü îòöîì, îáíàðóæèë â ýêñïåðèìåíòàëüíîì îáðàùåíèè, ÷òî ìàëåíüêèé "êðåäèò", êîòîðîãî îí æäåò, ïðèíåñåò è íåêîòîðûå "äåáåòû": 

"Ìû ñ æåíîé ñîçäàåì ñåìüþ, è ÿ ñ áîëüøîé ðàäîñòüþ îæèäàþ ïîÿâëåíèÿ ðåáåíêà. ×òîáû âîîáðàçèòü ñèòóàöèþ, â êîòîðîé ìåíÿ íå ðàäîâàëà áû òàêàÿ ïåðñïåêòèâà, ÿ ñòàë ðàçìûøëÿòü – è óäèâèëñÿ, êàê áûñòðî ýòî ñòàëî ïðèõîäèòü ìíå â ãîëîâó! – î ïîòåðå ñâîáîäû, áåñïîêîéñòâå ïî íî÷àì, ìåäèöèíñêèõ ðàñõîäàõ, è äðóãèõ âîçìîæíûõ íåóäîáñòâàõ. ß äåéñòâèòåëüíî ïîíÿë ïðàâäèâîñòü âûðàæåíèÿ "íåò êðåäèòà áåç äåáåòà". 

Íåêîòîðûå îáðàùåíèÿ ïîõîæè íà êîøìàðû. Ñòóäåíò áèîëîãè÷åñêîãî ôàêóëüòåòà ðàññêàçûâàåò: "Íå ÿ ïðåïàðèðóþ çàðîäûø ñâèíüè; òåïåðü îí ïðåïàðèðóåò ìåíÿ!" Åñëè âû ðàññìîòðèòå ñâîè ñíû, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ìíîãîå ïðèîáðåòàåò ñìûñë, áóäó÷è îáðàùåííûì, êàê áóäòî ñîí – ýòî ñïîíòàííûé "ýêñïåðèìåíò". Âî ñíå ñîïðîòèâëåíèå èìååò âîçìîæíîñòü âûðàçèòü ñåáÿ áîëåå îòêðûòî, íî îíî ïîëüçóåòñÿ ÿçûêîì, êîòîðûé âû, ïðîñíóâøèñü, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè íå ïîíèìàåòå. 

Ñíû íàÿâó – òîæå ñïîíòàííûå "ýêñïåðèìåíòû" îáðàùåíèÿ, è èõ çíà÷åíèå îáû÷íî áîëåå ïîíÿòíî. Òî, î ÷åì ìû ôàíòàçèðóåì, îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ îáðàùåíèåì ôðóñòðàöèè â íàñòîÿùåì. Ïîòåðÿâ äåíüãè, ìû ïðåäñòàâëÿåì ñåáå âûèãðûø íà ñêà÷êàõ. Åñëè íàñ îáìàíóëè, ìû êóïàåìñÿ â ìå÷òàõ î ìåñòè. Åñëè ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ íè÷òîæåñòâàìè, íàøè ôàíòàçèè áðîñàþò ìèð ê íàøèì íîãàì. Â ãðåçàõ íåò íè÷åãî âðåäíîãî, åñëè îíè íå çàìåíÿþò óñèëèé "ðåàëüíîé æèçíè". Èç ãðåç âû ìîæåòå óçíàòü, â êàêèõ îáëàñòÿõ âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ôðóñòðèðîâàííûìè, òî åñòü ëó÷øå ïîíÿòü íàïðàâëåíèå âàøèõ ïîòðåáíîñòåé. 

Åñëè, íàïðèìåð, âû ãðåçèòå î ðîìàíå-ñ êèíîçâåçäîé, ýòî ìîæåò óêàçûâàòü íå íà òî, ÷òî âàì íóæíà êèíîçâåçäà, íî íà òî, ÷òî, ìîæåò áûòü, ñòîèò ðàñøèðèòü è óãëóáèòü çíàêîìñòâî ñ äåâóøêîé èç ñîñåäíåãî ïîäúåçäà. Åñëè âû ãðåçèòå, ÷òî ñòàëè çíàìåíèòûì ïèñàòåëåì, – âîçìîæíî, ÷òî âû îáëàäàåòå ñêðûòûì òàëàíòîì â ýòîì íàïðàâëåíèè, êîòîðûé ìîæíî ïîïðîáîâàòü ðàçâèâàòü. Åñëè âû áóäåòå ïðàêòè÷åñêè ñëåäîâàòü óêàçàíèÿì âàøèõ ôàíòàçèé, òî ðåçóëüòàò, õîòÿ è íå ñòîëü ãðàíäèîçíûé, êàê ñàìà ôàíòàçèÿ, ìîæåò áûòü, ãîðàçäî áîëåå àäåêâàòíûì îòíîñèòåëüíî âàøèõ ïîäëèííûõ ïîòðåáíîñòåé. 

Ñòóäåíòêà ñîîáùàåò îá îáðàùåíèè ñèòóàöèé; â êîòîðûõ îíà ñåðäèëàñü íà ëþäåé: "Íåêîòîðûå èç íèõ çàñòàâèëè ìåíÿ ãðîìêî ðàññìåÿòüñÿ. Ýòî áûëî îáëåã÷åíèåì, êàê áóäòî òåïåðü ó ìåíÿ ñ íèìè òåïåðü áûëî âñå â ïîðÿäêå." 

Íåêîòîðûå ñîîáùàþò î âîçíèêàþùåì áåñïîêîéñòâå ïðè ïîïûòêå âîîáðàçèòü íåíàâèñòü ê òåì, êîãî îíè ëþáÿò. Äðóãèå íå ìîãóò ïðåäñòàâèòü ñåáå òàêîé âîçìîæíîñòè. Îäèí ìîëîäîé ÷åëîâåê, ïîïûòàâøèéñÿ ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî îí íåíàâèäèò ñâîþ æåíó, çàìåòèë: "Âîçìîæíî, ýòî ôîðìà "óñêîëüçàíèÿ îò ýêñïåðèìåíòà" – íî, â êîíöå êîíöîâ, ìû æåíàòû ìåíüøå ãîäà!" 

Åñòü îáðàùåíèÿ, êîòîðûå îñîáåííî ÷àñòî âûçûâàþò áëîêèðîâàíèå è "ïðîáåëû". Îäíè èç íèõ – ïîïûòêà ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ÷åëîâåêîì äðóãîãî ïîëà. Äðóãîå, êîòîðîå ñòîèò ïîïðîáîâàòü – ïîïûòêà ïîìåíÿòüñÿ ðîëÿìè ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè. Ñòóäåíòêà, êîòîðàÿ ïûòàëàñü ñäåëàòü ýòî âìåñòå ñî ñâîåé ìàòåðüþ, ðàññêàçûâàåòñÿ, ÷òî ýêñïåðèìåíò íà îáðàùåíèå øåë ãëàäêî, êàæäàÿ èç íèõ ïðåäëàãàëà ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè äëÿ îáðàùåíèÿ, ïîêà ìàòü íå ïðåäëîæèëà îáðàùåíèÿ îòíîøåíèÿ ìàòü-äî÷ü. "Â ýòîò ìîìåíò, – ðàññêàçûâàåò ñòóäåíòêà, – ìîå âîîáðàæåíèå ñîâåðøåííî èññÿêëî." 

Íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè ýêñïåðèìåíòà âîîáðàæàþò ñèòóàöèè ñòîëü æèâî, ÷òî îùóùàþò ãîòîâíîñòü ê ñîîòâåòñòâóþùåìó âíåøíåìó ïîâåäåíèþ: 

"ß ðàáîòàëà îôèöèàíòêîé ïðîøëûì ëåòîì. Â ýêñïåðèìåíòå ÿ ïðåäñòàâèëà ñåáÿ îôèöèàíòêîé, ñåâøåé çà ñòîë, â òî âðåìÿ êàê ïîñåòèòåëþ ñëåäîâàëî îáñëóæèâàòü ìåíÿ. Õîòÿ ÿ îòäàâàëà ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî ýòî âîîáðàæàåìàÿ ñèòóàöèÿ, ÿ îùóòèëà, ÷òî ìûøöû ìîèõ íîã íàïðÿãëèñü â ïðîòèâîäåéñòâèè èìïóëüñó âñêî÷èòü è èñïðàâèòü ñèòóàöèþ." 

Ðàññìîòðèì òåïåðü áîëåå âíèìàòåëüíî, ÷òî âû äåëàåòå, êîãäà òðàêòóåòå ñèòóàöèè êàê ïðîòèâîïîëîæíûå. Ñîçíàâàÿ ýòî èëè íåò, âû ïîìåùàåòå èõ â íåêîòîðûé êîíòåêñò, êîòîðûé âêëþ÷àåò îáå ñèòóàöèè. Ïðèîáðåòÿ íåêîòîðûé îïûò òàêèõ îáðàùåíèé, ïîñòàðàéòåñü äåëàòü ïðîòèâîïîñòàâëåíèÿ áîëåå òî÷íûìè, ïðîäóìûâàÿ òî÷íûé êîíòåêñò. Íàïðèìåð, "ñâåæèé" ïðîòèâîïîñòàâëåí "òóõëîìó" â êîíòåêñòå ÿèö, íî â êîíòåêñòå âåòðà "ñâåæèé" ïðîòèâîïîñòàâëåí "óìåðåííîìó". Ñîçäàíèå òî÷íîãî êîíòåêñòà óëó÷øèò âàøó îðèåíòàöèþ. Âû íà÷íåòå áåç ñïåöèàëüíîãî óñèëèÿ çàìå÷àòü ñâÿçè, êîòîðûå ðàíüøå ïðèõîäèëîñü èñêàòü. ×òî åùå áîëåå âàæíî, ñàìè êîíòðàñòû íà÷íóò âûÿâëÿòüñÿ êàê ôóíêöèîíàëüíûå îòíîøåíèÿ ìåæäó ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè, òî åñòü íà÷íóò êàê áû ïîðîæäàòü ñîáñòâåííîå îáúÿñíåíèå. Íàïðèìåð, çåðêàëüíûå îáðàçû ìîãóò áûòü ïîíÿòû â ñâîåé ïîäìåíå ïðàâîãî ëåâûì, â ñâÿçè ñ ïðèðîäîé îòðàæåíèÿ, â òî âðåìÿ êàê îáðàùåíèå â ôîòîêàìåðå ìåíÿåò ïðàâîå ñ ëåâûì è âåðõ ñ íèçîì â ñâÿçè ñ ìåõàíèçìîì äåéñòâèÿ ëèíçû. 

Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê êà÷åñòâî ñèòóàöèè – îòòàëêèâàþùåé èëè ïðèâëåêàòåëüíîé, ñ÷àñòëèâîé èëè òðàãè÷åñêîé – çàâèñèò îò êîíòåêñòà. Åñëè ìûñëü î ïîòåðå ÷åãî-òî, ÷òî âàì ïðèíàäëåæàëî, âûçûâàåò îãîð÷åíèå, ïîïðîáóéòå ïðèäóìàòü êîãî-íèáóäü, ñêàæåì, âàøåãî âðàãà, êòî ðàäóåòñÿ ýòîé âàøåé ïîòåðå. 

Åùå ðàç îáðàùàåì âàøå âíèìàíèå íà îäíó èç öåëåé ýêñïåðèìåíòà: îáíàðóæèòü îáñòîÿòåëüñòâà, èëè ëþäåé, èëè ÷òî-òî åùå, ÷òî äåëàåò äëÿ âàñ òðóäíûì äàæå â ôàíòàçèè ñîâåðøàòü îáðàùåíèÿ. Ãäå âû îáíàðóæèâàåòå ââåäåíèå â äåéñòâèå ñîïðîòèâëåíèé âàøåé ñîáñòâåííîé ñâîáîäíîé äåÿòåëüíîñòè? Âû ëþáèòå âàøèõ ðîäèòåëåé? Âîîáðàçèòå, â êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âû èõ íåíàâèäåëè áû. Âàø ïðèÿòåëü çàäèðàåò âàñ? Âîîáðàçèòå, ÷òî âû çàäèðàåòå åãî. Ìîæåòå ëè âû ñäåëàòü ýòî? Çàìåòüòå ìîìåíò, êîãäà òðåâîæíîñòü, ñòðàõ èëè îòâðàùåíèå âûõîäÿò íà ïåðåäíèé ïëàí è çàñòàâëÿþò âàñ óêëîíèòüñÿ îò ïðîäîëæåíèÿ ýêñïåðèìåíòà. 

Ïî áîëüøåé ÷àñòè íàøè "î÷åâèäíûå" ïðåäïî÷òåíèÿ è "åñòåñòâåííûé" âçãëÿä íà âåùè ïðîñòî óíàñëåäîâàíû. Îíè ñòàíîâÿòñÿ ðóòèííî "ïðàâèëüíûìè", ïîòîìó ÷òî ìû óäåðæèâàåòñÿ îò òîãî, ÷òîáû äàæå ïðåäñòàâèòü ñåáå ïðîòèâîïîëîæíîå. Êîãäà ëþäÿì íå õâàòàåò âîîáðàæåíèÿ, ýòî âñåãäà îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî îíè áîÿòñÿ äàæå ïîèãðàòü â âîçìîæíîñòü ÷åãî-òî èíîãî, íåæåëè "ôàêòû", çà êîòîðûå îíè òàê îò÷àÿííî öåïëÿþòñÿ. Ñïîñîáíîñòü îáðåòàòü è ïîääåðæèâàòü íåïðåäâçÿòûé èíòåðåñ ê âîîáðàæàåìûì ïðîòèâîïîëîæíîñòÿì, ñêîëü áû àáñóðäíîé íè êàçàëàñü îäíà èç ñòîðîí, ñóùåñòâåííà äëÿ âñÿêîãî òâîð÷åñêîãî ðåøåíèÿ ïðîáëåì. 
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Äâà ïðåäûäóùèõ ýêñïåðèìåíòà áûëè ïðîòèâîïîëîæíûìè. Ñòàðàÿñü óñèëèòü îùóùåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè, ìû ñóæàëè ïîëå èíòåðåñà äî "çäåñü-è-ñåé÷àñ"; ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü â ñåáå ïðîòèâîïîëîæíûå ñèëû, íóæíî áûëî, íàîáîðîò, âûéòè çà ïðåäåëû ïðèâû÷íûõ èñòîëêîâàíèé è îöåíîê. Íî îáà ýêñïåðèìåíòà ïðåñëåäîâàëè îäíó è òó æå öåëü: ïîìî÷ü âàì ñîçíàâàòü ñîïðîòèâëåíèÿ (ïðîáåëû, ïðîòèâîïîëîæíî íàïðàâëåííûå ýìîöèè è äðóãèå òðóäíîñòè ïîâåäåíèÿ), ñ êîòîðûìè âû ñòàëêèâàëèñü ïðè ñåðüåçíîé ïîïûòêå èõ âûïîëíèòü. Íåò íóæäû ðàññòðàèâàòüñÿ, åñëè ýòè ñîïðîòèâëåíèÿ áûëè íàñòîëüêî ñèëüíûìè, ÷òî äåëàëè âàñ áåñïîìîùíûìè è íåàäåêâàòíûìè ïî îòíîøåíèþ ê çàäàíèÿì. Êîãäà âû ñòàëêèâàëèñü ñ çàòðóäíåíèÿìè èëè ïóñòîòîé, âû, ìîæåò áûòü, ãîâîðèëè: "Ýòî ïîòîìó, ÷òî ÿ íå ìîãó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ." Ìû ñîãëàñèìñÿ ñ ýòèì, íî íå â îáû÷íîì ñìûñëå. Íåñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ ïðîèñõîäèò èç òîãî, ÷òî âû ãîäàìè ó÷èëèñü çàãîíÿòü ÷àñòè âàøåé ëè÷íîñòè â óãîë, êàê åñëè áû èíà÷å îíè íàáðîñèëèñü íà âàñ è ñîæðàëè. Òåïåðü, êîãäà ýòè ÷àñòè íóæíû äëÿ ÷åãî-òî, ÷òî âû ïûòàåòåñü ñäåëàòü, âû íå ìîæåòå ïîäîçâàòü èõ äâèæåíèåì ïàëüöà. Ñîâåòû "ñîáðàòüñÿ" íå ïîìîãàþò. Òàê æå íåâîçìîæíî âûïîëíèòü ñîâåò ïñèõîàíàëèòèêà: "Ðàññëàáüòåñü, íå ïîäâåðãàéòå ñåáÿ öåíçóðå, âñïîìíèòå äåòàëè âàøåãî äåòñòâà." 

/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!/

Òàêèå âåùè íå ìîãóò áûòü ñäåëàíû ïî ïðîèçâîëüíîìó ðåøåíèþ, ðàçâå ÷òî âåñüìà ïîâåðõíîñòíî! Íî ìîæíî ñäåëàòü òî, ÷òî âû óæå íà÷àëè äåëàòü â ýòèõ ýêñïåðèìåíòàõ: îáðåñòè ñîçíàâàíèå ñâîèõ óñèëèé, ðåàêöèé è "òâîð÷åñêîãî ïðåäñòîÿíèÿ" ïî îòíîøåíèþ ê íèì. 

Ïðåæäå âñåãî, äàâàéòå ðàçëè÷èì ïîäëèííî çäîðîâîå, îðãàíè÷åñêîå ñîñðåäîòî÷åíèå è òî, ÷òî îáû÷íî ïðèíÿòî íàçûâàòü ýòèì ñëîâîì. Â íàøåì îáùåñòâå ñîñðåäîòî÷åíèå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ïðîèçâîëüíîå, òðåáóþùåå ýíåðãèè, ïðèíóäèòåëüíîå óñèëèå – ÷òî-òî, ÷òî âû çàñòàâëÿåòå ñåáÿ ñäåëàòü. Ýòîãî è ñëåäóåò îæèäàòü, êîãäà ëþäè íåâðîòè÷åñêè ïðèêàçûâàþò ñåáå, ïðèíóæäàÿ ñåáÿ, îâëàäåâàþò ñîáîé, ïîáåæäàþò ñåáÿ. Â òî æå âðåìÿ çäîðîâîìó, îðãàíè÷åñêîìó ñîñðåäîòî÷åíèþ îáû÷íî âîîáùå îòêàçûâàþò â ýòîì èìåíè; â òåõ ðåäêèõ ñëó÷àÿõ, êîãäà îíî âîçíèêàåò, åãî íàçûâàþò âîâëå÷åííîñòüþ, èíòåðåñîì, î÷àðîâàíèåì, óâëå÷åíèåì è ò.ï. 

Ïîíàáëþäàéòå èãðû äåòåé. Âû óâèäèòå, ÷òî îíè äî òàêîé ñòåïåíè ñîñðåäîòî÷åíû íà òîì, ÷òî îíè äåëàþò, ÷òî èõ âíèìàíèå î÷åíü òðóäíî îòîðâàòü. Âû óâèäèòå òàêæå, ÷òî îíè âîçáóæäåíû (excited) òåì, ÷òî îíè äåëàþò. Ýòè äâà ôàêòîðà – âíèìàíèå ê îáúåêòó èëè äåÿòåëüíîñòè è âîçáóæäåíèå ïî ïîâîäó óäîâëåòâîðåíèÿ ïîòðåáíîñòè, èíòåðåñà èëè æåëàíèÿ ïîñðåäñòâîì îáúåêòà âíèìàíèÿ – ÿâëÿþòñÿ ñóáñòàíöèåé çäîðîâîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ. 

Â ïðîèçâîëüíîì ñîñðåäîòî÷åíèè ìû "óäåëÿåì âíèìàíèå" (áóêâ. "ïëàòèì" – pay), åñëè ÷óâñòâóåì, ÷òî "äîëæíû" ýòî äåëàòü, òåì ñàìûì îòðûâàÿ âíèìàíèå îò íàøèõ íóæä èëè èíòåðåñîâ. Â ñïîíòàííîì ñîñðåäîòî÷åíèè òî, ê ÷åìó ìû âíèìàòåëüíû, ñàìî ïðèâëåêàåò ê ñåáå è âîâëåêàåò âåñü îáúåì íàøåãî èíòåðåñà â äàííûé ìîìåíò. Åñëè ìû "äîëæíû" âûïîëíÿòü îïðåäåëåííîå çäàíèå, òî áóäåò áîëüøîé óäà÷åé, åñëè ïðîèçâîëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â ñïîíòàííîå è ñâîáîäíî ïðèâëå÷ü âñå áîëüøåå è áîëüøåå êîëè÷åñòâî íàøèõ ñèë, ïîêà çàäàíèå íå áóäåò âûïîëíåíî. 

Òàê, ãäå ëè÷íîñòü ðàçäåëåíà â îòíîøåíèè ê äàííîé ñèòóàöèè, òàê ÷òî ÷àñòü åå, ïðåäïðèíèìàþùàÿ ïîïûòêó âûïîëíèòü çàäàíèå, ïðîòèâîñòîèò ñàáîòèðóþùåé è ñîïðîòèâëÿþùåéñÿ ÷àñòè, ñèëû íå ìîãóò ñâîáîäíî íàïðàâèòüñÿ íà îáúåêò âíèìàíèÿ, ïîòîìó ÷òî ÷àñòü èõ ðåàëüíî ôèêñèðîâàíà íà ÷åì-òî åùå – âîçìîæíî, èìåííî íà òîì, ÷òîáû âìåøèâàòüñÿ è íå äîïóñòèòü âûïîëíåíèÿ "âûáðàííîãî" çàäàíèÿ. Òàêîå âìåøàòåëüñòâî ïðîèçâîëüíî ñîñðåäîòà÷èâàþùèéñÿ ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò êàê "îòâëå÷åíèå". Ïðè ýòîì îí âûíóæäåí èñïîëüçîâàòü ÷àñòü èìåþùåéñÿ â åãî ïðîèçâîëüíîì ðàñïîðÿæåíèè ýíåðãèè, ÷òîáû ñâåñòè ê ìèíèìóìó ðàçðóøèòåëüíîå âëèÿíèå îòâëå÷åíèÿ. Ïîñìîòðèòå âíèìàòåëüíî, ÷òî ïðîèñõîäèò ïðè ýòîì ñ îáùèì êîëè÷åñòâîì ýíåðãèè îðãàíèçìà. Îíà òåïåðü ðàçäåëèëàñü óæå íà òðè ÷àñòè: ÷àñòü çàíèìàåòñÿ çàäàíèåì, äðóãàÿ âîâëå÷åíà â ñîïðîòèâëåíèå, è ÷àñòü áîðåòñÿ ñ ñîïðîòèâëåíèåì. Ïîñìîòðèòå òàêæå, ÷òî äëÿ ïðîèçâîëüíî ñîñðåäîòà÷èâàþùåãîñÿ ÷åëîâåêà ñîñòàâëÿåò "îòâëå÷åíèå". Äëÿ ñîïðîòèâëÿþùåéñÿ ÷àñòè ýòî "ïðèâëå÷åíèå" ê ÷åìó-òî èíîìó, íåæåëè çàäàíèå, èëè ê áîðüáå, à íå âûïîëíåíèþ çàäàíèÿ. ×åì áîëüøå îáùåé ýíåðãèè âîâëåêàåòñÿ â áîðüáó ïðîòèâ "ïðèâëåêàþùåãî îòâëå÷åíèÿ", òåì ìåíüøå åå îñòàåòñÿ äëÿ ïðîäîëæåíèÿ ïðîèçâîëüíî âçÿòîé ðàáîòû, è òåì áîëüøå âîçðàñòàåò ðàçäðàæåíèå, ïîêà ÷åëîâåê ëèáî íå áðîñàåò çàäàíèå, ëèáî íå "âçðûâàåòñÿ". 

Èíûìè ñëîâàìè, êîãäà ÷åëîâåê ïðèíóæäàåò ñåáÿ îòíîñèòüñÿ ñ âíèìàíèåì ê òîìó, ÷òî ñàìî ïî ñåáå íå ïðèâëåêàåò èíòåðåñà, âîçðàñòàþùåå âîçáóæäåíèå íàïðàâëÿåòñÿ íå íà "âûáðàííûé" îáúåêò âíèìàíèÿ, à íà áîðüáó ñ "îòâëå÷åíèåì", êîòîðîå ðåàëüíî ðàçæèãàåò èíòåðåñ. (Êîãäà ýòî âîçðàñòàþùåå âîçáóæäåíèå íàêîíåö âçðûâàåòñÿ êàê ãíåâ, îí ÷àñòî íàïðàâëÿåòñÿ íà êîãî-òî, êòî ïîäâåðíåòñÿ ïîä ðóêó, êàê áóäòî îí îòâëåêàåò.) Ìåæäó òåì, ïî ìåðå òîãî, êàê âñå áîëüøå âîçáóæäåíèÿ è âíèìàíèÿ çàíÿòî ïîäàâëåíèåì ïîìåõè, îáúåêò ïðîèçâîëüíîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ âñå áîëüøå ëèøàåòñÿ èíòåðåñà. Â êîíöå êîíöîâ, îí ñòàíîâèòñÿ ñêó÷íûì. Òàêèì îáðàçîì, ñêóêà âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà âíèìàíèå ïðîèçâîëüíî óäåëÿåòñÿ ÷åìó-òî, ÷òî ëèøåíî èíòåðåñà. Ïðè ýòîì òî, ÷òî ìîãëî áû áûòü èíòåðåñíûì, ýôôåêòèâíî áëîêèðóåòñÿ. Â ðåçóëüòàòå ïîÿâëÿåòñÿ óòîìëåíèå è, ìîæåò áûòü, òðàíñ. Âíèìàíèå óñêîëüçàåò îò ñêó÷íîé ñèòóàöèè â ãðåçû. Ïðèçíàêîì ñïîíòàííîãî âíèìàíèÿ è ñîñðåäîòî÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ ðàçâèâàþùååñÿ ôîðìèðîâàíèå ôèãóðû/ôîíà, áóäü òî â ñèòóàöèè âîñïðèÿòèÿ, âîîáðàæåíèÿ, âîñïîìèíàíèÿ èëè ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Åñëè âíèìàíèå è âîçáóæäåíèå ðàáîòàþò âìåñòå, îáúåêò âíèìàíèÿ ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå è áîëåå öåëîñòíîé, ÿðêîé è îïðåäåëåííîé ôèãóðîé íà âñå áîëåå è áîëåå ïóñòîì, íå çàìå÷àåìîì, íåèíòåðåñíîì ôîíå. Òàêîå ôîðìèðîâàíèå öåëîñòíîé ôèãóðû íà ïóñòîì ôîíå íàçûâàåòñÿ "õîðîøèì ãåøòàëüòîì". 

Íî ãåøòàëüòïñèõîëîãè â öåëîì íåäîñòàòî÷íî çàíèìàëèñü çíà÷åíèåì ôîíà. Ôîí – ýòî âñå, ÷òî ïîñòåïåííî èñ÷åçàåò èç âíèìàíèÿ â ïåðåæèâàåìîé ñèòóàöèè. Ñîäåðæàíèå ôèãóðû è ôîíà íå ñòàòè÷íî, îíî ìåíÿåòñÿ â äèíàìè÷åñêîì ïðîöåññå ðàçâèòèÿ. 

Ðàññìîòðèì ïðîñòîå âîñïðèÿòèå âèçóàëüíîé ôîðìû, íàïðèìåð, êâàäðàòà, íàðèñîâàííîãî íà äîñêå. Êîãäà êâàäðàò ñòàíîâèòñÿ îïðåäåëåííûì è ÿðêèì, "èñêëþ÷åííûìè" îêàçûâàþòñÿ äîñêà, êîìíàòà, ñîáñòâåííîå òåëî âîñïðèíèìàþùåãî, âñå îùóùåíèÿ êðîìå äàííîãî âèäåíèÿ, è âñÿêèé èíòåðåñ, êðîìå ýòîãî ñèþìèíóòíîãî èíòåðåñà ê êâàäðàòó. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ãåøòàëüò áûë öåëîñòíûì è ÿðêèì, "õîðîøèì" ãåøòàëüòîì, âåñü ýòîò ðàçíîîáðàçíûé ôîí äîëæåí ïîñòåïåííî ñòàíîâèòüñÿ ïóñòûì è íåïðèâëåêàòåëüíûì. ßðêîñòü è ÿñíîñòü ôèãóðû – ýòî ýíåðãèÿ "âîçáóæäåíèÿ-ïðè-âèäåíèè-êâàäðàòà", ñâîáîäíî îòâëåêàþùàÿñÿ îò ïóñòåþùåãî ôîíà. 

Ðàññåÿííîå âíèìàíèå â íà÷àëå ïðîöåññà îáðàçîâàíèÿ ôèãóðû è ôîíà ìîæíî óïîäîáèòü ñâåòó, êîòîðûé ÷åðåç ñòåêëî ðàâíîìåðíî îñâåùàåò ñðàâíèòåëüíî áîëüøóþ ïëîùàäü. Ïðåäñòàâèì ñåáå òåïåðü, ÷òî ýòî ñòåêëî ïîñòåïåííî ïðåâðàùàåòñÿ â ëèíçó; ïÿòíî, íà êîòîðîì ëèíçà ôîêóñèðóåò ñâåò, ñòàíîâèòñÿ ÿð÷å, îñòàëüíàÿ ÷àñòü ïîçàäè – òåìíåå. Íå òðåáóåòñÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ýíåðãèè, íî ëó÷è ïîñòåïåííî ñîáèðàþòñÿ îò ïåðèôåðèè ê ÿðêîìó ïÿòíó è èíòåíñèôèöèðóþò åãî îñâåùåííîñòü. Â ýòîé àíàëîãèè íå âèäíî, ÷òî äàåò ëèíçå îñíîâàíèå âûáðàòü îïðåäåëåííîå ìåñòî äëÿ ôîêóñèðîâàíèÿ ëó÷åé. Â ñèòóàöèè îðãàíèçì/ñðåäà òàêèì îñíîâàíèåì ÿâëÿåòñÿ çíà÷èìîñòü îáúåêòîâ ñðåäû äëÿ ïîòðåáíîñòåé îðãàíèçìà, ÷òî è îïðåäåëÿåò ïðîöåññ îáðàçîâàíèÿ ôèãóðû/ôîíà. Â ýòîì îòíîøåíèè íàø ïðèìåð êâàäðàòà íà äîñêå òðèâèàëåí, åñëè òîëüêî íå ïðèäóìàòü îñîáûõ îáñòîÿòåëüñòâ. Ìû ïðèâåëè ýòîò ïðèìåð ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîêàçàòü, ÷òî ïðîöåññ îáðàçîâàíèÿ ôèãóðû/ôîíà íå äîëæåí îáÿçàòåëüíî áûòü ñâÿçàí ñ ÷åì-òî íåîáû÷íûì èëè äðàìàòè÷åñêèì. 

Âñå ñêàçàííîå î ôîðìèðîâàíèè ãåøòàëüòà ìû ïðåäëàãàåì âàì ïðîâåðèòü íà ïðàêòèêå ñëåäóþùèì îáðàçîì: 

Íà íåêîòîðîå âðåìÿ îáðàòèòå âíèìàíèå íà êàêîé-íèáóäü âèçóàëüíûé îáúåêò, íàïðèìåð – ñòóë. Ãëÿäÿ íà íåãî, çàìåòüòå, êàê îí ïðîÿñíÿåòñÿ, âûðèñîâûâàåòñÿ íà ìóòíåþùåì ôîíå îêðóæàþùåãî ïðîñòðàíñòâà è îáúåêòîâ. Çàòåì îáðàòèòåñü ê êàêîìó-íèáóäü ñîñåäíåìó âèçóàëüíîìó îáúåêòó è ïîíàáëþäàéòå, êàê îí, â ñâîþ î÷åðåäü, "îïóñòîøàåò" ôîí. Òî÷íî òàê æå âñëóøàéòåñü â êàêîé-íèáóäü çâóê, çâó÷àùèé â âàøåì îêðóæåíèè, è çàìåòüòå, êàê äðóãèå çâóêè îòõîäÿò â ôîí. Íàêîíåö, "ïðèñëóøàéòåñü" ê êîìó-íèáóäü òåëåñíîìó îùóùåíèþ, âðîäå âíåçàïíîé áîëè ("êîëåò") èëè çóäà, è çàìåòüòå, êàê è çäåñü îñòàëüíûå òåëåñíûå îùóùåíèÿ îòõîäÿò íà çàäíèé ïëàí. 

Äèíàìè÷åñêîå, ñâîáîäíîïåðåìåí÷èâîå îòíîøåíèå ìåæäó ôèãóðîé è ôîíîì ìîæåò áûòü, ïî-âèäèìîìó, íàðóøåíî îäíèì èç äâóõ ïóòåé: (à) ôèãóðà ìîæåò áûòü ñëèøêîì çàôèêñèðîâàíà âî âíèìàíèè, òàê ÷òî íîâûé èíòåðåñ â íåå èç ôîíà íå äîïóñêàåòñÿ (êàê ïðîèñõîäèò â íàñèëüñòâåííî-ïðîèçâîëüíîì âíèìàíèè); èëè (á) ôîí ìîæåò ñîäåðæàòü òî÷êè ñèëüíîãî ïðèâëå÷åíèÿ, êîòîðûå íå "îòïóñêàþò" èíòåðåñ, òàê ÷òî îíè ëèáî äåéñòâèòåëüíî áóäóò îòâëåêàòü âíèìàíèå, ëèáî äîëæíû áûòü ïîäàâëåíû. Äàâàéòå ïîýêñïåðèìåíòèðóåì ñ êàæäûì èç ýòèõ ñëó÷àåâ îòäåëüíî: 

(à) Ïðèñòàëüíî ñìîòðèòå íà êàêóþ-íèáóäü ôèãóðó, ñòðåìÿñü âûäåëèòü òîëüêî åå è íè÷òî äðóãîå. Âû çàìåòèòå, ÷òî ñêîðî îíà ñòàíåò íåÿñíîé, è âàì çàõî÷åòñÿ äàòü ñâîåìó âíèìàíèþ áëóæäàòü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû äàäèòå ñâîåìó âçãëÿäó "èãðàòü" ñ ôèãóðîé, âñå âðåìÿ âîçâðàùàÿñü ê íåé îò ðàçëè÷íûõ àñïåêòîâ ôîíà, ôèãóðà áëàãîäàðÿ ýòèì ïîñëåäîâàòåëüíûì äèôôåðåíöèàöèÿì ñòàíåò áîëåå öåëîñòíîé, ÿñíîé è ëó÷øå âèäèìîé. 

Îáúåêò ñòàíîâèòñÿ íåÿñíûì êàê ïðè "óñòàâèâøåìñÿ" âçãëÿäå, òàê è â òîì ñëó÷àå, åñëè îí ïðèâëåê âíèìàíèå ãðóáûì âîçáóæäåíèåì ðåöåïòîðà – âðîäå âîÿ ñèðåíû. "Óòîìëåíèå" âîçíèêàåò ïðè ýòîì íå èç-çà ôèçè÷åñêîãî ðàçäðàæåíèÿ, à èç-çà ñóùåñòâåííîãî íåäîñòàòêà èíòåðåñà – Íåâîçìîæíîñòè ïðèâëå÷ü â ôèãóðó ÷òî-òî åùå èç ôîíà. 

Åñëè êîìïîçèòîðó íóæíî äëèòåëüíîå ôîðòèññèìî îðêåñòðà (ãðîì÷å, ÷åì âîé ñèðåíû), îí óäåðæèâàåò âíèìàíèå èçìåíåíèÿìè òåìáðîâ, ãàðìîíèé è ïð. Òî÷íî òàê æå, ñïîíòàííî ðàññìàòðèâàÿ êàðòèíó èëè ñêóëüïòóðó, ìû äàåì ñâîåìó âçãëÿäó äâèãàòüñÿ ïî íåé è âîêðóã íåå. Åñëè ìû íå ðàçðåøèì ñåáå ñâîáîäíóþ ñìåíó è èãðó òî÷åê çðåíèÿ, ñîçíàâàíèå áóäåò ïðèòóïëÿòüñÿ. Â ïðîèçâîëüíîì ñîñðåäîòî÷åíèè, åñëè îíî íå ïðåâðàùàåòñÿ â ñïîíòàííîå, âîçíèêàåò óòîìëåíèå, óñêîëüçàíèå èëè "ãëàçåíèå" âìåñòî ñìîòðåíèÿ. 

Âî âðåìÿ âîéíû ìíîãèå ëåò÷èêè æàëîâàëèñü íàì íà ãîëîâíå áîëè ïîñëå íî÷íûõ ïðèçåìëåíèé. Ýòî îáúÿñíÿëîñü èìåííî ïðèñòàëüíûì âçãëÿäîì. Êîãäà ìû ñîâåòîâàëè èì ðàçðåøèòü ñåáå ìåëêèå äâèæåíèÿ ãëàç, âçãëÿäû òóäà è ñþäà âîêðóã ïîñàäî÷íîé ïîëîñû – òî åñòü, êîãäà îíè îñâîáîäèëè ñåáÿ îò "ïðèñòàëüíîãî ãëàçåíèÿ" – ãîëîâíûå áîëè èñ÷åçàëè, à âèäåíèå ñòàíîâèëîñü áîëåå îñòðûì. 

Åñëè çàñòàâëÿòü ñåáÿ "ãëàçåòü" äî ìîìåíòà ïîëíîãî èñ÷åçíîâåíèÿ ôèãóðû/ôîíà, â ðåçóëüòàòå ìîæíî ïîëó÷èòü ïîëíîå èñ÷åçíîâåíèå ñîçíàâàíèÿ, ò.å. ãèïíîòè÷åñêèé òðàíñ, (á) Ïðîòèâîïîëîæíàÿ òðóäíîñòü â ñâîáîäíîì ôîðìèðîâàíèè ôèãóðû/ôîíà – íåâîçìîæíîñòü îïóñòîøèòü ôîí, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ôèãóðà íå ìîæåò áûòü öåëîñòíîé. Â ïðåäåëå ýòî ìîæåò áûòü ïåðåæèâàíèå õàîñà. Âîñïðèíèìàòü îêðóæàþùåå êàê õàîñ íåëåãêî, ïîòîìó ÷òî äëÿ ïðàêòè÷åñêîé æèçíè ìû äîëæíû âñåãäà îáíàðóæèâàòü äèôôåðåíöèðîâàííûå öåëîñòíîñòè – ãåøòàëüòû. Âîçìîæíî, òàêîå îùóùåíèå õàîñà âû ïîëó÷èòå, ãëÿäÿ íà íåêîòîðûå ðàáîòû ñîâðåìåííûõ õóäîæíèêîâ, êîòîðûå – ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðèâû÷íûõ ìåðîê – íå îáåñïå÷èâàþò òî÷åê "ïðèâÿçêè" âíèìàíèÿ. Ïðè ýòîì âû óñêîëüçàåòå îò îùóùåíèÿ õàîñà, íàõîäÿ äàííîå ïðîèçâåäåíèå áîëåçíåííûì èëè ñìåøíûì. Íèæåñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò ïîìîæåò âàì ïåðåæèòü îïûò ñ áîëåå ñâîáîäíîòåêóùèì âíèìàíèåì è ïðèíÿòèåì. 

Âûáåðèòå íåñïîêîéíóþ ñèòóàöèþ, íàïðèìåð, îæèäàíèå êîãî-íèáóäü èëè îæèäàíèå àâòîáóñà íà îñòàíîâêå. Äàéòå ñåáå ñâîáîäíî âèäåòü è ñëûøàòü ôèãóðû è ôîíû â îêðóæàþùåì, êàê â ïðåäûäóùåì ýêñïåðèìåíòå, òî åñòü ñâîáîäíî ïåðåõîäÿ îò îäíîãî ê äðóãîìó. Âû çàìåòèòå, ÷òî êîëè÷åñòâî âîçáóæäåíèÿ, âîâëå÷åííîå â ïðîäîëæàþùóþñÿ ñèòóàöèþ áåñïîêîéñòâà (íàïðèìåð, âîçðàñòàþùåå áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî óæå ïîçäíî, à îæèäàåìûé ÷åëîâåê îòñóòñòâóåò) óìåíüøàåò êîëè÷åñòâî èíòåðåñà, êîòîðûé âû ìîæåòå îáðàòèòü íà äðóãèå âåùè. Ïðîäîëæàÿ, îäíàêî, çàìå÷àòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã âàñ (íî áåç íàñèëüñòâåííîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà ÷åì áû òî íè áûëî), äîïóñòèòå â ñåáÿ îùóùåíèå õàîòè÷åñêîé áåññìûñëåííîñòè îêðóæàþùåãî. Êàê âñåãäà, çàìå÷àéòå ñâîè ñîïðîòèâëåíèÿ, ïðîáåëû, ãðåçû. 

Îêðóæàþùåå êàê òàêîâîå, êîíå÷íî, íå áåññìûñëåííî. Åñëè âû óæå îáðåëè õîðîøåå îùóùåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè, âû ñìîæåòå ñêàçàòü: "Çäåñü è ñåé÷àñ íàõîäÿòñÿ ëþäè è âåùè, êîòîðûå ìîæíî íàáëþäàòü. Îæèäàíèå àâòîáóñà ñòàíîâèòñÿ ÷àñòüþ ôîíà. Ñåé÷àñ ÿ áåñïîêîåí." – È ïîñêîëüêó áåñïîêîéñòâî ñàìî ïî ñåáå íè÷åãî íå äàåò – íè îæèäàåìûé ÷åëîâåê, íè àâòîáóñ èç-çà íåãî ñêîðåå íå ïîÿâÿòñÿ – ìîæíî èñïîëüçîâàòü âðåìÿ è äîñòèãíóòü "òâîð÷åñêîãî ïðåäñòîÿíèÿ" â íàëè÷íîé ñèòóàöèè. 

×àñòî äàæå â íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ ôîí ñîäåðæèò ñèëüíûå ïðèâëåêàþùèå ìîìåíòû, êîòîðûå ìû ìîæåì ñîçíàâàòü èëè íå ñîçíàâàòü, è ïðè ýòîì íàì íóæíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îïðåäåëåííîé çàäà÷å. Â òàêîì ñëó÷àå îøèáêîé áûëî áû ñëèøêîì æåñòêîå îòíîøåíèå ê äîëæíîìó è ñëèøêîì ñóðîâîå ïîäàâëåíèå îòâëå÷åíèÿ: ïðè ýòîì ïåðåäíèé ïëàí (ôèãóðà) áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñå ìåíåå ÿñíûì è ïðèâëåêàòåëüíûì. Åñëè ìû áóåì áîëåå ñíèñõîäèòåëüíû ê ñåáå, ìû èìååì áîëüøå âîçìîæíîñòè âûðàáîòàòü äîñòàòî÷íûé èíòåðåñ ê çàäàíèþ. Íàïðèìåð, ñòóäåíò, ó êîòîðîãî áûëè áîëüøèå òðóäíîñòè ñ "çóáðåæêîé" (ðîä "ó÷åíèÿ", êîòîðîå ïî îïðåäåëåíèþ èñêëþ÷àåò èíòåðåñ), ñïðàâëÿëñÿ ñ ðàáîòîé, âðåìÿ îò âðåìåíè ðàçðåøàÿ ñåáå ïðåðûâàòüñÿ è ïîãðóçèòüñÿ â ãðåçû. 

Äàâàéòå òåïåðü ðàññìîòðèì ýòè äâà ïðåïÿòñòâèÿ ê ñïîíòàííîìó ñîñðåäîòî÷åíèþ – ñëèøêîì ôèêñèðîâàííóþ ôèãóðó è ñëèøêîì íàãðóæåííûé ôîí – â êîíòåêñòå ïñèõîòåðàïèè. Â òåðàïèè öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðåâðàòèòü "âíóòðåííèé êîíôëèêò", êîíôëèêò ìåæäó èìïóëüñîì è ïðîòèâîïîëîæíî íàïðàâëåííûì ñîïðîòèâëåíèåì, â îòêðûòûé, ñîçíàâàåìûé êîíôëèêò. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî òåðàïåâò ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ, è ïðåäëàãàåò ïàöèåíòó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà åãî ñîïðîòèâëåíèÿõ. Îíè óïðÿìû è âîèíñòâåííû, è ïîïûòêà äåðæàòü èõ ïîä íàáëþäåíèåì îêàæåòñÿ íàñèëüñòâåííîé è ïðèâåäåò ê ñâîåãî ðîäà "ãëàçåíèþ". Òàêîå íàñèëüñòâåííîå ñîñðåäîòî÷åíèå – "ãëàçåíèå" íà òî, ÷òî íå õî÷åò áûòü âèäèìûì – ñàìî ïî ñåáå íàñèëüñòâåííî è îêàçûâàåò ðàçëàãàþùåå äåéñòâèå. Ïàöèåíò ìîæåò â ðåçóëüòàòå ñòàòü, íàïðèìåð, "áîëåçíåííî èíòðîñïåêòèâíûì". 

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàñòàâëÿòü ïàöèåíòà ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñîïðîòèâëåíèÿõ, ìû ñëåäóåì ñòàðîìó ôðåéäèñòñêîìó ìåòîäó ñâîáîäíî äâèæóùåãîñÿ âíèìàíèÿ, ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé è ò.ï. Ýòî ñïîíòàííî, íåíàñèëüñòâåííî, è ýòî îáíàðóæèâàåò ñêðûòûå èìïóëüñû (íàãðóæåííûé ôîí) â êîìïëåêñàõ è ïð. Íî òàêàÿ "ñâîáîäà" ìåòîäà âåäåò ê ñêîëüæåíèþ ìûñëåé, è ïðè ýòîì èçáåãàþòñÿ êàê ðàç êðèòè÷åñêèå òî÷êè – êîíôëèêòû ñ ñîïðîòèâëåíèÿìè. Ìåòîä ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé ñòàíîâèòñÿ êóëüòèâèðîâàíèåì "ñâîáîäíîé äèññîöèàöèè". Òåðàïåâò äâèæåòñÿ ïî êðóãó. Ïîðîæäàåìûå ìûñëè è ñèìâîëû, ïî-âèäèìîìó, èìåþùèå îòíîøåíèå ê ñêðûòîé ïðîáëåìå, îáìàí÷èâî êðóæàòñÿ â ëþáîì íàïðàâëåíèè. 

Òåðàïåâòó íåîáõîäèìî íàéòè îïðåäåëåííûé êîíòåêñò è çàòåì, âñå âðåìÿ ïðèäåðæèâàÿñü åãî, äîïóñòèòü ñâîáîäíóþ èãðó ôèãóðû è ôîíà, èçáåãàÿ ïðèñòàëüíîãî "ãëàçåíèÿ" íà ñîïðîòèâëåíèÿ, íî è íå äàâàÿ ïàöèåíòó áëóæäàòü, ãäå óãîäíî. Â êëàññè÷åñêîì ïñèõîàíàëèçå òàêèì "êîíòåêñòîì" ñ÷èòàåòñÿ "ïåðåíåñåíèå": ýðîòè÷åñêîå âëå÷åíèå è çàòåì íåíàâèñòü ê òåðàïåâòó – ïîñêîëüêó ýòî íàáëþäàåìàÿ è áîëåå èëè ìåíåå óïðàâëÿåìàÿ æèçíåííàÿ ñèòóàöèÿ. Â íàøåì ìåòîäå ìû èñïîëüçóåì â êà÷åñòâå êîíòåêñòà ýêñïåðèìåíòàëüíóþ ñèòóàöèþ òåðàïåâòè÷åñêîãî çàíÿòèÿ. Íà áîëåå îáùåé è ëó÷øåé îñíîâå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå êîíòåêñòà ñâîþ äåéñòâèòåëüíîñòü: ñâîþ íûíåøíþþ ñèòóàöèþ, ñ åå íóæäàìè è öåëÿìè. ×åì ïîëíåå îùóùàåòñÿ êîíòàêò ìåæäó âàìè è îêðóæàþùèì, ÷åì ÷åñòíåå âû ïåðåæèâàåòå è âûðàæàåòå äëÿ ñåáÿ ñâîè îùóùåíèÿ, æåëàíèÿ, îòâðàùåíèÿ, õîëîäíîñòè, ñêóêè, íåïðèÿçíè îòíîñèòåëüíî ëþäåé è âåùåé, ñ êîòîðûìè âû ïðèõîäèòå â ñîïðèêîñíîâåíèå, òåì â áîëüøåé ñòåïåíè âû îáðåòåòå ñîîòâåòñòâóþùèé êîíòåêñò, â êîòîðîì âàø "âíóòðåííèé êîíôëèêò" âñïëûâåò âî âðåìÿ ýêñïåðèìåíòîâ. 

Ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò óñèëèò âàøå îùóùåíèå ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ îêðóæàþùèì: 

Äàéòå ñâîåìó âíèìàíèþ ïåðåõîäèòü îò îäíîãî îáúåêòà ê äðóãîìó, îòìå÷àÿ â îáúåêòå ôèãóðó/ôîí, – à òàêæå ñâîè ýìîöèè. Êàæäûé ðàç âûðàæàéòå ýìîöèè ñëîâàìè, âðîäå "ìíå ýòî íðàâèòñÿ", èëè "ìíå ýòî íå íðàâèòñÿ". Ðàçäåëÿéòå îáúåêòû íà ÷àñòè: "Ýòî ìíå â îáúåêòå íðàâèòñÿ, à ýòî íå íðàâèòñÿ." Íàêîíåö, åñëè ýòî ïðèõîäèò åñòåñòâåííî, äèôôåðåíöèðóéòå ñâîè ýìîöèè, âðîäå: "Ýòî âûçûâàåò ó ìåíÿ îòâðàùåíèå" è ò.ï. 

Âî âðåìÿ ýòîãî ýêñïåðèìåíòà âû ìîæåòå âñòðåòèòüñÿ ñ òàêèìè ñîïðîòèâëåíèÿìè â ñåáå, êàê çàìåøàòåëüñòâî, ñìóùåíèå, îïàñåíèå áûòü ñëèøêîì ãðóáûì, ñëèøêîì áåñöåðåìîííûì, èëè íåñêðîìíûì; èëè, ìîæåò áûòü, âû îáíàðóæèòå â ñåáå æåëàíèå ñêîðåå áûòü îáúåêòîì âíèìàíèÿ, ÷åì óäåëÿòü âíèìàíèå. Åñëè â îòíîøåíèè ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû âõîäèòå â ñîïðèêîñíîâåíèå, ýòè ñîïðîòèâëåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ íàñòîëüêî ñèëüíûìè, ÷òî çàñòàâëÿþò âàñ îñòàâèòü ýêñïåðèìåíò, îãðàíè÷üòåñü íà âðåìÿ æèâîòíûìè è íåæèâûìè îáúåêòàìè. 

Ðàññêàçûâàÿ î ïåðâûõ ÷àñòÿõ ýêñïåðèìåíòà, áîëüøèíñòâî ñòóäåíòîâ âûðàçèëè óäîâëåòâîðåíèå ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî "çäåñü, íàêîíåö, ïîÿâèëîñü ÷òî-òî ðåàëüíîå". Â îòíîøåíèè æå ðàçëè÷åíèÿ ôèãóðû è ôîíà â ñâÿçè ñ ýìîöèÿìè ðåçóëüòàòû ðàçëè÷àëèñü. Ìíîãèå óòâåðæäàëè, ÷òî ó íèõ "âîîáùå íå âîçíèêàþò ýìîöèè", èíûå æå ãîâîðèëè, ÷òî "íóæíî íå÷òî ãîðàçäî áîëüøåå, ÷òîáû ÿ ðåàãèðîâàë ýìîöèîíàëüíî". Ñ äðóãîé ñòîðîíû, áûëè è òàêèå îò÷åòû: 

"×òî êàñàåòñÿ äèôôåðåíöèàöèè, ÿ äóìàþ, ÷òî íå ãîòîâ ê ýòîìó. Êîãäà ÿ äóìàþ î ÷åì-íèáóäü è ïûòàþñü ñêàçàòü, ÷òî ÿ åãî íåíàâèæó, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñëèøêîì âèíîâàòûì. Ýòî ïðîèñõîäèò äàæå ñ íåîäóøåâëåííûìè îáúåêòàìè. Êîãäà ÿ ïîïûòàëñÿ ïðèçíàòü, ÷òî íåíàâèæó êîå-÷òî â ñîâðåìåííîé æèâîïèñè, ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ýòî íåñïðàâåäëèâî – íå äàâàòü åé âîçìîæíîñòåé. ß òàêæå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íåõîðîøî, êîãäà òàê ãîâîðèë îòåö ìîåãî äðóãà." 

Íåêîòîðûå èñïûòûâàþò òðóäíîñòè, ïîòîìó ÷òî äëÿ íèõ ýìîöèÿ – ýòî íå÷òî ïî ìåíüøåé ìåðå âàãíåðîâñêèõ ìàñøòàáîâ. Êàê ìû óâèäèì â äàëüíåéøåì, â ñïåöèàëüíî ïîñâÿùåííîì ýìîöèÿì ýêñïåðèìåíòå, ñóùåñòâóåò ïîñòîÿíñòâî ýìîöèîíàëüíîé æèçíè, õîòÿ ñèëà ýìîöèé ìåíÿåòñÿ. Îäèí ñòóäåíò íàøåë ñâîé ñîáñòâåííûé ïîäõîä, êîòîðûé âû, ìîæåò áûòü, çàõîòèòå ïîïðîáîâàòü: 

"Ìíå áûëî î÷åíü òðóäíî âûðàæàòü â ñëîâàõ, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ, íå íðàâèòñÿ, âîîáùå ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå ê íåïîäâèæíûì îáúåêòàì. Âîîáùå ÿ íà÷àë ñîìíåâàòüñÿ, ÷òî ëþáîé îáúåêò ìîæåò âûçûâàòü òàêîãî ðîäà ïåðåæèâàíèå. Íåêîòîðûå îáúåêòû êàçàëèñü ñîâåðøåííî íåéòðàëüíûìè â ýòîì îòíîøåíèè. Íàêîíåö, íå ïðèõîäÿ íè ê êàêèì ðåçóëüòàòàì, ÿ íà÷àë óñëîâíî ïðèïèñûâàòü ýìîöèè êàæäîìó îáúåêòó. Ïîñëå òîãî, êàê ÿ äåëàë ýòî, ÿ íà÷àë ÷óâñòâîâàòü ýòè ýìîöèè êàê ïîäëèííûå, è ïî÷òè çàáûâàë, ÷òî ïðèïèñûâàíèå èõ áûëî óñëîâíûì. Ýòî äàæå íàïóãàëî ìåíÿ – íàñêîëüêî ëåãêî ÿ ìîãó äóðà÷èòü ñåáÿ, ïðèòâîðÿÿñü, ÷òî ó ìåíÿ åñòü ýìîöèè." 

×òî âàì êàæåòñÿ çäåñü áîëåå âåðîÿòíûì – ÷òî ýìîöèè, êîòîðûå ÷óâñòâîâàëèñü, áûëè ïîääåëüíûìè, èëè ÷òî ïåðâîíà÷àëüíîå ïðèïèñûâàíèå ýìîöèé áûëî íå ñòîëü óæ óñëîâíûì? 

Ñëåäóþùèé îòðûâîê èëëþñòðèðóåò îáû÷íûé ôåíîìåí: óäèâëåíèå, êîãäà îáíàðóæèâàåòñÿ, ÷òî ýìîöèè òàêîâû, êàêîâû îíè åñòü, à íå êàêèìè èõ ïðåäïîëàãàëè óâèäåòü: 

"ß âûïîëíÿë ýêñïåðèìåíò íà ýìîöèîíàëüíóþ äèôôåðåíöèàöèþ â ïåðåïîëíåííîì ïîåçäå ïîäçåìêè, è ÿ îáíàðóæèë â ñåáå çíà÷èòåëüíóþ àãðåññèþ ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ïàññàæèðàì. Äîëæåí ñîçíàòüñÿ, ÷òî âìåñòî òîãî, ÷òîáû óñòûäèòüñÿ ýòîãî, ÿ íàñëàæäàëñÿ ýòèì è ïðÿìî-òàêè ãîðåë æåëàíèåì ñêàçàòü èì, ÷òî ÿ î íèõ äóìàþ. Ïîçæå, â áîëåå ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå, ÿ ïåðåñìîòðåë ýòî, è òîãäà ÿ îùóòèë áëîêè (ñòûä, æåëàíèå îñëàáèòü ýòè ÷óâñòâà è äð.), êîòîðûå ÿ äîëæåí áûë áû èñïûòûâàòü â ïåðâîíà÷àëüíîé ñèòóàöèè, íî íå èñïûòûâàë." 

Âîò åùå îäèí îòðûâîê, êîòîðûé ñòîèò ðàññìîòðåòü, èáî îí ïîêàçûâàåò ðàñïðîñòðàíåííóþ òåíäåíöèþ ïîðèöàòü ýìîöèè â îáûäåííîì ïîâåäåíèè è ãîðäèòüñÿ ýìîöèîíàëüíîé íåâîçìóòèìîñòüþ: 

"Íåâûíîñèìûõ ñîïðîòèâëåíèé, êîòîðûå, êàê ïðåäïîëàãàëîñü, ÿ äîëæåí áûë îùóòèòü ïðè ïåðåæèâàíèè ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ îêðóæàþùèì, ïðîñòî íå áûëî. Òîëüêî îäíàæäû ïîÿâèëîñü ÷òî-òî â ýòîì ðîäå. Îäíàæäû, ïîïðîáîâàâ ïðîäåëàòü ýòîò ýêñïåðèìåíò âî âðåìÿ ðàçãîâîðà â êîìïàíèè, ÿ ïî÷óâñòâîâàë æåëàíèå ñêîðåå ïîëó÷àòü, ÷åì óäåëÿòü âíèìàíèå. Íî âñå îãðàíè÷èëîñü óëûáêîé, è ÿ áûñòðî çàáûë îá ýòîì." 

Êîãäà îáíàðóæèâàþò â ñåáå íåäðóæåñòâåííóþ ýìîöèþ, âîçíèêàåò ñèëüíîå æåëàíèå ïðèïèñàòü ýòî ÷åìó-òî òàêîìó, ÷òî ìîæíî ïðîãíîçèðîâàòü è ïîòîì çàáûòü îá ýòîì: 

"ß ñèäåë ïîáëèçîñòè îò ìîåãî òåñòÿ. ß íà÷àë çàìå÷àòü ôèãóðû è ôîí, è çàòåì ïðîãîâàðèâàòü (ïðî ñåáÿ) ýìîöèè: "Îí ìíå íðàâèòñÿ... " – íî êîãäà ÿ ñêàçàë ýòî ñåáå, ÿ îùóòèë êàêóþ-òî òðåâîæíîñòü, ñâÿçàííóþ ñ ýòèìè ñëîâàìè: "Ìíå íå íðàâèòñÿ ÷òî-òî â åãî ôèãóðå." Ýòî êàçàëîñü êàêèì-òî ñìóòíûì ñòðàõîì. Çäåñü ÿ ïðåêðàòèë ýêñïåðèìåíò, è òîëüêî ïîçæå ïðè îáäóìûâàíèè ÿ îïðåäåëåííî îñîçíàë ýòî êàê ðåàêöèþ ñòðàõà. Ðàçìûøëÿÿ íàä ýòèì ïîçæå, ÿ ïðèíÿë â ñîîáðàæåíèå, ÷òî ìîè îòíîøåíèÿ ñ òåñòåì âñåãäà ñòðîèëèñü ïðåêðàñíî, òàê ÷òî ÿ äîëæåí áûë ãëóáæå ïîñìîòðåòü íà ýòó ðåàêöèþ è åå ïðè÷èíû. Îäíîé èç íèõ (ìîæåò áûòü – ãëàâíîé) áûëî òî, ÷òî îò æåíû è åå ñåñòðû ÿ ÷àñòî ñëûøàë ðàññêàçû î òîì, ÷òî îòåö áûëè ñ íèìè ñòðîã, êîãäà îíè áûëè ìàëåíüêèìè. Ýòî ìîãëî ñîçäàòü ïðåäâçÿòóþ ðåàêöèþ, õîòÿ è íå îñíîâûâàëèñü íè íà ÷åì êîíêðåòíîì." 

Åñëè ýòîò îòåö âûçûâàë âðàæäó îáåèõ äî÷åðåé, êîãäà îíè ðîñëè, íåëüçÿ ëè ïðåäïîëîæèòü, ÷òî è ñåé÷àñ ýòîò ÷åëîâåê ìîæåò âûçâàòü íåïðèÿçíü íåïîñðåäñòâåííî, à íå ïî ñëóõàì? 

Âîò ïðèìåð òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà êòî-òî ñòðåìèòñÿ ðàçäåëèñü âíèìàíèå ìåæäó íåñêîëüêèìè ëþäüìè, òðåáóþùèìè ýòîãî âíèìàíèÿ: 

"Êîãäà ÿ äîïóñòèëà "õàîñ ðàçäåëåííîãî âíèìàíèÿ", ÿ ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñåðäèòîé è ôðóñòðèðîâàííîé. Ìîé ìóæ íàñòàèâàë, ÷òîáû ÿ âûñëóøàëà åãî, êîãäà îí ðàçâèâàë êàêóþ-òî òåîðèþ, â ýòî âðåìÿ ñ äåòüìè ïðîèñõîäèëî íå÷òî, ÷òî êàçàëîñü ìíå ñåðüåçíûì. ß ðàçðûâàëàñü ìåæäó æåëàíèåì èíòåëëèãåíòíî ðàçãîâàðèâàòü ñ ìóæåì (÷òî óâåëè÷èâàåò âî ìíå ÷óâñòâî ñàìîóâàæåíèÿ) è æåëàíèåì ïîìî÷ü äåòÿì. Êîíôëèêò áûñòðî ñòàë íåâûíîñèìûì, è ðàçðåøèëñÿ òåì, ÷òî ÿ íàïðàâèëà âñå ñâîå âíèìàíèå íà äåòåé." 

Èíîãäà ìû íå çàìå÷àåì è íå âûðàæàåì ñâîèõ ýìîöèé, ïîòîìó ÷òî áîèìñÿ äîñòàâèòü êîìó-íèáóäü ñëèøêîì áîëüøîå óäîâîëüñòâèå. Âîò åùå îäèí îòðûâîê: 

"Ñåãîäíÿ ÿ ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà êàäèëëàêå ìîåãî ïðèÿòåëÿ, êîòîðûé îí êóïèë îêîëî ãîäà íàçàä è êîòîðûì ÷ðåçâû÷àéíî ãîðäèëñÿ; ÿ íå ðàç åçäèë íà ýòîì êàäèëëàêå. Ìåíÿ âñåãäà íåìíîãî êîðîáèëà åãî ãîðäîñòü âëàäåëüöà. Âïåðâûå ÿ çàìåòèë äåéñòâèòåëüíî êðàñèâûå ëèíèè è ïîâåðõíîñòè åãî êîíñòðóêöèè è åãî îãðîìíûå ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè. ß èñïûòàë ýñòåòè÷åñêóþ ýìîöèþ, êàêîé íèêîãäà íå îæèäàë îò àâòîìîáèëÿ. Ìîå óäîâîëüñòâèå áûëî åùå óâåëè÷åíî óäîâîëüñòâèåì ìîåãî ïðèÿòåëÿ, êîãäà ÿ ñïîíòàííî èñêðåííå âûñêàçàëñÿ ïî ïîâîäó êðàñîòû ìàøèíû. Ìàëåíüêèé èíöèäåíò, íî ÿ óâèäåë â íåì óêàçàíèå íà âîçìîæíîñòè íîâûõ îáëàñòåé ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå îòêðûâàåò ïåðåäî ìíîé ïîäëèííîå ñîçíàâàíèå."
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Êîãäà ñïîíòàííîå âíèìàíèå îáðàùåíî íà îáúåêò, òàê ÷òî îí ñòàíîâèòñÿ ÿð÷å, à ôîí òóñêíååò, îáúåêò âíèìàíèÿ ñòàíîâèòñÿ îäíîâðåìåííî è áîëåå åäèíûì, è áîëåå äåòàëèçèðîâàííûì. Ïî ìåðå òîãî, êàê çàìå÷àþòñÿ íîâûå è íîâûå äåòàëè, îíè îäíîâðåìåííî ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå îðãàíèçîâàííûìè â ñâîèõ îòíîøåíèÿõ äðóã ê äðóãó. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó, íàñèëüñòâåííîå âíèìàíèå äàåò ñêóäíóþ ôèãóðó, à ðàçäåëåííîå âíèìàíèå – õàîñ. 

Îáúåêò ñïîíòàííîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ êàæåòñÿ âñå áîëåå êîíêðåòíûì è âñå áîëåå ñòàíîâèòñÿ "ñîáîé". Ñîîòâåòñòâåííî, îí ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå "îñìûñëåííûì", òàê êàê îêàçûâàåòñÿ íîñèòåëåì ôóíêöèé è âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå çíà÷èìû è âûçûâàþò âîçáóæäåíèå îðãàíèçìà. Â êà÷åñòâå êëàññè÷åñêîãî ïðèìåðà – ïðåäñòàâüòå ñåáå êîãî-íèáóäü, êîãî âû ëþáèòå. 

Ñïîíòàííîå ñîñðåäîòî÷åíèå – ýòî êîíòàêò ñ îêðóæàþùèì. Íàëè÷íàÿ ñèòóàöèÿ îðãàíèçîâàíà òàêèì îáðàçîì, ÷òî îíà äåòàëèçèðîâàíà, ñòðóêòóðèðîâàíà, ïîëíà æèçíè è âûçûâàåò çàèíòåðåñîâàííîñòü. 

Â ñëåäóþùåì ýêñïåðèìåíòå, ñîõðàíÿÿ äåéñòâèòåëüíîñòü "çäåñü-è-ñåé÷àñ" â êà÷åñòâå êîíòåêñòà, äàéòå ñâîåìó âíèìàíèþ ñâîáîäíî èãðàòü ñ îáúåêòîì, äâèãàòüñÿ âîêðóã íåãî. Ïîñòîÿííî ñäâèãàþùèåñÿ ôèãóðû è ôîíû îáîñòðÿò âàøå îùóùåíèå ðàçíèöû ìåæäó "ãëàçåíèåì" è ñìîòðåíèåì, ìåæäó ñìóòíûì òðàíñîì è æèâûì ó÷àñòèåì. 

Äëÿ ïðèìåðà äàâàéòå ðàññìîòðèì òàêîé îáû÷íûé îáúåêò êàê êàðàíäàø, (ïîçäíåå ïðîäåëàéòå ïîäîáíóþ ïðîöåäóðó ñ ëþáûì îáúåêòîì ïî ñâîåìó ñïîíòàííîìó âûáîðó.) Çàìåòüòå, ïðåæäå âñåãî, ÷òî êàðàíäàø – ýòî óíèêàëüíàÿ âåùü. Êîíå÷íî, åñòü äðóãèå êàðàíäàøè – íî îíè äðóãèå, íå ýòîò. Ïðîèçíåñèòå åãî íàçâàíèå, "êàðàíäàø", è ÿñíî ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âåùü – íå ñëîâî; êàðàíäàø êàê âåùü "íåâåðáàëåí". Äàëüøå, çàìåòüòå êàê ìîæíî áîëüøå êà÷åñòâ è îñîáåííîñòåé ýòîé âåùè, êîòîðûå åé ïðèñóùè è åå ñîñòàâëÿþò: öèëèíäðèê ÷åðíîãî ãðàôèòà, êðàñíîâàòîå äåðåâî, âåñ, òâåðäîñòü (äåðåâà), ìÿãêîñòü (ãðàôèòà), åãî ôîðìó, æåëòóþ îêðàñêó åãî ïîâåðõíîñòè, âûòèñíåííóþ íà íåì òîðãîâóþ ìàðêó, êóñî÷åê ðåçèíêè, ïðèêðåïëåííûé ê íåìó ïîëîñêîé æåñòè, è ò.ä. è ò.ï. ��Òåïåðü ïîäóìàéòå î åãî ôóíêöèÿõ è âîçìîæíûõ ðîëÿõ â îêðóæàþùåì: èì ìîæíî ïèñàòü, èì ìîæíî ïîêàçàòü íà êàêîå-òî ìåñòî â êíèãå, èì ìîæíî ïîêîâûðÿòü â çóáàõ, åãî ìîæíî íåðâíî êóñàòü; íàêîíåö, åãî ìîæíî ïðîäàòü (â ìàãàçèíå). Ïîäóìàéòå î åãî áîëåå ñëó÷àéíûõ ðîëÿõ: îí ñãîðèò, åñëè äîì çàãîðèòñÿ, îí ïîïàäåò ðåáåíêó â ãëàç, åñëè ðåáåíîê, áåãàÿ, íà íåãî íàòêíåòñÿ, è ò.ä. Ïðèäóìàéòå áîëåå îòäàëåííûå è ýêçîòè÷åñêèå ñèòóàöèè: åãî ìîæíî ïîäàðèòü íà Ðîæäåñòâî; åãî ìîãóò ñúåñòü ãîëîäíûå òåðìèòû. ��Ïî ìåðå òîãî, êàê âû àáñòðàãèðóåòåñü îò óíèêàëüíîé âåùè, ýòîãî êàðàíäàøà, åãî ìíîãèõ êà÷åñòâ è ôóíêöèé, îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê â äåòàëÿõ îíè ñâÿçûâàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì, îáðàçóÿ ñòðóêòóðó; íàïðèìåð, êàê äåðåâî æåñòêî äåðæèò ãðàôèò è çàùèùàåò åãî, êàê ðóêà äåðæèò äåðåâÿííóþ îáîëî÷êó êàðàíäàøà è ïð. ��Òåïåðü ïðîäåëàéòå íå÷òî ïîäîáíîå ñ îáúåêòîì, êîòîðûé âû ñàìè âûáåðåòå. 

Ìû ìîæåì óâèäåòü â ýòîì ýêñïåðèìåíòå ðàçëè÷íûå óðîâíè àáñòðàãèðîâàíèÿ: "òàêîâîñòü" êàðàíäàøà – ýòîãî ãðàôèòà, çàêëþ÷åííîãî â ýòó äåðåâÿííóþ îáîëî÷êó, ïîêðûòóþ ýòîé æåëòîé êðàñêîé – îòëè÷íîé îò âñÿêîé äðóãîé æåëòîé êðàñêè â ìèðå; äàëåå – åãî î÷åâèäíûå ôóíêöèè, òå, äëÿ êîòîðûõ îí "ïðåäíàçíà÷åí", äàëåå – áîëåå ñëó÷àéíûå, äàæå ôàíòàñòè÷åñêèå ñïîñîáû åãî óïîòðåáëåíèÿ. Ïîñòàðàéòåñü ñîáðàòü êàê ìîæíî áîëüøå ýòîãî è ñâÿçàòü â îäíîì äàííîì ïåðåæèâàíèè. Åñëè ðàññìîòðåíèå îáúåêòà âåäåò âàñ ê ôàíòàçèÿì, íå èçáåãàéòå èõ, íî âñå âðåìÿ âîçâðàùàéòåñü ê îáúåêòó, äàííîìó â ïåðåæèâàíèè. 

Õîòÿ, êàê ìû óæå óâèäåëè, óíèêàëüíîñòü âåùè íåâûðàçèìà ñëîâàìè, âàæíîñòü è çíà÷èìîñòü äëÿ âàñ ýòîé âåùè äàíû â ñâîéñòâàõ è ôóíêöèÿõ, êîòîðûå ìîæíî âåðáàëèçîâàòü, – ò.å. â "àáñòðàêöèÿõ", îòâëå÷åííûõ îáîáùåíèÿõ, êîòîðûå, áóäó÷è ñëîâàìè, îõâàòûâàþò ìíîæåñòâî ñëó÷àåâ çà ïðåäåëàìè ýòîé óíèêàëüíîé âåùè. Âû ìîæåòå ïèñàòü ìíîãèìè äðóãèìè âåùàìè, êðîìå ýòîãî êàðàíäàøà; ìíîãèå äðóãèå âåùè, êðîìå êàðàíäàøà, ìîãóò ïðîäàâàòüñÿ â ìàãàçèíå. Òàêèì îáðàçîì, ýòîò êàðàíäàø èìååò ñâîéñòâà, êà÷åñòâà è ôóíêöèè, êîòîðûå îáùè åìó ñî ìíîæåñòâîì äðóãèõ âåùåé. ×òî æå êàñàåòñÿ ëþáèìîãî ÷åëîâåêà èëè ïðîèçâåäåíèÿ èñêóññòâà (êàðòèíû, ñêóëüïòóðû) – îíè óíèêàëüíû êàê â îòíîøåíèè ñâîåé "òàêîâîñòè", òàê è â îòíîøåíèè ñâîéñòâ è ôóíêöèé. Ñ íèìè ëåã÷å âîéòè â "òåñíûé êîíòàêò", è òðóäíåå äàâàòü àáñòðàêòíûå îïèñàíèÿ. 

Ïîïðîáóéòå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ êàðòèíîé, êîòîðàÿ âàì íðàâèòñÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ëèíèè è êîíòóðû, íåçàâèñèìî îò èçîáðàæåííûõ îáúåêòîâ; ïîòîì îòäåëüíî – íà öâåòîâûå ïÿòíà è îòòåíêè; íàïðèìåð, ïðîñëåäèòå êîíòóðû îñíîâíûõ ôèãóð è ðèñóíîê, êîòîðûé îíè îáðàçóþò. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðèñóíîê, ñîçäàâàåìûé ïóñòîòàìè ìåæäó êîíòóðàìè îñíîâíûõ îáúåêòîâ. Ðàññìîòðèòå óçîðû, ñîçäàâàåìûå êàæäûì èç öâåòîâ â îòäåëüíîñòè, ñêàæåì, êðàñíûì èëè ãîëóáûì. Åñëè êàðòèíà ñîçäàåò èëëþçèþ òðåõìåðíîãî ïðîñòðàíñòâà, ïîñëåäóéòå çà óäàëÿþùèìèñÿ ïëàíàìè, îòìåòüòå, ÷òî íà ïåðåäíåì ïëàíå, ÷òî íà âòîðîì, ÷òî âäàëè. Ïðîñëåäèòå ïàòòåðí ñâåòà è òåíè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ôàêòóðó, íà òåõíèêó ìàçêà. Ëèøü ïîñëå âñåãî ýòîãî ïîñìîòðèòå íà òî, ÷òî èçîáðàæåíî: ñöåíà, ïîðòðåò, ïåéçàæ è ò.ï.; îáû÷íî ñ ýòîãî íà÷èíàþò ñìîòðåòü, è íà ýòîì ôèêñèðóþòñÿ. 

Åñëè âû ïðîäåëàåòå âñå ïðåäëîæåííîå ñ êàðòèíîé, êîòîðàÿ âàì íðàâèòñÿ, îíà îáðåòåí äëÿ âàñ íîâóþ êðàñîòó è î÷àðîâàíèå. Ðàçëè÷íûå íîâûå îòíîøåíèÿ ìåæäó åå ÷àñòÿìè ïîêàæóòñÿ "íåîáõîäèìûìè" è "óìåñòíûìè". Âû ñìîæåòå ðàçäåëèòü ñ õóäîæíèêîì ðàäîñòü òâîð÷åñòâà. Âû áóäåòå ñîçíàâàòü ñïîíòàííîå ñîñðåäîòî÷åíèå íà êàðòèíå – äåòàëè è èõ åäèíñòâî ñòàíóò î÷åâèäíûìè áåç áîëåçíåííîãî îòäåëåíèÿ è ñîáèðàíèÿ. Ýòî åäèíîå, íåïîñðåäñòâåííîå âîñïðèÿòèå äèôôåðåíöèðîâàííîé öåëîñòíîñòè îçíà÷àåò, ÷òî âû âîøëè â ñîïðèêîñíîâåíèå ñ êàðòèíîé. 

Ïîïðîáóéòå ïðîäåëàòü òàêîé æå ýêñïåðèìåíò ñ ìóçûêàëüíûì îòðûâêîì. Åñëè âû íå ïðèâûêëè ê ìóçûêå èëè ñ÷èòàåòå ñåáÿ "íåìóçûêàëüíûì", îáðàòèòå ïðåæäå âñåãî âíèìàíèå íà òî, êàê òðóäíî âàì âîîáùå ïîääåðæèâàòü êîíòàêò ñ ìóçûêîé, êîòîðàÿ çâó÷èò; çâóêè ñêîðî îáðàçóþò õàîñ, à âû âïàäåòå â òðàíñ. Â òàêîì ñëó÷àå (ëó÷øå âñåãî èìåòü âîçìîæíîñòü âîñïðîèçâîäèòü çâóêîçàïèñü ñíîâà è ñíîâà) ïîïðîáóéòå óçíàâàòü âñòóïëåíèå îïðåäåëåííîãî èíñòðóìåíòà; èëè îáðàùàòü âíèìàíèå òîëüêî íà ðèòì. Ïîòîì òîëüêî íà òåìáð. Ïîïðîáóéòå ðàçëè÷èòü ìåëîäèþ è àêêîìïàíåìåíò. Ìîæåò áûòü, âû îáíàðóæèòå, ÷òî òàì åñòü "ïîäãîëîñêè", "äîïîëíèòåëüíûå ìåëîäèè", êîòîðûõ âû ðàíüøå íå çàìå÷àëè. Ïîïðîáóéòå îïðåäåëèòü òî, ÷òî íàçûâàþò ìóçûêàëüíîé "ãàðìîíèåé" – àêêîðäû è èõ âçàèìîñâÿçü, êàê âû åå ñëûøèòå: ãäå âû îùóùàåòå íàñòîé÷èâîñòü, íåðàçðåøåííîñòü, íåîáõîäèìîñòü ïðîäîëæåíèÿ, à ãäå, íàîáîðîò, "ðàçðåøåííîñòü" è çàêîí÷åííîñòü. Åñëè âû áóäåòå äåëàòü âñå ýòî âñåðüåç, â êàêîé-òî ìîìåíò ìóçûêà íåîæèäàííî îæèâåò äëÿ âàñ. 

Ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò: 

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ÷åé-íèáóäü ãîëîñ. Êàê îí çâó÷èò? Ìîíîòîííî? Èçìåí÷èâî? Íà âûñîêèõ òîíàõ? Ðåçêî? Ñêðèïó÷å? Ìåëîäè÷íî? Ñëèøêîì òèõî? Êàêîâà àðòèêóëÿöèÿ, ëåãêî ëè ïîíÿòü ïðîèçíîñèìîå? Íå ñëèøêîì ëè ãðîìêî? Òå÷åò ëè ðå÷ü ñâîáîäíî, èëè â íåé åñòü çàäåðæêè, êîëåáàíèÿ, îñòàíîâêè? Ôîðñèðîâàííî? Ëåãêî? ��Òåïåðü çàäàéòå ñåáå äâà âîïðîñà: âî-ïåðâûõ, êàêîâà âàøà ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàêöèÿ íà îïðåäåëåííûå êà÷åñòâà ýòîãî ãîëîñà; ðàçäðàæàåò ëè âàñ, ÷òî îí ñëèøêîì òèõèé, èëè ïðèâîäèò â çàìåøàòåëüñòâî, ÷òî îí ñëèøêîì ãðîìêèé, è ò.ï. Âòîðîé âîïðîñ: êàêîâî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ãîâîðÿùåãî, ÷òî ñòîèò çà êàæäûì èç çàìå÷åííûõ êà÷åñòâ ãîëîñà? Êàêîé îí: íîþùèé, óãîäëèâûé, ñåêñóàëüíûé, ñåðäèòûé? Ñîîòâåòñòâóåò ëè òîí òîìó, ÷òî ãîâîðèòñÿ? Íå ïûòàåòñÿ ëè ãîâîðÿùèé (ìîæåò áûòü, áåññîçíàòåëüíî) âûçâàòü â âàñ îïðåäåëåííóþ ðåàêöèþ? ��Ìîæåòå ëè âû òàêèì æå îáðàçîì ïîñëóøàòü ñâîé ñîáñòâåííûé ãîëîñ? Ýòî äîâîëüíî òðóäíî; èçâåñòíî, ÷òî âïåðâûå óñëûøàâ ñâîé ãîëîñ â çàïèñè, ÷åëîâåê ÷àñòî íå óçíàåò åãî. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òå òðóäíîñòè, ñ êîòîðûìè âû âñòðåòèòåñü. 

Çàìåòüòå, ÷òî ïðîöåññ, êîòîðûé çäåñü îïèñûâàåòñÿ è êîòîðûé âû îñóùåñòâèëè â ýêñïåðèìåíòàõ ñ íåñêîëüêèìè îáúåêòàìè, – ïðîöåññ, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî ìû ïðèõîäèì ê äèôôåðåíöèðîâàííîé öåëîñòíîñòè, – ýòî êàê áû ðàçäåëåíèå âåùåé è íîâîå èõ ñîåäèíåíèå, ñâîåãî ðîäà àãðåññèâíîå ðàçðóøåíèå è ðåêîíñòðóêöèÿ. Äåñòðóêòèâíûé àñïåêò îòïóãèâàåò ëþäåé, êîòîðûå íàó÷åíû ñ÷èòàòü ýòî è âñå ïîäîáíîå íåäîçâîëåííûì, æåñòîêèì, íåïðàâèëüíûì. Îíè áîÿòñÿ ïîäâåðãàòü âåùè ñîìíåíèþ, ðàññìàòðèâàòü è çàäàâàòü âîïðîñû. Ëþäè ïðåäïîëàãàþò, ÷òî èññëåäîâàíèå, íåîáõîäèìîå äëÿ òîãî, ÷òîáû óñòàíîâèòü ïðàâèëüíóþ îöåíêó, ñïðàâåäëèâóþ íà âñå âðåìåíà, óæå ïðîäåëàíî êåì-òî äðóãèì, êòî óìíåå íàñ, è ïûòàòüñÿ ñìîòðåòü íà âåùè ñâåæèì âçãëÿäîì, ñ òî÷êè çðåíèÿ ñîáñòâåííîãî îïûòà – ñàìîíàäåÿííî è äîñòîéíî ïîðèöàíèÿ. 

Ìåæäó òåì â ìåíüøåì ìàñøòàáå âïîëíå î÷åâèäíî, ÷òî äëÿ ëþáîãî ðîäà òâîð÷åñêîé ðåêîíñòðóêöèè íåîáõîäèìà îïðåäåëåííàÿ ñòåïåíü äåñòðóêöèè, ðàçðóøåíèÿ òîãî, ÷òî óæå ñóùåñòâóåò. ×àñòè äàííîãî îáúåêòà, äàííîé äåÿòåëüíîñòè èëè ñèòóàöèè äîëæíû áûòü çàíîâî ñîåäèíåíû, ÷òîáû ñîîòâåòñòâîâàòü òðåáîâàíèÿì íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòè. Ýòî íå îáÿçàòåëüíî ïðåäïîëàãàåò äåâàëüâàöèþ êàêèõ-ëèáî ÷àñòåé, ñêîðåå ðå÷ü èäåò î ïåðåîöåíêå òîãî, êàê èì ñëåäóåò òåïåðü ñîåäèíèòüñÿ. Áåç äåòàëüíîãî àíàëèçà è ðàçúÿòèÿ (äåñòðóêöèè) íå ìîæåò áûòü áëèçêîãî ñîïðèêîñíîâåíèÿ, âîëíóþùåãî îòêðûòèÿ, èñòèííîé ëþáâè ê ÷åìó áû òî íè áûëî èëè êîìó áû òî íè áûëî. 

Êîãäà ìû àáñòðàãèðîâàëè èç êàðòèíû äåòàëü çà äåòàëüþ, – ýòî áûëà äåñòðóêöèÿ, íåîáõîäèìàÿ äëÿ ïîñëåäóþùåãî áîëåå ãëóáîêîãî âîñïðèÿòèÿ. Äåñòðóêöèÿ è ðåêîíñòðóêöèÿ îòíîñÿòñÿ çäåñü íå áóêâàëüíî ê ôèçè÷åñêîìó îáúåêòó, à ê íàøåìó ïîâåäåíèþ ïî îòíîøåíèþ ê îáúåêòó. 

Áëèçêàÿ äðóæáà âîçìîæíà òîëüêî, åñëè ðàçðóøàþòñÿ îïðåäåëåííûå áàðüåðû, òàê ÷òî ëþäè íà÷èíàþò "ïîíèìàòü äðóã äðóãà". Òàêîå ïîíèìàíèå ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ÷åëîâåê èññëåäóåò ïàðòíåðà, ïîäîáíî òîìó, êàê ìû èññëåäîâàëè êàðòèíó, òàê ÷òî åãî "÷àñòè" ñâÿçûâàþòñÿ ñ ñîáñòâåííûìè ïîòðåáíîñòÿìè, êîòîðûå èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîìó êîíòàêòó âûñòóïàþò íà ïåðåäíèé ïëàí. 

Èíûìè ñëîâàìè, åñëè ïåðåæèâàíèå íå äåñòðóêòóðèðóåòñÿ, à "çàãëàòûâàåòñÿ", òàê ñêàçàòü, öåëèêîì (ïîçæå ìû ââåäåì äëÿ ýòîãî ñïåöèàëüíûé òåðìèí "èíòðîåêöèÿ"), îíî íå ìîæåò áûòü àññèìèëèðîâàíî, óñâîåíî, òî åñòü íå ñòàíåò âàøèì ñîáñòâåííûì. 

Òåïåðü, òàê æå êàê âû äåëàëè ýòî ñ âèäåíèåì è ñëóøàíèåì, íî ìåíåå äåòàëüíî, ïîïðîáóéòå ýêñïåðèìåíò íà àáñòðàãèðîâàíèå äåòàëåé ñ "áëèçêèìè" îùóùåíèÿìè: îñÿçàíèåì, îáîíÿíèåì, âêóñîì, îùóùåíèåì ñîáñòâåííûõ ìûøå÷íûõ äåéñòâèé (ïðîïðèîðåöåïöèåé). Çäåñü âû çàìåòèòå, ÷òî î÷åíü ñêîðî âîâëåêàþòñÿ ýìîöèîíàëüíûå ôàêòîðû, è âîçíèêàåò ñîïðîòèâëåíèå èëè óñêîëüçàíèå îò ïåðåæèâàíèÿ. Îáíàðóæèâ ýòî, íå ïðèíóæäàéòå ñåáÿ ïðîäîëæàòü, à ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùèì ýêñïåðèìåíòàì. 

Ïðåäïîëîæèì, íà ïóòè ê ïîëíîìó ïðîáóæäåíèþ "áëèçêèõ" îùóùåíèé âû îñóùåñòâëÿåòå ýêñïåðèìåíò ñ åäîé. Ïîêà ìû íå ïðåäëàãàåì âàì îñóùåñòâèòü êàêèå áû òî íè áûëî èçìåíåíèÿ, êðîìå òîãî, ÷òîáû âû ñîñðåäîòî÷èëèñü íà åäå (ìîæåò áûòü, âû óæå ýòî äåëàëè). 

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîè ïðèâû÷êè â åäå. Íà ÷åì âû îáû÷íî ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü âî âðåìÿ åäû – íà ïèùå? Íà ðàçãîâîðå (òàê ÷òî äàæå çàáûâàåòå åñòü)? Îùóùàåòå ëè âû âêóñ òîëüêî ïåðâîãî êóñêà èëè ïðîäîëæàåòå îùóùàòü âêóñ âî âñå âðåìÿ åäû? Òùàòåëüíî ëè âû æóåòå? Îòðûâàåòå ëè âû êóñîê, çàõâàòèâ åãî çóáàìè, èëè îòêóñûâàåòå? ×òî âû ëþáèòå è ÷åãî íå ëþáèòå? Íå çàñòàâëÿåòå ëè âû ñåáÿ åñòü òî, ÷òî äî íåêîòîðîé ñòåïåíè íå ëþáèòå (ìîæåò áûòü ïîòîìó, ÷òî âàì ñêàçàëè, ÷òî ýòî ïîëåçíî äëÿ âàñ)? Ýêñïåðèìåíòèðóåòå ëè âû ñ íîâûìè áëþäàìè? Âëèÿåò ëè íà âàø àïïåòèò ïðèñóòñòâèå îïðåäåëåííûõ ëþäåé? ��Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâÿçü ìåæäó âêóñîì âàøåé ïèùè è "âêóñîì" ìèðà. Åñëè âàøà ïèùà – êàê ñîëîìà, ìîæåò áûòü è ìèð êàæåòñÿ òàêèì æå ñåðûì. Åñëè âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå îò åäû, ìîæåò áûòü è ìèð êàæåòñÿ èíòåðåñíûì? ��Âî âðåìÿ ýòîãî ïðîñìîòðà ñâîèõ ïðèâû÷åê íå ïûòàéòåñü èçìåíèòü ÷òî-ëèáî, ðàçâå ÷òî èñêëþ÷èòå òàêèå ãðóáûå îòâëå÷åíèÿ, êàê ÷òåíèå: ÷èòàòü âî âðåìÿ åäû ìîæåò òîëüêî ÷åëîâåê, êîòîðûé ðàññìàòðèâàåò åå êàê íåèçáåæíîå çëî èëè ïåðèîäè÷åñêóþ "çàïðàâêó òîïëèâîì". Â êîíöå êîíöîâ, ýòî âåñüìà âàæíàÿ áèîëîãè÷åñêàÿ è (õîòÿ ïîêà ìû íå îñòàíàâëèâàåìñÿ íà ýòîì àñïåêòå) ñîöèàëüíàÿ ôóíêöèÿ. Âðÿä ëè êòî-íèáóäü áóäåò ÷èòàòü âî âðåìÿ èñïîëíåíèÿ òàêîé âàæíîé áèîëîãè÷åñêîé è ñîöèàëüíîé ôóíêöèè, êàê ïîëîâîé àêò. Åäà, ñåêñóàëüíîñòü è, êàê ìû óâèäèì äàëåå, äûõàíèå, ýòî ðåøàþùèå ôàêòîðû â äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, è íà íèõ ñòîèò îáðàòèòü âíèìàíèå. ��Ïðîòèâ ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà åäå âû ñêîðåå âñåãî ìîáèëèçóåòå òàêèå ñîïðîòèâëåíèÿ, êàê íåòåðïåíèå è îòâðàùåíèå. Ïîçæå ìû áóäåì çàíèìàòüñÿ èìè â ñâÿçè ñ "èíòðîåêöèÿìè". Ïîêà ïîñòàðàéòåñü äîñòè÷ü ïî âèäèìîñòè ïðîñòîé, íî íà äåëå äîâîëüíî òðóäíîé âåùè – ñîçíàâàíèÿ òîãî, ÷òî âû åäèòå, êîãäà âû åäèòå! 

Íà ýòîò ýêñïåðèìåíò ïî÷òè âñå ó÷àñòíèêè ðåàãèðóþò õîòÿ áû äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ïîëîæèòåëüíî. Íåêîòîðûå óòâåðæäàþò, ÷òî ýòî âñåãî ëèøü ñèñòåìàòè÷åñêèé ïîäõîä ê òîìó, ÷òî îíè ñòàðàëèñü äåëàòü âñþ æèçíü. Ìîæíî âñòðåòèòü òàêóþ ðåàêöèþ: "Ïîñëå ñòîëüêèõ ëåò õîæäåíèÿ íà êîíöåðòû è ìóçûêàëüíûõ óðîêîâ, òåïåðü ÿ âïåðâûå ñëûøó ìóçûêó!" 

Ìíîãèå ó÷àñòíèêè ýêñïåðèìåíòà êðèòèêóþò íàñ çà óïîòðåáëåíèå ñëîâà "äåñòðóêöèÿ", "ðàçðóøåíèå" â áëàãîïðèÿòíîì, îäîáðèòåëüíîì ñìûñëå. Íàïðèìåð: "Äåñòðóêöèÿ" – ñëîâî, èìåþùåå àíòèñîöèàëüíûé îòòåíîê. Ïî÷åìó áû âàì íå íàéòè äðóãîå ñëîâî, îáîçíà÷àþùåå "ðàçäåëåíèå, ðàäè òîãî, ÷òîáû ïîòîì ëó÷øå ñîåäèíèòü"? ß ñîãëàñåí, ÷òî äëÿ ðåêîíñòðóêöèè íåîáõîäèìî ïðåäâàðèòåëüíîå, êàê âû ýòî íàçûâàåòå, "ðàçðóøåíèå" òîãî, ÷òî áóäåò ðåêîíñòðóèðîâàòüñÿ, íî äëÿ ÷åãî óïîòðåáëÿòü òàêîå íåïðèÿòíîå, âûçûâàþùåå ñëîâî?" 

Äðóãèõ ñëîâ äî ñèõ ïîð íèêòî íå ïðåäëîæèë. Íåñêîëüêî ðàç ïðåäëàãàëèñü äëèííûå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñëîâ, êîòîðûå ïðàêòè÷åñêè ïîâòîðÿëè ñëîâàðíîå îïðåäåëåíèå "äåñòðóêöèè". Ìîæíî áûëî áû, êîíå÷íî, âûäóìàòü íîâûé òåðìèí, êîòîðûé áû òî÷íî îáîçíà÷àë òî, ÷òî ìû èìååì â âèäó; íî òîãäà ïîäíÿëñÿ áû êðèê ïî ïîâîäó "íàó÷íîãî æàðãîíà" è âîçáóæäåííûå äåáàòû: "Ïî÷åìó âû íå ãîâîðèòå íà ïðîñòîì àíãëèéñêîì ÿçûêå?" 

Âñå òî æå ñàìîå è ñòîëü æå óáåäèòåëüíî ãîâîðèòüñÿ ïî ïîâîäó ñëîâà "àãðåññèÿ". Äëÿ æóðíàëèñòà ýòî "íåñïðîâîöèðîâàííîå íàïàäåíèå". Íî, õîòÿ ýòî è ïðåîáëàäàåò â ïîâñåäíåâíîì óïîòðåáëåíèè ñëîâà, îíî èìååò è áîëåå øèðîêîå çíà÷åíèå. Äëÿ êëèíèöèñòà "àãðåññèÿ" – ýòî âñå, ÷òî äåëàåò îðãàíèçì, ÷òîáû óñòàíîâèòü êîíòàêò ñî ñâîåé ñðåäîé. 

Ìû ïîëàãàåì, ÷òî åñëè áû áûëè ñîçäàíû íîâûå ñëîâà äëÿ òîãî, ÷òî êëèíèöèñòû èìåþò â âèäó ïîä "äåñòðóêöèåé" è "àãðåññèåé", îíè ñðàçó æå ïðèîáðåëè áû òàêèå æå íåïðèÿòíûå êîííîòàöèè, ïîñêîëüêó â äåòñòâå íàñ íàó÷èëè îñóæäàòü â äðóãèõ è â ñåáå íå òîëüêî "ðàçáîéíè÷üå ðàçðóøåíèå" èëè "íåñïðîâîöèðîâàííóþ àãðåññèþ", íî è òå ôîðìû äåñòðóêòèâíîñòè è àãðåññèè, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ çäîðîâüÿ îðãàíèçìà. Åñëè áû ýòî íå áûëî òàê, íàø îáùåñòâåííûé çäðàâûé ñìûñë áûñòðî èçìåíèëñÿ áû ê ëó÷øåìó. 

Â êîíöå êîíöîâ, íå ëó÷øå ëè ñîõðàíèòü òàêèå ñèëüíûå, ýôôåêòèâíûå ñëîâà êàê "àãðåññèÿ" è "äåñòðóêöèÿ" è ïðè ýòîì îñóùåñòâèòü "àãðåññèâíóþ äåñòðóêöèþ" òåõ áàðüåðîâ, êîòîðûå ñòðåìÿòñÿ îãðàíè÷èòü çíà÷åíèå ýòèõ ñëîâ ÷åì-òî, ÷òî î÷åâèäíî è áåçóñëîâíî ïîäëåæèò îñóæäåíèþ? 

Ïðåäëîæåíèå îáðàòèòü âíèìàíèå íà åäó âñòðå÷àåò îæåñòî÷åííûå âîçðàæåíèÿ ïî÷òè ó âñåõ, êðîìå òåõ íåìíîãèõ, êòî ñàì, â âèäå ðåäêîãî èñêëþ÷åíèÿ, óìååò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîåé åäå. Ìíîãèå óòâåðæäàþò, ÷òî áûëî áû ñìåøíî äàæå ïîäóìàòü òðàòèòü âðåìÿ åäû ïðîñòî íà åäó! Äðóãèå óêàçûâàþò íà ïëîõóþ ïèùó è äóðíóþ îáñòàíîâêó â òèïè÷íîé ñòîëîâîé, ãîâîðÿ: "Âû õîòèòå, ÷òîáû ÿ ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà ýòî?!" – Ìîæíî ñïðîñèòü, ñóùåñòâîâàëè ëè áû è ñ÷èòàëèñü ëè áû äîïóñòèìûìè òàêèå óñëîâèÿ, åñëè áû íå âñåîáùàÿ íåäîîöåíêà ôóíêöèè åäû. Òåì, êòî íàñòàèâàåò, ÷òî ÷èòàòü âî âðåìÿ åäû "åñòåñòâåííî", õîòÿ óâåðåíû, ÷òî âî âðåìÿ ïîëîâîãî àêòà ýòî áûëî áû íåâîçìîæíî, ìîæíî ðàññêàçàòü î ÷åëîâåêå, êîòîðûé çàäåðæèâàë ïðåæäåâðåìåííóþ ýÿêóëÿöèþ, âîîáðàæàÿ âî âðåìÿ ïîëîâîãî àêòà, ÷òî ÷èòàåò âå÷åðíþþ ãàçåòó. 

Âîò ôðàãìåíò îò÷åòà ñòóäåíòà, êîòîðûé ñåðüåçíî ðàáîòàë ñ ýêñïåðèìåíòîì îòíîñèòåëüíî åäû: 

"Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ìîè ëåí÷è áûëè ïîâîäîì äëÿ äåëîâûõ ðàçãîâîðîâ. ß îáíàðóæèë, ÷òî ïðåäìåò ìîåé ãîðäîñòè – ìîé êàòîëè÷åñêèé âêóñ è ñïîñîáíîñòü "åñòü ÷òî óãîäíî" – â äåéñòâèòåëüíîñòè áûëè îñíîâàíû íà òîì, ÷òî ÿ ïî÷òè ñîâåðøåííî íå çàìå÷àë, ÷òî ÿ åì. ß ïðèâûê ÷èòàòü âî âðåìÿ åäû, è ãëîòàë ïèùó ñ ÷óäîâèùíîé áûñòðîòîé. Ïî÷òè ñðàçó æå, êàê òîëüêî ÿ ïðèìåíèë ïðèåì "çäåñü-è-ñåé÷àñ" ê åäå, ÿ èñïûòàë áîëüøåå óäîâîëüñòâèå îò åäû. Õîòÿ ÿ ïðîâåë íåñêîëüêî ëåò â Êàëèôîðíèè, ÿ, ïî-âèäèìîìó, íèêîãäà íå ÷óâñòâîâàë âêóñà àïåëüñèíîâîãî ñîêà äî ïðîøëîãî óòðà. Ìíå åùå ïðåäñòîèò äëèòåëüíûé ïóòü – íåâîçìîæíî èçìåíèòü ïðèâû÷êè ìíîãèõ ëåò â íåñêîëüêî äíåé, òàê ÷òî ÿ ÷àñòî çàáûâàþ çàìå÷àòü, ÷òî ÿ åì. ß çàäàþ ñåáå âîïðîñ, íå ÿâëÿþòñÿ ëè ýòè äóðíûå ïðèâû÷êè ïðè÷èíîé ïðîáëåì ñ ïèùåâàðåíèåì (ÿçâà, äèàðåÿ, ïîâûøåííàÿ êèñëîòíîñòü), êîòîðûìè ÿ ñòðàäàþ ïîñëåäíèå ãîäû. Â ïîñëåäíèå äíè, ïîñëå òîãî, êàê ÿ íà÷àë ñåðüåçíóþ ðàáîòó ñ åäîé, ó ìåíÿ íå áûëî áåñïîêîéñòâ ñ æåëóäêîì; íî ðàíî ñóäèòü, íàñêîëüêî ýòî ðåàëüíî." 

Çàâåðøèì îïèñàíèå ýòîé íà÷àëüíîé ãðóïïû ýêñïåðèìåíòîâ îòðûâêàìè èç îáùèõ çàìå÷àíèé ðÿäà ñòóäåíòîâ: 

"Ìíå èíòåðåñíî, êàê ýêñïåðèìåíòû ïåðåõîäÿò äðóã â äðóãà. ß íå çíàþ, ÿâëÿåòñÿ ëè ýòî èõ êîíå÷íîé öåëüþ, íî "çäåñü è ñåé÷àñ", "îáðàùåíèÿ", "ôèãóðà/ôîí" è "äèôôåðåíöèðîâàííàÿ öåëîñòíîñòü" êàê áû ïðèõîäÿò êî ìíå âñå ñðàçó èëè â ðàçëè÷íûõ ñî÷åòàíèÿõ. ß, âîçìîæíî, âûïîëíÿë èõ âñå ñðàçó ñåãîäíÿ âå÷åðîì, íàáëþäàÿ òàíöû ïî òåëåâèçîðó. Êàæåòñÿ, íèêîãäà ÿ íå âèäåë ñöåíû òàê ÿñíî, îäíîâðåìåííî è íàáëþäàÿ öåíòð èíòåðåñà, è íå îòâëåêàÿñü íåñóùåñòâåííûì â ôîíå." 

"Îùóùåíèå íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòè, îùóùåíèå ïðîòèâîïîëîæíûõ ñèë, ñîñðåäîòî÷åíèå è äèôôåðåíöèðîâàííîå åäèíñòâî ñòîëü âçàèìîñâÿçàíû, ÷òî åñëè, â êîíòàêòå ñ ìîèì îêðóæåíèåì, ÿ ñîçíàþ ÷òî-íèáóäü îäíî èç ýòîãî, ÿ ñîçíàþ è âñå îñòàëüíîå." 

"Ïðîäîëæàÿ âûïîëíÿòü ýòè ýêñïåðèìåíòû, ÿ çàìå÷àþ âñå áîëüøóþ èíòåãðàöèþ èõ âñåõ. Êàæäûé ñëåäóþùèé âíîñèò âñå áîëüøå â îñíîâíóþ òåìó: îáðåñòè îùóùåíèå íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòè. Ïîñëåäíåå, â ÷àñòíîñòè, ïðîäîëæàåò ýòó òåíäåíöèþ, íî ÿ íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ÷òî-íèáóäü íåîæèäàííîå îòêðûëîñü ìíå â ïîíÿòèè äèôôåðåíöèðîâàííîé öåëîñòíîñòè. Íàèáîëåå íîâûì áûëà äåñòðóêöèÿ è ðåêîíñòðóêöèÿ ëþäåé, íî ìíå òðóäíî îòëè÷èòü ýòó äåñòðóêöèþ è ðåêîíñòðóêöèþ îò ïðåäûäóùèõ ýêñïåðèìåíòîâ, âñå ñëèâàåòñÿ, ãðàíèöû èñ÷åçàþò. Òåì íå ìåíåå, ÿ ÷óâñòâóþ, êàê ÷òî-òî íå ïîçâîëÿåò ìíå ïîãðóçèòüñÿ â ïðàêòèêó "ñàìîñîçíàâàíèÿ", êàê áû îíà íè áûëî ïîëåçíà. Ìíå êàæåòñÿ, ÿ äîëæåí ñíà÷àëà ïðàêòèêîâàòü åå "òåîðåòè÷åñêè", âî âíóòðåííåé ðå÷è, ïðåæäå ÷åì îñìåëþñü äåëàòü âñå ýòî âñëóõ â êîìïàíèè äðóãèõ ëþäåé. Ìíîãîå èç ýòîãî ñòàíîâèòñÿ "âòîðîé íàòóðîé" – íàïðèìåð, ðàñòóùàÿ òåíäåíöèÿ ìûñëèòü â òåðìèíàõ "çäåñü è ñåé÷àñ". Ýòî óæå íå óäèâëÿåò ìåíÿ è íå êàæåòñÿ ÷åì-òî îñîáåííûì; ýòî ñòàíîâèòñÿ ÷àñòüþ ìåíÿ."



Ãëàâà 3

ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÑÎÇÍÀÂÀÍÈß

Ýêñïåðèìåíò 5 �ÂÑÏÎÌÈÍÀÍÈÅ

Çàäà÷åé ÷åòûðåõ ýêñïåðèìåíòîâ ïðåäûäóùåé ãðóïïû áûëî óñèëèòü è îáîñòðèòü âàø êîíòàêò ñ îêðóæàþùèì. Ìîæåò áûòü âàì ïîêàçàëîñü, ÷òî îíè ìàëî êàñàþòñÿ êàêèõ-ëèáî âàøèõ ëè÷íûõ ïðîáëåì. Åñëè òàê, ìû ñîãëàñèìñÿ, ÷òî äî ñèõ ïîð íå èìåëè äåëî íåïîñðåäñòâåííî ñ "âíóòðåííèìè êîíôëèêòàìè âàøåãî óìà"; ìû çàíèìàëèñü óëó÷øåíèåì îðèåíòàöèè âàøèõ ðåöåïòîðîâ – ïî áîëüøåé ÷àñòè ýêñòåðîðåöåïòîðîâ – ÷òîáû âû ìîãëè îáðåñòè áîëüøåå ñîçíàâàíèå òîãî, ãäå âû íàõîäèòåñü. 

Ìû íàäååìñÿ, ÷òî âû óæå îùóòèëè ýòî, è ñîãëàñèòåñü íå òîëüêî íà ñëîâàõ, ÷òî "âû" è "âàøå îêðóæåíèå" – ýòî íå íå÷òî ñóùåñòâóþùåå îòäåëüíî, à öåëîñòíàÿ âçàèìîçàâèñèìî ôóíêöèîíèðóþùàÿ ñèñòåìà. Áåç ñðåäû âàøè ÷óâñòâà, ìûñëè, òåíäåíöèè (òî åñòü – âû ñàìè) íå îðãàíèçîâàëèñü áû, íå èìåëè áû íàïðàâëåíèÿ è âîçìîæíîñòè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ÷åì-ëèáî; ñ äðóãîé ñòîðîíû áåç æèâîé, äèôôåðåíöèðîâàííîé îðãàíèçàöèè ñîçíàâàíèÿ âàøà ñðåäà – äëÿ âàñ – íå ñóùåñòâîâàëà áû. Âàøå îùóùåíèå öåëîñòíîãî ñîâìåñòíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñåáÿ è ñâîåé ñðåäû åñòü êîíòàêò, è ïðîöåññ åãî îñóùåñòâëåíèÿ – ýòî ôîðìèðîâàíèå è óòî÷íåíèå ïðîòèâîïîñòàâëåíèÿ ôèãóðû è ôîíà, ÷òî ÿâëÿåòñÿ, êàê ìû âèäåëè, ðàáîòîé ñïîíòàííîãî âíèìàíèÿ è âîçðàñòàþùåãî âîçáóæäåíèÿ. Äëÿ âàñ, êàê æèâîãî ñóùåñòâà, êîíòàêò åñòü ïðåäåëüíàÿ ðåàëüíîñòü. 

Â îñÿçàíèè, îáîíÿíèè è âêóñå îùóùåíèå êîíòàêòà óäåðæèâàåòñÿ äîâîëüíî õîðîøî, ÷òî êàñàåòñÿ çðåíèÿ è ñëóõà, êàê áîëåå "äèñòàíòíûõ" ìîäàëüíîñòåé, òî áîëüøèíñòâî ñîâðåìåííûõ ëþäåé âîñïðèíèìàþò òî, ÷òî îíè âèäÿò è ñëûøàò, êàê ïðèõîäÿùåå èëè äàæå íàâÿçûâàåìîå èì èçâíå, è ðåàãèðóþò â áîëüøåé èëè â ìåíüøåé ñòåïåíè "çàùèòíûì ðåôëåêñîì". Òàêîå ïîâåäåíèå – ñèìïòîì ïàðàíîèäàëüíîé ïðîåêöèè, ê ÷åìó ìû âåðíåìñÿ ïîçæå. Â öåëîì ëþäè íå âñåãäà äàæå ñìóòíî ñîçíàþò, ÷òî èõ âèäåíèå è ñëûøàíèå – ýòî êàê áû "ïðîòÿãèâàíèå", àêòèâíîå "âûòÿãèâàíèå" ê òîìó, ÷òî èíòåðåñíî è êàæåòñÿ ñïîñîáíûì óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè. Íå ñîçíàâàÿ ýòîãî, ëþäè ïîëàãàþò, ÷òî îêðóæàþùåå íàïàäåò íà íèõ, à íå íàîáîðîò, êàê ýòî äîëæíî áûòü ó ëþáîãî çäîðîâîãî îðãàíèçìà. Ñëåäîâàòåëüíî, ïîñêîëüêó èõ ïîòðåáíîñòè, î÷åâèäíî, äîëæíû áûòü óäîâëåòâîðåíû â ñðåäå è ïîñðåäñòâîì ñðåäû, îíè, íå ñîçíàâàÿ ýòîãî, õîòÿò, ÷òîáû îêðóæàþùåå íàïàäàëî íà íèõ! Ñêàæåì ýòî èíûìè ñëîâàìè – ïîòîìó ÷òî ñîâðåìåííîìó ÷åëîâåêó î÷åíü òðóäíî ïîíÿòü è ïðèíÿòü ýòî: äëÿ ñâîåé æèçíè, ðîñòà è ðàçâèòèÿ îðãàíèçì äîëæåí íàõîäèòüñÿ â èíòèìíîì êîíòàêòå ñî ñâîèì ìèðîì; íî åñëè (êàê ìû äàëüøå áóäåì ïîêàçûâàòü) îðãàíèçì, èç-çà ñòðàõîâ è òðåâîæíîñòè, ïðèîáðåòåííûõ â ïðåäûäóùåì ôóíêöèîíèðîâàíèè, íå ñìååò èíèöèèðîâàòü íåîáõîäèìûå êîíòàêòû è ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîñòü çà íèõ, òîãäà, ïîñêîëüêó îíè äîëæíû îñóùåñòâëÿòüñÿ, ÷òîáû æèçíü ïðîäîëæàëàñü, èíèöèàòèâà è îòâåòñòâåííîñòü ïåðåêëàäûâàåòñÿ íà îêðóæàþùåå. Ëþäè îæèäàþò ýòîãî îò ðàçíûõ ÷àñòåé îêðóæàþùåãî. Ýòî ìîãóò áûòü, íàïðèìåð, "ñâîè ëþäè", "ïðàâèòåëüñòâî", "îáùåñòâî" èëè "Áîã". Ýòè èñòî÷íèêè äîëæíû ëèáî "îáåñïå÷èòü ìåíÿ òåì, ÷òî ìíå íóæíî", ëèáî "çàñòàâèòü ìåíÿ äåëàòü òî, ÷òî ÿ äîëæåí äåëàòü." 

Ìû ïîíèìàåì, ÷òî â ýòîì ìåñòå ìíîãèå èç âàñ íà÷èíàþò âîçðàæàòü. Íàïðèìåð, íàçâàòü ïàðàíîèäàëüíîé ïðîåêöèåé ïðåäñòàâëåíèÿ î âèäèìîì è ñëûøèìîì, êàê î íàâÿçûâàåìîé ñðåäå, – ýòî ñèëüíîå âûðàæåíèå. È, êîíå÷íî, âîçìîæíû èñêëþ÷åíèÿ: áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà ñðåäà äåéñòâèòåëüíî íàïàäàåò. Íî åñëè ýòî íå òàê, òî çàùèòà ìîæåò áûòü èçëèøíåé. 

Â îòíîøåíèè îùóùåíèÿ ñîáñòâåííûõ äâèæåíèé, ëþäè ÷àñòî ñîçíàþò è ïðèíèìàþò òîëüêî òî, ÷òî ñâÿçàíî ñ ïðîèçâîëüíî, "íàìåðåííî" îñóùåñòâëÿåìûìè äâèæåíèÿìè. Ñïîíòàííûå âçàèìîäåéñòâèÿ ìûøö ñ ñèëîé òÿæåñòè, òâåðäûìè òåëàìè è ìíîãèìè äðóãèìè, âûïîëíÿþòñÿ áåç ñîçíàâàíèÿ. 

Íóæíî âíîâü îáðåñòè ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ýòî âû âèäèòå, ñëûøèòå, äâèæåòåñü, âû ôîêóñèðîâàíû íà îáúåêòàõ – èíòåðåñíûõ èëè ñêó÷íûõ, æåëàåìûõ èëè âðàæäåáíûõ, ïðåêðàñíûõ, áåçîáðàçíûõ èëè íåéòðàëüíûõ. Ïîêà âû ïðèíèìàåòå îêðóæàþùåå êàê íå÷òî "äàííîå" èëè íàâÿçàííîå, ñ ÷åì â ëó÷øåì ñëó÷àå ïðèõîäèòñÿ ìèðèòüñÿ, – âû ïðîäëåâàåòå ñóùåñòâîâàíèå íåæåëàòåëüíûõ äëÿ âàñ àñïåêòîâ ñâîåé ñðåäû. Ýòî, â îñîáåííîñòè, îòíîñèòñÿ ê âàøåìó áëèæàéøåìó îêðóæåíèþ, íî äî íåêîòîðîé ñòåïåíè è ê áîëåå îòäàëåííîìó è "îáùåñòâåííîìó". Ïîäóìàéòå, íàïðèìåð, î òàêîì âîïðîñå, êàê áëàãîóñòðîéñòâî óëèö: åñëè áû ëþäè ñ÷èòàëè ýòó ÷àñòü îêðóæàþùåãî ïðåäìåòîì ñâîåé çàáîòû, íàøè ãîðîäà ñêîðî áûëè áû çíà÷èòåëüíî ÷èùå. Íî ìíèìî áåñïîìîùíîå ñîãëàñèå íà ñòàòóñ êâî: "Õîðîøî, íî ÿ-òî â êîíöå êîíöîâ íè÷åãî íå ìîãó ñ ýòèì ñäåëàòü", – óíè÷òîæàåò âîçìîæíîñòü íåîáõîäèìîé äåñòðóêöèè è ðåêîíñòðóêöèè. 

Îñíîâíîå ïðåïÿòñòâèå ê ïîëíîìó, çäîðîâîìó ïåðåæèâàíèþ – ýòî ñòðåìëåíèå ñ÷èòàòü ñâîèì ñîáñòâåííûì òîëüêî òî, ÷òî äåëàåòñÿ ïðîèçâîëüíî, "íàìåðåííî". Âñå îñòàëüíûå ñâîè äåéñòâèÿ ÷åëîâåê ñòàðàòåëüíî íå ñîçíàåò. Ïðè ýòîì "âîëÿ" èçîëèðóåòñÿ êàê îò îðãàíèçìà, òàê è îò ñðåäû, è ÷åëîâåê ñòðåìèòñÿ ïðåîäîëåòü îãðàíè÷åíèÿ ïëîòè è ìèðîâûõ îáñòîÿòåëüñòâ. 

Èòàê, ÷òîáû ðàñøèðèòü îáëàñòè ñâîåãî ñîçíàâàíèÿ, íà÷íèòå îòíîñèòüñÿ ñî âíèìàíèåì ê ñïîíòàííûì ÷àñòÿì ñâîåãî "ÿ" è ïîïðîáóéòå îùóòèòü ðàçíèöó ìåæäó ïðîèçâîëüíûìè è ñïîíòàííûìè äåéñòâèÿìè. 

Â íà÷àëå ýòèõ ýêñïåðèìåíòîâ âû, ñêîðåå âñåãî, áóäåòå íåñïîñîáíû îòëè÷èòü èñòèííîå ñîçíàâàíèå îò èíòðîñïåêöèè. Ñîçíàâàíèå – ýòî ñïîíòàííîå îùóùåíèå òîãî, ÷òî â âàñ âîçíèêàåò: ÷òî âû äåëàåòå, ÷óâñòâóåòå, ïëàíèðóåòå. Èíòðîñïåêöèÿ æå, íàîáîðîò – ïðîèçâîëüíîå îáðàùåíèå âíèìàíèÿ íà ýòè äåÿòåëüíîñòè, âêëþ÷àþùåå îöåíêó, èñïðàâëåíèå, óïðàâëåíèå, âìåøàòåëüñòâî; ÷àñòî êàê ðàç ñàìî ýòî "îáðàùåíèå âíèìàíèÿ" èçìåíÿåò äåéñòâèÿ èëè íå äàåò èì äîñòè÷ü ñîçíàâàíèÿ. Ïðèâû÷íàÿ èíòðîñïåêöèÿ ïàòîëîãè÷íà; öåëåíàïðàâëåííàÿ èíòðîñïåêöèÿ, îñóùåñòâëÿåìàÿ ïñèõîëîãîì èëè ïîýòîì, ìîæåò áûòü ïîëåçíûì ïðèåìîì, íî îíà î÷åíü òðóäíà. 

Ñîçíàâàíèå ïîõîæå íà æàð óãëÿ, ïîðîæäàåìûé åãî ñîáñòâåííûì ñãîðàíèåì. Òî, ÷òî äàíî â èíòðîñïåêöèè, ïîõîæå íà ñâåò, îòðàæàåìûé îò îáúåêòà, êîãäà íà íåãî íàïðàâëåíî îñâåùåíèå. Â ñîçíàâàíèè ïðîöåññ ïðîèñõîäèò â "óãëå" (â öåëîñòíîì îðãàíèçìå); â èíòðîñïåêöèè ïðîöåññ ïðîèñõîäèò â "èñòî÷íèêå" ñâåòà (îòäåëüíîé è êðàéíå ñàìîóâåðåííîé ÷àñòè îðãàíèçìà, êîòîðóþ ìû áóäåì íàçûâàòü ïðîèçâîëüíûì ýãî). Êîãäà ó âàñ áîëèò çóá, âû ñîçíàåòå ýòî áåç âñÿêîé èíòðîñïåêöèè Õîòÿ âû ìîæåòå, êîíå÷íî, èíòðîñïåêòèðîâàòü ýòó áîëü – ïðèêóñûâàòü áîëüíîé çóá, ðàñêà÷èâàòü åãî ïàëüöåì èëè ïðîèçâîëüíî îòâëåêàòüñÿ îò áîëè, ñòîè÷åñêè çàíèìàÿñü ÷åì-òî äðóãèì. 

Â ñëåäóþùåì ýêñïåðèìåíòå äàéòå ñâîåìó âíèìàíèþ ñâîáîäíî äâèãàòüñÿ è îáðàçîâûâàòü ôèãóðó/ ôîí. Ïðåäûäóùèå ýêñïåðèìåíòû îãðàíè÷èâàëèñü â îñíîâíîì ýêñòåðîðåöåïöèåé – îùóùåíèÿìè, êîòîðûå äàþò ðåöåïòîðû íà ïîâåðõíîñòè òåëà: çðåíèåì, ñëóõîì, îáîíÿíèåì, âêóñîì, îñÿçàíèåì. Òåïåðü ìû ñîáèðàåìñÿ äîáàâèòü ê ýòîìó ýêñïåðèìåíòèðîâàíèå ñ "òåëîì" è "óìîì". Â ïåðâîì ñëó÷àå ðåöåïòîðû íàõîäÿòñÿ â ìûøöàõ, ñâÿçêàõ, ñóõîæèëèÿõ. Ïîíà÷àëó âû ïî÷òè íàâåðíÿêà áóäåòå èíòðîñïåêòèðîâàòü ýòè îùóùåíèÿ ñåáÿ – è áëîêèðîâàòü èõ. Êîãäà ýòî áóäåò ïðîèñõîäèòü, îáðàòèòå ñïåöèàëüíîå âíèìàíèå íà ýòè áëîêè (ñîïðîòèâëåíèÿ) è êîíôëèêòû – ïðîòèâîñòîÿíèÿ ñèë – ÷àñòüþ êîòîðûõ îíè ÿâëÿþòñÿ. 

Íàøà ìåòîäèêà ñîçíàâàíèÿ ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì âàðèàíòîì éîãè. Ýòî òàê, íî öåëü çäåñü äðóãàÿ. Íà Çàïàäå ëþäè âåêàìè îáðàùàëèñü â îñíîâíîì ê ýêñòåðîðåöåïöèè "âíåøíåãî ìèðà", â òî âðåìÿ êàê â Èíäèè ñòàðàëèñü óñèëèòü ñîçíàâàíèÿ "òåëà" è "ÿ". Ìû õîòèì ïîëíîñòüþ ïðåîäîëåòü ýòî ïðîòèâîïîñòàâëåíèå. Â Èíäèè ïûòàþòñÿ ïðåîäîëåòü ñòðàäàíèå è êîíôëèêò ïóòåì ïðèòóïëåíèÿ îùóùåíèé, èçîëèðóÿ ñåáÿ òàêèì îáðàçîì îò "îêðóæàþùåãî". Íî äàâàéòå íå áóäåì áîÿòüñÿ ðàçíîîáðàçèòü íàøè ÷óâñòâà, ðåàãèðîâàòü íà ñòèìóëÿöèþ, ïðîæèâàòü êîíôëèêòû, åñëè ýòî íåîáõîäèìî, ÷òîáû äîñòè÷ü öåëîñòíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ åäèíîãî ÷åëîâåêà. Ìû îïèðàåìñÿ íà ñàìîñîçíàâàíèå íå ïîòîìó, ÷òî ýòî ïîñëåäíåå äîñòèæåíèå æèçíè (õîòÿ îíî è ñàìî ïî ñåáå – õîðîøàÿ âåùü), íî ïîòîìó ÷òî â ýòîì áîëüøèíñòâî èç íàñ íåðàçâèòû èëè èñïîð÷åíû. Òî, ÷òî ëåæèò çà ýòèì, êàæäûé ìîæåò íàéòè äëÿ ñåáÿ ñàì, èìåÿ â ðàñïîðÿæåíèè ñîçíàâàíèå è ýíåðãèþ äëÿ òâîð÷åñêîãî ïðèñïîñîáëåíèÿ. 

Íàéäèòå ìåñòî, ãäå âàñ íå áóäóò áåñïîêîèòü. Ïîñòàðàéòåñü ñåñòü èëè ëå÷ü óäîáíî, íà êóøåòêå èëè â êðåñëå, æåëàòåëüíî íå ñëèøêîì ìÿãêèõ. Íå ïûòàéòåñü ðàññëàáèòüñÿ, õîòÿ åñëè ðåëàêñàöèÿ âîçíèêàåò ñïîíòàííî, íå ïðåïÿòñòâóéòå ýòîìó. 

Íàñèëüñòâåííàÿ ðåëàêñàöèÿ òàêæå íåçäîðîâà, êàê è íàñèëüñòâåííîå ñîñðåäîòî÷åíèå. Ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå ìåøàþò ðåëàêñàöèè, ñîñòàâëÿþò âàæíóþ ÷àñòü òåõ ñàìûõ ñîïðîòèâëåíèé, íà êîòîðûå ìû õîòèì îáðàòèòü âíèìàíèå, ñëåäîâàòåëüíî íàì íå ñëåäóåò ñ ñàìîãî íà÷àëà èñêëþ÷àòü èõ èç êàðòèíû. Ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ â ýòèõ ýêñïåðèìåíòàõ âû çàìåòèòå, ÷òî â íåêîòîðûõ îòíîøåíèÿõ âû ñïîíòàííî ðàññëàáëÿåòåñü áîëüøå, íî âû çàìåòèòå òàêæå, êàê âû ïðîòèâîäåéñòâóåòå ðåëàêñàöèè, ñäåðæèâàÿ, íàïðèìåð, ñâîå äûõàíèå èëè ñòèñêèâàÿ êðàÿ êóøåòêè ðóêàìè. Èíîãäà, çàìåòèâ çàæèì, âû áóäåòå ðàññëàáëÿòü åãî. Èíîãäà âû áóäåòå çàõâà÷åíû ñèëüíûì è íåïðèÿòíûì îùóùåíèåì òðåâîãè, âû áóäåòå âîîáùå íåñïîñîáíû ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óäîáíî, âàñ ìîæåò îõâàòèòü íàñòîÿòåëüíîå æåëàíèå âñòàòü è ïðåêðàòèòü ýêñïåðèìåíò. Çàìå÷àéòå âñå ýòî è òî÷íûå ìîìåíòû, êîãäà ýòî âîçíèêàåò. 

Ìû ãîâîðèì: "Íå ðàññëàáëÿéòåñü", ÷òîáû âû íå ïûòàëèñü ñäåëàòü íåâîçìîæíîãî. Ìîæíî íàñèëüñòâåííî äîáèòüñÿ ðåëàêñàöèè â îäíîì èëè íåñêîëüêèõ ìåñòàõ òåëà, íî ëèøü öåíîé ïîÿâëåíèÿ íàïðÿæåíèé â äðóãèõ ìåñòàõ. Íà ýòîé ñòàäèè íàøèõ ýêñïåðèìåíòîâ âîçìîæíî ñîçíàâàíèå ñîïðîòèâëåíèÿ ðàññëàáëåíèþ, íî íåëüçÿ åùå îñóùåñòâèòü îáùåå ðàññëàáëåíèå âñåõ íàïðÿæåíèé. Åñëè íå ïîä÷åðêíóòü ýòîãî, âû ìîæåòå ïðèíÿòüñÿ çà íåâîçìîæíîå, à ïîòîì áóäåòå âûíóæäåíû ïðèìèðèòüñÿ ñ íåóäà÷åé. 

Íàøå îáùåñòâî ÷àñòî òðåáóåò îò íàñ íåâîçìîæíîãî. Áåç ðîñòà, óïðàæíåíèÿ èëè îïûòà, íåîáõîäèìûõ äëÿ îáðåòåíèÿ ìíîãèõ ñîöèàëüíî öåíèìûõ êà÷åñòâ, ìû äîëæíû áûòü ñèëüíûìè, âîëåâûìè, äîáðûìè, ïðîùàþùèìè è ñïîêîéíûìè. Ïîñêîëüêó ýòè òðåáîâàíèÿ íàñòîé÷èâî è ïîâñåìåñòíî îêðóæàþò íàñ, ìû íà÷èíàåì äóìàòü, ÷òî îíè äîëæíû èìåòü ñìûñë, è ïðèíóæäàåì ñåáÿ ê òîìó, ÷òî, êàê ìû ïîëàãàåì, äîëæíî èì ñîîòâåòñòâîâàòü. 

Â ïåðâîì ýêñïåðèìåíòå ìû îòìå÷àëè, ÷òî õîòÿ ïàòîëîãè÷íî æèòü â ïðîøëîì èëè áóäóùåì, âïîëíå çäîðîâûì ìîæåò áûòü âñïîìèíàíèå ñ ïîçèöèè íàñòîÿùåãî òîãî, ÷òî áûëî â ïðîøëîì, è ïëàíèðîâàíèå áóäóùèõ ñîáûòèé. Âîò èíñòðóêöèè ê ýêñïåðèìåíòó, êîòîðûé ìîæåò óñèëèòü âàøó ñïîñîáíîñòü âñïîìèíàòü: 

Âûáåðèòå êàêóþ-íèáóäü ïðîøëóþ ñèòóàöèþ, íå ñëèøêîì äàâíþþ è íå ñëèøêîì òðóäíóþ, íàïðèìåð, ïîñåòèòå â ôàíòàçèè äîì âàøåãî äðóãà. Çàêðîéòå ãëàçà. ×òî âû äåéñòâèòåëüíî âèäèòå? Äâåðü: êòî-íèáóäü åå îòêðûâàåò? Îáñòàíîâêó? Äðóãèõ ëþäåé? Íå ïûòàéòåñü "âûòàñêèâàòü" ÷òî-òî èç óìà, èñêàòü ÷òî-òî, ÷òî "äîëæíî" áûòü çäåñü; ïðîñòî "îòïðàâüòåñü" â òî ìåñòî, êîòîðîå âû âñïîìèíàåòå, è çàìå÷àéòå, ÷òî òàì åñòü. 

Ôóíäàìåíòàëüíàÿ òåíäåíöèÿ îðãàíèçìà – çàâåðøàòü ëþáóþ ñèòóàöèþ èëè âçàèìîäåéñòâèå, êîòîðûå äëÿ íåãî íå çàâåðøåíû; ïîýòîìó, åñëè âû ïðèäåðæèâàåòåñü îïðåäåëåííîãî êîíòåêñòà âîñïîìèíàíèÿ, ôèãóðà/ôîí áóäóò ôîðìèðîâàòüñÿ áåç âàøåãî ïðîèçâîëüíîãî âìåøàòåëüñòâà. Íå ïûòàéòåñü ðàññóæäàòü íàïîäîáèå: "Òàì äîëæíû áûëè áûòü ñòóëüÿ, ãäå æå îíè?" – ïðîñòî ñìîòðèòå. Èñïîëüçóéòå ïîäõîä ïðåäûäóùåãî ýêñïåðèìåíòà – àáñòðàãèðîâàíèå äåòàëåé – â ïðèìåíåíèè ê òîìó, ÷òî âû âîîáðàæàåòå. Ðàññìàòðèâàéòå îáðàçû, êàê åñëè áû îíè ïðèñóòñòâîâàëè çäåñü-è-ñåé÷àñ ïåðåä âàøèìè ÷óâñòâàìè. Ñêîðî çàáûòûå äåòàëè íà÷íóò ïîÿâëÿòüñÿ ñàìè ñîáîé. Íî òàê æå ñêîðî âû íàòêíåòåñü íà ñîïðîòèâëåíèÿ, íàïðèìåð, ðàçäðàæàþùåå ÷óâñòâî, ÷òî âû íå ìîæåòå óëîâèòü ÷òî-òî, ÷òî, êàê âû çíàåòå, äîëæíî áûòü òóò, èëè ñêàçàòü ÷òî-òî, ÷òî âåðòèòñÿ íà êîí÷èêå ÿçûêà. Îïÿòü æå – íå ïðèíóæäàéòå ñåáÿ. Ïîñìîòðèòå, ìîæåòå ëè âû îñòàâèòü ýòî â ïîêîå. Ìîæåò áûòü, îíî ïîÿâèòñÿ ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âíåçàïíûì îçàðåíèåì. Òåì íå ìåíåå, íåêîòîðûå äåòàëè, íåîáõîäèìûå äëÿ ïîëíîòû ñöåíû, ìîãóò íå âûÿâèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî ñîïðîòèâëåíèå ñëèøêîì âåëèêî; äðóãèå íå âñïîìíÿòñÿ, ïîòîìó ÷òî íå áûëè äîñòàòî÷íî èíòåðåñíû, ÷òîáû âîéòè â ôèãóðó, êîãäà âû ïåðåæèâàëè ýòó ñèòóàöèþ. 

Ëþäè âåñüìà ðàçëè÷àþòñÿ â îòíîøåíèè âèçóàëüíîé ïàìÿòè; îäíè åþ "âîîáùå íå îáëàäàþò", äðóãèå, êàê Ãåòå, îáëàäàþò ýéäåòè÷åñêîé (ôîòîãðàôè÷åñêîé) ïàìÿòüþ. Ýéäåòè÷åñêàÿ ïàìÿòü "èíôàíòèëüíà" Åþ îáëàäàþò äåòè è, âîçìîæíî, æèâîòíûå. Íåìíîãèå èç âçðîñëûõ ñîõðàíÿþò ñïîñîáíîñòüþ ïðîñìàòðèâàòü ïî ïàìÿòè ñèòóàöèè ñ òàêîé æèâîé íåïîñðåäñòâåííîñòüþ, ñ ëåãêî ñäâèãàþùèìèñÿ ôèãóðîé è ôîíîì. Îáùåïðèíÿòûå òðåáîâàíèÿ íàøåãî "îáðàçîâàíèÿ" – ñëåäóÿ êîòîðûì ìû àáñòðàãèðóåì òîëüêî ïîëåçíûå îáúåêòû è âåðáàëüíîå çíàíèå èç ñèòóàöèé, ïîëíûõ æèçíè – íàñòîëüêî ïîäàâëÿþò ýéäåòè÷åñêóþ ïàìÿòü, ÷òî áîëüøèíñòâî âçðîñëûõ îáðåòàþò åå òîëüêî âî ñíå. 

Êàê ëþáîå äðóãîå êà÷åñòâî, ýéäåòè÷åñêàÿ ïàìÿòü ìîæåò áûòü èñïîëüçóåìà õîðîøî, êàê ó Ãåòå, èëè èçâðàùåíà, êàê â ñëó÷àå ïàöèåíòà, êîòîðûé ìîã ïðî÷èòûâàòü ïî ïàìÿòè öåëûå ñòðàíèöû, çàïå÷àòëåííûå åãî ôîòîãðàôè÷åñêîé ïàìÿòüþ, è òàêèì îáðàçîì ñäàâàòü ýêçàìåíû, íè÷åãî íå ïîíÿâ è íå óñâîèâ èç "ïðîéäåííîãî" ìàòåðèàëà (ñëó÷àé ñîâåðøåííîé èíòðîåêöèè). 

Åñëè â äàííûé ìîìåíò âû îáëàäàåòå ñëàáîé çðèòåëüíîé ïàìÿòüþ èëè åå ó âàñ "âîîáùå íåò", ò.å. âû íå óìååòå æèâî "âèäåòü ïåðåä ãëàçàìè" ïî ïàìÿòè, – âîçìîæíî ýòî ïîòîìó, ÷òî âû âîçäâèãëè ñòåíó èç ñëîâ è ìûñëåé ìåæäó ñîáîé è îêðóæàþùèì. Âû íå ïåðåæèâàåòå ìèð â åãî ïîäëèííîñòè, à ñîïðèêàñàåòåñü ñ íèì ëèøü â òîé ìåðå, ÷òîáû àêòèâèðîâàòü ðàíåå ïðèîáðåòåííûå ñèñòåìû àáñòðàêöèé. Èíòåëëåêò ïîäìåíÿåò æèâîå ñîó÷àñòèå. Ïîçæå ó íàñ áóäåò ýêñïåðèìåíò, ïîçâîëÿþùèé îáðåñòè ñïîñîáíîñòü æèòü â íåâåðáàëüíûõ ñôåðàõ, – ñèòóàöèÿ âíóòðåííåãî ìîë÷àíèÿ. Ïîêà ïðîäîëæàéòå ýêñïåðèìåíò, êàê áóäòî âû äåéñòâèòåëüíî âèçóàëèçèðóåòå. Ïî áîëüøåé ÷àñòè âû áóäåòå ïåðåæèâàòü, ëèøü òåíè ìåñò è ñîáûòèé, êîòîðûé ïûòàåòåñü âñïîìíèòü, âðåìÿ îò âðåìåíè áóäóò âîçíèêàòü êîðîòêèå âñïûøêè âèäåíèÿ. 

Ñîïðîòèâëåíèÿ – ýòî, â îñíîâíîì, íàïðÿæåíèÿ ãëàçíûõ ìûøö, êàê ïðè ïðèñòàëüíîì ñìîòðåíèè. Ìîæåò ïîìî÷ü, åñëè âû çàêðîåòå ãëàçà, êàê áóäòî ñïèòå. Ìîæåò áûòü âû äåéñòâèòåëüíî çàñíåòå, íî ñî âðåìåíåì âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ óäåðæèâàòüñÿ íà ïîãðàíè÷íîé ëèíèè ìåæäó ñíîì è ïîëíîé ïðîáóæäåííîñòüþ, â òîì ñîñòîÿíèè, â êîòîðîì ïîÿâëÿþòñÿ òàê íàçûâàåìûå "ãèïíàãîãè÷åñêèå" îáðàçû. Åñëè îíè ïîÿâÿòñÿ, îíè ìîãóò áûòü øèçîôðåíè÷åñêîãî, áåññâÿçíîãî òèïà; íî äîâåðüòåñü èì, ýòî ñîâñåì íå çíà÷èò, ÷òî âû ñõîäèòå ñ óìà, – íå îòãîíÿéòå èõ èç-çà èõ áåññìûñëåííîñòè. Îíè ìîãóò áûòü ìîñòîì ê âîññòàíîâëåíèþ âàøåé ñïîñîáíîñòè âèçóàëèçèðîâàòü è âñïîìèíàòü. 

Òàêèå óïðàæíåíèÿ ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ ê ñëûøàíèþ è äðóãèì ñåíñîðíûì ìîäàëüíîñòÿì. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñîïðîòèâëåíèÿ ïðè ïîïûòêàõ âñïîìèíàòü ãîëîñà ëþäåé. Åñëè ýòî âàì ñîâåðøåííî íå óäàåòñÿ, çíà÷èò âû íà ñàìîì äåëå âîîáùå íå ñëóøàåòå ëþäåé. Ìîæåò áûòü, âû çàíÿòû òåì, ÷òî âû ñàìè ñîáèðàåòåñü ñêàçàòü, êîãäà óäàñòñÿ âñòàâèòü ñëîâå÷êî; èëè âû ñ áîëüøåé, ÷åì âàì êàæåòñÿ, íåïðèÿçíüþ îòíîñèòåñü ê ãîâîðÿùåìó. 

Çàïàõè, âêóñû, äâèæåíèÿ íå òàê ëåãêî ïåðåæèòü âíîâü òàê æå æèâî, êàê â ðåàëüíîñòè, ýòî óæå ïîõîæå íà ãàëëþöèíàöèþ. Åñëè âàì óäàñòñÿ âñïîìíèòü ÷òî-íèáóäü òàêîãî ðîäà, âû çàìåòèòå, ÷òî ýòè îùóùåíèÿ ýìîöèîíàëüíî íàãðóæåíû. Ýìîöèÿ – ýòî ãåøòàëüò, îáúåäèíÿþùèé ýêñòåðîðåöåïöèþ è ïðîïðèîðåöåïöèþ, êàê ìû ïîäðîáíåå óâèäèì ïîçæå. Âèäåíèå è ñëûøàíèå, áóäó÷è "äèñòàíòíûìè" îùóùåíèÿìè, ìîãóò áûòü ñðàâíèòåëüíî ëåãêî îòâëå÷åíû îò æèâîãî ñîó÷àñòèÿ è ñòàòü "áåçýìîöèîíàëüíûìè" – åñëè íå ãîâîðèòü î ðåàêöèè íà èçîáðàçèòåëüíûå èñêóññòâà è ìóçûêó, êîòîðûå ñòðåìÿòñÿ ïîáèòüñÿ ÷åðåç áëîêèðîâêó. Âêóñ è çàïàõ, "áëèçêèå" ìîäàëüíîñòè, ìîãóò ñîõðàíÿòü ýìîöèîíàëüíûé òîí, õîòÿ îòñóòñòâèå âêóñîâûõ è îáîíÿòåëüíûõ îùóùåíèé – äîâîëüíî ÷àñòî âñòðå÷àþùèåñÿ ñîïðîòèâëåíèÿ. 

Òåïåðü ïîâòîðèòå ýêñïåðèìåíò âñïîìèíàíèÿ, íî íà ñåé ðàç íå öåíòðèðóéòåñü èñêëþ÷èòåëüíî íà âèäåíèè, ïîïûòàéòåñü âêëþ÷èòü êàê ìîæíî áîëüøå îùóùåíèé: âñïîìíèòå íå òîëüêî òî, ÷òî âû âèäåëè, íî è òî, ÷òî ñëûøàëè, íþõàëè, îùóùàëè íà âêóñ, îñÿçàíèåì, êàê âû ïåðåæèâàëè ñîáñòâåííûå äâèæåíèÿ; ïîïûòàéòåñü âîññòàíîâèòü ýìîöèîíàëüíûé òîí, êîòîðûé ñîïðîâîæäàë ýòî ïåðåæèâàíèå. ��Èçáåãàåòå ëè âû âñïîìèíàòü îá îïðåäåëåííîì ÷åëîâåêå? Çàìå÷àåòå ëè âû, ÷òî ìîæåòå âñïîìíèòü íåæèâûå îáúåêòû èëè ôîòîãðàôèè ëþäåé, íî íå ñàìèõ ëþäåé? Êîãäà âû âñïîìèíàåòå ñèòóàöèè, îñòàþòñÿ ëè îíè ñòàòè÷åñêèìè èëè ïîÿâëÿåòñÿ äâèæåíèå? Ïðèñóòñòâóåò ëè íå÷òî äðàìàòè÷åñêîå, êàêàÿ-ëèáî ìîòèâàöèÿ? Âîçíèêàþò ëè òîëüêî îòðûâêè, èëè âû ìîæåòå ïðîñëåæèâàòü äåòàëè, íå òåðÿÿ öåëîãî? Óäàëÿþòñÿ ëè îáðàçû èëè çàòóìàíèâàþòñÿ? 

Öèòèðóÿ îò÷åòû îá ýòîì ýêñïåðèìåíòå, íà÷íåì ñ íàïîìèíàíèÿ, ÷òî "äîêàçûâàíèå ñâîèõ âîçìîæíîñòåé" – íàèáîëåå îïàñíûé ñàìîîáìàí èç âñåõ ñîïðîòèâëåíèé: 

"ß íå âñòðåòèëñÿ íè ñ êàêèìè òðóäíîñòÿìè â ýòîì çàäàíèè. ß ìîãó ñ ïîëíîé ÿñíîñòüþ âñïîìíèòü ñöåíû, ñîáûòèÿ, ñèòóàöèè, ëþäåé, êàê íåäàâíî ïðîèñõîäèâøèå, òàê è äàâíî ïðîøåäøèå. ß íå íàõîæó íèêàêèõ îñîáûõ íàïðÿæåíèé èëè áëîêèðîâîê â ïðîòåêàíèè âñïîìèíàíèÿ." 

Íåêîòîðûå ó÷àñòíèêè ýêñïåðèìåíòà îáíàðóæèëè, ÷òî ïðè õîðîøåì âèçóàëüíîì âñïîìèíàíèè îíè ïî÷òè ëèøåíû ñëóõîâîãî. Äëÿ äðóãèõ äåëî îáñòîèò íàîáîðîò: 

"Ýêñïåðèìåíò íà âñïîìèíàíèå áûë íàèáîëåå ïëîäîòâîðíûì, ò.ê. îí äàë ìíå âîçìîæíîñòü ÿðêî óâèäåòü ñâîé íåäîñòàòîê. ß ÷óâñòâîâàë ñåáÿ "ìàñòåðîì" âî âñåì, ÷òî êàñàëîñü ïðåäûäóùèõ ýêñïåðèìåíòîâ: ôèãóðà/ôîí, ñîñðåäîòî÷åíèå, äåéñòâèòåëüíîñòü è ïð.; êîãäà ÿ íà÷àë ýòîò ýêñïåðèìåíò, ðåçóëüòàò ïîðàçèë ìåíÿ. ß âñåãäà çíàë, ÷òî îáëàäàþ ïðåêðàñíîé ñïîñîáíîñòüþ âèäåòü è âîññòàíàâëèâàòü óâèäåííîå â ïàìÿòè, íî ÿ íå çíàë äî êàêîé ñòåïåíè ýòî ïðåîáëàäàëî â ìîåé ñîçíàíèè è âîçìîæíî – óâû!! – êîìïåíñèðîâàëî òî, ÷åãî íåäîñòàâàëî. ß ÷àñòî ãîâîðèë äðóçüÿì, ÷òî èçîáðàçèòåëüíûå èñêóññòâà äëÿ ìåíÿ òî æå, ÷òî äëÿ äðóãèõ – ìóçûêà. ß èìåë â âèäó, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ñëåïû ê âèçóàëüíûì îòíîøåíèÿìè ôèãóðû/ôîíà, îáðàùàÿ âíèìàíèå òîëüêî íà ñëóõîâûå ôèãóðó/ôîí; îòñþäà è òðóäíîñòè â ïîíèìàíèè ñîâðåìåííûõ õóäîæíèêîâ-àáñòðàêöèîíèñòîâ. Íî ÿ íå çíàë, ÷òî ñàì ÿ ïðàêòè÷åñêè ãëóõ ê ñëóõîâûì ôèãóðå/ôîíó. Ãîëàÿ ïðàâäà ñîñòîÿëà â òîì, ÷òî â ýêñïåðèìåíòå íà âñïîìèíàíèå ÿ îêàçàëñÿ ñîâåðøåííî íåñïîñîáíûì âîññòàíîâèòü ñëóõîâûå âïå÷àòëåíèÿ. Ñ ýòîãî âðåìåíè ÿ î÷åíü ñòàðàþñü ñëóøàòü, íàïðèìåð, ÿ íà÷èíàþ ïîíèìàòü, ÷òî òàíöû – ýòî íå òîëüêî øàðêàíüå íîã." 

Ìíîãèå îòìå÷àþò òðóäíîñòü âñïîìèíàíèÿ äâèæóùèõñÿ ñöåí è îáúåêòîâ, ìíîãèì òðóäíî âñïîìíèòü öâåò, îíè âèçóàëèçèðóþò â ÷åðíî-áåëûõ òîíàõ. Ôîòîãðàôèè ëþäåé âñïîìíèòü ëåã÷å, ÷åì ñàìèõ ëþäåé. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ïðîñòîå îáíàðóæåíèå áëàãîäàðÿ ýòîìó ýêñïåðèìåíòó òîé èëè èíîé íåïîëíîòû âîñïðèÿòèÿ ïîçâîëÿëî îáðàòèòü èíòåðåñ è âíèìàíèå íà íåäîîöåíèâàåìûå ìîäàëüíîñòè. 

"Äî òîãî, êàê ÿ ïðî÷åë èíñòðóêöèè ê ýòîìó ýêñïåðèìåíòó, ÿ âñåãäà äóìàë, ÷òî ðàçãîâîðû îá "îáðàçàõ" – ýòî ïðîñòî ôèãóðà ðå÷è. Ïî-âèäèìîìó, ÿ ñ÷èòàë, ÷òî âñå, ÷òî ìû âñïîìèíàåì – ýòî ðåçóëüòàò âåðáàëèçàöèè. Ñåé÷àñ ìíå íà÷èíàåò óäàâàòüñÿ óëîâèòü ñìóòíûå îáðàçû, èíîãäà âîçíèêàþò âñïûøêè ÿðêèõ âîñïîìèíàíèé. Êàê íè ñòðàííî, ìíå ëåã÷å âñïîìèíàòü ãîëîñà, ÷åì êàðòèíû." 

Ëè÷íàÿ çíà÷èìîñòü âñïîìèíàåìîãî, ðàçóìååòñÿ, âëèÿåò íà æèâîñòü ïàìÿòè. Âîò ïðèìåð: 

"Ãîëîñà ëèáî íå óäàåòñÿ âîññòàíîâèòü â ïàìÿòè, ëèáî îíè ïðèõîäÿò ñ òàêîé ãëóáîêîé ðåàëüíîñòüþ, ÷òî ýòî ïóãàåò. Ýòî áûëè ãîëîñà ìàòåðè è îò÷èìà. Êîãäà ÿ óñëûøàë èõ, âíèìàíèå ñòàëî óïëûâàòü, è íà ìåíÿ íàøëà ñîíëèâîñòü." 

Âîò åùå îäèí îò÷åò: 

"ß îáíàðóæèë, ÷òî ëåã÷å âñïîìèíàòü õîðîøèå ñîáûòèÿ, ÷åì äóðíûå, è ýòî áîëåå ñïîñîáñòâóåò ðåëàêñàöèè. Îäíî ñîáûòèå, êîòîðîå ÿ âñïîìèíàë, çàñòàâèëî ìîè íîãè íåïðîèçâîëüíî äâèãàòüñÿ. Ýòî áûë ñëó÷àé, êîãäà ìíå ïðèøëîñü áûñòðî îòñêî÷èòü, ÷òîáû íå áûòü ïîðåçàííûì ðàçáèòîé áóòûëêîé èç-ïîä ïèâà. Óäèâèòåëüíî, íàñêîëüêî æèâûì áûëî âîñïîìèíàíèå: ÿ îùóòèë óñêîðåííîå äûõàíèå è ñåðäöåáèåíèå." 

Åùå îäèí îò÷åò â çàêëþ÷åíèå: 

"×òî êàñàåòñÿ ñëóõîâûõ âîñïîìèíàíèé, îíè ìíå ñîâåðøåííî íå óäàþòñÿ. ß áûëà èñïóãàíà, îáíàðóæèâ, ÷òî íå ìîãó âñïîìíèòü äàæå ãîëîñà ñâîèõ ðîäèòåëåé. ß ïîëàãàþ, ÷òî îáëàäàþ íîðìàëüíûì ñðåäíèì ñëóõîì, ÿ áûñòðî çàìå÷àþ àêöåíò è îñîáåííîñòè ãîëîñîâ. Íî ÿ íå ìîãó èõ âñïîìíèòü, åñëè òîëüêî íå äåëàþ ýòî ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ïîñëå òîãî, êàê ÷åëîâåê óõîäèò. Ïîïûòêè âñïîìíèòü èõ íà ñëåäóþùèé äåíü íå óäàþòñÿ ñîâåðøåííî. Âïðî÷åì, îäíàæäû ìíå óäàëîñü óñëûøàòü ãîëîñ. Ðàíåå ÿ ïûòàëàñü âñïîìíèòü òîëüêî ïðèÿòíûå ñöåíû. Íà ýòîò ðàç ÿ íàìåðåííî âûáðàëà íåïðèÿòíóþ. Ñíà÷àëà ýòî òîæå íå óäàâàëîñü, íî ÿ ïðîÿâèëà íàñòîé÷èâîñòü è ìíå óäàëîñü âñïîìíèòü. Ýòî âíåçàïíî ïðèøëî êî ìíå ñ íåîáû÷àéíîé ÿñíîñòüþ. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî ñöåíà âîññòàíîâèëàñü äî ìåëü÷àéøèõ äåòàëåé. Ýòî áûë ãîëîñ ÷åëîâåêà, çà êîòîðîãî ÿ ñîáèðàëàñü âûéòè çàìóæ. Âïå÷àòëåíèå áûëî î÷åíü ìèìîëåòíûì, è ìåíÿ âíåçàïíî îõâàòèëî òàêîå áåñïîêîéñòâî, ÷òî äàëüíåéøàÿ ðàáîòà áûëà íåâîçìîæíîé."

Ýêñïåðèìåíò 6 �ÎÁÎÑÒÐÅÍÈÅ ÎÙÓÙÅÍÈß ÒÅËÀ

Íàøà ñòðàòåãèÿ ñîñòîèò â ðàñøèðåíèè âîçìîæíîñòåé ñîçíàâàíèÿ âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ. Äëÿ ýòîãî, â ÷àñòíîñòè, ìû äîëæíû îáðàòèòü âàøå âíèìàíèå íà òå ÷àñòè âàøåãî ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå âû ïðåäïî÷èòàåòå îòñòðàíÿòü è íå ïðèíèìàòü â êà÷åñòâå ñâîèõ ñîáñòâåííûõ. Ïîñòåïåííî âûÿâÿòñÿ öåëûå ñèñòåìû áëîêèðîâàíèÿ, ñîñòàâëÿþùèå âàøó ïðèâû÷íóþ ñòðàòåãèþ ñîïðîòèâëåíèÿ ñîçíàâàíèþ. Êîãäà âû ñìîæåòå îáíàðóæèâàòü èõ â âàøåì ïîâåäåíèè, ìû íåïîñðåäñòâåííî ñîñðåäîòî÷èìñÿ íà íèõ â èõ ñïåöèôè÷åñêèõ ôîðìàõ è ïîñòàðàåìñÿ ïåðåîðèåíòèðîâàòü ýíåðãèþ, êîòîðîé çàðÿæåíû ýòè áëîêèðîâêè, â êîíñòðóêòèâíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå âàøåãî îðãàíèçìà. 

Â ýòîé ãðóïïå ýêñïåðèìåíòîâ ìû áóäåì çàíèìàòüñÿ íåíàïðàâëåííûì ñîçíàâàíèåì, â îòëè÷èå îò íàïðàâëåííîãî, êîòîðîå ïðèäåò ïîçæå. Ñëåäóþùèå îáùèå èíñòðóêöèè ïîìîãóò îðãàíèçàöèè ñîîòâåòñòâóþùåãî êîíòåêñòà: 

1.	Ïîääåðæèâàéòå îùóùåíèå íàëè÷íîé äåéñòâèòåëüíîñòè – îùóùåíèå òîãî, ÷òî âàøå ñîçíàâàíèå èìååò ìåñòî çäåñü è ñåé÷àñ. 

2.	Ñòàðàéòåñü ïîíèìàòü, ÷òî ýòî âû èñïûòûâàåòå ýòè ïåðåæèâàíèÿ, – äåéñòâóéòå, íàáëþäàéòå, ñòðàäàéòå, ñîïðîòèâëÿéòåñü. 

3.	Âíèìàòåëüíî ñëåäóéòå çà ëþáûì ïåðåæèâàíèåì: "âíóòðåííèì" è "âíåøíèì", àáñòðàêòíûì è êîíêðåòíûì, îáðàùåííûì â ïðîøëîå èëè â áóäóùåå, "æåëàòåëüíûì", "äîëæíûì", "ïðîñòî íàëè÷åñòâóþùèì", ïðîèçâîëüíî ñîçäàâàåìûì è ñïîíòàííî âîçíèêàþùèì. 

4.	Â ñâÿçè ñ ëþáûì ïåðåæèâàíèåì ïðîãîâàðèâàéòå: "Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî..." 

Ñ ôèëîñîôñêîé òî÷êè çðåíèÿ ýòî óïðàæíåíèå â ôåíîìåíîëîãèè, â ïîíèìàíèè òîãî, ÷òî ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âàøèõ ìûñëåé, âàøå ïîâåðõíîñòíîå ïåðåæèâàíèå – ÷åì áû ýòî íè áûëî è ÷òî áû ýòî íå "îçíà÷àëî" – ïðåæäå âñåãî íå÷òî ñàìî ïî ñåáå ñóùåñòâóþùåå. Äàæå åñëè íå÷òî åñòü "ïðîñòî æåëàíèå" – ýòî åñòü íå÷òî, à èìåííî – æåëàíèå êàê òàêîâîå. È â ýòîì ñâîåì êà÷åñòâå æåëàíèÿ îíî ñòîëü æå ðåàëüíî, êàê âñå îñòàëüíîå. 

Åñëè âû íå ñïèòå, òî âû â êàæäûé ìîìåíò ÷òî-òî ñîçíàåòå. Ïðè "áëóæäàþùåì óìå" èëè â ñîñòîÿíèè òðàíñà ñîçíàâàíèå î÷åíü ñìóòíî; ôèãóðà/ôîí íå îáðàçóåòñÿ, è ïðîòåêàþùèå ïðîöåññû âèäåíèÿ, ôàíòàçèðîâàíèÿ è ò.ï. íå ïîðîæäàþò ñèëüíûõ ïåðåæèâàíèé â ôîðìå âîñïîìèíàíèé, æåëàíèé, ïëàíîâ, äåéñòâèé. Ìíîãèå ëþäè æèâóò â ïåðìàíåíòíîì òðàíñå â îòíîøåíèè ñâîåãî íåâåðáàëüíûõ ïåðåæèâàíèé, è åäèíñòâåííîå, ÷òî îíè ñîçíàþò-çàìå÷àþò – ýòî îãðîìíàÿ "ìàññà" äóìàíèÿ â ñëîâàõ, êîòîðîå îíè ïðèíèìàþò çà ïî÷òè âñþ ðåàëüíîñòü. 

Â òîé ìåðå, â êàêîé ýòî îòíîñèòñÿ ê âàì (à ýòî îòíîñèòñÿ êî âñåì íàì â áîëüøåé èëè â ìåíüøåé ñòåïåíè) âû ñîçíàåòå, ïî ìåíüøåé ìåðå, ýòî âåðáàëüíîå ñóùåñòâîâàíèå è ìîæåò áûòü ñìóòíîå îùóùåíèå, ÷òî ýòî íå âñå, ÷òî åñòü âîêðóã. Ìíîãîå èç òîãî, ÷òî âû ñîçíàåòå ëèøü ñìóòíî èëè ïî÷òè íå ñîçíàåòå, ìîæåò ñòàòü ñîçíàâàåìûì, åñëè óäåëèòü ýòîìó âíèìàíèå è èíòåðåñ, äîñòàòî÷íûå, ÷òîáû îáðàçîâàòü ãåøòàëüò, ñïîñîáíûé âûçâàòü ïåðåæèâàíèå. Êîíå÷íî, ñóùåñòâóþò "ïîäàâëÿåìûå ïåðåæèâàíèÿ" è òàêèå îáúåêòû, êîòîðûå íåëüçÿ ïðèâåñòè â ñîçíàâàíèå ïîñðåäñòâîì "âíèìàíèÿ ê òîìó, ÷åãî çäåñü íåò", íî ê ýòîìó ìû âåðíåìñÿ, êîãäà ïîïûòàåìñÿ ðàçðóøèòü áëîêèðîâàíèå ñîçíàâàíèÿ. 

Ïðîãîâàðèâàíèå ôðàçû "ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ..." ïîõîæå íà ôðåéäîâñêîå ñâîáîäíîå àññîöèèðîâàíèå, öåëü êîòîðîãî òîæå ñîñòîèò â îñâîáîæäåíèè îò ïðèâû÷íûõ ñïîñîáîâ ïåðåæèâàíèÿ è ñîçäàíèè âîçìîæíîñòè îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî îáû÷íî íå çàìå÷àåòñÿ è íå îùóùàåòñÿ. Íî ñâîáîäíîå àññîöèèðîâàíèå íåðåäêî âûïàäàåò èç êîíòåêñòà äåéñòâèòåëüíîñòè è ñòàíîâèòñÿ "ñâîáîäíûì äèññîöèèðîâàíèåì", òî åñòü ñðåäñòâîì îáîéòè òî, ÷òî âàæíî è ïðàêòè÷åñêè íåîáõîäèìî äëÿ ðàçðåøåíèÿ äåéñòâèòåëüíûõ ïðîáëåì. Äàëåå, ñâîáîäíîå àññîöèèðîâàíèå â öåëîì îãðàíè÷èâàåòñÿ "èäåÿìè", "ìûñëÿìè", "ìåíòàëüíûìè ïðîöåññàìè". Ìû æå, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó, ïûòàåìñÿ ñîáðàòü âñå ïåðåæèâàåìîå â äàííûé ìîìåíò, áóäü òî ôèçè÷åñêèå, ìåíòàëüíûå, ñåíñîðíûå, ýìîöèîíàëüíûå, âåðáàëüíûå è äðóãèå ïåðåæèâàíèÿ; òîëüêî â åäèíîì ôóíêöèîíèðîâàíèè òîãî, ÷òî â àáñòðàêöèè ïðåäñòàåò êàê "òåëî", "óì" è "ñðåäà", âîçíèêàåò æèâàÿ ôèãóðà/ôîí. 

Ñàìûì áîëüøèì ïðåïÿòñòâèåì ê ýòîìó ÿâëÿåòñÿ âìåøàòåëüñòâî, ôàëüñèôèöèðóþùåå åäèíûé ïîòîê ïåðåæèâàíèÿ ïîñðåäñòâîì ñäåðæèâàíèÿ ("öåíçóðû") èëè ïðèíóæäåíèÿ. Ïîñêîëüêó ìû íå ñòðåìèìñÿ îáíàðóæèòü íå÷òî îïðåäåëåííîå, âðîäå êàêîãî-ëèáî èíöèäåíòà â äåòñòâå, â ñòàðàåìñÿ ðàñøèðèòü è óãëóáèòü öåëüíîñòü íàøåãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, ó íàñ íåò íåîáõîäèìîñòè â ïðèíóäèòåëüíîì âûðàæåíèè ÷åãî áû òî íè áûëî (íàïðèìåð, ïðèâîäÿùåãî â çàìåøàòåëüñòâî ìàòåðèàëà), íåò íåîáõîäèìîñòè â ïðèíóäèòåëüíîé ðåëàêñàöèè. Ïðèíóæäåíèå ñåáÿ ê äåëàíèþ ÷åãî-ëèáî íå ìîæåò èìåòü ìåñòà áåç îäíîâðåìåííîãî ñóùåñòâîâàíèÿ ïðîòèâîïîëîæíîé òåíäåíöèè ê óäåðæèâàíèþ îò ýòîãî, à ïîñëåäíÿÿ, â ñâîåì êà÷åñòâå ïðîòèâîïîëîæíîé ñèëû, ñòîëü æå ïîäëèííî âàøà è ñòîëü æå çàñëóæèâàåò âíèìàíèÿ, êàê è ïðèíóæäàþùàÿ ñèëà. Ïðîäèðàòüñÿ âïåðåä íåâçèðàÿ íà ñîïðîòèâëåíèÿ – íàïðèìåð, ïðèêðûâàòü çàìåøàòåëüñòâî ðàçâÿçíîñòüþ – òàêæå íåýôôåêòèâíî è óòîìèòåëüíî, êàê âåñòè àâòîìîáèëü íà òîðìîçàõ. Ìû ïðåäëàãàåì ïðåæäå âñåãî ïîíÿòü, ÷òî çà çàìåøàòåëüñòâîì è ñäåðæèâàíèåì êðîåòñÿ êîíôëèêò, êîòîðûé ïðîÿâëÿåòñÿ â íàñòîÿùèé ìîìåíò â ñîçíàâàíèè, ïîòîìó ÷òî ïîðîäèë áû ñëèøêîì ñèëüíóþ òðåâîæíîñòü. Íà ýòîé ñòàäèè äîñòàòî÷íî ïðîñòî âíèìàòåëüíî îòìå÷àòü âñå óêàçàíèÿ íà òàêèå êîíôëèêòû. 

Ïðîãîâàðèâàíèå "ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî..." â ïðèìåíåíèè êî âñåìó, ÷òî âû ïåðåæèâàåòå, íåèçáåæíî ïðèâåäåò ê òîìó, ÷òî âû ïîãðóçèòåñü â ãðåçû, "äóìàíèå", âîñïîìèíàíèå èëè ïëàíèðîâàíèå (åñëè òîëüêî âû íå ñëèøêîì äîáðîñîâåñòíûé äî îäåðæèìîñòè õàðàêòåð, – à â òàêîì ñëó÷àå âû ñîðâåòå ýêñïåðèìåíò äðóãèì ïóòåì). Îòêëîíèâøèñü, òàêèì îáðàçîì, îò ýêñïåðèìåíòèðîâàíèÿ, âû ïîòåðÿåòå ñîçíàâàíèå, ÷òî âû ñåé÷àñ äåëàåòå ýòî, è î÷íåòåñü â äîñàäå, ÷òî òàêîå ïðîñòîå çàäàíèå òàê òðóäíî âûïîëíèòü. Íå íàäåéòåñü ïîíà÷àëó, ÷òî âàì óäàñòñÿ ïðîäåðæàòüñÿ áåç óñêîëüçàíèÿ äîëüøå íåñêîëüêèõ ìèíóò, íî âîçâðàùàéòåñü ñíîâà è ñíîâà ê ïðîãîâàðèâàíèþ "ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî...", ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå âïîëíå ÿñíî, ÷òî "ÿ", "ñåé÷àñ" è îáúåêò ñîçíàâàíèÿ ñîñòàâëÿþò åäèíîå ïåðåæèâàíèå. 

Èòàê, ïðèäåðæèâàéòåñü ýòîé ôîðìóëû è äåðæèòåñü ïîâåðõíîñòè è î÷åâèäíîãî. Íå ïûòàéòåñü ñîçíàâàòü íåîáû÷íîå è ñêðûòîå. Íå ïûòàéòåñü òîëêîâàòü "áåññîçíàòåëüíîå". Òâåðäî ñòîéòå íà òîì, ÷òî åñòü. Áåç ïðåäâàðèòåëüíûõ ïðåäïîëîæåíèé, áåç êàêîãî áû òî íè áûëî ðîäà ìîäåëåé, áåç óòâåðæäåííîé îôèöèàëüíî êàðòû äîðîã, èäèòå ê ñåáå. Äåëàÿ ýòî, âû èìååòå âîçìîæíîñòü îòîæäåñòâèòü ñåáÿ ñî ñâîèì ñïîíòàííûì ïåðåæèâàíèåì â äîïîëíåíèå ê âàøåìó ïðèâû÷íîìó îòîæäåñòâëåíèþ ñåáÿ ñî ñâîèìè ïðîèçâîëüíûìè ("íàìåðåííûìè") äåéñòâèÿìè. Öåëü ñîñòîèò â ðàñïðîñòðàíåíèè ãðàíèöû òîãî, ÷òî âû ïðèíèìàåòå êàê "ñâîå", íà âñþ äåÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà. Ïîñòåïåííî è íàñòîé÷èâî îñóùåñòâëÿÿ ýòî, âû ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ñìîæåòå áåç óñèëèÿ äåëàòü òî, ÷òî ðàíåå êàçàëîñü íåäîñòèæèìûì íèêàêèìè óñèëèÿìè. 

Èòàê, ìû ïðîñòî îñóùåñòâëÿåì íå÷òî âðîäå ñëåäóþùåãî: "Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî ëåæó íà êóøåòêå. Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî ñîáèðàþñü îñóùåñòâëÿòü ýêñïåðèìåíò íà ñîçíàâàíèå. Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî êîëåáëþñü, ñïðàøèâàþ ñåáÿ, ñ ÷åãî íà÷àòü. Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî çà ñòåíîé çâó÷èò ðàäèî. Ýòî íàïîìèíàåò ìíå... Íåò, ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî íà÷èíàþ ñëóøàòü, ÷òî ïåðåäàþò... ß ñîçíàþ, ÷òî âîçâðàùàþñü îò áëóæäàíèÿ. Òåïåðü ÿ îïÿòü óñêîëüçíóë. ß âñïîìèíàþ ñîâåò äåðæàòüñÿ ïîâåðõíîñòè. Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî ëåæó ñî ñêðåùåííûìè íîãàìè. ß ñîçíàþ, ÷òî áîëèò ñïèíà. ß ñîçíàþ, ÷òî ìíå õî÷åòñÿ ïåðåìåíèòü ïîëîæåíèå. Òåïåðü ÿ îñóùåñòâëÿþ ýòî..." è ò.ä. 

Çàìåòüòå, ÷òî ïðîèñõîäÿò êàêèå-òî ïðîöåññû è ÷òî âû âîâëå÷åíû â íèõ è çàèíòåðåñîâàíû â íèõ. Ïîñòîÿííî îùóùàòü òàêóþ âîâëå÷åííîñòü êðàéíå òðóäíî. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íå äåëàåò ýòîãî, ïîëàãàÿ "ñâîèìè ñîáñòâåííûìè" òîëüêî ïðîèçâîëüíûå ïðîöåññû. Íî øàã çà øàãîì âû âñå áîëüøå íà÷èíàåòå ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííîñòü çà âñå, ÷òî âû ïåðåæèâàåòå (îòâåòñòâåííîñòü – ýòî íå çíà÷èò "âèíó" èëè "ñòûä", èëè íå÷òî ïîäîáíîå!), â òîì ÷èñëå çà ñâîè áëîêè è ñèìïòîìû. Ïîñòåïåííî âû îáðåòàåòå ñâîáîäíîå ïðèíÿòèå ñåáÿ è óïðàâëåíèå ñîáîé. Ïðåäñòàâëåíèå, ÷òî "ìûñëè" ïî ñâîåé ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâå è áåç âàøåé ïîìîùè "âõîäÿò â óì", óñòóïèò ìåñòî ñîçíàâàíèþ, ÷òî ýòî âû "äóìàåòå ñâîè ìûñëè". Äëÿ íà÷àëà õîðîøî, åñëè âû îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ìûñëè – íå îáúåêòû, ïëàâàþùèå â ïðîñòðàíñòâå, à ïðîöåññû, êîòîðûå çàíèìàþò îïðåäåëåííîå âðåìÿ. 

Òåïåðü, ïî-ïðåæíåìó ïðèíèìàÿ ñåáÿ è îòîæäåñòâëÿÿ ñåáÿ ñî âñåì ñâîèì ñîçíàâàíèåì, ïîïðîáóéòå äèôôåðåíöèðîâàòü åãî ñëåäóþùèì îáðàçîì: 

Ïîïðîáóéòå ñíà÷àëà îáðàùàòü âíèìàíèå òîëüêî íà âíåøíèå ñîáûòèÿ – âèçóàëüíûå îáúåêòû, çâóêè, çàïàõè, – íî áåç ïîäàâëåíèÿ äðóãèõ ïåðåæèâàíèé. Òåïåðü, ïî êîíòðàñòó, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ: îáðàçàõ, ôèçè÷åñêèõ îùóùåíèÿõ, ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèÿõ, ýìîöèÿõ, ìûñëÿõ. Òåïåðü ïîïðîáóéòå äèôôåðåíöèðîâàòü ýòè ðàçëè÷íûå âíóòðåííèå ïðîöåññû, ñîñðåäîòà÷èâàÿñü íà êàæäîì èç íèõ òàê ïîëíî, êàê òîëüêî âû ìîæåòå: íà îáðàçàõ, íà ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèÿõ, è ò.ï. Ñëåäèòå ïðè ýòîì, åñëè óäàåòñÿ, çà âñåìè âîçíèêàþùèìè îáúåêòàìè, äåéñòâèÿìè, ìîæåò áûòü, äðàìàòè÷åñêèìè ñöåíàìè, êîìïîíåíòàìè êîòîðûõ îíè ÿâëÿþòñÿ. 

Ïîñëåäíÿÿ ÷àñòü ýòîãî ýêñïåðèìåíòà è äâà ñëåäóþùèõ äîëæíû ïîìî÷ü âàì äèôôåðåíöèðîâàòü "òåëî", "ýìîöèè" è "ìûøëåíèå". 

Ïî÷òè âñå â íàøåì îáùåñòâå óòåðÿëè ïðîïðèîöåïöèþ çíà÷èòåëüíûõ ó÷àñòêîâ ñâîåãî òåëà. È ýòà ïîòåðÿ íå ñëó÷àéíà. Êîãäà ýòî ïðîèñõîäèëî, ýòî áûëî åäèíñòâåííûì ñðåäñòâîì ïîäàâëåíèÿ íåâûíîñèìîãî êîíôëèêòà. Ïðîáåëû è ñèëû, äåéñòâîâàâøèå â òî âðåìÿ, òåïåðü ìîãóò áûòü ïîñòåïåííî îñîçíàíû è ïðîðàáîòàíû íà íîâîé îñíîâå, ñïîñîáíîé ðàçðåøèòü è çàâåðøèòü êîíôëèêò. Ïðè ýòîì óòåðÿííîå – ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ñîáîé è îêðóæàþùèì, èñïûòûâàòü îùóùåíèÿ è ïîëó÷àòü óäîâëåòâîðåíèå, ñåé÷àñ íå äîñòóïíîå ñîçíàíèå – ìîæåò áûòü âîññòàíîâëåíî ïîñðåäñòâîì ââåäåíèÿ çàíîâî â äåéñòâèå òîãî, ÷òî ñåé÷àñ ÿêîáû îòñóòñòâóåò â îðãàíèçìå. Ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò ïîëîæèò íà÷àëî ýòîìó ïóòè: 

Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîèõ "òåëåñíûõ" îùóùåíèÿõ â öåëîì. Äàéòå ñâîåìó âíèìàíèþ áëóæäàòü ïî ðàçëè÷íûì ÷àñòÿì òåëà. Ïî âîçìîæíîñòè "ïðîéäèòå" âíèìàíèåì âñå òåëî. Êàêèå ñâîè ÷àñòè âû îùóùàåòå? Äî êàêîé ñòåïåíè è ñ êàêîé ÿñíîñòüþ ñóùåñòâóåò äëÿ âàñ âàøå òåëî? Îòìåòüòå áîëè è çàæèìû, êîòîðûõ âû îáû÷íî íå çàìå÷àåòå. Êàêèå ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ âû ÷óâñòâóåòå? Îáðàùàÿ íà íèõ âíèìàíèå, íå ñòàðàéòåñü ïðåæäåâðåìåííî èõ ðàññëàáèòü, äàéòå èì äëèòüñÿ. Ïîñòàðàéòåñü îïðåäåëèòü èõ òî÷íîå ìåñòîïîëîæåíèå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà îùóùåíèÿ êîæè. Îùóùàåòå ëè âû ñâîå òåëî êàê öåëîå? Îùóùàåòå ëè âû ñâÿçü ãîëîâû ñ òóëîâèùåì? Îùóùàåòå ëè âû ñâîè ãåíèòàëèè? Ãäå âàøà ãðóäü? Êîíå÷íîñòè? 

Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ýòîò ýêñïåðèìåíò âàì ïî÷òè ïîëíîñòüþ óäàëñÿ, âû ïî÷òè íàâåðíÿêà îøèáàåòåñü. Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé îòñóòñòâóåò àäåêâàòíàÿ ïðîïðèîöåïöèÿ ÷àñòåé òåëà, îíà ïîäìåíÿåòñÿ âèäåíèåì èõ èëè "òåîðèåé", íàïðèìåð, ÷åëîâåê çíàåò, ãäå äîëæíû áûòü åãî íîãè, è ïðåäñòàâëÿåò ñåáå èõ òàì. Íî ýòî íå òî, ÷òî îùóùàòü èõ òàì. Ïîëüçóÿñü "êàðòèíîé" íîã èëè "êàðòîé" òåëà, âû ìîæåòå ïðîèçâîëüíî õîäèòü, áåãàòü è äàæå íàíåñòè îïðåäåëåííûé óäàð. Íî äëÿ ñâîáîäíîãî, íåïðèíóæäåííîãî, ñïîíòàííîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ýòèõ ÷àñòåé òåëà âû íóæäàåòåñü â ÷óâñòâåííîì êîíòàêòå ñ ñàìèì íîãàìè, êîòîðîå ìîæíî ïîëó÷èòü íåïîñðåäñòâåííî èç ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé, òåíäåíöèé ê äâèæåíèþ è ïð. Â òîé ñòåïåíè, â êàêîé èìååòñÿ íåñîîòâåòñòâèå ìåæäó ñëîâåñíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î ñåáå è îùóòèìûì ñîçíàâàíèåì ñåáÿ – à ýòî íåñîîòâåòñòâèå â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïðàêòè÷åñêè ñóùåñòâóåò ó êàæäîãî, – ýòî íåâðîç. Èòàê, çàìåòüòå ðàçíèöó, êîãäà âû ïåðåõîäèòå îò îäíîãî ê äðóãîìó, è íå îáìàíûâàéòå ñàìè ñåáÿ, íå ïðèòâîðÿéòåñü, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî îùóùàåòå áîëüøå, ÷åì íà ñàìîì äåëå. Äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ìîæåò ïîìî÷ü âåðáàëèçàöèÿ âðîäå ñëåäóþùåé: "Ñåé÷àñ ÿ îùóùàþ íàïðÿæåíèå â ãðóäè. À ñåé÷àñ ÿ âèçóàëèçèðóþ îòíîøåíèå ãîðëà è ãðóäè, à ñåé÷àñ ÿ ïðîñòî çíàþ, ÷òî ìåíÿ òîøíèò." 

Ñîçíàâàíèå òåëà – ýòî ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå ïî÷òè âñåãäà äàåòñÿ íåëåãêî, âûçûâàÿ ñîïðîòèâëåíèå è ÷óâñòâî òðåâîãè. Íî îíî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî è çàñëóæèâàåò çàòðàòû ìíîãèõ, ìíîãèõ ÷àñîâ – â óìåðåííûõ äîçàõ. Ýòî íå òîëüêî îñíîâà äëÿ ðàçðóøåíèÿ "ìûøå÷íîãî ïàíöèðÿ" (ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé, â êîòîðûõ êîðåíÿòñÿ ñîïðîòèâëåíèÿ), íî òàêæå è ñðåäñòâî äëÿ ëå÷åíèÿ âñåõ ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. ×óäåñíûå èñöåëåíèÿ, î êîòîðûõ ðàññêàçûâàþò – òàêèå, êàê èñ÷åçíîâåíèå îñòðîãî íåâðîòè÷åñêîãî ñèìïòîìà â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò – ïîêàæóòñÿ åñòåñòâåííûìè, åñëè âû îùóòèòå òåëåñíóþ ñòðóêòóðó ñèìïòîìîâ. Íåâðîòèê ñîçäàåò ñâîè ñèìïòîìû, áåññîçíàòåëüíî ìàíèïóëèðóÿ ìûøöàìè. Ê ñîæàëåíèþ, ïðè ýòîì íåâðîòèê íå ìîæåò ïîíÿòü, ÷òî çäåñü ñèìïòîì ÿâëÿåòñÿ ôèãóðîé, à ñàìà íåâðîòè÷åñêàÿ ëè÷íîñòü – ôîíîì. Íåâðîòèê óòåðÿë êîíòàêò ñî ñâîåé ëè÷íîñòüþ, è ñîçíàåò òîëüêî ñâîé ñèìïòîì. ×òî êàñàåòñÿ íåïîñðåäñòâåííî âàñ, òî ïîíàäîáèòñÿ çíà÷èòåëüíàÿ ðåèíòåãðàöèÿ, ïðåæäå ÷åì âû ñìîæåòå ÿñíî îùóùàòü, ÷òî âû äåëàåòå, êàê è ïî÷åìó âû ýòî äåëàåòå. Íî ýòîò è ïîñëåäóþùèå ýêñïåðèìåíòû íà ñîçíàâàíèå òåëà, åñëè èõ âûïîëíÿòü ñåðüåçíî, ïîâåäóò âàñ ïî ýòîìó ïóòè. Âàæíî íå "ïðîãðåññèðîâàòü", à ïðîñòî áåç íàïðÿæåíèÿ èäòè âïåðåä. Åñëè âû áóäåòå ñ÷èòàòü, ÷òî âû "äîëæíû" áûòü ñïîñîáíû äåëàòü òî, ÷òî âàì ïðåäëàãàþò, âû ñðàçó æå îãðàíè÷èòå òî, ÷òî âû ìîæåòå îáíàðóæèòü óæå èçâåñòíûì è îæèäàåìûì. Áóäüòå, íàñêîëüêî ýòî äëÿ âàñ âîçìîæíî, îòêðûòûìè, ýêñïåðèìåíòèðóþùèìè, ëþáîçíàòåëüíûìè; òî, ÷òî âû ïðè ýòîì óçíàåòå î ñåáå – ïëåíèòåëüíîå è æèâîòâîðÿùåå çíàíèå! Èòàê, åùå ðàç: 

Õîäèòå, ðàçãîâàðèâàéòå èëè ñèäèòå; ñîçíàâàéòå ïðîïðèîöåïòèâíûå äåòàëè, íèêîèì îáðàçîì â íèõ íå âìåøèâàÿñü. 

Íå ïóãàéòåñü, åñëè ýòî ïîêàæåòñÿ âàì î÷åíü òðóäíûì. Âû òàê ïðèâûêëè ê ïîâåðõíîñòíûì "êîððåêöèÿì" ñâîåé ïîçû, îñîáåííîñòåé ðå÷è è ïð., ÷òî âàì êàæåòñÿ ïî÷òè íåâîçìîæíûì ïðîäîëæàòü èäòè òàêèì îáðàçîì, êîòîðûé ñîçíàåòñÿ âàìè êàê "íåïðàâèëüíûé", èëè ãîâîðèòü "äóðíûì òîíîì", äàæå åñëè âû ÿñíî ïîíèìàåòå, ÷òî ëþáîå ïîñïåøíîå ïðîèçâîëüíîå èçìåíåíèå áóäåò ñòîëü æå ìàëî ýôôåêòèâíûì, êàê ðåøåíèå íà÷àòü íîâóþ æèçíü ñ ïîíåäåëüíèêà. Ê òîìó æå, ñêîðåå âñåãî âàøå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî "ïðàâèëüíî" íååñòåñòâåííî îðèåíòèðîâàíî íà íåçäîðîâóþ âîåííóþ âûïðàâêó, íà çàïîìíèâøèéñÿ ãîëîñ êàêîãî-íèáóäü àêòåðà, è ò.ï. 

Âû ìîæåòå âíåçàïíî îáíàðóæèòü, ÷òî âû êàê áû ðàçäåëåíû íà ðóãàþùåãî è òîãî, êîãî ðóãàþò. Åñëè ýòî òàê, çàìåòüòå è ïî÷óâñòâóåòå ýòî òàê ÿðêî, êàê òîëüêî âîçìîæíî. Åñëè ýòî óäàñòñÿ, ïðî÷óâñòâóéòå ñåáÿ â êàæäîé èç ðîëåé: òîãî, êòî ðóãàåò, è òîãî êîãî ðóãàþò. Íàêîíåö: 

Óäîáíî ñèäÿ èëè ëåæà, ñîçíàâàéòå ðàçëè÷íûå îùóùåíèÿ òåëà è äâèæåíèÿ (äûõàíèå, âîçíèêàþùèå çàæèìû, ñîêðàùåíèÿ æåëóäêà è ïð.); îáðàòèòå âíèìàíèå, íåò ëè âî âñåì ýòîì îïðåäåëåííûõ êîìáèíàöèé èëè ñòðóêòóð – òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò îäíîâðåìåííî è îáðàçóåò ñâÿçíûé ðèñóíîê íàïðÿæåíèé, áîëåé, îùóùåíèé. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êîãäà âû ñäåðæèâàåòå èëè îñòàíàâëèâàåòå äûõàíèå. Ñîîòâåòñòâóþò ëè ýòîìó êàêèå-íèáóäü íàïðÿæåíèÿ ðóê, ïàëüöåâ, ïåðèñòàòèêà æåëóäêà, íàïðÿæåíèÿ ãåíèòàëèé? Èëè, ìîæåò áûòü, åñòü êàêàÿ-íèáóäü ñâÿçü ìåæäó ñäåðæèâàíèåì äûõàíèÿ è íàïðÿæåíèåì óøåé? Èëè ìåæäó çàäåðæèâàíèåì äûõàíèÿ è íàïðÿæåíèåì è êàêèì-íèáóäü òàêòèëüíûìè îùóùåíèÿìè? Êàêèå êîìáèíàöèè âû ìîæåòå îáíàðóæèòü? 

Ïîñêîëüêó î òðóäíîñòÿõ â ýòîì ýêñïåðèìåíòå ñîîáùàëè ïî÷òè âñå ó÷àñòíèêè, ìû íà÷íåì íàø îáçîð îò÷åòîâ ñ òåõ, êòî ïðåäñòàâëÿë ñîáîé èñêëþ÷åíèå: 

"×òî êàñàåòñÿ ñîçíàâàíèÿ òåëåñíûõ îùóùåíèé, ÿ, î÷åâèäíî, ìîã ýòî ïðîäåëàòü, è ìîåé îñíîâíîé ðåàêöèåé áûëî "Íó è ÷òî?" 

Ýòî òèï ðåàêöèè, êîòîðûé ìû óæå ðàíåå íàçûâàëè "äîêàçàòåëüñòâîì ñâîèõ âîçìîæíîñòåé". Ýòî ìîæåò, êàê â äàííîì ñëó÷àå, ïðèíÿòü ôîðìó "âûïîëíåíèÿ" ýêñïåðèìåíòà, ÷òîáû ïîêîí÷èòü ñ íèì, – ïðåæäå ÷åì îí â äåéñòâèòåëüíîñòè íà÷àëñÿ. 

"Êîãäà ÿ ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà òåëå, ÿ çàìåòèë íåñóùåñòâåííûå áîëè, â îñîáåííîñòè â êîíå÷íîñòÿõ, êîòîðûå ÿ îáû÷íî íå çàìå÷àþ ïðè íîðìàëüíîì ïðîòåêàíèè îáû÷íîé äåÿòåëüíîñòè." 

Ìû óñîìíèëèñü áû çäåñü â èõ "íåñóùåñòâåííîñòè". Âñå ìîæåò áûòü îöåíåíî êàê "íåñóùåñòâåííîå", åñëè íå äàòü åìó ðàçâèòüñÿ è îáíàðóæèòü ñâîþ çíà÷èìîñòü. Âïðî÷åì, æåëàíèå ñ÷èòàòü òàêèå ôåíîìåíû "íåñóùåñòâåííûìè", – è òàêèì îáðàçîì íå ïîäëåæàùèìè çàáîòå è îòâåòñòâåííîñòè – íåòðóäíî ïîíÿòü. 

Ìîæíî ïîíÿòü òàêæå ñîïðîòèâëåíèÿ, êîòîðûå ðàöèîíàëèçèðóþòñÿ êàê îïàñåíèÿ ñòàòü èïîõîíäðèêîì: 

"Ñ äåòñòâà ÿ áûë áîëåçíåííûì, è ìåíÿ ïðèó÷àëè (è ÿ ñàì ïðèó÷èë ñåáÿ) íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà òåëåñíûå áîëè. ß íåìíîãî ïîçàíèìàëñÿ ýòèì ýêñïåðèìåíòîì, è óáåäèëñÿ, ÷òî ÿ ìîãó äî íåêîòîðîé ñòåïåíè îùóùàòü ñâîå òåëî, ñ åãî áîëÿìè è íàïðÿæåíèÿìè. Íî äàëüøå ýòîãî ÿ íå õî÷ó èäòè; çà÷åì, ïðèó÷àÿ ñåáÿ âñå äåòñòâî íå çàìå÷àòü òåëåñíûõ áîëåé, ÿ áóäó òåïåðü äàâàòü èì çàíèìàòü âíèìàíèå ìîåãî óìà?" 

Åñëè áû íàøèì íàìåðåíèåì áûëî âñåãî ëèøü ïîçíàêîìèòü âàñ ñ òåïåðåøíèì íåïðàâèëüíûì ôóíêöèîíèðîâàíèåì âàøåãî îðãàíèçìà è ñ ýòèì âàñ è îñòàâèòü – âûðàæåííàÿ ïîçèöèÿ áûëà áû íåóÿçâèìîé. Íî ìû ïîä÷åðêèâàåì, ÷òî ýòî – ïðåäâàðèòåëüíàÿ ðàáîòà, íàïðàâëåííàÿ íà òî, ÷òîáû âû ìîãëè ëó÷øå îðèåíòèðîâàòüñÿ â íûíåøíåì ïîëîæåíèè ñâîåãî îðãàíèçìà â ñâîåé ñðåäå, êàê îíà ñåé÷àñ ñóùåñòâóåò. Â ýòîì ýêñïåðèìåíòå ìû â ÷àñòíîñòè ïðîñèì âàñ ðàññìîòðåòü õðîíè÷åñêèå "áåññìûñëåííûå" çàæèìû, íàïðÿæåíèÿ è áîëè, ñóùåñòâóþùèå â âàøåì òåëå. Êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî ïî÷óâñòâóåòå íåîáõîäèìîñòü èçìåíèòüñÿ íà îñíîâå ïðÿìîãî ñîçíàâàíèÿ ñèòóàöèè, òîãäà áóäåò óìåñòíî ïðèìåíÿòü êîððåêòèðóþùèå ïðîöåäóðû. 

Ìíîãèå â ýòîì ýêñïåðèìåíòå æèâî îùóòèëè ðàçäåëåíèå íà "ðóãàþùåãî" è òîãî, êîãî ðóãàþò: 

"ß îáíàðóæèë, ÷òî, êîãäà ÿ ñîçíàþ êàê ÿ ãîâîðþ, ñèæó èëè õîæó, ÿ âñå âðåìÿ ïûòàþñü èñïðàâèòü ÷òî-òî èëè ëó÷øå ïðèñïîñîáèòüñÿ ê òîìó, ÷òî ÿ äåëàþ." 

Íåêîòîðûå ìîãëè â áîëüøåé ìåðå îòîæäåñòâèòüñÿ ñ "òåì, êîãî ðóãàþò", âñòàòü íà åãî ñòîðîíó: 

"Ìíå íå òîëüêî íå áûëî òðóäíî èçáåæàòü êîððåêòèðîâàíèÿ ïîçû è ðå÷è, íî ÿ íàøåë ýòî âîñõèòèòåëüíûì! ß ìîã èãíîðèðîâàòü òó ÷àñòü ìåíÿ, êîòîðàÿ ðóãàëà ìåíÿ çà íåïðàâèëüíîñòü." 

Âîò íåñêîëüêî îò÷åòîâ òåõ, êòî áûë èçóìëåí è îçàäà÷åí òåì, ÷òî îáíàðóæèë â ñâîåì òåëå: 

"Â íà÷àëå ìîè ÷óâñòâà ïî ïîâîäó ýòîãî ýêñïåðèìåíòà áûëè âåñüìà íåëåñòíûìè. ß ïîëó÷èë ðåçóëüòàò òîëüêî ñïóñòÿ òðè íåäåëè. ß âäðóã îùóòèë ñåáÿ óçëîì ìûøö. Äàæå ñåé÷àñ, êîãäà ÿ îá ýòîì ïèøó, ó ìåíÿ òàêîå îùóùåíèå, áóäòî ÷àñòè ìåíÿ çàâÿçàíû â óçåë. Íàèáîëåå æåñòêèå íàïðÿæåíèÿ âíèçó ñïèíû, ñçàäè øåè è â âåðõíèõ ÷àñòÿõ íîã. ß òàêæå çàìåòèë, ÷òî êîãäà ÿ âûïîëíÿþ ýòîò ýêñïåðèìåíò, ìîé óì ôîêóñèðóåòñÿ íà ñëàáûõ âîçáóæäåíèÿõ èëè áîëè, è ÷åì áîëüøå ÿ ñîçíàþ ýòî íåáîëüøîå âîçáóæäåíèå, òåì áîëüøå âñå ìîå ñîçíàíèå íàïðàâëÿåòñÿ íà íåãî, èñêëþ÷àÿ âñå îñòàëüíûå ÷àñòè òåëà. Âñå ýòî äàëî ìíå ïîíÿòü, ÷òî ñîïðîòèâëåíèÿ è ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ – ÷àñòè îäíîãî è òîãî æå, èëè, ìîæåò áûòü, âîîáùå îäíî è òî æå! ß èíîãäà ïîíèìàþ ïðè÷èíû íåêîòîðûõ èç íàïðÿæåíèé, íî äî ñèõ ïîð ìíå íå óäàëîñü ðàññëàáèòü èõ íè â êàêîé ñòåïåíè." 

"Ïîíèìàíèå", î êîòîðîì çäåñü ãîâîðèòñÿ, ñêîðåå ñëîâåñíîãî èëè "òåîðåòè÷åñêîãî" ïîðÿäêà; îíî ìîæåò áûòü ñîâåðøåííî ïðàâèëüíûì, íî íå ïåðåæèâàåòñÿ ðåàëüíî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ äåéñòâèòåëüíîãî ðàññëàáëåíèÿ íàïðÿæåíèé. 

"Îáû÷íî – ïîêà ÿ íå íà÷àë îñóùåñòâëÿòü ýòîò ýêñïåðèìåíò – ÿ ñîçíàâàë ìîè òåëåñíûå îùóùåíèÿ ëèøü êàê îáùèé ôîí, ñâîåãî ðîäà íåîïðåäåëåííîå îùóùåíèå îáùåé æèçíåííîñòè è òåïëà. Ïîïûòêà ðàçäåëèòü ýòî íà ñîñòàâëÿþùèå îùóùåíèÿ âûçûâàëà ïîäëèííîå èçóìëåíèå. ß çàìåòèë ðÿä íàïðÿæåíèé â ðàçíûõ ÷àñòÿõ òåëà: â êîëåíÿõ è âíèçó áåäåð, êîãäà ÿ ñèäåë íà ñòóëå; â ðàéîíå äèàôðàãìû; â ãëàçàõ, â ïëå÷àõ, â çàäíåé ÷àñòè øåè. Ýòî èçóìèëî ìåíÿ. Êàê áóäòî ìîå îùóùåíèå âîøëî â ÷óæîå òåëî, ñ åãî íàïðÿæåíèÿìè, ðèãèäíîñòÿìè è çàæèìàìè, ñîâåðøåííî îòëè÷èìûìè îò ìîèõ. Ïî÷òè ñðàçó æå êàê ÿ îáíàðóæèë ýòè íàïðÿæåíèÿ, ÿ ñìîã èõ ðàññëàáèòü. Ýòî âûçâàëî âî ìíå îùóùåíèå îñâîáîæäåííîñòè è ïðèïîäíÿòîå íàñòðîåíèå: íåîæèäàííàÿ ñâîáîäà, óäîâîëüñòâèå è ãîòîâíîñòü êî âñåìó, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ. Êðîìå ýòèõ ïðèÿòíûõ îùóùåíèé ÿ íå çàìåòèë íèêàêèõ ýìîöèé, òðåâîæíîñòè èëè ñòðàõîâ, ñâÿçàííûõ ñ ýòèìè íàïðÿæåíèÿìè è èõ ðàññëàáëåíèåì. Êðîìå òîãî, õîòÿ ÿ îáíàðóæèë ýòè íàïðÿæåíèÿ è ñìîã èõ ðàññëàáèòü, îíè íåèçáåæíî ñíîâà âîçâðàùàëèñü, è äàëüíåéøèå çàíÿòèÿ ïîâòîðÿëè ýòîò öèêë îáíàðóæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ." 

Ïðèïîäíÿòîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ ðàññëàáëåíèåì, î êîòîðîé èäåò ðå÷ü, ìîæåò áûòü ñîïîñòàâëåíà ñ ýôôåêòàìè óïðàæíåíèé â "ïîñëåäîâàòåëüíîé ðåëàêñàöèè" Ý.ßêîáñîíà. Íî çäåñü íå õâàòàåò îêîí÷àòåëüíîãî ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòà, ïîðîæäàþùåãî íàïðÿæåíèÿ. Êàê ñîîáùàåò îò÷åò, "îíè ïîñòîÿííî âîçâðàùàëèñü". Îäíàêî, ïîñêîëüêó îíè ñòîëü ëåãêî ïîääàâàëàñü ðàññëàáëåíèþ, ïî-âèäèìîìó, êîíôëèêò, ñâÿçàííûé ñ ýòèìè íàïðÿæåíèÿìè ìûøö áûë ïîâåðõíîñòíûì, è åñëè áû èñïûòóåìûé ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà íèõ, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåæäåâðåìåííî èõ ðàññëàáëÿòü, îíè ìîãëè áû îáíàðóæèòü ñâîå çíà÷åíèå, è ñòàòü óïðàâëÿåìûì ðàç è íàâñåãäà. 

"Ýêñïåðèìåíò íà îùóùåíèå òåëà áûë äëÿ ìåíÿ âåñüìà äðàìàòè÷íûì. Áåç îñîáîãî òðóäà ÿ ñìîã ïîéìàòü íàïðÿæåíèÿ ìûøö æèâîòà. Ñíà÷àëà ýòî áûëî ïóãàþùèì. ßñíî ïðîÿâèëèñü íàïðÿæåíèÿ â ðóêàõ è íîãàõ, òàê æå êàê çàæèì è íàïðÿæåíèå âåðõíåé ÷åëþñòè, íàä çàäíèìè çóáàìè. Îíî áûëî î÷åíü ñèëüíûì, êàê ñèëüíàÿ çóáíàÿ áîëü – íî áåç áîëè. Êàê ÿ ïîìíþ, åäèíñòâåííûé ðàç, êîãäà ÿ îùóùàë ýòî, áûëî îäíàæäû ïåðåä âå÷åðèíêîé, êîãäà ÿ çàáîëåë. Âìåñòå ñ ýòèì íàïðÿæåíèåì íàïðÿãàëèñü øåéíûå ìûøöû, ÷òî âûçûâàëî îùóùåíèå, êàê áóäòî ÿ çàáîëåâàþ. ß íå çíàþ, äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî ñâÿçàíî ñ çàáîëåâàíèåì." 

Òàêàÿ ñâÿçü åñòü. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ïðèñóòñòâóåò íà÷èíàþùèéñÿ ðâîòíûé ðåôëåêñ è ñîïðîòèâëåíèå åìó. 

"ß îùóùàþ ñèëüíóþ òåíäåíöèþ óñêîëüçíóòü îò ýòîãî ýêñïåðèìåíòà. Ìåíÿ ÷àñòî îõâàòûâàåò ñîíëèâîñòü. ß îùóùàþ çàæèì â øåå è ÷åëþñòè. ß íàáëþäàþ ñâîå äûõàíèå è îáíàðóæèâàþ, ÷òî âäûõàþ ïðåóâåëè÷åííî ãëóáîêî, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â ñïîñîáíîñòè âäîõíóòü ïîëíîñòüþ. ß ìîãó, äî íåêîòîðîé ñòåïåíè, âèçóàëèçèðîâàòü îòíîøåíèÿ ÷àñòåé òåëà, íî ìíå ïðèõîäèòñÿ íàïðÿãàòü ìûøöû, ÷òîáû ïðîäîëæàòü ýêñïåðèìåíò. Âî âñå âðåìÿ ýêñïåðèìåíòà øåÿ è ÷åëþñòü çàæàòû, íîãè íàïðÿæåíû, ïàëüöû äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ðàññëàáëåíû, à ñïèíà ñëåãêà ñîãíóòà." 

Íàïðÿæåíèÿ ìîãóò áûòü íå òîëüêî îáùèìè, êàê â ïðåäûäóùåì ñëó÷àå, íî è ñèëüíî ñôîêóñèðîâàííûìè: 

"ß äåëàë óïðàæíåíèå íà ñîçíàâàíèå ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé â ïîåçäå, òàê ÷òî ÿ ïðè ýòîì ñèäåë. Ñ òåõ ïîð ÿ ïðîáîâàë äåëàòü ýòî ëåæà, ñïîêîéíî ñòîÿ, äàæå íà õîäó; íî ÿ íå ìîãó ðó÷àòüñÿ çà ïðàâèëüíîñòü òîãî, ÷òî ÿ çàìåòèë â ïåðâûé ðàç, ïîòîìó ÷òî ÿ áûë íàñòîëüêî ïîðàæåí, ÷òî òåïåðü êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ ïûòàþñü ïîñìîòðåòü, åñòü ëè ýòî íàïðÿæåíèå, îíî îêàçûâàåòñÿ íà ìåñòå. Âîïðîñ, îäíàêî â òîì, íå âûçûâàåò ëè åãî ñàìî ìîå ñîñðåäîòî÷åíèå íà ýòîì? Âîò êàê ýòî áûëî. ß ñòàðàëñÿ ÿâñòâåííî îùóòèòü ñâîè âíóòðåííîñòè, è íàêîíåö äîáðàëñÿ äî ïðÿìîé êèøêè; çäåñü ÿ çàìåòèë òî, ÷òî ïîêàçàëîñü ìíå ãëóïûì íàïðÿæåíèåì, íå÷òî, ÷òî ÿ ñîâåðøåííî íå çàìå÷àë äî ýòîãî. Ìûøöû âîêðóã ìîåé ïðÿìîé êèøêè áûëè çàæàòû èçî âñåõ ìîèõ ñèë. Ýòî áûëî, êàê áóäòî ÿ ïîääåðæèâàþ ñâîå äûõàíèå íèæíåé ÷àñòüþ òîëñòîé êèøêè – åñëè ýòà àíàëîãèÿ ìîæåò èìåòü êàêîé-íèáóäü ñìûñë. ß íàçâàë ýòî íàïðÿæåíèåì ãëóïûì, ïîòîìó ÷òî â ýòîò ìîìåíò ÿ íå èñïûòûâàë ïîòðåáíîñòè â äåôåêàöèè, íî ñèäåë ñî ñæàòûì ñôèíêòåðîì, êàê áóäòî îíà áûëà. Íàðÿäó ñ ýòèì ÿ îùóùàë ëèíèþ íàïðÿæåíèÿ âîêðóã æèâîòà â ðàéîíå ïóïêà, íî íå òàêóþ ñèëüíóþ, êàê âîêðóã ïðÿìîé êèøêè. Â äðóãîé ðàç, ëåæà, ÿ âíåçàïíî ïåðåêëþ÷èëñÿ íà ìûøöû ïðÿìîé êèøêè, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, çàæàòû ëè îíè, – è, êîíå÷íî, òàê îíî è áûëî! ß íå ñïåöèàëüíî ëîæèëñÿ, ÷òîáû ïðîâåðèòü ýòî íàïðÿæåíèå (òîãäà óæ îíî íàâåðíÿêà áûëî áû), ÿ ñêîðåå îáðàùàë íà íåãî âíèìàíèå, êîãäà ëîæèëñÿ ñïàòü è ò.ï. Èëè ÿ íå ñàäèëñÿ ñïåöèàëüíî, ÷òîáû èñêàòü åãî, à ïåðåêëþ÷àëñÿ íà íåãî, ÷òî áû ÿ íè äåëàë. ß âñåãäà íàõîæó åãî. Ìîæåò áûòü ýòî åñòåñòâåííî â ýòîì ìåñòå, íî, âî âñÿêîì ñëó÷àå, ÿ íèêîãäà íå çàìå÷àë åãî ðàíüøå." 

Ýòî íàïðÿæåíèå õîðîøî èçâåñòíî. Ïîêîëåíèåì ðàíüøå ïñèõîàíàëèòèê Ôåðåíöè ãîâîðèë î íåì êàê î "ìàíîìåòðå ñîïðîòèâëåíèÿ". Îíî åñòü ó âñåõ ñòðàäàþùèõ õðîíè÷åñêèì çàïîðîì, è åãî ðàññëàáëåíèå êëàäåò êîíåö ýòîìó ïñèõîñîìàòè÷åñêîìó ñèìïòîìó. 

"Êîãäà ÿ ïðî÷åë ôðàçó "îáðàòèòå âíèìàíèå íà áîëè, êîòîðûå âû îáû÷íî íå çàìå÷àåòå", – ÿ ïîäóìàë, ÷òî íàîáîðîò, êîãäà åñòü áîëü, òî ìû îáðàùàåì âíèìàíèå íà áîëÿùåå ìåñòî. Îäíàêî ïîçæå ÿ áûë óäèâëåí, ÷òî ïðîèçâîëüíî îáðàòèâ âíèìàíèå íà òî, êàê ÿ ñèæó, ÿ ïðåæäå âñåãî çàìåòèë áîëü â íèæíåé ÷àñòè êîëåíà, êîòîðàÿ ïî-âèäèìîìó, áûëà òàì è ðàíüøå, õîòÿ ÿ åå íå çàìå÷àë." 

"Íå çàìå÷àåìàÿ áîëü" – âîçìîæíî, íå ñîâñåì òî÷íàÿ ôîðìóëèðîâêà. Òî÷íåå áûëî áû ãîâîðèòü î íå çàìå÷àåìîì ñîñòîÿíèè, êîòîðîå, ïîïàäàÿ â ôîêóñ ñîçíàâàíèÿ îùóùàåòñÿ êàê áîëü. 

"Äëÿ äîñòèæåíèÿ ñîçíàâàíèÿ òåëà ëó÷øå áûëî áû çàíÿòüñÿ ñïîðòèâíûìè óïðàæíåíèÿìè." 

Àòëåòû íå îòëè÷àþòñÿ ñîçíàâàíèåì òåëà; ÷òî æå êàñàåòñÿ ãèìíàñòèêè, òàíöåâ è äðóãèõ äåÿòåëüíîñòåé, â êîòîðûõ òðåáóåòñÿ ðàâíîâåñèå è êîîðäèíàöèÿ, – îíè äåéñòâèòåëüíî ïîääåðæèâàþò òàêîå ñîçíàâàíèå. Òàêæå ïîìîãàåò ýòîìó ìàññàæ, ýëåêòðîâèáðàòîð, âàííû è ãîðÿ÷èå ãðåëêè, ïðèêëàäûâàåìûå ê ìåñòàì íàïðÿæåíèé. 

"ß âíåçàïíî îáíàðóæèë, ÷òî íå çíàþ, ÷òî äåëàòü ñ ðóêàìè. ß çàìåòèë, ÷òî íåóêëþæå ñêðåùèâàþ èõ íà ãðóäè. ß ñóíóë èõ â êàðìàíû. ß ñîçíàþ, ÷òî ìíå íåëîâêî. ß ïðîäîëæàþ ýêñïåðèìåíò, è âíåçàïíî ñîçíàþ, ÷òî ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñìóùåííûì. Ïî÷òè íåìåäëåííî ÿ âñòàþ è íà÷èíàþ õîäèòü. Ìîÿ æåíà çîâåò ìåíÿ îáåäàòü, è ÿ ðàä ïðåêðàòèòü ýêñïåðèìåíò. 

Êîãäà âíèìàíèå ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ òàêèì îáðàçîì íà êàêîé-òî ÷àñòè òåëà, è ïðè ïîïûòêàõ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ ÿ âñ å âðåìÿ ñäåðæèâàë äûõàíèå. Âñå ýòî ïðîèñõîäèëî íåñìîòðÿ íà ìîé èíòåðåñ ê ýòîìó ýêñïåðèìåíòó." 

Íóæíî ëè ãîâîðèòü, ÷òî êðîìå èíòåðåñà çäåñü åñòü îïàñåíèå è íåêîòîðàÿ òåíäåíöèÿ óáåæàòü? 

"Ìîè ìûñëè íåîæèäàííî îñòàíîâèëèñü. ß îáíàðóæèë, ÷òî ñëåãêà ñæèìàþ êóëàêè. Ìîÿ ãðóäü êàê áû âçäûìàëàñü, áóäòî ÿ õîòåë ÷òî-òî âûêðèêíóòü. ß íå ìîã ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî èìåííî, ñêîëüêî íè ïûòàëñÿ." 

Êðèê âûðâàëñÿ íà ïîâåðõíîñòü ìåñÿöåì ïîçæå â âèäå àôôåêòèâíîãî âûñêàçûâàíèÿ â àäðåñ ðîäèòåëåé íåâåñòû, ëåçóùèõ íå â ñâîå äåëî! 

"Íåêîòîðûå ÷àñòè ìîåãî òåëà ÿ îùóòèòü íå ìîã; âìåñòî ýòîãî áûëî ïðîñòî ÷óâñòâî ïðîáåëà èëè ñìóòíîñòè. ß çíàë, ÷òî ñðåäíÿÿ ÷àñòü ìîåé ñïèíû íà ìåñòå, íî íå îùóùàë åå. Çàòåì ïîÿâèëàñü î÷åíü ëþáîïûòíàÿ ãðóïïà îùóùåíèé. ß íå ìîã îùóòèòü ñåðåäèíó ñïèíû, íî îäíîâðåìåííî ñ ýòèì èñïûòàë íåîáû÷íûå îùóùåíèÿ è ïîêàëûâàíèÿ âîêðóã ýòîãî ðàéîíà. Îùóùåíèå áûëî î÷åíü íåîáû÷íûì, êàê áóäòî â îïðåäåëåííîé ÷àñòè ìîåãî òåëà áûëà ïóñòîòà – ïðîáåë, ìåñòî, êîòîðîå íåâîçìîæíî îùóòèòü." 

Äðóãèå îùóùàëè "ïðîáåëû" ìåæäó ãîëîâîé è òóëîâèùåì (ò.å. íå îùóùàëè øåþ), èëè â ïàëüöàõ íîã, ãåíèòàëèÿõ, â æèâîòå è ïð. 

Íåêîòîðûå ñîîáùàëè, ÷òî ïîñëå ðàáîòû íàä ýòèì óïðàæíåíèåì îíè èñïûòûâàëè óñòàëîñòü. Äðóãèå èñïûòûâàëè ïðèÿòíîå âîçáóæäåíèå. Íåêîòîðûå îòìå÷àëè óñòàëîñòü ïîñëå ïåðâûõ ïîïûòîê, âîçáóæäåíèå ïîñëå ñëåäóþùèõ. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ýòî îáû÷íî íàñòóïàëî ïîñëå òîãî, êàê "áåññìûñëåííîå" íàïðÿæåíèå îáðåòàëî ñâîå çíà÷åíèå. 

"Ïîñëå òîãî, êàê ÿ îòìåòèë ïîâòîðÿþùèéñÿ ðèñóíîê ðåàãèðîâàíèÿ – çàæèì â îïðåäåëåííîì ìåñòå øåè, âûïÿ÷èâàíèå íèæíåé ãóáû, òÿæåëîå äûõàíèå – ÿ íàøåë, ÷òî ýòî ñâÿçàíî ñ îïðåäåëåííûìè ñèòóàöèÿìè. Ýòî áûëè ñèòóàöèè îáèäû. Ñàìûé ÿñíûé ñëó÷àé âîçíèê, êîãäà ÿ ïðîñìàòðèâàë ñâîè çàìåòêè, ïðåæäå ÷åì ïåðåïå÷àòàòü ýòî. Â òîò æå ìîìåíò ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ìîè ãóáû ðàñòÿãèâàþòñÿ â øèðîêîé óëûáêå; ÿ îñîçíàë, ÷òî îáíàðóæèë ýòîò ñïåöèôè÷åñêèé ðèñóíîê íàïðÿæåíèÿ, è – îïÿòü æå, â òî æå ñàìîå âðåìÿ – ÿ îñîçíàë, ñêîëü îáìàíóòûì è ñòðàäàþùèì ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî äîëæåí áûë äåëàòü ýòè óïðàæíåíèÿ è ñîîáùàòü î íèõ. Ïîõîæå, ÷òî ïîÿâèëàñü îáèäà ïî îòíîøåíèþ ê âàì! Ïîñëå ýòîãî, êîãäà ÿ âûïîëíÿë óïðàæíåíèÿ íà ñîçíàâàíèå òåëà, ÿ îùóùàë ñåáÿ íå âûìîòàííûì, êàê ðàíüøå, à îñâåæåííûì è ñîáðàííûì." 

Íàêîíåö, ïîñëåäíèé îò÷åò: 

"Ïîñëå ìíîãèõ áåçóñïåøíûõ ïîïûòîê ìíå íàêîíåö óäàëñÿ ïðîïðèîöåïòèâíûé ýêñïåðèìåíò, õîòÿ áûëî ìíîãî ñîïðîòèâëåíèé. ß õî÷ó ïðîäîëæàòü ýòî, ïîòîìó ÷òî óæå óâèäåë ìíîãî ïîëåçíîãî. Ìíå óäàëîñü äî íåêîòîðîé ñòåïåíè îùóòèòü êîíòàêò ñ áîëüøåé ÷àñòüþ ìîåãî òåëà, è òåïåðü ìíå ïðèÿòíî äåëàòü ýòî, õîòÿ ñíà÷àëà êàçàëîñü ðàçäðàæàþùèì. Ìíå êàæåòñÿ òåïåðü, ÷òî ëó÷øå ýòî äåëàòü ÷àùå â òå÷åíèå ìåíüøåãî âðåìåíè, ÷åì ÿ ñíà÷àëà ïûòàëñÿ. Îáíàðóæåíèå ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé ïîíà÷àëó áûëî ïóãàþùèì. Èõ òàê ìíîãî, ÷òî ìîèì ïåðâûì âïå÷àòëåíèåì áûëî "Íó è áåñïîðÿäîê!". Íî äàëüíåéøåå ñîçíàâàíèå ñäåëàëî èõ ìåíåå ïóãàþùèìè, õîòÿ ÿ è íå äåëàþ ñîçíàòåëüíûõ ïîïûòîê ðàññëàáèòü íàïðÿæåíèÿ; ñåé÷àñ ìíå èõ îùóùàòü äàæå ïðèÿòíî. Îñíîâíûå íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå ÿ îùóùàþ, íàõîäÿòñÿ â ðóêàõ, â íîãàõ, âîêðóã ãðóäè, â çàäíåé ÷àñòè øåè, â ÷åëþñòè, â âèñêàõ, â ñîëíå÷íîì ñïëåòåíèè, â ðàéîíå äèàôðàãìû. Â ïîñëåäíèé ðàç âî âðåìÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ÿ ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà æåëóäêå, è îùóòèë ñ íèì ÿñíûé êîíòàêò. ß îùóòèë ñâÿçü ìåæäó îïðåäåëåííîé äåÿòåëüíîñòüþ â æåëóäêå è ìûøå÷íûì íàïðÿæåíèåì â äèàôðàãìå, âîêðóã ãðóäè, è, êàê ýòî íè ñòðàííî, â âèñêàõ."
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Ïåðâûå ýêñïåðèìåíòû öåíòðèðîâàëèñü íà ýêñòåðîöåïöèè, îñíîâå âàøåãî ñîçíàâàíèÿ "âíåøíåãî ìèðà". Ïðåäûäóùèé ýêñïåðèìåíò êàñàëñÿ ïðîïðèîöåïöèè, ñîçíàâàíèÿ "òåëà": åãî äåéñòâèé è òåíäåíöèé ê äåéñòâèþ. Îäíàêî òàêîå ðàçäåëüíîå âíèìàíèå ê "âíåøíåìó" è "âíóòðåííåìó" áûëî ëèøü ïðåäâàðèòåëüíûì, ïîòîìó ÷òî âñå ýòî ëèøü àáñòðàêöèè îò âàøåãî öåëîñòíîãî ïåðåæèâàíèÿ, âêëþ÷àþùåãî è òî è äðóãîå. Â äàííîì ýêñïåðèìåíòå ìû ïðåäëàãàåì âàì íå óäåëÿòü íè òîìó, íè äðóãîìó ñïåöèàëüíîãî âíèìàíèÿ, íî ñòàðàòüñÿ ñîçíàâàòü ãåøòàëüò, êîòîðûé âîçíèêàåò, êîãäà âû íå íàñòàèâàåòå íà ïðèïèñûâàíèè îòäåëüíîãî, íåçàâèñèìîãî ñóùåñòâîâàíèÿ íè "âíóòðåííåìó", íè "âíåøíåìó". 

Êîãäà "âíåøíèé ìèð" è "òåëî" íå ðàçäåëÿþòñÿ ïðîèçâîëüíî, ïåðåæèâàíèå îõâàòûâàåò ïîëå "îðãàíèçì/ñðåäà", äèôôåðåíöèðîâàííîå åäèíñòâî "âû-â-âàøåì-ìèðå". Ýòîò íåïðåðûâíî ìåíÿþùèéñÿ ãåøòàëüò íèêîãäà íå íåéòðàëåí, ýòî íåïîñðåäñòâåííî âàñ êàñàåòñÿ, â êîíöå êîíöîâ, âàøà æèçíü â ïðîöåññå åå ïðîæèâàíèÿ. Åå çíà÷èìîñòü âåçäåñóùà. Ïåðåæèâàíèå ïîëÿ "îðãàíèçìà/ñðåäà" â àñïåêòå öåííîñòè ñîñòàâëÿåò ýìîöèè. 

Ñîãëàñíî ýòîìó îïðåäåëåíèþ ýìîöèÿ – íåïðåðûâíûé ïðîöåññ. Êàæäîå ìãíîâåíèå æèçíè îáëàäàåò äî íåêîòîðîé ñòåïåíè îùóòèìûì òîíîì ïðèÿòíîñòè èëè íåïðèÿòíîñòè. Îäíàêî, ïîñêîëüêó ñîâðåìåííûå ëþäè ïî áîëüøåé ÷àñòè ïîäàâëÿþò ñîçíàâàíèå íåïðåðûâíîñòè ýìîöèîíàëüíîãî ïåðåæèâàíèÿ, ýìîöèè ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê ñâîåãî ðîäà ïåðèîäè÷åñêèå âñïëåñêè, êîòîðûå íåïîñòèæèìûì îáðàçîì âîçíèêàþò â ïîâåäåíèè êàê ðàç â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ÷åëîâåê õîòåë áû "âëàäåòü ñîáîé". Òàêèå "íåîïðàâäàííûå" âòîðæåíèÿ ïóãàþò è çàñòàâëÿþò äåðæàòüñÿ íàñòîðîæå. Ëþäè ñòàðàþòñÿ íàñêîëüêî âîçìîæíî èçáåãàòü òåõ ñèòóàöèé, ãäå îíè âîçíèêàþò. 

Îäíàêî, áîëüøèíñòâî èññëåäîâàòåëåé, ñîãëàøàÿñü ñ èñïîëüçîâàíèåì òåðìèíà "ýìîöèÿ" ëèøü äëÿ ïîäîáíûõ "âçðûâíûõ" ñèòóàöèé, çíàåò î ñóùåñòâîâàíèè äðóãèõ ÿâëåíèé, âî ìíîãîì ïîäîáíûõ, íî íå ñòîëü ïóãàþùèõ. Èõ îáû÷íî íàçûâàþò "÷óâñòâàìè" (feelings), òàê ÷òî íàó÷íûå îïèñàíèÿ âñåé ýòîé îáëàñòè îáû÷íî íîñÿò íàçâàíèå "×óâñòâà è ýìîöèè". Ìû ïîëàãàåì, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòà îáëàñòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé åäèíûé êîíòèíóóì. Ìåñòî òîãî èëè èíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ïåðåæèâàíèÿ â ýòîì êîíòèíóóìå çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî ïðîÿâëÿåòñÿ çàèíòåðåñîâàííîñòü îðãàíèçìà, ñîçäàþùàÿ åäèíûé ãåøòàëüò. 

Ýìîöèÿ êàê öåííîñòíîå ïåðåæèâàíèå îðãàíèçìîì ïîëÿ "îðãàíèçì/ñðåäà" íå îïîñðåäîâàíà ìûñëÿìè è ñëîâåñíûìè ñóæäåíèÿìè, îíà íåïîñðåäñòâåííà. Â ýòîì ñâîåì êà÷åñòâå îíà ÿâëÿåòñÿ ðåøàþùèì ðåãóëÿòîðîì äåéñòâèÿ, èáî íå òîëüêî ñîñòàâëÿåò îñíîâó ñîçíàâàíèÿ òîãî, ÷òî âàæíî, íî òàêæå äàåò ýíåðãèþ ñîîòâåòñòâóþùåìó äåéñòâèþ (èëè, åñëè íåïîñðåäñòâåííîå äåéñòâèå íåâîçìîæíî, îíà äàåò ýíåðãèþ è íàïðàâëåíèå åãî ïîèñêàì). 

Â ïðèìèòèâíîé íåäèôôåðåíöèðîâàííîé ôîðìå ýìîöèÿ – ýòî ïðîñòî âîçáóæäåíèå, ïîâûøåííàÿ ìåòàáîëè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü è âîçðîñøàÿ ýíåðãåòè÷åñêàÿ ìîáèëèçàöèÿ, ÿâëÿþùàÿñÿ îòâåòîì îðãàíèçìà íà ïåðåæèâàíèå íîâîé èëè ñòèìóëèðóþùåé ñèòóàöèè. Ó íîâîðîæäåííûõ ýòîò îòâåò îòíîñèòåëüíî íåäèôôåðåíöèðîâàí. Ïî ìåðå òîãî, êàê ðåáåíîê ïîñòåïåííî äèôôåðåíöèðóåò ÷àñòè ñâîåãî ìèðà, îíà äèôôåðåíöèðóåò è ñâîå îáùåå âîçáóæäåíèå â èçáèðàòåëüíûå, ñèòóàöèîííî-ïîëÿðèçîâàííûå âîçáóæäåíèÿ, êîòîðûå îáðåòàþò èìåíà ñïåöèôè÷åñêèõ ýìîöèé. 

Ýìîöèè êàê òàêîâûå íå ÿâëÿþòñÿ ñìóòíûìè è äèôôóçíûìè; îíè ðîâíî íàñòîëüêî äèôôåðåíöèðîâàíû â ñâîåé ñòðóêòóðå è ñâîèõ ôóíêöèÿõ, íàñêîëüêî äèôôåðåíöèðîâàí ÷åëîâåê, êîòîðûé èõ èñïûòûâàåò. Åñëè ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò ñâîè ýìîöèè êàê ñìóòíûå è ãðóáûå, òî ýòè òåðìèíû ìîãóò áûòü îòíåñåíû ê íåìó ñàìîìó. Èç ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî ýìîöèè ñàìè ïî ñåáå íå ÿâëÿþòñÿ ÷åì-òî òàêèì, îò ÷åãî ñëåäóåò èçáàâëÿòüñÿ íà îñíîâàíèè òîé âûäóìêè, ÷òî îíè-äå ïðåïÿòñòâóþò ÿñíîñòè ìûñëè è äåéñòâèÿ. Íàïðîòèâ, îíè íå òîëüêî âàæíû êàê ðåãóëÿòîðû ýíåðãèè â ïîëå "îðãàíèçì/ñðåäà", íî ÿâëÿþòñÿ òàêæå íåçàìåíèìûìè íîñèòåëÿìè îïðåäåëåííîãî îïûòà – íàøåé çàèíòåðåñîâàííîñòè: òàêîå, êàêîå íàì äåëî äî ìèðà è äî ñåáÿ. [?] 

Ýòà ôóíêöèÿ ýìîöèé ñèëüíî èñêàæåíà â íàøåì îáùåñòâå. Êàê óæå ãîâîðèëîñü, ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ýìîöèè âîçíèêàþò òîëüêî â ìèíóòû êðèçèñà, è òî ëèøü åñëè ÷åëîâåê "òåðÿåò íàä ñîáîé êîíòðîëü" è òîãäà "ñòàíîâèòñÿ ýìîöèîíàëüíûì". Íåâîçìóòèìîñòü öåíèòñÿ êàê ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýìîöèîíàëüíîñòè, ëþäè õîòÿò êàçàòüñÿ "õîëîäíûìè, ñïîêîéíûìè, ñîáðàííûìè". Íî ñàìî ñïîêîéñòâèå íå ëèøåíî ýìîöèîíàëüíîãî òîíà, êîãäà îíî ðîæäàåòñÿ èç ïðÿìîãî îöåíèâàþùåãî ïåðåæèâàíèÿ òîãî, ÷òî ñ äàííîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèåé ìîæíî óâåðåííî ñïðàâèòüñÿ, èëè – äðóãàÿ êðàéíîñòü – â äàííîé ñèòóàöèè íè÷åãî íåâîçìîæíî ñäåëàòü. Òîëüêî ïîäâèæíàÿ, îòêðûòàÿ ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé ÷òî-òî äëÿ ÷åëîâåêà ïîñòàâëåíî íà êàðòó è åãî ñîáñòâåííûå äåéñòâèÿ èìåþò çíà÷åíèå, ìîæåò âûçâàòü äåéñòâèòåëüíîå âîçáóæäåíèå. Èçîáðàæàòü ñïîêîéñòâèå â òàêîé ñèòóàöèè – ýòî ìàñêà, äîñòèãàåìàÿ ïîäàâëåíèåì ïðîÿâëåíèé çàèíòåðåñîâàííîñòè. Ìîæåò áûòü ïîëåçíî äóðà÷èòü òàêèõ îáðàçîì äðóãèõ – åñëè ýòî âðàãè; íî êàêîé ñìûñë ïðèíèìàòü çà âðàãà è äóðà÷èòü ñàìîãî ñåáÿ, ëèøàÿ ñåáÿ ñîçíàâàíèÿ òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò? 

Ðÿäó "íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ" îáû÷íî îòêàçûâàþò â ýìîöèîíàëüíîé çíà÷èìîñòè. Îäíàêî, íàïðèìåð, òàêèå âåùè, êàê ôðèãèäíîñòü èëè ñêóêà – î÷åíü ñèëüíûå ÷óâñòâà, à íå ïðîñòî îòñóòñòâèå ÷óâñòâ. Îùóùåíèå õîëîäà òàê æå ðåàëüíî, êàê îùóùåíèå òåïëà. Îòñóòñòâèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè òàì, ãäå îíà ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÿâëÿåòñÿ, êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî, çàõâàòûâàþùå ñèëüíûì ÷óâñòâîì – íàñòîëüêî ñèëüíûì, ÷òî îíî ñêîðî èñêëþ÷àåòñÿ èç îáëàñòè ñîçíàâàåìîãî. Âîò ïî÷åìó â ýòèõ ýêñïåðèìåíòàõ òàê òðóäíî íàõîäèòü "ïðîáåëû" è âîññòàíàâëèâàòü ÷óâñòâèòåëüíîñòü. 

Ýìîöèè äåòåé èç-çà íåóäîáñòâà, êîòîðûå îíè ïðè÷èíÿþò âçðîñëûì, – ñòîëü ìíîãî ïîðàáîòàâøèì íàä òåì, ÷òîáû ïîäàâèòü ñîçíàâàíèå ñîáñòâåííûõ ýìîöèé, – íå ïîëó÷àþò âîçìîæíîñòè ïðîéòè åñòåñòâåííîå ðàçâèòèå è äèôôåðåíöèàöèþ. "Âçðîñëûå" íåòåðïåëèâî òðåáóþò, ÷òîáû ðåáåíîê ïîñêîðåå îáðåë "êîíòðîëü íàä ýìîöèÿìè", íå äîãàäûâàÿñü (è îíè áóäóò ýòî îòðèöàòü, åñëè ñêàçàòü èì îá ýòîì), ÷òî èõ áåñïîêîéñòâî êîðåíèòñÿ êàê ðàç â òîì, ÷òî â èõ ñîáñòâåííîì äåòñòâå "àâòîðèòåòû" òàêæå îïàñëèâî èñêàæàëè èõ ýìîöèè. Îíè ñàìè íå ïîëó÷àëè âîçìîæíîñòè àäåêâàòíî äèôôåðåíöèðîâàòü ñâîè äåòñêèå ýìîöèè è ïåðåðàñòè èõ áåç âíåøíåãî ïðèíóæäåíèÿ. Îíè ëèøü ïîäàâëÿëè èõ – è ïðîäîëæàþò ýòî äåëàòü! Êîãäà ðåáåíîê âåäåò ñåáÿ ñïîíòàííî, ýòî âîçáóæäàåò òàêèå æå ëàòåíòíûå òåíäåíöèè âî âçðîñëûõ è óãðîæàåò ñòàðàòåëüíî ïîääåðæèâàåìîé "çðåëîñòè" èõ ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ. Âñëåäñòâèå ýòîãî äåòåé òàê ðàíî, êàê òîëüêî âîçìîæíî, çàñòàâëÿþò ïîäàâëÿòü ñâîè ÷óâñòâà è ðàç íàâñåãäà íàòÿãèâàòü íà ñåáÿ ôàëüøèâóþ ìàñêó ïðèíÿòîãî "ñàìîîáëàäàíèÿ". 

Ýòî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè äîñòèãàåòñÿ ïîñðåäñòâîì âûäâèæåíèÿ íà ïåðåäíèé ïëàí "âíåøíåãî ìèðà" è åãî òðåáîâàíèé êàê ðåàëüíîñòè, â òî âðåìÿ êàê ãîëîñ ïîòðåáíîñòåé îðãàíèçìà, ñîçíàâàåìûõ ïóòåì ïðîïðèîöåïöèè, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè âûçûâàåò ïðåíåáðåæåíèå, êàê íå÷òî, íàõîäÿùååñÿ "òîëüêî â óìå". Ðåáåíîê ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê ýòîìó íåïðåðûâíîìó äàâëåíèþ, åãî îùóùåíèå òåëà ñòàíîâèòñÿ ñìóòíûì, è îí ïîñâÿùàåò "âíåøíåìó ìèðó" òîò èíòåðåñ, êîòîðûé åìó åùå óäàåòñÿ âûçâàòü â ñåáå. 

Âåñü ýòîò êðåñòîâûé ïîõîä çà "êîíòðîëèðîâàíèå ýìîöèé" èìååò, ðàçóìååòñÿ, ñîáñòâåííóþ ýìîöèîíàëüíóþ îñíîâó è ïðîâîäèòñÿ âî èìÿ ðåçóëüòàòîâ, íî ýòè ðåçóëüòàòû – âîâñå íå òå, î êîòîðûõ ãîâîðèòñÿ ïðè îáîñíîâàíèè ïðîãðàììû. "Íåæåëàòåëüíûå" ýìîöèè âîâñå íå èñêëþ÷àþòñÿ èç ëè÷íîñòè, ïîòîìó ÷òî íåâîçìîæíî àííóëèðîâàòü ñïîñîá, êîòîðûì ïðèðîäà îðãàíèçóåò ôóíêöèîíèðîâàíèå îðãàíèçìà. Äîñòèãàåòñÿ ëèøü äàëüíåéøåå óñëîæíåíèå è áåç òîãî çàïóòàííîãî ïîëÿ "îðãàíèçì/ñðåäà" ïîñðåäñòâîì ñîçäàíèÿ áîëüøîãî ÷èñëà ñèòóàöèé, êîòîðûå, åñëè èõ íå èçáåãàòü, âûçûâàþò ñèëüíûé ðàçðÿä ýìîöèé. 

Íàïðèìåð, åñëè "õîðîøî âîñïèòàííûé" ÷åëîâåê â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè "ïîòåðÿåò âëàñòü íàä ñîáîé" è ñïîíòàííî ðàçðÿäèò òî, ÷òî â íåì êîïèëîñü, ñàìî ýòî îêàæåòñÿ îñíîâàíèåì äëÿ òàêèõ èíòåíñèâíî-áîëåçíåííûõ ýìîöèé, êàê ñòûä, äîñàäà, óíèæåííîñòü, çàìåøàòåëüñòâî, îòâðàùåíèå è ïð. ×òîáû ïðåäóïðåäèòü ïîâòîðåíèå ñòîëü äåìîðàëèçóþùåãî ïåðåæèâàíèÿ, åãî ñàìîêîíòðîëü ñîæìåò åìó ãîðëî ñ íîâîé ñèëîé. 

Ýòî ñîñòàâëÿåò òîò âèäèìûé óñïåõ, êîòîðûé ìîæåò áûòü äîñòèãíóò â ñôåðå "âëàäåíèÿ ýìîöèÿìè". Ïðîèñõîäèò ñëåäóþùåå: îïðåäåëåííûå ýìîöèè, ïðåæäå ÷åì äîñòè÷ü óðîâíÿ îðãàíèçàöèè äåéñòâèÿ èëè äàæå ïðîñòî ñîçíàâàíèÿ, çàãëóøàþòñÿ è äåìîáèëèçóþòñÿ ýìîöèÿìè, êîòîðûå èì ïðîòèâîïîñòàâëÿþòñÿ; âñå ýòî âìåñòå îáðàçóåò òóïèê, ìåðòâóþ òî÷êó, êîòîðàÿ áîëåå èëè ìåíåå ýôôåêòèâíî èñêëþ÷àåòñÿ èç ñîçíàâàíèÿ. Ñîçíàâàíèå â ñàìîì ñåáå ýòîãî íåïðèâëåêàòåëüíîãî ïîëîæåíèÿ âîçâðàùàåò áîëåçíåííûé êîíôëèêò, ñìÿòåíèå, òðåâîãó è "îïàñíîå" âîçáóæäåíèå. Íî åñëè íå ïðèçíàâàòü ñóùåñòâóþùåå ïîëîæåíèå âåùåé, åãî íåâîçìîæíî è èçìåíèòü, è îíî áóäåò áåçíàäåæíî ïîâòîðÿòüñÿ ñíîâà è ñíîâà. 

Â äàííîì ýêñïåðèìåíòå ìû íå òðåáóåì îò âàñ íè÷åãî ãåðîè÷åñêîãî. Âàì ïðåäëàãàåòñÿ ñäåëàòü ëèøü ïåðâûé øàã ê óãëóáëåíèþ ñîçíàâàíèÿ ñâîèõ ýìîöèé. Åñëè âû íå ñîâñåì ëèøèëè ñåáÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ïîçàì è ôóíêöèîíèðîâàíèþ ñâîåãî òåëà, òî ñëåäóÿ ïðåäëîæåííûì èíñòðóêöèÿì âû ñìîæåòå óáåäèòüñÿ, ÷òî ýìîöèÿ ÿâëÿåòñÿ, êàê ìû ãîâîðèëè, çàèíòåðåñîâàííûì ïåðåæèâàíèåì ñî÷åòàíèÿ ýêñòåðî- è ïðîïðèîöåïöèè. 

Ïîïðîáóéòå ïðîèçâåñòè îïðåäåëåííîå òåëåñíîå äåéñòâèå. Íàïðèìåð, íàïðÿãèòå, à ïîòîì ðàññëàáüòå ÷åëþñòè, ñîæìèòå êóëàêè, íà÷íèòå òÿæåëî äûøàòü. Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî âñå ýòî âûçûâàåò ñìóòíóþ ýìîöèþ – â äàííîì ñëó÷àå ôðóñòðèðîâàííûé ãíåâ. Åñëè ê ýòîìó ïåðåæèâàíèþ âû ìîæåòå äîáàâèòü, ñêàæåì, ôàíòàçèþ, ïðåäñòàâëåíèå î êàêîì-òî ÷åëîâåêå èëè âåùè â âàøåì îêðóæåíèè, êîòîðûå ôðóñòðèðóþò âàñ, – ýìîöèÿ âñïûõíåò ñ ïîëíîé ñèëîé è ÿñíîñòüþ. ��È íàîáîðîò, âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî äàæå â ïðèñóòñòâèè ÷åãî-òî èëè êîãî-òî, ôðóñòðèðóþùåãî âàñ, âû íå èñïûòûâàåòå ýìîöèè, ïîêà íå ïðèìåòå êàê ñâîè ñîáñòâåííûå ñîîòâåòñòâóþùèå òåëåñíûå äåéñòâèÿ: âû íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü ãíåâ â ñæèìàíèè êóëàêîâ, â âîçáóæäåííîì äûõàíèè è ò.ï. 

Çíàìåíèòàÿ òåîðèÿ Äæåéìñà-Ëàíãå, ïðåäñòàâëÿþùàÿ ýìîöèè êàê ðåàêöèþ íà òåëåñíûå äâèæåíèÿ (íàïðèìåð, óáåãàíèå âûçûâàåò ñòðàõ, èëè ïëà÷ âûçûâàåò ïå÷àëü) – ïîëîâèíà ïðàâäû. Íóæíî äîáàâèòü ê ýòîìó, ÷òî ñàìè òåëåñíûå äâèæåíèÿ èëè ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿþòñÿ ðåëåâàíòíîé îðèåíòàöèåé â ñðåäå è ïîòåíöèàëüíîé ìàíèïóëÿöèåé åþ. Íàïðèìåð, íå ïðîñòî áåã, à óáåãàíèå, óáåãàíèå îò ÷åãî-òî, óáåãàíèå îò ÷åãî-òî îïàñíîãî, – âîò ÷òî ñîñòàâëÿåò ñèòóàöèþ ñòðàõà. 

Òîëüêî ñîçíàâàÿ ñâîè ýìîöèè áèîëîãè÷åñêèé îðãàíèçì ìîæåò ðàñïîçíàâàòü, ñ ÷åì îí ñòàëêèâàåòñÿ â ñðåäå è êàêèå îñîáûå âîçìîæíîñòè â äàííûé ìîìåíò â íåé ïðèñóòñòâóþò. Âû ìîæåòå îáðåñòè îðèåíòàöèþ äëÿ ïðàâèëüíîãî äåéñòâèÿ, òîëüêî ïðèçíàâ è ïðèíÿâ ñâîå ñòðåìëåíèå ê êîìó-òî èëè ÷åìó-òî, îöåíèâ ñèëó ñâîåãî ïîðûâà ê ýòîé âåùè èëè ýòîìó ÷åëîâåêó âîïðåêè ðàññòîÿíèÿì è ïðåïÿòñòâèÿì. Òîëüêî ïðèçíàâ è ïðèíÿâ ñâîå ãîðå, ñâîå ÷óâñòâî áåçíàäåæíîñòè ïî ïîâîäó óòðà÷åííîãî, âû ìîæåòå âûïëàêàòüñÿ è ïðîñòèòüñÿ. Òîëüêî ïðèçíàâ è ïðèíÿâ ñâîé ãíåâ, ñîçíàâàÿ ñïîíòàííî ïðèíÿòóþ ïîçó íàïàäåíèÿ â ñòîëêíîâåíèè ñ êåì-òî èëè ÷åì-òî ôðóñòðèðóþùèì, âû ìîæåòå ýôôåêòèâíî ìîáèëèçîâàòü ñâîè ñèëû è ïðåîäîëåòü ïðåïÿòñòâèÿ. 

Ïñèõîòåðàïèþ ÷àñòî íàçûâàþò "òðåíèíãîì ýìîöèé". ×òîáû çàñëóæèòü òàêîå îïðåäåëåíèå, ìû äîëæíû (êàê ÿñíî èç ïðåäûäóùåãî) èñïîëüçîâàòü ìåòîäèêè, îáúåäèíÿþùèå êàê îðèåíòàöèþ â ñðåäå (àíàëèç ñèòóàöèè â íàñòîÿùåì, îùóùåíèé, ôàíòàçèé, âîñïîìèíàíèé), òàê è ðàññëàáëåíèå ìûøå÷íûõ çàæèìîâ "òåëà". ×ðåçìåðíûé ïåðåâåñ îäíîé èç ñòîðîí ìîæåò ïðèâåñòè ëèøü ê âèäèìîñòè óñïåõà. Â îäíîì ñëó÷àå óäåëÿåòñÿ ñëèøêîì ìíîãî âíèìàíèÿ òàê íàçûâàåìîìó "ïðèñïîñîáëåíèþ ê ðåàëüíîñòè", ÷òî â öåëîì îçíà÷àåò áîëåå ïîëíîå ïðèíÿòèå ñóùåñòâóþùåãî ïîëîæåíèÿ, êàê îíî ïîíèìàåòñÿ è óòâåðæäàåòñÿ "àâòîðèòåòàìè". Â äðóãîì ñëó÷àå, åñëè ïñèõîòåðàïåâò ðàáîòàåò òîëüêî ñ "òåëîì", îí ìîæåò äîáèòüñÿ òîãî, ÷òî ïàöèåíò âî âðåìÿ ñåàíñà áóäåò èìèòèðîâàòü è âûðàæàòü ðàçëè÷íûå ÷óâñòâà, íî, ê ñîæàëåíèþ, îíè íå áóäóò ñîîòâåòñòâîâàòü òîìó, êàê îí ïåðåæèâàåò ñâîþ ñèòóàöèþ âíå òåðàïåâòè÷åñêîé ñåññèè. "Ðàçðÿäêè" ýìîöèîíàëüíûõ áëîêîâ ìîæíî äîñòè÷ü, òîëüêî ãàðìîíèçèðóÿ "âíóòðåííåå" è "âíåøíåå". 

×òîáû îáîñòðèòü ñîçíàâàíèå ýìîöèé, ïîïðîáóéòå ñëåäóþùåå: 

Ëåæà, ïîïðîáóéòå îùóòèòü ñâîå ëèöî. Îùóùàåòå ëè âû ñâîé ðîò? Ëîá? Ãëàçà? Îáðåòÿ ýòè îùóùåíèÿ, çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: "Êàêîâî âûðàæåíèå ìîåãî ëèöà?" Íå âìåøèâàéòåñü, ïðîñòî äàéòå ýòîìó âûðàæåíèþ áûòü. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íåì, è âû çàìåòèòå, êàê áûñòðî îíî ìåíÿåòñÿ. Â òå÷åíèå ìèíóòû âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü íåñêîëüêî ðàçíûõ íàñòðîåíèé. 

Ïîêà âû íå ñïèòå, âû âñå âðåìÿ ÷òî-òî ñîçíàåòå, è ýòî "÷òî-òî" âñåãäà èìååò êàêîé-òî ýìîöèîíàëüíûé òîí. Âñå, ÷òî ñîâåðøåííî áåçðàçëè÷íî, ÷òî âàñ íå êàñàåòñÿ, òî åñòü ëèøåíî ýìîöèé, – ïðîñòî íå âûçîâåò ïðîöåññà îáðàçîâàíèÿ ôèãóðû/ôîíà â òàêîé ñòåïåíè, ÷òîáû ýòîãî áûëî äîñòàòî÷íî äëÿ ñîçíàâàíèÿ. 

Î÷åíü âàæíî ñîçíàâàòü íåïðåðûâíîñòü ñâîèõ ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé. Ïîíèìàíèå ýìîöèé íå êàê óãðîçû ðàöèîíàëüíîìó óïðàâëåíèþ ñâîåé æèçíüþ, à êàê îðèåíòèðà, ñîñòàâëÿþùåãî åäèíñòâåííóþ âîçìîæíóþ îñíîâó ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ, îòêðûâàåò ïóòü ê êóëüòèâèðîâàíèþ íåïðåðûâíîãî ñîçíàâàíèÿ èõ ìóäðûõ ñîâåòîâ. Ýòî íå ïîòðåáóåò ëèøíåãî âðåìåíè èëè âíèìàíèÿ. Âîò ãðóáàÿ àíàëîãèÿ. Äëÿ õîðîøåãî âîäèòåëÿ åñòåñòâåííî ïîñòîÿííî ñîçíàâàòü, ÷òî ìîòîð åãî ìàøèíû ðàáîòàåò ìÿãêî. Ýòî íå íàõîäèòñÿ â ôîêóñå åãî âíèìàíèÿ; çâóê ìîòîðà – ÷àñòü äèíàìèêè ôèãóðû/ôîíà â åãî óïðàâëåíèè ìàøèíîé. Âìåñòå ñ òåì ýòî íå÷òî, ÷òî îòíîñèòñÿ ê äåëó, è ýòîò çâóê áûñòðî ñòàíîâèòñÿ ôèãóðîé è ïðèâëåêàåò âíèìàíèå, åñëè ïîÿâëÿåòñÿ ìàëåéøàÿ íåðåãóëÿðíîñòü. Äðóãîé âîäèòåëü, êîòîðûé, ìîæåò áûòü, íå õî÷åò áåñïîêîèòüñÿ, íå çàìåòèò èçìåíèâøåãîñÿ çâóêà èëè íå ïðèäàñò åìó çíà÷åíèÿ, íå îáðàòèò âíèìàíèÿ íà âîçíèêøèé äåôåêò. Ïîñòîÿííî ñîçíàâàòü ýìîöèè ìîæíî òîëüêî åñëè âû ãîòîâû ñîçíàâàòü òî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâåííî â âàøåé æèçíè, äàæå åñëè ýòî îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, ÷òî ãîâîðÿò äðóãèå èëè ÷òî âû ñàìè ñåáå ãîâîðèëè ðàíüøå. 

Ìíîãèå ëþäè ïîëàãàþò, ÷òî èõ æèçíü ïóñòà, â òî âðåìÿ êàê íà ñàìîì äåëå îíè èñïûòûâàþò ñêóêó è çàïðåùàþò ñåáå ñäåëàòü ÷òî-òî, ÷òî ðàçîãíàëî áû åå. Ìåæäó òåì, ñêóêà – ñîñòîÿíèå, ñ êîòîðûì íå òàê óæ òðóäíî ñïðàâèòüñÿ, òàê ÷òî äàâàéòå ðàññìîòðèì ýòî. 

Â ýêñïåðèìåíòå íà ñîñðåäîòî÷åíèå ìû âèäåëè, ÷òî ñêóêà âîçíèêàåò, êîãäà ïðîèçâîëüíîå âíèìàíèå îáðàùàåòñÿ íà ÷òî-òî íåèíòåðåñíîå è îòíèìàåòñÿ ó òîãî, ÷òî ìîãëî áû âûçâàòü èíòåðåñ è ñïîíòàííîå ôîðìèðîâàíèå ôèãóðû/ôîíà. Ïðèðîäà ñîçäàåò â êà÷åñòâå öåëèòåëüíîãî ñðåäñòâà óòîìëåíèå, òåíäåíöèþ óñíóòü èëè âîéòè â ñîñòîÿíèå òðàíñà, êîãäà îñëàáëåíèå ïðèíóæäåíèÿ äàñò ñïîíòàííîìó èíòåðåñó âûéòè íà ïåðåäíèé ïëàí â êà÷åñòâå ôàíòàçèé. Åñëè âû ïðèìåòå ýòîò åñòåñòâåííûé ïðîöåññ âìåñòî òîãî, ÷òîáû áîðîòüñÿ ñ íèì, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ôàíòàçèè êàê ñðåäñòâî îáíàðóæåíèÿ òîãî, ÷òî æå âû õîòåëè áû äåëàòü. Ýòî î÷åíü ïðîñòî â îäèíî÷åñòâå. Çàêðîéòå ãëàçà è äîïóñòèòå ëåãêóþ äðåìîòó. ×àñòî ýòî âûçîâåò ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷åãî âû õîòèòå. Íà ëþäÿõ, êîãäà äåéñòâóþò ñîîáðàæåíèÿ äîëãà, ñîáëþäåíèÿ óñëîâíîñòåé, íåæåëàíèå îãîð÷èòü äðóãèõ, íåîáõîäèìîñòü äóðà÷èòü íà÷àëüíèêà, è ò.ä. – ñèòóàöèÿ ñëîæíåå. Íî äàæå ïðè ýòîì ïðèçíàòüñÿ ñåáå, ÷òî íå÷òî âàì íå èíòåðåñíî, – ýòî ïóòü ê òîìó, ÷òîáû íàéòè ìîìåíòû èíòåðåñà, åñëè óæ äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî äåëàòü òî, ÷òî âû äåëàåòå. Íî ñèòóàöèé, êîòîðûå õðîíè÷åñêè âûçûâàþò ñêóêó, íóæíî ëèáî èçáåãàòü, ëèáî èçìåíÿòü èõ. 

Âû ìîãëè çàìåòèòü, êàê ïî-ðàçíîìó âû îùóùàåòå ñåáÿ ðÿäîì ñ ðàçíûìè ëþäüìè. Îäèí íàâîäèò ñêóêó, äðóãîé ðàçäðàæàåò; îäèí âûçûâàåò ïîäúåì, äðóãîé – ïîäàâëåííîñòü. Âû, êîíå÷íî, ïðåäïî÷èòàåòå òåõ, ñ êåì ëåãêî, èëè ñ êåì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì, èëè çíà÷èòåëüíûì. Â ýòèõ âàøèõ ðåàêöèÿõ, ñêîðåå âñåãî, ïðèñóòñòâóåò íåìàëàÿ äîëÿ "ïðîåêöèè" (òî åñòü âû ïðèïèñûâàåòå ñîáñòâåííîå îòíîøåíèå äðóãèì, à çàòåì ñ÷èòàåòå, ÷òî äðóãèå çàñòàâëÿþò âàñ èñïûòûâàòü òî-òî è òî-òî). Íî ÷àñòî ñïðàâåäëèâî è äðóãîå: êîãäà âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü âïîëíå îïðåäåëåííóþ ðåàêöèþ íà äðóãîãî ÷åëîâåêà, ìîæåò áûòü, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê, ñîçíàâàÿ èëè íå ñîçíàâàÿ ýòî, íàìåðåâàåòñÿ âûçâàòü â âàñ ýòó ðåàêöèþ. Ìåëàíõîëèê ìîæåò õîòåòü âûçâàòü â âàñ ïîäàâëåííîñòü, ëüñòåö – ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî âåëè÷èÿ, çàäèðà – ðàçäðàæåíèå, ëþáèòåëü âîð÷àòü – íåäîâîëüñòâî. È íàîáîðîò, æèâîé ÷åëîâåê õî÷åò âàñ çàèíòåðåñîâàòü, ñ÷àñòëèâûé õî÷åò, ÷òîáû âû ðàçäåëèëè ñ íèì åãî ñ÷àñòüå. Ðàçâèâàÿ âîñïðèèì÷èâîñòü ê ñîçíàâàíèþ ñâîèõ ðåàêöèé, ìîæíî ñòàòü õîðîøèì "öåíèòåëåì ëþäåé". 

Ïðåîäîëåâ òåíäåíöèþ ïðîåöèðîâàòü íåæåëàòåëüíûå ÷óâñòâà è óñòàíîâêè íà äðóãèõ ëþäåé, òî åñòü íàó÷èâøèñü âèäåòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, à íå ñîáñòâåííûå ïðîåêöèè íà íåãî, ìîæíî íà÷àòü çàìå÷àòü, êîãäà êòî-òî õî÷åò çàìîðî÷èòü âàñ ïîòîêîì ñëîâ è ôàêòîâ, çàãèïíîòèçèðîâàòü ìîíîòîííîñòü ãîëîñà, óñûïèòü è ïîäêóïèòü ëåñòüþ, ââåñòè â äåïðåññèþ õíûêàíüåì è íûòüåì. Âû ìîæåòå ðàçâèòü ýòó ïîëåçíóþ èíòóèöèþ, ñíà÷àëà çàìå÷àÿ, êàê âû ðåàãèðóåòå íà îêðóæàþùèõ ëþäåé, à ïîòîì íàáëþäàÿ, ïîäòâåðæäàåòñÿ ëè âàøà ðåàêöèÿ äðóãèìè ÷åðòàìè ïîâåäåíèÿ ýòèõ ëþäåé. Ïðè ýòîì âû íà÷íåòå ðàçäåëÿòü ïðîåöèðîâàíèå ñîáñòâåííûõ íåñîçíàâàåìûõ òåíäåíöèé è äåéñòâèòåëüíóþ èíòóèöèþ îòíîñèòåëüíî äðóãèõ. 

Íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ ëè÷íîñòè èñïðàâëÿþòñÿ íå ñäåðæèâàíèåì èëè ïîäàâëåíèåì ÷ðåçìåðíî ðàçâèòîé ñòîðîíû, à ñîñðåäîòî÷åíèåì íà íåäîðàçâèòîé ñòîðîíå, ïðèäàíèåì åé äîïîëíèòåëüíîé çíà÷èìîñòè è åå äèôôåðåíöèàöèåé. ×ðåçìåðíûé ïåðåâåñ ñåíñîðíîé ñòîðîíû ìîæåò ïîðîäèòü èïîõîíäðèþ, ýìîöèé – èñòåðèþ, ìûøëåíèÿ – êîìïóëüñèâíûé è ôðèãèäíûé èíòåëëåêò. Íî òàêîé ïåðåâåñ îäíîé ñòîðîíû îáû÷íî ñîïðîâîæäàåòñÿ íåäîðàçâèòîñòüþ â äðóãèõ ñôåðàõ. Âîññòàíîâëåíèå ãàðìîíèè è öåëüíîñòè ïðèõîäèò ïîñðåäñòâîì âûñâîáîæäåíèÿ òîãî, ÷òî çàáëîêèðîâàíî. Ýòà, ïðåæäå îáåäíåííàÿ, ñòîðîíà ëè÷íîñòè ïîòðåáóåò òåïåðü ñâîåé äîëè ýíåðãèè è âíèìàíèÿ, è ðàâíîâåñèå áóäåò âîññòàíîâëåíî. 

Âîò åùå îäèí ýêñïåðèìåíò äëÿ óãëóáëåíèÿ ñîçíàâàíèÿ ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé: 

Ïîñåòèòå õóäîæåñòâåííóþ ãàëåðåþ, æåëàòåëüíî äîñòàòî÷íî ðàçíîîáðàçíóþ. Áðîñàéòå ëèøü áåãëûé âçãëÿä íà êàæäóþ êàðòèíó. Êàêóþ ýìîöèþ, õîòÿ áû íåÿñíóþ, îíà âûçûâàåò? Åñëè èçîáðàæàåòñÿ áóðÿ, îùóùàåòå ëè âû â ñåáå ñîîòâåòñòâóþùèå âèõðè è âîëíåíèå? Íå ïóãàåò ëè íåìíîãî âîò ýòî ëèöî? Íå ðàçäðàæàåò ëè ýòîò ÿðêèé ïîäáîð êðàñîê? Êàêèì áû íè áûëî âàøå ìèìîëåòíîå âïå÷àòëåíèå, íå ïûòàéòåñü èçìåíèòü åãî äîáðîñîâåñòíûì ðàçãëÿäûâàíèå, ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåé êàðòèíå. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêîå òîíêîå ýìîöèîíàëüíîå ÷óâñòâî âûçûâàåò ýòîò ðèñóíîê, ïåðåõîäèòå ê äðóãîìó. Åñëè âàøè ðåàêöèè êàæóòñÿ î÷åíü ñìóòíûìè è ìèìîëåòíûìè, èëè âû äàæå âîîáùå íå ñïîñîáíû èõ îòñëåäèòü, íå äóìàéòå, ÷òî ýòî âñåãäà áóäåò òàê – ïîâòîðÿéòå ýêñïåðèìåíò ïðè êàæäîì óäîáíîì ñëó÷àå. Åñëè òðóäíî ïîïàñòü â ãàëåðåþ, ìîæåòå ïðîäåëàòü òî æå ñ ðåïðîäóêöèÿìè. 

Ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò áóäåò òâåðäûì îðåøêîì, ïîòîìó ÷òî ìû ïðåäëîæèì âàì ñîçíàâàòü ýìîöèè, êîòîðûõ ìû îáû÷íî èçáåãàåì, – òå ñàìûå, êîòîðûå ïóãàþò íàñ è çàñòàâëÿþò ñòðåìèòüñÿ ê "âëàäåíèþ ñîáîé". Ýòè íåæåëàòåëüíûå ýìîöèè, îäíàêî, òîæå äîëæíû áûòü ñîçíàâàåìû è ðàçðÿæåíû, ïðåæäå ÷åì ìû ñìîæåì ñâîáîäíî âõîäèòü â ñèòóàöèè, ãäå ìû èõ èñïûòûâàåì. Ïðåäïîëîæèì, ÷åëîâåê áîèòñÿ ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèé, ïîòîìó ÷òî îäíàæäû, êîãäà îí ïîïðîáîâàë, îí "ïðîâàëèëñÿ". Ïðåäïîëîæèì, äåâóøêà áîèòñÿ âëþáèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî îäíàæäû áûëà îáìàíóòà. Ïðåäïîëîæèì, êòî-òî áîèòñÿ ðàçîçëèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî îäíàæäû, êîãäà îí ïîêàçàë ñâîþ çëîñòü, åãî ñèëüíî ïîáèëè. Êàæäûé èç íàñ ïåðåæèë ìíîãî ïîäîáíûõ ñëó÷àåâ, êîòîðûå âîñïðîèçâîäÿòñÿ â âîîáðàæåíèè; îíè íå äàþò íàì âîçìîæíîñòè çàíîâî ïîäîéòè ê èíòåðåñíûì ñèòóàöèÿì, åñëè íàì íå ïîâåçëî â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ â ïðîøëîì. Ýòè ñòàðûå ïåðåæèâàíèÿ – "íåçàâåðøåííûå äåëà", êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò òîìó, ÷òîáû ìû ïðèíÿëèñü çà ïðèâëåêàþùèå íàñ "íîâûå äåëà". Ìîæíî ïîïðîáîâàòü çàâåðøèòü èõ, ïîâòîðíî ïåðåæèâàÿ èõ â âîîáðàæåíèè. Êàæäûé ðàç, âîñïðîèçâîäÿ ýòè áîëåçíåííûå ýïèçîäû, âû ñìîæåòå íàõîäèòü äîáàâî÷íûå äåòàëè è ïåðåæèâàòü â ñîçíàâàíèè âñå áîëüøå è áîëüøå ýìîöèé, êîòîðûå ñ íèìè ñâÿçàíû. 

Âíîâü è âíîâü îæèâëÿéòå ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå èìåëî äëÿ âàñ ñèëüíóþ ýìîöèîíàëüíóþ íàãðóçêó. Êàæäûé ðàç ñòàðàéòåñü âñïîìíèòü äîïîëíèòåëüíûå äåòàëè. Êàêîå, íàïðèìåð, íàèáîëåå ïóãàþùåå ïåðåæèâàíèå âû ìîæåòå âñïîìíèòü? Ïðî÷óâñòâóéòå åãî âíîâü, òàê, êàê ýòî âñå ïðîèñõîäèëî. È åùå ðàç. È ñíîâà. Îïèñûâàÿ åãî, óïîòðåáëÿéòå íàñòîÿùåå âðåìÿ. 

Âîçìîæíî, â ôàíòàçèè âñïëûâóò êàêèå-òî ñëîâà, íå÷òî, ÷òî âû èëè êòî-òî äðóãîé ãîâîðèëè â ýòîé ñèòóàöèè. Ïðîèçíîñèòå èõ âñëóõ, âíîâü è âíîâü; ñëóøàéòå, êàê âû ïðîèçíîñèòå èõ, ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âû èñïûòûâàåòå, êîãäà ïðîãîâàðèâàåòå è ñëóøàåòå èõ. 

Âñïîìíèòå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû áûëè óíèæåíû. Âîñïðîèçâåäèòå åå íåñêîëüêî ðàç. Îáðàòèòå ïðè ýòîì âíèìàíèå, íå âîçíèêàåò ëè â ïàìÿòè êàêîå-íèáóäü áîëåå ðàííåå ïåðåæèâàíèå ïîäîáíîãî ðîäà. Åñëè ýòî òàê, ïåðåéäèòå íà íåãî è ïðîðàáîòàéòå åå. 

Äåëàéòå ýòî äëÿ ðàçíîãî ðîäà ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé, íàñêîëüêî ó âàñ õâàòèò âðåìåíè. Åñòü ëè ó âàñ, íàïðèìåð, íåçàâåðøåííûå ñèòóàöèè ãîðÿ? Êîãäà êòî-òî, êîãî âû ëþáèëè, óìåð, ìîãëè ëè âû ïëàêàòü? Åñëè íåò, ìîæåòå ëè ñåé÷àñ? Ìîæåòå ëè âû ìûñëåííî ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ó ãðîáà è ïðîñòèòüñÿ? 

Êîãäà âû áûëè áîëåå âñåãî ðàçúÿðåíû, ïðèñòûæåíû, â çàìåøàòåëüñòâå, ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ âèíîâàòûì è ïð.? Ìîæåòå ëè âû ïåðåæèòü ýòè ýìîöèè âíîâü? Åñëè íåò, òî ìîæåòå ëè âû ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî âàì ìåøàåò? 

Ðàññêàçûâàÿ î ñâîèõ ðåàêöèÿõ â ýêñïåðèìåíòå, ãäå íóæíî áûëî îùóùàòü ñâîå ëèöî, ìíîãèå ñòóäåíòû ñîîáùàëè, ÷òî îíè îáíàðóæèëè ó ñåáÿ "êàìåííûå" ëèöà. Íåêîòîðûå âûðàæàëè ãîðäîñòü ïî ïîâîäó ñâîåãî óìåíèÿ áûòü ñêðûòíûìè, è ãîâîðèëè, ÷òî ó íèõ íåò íè ìàëåéøåãî íàìåðåíèÿ îòêàçûâàòüñÿ îò ïðåèìóùåñòâà "ïðÿòàòüñÿ çà ñöåíîé". Ìîæíî ïîäóìàòü, ÷òî îíè ðàññìàòðèâàþò âñå ñâîè îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè êàê íåñêîí÷àåìóþ èãðó â ïîêåð. Åñëè, êàê îíè óòâåðæäàþò, îíè íå ðàññëàáëÿþò ñâîå "êàìåííîå" ëèöî äàæå â èíòèìíûõ ñèòóàöèÿõ, ïðîòèâ êîãî îíè èãðàþò? 

Ïî÷òè âñåì áûëî òðóäíî âûïîëíÿòü ýòîò ýêñïåðèìåíò. Âîò òèïè÷íûé ïðèìåð: 

"Ýêñïåðèìåíò íà ñîçíàâàíèå ýìîöèé äî ñèõ ïîð âûçûâàåò íàñòîëüêî ñèëüíîå ñîïðîòèâëåíèå, ÷òî íå äàåò çíà÷èìûõ ðåçóëüòàòîâ. Ãëàâíûå ñîïðîòèâëåíèÿ – îùóùåíèå íåóäîáñòâà è ñêóêà. Ìíå íå óäàëîñü íè îùóòèòü âûðàæåíèå ñâîåãî ëèöà, íè çàìåòèòü, ìåíÿåòñÿ ëè îíî. Åäèíñòâåííîå âûðàæåíèå, êîòîðîå ÿ çàìåòèë, áûëî íàæèìàíèå íèæíåé ãóáû íà âåðõíþþ ââåðõ è âïåðåä. ß ñâÿçàë ýòî ñ ÷óâñòâîì áåñïîêîéíîãî öèíèçìà, êîòîðîå ÿ èñïûòûâàþ, êîãäà ñëûøó ÷òî-òî (îáû÷íî â ñâÿçè ñ äåëàìè), ÷åìó ÿ íå âåðþ. Â äðóãèå ìîìåíòû ÿ îáíàðóæèâàë ñâîå ëèöî çàñòûâøèì. Ýòî íàñòîëüêî áåñïîêîèëî ìåíÿ, ÷òî ÿ ïðåêðàùàë ýêñïåðèìåíò, êàê òîëüêî ñîçíàâàë ýòî ñëèøêîì ÿñíî. ß òàêæå çàìå÷àë, êàêîå ó ìåíÿ ëèöî, êîãäà ÿ ñåðæóñü. È ýòî ñîçíàâàíèå òàêæå ñëèøêîì áåñïîêîèëî ìåíÿ, ÷òîáû ïðîäîëæàòü åãî." 

Íåêîòîðûå îòìå÷àëè, ÷òî âûðàæåíèå èõ ëèöà íå èçìåíÿåòñÿ, îñòàâàÿñü êàê áû çàñòûâøèì. Äðóãèå – ÷òî èõ ëèöà ìåíÿþòñÿ òàê áûñòðî è ïîñòîÿííî, ÷òî îíè íå óñïåâàþò íàéòè ñëîâà äëÿ íàçûâàíèÿ âûðàæåíèÿ. Íåêîòîðûå óòâåðæäàëè, ÷òî êàê òîëüêî îíè íàõîäèëè, êàê íàçâàòü âûðàæåíèå ñâîåãî ëèöà, îíè ñðàçó âñïîìèíàëè ñèòóàöèè, â êîòîðûõ îíî áûëî áû ïîäõîäÿùèì. Äðóãèå ãîâîðèëè, ÷òî îíè ìîãëè áû îáðåñòè êàêîå-òî âûðàæåíèå ëèöà, òîëüêî åñëè îíè ïðèäóìûâàëè êàêóþ-íèáóäü ýìîöèîíàëüíóþ ñèòóàöèþ, à ïîòîì îòìå÷àëè, ÷òî ïðîèñõîäèëî ñ ëèöåâûìè ìóñêóëàìè. 

Îáíàðóæåíèå íåâûðàçèòåëüíîñòè ñâîèõ ëèö äàëî íåêîòîðûì ñòóäåíòàì íîâûå îñíîâàíèÿ äëÿ íåäîâîëüñòâà ñîáîé: 

"ß íàøåë, ÷òî ìîå ëèöî íå ñëèøêîì âûðàçèòåëüíî, ñêîðåå äàæå ïðèäóðêîâàòî. Ðîò ÷àùå âñåãî ïðèîòêðûò, à ãëàçà êîñÿò. Îáå ýòè ïðèâû÷êè ÿ ìîãó ïðåîäîëåòü òîëüêî åñëè ïîñòîÿííî ñîçíàþ, ÷òî ÿ äåëàþ ñî ñâîèì ëèöîì. ß çàìåòèë, ÷òî ìîå ëèöî áîëåå âûðàçèòåëüíî, êîãäà ÿ âçâîëíîâàí. Åñëè áû ìíå óäàëîñü óïðàâëÿòü ýòèì, ïîëàãàþ, ÷òî âûãëÿäåë áû áîëåå èíòåðåñíûì ÷åëîâåêîì." 

Ýòî îòðàæàåò îáùóþ òåíäåíöèþ ïûòàòüñÿ ðàáîòàòü íàä ñèìïòîìàì, à íå íàä åãî îñíîâîé. Ïðîèçâîëüíî óïðàâëÿòü ÷åðòàìè ëèöà – ýòî íå âûðàçèòåëüíîñòü, à àêòåðñòâî, è åñëè òîëüêî íå áûòü î÷åíü õîðîøèì àêòåðîì, òî ýòî ïðåâðàùàåòñÿ â "êîð÷åíèå ðîæ". – È äàæå â îáó÷åíèè àêòåðîâ ïðèçíàåòñÿ, ÷òî ìîæíî õîðîøî èãðàòü íà ñöåíå, òîëüêî åñëè âûçûâàòü â ñåáå âîñïîìèíàíèå î ñõîäíûõ ïåðåæèâàíèÿõ â æèçíè, è âûçûâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå âûðàæåíèÿ ëèöà è ïðî÷èå ÷åðòû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò ýòîìó ïåðåæèâàíèþ (ñì., íàïðèìåð, "Ðàáîòó àêòåðà íàä ñîáîé" Ñòàíèñëàâñêîãî, ãäå áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ êóëüòèâèðîâàíèþ ñåíñèòèâíîé è àôôåêòèâíîé ïàìÿòè). Ìû, îäíàêî, ñòðåìèìñÿ íàó÷èòü âàñ íå ñòîëüêî óáåäèòåëüíî èãðàòü ñöåíè÷åñêèå ðîëè, ñêîëüêî âûðàæàòü ñåáÿ. 
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Âåðáàëèçàöèÿ – ýòî "âûðàæåíèå â ñëîâàõ". Åñëè ìû îïèñûâàåì îáúåêòû, ñöåíû èëè äåéñòâèÿ, ìû èñïîëüçóåì èõ íàçâàíèå âìåñòå ñ äðóãèìè ñëîâàìè, êîòîðûå êàñàþòñÿ èõ îðãàíèçàöèè, îòíîøåíèé, ñâîéñòâ è ò.ä. Ìû ãîâîðèì, êàêîâû îíè, îñíîâûâàÿñü íà âèäåíèè, ñëûøàíèè è äðóãèõ íåïîñðåäñòâåííûõ ïåðåæèâàíèÿõ. Åñëè ìû ðàññóæäàåì î íèõ, – ìû ìàíèïóëèðóåì ðÿäàìè ñëîâ, êîòîðûå èõ îïèñûâàþò. Ýòî ìîæåò ïðîèñõîäèòü óæå áåç íåïîñðåäñòâåííîãî îïûòà, ïîòîìó ÷òî êîëü ñêîðî ÷òî-òî íàçâàíî, ñëîâî ìîæåò äëÿ ìíîãèõ öåëåé âûñòóïàòü â êà÷åñòâå íàçâàííîãî. Äåéñòâèå ñî ñëîâàìè âìåñòî äåéñòâîâàíèÿ ñ îáúåêòàìè ìîæåò áûòü âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ áîëåå ýêîíîìíûì è ýôôåêòèâíûì; äîñòàòî÷íî ïðåäñòàâèòü ñåáå ñöåíó îáñóæäåíèÿ, êàê ïåðåñòàâèòü êîíöåðòíûé ðîÿëü! Íî çàìåòüòå: êîìáèíèðîâàíèå ñëîâ íå ïåðåäâèãàåò ñàìî ïî ñåáå òîãî, ÷òî ýòèìè ñëîâàìè îáîçíà÷àåòñÿ. 

Íîðìàëüíàÿ, çäîðîâàÿ âåðáàëèçàöèÿ îáû÷íî îòòàëêèâàåòñÿ îò íåâåðáàëüíîãî: îáúåêòîâ, óñëîâèé, ïîëîæåíèÿ äåë è ïð., è çàêàí÷èâàåòñÿ íåâåðáàëüíûìè ýôôåêòàìè. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âåðáàëèçàöèÿ èíîé ðàç íå ìîæåò áûòü ïîëåçíîé è â îòíîøåíèè òîãî, ÷òî ñàìî óæå âåðáàëüíî: êíèã, ïüåñ, èëè òîãî, ÷òî êòî-òî ñêàçàë; íî ýòà òåíäåíöèÿ ðàçãîâàðèâàòü ïî ïîâîäó ðàçãîâîðîâ èíîé ðàç ïðåâðàùàåòñÿ â áîëåçíü. Åñëè ÷åëîâåê áîèòñÿ ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ äåéñòâèòåëüíîñòüþ – ñ ëþäüìè èç ïëîòè è êðîâè, ñ ñîáñòâåííûìè îùóùåíèÿìè è ÷óâñòâàìè, – ñëîâà íà÷èíàþò èñïîëüçîâàòüñÿ êàê ýêðàí ìåæäó ãîâîðÿùèì è åãî ñðåäîé, à òàêæå ìåæäó ãîâîðÿùèì è åãî ñîáñòâåííûì îðãàíèçìîì. ×åëîâåê ïûòàåòñÿ æèòü â îäíèõ ñëîâàõ è ñìóòíî îùóùàåò, ÷òî ÷åãî-òî íå õâàòàåò. 

Ó "èíòåëëåêòóàëà" âåðáàëèçàöèÿ ãèïåðòðîôèðîâàíà. Îí íàâÿç÷èâî è êîìïóëüñèâíî ïûòàåòñÿ áûòü "îáúåêòèâíûì" ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåìó ëè÷íîìó îïûòó, ÷òî, êàê ïðàâèëî, îçíà÷àåò ñëîâåñíîå òåîðåòèçèðîâàíèå ïî ïîâîäó ñåáÿ è ïî ïîâîäó ìèðà. Òåì âðåìåíåì, ïîñðåäñòâîì ýòîãî ñàìîãî ìåòîäà îí èçáåãàåò ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè, ñ äðàìàòèçìîì äåéñòâèòåëüíûõ ñèòóàöèé. Îí æèâåò ïîäñòàâíîé æèçíüþ ñëîâ, èçîëèðîâàííûõ îò îñòàëüíîé ÷àñòè åãî ëè÷íîñòè, âûñîêîìåðíî ïðåçèðàÿ òåëî è ñòðåìÿñü ê ñëîâåñíûì ïîáåäàì "ïðàâèëüíîñòè", ïðîèçâåäåííîãî âïå÷àòëåíèÿ, ïðîïàãàíäû, ðàöèîíàëèçàöèè – â òî âðåìÿ êàê äåéñòâèòåëüíûå ïðîáëåìû îðãàíèçìà îñòàþòñÿ áåç âíèìàíèÿ. 

Íî ýòà "ñëîâåñíàÿ áîëåçíü" íå îãðàíè÷èâàåòñÿ îäíèìè èíòåëëåêòóàëàìè. Îíà äîñòàòî÷íî óíèâåðñàëüíà. ×àñòè÷íîå ñîçíàâàíèå òîãî, ÷òî ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå, çàñòàâëÿåò ëþäåé ïèñàòü òàêèå êíèãè, êàê "Òèðàíèÿ ñëîâ"; â ïîñëåäíèå ãîäû ñåìàíòèêà (Êîæèáñêèé) ñòðåìèòñÿ âîññòàíîâèòü ñâÿçü ñëîâ ïî êðàéíåé ìåðå ñ íåâåðáàëüíîé ðåàëüíîñòüþ ñðåäû, íàñòàèâàÿ, ÷òî êàæäîå ñëîâî îòíîñèòñÿ ê ÷åìó-òî íåâåðáàëüíîìó. Íàøè ýêñïåðèìåíòû ñ äåéñòâèòåëüíîñòüþ è àáñòðàãèðîâàíèåì òàêæå áûëè íàïðàâëåíû íà ýòî. Íî ñåìàíòèêè ÷àñòî óïîòðåáëÿþò âñþ ýíåðãèþ è âíèìàíèå íà çàáîòó î òî÷íîñòè ïî îòíîøåíèþ ê âíåøíèì âåùàì, èçáåãàÿ òàêèì îáðàçîì ñåìàíòè÷åñêèõ ïðîáëåì, êàñàþùèõñÿ âíóòðåííåãî: îíè ðåäêî êàñàþòñÿ ñåíñîðíî-ìîòîðíûõ êîðíåé ÿçûêà. 

Íàøà ìåòîäèêà âûÿâëåíèÿ è ñîçíàâàíèÿ ïàòîëîãè÷åñêèõ àñïåêòîâ âåðáàëèçàöèè ñîñòîèò, êàê è äëÿ äðóãèõ ôóíêöèé, â òîì, ÷òîáû ïðåæäå âñåãî ðàññìàòðèâàòü ýòî êàê ñóùåñòâóþùóþ äåÿòåëüíîñòü. Ýòî îòíîñèòñÿ êàê ê ïðîãîâàðèâàíèþ ñëîâ âñëóõ, òàê è ê "ïðîñòî äóìàíèþ" – âíóòðåííåé ðå÷è. Ðåáåíîê ó÷èòñÿ ñíà÷àëà ãîâîðèòü âñëóõ, íî ïîòîì ÷åëîâåê ìîæåò èñïîëüçîâàòü ýòîò îáðåòåííûé âî âíåøíåì îáùåíèè ÿçûê êàê âíóòðåííþþ ðå÷ü, "äóìàíèå". Â öåëüíîé ëè÷íîñòè òàêîå äóìàíèå – ïîëåçíîå ñðåäñòâî äëÿ àêòèâíîé ðàáîòû ñî ñëîæíûìè îòíîøåíèÿìè ñîçíàâàåìûõ ïîòðåáíîñòåé, âîîáðàæàåìûõ ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ è ÿâíîãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå äåëàåò êîíêðåòíûì òî, ÷òî ñíà÷àëà âîîáðàæàëîñü. Áîëüøèíñòâî âçðîñëûõ ëþäåé, îäíàêî, ïîëàãàåò, ÷òî ìûøëåíèå íåçàâèñèìî è ïåðâè÷íî: "Ëåãêî äóìàòü, íî òðóäíî âûðàæàòü ìûñëè." Ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà âòîðè÷íîãî áëîêà, èç-çà ñòðàõà ïî ïîâîäó òîãî, êàê äðóãèå áóäóò ðåàãèðîâàòü íà ìûñëè, âûñêàçàííûå âñëóõ. Îäíàêî åñëè ÷åëîâåê ñìîæåò ãîâîðèòü â õîðîøåì òåìïå, âîîäóøåâëåí ñâîåé òåìîé, îñòàâëÿåò ñâîè ñòðàõè, ïåðåñòàåò ïðîâåðÿòü ñâîè âûñêàçûâàíèÿ, ïðåæäå ÷åì ïðîèçíåñòè èõ âñëóõ, îäíèì ñëîâîì, êîãäà íå÷åãî áîÿòüñÿ, – ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî ãîâîðåíèå è äóìàíèå òîæäåñòâåííû. 

×òîáû îñìûñëèòü, âêëþ÷èòü â ñîñòàâ öåëîãî íàø âåðáàëüíûé è ìûñëèòåëüíûé îïûò, ìû äîëæíû ñîçíàâàòü åãî. Ñðåäñòâî îðèåíòàöèè ïî îòíîøåíèþ ê ãîâîðåíèþ – ñëóøàíèå: 

Ïîñëóøàéòå, êàê âû ãîâîðèòå â êîìïàíèè. Åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, çàïèøèòå ñâîé ãîëîñ. Âû áóäåòå óäèâëåíû è, ìîæåò áûòü, ðàçäîñàäîâàíû òåì, êàê îí çâó÷èò. ×åì áîëüøå âàøå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå îòëè÷àåòñÿ îò âàøåé ðåàëüíîé ëè÷íîñòè, òåì ñèëüíåå â âàñ áóäåò íåæåëàíèå ïðèçíàòü óñëûøàííûé ãîëîñ êàê ñâîé ñîáñòâåííûé. ��Ïî÷èòàéòå âñëóõ ñòèõè, êîòîðûå âû çíàåòå, è ïîñëóøàéòå ñåáÿ. Íå âìåøèâàéòåñü â ÷òåíèå, íå ñòàðàéòåñü ÷èòàòü ãðîì÷å, ÿñíåå èëè âûðàçèòåëüíåå. ×èòàéòå òàê, êàê ó âàñ ïîëó÷àåòñÿ, ïîâòîðÿéòå ÷òåíèå, è ñëóøàéòå, ïîêà âû íå ïî÷óâñòâóåòå èíòåãðàöèè ãîâîðåíèÿ è ñëóøàíèÿ. ��Çàòåì ïðî÷òèòå òî æå ñòèõîòâîðåíèå âíóòðåííåé ðå÷üþ – "â óìå". Òåïåðü âàì óæå äîëæíî áûòü ëåãêî ñëûøàòü ñîáñòâåííóþ âíóòðåííþþ ðå÷ü. – Òåïåðü, êîãäà âû ïðîñòî ÷èòàåòå êíèãó èëè ãàçåòó, âñëóøàéòåñü â ñâîþ âíóòðåííþþ ðå÷ü, "ïðîãîâàðèâàíèå" ÷èòàåìîãî. Ñíà÷àëà ýòî çàìåäëèò ÷òåíèå è, ìîæåò áûòü, âûçîâåò áåñïîêîéñòâî, íî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû ñìîæåòå "ñëóøàòü" òàê æå áûñòðî, êàê âû ÷èòàåòå; ýòà ïðàêòèêà ìîæåò óëó÷øèòü âàøó ïàìÿòü áëàãîäàðÿ âîçðîñøåìó êîíòàêòó ñ ìàòåðèàëîì. ��Íàêîíåö, ïîïðîáóéòå "ïðèñëóøàòüñÿ" ê ñâîåé âíóòðåííåé ðå÷è – äóìàíèþ. Ñíà÷àëà ýòî ìîæåò "çàñòàâèòü âàñ çàìîë÷àòü", íî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ áåççâó÷íîå áîðìîòàíèå íà÷íåòñÿ ñíîâà. Âû óñëûøèòå íåñâÿçíûå, "ñóìàñøåäøèå" îòðûâêè ïðåäëîæåíèé, ïðîïëûâàþùèå âíîâü è âíîâü. Åñëè ýòî âûçûâàåò ñëèøêîì áîëüøîå áåñïîêîéñòâî, íåìíîæêî ïîãîâîðèòå ñ ñîáîé íàìåðåííî: "Ñåé÷àñ ÿ ñëóøàþ ñåáÿ. Íå çíàþ, î ÷åì áû ïîäóìàòü. Ïîïðîáóþ ïðîäåëàòü ìîë÷à ýêñïåðèìåíò "çäåñü è ñåé÷àñ". Äà, ýòî çâó÷èò òàê æå, êàê åñëè áû ÿ äåëàë ýòî âñëóõ. À òåïåðü ÿ çàáûë, ïåðåñòàë ñëóøàòü..." ��Îòìå÷àéòå ìîäóëÿöèè âàøåãî âíóòðåííåãî ãîëîñà. Êàêîé îí: ñåðäèòûé, æàëóþùèéñÿ, íîþùèé, íàïûùåííûé? Èëè îí çâó÷èò ïî-äåòñêè? Ïðîãîâàðèâàåò ëè îí ïåäàíòè÷íî âñå ïîäðàçóìåâàåìîå ïîñëå òîãî, êàê çíà÷åíèå óæå ïîíÿòî? 

Áóäüòå íàñòîé÷èâû â ýòîì óïðàæíåíèè, ïîêà âû íå ïî÷óâñòâóåòå èíòåãðàöèþ, ñîåäèíåíèå ñëóøàíèÿ è ãîâîðåíèÿ. Ýòîò âíóòðåííèé äèàëîã åñòü òî, ÷òî Ñîêðàò íàçûâàë ñóùíîñòüþ ìûøëåíèÿ. Åñëè âû ñìîæåòå îùóùàòü ôóíêöèîíàëüíîå åäèíñòâî ãîâîðåíèÿ è ñëóøàíèÿ, âàøå äóìàíèå ñòàíåò áîëåå âûðàçèòåëüíûì. Â òî æå âðåìÿ ÷àñòü âàøåãî äóìàíèÿ, êîòîðàÿ íè÷åãî íå âûðàæàåò, êîòîðàÿ êðóòèòñÿ êàê ìîòîð íà õîëîñòîì õîäó, íà÷íåò ïîíåìíîãó èñ÷åçàòü. 

Îáðàòèòå âíèìàíèå â îáû÷íîì ðàçãîâîðå íà "ëèøíèå âûðàæåíèÿ", âðîäå "íå ïðàâäà ëè", "ïðàâäà?", "õîðîøî...", "íàâåðíîå" è ïð., êîòîðûå ñëóæàò ëèøü äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ìàëåéøèõ ìîìåíòîâ ìîë÷àíèÿ â ðå÷åâîì ïîòîêå. Êàê òîëüêî âû çàìåòèòå ýòèõ "ñïàñàòåëåé ëèöà", ýòèõ "òðåáîâàòåëåé âíèìàíèÿ", – îíè íà÷íóò èñ÷åçàòü èç âàøåé ðå÷è, äåëàÿ åå áîëåå ãëàäêîé. 

Êîãäà âû îâëàäåëè âíóòðåííèì ñëóøàíèåì, ñäåëàéòå ðåøàþùèé øàã – ïåðåéäèòå ê âíóòðåííåìó ìîë÷àíèþ! Ýòî î÷åíü òðóäíî. Ìíîãèå ëþäè íå ìîãóò ïîääåðæèâàòü äàæå âíåøíåå ìîë÷àíèå. Íå ïóòàéòå âíóòðåííåå ìîë÷àíèå è ïðîáåëàìè, òðàíñîì, îñòàíîâêîé "óìà". Îñòàíàâëèâàþòñÿ òîëüêî "ãîâîðåíèå-è-ñëóøàíèå", íî ñîçíàâàíèå ïðèñóòñòâóåò: 

Ïîñòàðàéòåñü ïîääåðæèâàòü âíóòðåííåå ìîë÷àíèå, âîçäåðæèòåñü îò âíóòðåííåé ðå÷è; ïðè ýòîì îñòàâàéòåñü ïðîáóæäåííûìè è ñîçíàþùèìè. Ïîíà÷àëó ýòî ìîæåò óäàâàòüñÿ ëèøü íà íåñêîëüêî ñåêóíä, "äóìàíèå" íàâÿç÷èâî âîçîáíîâèòñÿ. Äëÿ íà÷àëà õîðîøî, åñëè âû õîòÿ áû ïî÷óâñòâóåòå ðàçíèöó ìåæäó âíóòðåííèì ìîë÷àíèåì è ãîâîðåíèåì; äàéòå èì ñìåíÿòü äðóã äðóãà. Õîðîøèé ñïîñîá – êîîðäèíèðîâàòü ýòî ñ äûõàíèåì. Ïîïðîáóéòå îñòàíàâëèâàòü âíóòðåííþþ ðå÷ü âî âðåìÿ âäîõà. Çàòåì, âî âðåìÿ âûõîäà, äàéòå ïðîãîâîðèòüñÿ âíóòðåííå âîçíèêøèì ñëîâàì. Åñëè âû çàíèìàåòåñü â îäèíî÷åñòâå, òî ïîëåçíûì ìîæåò áûòü ïðîãîâàðèâàíèå ýòèõ ñëîâ âïîëãîëîñà, øåïîòîì. Åñëè âû áóäåòå íàñòîé÷èâû â ýòîì ýêñïåðèìåíòå, âàøè âèçóàëèçàöèè ñòàíóò ÿð÷å, îùóùåíèÿ òåïëà – îïðåäåëåííåå, ýìîöèè – ÿñíåå, ïîòîìó ÷òî âíèìàíèå è ýíåðãèÿ, èñïîëüçóåìûå îáû÷íî â áåññìûñëåííîì âíóòðåííåì ãîâîðåíèè, òåïåðü ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ â ýòèõ áîëåå ïðîñòûõ è áîëåå ôóíäàìåíòàëüíûõ ôóíêöèÿõ. 

Ïîýçèÿ – èñêóññòâî âûðàçèòåëüíîé ðå÷è – îñíîâûâàåòñÿ ñïîñîáíîñòè ìîë÷àëèâî ïîääåðæèâàòü ñîçíàâàíèå ïîòðåáíîñòåé, îáðàçîâ, ÷óâñòâ, ïàìÿòè, – â òî âðåìÿ êàê ñëîâà âîçíèêàåò è îðãàíèçóþòñÿ, òàê ÷òî ýòè ñëîâà îêàçûâàþòñÿ óæå íå áàíàëüíûìè ñòåðåîòèïàìè, îíè ïëàñòè÷åñêè îðãàíèçóþòñÿ â ôèãóðó, êîòîðàÿ âûðàæàåò áîãàòîå ïåðåæèâàíèå. Òàêèå ñëîâà âûðàæàþò òî, ÷òî èìååò íåâåðáàëüíóþ îñíîâó. 

Ïðèñëóøàéòåñü ê ñâîåé âíóòðåííåé ðå÷è è ïîñòàðàéòåñü îòìåòèòü åå ðèòì, òîí, "õîäîâûå" ôðàçû. Êîìó âû ãîâîðèòå? Ñ êàêîé öåëüþ? Ïðèäèðàéòåñü è âîð÷èòå? Ëüñòèòå êîìó-òî? Íå ïîâîðà÷èâàåòå ëè âû ôðàçû òàê, áóäòî ÷òî-òî ñêðûâàåòå – ñàìè íå çíàåòå ÷òî? Ñòàðàåòåñü ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå? Èëè ýòî áëåô? Èëè âàì íðàâèòñÿ, êàê ñëîâà òåêóò, öåïëÿÿñü äðóã çà äðóãà? Åñòü ëè ó âàøåé âíóòðåííåé ðå÷è ïîñòîÿííàÿ àóäèòîðèÿ? 

Áîëüøàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî âû ñ÷èòàåòå îöåíêàìè è ìîðàëüíûìè ñóæäåíèÿìè – ýòî âàøà âíóòðåííÿÿ ðå÷ü âî âíóòðåííèõ äðàìàòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. Åñëè âû ìîæåòå îñòàíàâëèâàòü âíóòðåííþþ ðå÷ü, ïîääåðæèâàòü âíóòðåííåå ìîë÷àíèå, âû ñìîæåòå ÿñíåå è ïðîùå îöåíèâàòü ôàêòû è ñâîå îòíîøåíèå ê íèì. 

Ìû ïðèâåäåì íåñêîëüêî îò÷åòîâ ñòóäåíòîâ îá ýòèõ ýêñïåðèìåíòàõ. Áîëüøèíñòâî ðàññêàçûâàþò î ðàçî÷àðîâàíèè ïðè ñëóøàíèè çàïèñè ñîáñòâåííîãî ãîëîñà: îí çâó÷àë âûøå, òîíüøå, ìåíåå ñèëüíî è ò.ä., ÷åì êàçàëñÿ ãîâîðÿùåìó. Íåêîòîðûå, îäíàêî áûëè ïðèÿòíî óäèâëåíû. 

Çíà÷åíèå ýòîãî îùóòèìîãî ðàçëè÷èÿ â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïîäâåðãàëîñü áîëüøîìó ñîìíåíèþ: 

"ß íå ñîãëàñåí, ÷òî ïðåäñòàâëåíèå ÷åëîâåêà î ñåáå îáû÷íî îòëè÷àåòñÿ îò åãî äåéñòâèòåëüíîé ëè÷íîñòè. Íî íåæåëàíèå ïðèíèìàòü çàïèñü ñâîåãî ãîëîñà çà ñîáñòâåííûé ãîëîñ íå ìîæåò áûòü ìåðîé ýòîãî. ×òî òîãäà äåëàòü ñ òåì ôàêòîì, ÷òî òåì áîëüøå ÷åëîâåê ïðèâûêàåò ñëûøàòü ñâîé ãîëîñ â çàïèñè, òåì áîëüøå îí åãî óçíàåò è ïðèíèìàåò êàê ñâîé? Ñëåäóåò ëè íà ýòîì îñíîâàíèè ïîëàãàòü, ÷òî åãî ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå ïðè ýòîì ñòàíîâèòñÿ áîëåå áëèçêèì ê åãî äåéñòâèòåëüíîé ëè÷íîñòè? ß äóìàþ, ÷òî íåò." 

Õîòÿ çäåñü èäåò ðå÷ü î ñðàâíèòåëüíî íåáîëüøîé ïðîáëåìå, äàâàéòå âêðàòöå îáñóäèì åå. ×åëîâåê ìîæåò èñïîðòèòü èíäèêàòîð, åñëè îí ïîêàçûâàåò íå÷òî íåæåëàòåëüíîå. Åñëè ÷åëîâåê âñòàåò íà âåñû, ÷òîáû âçâåñèòüñÿ, à ïîòîì, íåóäîâëåòâîðåííûé ðåçóëüòàòîì, ñäâèãàåò ñòðåëêó, ýòî, êîíå÷íî, íå óêàçûâàåò íà èçìåíåíèå åãî âåñà; åñëè ê òîìó æå åìó óäàåòñÿ ïîãàñèòü ñîçíàâàíèå òîãî, ÷òî îí ñàì íåïîñðåäñòâåííî âîçäåéñòâîâàë íà èíäèêàòîð, îí ìîæåò äóðà÷èòü ñåáÿ, ïîëàãàÿ, ÷òî òî, ÷òî ñíà÷àëà åìó íå íðàâèëîñü, òåïåðü èñïðàâëåíî. Åñëè ïîñëå ïåðâîãî øîêà îò ñëûøàíèÿ çàïèñè ñâîåãî ãîëîñà ÷åëîâåê ïóñêàåòñÿ â ðàöèîíàëèçàöèè ïî ïîâîäó ðàçëè÷èÿ â ïðîõîæäåíèè çâóêà ïî êîñòÿì è ïî âîçäóõó, íåñîâåðøåíñòâà ñðåäñòâ çâóêîçàïèñè è ïð., îí ìîæåò ëåãêî óñïîêîèòü ñåáÿ ïðåäñòàâëåíèå îá èñêàæåíèÿõ, êîòîðûå âíîñÿòñÿ çàïèñüþ â òî, ÷òî îí ïîëàãàåò ñâîèì ãîëîñîì. Ìåæäó òåì, ïðèíÿòèå çâóêîçàïèñè ñâîåãî ãîëîñà çà äåéñòâèòåëüíî ñâîé ãîëîñ, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïîñòåïåííî ïðîèñõîäèò, äî íåêîòîðîé ñòåïåíè äåéñòâèòåëüíî ñáëèæàåò ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå è ðåàëüíóþ ëè÷íîñòü. 

Ñëóøàíèå âíóòðåííåé ðå÷è âûçâàëî ìíîæåñòâî êîììåíòàðèåâ: 

"Â ìîåì âíóòðåííåì ãîâîðåíèè çâó÷àë òîí ïðèäèð÷èâîñòè. Êàê áóäòî ÿ íå óäîâëåòâîðåí âåùàìè, êàê îíè åñòü, è âñå âðåìÿ ñåðäèò íà ñåáÿ, íåäîâîëåí è âîð÷ó." 

"ß îáíàðóæèë, ÷òî ÿ íå ïðîñòî ðàçãîâàðèâàþ ñàì ñ ñîáîé, à áóäòî áû ÷èòàþ äëèííóþ ïðîïîâåäü íåâèäèìîìó ñîáðàíèþ. ×àñòü ýòîãî áåññìûñëåííà, íå èìååò ëîãè÷åñêîé ñâÿçè, íî âñå èìååò ñõîäíûé àãðåññèâíûé, íàñèëüñòâåííî-óáåæäàþùèé òîí, êîòîðûé ÿ, ïî-âèäèìîìó, ïîëàãàþ íåîáõîäèìûì äëÿ õîðîøåé ðå÷è ïåðåä ïóáëèêîé. Ìîÿ âíóòðåííÿÿ ðå÷ü ìåäëåííà è äîâîëüíî èñêóññòâåííà." 

Ïîïûòêà óñòàíîâèòü âíóòðåííþþ òèøèíó âûçûâàåò íàèáîëüøèé èíòåðåñ è ðàçíîîáðàçèå îò÷åòîâ: 

"Ìíå ïîêàçàëîñü ñîâåðøåííî íåâîçìîæíûì íàéòè òî, ÷òî âû íàçûâàåòå "âíóòðåííåé òèøèíîé". ×åñòíî ãîâîðÿ, ÿ ïî÷òè óâåðåí, ÷òî òàêîå íåâîçìîæíî, è åñëè êòî-òî ðàññêàçûâàåò, ÷òî äîñòèã ýòîãî, îòêóäà âû çíàåòå, ÷òî îí íå äóðà÷èò âàñ?" 

"Ìíå óäàëîñü ïîääåðæèâàòü âíóòðåííþþ òèøèíó â òå÷åíèå êîðîòêèõ îòðåçêîâ âðåìåíè, íî ýòî áûëî ñêó÷íîé ïîòåðåé âðåìåíè. Ýòî ìèìîëåòíîå, íååñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå, ïîòîìó ÷òî ñðàçó æå ïðèõîäèò ìûñëü, ÷òî íóæíî âåðíóòüñÿ ê íîðìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïîòîìó ÷òî åñòü âåùè, íà êîòîðûå íóæíî îáðàòèòü âíèìàíèå, äåëà, êîòîðûå íóæíî çàêîí÷èòü, – èíòåðåñíûå è îñìûñëåííûå." 

"Ïûòàÿñü äîáèòüñÿ âíóòðåííåé òèøèíû, ÿ îùóòèë, ÷òî ìûøöû ãîðëà òàê íàïðÿãëèñü, ÷òî ÿ äîëæåí áûë ïðåêðàòèòü ýòî ãëóïîå çàíÿòèå, ÷òîáû íå çàêðè÷àòü." 

"ß îáíàðóæèë, ÷òî ïîääåðæàíèå "âíóòðåííåé òèøèíû" âûçûâàåò âî ìíå íåðâîçíîñòü è áåñïîêîéñòâî. Ïîñëå ïðèìåðíî òðåõ ìèíóò ÿ áûë ãîòîâ ÷óòü íå âûïðûãíóòü â îêîøêî. Ýòî íàïîìíèëî ìíå äåòñêèå ñîðåâíîâàíèÿ – êòî äîëüøå ïðîñèäèò ïîä âîäîé." 

"Îïûò ñ âíóòðåííåé òèøèíîé – ýòî íå÷òî âûøå ìîèõ ñèë. Êàê áóäòî ÿ íå äûøó, è íà÷èíàþ ñóäîðîæíî ëîâèòü âîçäóõ, ÷òîáû âûñêî÷èòü èç ýòîãî. Íî ÿ çíàþ, ÷òî èìåííî îòñóòñòâèå âíóòðåííåãî ìîë÷àíèÿ íå äàåò ìíå çàñíóòü â òå÷åíèå äâóõ ÷àñîâ, êîãäà ÿ ëîæóñü ñïàòü. Ýòîò âíóòðåííèé ãîëîñ ãóäèò è ãóäèò, è íå îñòàíàâëèâàåòñÿ." 

"ß ñîâåðøåííî íå îæèäàë, ÷òî ìíå óäàñòñÿ óñòàíîâèòü ïîëíóþ òèøèíó, è áûë î÷åíü äîâîëåí, õîòÿ è îçàäà÷åí, îáíàðóæèâ, ÷òî ýòî-òàêè âîçìîæíî, è ñîçäàåò âîñõèòèòåëüíîå, íåêîòîðûì îáðàçîì "ïîëíîå" ÷óâñòâî." 

"Ýòî âîñõèòèòåëüíî! Ìíå ýòî óäàåòñÿ òîëüêî íà êîðîòêèå ìîìåíòû âðåìåíè, íî êîãäà óäàåòñÿ – ýòî ïîèñòèíå ÷óäåñíî, è êàêîå îñâîáîæäåíèå îò íåïðåðûâíîé âíóòðåííåé áîëòîâíè!" 

"ß íå ìîãó óäåðæàòüñÿ îò ãîâîðåíèÿ îäíèì èëè íåñêîëüêèìè ãîëîñàìè ñðàçó. Òèøèíà, êîòîðóþ ÿ ïûòàþñü óñòàíîâèòü, âîçíèêàåò íà ìãíîâåíèå, êîòîðîãî ÿ íå ìîãó èçìåðèòü, ýòî ïðàêòè÷åñêè âîîáùå íå èìååò âðåìåíè. Çàòåì îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ÿ íà÷èíàþ äåëàòü çàìåòêè â ñâîåì ìûñëåííîì áëîêíîòå, òî åñòü íà÷èíàþ âûñëóøèâàòü êîìïåòåíòíûå îïèñàíèÿ òîãî, êîãäà è ïî÷åìó òèøèíà áûëà ïðåðâàíà, – ÷òî ñàìî ïî ñåáå åå è ïðåðûâàåò. Íàïðèìåð, ñòîèò òèøèíà. Çàòåì ÿ çàìå÷àþ çâóê äîæäÿ è â òèøèíó ïðîíèêàåò ìåòêà: "äîæäü". Ìåíòàëüíàÿ çàïèñíàÿ êíèæêà ñðàçó ïîïîëíÿåòñÿ çàìå÷àíèåì, ÷òî ïåðâûì ïîäêðàëîñü èìÿ ÷åãî-òî, – è ñêîðî âñå ýòî ïðåâðàùàåòñÿ â ìîþ ñîáñòâåííóþ âíóòðåííþþ áîëòîâíþ." 

"Ìíå ñîâåðøåííî íå äàâàëàñü âíóòðåííÿÿ òèøèíà – äî ïðîøëîãî âîñêðåñåíèÿ, êîãäà ÿ ïðîãóëèâàëàñü â ïàðêå ñ ìóæåì. Íà íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ íå áûëà çàíÿòà îáû÷íûìè "çàáîòàìè", êîòîðûå çàíèìàþò ìîé "óì". Âíåçàïíî ÿ ñõâàòèëàñü çà áåäíÿãó è çàêðè÷àëà: "Âîò îíî!" Ýòî, êîíå÷íî, ïðåðâàëî òèøèíó, íî íà êîðîòêîå âðåìÿ. Áåç åäèíîé ìûñëè, ÿ âîñïðèíèìàëà ïåéçàæ, âåòåð, ðèòì íàøèõ øàãîâ, è òîìó ïîäîáíûå âåùè. Åñëè ýòî è åñòü ïåðåæèâàíèå âíóòðåííåé òèøèíû, òî íàçâàòü åãî "÷óäåñíûì" – çíà÷èò ñêàçàòü ñëèøêîì ìàëî." 

"Íàèáîëåå âîëíóþùèì è òðóäíûì ýêñïåðèìåíòîì áûëè ìîè ïîïûòêè ñîçäàòü âíóòðåííþþ òèøèíó. Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ýòî ìíå íå óäàâàëîñü, íî âðåìåíàìè, êîãäà óäàâàëîñü íà íåñêîëüêî ñåêóíä, ÿ áûâàë ïîðàæåí âîçíèêàþùèì îùóùåíèåì îãðîìíîé ïîòåíöèàëüíîé ñèëû è ðåëàêñàöèè. Ê ñîæàëåíèþ, ÷åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä ÿ óæå íà÷èíàþ ãîâîðèòü âíóòðåííå îá ýòîì ñàìîì óñïåõå – ÷òî, ðàçóìååòñÿ, ñðàçó æå ðàçðóøàåò åãî."



Ýêñïåðèìåíò 9 �ÈÍÒÅÃÐÈÐÓÞÙÅÅ ÑÎÇÍÀÂÀÍÈÅ

Åñëè âû ñåðüåçíî ïîðàáîòàëè íàä ïðåäûäóùèìè ýêñïåðèìåíòàìè – íàä îùóùåíèåì òåëà, ýìîöèÿìè è âåðáàëèçàöèåé – âû óæå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå æèâûì è áîëåå ñïîíòàííî-âûðàçèòåëüíûì. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî âû âñå â áîëüøåé ñòåïåíè îáíàðóæèâàåòå, ÷òî äëÿ ïîääåðæàíèÿ ýòîãî îùóùåíèÿ âîâñå íå íóæíî ïîñòîÿííîãî óñèëèÿ, êîòîðîå ïîíà÷àëó êàçàëîñü íåîáõîäèìûì. Âû íå ðàñïàäàåòåñü íà ÷àñòè èëè êóñêè, íå "ñõîäèòå ñ óìà", åñëè îñëàáëÿåòå ïðîèçâîëüíîå ñäåðæèâàíèå, ïðèíóäèòåëüíîå âíèìàíèå, ïîñòîÿííîå "äóìàíèå" è àêòèâíîå âìåøàòåëüñòâî â ñâîå ïîâåäåíèå. Íàîáîðîò, âàøå ïåðåæèâàíèå ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ñâÿçíûì, îðãàíèçóåòñÿ â îñìûñëåííîå åäèíñòâî. Ýòî è åñòü ïîäëèííàÿ èíòåãðàöèÿ, âêëþ÷åíèå ÷àñòè â öåëîå ñâîåãî ñîçíàòåëüíîãî îïûòà, – â îòëè÷èå îò ïðèíóäèòåëüíîãî, ïðîèçâîëüíîãî âêëþ÷åíèÿ, êîãäà âû èñêóññòâåííî ïîäàâëÿåòå îäíè òåíäåíöèè ïîâåäåíèÿ è íàâÿçûâàåòå ñåáå äðóãèå. 

Êîãäà âû îñòàâëÿåòå ïîïûòêè ïðèâåñòè ñâîå ïîâåäåíèå â ñîîòâåòñòâèå ñ çàèìñòâîâàííûìè ó "àâòîðèòåòîâ" óñëîâíîñòÿìè, íà ïîâåðõíîñòü âûõîäÿò ñîçíàâàåìûå ïîòðåáíîñòè è ñïîíòàííûé èíòåðåñ, è âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, êòî âû åñòü è ÷òî âàì ïîäõîäèò. Ýòî âàøà ïðèðîäà, ñåðäöåâèíà âàøåé æèçíåííîé ñèëû. Ýíåðãèÿ è âíèìàíèå, êîòîðûå óõîäèëè íà ïðèíóæäåíèå ñåáÿ èç-çà îäíîãî ÷óâñòâà "äîëæåíñòâîâàíèÿ", ÷àñòî íàïðàâëÿëèñü ïðîòèâ âàøèõ ñîáñòâåííûõ çäîðîâûõ èíòåðåñîâ. Â òîé ìåðå, â êàêîé âû ìîæåòå âåðíóòü ñåáå ýòó ýíåðãèþ è ïî-íîâîìó åå íàïðàâèòü, áóäóò ðàñøèðÿòüñÿ ñôåðû ðåàëüíîãî æèçíåííîãî èíòåðåñà. Ëå÷èò ñàìà ïðèðîäà – natura sanat. Ðàíà çàæèâàåò, êîñòü ñðàñòàåòñÿ. Âðà÷ äîëæåí ëèøü î÷èñòèòü ðàíó èëè ïðàâèëüíî ðàñïîëîæèòü êîñòü. Òî æå îòíîñèòñÿ è ê âàøåé ëè÷íîñòè. 

Ëþáîé èç ìåòîäîâ, ïðèìåíÿåìûõ â ñîâðåìåííîé ïñèõîòåðàïèè, âçÿòûé èçîëèðîâàííî, îäíîâðåìåííî è ïðèãîäåí è íåäîñòàòî÷åí. Ïîñêîëüêó ôèçè÷åñêàÿ è ñîöèàëüíàÿ ñðåäà, òåëî, ýìîöèè, ìûøëåíèå, ðå÷ü – âñå ýòî ñóùåñòâóåò â åäèíîì öåëîñòíîì ïðîöåññå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà â ñðåäå – âíèìàíèå ê ëþáîìó èç ýòèõ êîìïîíåíòîâ ìîæåò áûòü ïîëåçíûì äëÿ óãëóáëåíèÿ ëè÷íîé öåëüíîñòè. Ìåòîäû, êîòîðûå àáñòðàãèðóþò èç æèâîãî åäèíñòâà îäíó èç ýòèõ ÷àñòåé è áîëåå èëè ìåíåå èñêëþ÷èòåëüíî íà íåé ñîñðåäîòà÷èâàþòñÿ, – ñêàæåì, íà îùóùåíèè òåëà è ìûøå÷íûõ çàæèìàõ, èëè íà ñåìàíòèêå, – â êîíöå êîíöîâ îêàæóòñÿ ýôôåêòèâíûìè. Äàæå åñëè ìåòîä îãðàíè÷èâàåòñÿ ÷àñòíîñòüþ, ýôôåêò èìååò òåíäåíöèþ ðàñïðîñòðàíèòüñÿ íà âñþ öåëîñòíîñòü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Íî åñòåñòâåííî çàêëþ÷èòü, ÷òî òàêèå ÷àñòè÷íûå ìåòîäû, ïîñêîëüêó îíè ÿâëÿþòñÿ àáñòðàêöèÿìè îò êîíêðåòíîé äåéñòâèòåëüíîñòè, ñàìè ïî ñåáå îêàçûâàþòñÿ íå ñóòüþ òåðàïèè, à ðàçëè÷íûìè ïîäõîäàìè ê îñóùåñòâëåíèþ òåðàïåâòè÷åñêèõ íàìåðåíèé. 

Îïàñíîñòü â èñêëþ÷èòåëüíîì èñïîëüçîâàíèè ëþáîãî èç ýòèõ ÷àñòè÷íûõ ìåòîäîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýôôåêò ìîæåò íå ðàñïðîñòðàíèòüñÿ â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè èëè äîñòàòî÷íî áûñòðî íà òå ñôåðû, êîòîðûìè ýòîò ìåòîä ïðåíåáðåãàåò. Åñëè ÷àñòè÷íûé ìåòîä èñïîëüçóåòñÿ â èçîëÿöèè îò âñåãî îñòàëüíîãî, íåñîçíàâàåìûå ñîïðîòèâëåíèÿ â äðóãèõ êîìïîíåíòàõ öåëîñòíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ìîãóò âîçðàñòè äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ñäåëàþò äàëüíåéøèé ïðîãðåññ íà âûáðàííîì ïóòè íåâîçìîæíûì. 

Äî ñèõ ïîð íàøè ýêñïåðèìåíòû íàïðàâëÿëè ñïåöèàëüíîå âíèìàíèå íà ðàçëè÷íûå ñôåðû âàøåãî îïûòà. Ïîñêîëüêó ýòè ñôåðû, âçÿòûå ïî îòäåëüíîñòè, ÿâëÿþòñÿ àáñòðàêöèÿìè îò öåëîñòíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, äàâàéòå òåïåðü ïîðàáîòàåì íàä ïåðåõîäàìè èç îäíîé ñôåðû â äðóãóþ, çàìå÷àÿ, ÷òî ñèòóàöèÿ ïðè ýòîì îñòàåòñÿ òîé æå, íî âûðàæàåòå âû åå ïî-ðàçíîìó, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íà êàêîé àñïåêò ñèòóàöèè âû îáðàùàåòå âíèìàíèå. 

Ïîïðîáóéòå íà îñíîâå ñîçíàâàíèÿ ëþáîé íàëè÷íîé ñèòóàöèè ïðîèçíîñèò ôðàçû, áîëåå èëè ìåíåå àäåêâàòíî âûðàæàþùèå ýòó ñèòóàöèþ ñ òî÷êè çðåíèÿ òåëà, ÷óâñòâ, ðå÷åâûõ ïðèâû÷åê, ñîöèàëüíûõ îòíîøåíèé è ïð. Íàïðèìåð: "ß ñòèñêèâàþ ÷åëþñòè è íàïðÿãàþ ïàëüöû... Èíûìè ñëîâàìè, ÿ ñåðæóñü, íî íå äàþ ñâîåìó ãíåâó âûðàçèòüñÿ... Èíûìè ñëîâàìè, ìîé ãîëîñ çâó÷èò ñ íåðâíîé äðîæüþ, íî îí ìÿãîê è ñäåðæàí... Èíûìè ñëîâàìè, â íàøåì îáùåñòâå âîçìîæíîñòü äëèòåëüíîãî êîíòàêòà ìåæäó ëþäüìè çàâèñèò îò îïðåäåëåííûõ îãðàíè÷åíèé â èõ ïîâåäåíèè..." ��Êàæäàÿ èç òàêèõ ôîðìóëèðîâîê – èìåþùèé îòíîøåíèå ê äåëó è ñóùåñòâåííûé âçãëÿä íà æèâóþ ñèòóàöèþ. Ó÷èòåñü ëåãêî ìåíÿòü òî÷êó çðåíèÿ, ýòî óãëóáèò è ðàñøèðèò âàøó îðèåíòàöèþ â òîì, ãäå âû íàõîäèòåñü è ÷òî íóæíî äåëàòü. 

Ïðèâåäåì íåñêîëüêî îòðûâêîâ èç îò÷åòîâ ñòóäåíòîâ, ÷òîáû äàòü ïðåäñòàâëåíèå î äèàïàçîíå ðåàêöèé íà ýòîò ýêñïåðèìåíò. 

"ß áîëåå âñåãî ðàçî÷àðîâàí â ýòèõ ýêñïåðèìåíòàõ ñâîåé íåñïîñîáíîñòüþ ñïîíòàííî ñâÿçûâàòü ðàçëè÷íûå ôóíêöèè... ß ìîãó ðåêîíñòðóèðîâàòü âñå ìîè ðåàêöèè íà äàííóþ ñèòóàöèþ âïîñëåäñòâèè, íî ìíå ýòî íå óäàåòñÿ â òå÷åíèå ñàìîé ñèòóàöèè. Ìîãó ëèøü ñêàçàòü, ÷òî ÿ óâåðåí, ÷òî ïðîäîëæàÿ ýêñïåðèìåíòèðîâàòü, ÿ äîñòèãíó æåëàåìîé öåëüíîñòè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ." 

"Ýòîò òàê íàçûâàåìûé ýêñïåðèìåíò ñìåøîí! Âåñü ýòîò ñëîâåñíûé ðèòóàëèçì íè÷åãî íå äàåò. Ñîçíàâàíèå ñëèøêîì òî÷íî, îñòðî è ñëîæíî, ÷òîáû åãî ìîæíî áûëî âûðàçèòü â ýòèõ, êàê ïðàâèëî îáìàí÷èâûõ, ôðàçàõ: "Èíûìè ñëîâàìè..." Ñêàçàòü îäíî, çíà÷èò íå ñêàçàòü äðóãîå. Ýòà ìåòîäèêà íåïðèãîäíà äëÿ âûðàæåíèÿ ðàçëè÷íûõ àñïåêòîâ èëè ãðàíåé öåëîñòíîãî ñîçíàâàíèÿ. Ýòî òîëüêî îòâëåêàåò è èñêàæàåò." 

"Ïðîäåëàâ âñå ýòè ýêñïåðèìåíòû, ÿ â íåêîòîðîé ìåðå îùóùàþ öåëüíîñòü ñâîåé ëè÷íîñòè è æèçíåííîé ýíåðãèè. Ýòî õîðîøåå ÷óâñòâî." 

"ß ÷óâñòâóþ, ÷òî òîëüêî íà÷èíàþ îáðåòàòü ñîçíàâàíèå òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò. ß íà÷èíàþ ïîíèìàòü ñìûñë òîãî, ÷òî çíà÷èò æèòü, áóäó÷è ÷àñòüþ ìèðà... ×òî êàñàåòñÿ ñïîñîáíîñòè èíòåãðèðîâàòü, îáúåäèíÿòü ðàçëè÷íûå ñôåðû â îäíî öåëîå, ýòî èíòåðåñíî, íî ïîòðåáóåò äàëüíåéøåé ðàáîòû." 

"Åñëè áû ìàòåðèàë ïðåïîäíîñèëñÿ ñ áîëüøèì ïîíèìàíèåì òðóäíîñòåé íåïðîôåññèîíàëîâ è ñ áîëåå ÿñíûì îïèñàíèåì òîãî, ÷òî æå òðåáóåòñÿ, ýòî áûëî áû, ìíå êàæåòñÿ, áîëåå ïîëåçíûì." 

"ß, ïî-âèäèìîìó, ÷òî-òî óïóñòèë. ß íå ìîãó èñïûòàòü öåëîñòíîãî ñîçíàâàíèÿ. Êàê áóäòî ÿ íå õî÷ó ýòîãî, êàê áóäòî ÿ èçî âñåõ ñèë ñòàðàþñü èçáåæàòü åãî, óáåæàòü îò íåãî, íå âèäåòü. Ïî÷åìó, ïî÷åìó, ïî÷åìó?" 

"ß â ñàìîì äåëå äóìàþ, ÷òî ìîè ïåðåæèâàíèÿ íà÷èíàþò ñâÿçûâàòüñÿ â áîëåå çíà÷èìîå öåëîå. Ýòî íåñîìíåííûé ôàêò, íî ïî êàêîé-òî íåïîíÿòíîé ïðè÷èíå ÿ î÷åíü ñîïðîòèâëÿþñü òîìó, ÷òîáû ïðèçíàòü, ÷òî âû ïîìîãëè ìíå." 

"Ðàíüøå ÿ íåñêîëüêî ðàç èñïûòûâàë äóøåâíûé ïîäúåì, ñâÿçàííûé ñ âíåçàïíûì ôóíêöèîíàëüíûì åäèíñòâîì, ïîäúåì ïðîáóæäàþùåãîñÿ ñîçíàâàíèÿ, è ýòè íåîæèäàííûå èíñàéòû çàñòàâëÿþò ìåíÿ ñ âîëíåíèåì ïðîäîëæàòü ýêñïåðèìåíòû. Ìîè ïåðâîíà÷àëüíûå ñîìíåíèÿ ïî ïîâîäó âàøèõ ïðîöåäóð ïîñòåïåííî èñ÷åçàþò." 

"Ýòè ýêñïåðèìåíòû âîñõèòèòåëüíû, îò÷àñòè ïîòîìó, ÷òî ðåçóëüòàòû ðàçèòåëüíî îòëè÷àþòñÿ îò òîãî, ÷òî ÿ îæèäàë, ïðî÷òÿ èíñòðóêöèè. Ïðîäåëàâ ïðåäûäóùèå ýêñïåðèìåíòû, ÿ äóìàë, ÷òî ñâåñòè èõ âñå âìåñòå áóäåò ïðîñòî. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî ïîòðåáîâàëî áîëüøîé ïðàêòèêè. Íî âîò ê ÷åìó ÿ ïðèøåë: êîãäà âû ãîâîðèòå î "ïåðåõîäå" îò îäíîé ñôåðû ê äðóãîé, ýòî ñîâñåì íå "ïåðåõîä". Íàïðèìåð, êîãäà ÿ ïðîèçíîñèë ôðàçû, êîòîðûå äîëæíû áûëè ðàçëè÷èòü ñèòóàöèþ òåëà è ñèòóàöèþ ÷óâñòâ, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî ýòî îäíî è òî æå. Òåëî, òàê æå êàê è ÷óâñòâà, è ðå÷åâûå ïðèâû÷êè, – ÷àñòè ÷åãî-òî, ýòî ñîñòàâíûå ÷àñòè ÷åãî-òî ôóíêöèîíèðóþùåãî. È êîãäà óìååøü ïåðåâîäèòü âíèìàíèå íà ðàçëè÷íûå àñïåêòû ñèòóàöèè, òîãäà âñå àñïåêòû âìåñòå ñîñòàâëÿþò îáùåå îùóùàåìîå åäèíñòâî ñèòóàöèè. Âû çäåñü, íå ñêàçàâ ýòîãî ïðÿìî, äàëè âàðèàíò ýêñïåðèìåíòà ¹ 4, îäíàêî íà ýòîò ðàç åäèíñòâî, êîòîðîå ïîäëåæèò äèôôåðåíöèðîâàíèþ – íå êàðòèíà èëè ìóçûêàëüíàÿ ïüåñà, à êàæäûé ñàì äëÿ ñåáÿ." 



Ãëàâà 4

ÍÀÏÐÀÂËÅÍÍÎÅ ÑÎÇÍÀÂÀÍÈÅ

Ýêñïåðèìåíò 10 �ÏÐÅÂÐÀÙÅÍÈÅ ÑËÈßÍÈß Â ÊÎÍÒÀÊÒ

Ðàññìàòðèâàÿ ìåòîäèêó ñîçíàâàíèÿ, ìû äî ñèõ ïîð îãðàíè÷èâàëèñü òåì, ÷òî ñòðåìèëèñü ïîìî÷ü âàì óëó÷øèòü îðèåíòàöèþ â ñðåäå è îùóùåíèå âàøåãî ôèçè÷åñêîãî îðãàíèçìà. Ìû ðàáîòàëè íàä ÷óâñòâàìè, ôàíòàçèÿìè è âîñïîìèíàíèÿìè, îùóùåíèÿìè òåëà è áîëüþ. Ýòî ñîçíàâàíèå áûëî íåíàïðàâëåííûì â òîì ñìûñëå, ÷òî ìû íå ïðåäëàãàëè âàì èñêàòü ÷òî-òî îïðåäåëåííîå; âû ïðîñòî çàìå÷àëè è ñîçíàâàëè òî, ÷òî ñàìî ïðèâëåêàëî âàøå âíèìàíèå. Òåïåðü ìû ïåðåõîäèì ê íàïðàâëåííîìó ñîçíàâàíèþ – ôîêóñèðîâêå, âûäåëÿþùåé ñîçíàâàíèå îïðåäåëåííûõ áëîêèðîâîê è "ñëåïûõ ïÿòåí". Äëÿ ýòîãî ñëåäóåò â áîëüøåé ìåðå ñîçíàâàòü, êàê âû ñàìè ìàíèïóëèðóåòå ñîáîé è ñâîåé ñðåäîé. Áîëüøå âíèìàíèÿ ñëåäóåò óäåëèòü ìîòîðèêå – ìûøå÷íîé ñèñòåìå. Ïîäõîäÿ ê òîìó, ÷òî òðóäíî íàáëþäàòü, âû äîëæíû áóäåòå âîçäåéñòâîâàòü íà ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ ãåøòàëüòîâ àêòèâíûì èñïîëüçîâàíèåì ìûøö. 

Åñòåñòâåííî ñâÿçûâàòü îðèåíòàöèþ (ýêñòåðîöåïöèþ è ïðîïðèîöåïöèþ) ñ ñåíñîðíîé ñèñòåìîé, à äâèæåíèÿ è ìàíèïóëÿöèè – ñ ìûøå÷íîé ñèñòåìîé. Ýòî îáû÷íîå ðàçäåëåíèå ðåöåïòîðíîé è ýôôåêòîðíîé ôóíêöèé. Âàæíî, îäíàêî, ïîìíèòü, ÷òî â íîðìàëüíîì çäîðîâîì ïîâåäåíèè âîñïðèÿòèå è äåéñòâèå, îùóùåíèÿ è ìûøöû ðàáîòàþò â ôóíêöèîíàëüíîì åäèíñòâå. Íàïðèìåð, âèäåíèå íåâîçìîæíî áåç ïîñòîÿííûõ ìåëêèõ äâèæåíèé ãëàç. Äàæå ïðè ñóäîðîãå, êîãäà ïîòåðÿíà ïðîïðèîöåïöèÿ îò êîíå÷íîñòåé è âîçìîæíû ëèøü íàèáîëåå ãðóáûå äâèæåíèÿ, îñòàåòñÿ çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ñåíñîðíîãî îïûòà – ãðàâèòàöèè, íàïðàâëåíèÿ è ò.ï. 

Íåñìîòðÿ íà ôóíêöèîíàëüíîå åäèíñòâî ñåíñîðèêè è ìûøö, íà÷àëüíûé àêöåíò íà ñåíñîðíîé îðèåíòàöèè äàåò òàêòè÷åñêîå ïðåèìóùåñòâî. Ïðîñòîå çàìå÷àíèå è ðåãèñòðèðîâàíèå íå òðåáóåò çàìåòíûõ ìûøå÷íûõ äâèæåíèé è íå ïðèâëåêàåò âíèìàíèÿ äðóãèõ. Ìåæäó òåì, îñóùåñòâëÿÿ çíà÷èòåëüíûå, ÿâíûå äâèæåíèÿ â ñðåäå, ìû ðèñêóåì ïîñòàâèòü ñåáÿ â ëîæíîå ïîëîæåíèå, ïåðåæèòü ñìóùåíèå, çàìåøàòåëüñòâî, èëè êàêèì-òî èíûìè ñïîñîáàìè íàâëå÷ü íà ñåáÿ íàêàçàíèå ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ. Ïîýòîìó ëåã÷å è ðàçóìíåå ïîðàáîòàòü ñíà÷àëà íàä óëó÷øåíèåì ñâîåé îðèåíòàöèè. Íî îáðåòÿ óâåðåííîå ñîçíàâàíèå òîãî, ãäå ìû íàõîäèìñÿ, ìû ìîæåì îáðàòèòüñÿ ê ýôôåêòîðíîé ôóíêöèè è îùóòèòü, íå ðèñêóÿ âûçâàòü â ñåáå íåâûíîñèìîå ÷óâñòâî òðåâîãè, êàê ìû îñóùåñòâëÿåì ñâîè äåéñòâèÿ. 

Êðîìå òîãî, ðàáîòàÿ ñíà÷àëà íàä îðèåíòàöèåé, à ïîòîì íàä ìàíèïóëÿöèåé, ìû ñëåäóåì çà îáðàçîâàíèåì ñèìïòîìîâ è áëîêîâ. Îáû÷íî äåòÿì çàïðåùàþò ïðåæäå âñåãî ÿâíûå ìûøå÷íûå äâèæåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, äîñòàâëÿþùèå áåñïîêîéñòâî îêðóæàþùèì. Ïîñòåïåííî ìû ïåðåñòàåì ñîçíàâàòü, ÷òî çàïðåùàåì èõ ñàìè ñåáå ïðîèçâîëüíî. Èíûìè ñëîâàìè, ïîñêîëüêó ýòî ïîäàâëåíèå (supression) áûëî õðîíè÷åñêèì, è íå áûëî íàäåæäû, ÷òî îíî ïåðåñòàíåò áûòü íåîáõîäèìûì, ýòî ïîäàâëåíèå ïåðåõîäèò â âûòåñíåíèå (repression). Òî åñòü, ïîñêîëüêó ìû ïåðåñòàåì óäåðæèâàòü íà ýòîì âíèìàíèå (êîòîðîå òðåáóåò èçìåíåíèÿ è ðàçâèòèÿ), ïîäàâëåíèå ñòàíîâèòñÿ "áåññîçíàòåëüíûì". Çàòåì, ïîñêîëüêó ïîäàâëåíèå ìûøå÷íûõ äåéñòâèé èìååò òåíäåíöèþ ïîäàâëÿòü îùóùåíèÿ è äåëàòü èõ íåýôôåêòèâíûìè, ìû íà÷èíàåì òåðÿòü îðèåíòàöèþ. Â íàøèõ ýêñïåðèìåíòàõ ìû îáðàùàåì ïðîöåññ, íà÷èíàÿ ñ îáîñòðåíèÿ ñîçíàâàíèÿ òîãî, ãäå ìû íàõîäèìñÿ è ÷òî îùóùàåì. Âîññòàíîâèâ íåêîòîðóþ äîëþ îðèåíòàöèè, ìû ìîæåì íà÷àòü âîçâðàùàòü ñåáå ñïîñîáíîñòü îðèåíòàöèè, ìû ìîæåì íà÷àòü âîçâðàùàòü ñåáå ñïîñîáíîñòü äâèãàòüñÿ è êîíñòðóêòèâíî ìàíèïóëèðîâàòü ñîáîé è ñâîåé ñðåäîé. 

Ìû ïîä÷åðêèâàåì, ÷òî âî âñåõ òèïàõ äåÿòåëüíîñòè, áóäü òî îùóùåíèå, âñïîìèíàíèå èëè äâèæåíèå, ñëåïûå ïÿòíà è ðèãèäíîñòü â îïðåäåëåííîì îòíîøåíèè ñîçíàâàåìû, à íå ñêðûòû â íåäîñòóïíîì "áåññîçíàòåëüíîì". Íåîáõîäèìî óäåëèòü áîëüøå âíèìàíèÿ è èíòåðåñà òîìó àñïåêòó, êîòîðûé ñîçíàåòñÿ, òàê ÷òîáû ñìóòíàÿ ôèãóðà ïðîÿñíèëàñü è îôîðìèëàñü íà ñâîåì ôîíå. Ìû ìîæåì, ïî êðàéíåé ìåðå, ñîçíàâàòü, ÷òî åñòü ñëåïîå ïÿòíî, è, ðàáîòàÿ ïîñëåäîâàòåëüíî íà òåì, ÷òî ìû ìîæåì âèäåòü èëè âñïîìíèòü, è íàä ìûøå÷íûìè ìàíèïóëÿöèÿìè, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ ìû ñîçäàåì ïðîáåë, ìû ïîñòåïåííî ðàçðóøàåì áëîêèðîâêó ïîëíîãî ñîçíàâàíèÿ. 

Ëþáîé çäîðîâûé èíñòèíêò âêëþ÷àåò ñîçíàâàíèå (ôèãóðó/ôîí âîñïðèÿòèÿ) è âîçáóæäåíèå (âîçðàñòàþùóþ ìîáèëèçàöèþ ýíåðãèè). Êàæäûé áëîê, íàîáîðîò, òðåáóåò âûïîëíåíèÿ ïîñòîÿííîé ðàáîòû ïî ïðåäîòâðàùåíèþ êîíòàêòà. Ýòà ðàáîòà ñîñòîèò èìåííî â ìàíèïóëÿöèè ñîáñòâåííîé îðèåíòàöèåé, òî åñòü â îãðàíè÷åíèè èëè èñêàæåíèè ðåöåïòîðíûõ ôóíêöèé òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ãåøòàëüò íå ôîðìèðîâàëñÿ, à âìåñòî ýòîãî äâå ÷àñòè ïîëÿ, êîòîðûå äîëæíû áûëè áû äèôôåðåíöèðîâàòüñÿ íà ôèãóðó è ôîí, ïðîòåêàþò ñîâìåñòíî, ñëèòíî, íåðàçëè÷èìî. Èíûìè ñëîâàìè, ýòî "ñëèÿíèå" (confluence), êîòîðîìó è ïîñâÿùåí äàííûé ýêñïåðèìåíò. Åñëè, íåñìîòðÿ íà âñå ïðîòèâîäåéñòâèå, ôèãóðà/ôîí âñå æå îáðàçóåòñÿ, òî ýòîò ïðîöåññ ñîïðîâîæäàåòñÿ îáû÷íûì âîçáóæäåíèåì. Íî åñëè ÷åëîâåê íå õî÷åò âêëàäûâàòü ýíåðãèþ â ýòî âîçáóæäåíèå (÷òî áûëî áû åñòåñòâåííûì â ðàçî÷àðîâàíèè è ïðîæèâàíèè êîíòàêòà), åìó ïðèõîäèòñÿ ïîäàâëÿòü ýòó ýíåðãèþ. Ïîäàâëåíèå âîçáóæäåíèÿ âûçûâàåò çàòðóäíåíèÿ ñ äûõàíèåì, ñîñòàâëÿþùèå ÷óâñòâî òðåâîãè – ïðîáëåìà, ê êîòîðîé ìû îáðàòèìñÿ â ñëåäóþùåì ýêñïåðèìåíòå. 

Âîñïðèÿòèå è âîñïðèíèìàåìûé îáúåêò, íàìåðåíèå è åãî îñóùåñòâëåíèå, îäèí ÷åëîâåê è äðóãîé íàõîäÿòñÿ â ñëèÿíèè òîãäà, êîãäà íåò ñîçíàâàíèÿ ãðàíèöû ìåæäó íèìè, íåò ðàçëè÷åíèÿ ìîìåíòîâ "÷óæäîñòè", îòëè÷àþùèõ èõ äðóã îò äðóãà. Áåç ýòîãî îùóùåíèÿ ãðàíèö, îùóùåíèÿ ÷åãî-òî èíîãî, ÷òî äîëæíî áûòü çàìå÷åíî, ÷òî òðåáóåò îñîáîãî îáðàùåíèÿ ñ ñîáîé è îáåùàåò îñîáóþ ðàäîñòü, – íå ìîæåò áûòü âîçíèêíîâåíèÿ è ðàçâèòèÿ ôèãóðû/ôîíà, ñëåäîâàòåëüíî, íå ìîæåò áûòü ñîçíàâàíèÿ âîçáóæäåíèÿ, êîíòàêòà. 

Ñëèÿíèå ïàòîëîãè÷íî òîëüêî êîãäà îíî ïîääåðæèâàåòñÿ êàê ñðåäñòâî ïðåäîòâðàùåíèÿ êîíòàêòà. Ïîñëå òîãî, êàê êîíòàêò äîñòèãíóò è äðîæèò, ñëèÿíèå èìååò ñîâåðøåííî äðóãîå çíà÷åíèå. Â êîíöå ëþáîãî óñïåøíîãî – òî åñòü íè÷åì íå ïðåðâàííîãî è åñòåñòâåííî çàâåðøèâøåãîñÿ – ïåðåæèâàíèÿ âñåãäà âîçíèêàåò ñëèÿíèå ýíåðãèé èëè ïîðîæäàþùèõ ýíåðãèþ ìàòåðèàëîâ. Íàïðèìåð, êîãäà ïèùà îïðîáîâàíà íà âêóñ, ïðîæåâàíà è ïðîãëî÷åíà – îíà óæå íå ñîçíàåòñÿ. Êîíòàêòíàÿ ôóíêöèÿ âûïîëíèëà ñâîþ ðàáîòó; çàâåðøåíû îïåðàöèè, êîòîðûå áûëè íåîáõîäèìû äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü ïèùó ïðèãîäíîé äëÿ óñâîåíèÿ, è äàëüíåéøàÿ ðàáîòà ìîæåò áûòü ïðåäîñòàâëåíà àâòîìàòè÷åñêîìó è íåñîçíàâàåìîìó àïïàðàòó ïèùåâàðåíèÿ. Ýíåðãèÿ ïèùè óñâàèâàåòñÿ – áóêâàëüíî "äåëàåòñÿ ïîäîáíîé" òîìó, ÷òî óæå èìååòñÿ â òêàíÿõ è îðãàíàõ òåëà. Îíà ïåðåñòàåò áûòü ÷óæåðîäíîé, èíîé, îíà "íàòóðàëèçîâàíà", è ñòàíîâèòñÿ íîâîé ñèëîé, äîáàâëÿåìîé ê ðåñóðñàì îðãàíèçìà. Îíà "òå÷åò" âìåñòå ñ îðãàíèçìîì, ò.å. òî, ÷òî áûëî îðãàíèçìîì è òî, ÷òî áûëî ïèùåé, òåïåðü íàõîäèòñÿ â ñëèÿíèè. 

Ïðîöåññ ïðèîáðåòåíèÿ íîâûõ çíàíèé èìååò òî÷íî òàêóþ æå ôîðìó. Òî, ÷òî íîâî, ïðèâëåêàåò âíèìàíèå ñâîèì îòëè÷èåì îò óæå èçâåñòíîãî, âîçáóæäàåò èíòåðåñ êàê ÷òî-òî, ÷òî äîëæíî áûòü ïðèíÿòî èëè îòâåðãíóòî, èëè ÷àñòè÷íî ïðèíÿòî è ÷àñòè÷íî îòâåðãíóòî. Ýòî ìîæåò áûòü ðàñøèðåíèåì çíàíèÿ, êîòîðîå ó ÷åëîâåêà óæå åñòü, èëè çàìåíîé ÷åãî-òî, âî ÷òî ÷åëîâåê äî ñèõ ïîð âåðèë. ×òîáû óñâîèòü çíàíèå, íóæíî åãî ðàññìîòðåòü, ïðîðàáîòàòü, è äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ïðîðàáîòàòü ñåáÿ. Òàêèì îáðàçîì óæå èçâåñòíîå è íîâîå çíàíèå àññèìèëèðóþòñÿ äðóã ñ äðóãîì è ðàñøèðÿåòñÿ äèàïàçîí òîãî, ÷òî ÷åëîâåê ïîíèìàåò è ìîæåò äåëàòü. 

Åñëè àññèìèëÿöèÿ íå äîâåäåíà äî çàâåðøåíèÿ, íîâîå çíàíèå ìîæåò áûòü óñëîâíî ïðèíÿòî êàê ÷òî-òî, ÷òî ìîæåò "ïðèìåíÿòüñÿ" ïðè çàäàííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Ïðè ïîëíîì óñâîåíèè çíàåìîå è çíàþùèé åäèíû, çäåñü íåò "ïðèìåíåíèÿ çíàíèÿ" ê ñèòóàöèè, ïîäîáíî ïðèêëàäûâàíèþ ìàçè ê ðàíå èëè êðåìà ê ëèöó, – åñòü òîëüêî ÷åëîâåê-â-äåéñòâèè. Çäåñü ÷åëîâåê è åãî çíàíèÿ íàõîäÿòñÿ â íîðìàëüíîì çäîðîâîì ñëèÿíèè. 

Åñëè â äàëüíåéøåì ïîëíîñòüþ óñâîåííûé ñïîñîá ìûøëåíèÿ, ïðåäñòàâëåíèÿ èëè äåëàíèÿ íà êàêîì-òî îñíîâàíèè îêàæåòñÿ íåàäåêâàòíûì, èëè âîçíèêíåò íåîáõîäèìîñòü çàìåíèòü åãî èíûì, ýòî ïîðîäèò ïðîáëåìó, âíîâü áóäåò ïîëíîñòüþ ñîçíàâàåìî, çàíîâî ïðîðàáîòàíî, è ëèáî âíîâü óòâåðæäåíî, ëèáî ìîäèôèöèðîâàíî, ëèáî îòâåðãíóòî æ çàìåíåíî ÷åì-òî ëó÷øèì. Òîëüêî òî, âî ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí, êàê åìó ãîâîðÿò, âåðèòü, èëè òî, ÷òî åãî çàñòàâëÿþò ïðèíÿòü êàê îáÿçàííîñòü – èíûìè ñëîâàìè òî, ÷òî íå ïðèíÿòî ÷åëîâåêîì ïîëíîñòüþ êàê åãî ñîáñòâåííîå è íå óñâîåíî èì, íå óïîäîáëåíî åìó ñàìîìó – òîëüêî ýòî ÷åëîâåê íå ìîæåò ïîñòàâèòü ïîä âîïðîñ, äàæå åñëè âñå îáñòîÿòåëüñòâà ýòîãî òðåáóþò. Òàêîãî ðîäà íàðóøåíèå ñëèÿíèÿ ñ "àâòîðèòåòàìè" âûçîâåò ñëèøêîì ñèëüíîå ÷óâñòâî âèíû è òðåâîæíîñòè. 

Ïàòîëîãè÷åñêîå ñëèÿíèå – ýòî òàêàÿ ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé ñîñòàâëÿþùèå ÷àñòè, ðàíåå äèôôåðåíöèðîâàííûå è îòäåëåííûå äðóã îò äðóãà, ñîâìåùàþòñÿ è óäåðæèâàþòñÿ âìåñòå, èçîëèðóÿñü îò "èãðû" äàëüíåéøèõ ïåðåæèâàíèé. Ýòî ñâÿçûâàåò ýíåðãèþ, ñâÿçûâàåò äåéñòâèòåëüíóþ è ïîòåíöèàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü îáåèõ ÷àñòåé òàê, ÷òî èõ äàëüíåéøåå ôóíêöèîíàëüíîå èñïîëüçîâàíèå â îðãàíèçìå ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíûì. Ðàññìîòðèì, íàïðèìåð, ñòðóêòóðó êàêîãî-íèáóäü õðîíè÷åñêîãî çàïðåùåíèÿ. Ïðåäïîëîæèì, ÷åëîâåê ñäåðæèâàåò ðûäàíèÿ ïîñðåäñòâîì ïðîèçâîëüíîãî ñîêðàùåíèÿ äèàôðàãìû, è ýòî ñòàíîâèòñÿ ïðèâû÷íûì è íåñîçíàâàåìûì. Ïðè ýòîì ÷åëîâåê, êîòîðûé ìàíèïóëèðóåò ñâîèìè ôóíêöèÿìè òàêèì îáðàçîì, íå ìîæåò íè ðûäàòü, íè ñâîáîäíî äûøàòü, òî åñòü òåðÿåò îáå ôóíêöèè. Íå áóäó÷è ñïîñîáíûì âûïëàêàòüñÿ, îí íå îñâîáîæäàåòñÿ îò ñâîåé ïå÷àëè, íå ìîæåò ïîêîí÷èòü ñ íåé; îí äàæå íå ìîæåò ÿñíî âñïîìíèòü, êàêàÿ ïîòåðÿ âûçûâàåò åãî ïå÷àëü. Òåíäåíöèÿ ðûäàíèÿ è ïðåïÿòñòâóþùåå ýòîìó ñæàòèå äèàôðàãìû îáðàçóþò óñòîé÷èâóþ ëèíèþ áîðüáû äâóõ ïðîòèâîïîëîæíî íàïðàâëåííûõ äåÿòåëüíîñòåé, è ýòî ïðîäîëæàþùååñÿ ñîñòîÿíèå âîéíû èçîëèðîâàíî îò îñòàëüíîé ÷àñòè ëè÷íîñòè. 

Çàäà÷à ïñèõîòåðàïèè, î÷åâèäíî, ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âåðíóòü äåìàðêàöèîííóþ ëèíèþ, òî åñòü ñîçíàâàíèå ÷àñòåé êàê ÷àñòåé, â äàííîì ñïåöèôè÷åñêîì ñëó÷àå ïëà÷à è ñæàòèÿ äèàôðàãìû. Ïëà÷ – åñòåñòâåííàÿ ïîòðåáíîñòü ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà, êîòîðûé ïåðåæèë ïîòåðþ. Àãðåññèÿ ïðîòèâ ïëà÷à, â äàííîì ñëó÷àå – ñæàòèå äèàôðàãìû, ñòàëî íåîáõîäèìûì òîëüêî èç-çà óñòàíîâëåíèÿ ñëèÿíèÿ ñ "àâòîðèòåòàìè", êîòîðûå ãîâîðÿò: "Áîëüøèå ìàëü÷èêè íå ïëà÷óò." Ðàçðóøåíèå çàïðåùåíèÿ òðåáóåò, ÷òîáû ýíåðãèÿ ïðîòèâîïîëîæíûõ ÷àñòåé, íàõîäÿùèõñÿ â ñëèÿíèè, áûëà âíîâü ðàçäåëåíà íà ïëà÷ è àãðåññèþ ïðîòèâ ïëà÷à, ÷òîáû êîíôëèêò áûë ïåðåæèò â íûíåøíèõ áîëåå áëàãîïðèÿòíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ è ðàçðåøåí. Ðàçðåøåíèå äîëæíî âêëþ÷àòü íå îäíó, à îáå ñòîðîíû êîíôëèêòà. Ïå÷àëü áóäåò ðàç è íàâñåãäà ðàçðåøåíà "âûïëàêèâàíèåì" åå. Àãðåññèÿ ïðîòèâ ïëà÷à, ïðîòèâîðå÷àùàÿ åñòåñòâåííîìó ôóíêöèîíèðîâàíèþ, ìîæåò áûòü íàïðàâëåíà ïðîòèâ àíòèáèîëîãè÷åñêèõ "àâòîðèòåòîâ". 

Ïîëåçíàÿ ïðèâû÷êà îñòàâëÿåò âíèìàíèå ñâîáîäíûì äëÿ òîãî, ÷òî íîâî è èíòåðåñíî. Áûëî áû áåññìûñëåííûì ìåíÿòü âñå ïðèâû÷êè ðàäè äåìîíñòðàöèè ñïîñîáíîñòåé ìåíÿòüñÿ. Âìåñòå ñ òåì, ìíîãèå íàøè ïðèâû÷êè âîçíèêëè íå ñâîáîäíî è ïîääåðæèâàþòñÿ íå èç-çà ñâîåé ýôôåêòèâíîñòè, à â ñëèÿíèè ñ êåì-òî, êòî íàó÷èë íàñ ýòèì ïðèâû÷êàì, â ñëèÿíèè ñ íîðìàìè òîãî èëè èíîãî ðîäà, îòâëå÷åííûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î äîëãå, ïðàâèëüíîñòè èëè ïîëåçíîñòè. Ìû ïðèíèìàåì íà âåðó, ÷òî îíè îáðåòåíû ñïîíòàííî, îäíàêî ïîïûòêà ïåðåìåíèòü èõ âûçûâàåò â íàñ íàñòîëüêî ñèëüíîå ñîïðîòèâëåíèå, ÷òî ýòî áåçóñëîâíî ÿâëÿåòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì íåçäîðîâîãî ñëèÿíèÿ. 

Îòìåòüòå íåêîòîðûå ñâîè ïðèâû÷êè: êàê âû îäåâàåòåñü, êàê âû ÷èñòèòå çóáû, êàê âû îòêðûâàåòå èëè çàêðûâàåòå äâåðü, êàê âû ïå÷åòå ïèðîã. Åñëè îíè íå êàæóòñÿ âïîëíå ýôôåêòèâíûìè, èëè åñëè äðóãîé îáðàç äåéñòâèÿ êàæåòñÿ ñòîëü æå õîðîøèì è, êðîìå òîãî, ïðèâíîñèò ðàçíîîáðàçèå, – ïîïðîáóéòå èçìåíèòü èõ. ×òî ïðîèçîéäåò? Ïîëó÷àåòå ëè âû óäîâîëüñòâèå, ó÷àñü äåëàòü ÷òî-òî ïî-íîâîìó? Èëè âû âñòðåòèëèñü ñ ñèëüíûì ñîïðîòèâëåíèåì? Íå îïðîêèíåò ëè èçìåíåíèå îäíîé êàêîé-íèáóäü ÷àñòíîñòè âñþ ñõåìó âàøåãî çàâåäåííîãî ïîðÿäêà? ×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû íàáëþäàåòå, êàê êòî-òî âûïîëíÿåò ðàáîòó, ïîõîæóþ íà âàøó? Íå ðàçäðàæàþò ëè âàñ îòëè÷íàÿ, õîòÿ áû íåáîëüøèå, îò òîãî, êàê äåëàåòå ýòî âû ñàìè? 

Ïðîñíóâøèñü óòðîì, ÷åëîâåê äîâîëüíî ñêîðî âõîäèò â ïðèâû÷íûé òîí è ïðèâû÷íóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé, êîòîðûå íåèçáåæíî íåéòðàëèçóþò çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü äîñòóïíîé åìó ýíåðãèè è âíèìàíèÿ. 

Ïðîñíóâøèñü, ïîäóìàéòå, ïðåæäå ÷åì âñòàòü, î âîçìîæíîñòè ÷óâñòâîâàòü èëè äåéñòâîâàòü íå òàê, êàê îáû÷íî. Íå ïðèíèìàéòå ðåøåíèé, êîòîðûå äîëæíû áûòü íåóêîñíèòåëüíî âûïîëíåíû, ïðîñòî æèâî ïðåäñòàâüòå ñåáå âîçìîæíîñòè ïðîñòûõ è ëåãêî âûïîëíèìûõ èçìåíåíèé â âàøåì îáû÷íîì ðàñïîðÿäêå. 

Ëþäè, êîòîðûå æèâóò â íåçäîðîâîì ñëèÿíèè äðóã ñ äðóãîì, íå âñòóïàþò â ëè÷íûé êîíòàêò. Ýòî îáû÷íàÿ áîëåçíü áðàêîâ è äëèòåëüíûõ äðóæá. Ïàðòíåðû â òàêîì ñëèÿíèè ìîãóò ïåðåíåñòè ëèøü ìèìîëåòíîå ðàçëè÷èå âçãëÿäîâ èëè âêóñîâ. Åñëè ïðîÿâëÿåòñÿ áîëåå ñåðüåçíîå ðàçëè÷èå, îíè íå ìîãóò ïðîðàáîòàòü åãî äî äîñòèæåíèÿ ïîäëèííîãî ñîãëàñèÿ èëè ñîãëàñèÿ íà ðàçíîãëàñèå. Îíè äîëæíû ëèáî ëþáûìè âîçìîæíûìè ñðåäñòâàìè âîññòàíîâèòü ïîòðåâîæåííîå ñëèÿíèå, ëèáî ðàçîéòèñü äî èçîëÿöèè; ïðè ýòîì îíè áóäóò äóòüñÿ, îòâîðà÷èâàòüñÿ äðóã îò äðóãà, îáèæàòüñÿ èëè äðóãèìè ñïîñîáàìè ïåðåêëàäûâàòü íà äðóãîãî çàäà÷ó ïðèìèðåíèÿ. Åñëè æå íå óäàåòñÿ âîññòàíîâèòü ñëèÿíèå, îòíîøåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ âðàæäåáíûìè, ïðåíåáðåæèòåëüíûìè, èëè èíûì îáðàçîì ëèøàþùèìè äðóãîãî ïðàâà íà âíèìàíèå. 

×òîáû âîññòàíîâèòü ïîòðåâîæåííîå ñëèÿíèå, ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ ïðèñïîñîáèòü ëèáî ñåáÿ ê äðóãîìó, ëèáî äðóãîãî ê ñåáå. Â ïåðâîì ñëó÷àå îí ñòàíîâèòñÿ ñîãëàøàòåëåì, ñòàðàåòñÿ ïðèìèðèòüñÿ, áåñïîêîèòñÿ ïî ïîâîäó ìàëåéøèõ ðàçíîãëàñèé, íóæäàåòñÿ â äîêàçàòåëüñòâàõ ïîëíîãî ïðèÿòèÿ; ÷åëîâåê ãîòîâ îòêàçûâàòüñÿ îò ñâîåé ñîáñòâåííîé èíäèâèäóàëüíîñòè, èùåò áëàãîñêëîííîñòè, âïàäàåò â ðàáñòâî. Â äðóãîì ñëó÷àå, êîãäà ÷åëîâåê íå âûäåðæèâàåò ïðîòèâîðå÷èé, îí íà÷èíàåò óãîâàðèâàòü ïàðòíåðà, óëåùèâàòü åãî, ïðèíóæäàòü èëè çàïóãèâàòü. 

Åñëè ëþäè íàõîäÿòñÿ â êîíòàêòå, à íå â ñëèÿíèè, îíè íå òîëüêî óâàæàþò ñâîå ìíåíèå è ìíåíèå ïàðòíåðà, ñâîé è ÷óæîé âêóñ, îòâåòñòâåííîñòü êàæäîãî, íî òàêæå ïðèâåòñòâóþò îæèâëåíèå è âîçáóæäåíèå èç-çà âîçíèêàþùèõ ðàçíîãëàñèé. Ñëèÿíèå âåäåò ê ðóòèíå è çàñòîþ, êîíòàêò – ê âîçáóæäåíèþ è ðîñòó. 

Ðàçóìååòñÿ, â áðàêàõ è ñòàðûõ äðóæáàõ ìîæåò áûòü è çäîðîâîå ñëèÿíèå, êîãäà ýòî îçíà÷àåò íàäåæíîå ïðèíÿòèå êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùåãîñÿ, ÷òî äðóãîé – "âòîðîå ÿ". Íî ýòî ïðèíÿòèå äîëæíî îïðàâäûâàòü ñåáÿ, êàê ëþáàÿ äðóãàÿ çäîðîâàÿ ïðèâû÷êà, ãèáêîñòü è ïîëåçíîñòü â îáåñïå÷åíèè óäîâëåòâîðåíèÿ è ðîñòà. 

Íàèáîëåå âàæíûé ñëó÷àé ëè÷íîãî ñëèÿíèÿ – íåñîçíàâàåìîå îòîæäåñòâëåíèå (ïîçæå ìû ðàññìîòðèì åãî ïîäðîáíåå êàê èíòðîåêöèþ). Íà îòîæäåñòâëåíèè ñ íàøèìè áëèçêèìè, ñ íàøèìè ïðîôåññèîíàëüíûìè ðîëÿìè, ïàðòèÿìè, ÿçûêîì è ïð. ñòðîèòñÿ âñÿêàÿ ñîöèàëüíàÿ îáùíîñòü. Ýòî ñîñòàâëÿåò òî "ìû", êîòîðîå ðàñøèðÿåò "ÿ". Êàê è âñå óñâîåííîå, îòîæäåñòâëåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ íåñîçíàâàåìûìè; íî îíè çäîðîâû òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè ïðè íåîáõîäèìîñòè îíè ìîãóò áûòü âíîâü çàìå÷åíû è çàòåì ïîäòâåðæäåíû, èçìåíåíû èëè îòâåðãíóòû. 

Ðàññìîòðèòå êàê ìîæíî áîëüøå ñâîèõ "÷åðò": ðå÷ü, îäåæäó, ïîâåäåíèå â öåëîì è ïð. – è çàäàéòå ñåáå âîïðîñ, ïîäðàæàÿ êîìó âû èõ îáðåëè. Äðóçüÿì? Âðàãàì? Åñëè âû îäîáðÿåòå â ñåáå ýòó ÷åðòó, èñïûòûâàåòå ëè âû áëàãîäàðíîñòü ê åå èñòî÷íèêó? 

Ìåæëè÷íîñòíîå ñëèÿíèå – ðàçíîâèäíîñòü òðàíñà èëè ãèïíîçà. Ìû âñå ïîääàåìñÿ âíóøåíèþ â ýòîì ñìûñëå, íî çàùèòîé ÿâëÿåòñÿ äîñòóïíîñòü âíóøàåìîãî ñîçíàâàíèþ è ñïîñîáíîñòü îöåíèâàòü ýìîöèîíàëüíóþ ïðèâÿçàííîñòü ê äðóãîìó. 

Ïîíàáëþäàéòå çà ñâîèìè ðåàêöèÿìè íà êèíîôèëüì èëè ñïåêòàêëü, îòìåòüòå, íàñêîëüêî âû îòîæäåñòâëÿåòåñü (êàê ïðàâèëî, íå çàìå÷àÿ ýòîãî) ñ äåéñòâóþùèìè ëèöàìè. Ñ êàêèìè èìåííî? Åñòü ëè äåéñòâóþùèå ëèöà, ñ êîòîðûìè âàì òðóäíî îòîæäåñòâëÿòüñÿ? 

Ñïîñîáíîñòü âûçûâàòü òàêîå îòîæäåñòâëåíèå ó çðèòåëåé îïðåäåëÿåò óñïåõ àêòåðà â ñîçäàíèè "ðåàëüíîñòè" (ëó÷øå ñêàçàòü – èëëþçèè ðåàëüíîñòè). Îò ýòîãî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè çàâèñèò ïîïóëÿðíîñòü ôèëüìà èëè ñïåêòàêëÿ. Îäíàêî ïðîèçâåäåíèÿ èñêóññòâà, êîòîðûå äîñòèãàþò òîëüêî ýòîãî, íå èìåþò áîëüøîé öåííîñòè, ïîòîìó ÷òî ýìîöèè, âûçûâàåìûå ïî ïðèâû÷íûì êàíàëàì, ðåàëüíûì èëè âîîáðàæàåìûì, ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé äåøåâûå ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå íå îïèðàþòñÿ íà ñîòâîð÷åñòâî. Õóäîæåñòâåííîå ïåðåæèâàíèå äîñòîéíî íàçûâàòüñÿ ëàêîâûì ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè îíî âåäåò âàñ ê òðóäíûì îòîæäåñòâëåíèÿì ñ âîçìîæíîñòÿìè, îòëè÷àþùèìèñÿ îò ïðèâû÷íûõ, ê áîëåå øèðîêîìó âçãëÿäó è áîëåå òîíêîìó àíàëèçó. Äàëåå, ñ òî÷êè çðåíèÿ ñåðüåçíîãî èñêóññòâà, î÷åíü âàæíû ìàíåðà, ñòèëü è òåõíèêà èñïîëíåíèÿ. Êàê ðàç ýòî íåâîçìîæíî âîñïðèíÿòü, ïðîñòî ïîãðóæàÿñü â îòîæäåñòâëåíèå ñ äåéñòâóþùèìè ëèöàìè; äëÿ ýòîãî íàäî áûòü âíèìàòåëüíûìè è ê òîìó, êàê îíè ñîçäàþòñÿ. Îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ñòèëü ñ îäíîâðåìåííûì ñîçíàâàíèåì äåéñòâóþùèõ ëèö è ñþæåòà, âû áóäåòå îòîæäåñòâëÿòüñÿ ñ àðòèñòîì-òâîðöîì è ñìîæåòå â êàêîé-òî ñòåïåíè ðàçäåëèòü åãî ðàäîñòü òâîð÷åñòâà. 

Â çàêëþ÷åíèå ýòîãî ðàçãîâîðà î ñëèÿíèè ìû ïðåäëàãàåì âàì ðàññìîòðåòü âèíó è ÷óâñòâî îáèäû êàê ñèìïòîìû íàðóøåííîãî ñëèÿíèÿ. Åñëè ñëèÿíèå ìåæäó À è Á íàðóøàåòñÿ, À áóäåò äóìàòü, ÷òî íàðóøèë åãî ëèáî îí ñàì, ëèáî Á, ñëåäîâàòåëüíî îäèí èç íèõ âèíîâàò â ýòîì. Åñëè À ïîëàãàåò, ÷òî îí ñàì ñäåëàë ýòî, îí äîëæåí èñïðàâèòü ïîëîæåíèå è ïðèíåñòè ñâîè èçâèíåíèÿ Á, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ñëèÿíèå; åñëè æå îí ñ÷èòàåò âèíîâàòûì Á, îí ÷óâñòâóåò îáèäó, ÷óâñòâóåò, ÷òî Á äîëæåí çàïëàòèòü åìó ÷åì-òî, îò èçâèíåíèÿ äî ãîòîâíîñòè ïîíåñòè íàêàçàíèå. Ïî-íåìåöêè Shuld îçíà÷àåò âèíó è äîëã; èçâèíÿòüñÿ ïî-íåìåöêè entsuldigen – äåëàòü ñåáÿ äîëæíûì èëè âèíîâàòûì. 

Öåëü âèíû èëè îáèäû – ýòèõ áåññîçíàòåëüíûõ ïðåòåíçèé ê ñåáå èëè ê ïàðòíåðó – â òîì, ÷òîáû âîññòàíîâèòü íàðóøåííûé áàëàíñ è èñïðàâèòü íåâûíîñèìóþ ñèòóàöèþ ðàçðåøåííîãî ñëèÿíèÿ. Íî ïðè ýòîì ÷åëîâåê èçáåãàåò äåéñòâèòåëüíîãî êîíòàêòà ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì êàê ëè÷íîñòüþ, â ôîðìå ëè âçðûâà ãíåâà, àêòà áëàãîðîäíîãî ïîíèìàíèÿ è ïðîùåíèÿ, ðàäîâàíèÿ ÷óæîé ðàäîñòè, ÷åñòíîñòè ñ ñîáîé, èëè ëþáîãî äðóãîãî äåéñòâèÿ, êîòîðîå ìîæåò çäåñü îêàçàòüñÿ óìåñòíûì, åñëè âåðõ íå âîçüìåò ðàáñêîå ñòðåìëåíèå âîññòàíîâèòü "ñòàòóñ êâî". 

Âñïîìíèòå, ïî îòíîøåíèþ ê êîìó âû èñïûòûâàåòå âèíó èëè îáèäó. Âûçâàëè ëè áû ïîäîáíûå äåéñòâèÿ òî æå ÷óâñòâî, åñëè áû îíè ïðèíàäëåæàëè êîìó-íèáóäü äðóãîìó? Òåïåðü âñïîìíèòå ñâîè îòíîøåíèÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì â öåëîì. Â êàêîé ñòåïåíè âû ïðèíèìàåòå êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ òî, ÷òî, ìîæåò áûòü, ýòèì ÷åëîâåêîì âîâñå íå ïðèíèìàåòñÿ êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ? Õîòèòå ëè âû èçìåíèòü ñòàòóñ êâî? Òîãäà, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ìó÷èòü ñåáÿ ÷óâñòâàìè âèíû èëè îáèäû, ïîèùèòå ïóòåé ðàñøèðåíèÿ îáëàñòè êîíòàêòà! 

Âèíîâàòûé è îáèæàþùèéñÿ ïî áîëüøåé ÷àñòè ïåðåïëåòåíû äðóã ñ äðóãîì. Îíè çàâèñÿò äðóã îò äðóãà (ìû âåðíåìñÿ ê ýòîìó ìåõàíèçìó, êîãäà ïîéäåò ðå÷ü î ñîñàíèè, êóñàíèè è æåâàíèè â ýêñïåðèìåíòàõ íà èíòðîåêöèþ). Ýòè ëþäè áîÿòñÿ, ÷òî åñëè îïðåäåëåííîå ñëèÿíèå, – êàêîé áû áåñêîíòàêòíîé è "íåïèòàòåëüíîé" íè áûëà ýòà ýìîöèîíàëüíàÿ ñâÿçü – áóäåò ðàçîðâàíî, òî îíè îñòàíóòñÿ ïîëíîñòüþ è íåïîïðàâèìî ëèøåííûìè ïèòàíèÿ! 

Ìíîãèå ñòóäåíòû ñî÷ëè ïðåäëîæåíèå ïîñìîòðåòü ñâîè ïðèâû÷êè ñîâåðøåííîé ÷åïóõîé, áóäó÷è âïîëíå óâåðåííûìè, ÷òî îíè ïîïðîáîâàëè ðàçëè÷íûå ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ îïðåäåëåííûõ äåë è âûáðàëè íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå è óäîáíûå. Ê ÷åìó òîãäà ïðîáîâàòü ÷òî-òî åùå, èñêàòü äðóãèå âîçìîæíîñòè? Ýòî áóäåò òîëüêî ïîòåðåé âðåìåíè è ïðè÷èíèò ëèøíèå íåóäîáñòâà. Ìíîãèå âñïîìèíàëè íåñ÷àñòíóþ ñóäüáó ñîðîêîíîæêè, êîòîðàÿ çàäóìàëàñü, êîòîðîé íîãîé ñòóïàòü ïîñëå äâàäöàòü âòîðîé. 

Íåêîòîðûå ïîïðîáîâàëè âûïîëíèòü íåñêîëüêî çíàêîìûõ äåë íåïðèâû÷íûì îáðàçîì, íàøëè, ÷òî îíè – íå "ðàáû ïðèâû÷êè". Ðåàêöèè äðóãèõ âàðüèðîâàëèñü â äèàïàçîíå îò ñîãëàñèÿ ñ òåì, ÷òî íåáîëüøèå èçìåíåíèÿ â çàâåäåííîì ïîðÿäêå, íàïðèìåð, áðèòüñÿ, âûçûâàþò ðàçäðàæåíèå, äî èñïóãàííîé êîíñòàòàöèè, ÷òî âî âïîëíå îáû÷íûõ äåéñòâèÿõ îíè íå ìîãóò îòîéòè îò ðóòèíû íè íà éîòó áåç çíà÷èòåëüíîãî âíóòðåííåãî øîêà. 

Îäèí ÷åëîâåê îáíàðóæèë, ÷òî åñëè îí âíîñèò ÷òî-òî íîâîå â ñâîå ïîâåäåíèå, òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ "íà íåóäà÷íîì ïóòè". Îí íàøåë, äàëåå, ÷òî ìíîãîå â åãî îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ëþäüìè îãðàíè÷èâàëîñü æåëàíèåì ñêðûâàòü ñâîè ïðåäðàññóäêè. Â îòíîøåíèè ñâîåãî "ñ÷àñòëèâîãî" ðàñïîðÿäêà äíÿ îí ñêàçàë: "Åñëè ÿ èäó ñ êåì-òî, è ìîé ñïóòíèê õî÷åò èäòè äðóãîé äîðîãîé, ÿ çàñòàâëÿþ ñåáÿ èäòè âìåñòå ñ íèì, ïîòîìó ÷òî íå õî÷ó, ÷òîáû îí çíàë î ìîåé áåñïîìîùíîé âåðå â äîáðûå è äóðíûå ïðåäçíàìåíîâàíèÿ. Ïðè ýòîì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ íåñ÷àñòíûì è ñåðäèòûì; íî ÿ äî ñèõ ïîð íå ñîçíàâàë, ÷òî ÿ ñåðæóñü íà ñâîåãî ñïóòíèêà, è ñ÷èòàþ åãî îáÿçàííûì ìíå ÷åì-òî çà ñîãëàñèå èäòè åãî ïóòåì, â òî âðåìÿ êàê â òàéíå ÿ çíàþ, ÷òî ýòî íåñ÷àñòëèâûé äëÿ ìåíÿ ïóòü." 

Íåêîòîðûå îòìå÷àëè, ÷òî ìîãóò âïîëíå ðàâíîäóøíî ñìîòðåòü, êàê äðóãèå äåëàþò íå÷òî èíà÷å, ÷åì îíè ñàìè. Äðóãèå èñïûòûâàëè â òàêèõ ñèòóàöèÿõ ðàçäðàæåíèå èëè áåñïîêîéñòâî. Ïðèâåäåì íåñêîëüêî ïðèìåðîâ: 

"Æåíà ãëàäèëà ìíå áðþêè. ß íåðåäêî äåëàþ ýòî ñàì; íî, ðàçóìååòñÿ, ÿ äåëàþ ýòî íå ñ òàêîé àêêóðàòíîñòüþ è íå ñ òàêèì òåðïåíèåì, êàê îíà. ß ñòàðàþñü ñäåëàòü ýòî êàê ìîæíî ñêîðåå. Â ðåçóëüòàòå, ïîñìîòðåâ íåêîòîðîå âðåìÿ íà åå ðàáîòó, ÿ èñïûòàë ðàçäðàæåíèå, êàê áóäòî ÿ ñàì íàïðÿãàëñÿ, ÷òîáû çàñòàâèòü óòþã äâèãàòüñÿ áûñòðåå." 

"ß ãîðæóñü ñâîèì óìåíèåì âîäèòü ìàøèíó, íî ÿ î÷åíü êîñåí â ñâîèõ ïðèâû÷êàõ. Ýòî äåëàåò ìåíÿ ñîâåðøåííî íåòåðïèìûì ê äðóãèì âîäèòåëÿì, âåäóò ëè îíè ñâîþ ìàøèíó èëè ìîþ. ß ñåðæóñü, êîãäà êàêîé-íèáóäü âîäèòåëü íà äîðîãå íàðóøàåò îäíî èç "ïðàâèë", êîòîðûå ÿ ñàì äëÿ ñåáÿ óñòàíîâèë, äàæå åñëè ýòî íè÷åì íå ãðîçèò íè ìíå, íè êîìó-ëèáî äðóãîìó. Ìîÿ æåíà âûçûâàåò âî ìíå ñòðàøíûé ãíåâ, åñëè îòêëîíÿåòñÿ õîòü íåìíîãî îò òîãî, ÷òî ÿ ñ÷èòàþ ïðàâèëüíûì, íàïðèìåð, îñòàåòñÿ íà ìàëûõ îáîðîòàõ ñåêóíäîé äîëåå, ÷åì ñäåëàë áû ÿ." 

"ß íà÷èíàþ çàìå÷àòü, ÷òî ÷àñòî èñïûòûâàþ áåñïîêîéñòâî, åñëè ñòàëêèâàþñü ñ äðóãèì ñïîñîáîì äåéñòâîâàíèÿ." 

"ß èñïûòûâàþ ÷óòü ëè ïðèíóæäåíèå çàêðûâàòü äâåðè, åñëè êòî-íèáóäü îñòàâëÿåò èõ îòêðûòûìè. Åñëè ÿ ïûòàþñü íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà îòêðûòóþ äâåðü, ÿ ñèæó è ìó÷àþñü áåñïîêîéñòâîì äî òåõ ïîð, ïîêà äâåðü íå çàêðûòà. ß ïûòàëñÿ èãíîðèðîâàòü ýòî, íî íå ìîãó. Íåóäîáñòâî îò âñòàâàíèÿ è çàêðûâàíèÿ äâåðè ãîðàçäî ìåíüøå, ÷åì îò îæèäàíèÿ, ÷òî ðàíüøå èëè ïîçæå êòî-íèáóäü äðóãîé åå çàêðîåò." 

"Ìåíÿ î÷åíü áåñïîêîèò, åñëè êòî-íèáóäü äåëàåò ÷òî-íèáóäü èíà÷å, ÷åì ñäåëàë áû ÿ. ß óâåðåí, ÷òî îíè âñå èñïîðòÿò. Ýòî ÷óâñòâî íàñòîëüêî ñèëüíî, ÷òî ÿ óõîæó â òàêîå ìåñòî, îòêóäà íå âèäíî, ÷òî òàì äåëàåòñÿ; åñëè æå ÿ îñòàþñü, ÿ äîëæåí ñêàçàòü ðàáîòàþùèì, êàê íóæíî ýòî äåëàòü, èíîãäà ÿ ïðÿìî âûõâàòûâàþ ðàáîòó èç ðóê ó ëþäåé è äåëàþ åå ñàì." 

Âîò áîëåå ïðîñòðàííûé îò÷åò: 

"ß îáíàðóæèë, ÷òî ÿâëÿþñü ðàáîì ñâîèõ ïðåäñòàâëåíèé îá ýôôåêòèâíîñòè. Â òå÷åíèå âñåé æèçíè ÿ ñëåäîâàë ïðèâû÷êå ñâîäèòü âñå íåîáõîäèìûå äåéñòâèÿ ê ñèñòåìàì ïðèâû÷åê (ÿ, íàïðèìåð, ïðè÷åñûâàþñü ïåðåä áðèòüåì, ÷òîáû âëàãà íå ïîïàëà íà ëèöî, ïîñëå òîãî, êàê îíî ïðèñûïàíî òàëüêîì); ïðåäïîëîæèòåëüíî ýòî äåëàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ó ìåíÿ îñòàâàëîñü áîëüøå âðåìåíè äëÿ òàêîãî ñåðüåçíîãî äåëà, êàê "äóìàíèå". Ïîçíàêîìèâøèñü ñ ëèòåðàòóðîé ïî ïñèõîòåðàïèè, ÿ, êîíå÷íî, óçíàë î ìåõàíèçìå ÷àñòè ïðèâû÷åê, êîòîðûå ïîêàçàëèñü ìíå íåíóæíûìè è ðèòóàëèñòè÷åñêèìè. Â äàííîì ýêñïåðèìåíòå ÿ ïîïûòàëñÿ äëÿ ïðîáû èçìåíèòü íåêîòîðûå èç ñâîèõ ïðèâû÷åê, äàæå êîãäà ÿ áûë óâåðåí, ÷òî ýòà ïðèâû÷êà íàèáîëåå ýôôåêòèâíà èç âñåõ âîçìîæíûõ. Ýòî äåéñòâèòåëüíî ñîçäàâàëî òðåâîãó. Ñîçíàâàíèå òîãî, ÷òî íîâàÿ ïðîöåäóðà – ýòî ýêñïåðèìåíò, è ÷òî åå ìîæíî îñòàâèòü â ëþáîé ìîìåíò, äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ñìÿã÷àëà áåñïîêîéñòâî, íî ìîå "ñóïåð-ýãî" (ÿ) ïðîäîëæàåò íàäîåäàòü ìîåìó "ýãî" (ìíå), ÷òîáû ìû (ÿ) ÷òî-òî ýòèì ñäåëàëè. Êîãäà ÿ ñìîòðþ, êàê äðóãèå äåëàþò ÷òî-òî, ÷òî ÿ äåëàþ îïðåäåëåííûì (íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì) ñòèëèçîâàííûì îáðàçîì, ìåíÿ äåéñòâèòåëüíî áåñïîêîèò, ÷òî îíè "äåëàþò íå òàê". Ìíå î÷åíü òðóäíî óäåðæàòüñÿ îò èíñòðóêòèðîâàíèÿ èõ, äàæå åñëè èõ äåéñòâèÿ ìåíÿ íå êàñàþòñÿ è íåïðîøåííûé ñîâåò ìîæåò âûçâàòü âîçìóùåíèå. Îáû÷íî ÿ ïðèáåãàþ â ôàíòàçèè ê îáëåã÷àþùåé äåëî ïîãîâîðêå: "Ñ äóðàêîì òîëüêî äóðàê ðàçãîâàðèâàåò." 

Íåêîòîðûå, íå èñïûòûâàÿ ñåáÿ ïðèâÿçàííûìè ê êàêîé áû òî íè áûëî ðóòèíå, ðàññêàçûâàëè î "ïðèñêîðáíîì" îòñóòñòâèè ðåãóëÿðíîé è ñáåðåãàþùåé óñèëèÿ ñèñòåìå îáðàùåíèÿ ñ ðóòèííûìè äåëàìè. 

×òî êàñàåòñÿ ýêñïåðèìåíòà, â êîòîðîì íóæíî áûëî äî âñòàâàíèÿ èç ïîñòåëè âîîáðàçèòü èçìåíåíèÿ ðóòèííîãî ðàñïîðÿäêà, íåêîòîðûå óòâåðæäàëè, ÷òî îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïðè ýòîì ñëèøêîì ñîííûìè, ÷òîáû äåëàòü ÷òî-òî â ýòîì ðîäå. Äðóãèå îòìå÷àëè, ÷òî íåáîëüøèå ïî âèäèìîñòè èçìåíåíèÿ ìîãëè ñäåëàòü èõ äåíü ñîâåðøåííî äðóãèì. 

"Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ÿ ïûòàëñÿ çàñòàâèòü ñåáÿ âñòàâàòü íåìíîãî ðàíüøå, ÷òîáû íå áûëî ýòîé ðàçäðàæàþùåé ñïåøêè â ïîñëåäíþþ ìèíóòó ïåðåä ðàáîòîé. Íà ïðîøëîé íåäåëå, âìåñòî òîãî, ÷òîáû, æàëóÿñü íà æèçíü, âñå æå ïðîñïàòü ëèøíèõ 15 ìèíóò, îäíàæäû óòðîì ÿ ïðåäñòàâèë ñåáå, ÷òî ñëó÷èòñÿ, åñëè ÿ îòêàæóñü îò ýòîãî óäîâîëüñòâèÿ. Ýòî íå âíåñåò çíà÷èòåëüíîãî èçìåíåíèÿ â îáùåå êîëè÷åñòâî ñíà, íî äàñò ìíå âîçìîæíîñòü íà÷àòü äåíü áåç äàâëåíèÿ. Çàáàâíî, ÷òî êîãäà ÿ ïîñìîòðåë íà äåëî òàêèì îáðàçîì, ÿ óâèäåë, ÷òî ÿ íå äîëæåí çàñòàâëÿòü ñåáÿ ýòî äåëàòü, à õî÷ó ýòîãî. Â ðåçóëüòàòå ÿ íå ñïåøó, íå øàòàþñü îò ñíà âñå óòðî è ãîðàçäî áîëåå ðàññëàáëåí." 

Ìíîãèå ó÷àñòíèêè ýêñïåðèìåíòà ñ÷èòàþò, ÷òî íàèáîëåå ïîëíî îòîæäåñòâëÿþòñÿ ñ êàêèì-òî îïðåäåëåííûì äåéñòâóþùèì ëèöîì â ôèëüìàõ èëè ïüåñàõ. Òå, êòî îòîæäåñòâëÿåò ñåáÿ ñ ãåðîåì èëè ãåðîèíåé, ïîëàãàþò, ÷òî âñå îñòàëüíûå äåëàþò òî æå; íî íàøëèñü ìíîãèå, ïðåäïî÷èòàþùèå âîîáðàæàòü ñåáÿ "ïîïèðàåìûì" èëè "ïîïèðàþùèì", ñâÿòûì, ãðåøíèêîì – íåçàâèñèìî îò òîãî, ÿâëÿåòñÿ ëè ïðåäïî÷èòàåìàÿ èìè ðîëü öåíòðàëüíîé. Îäèí ÷åëîâåê óòâåðæäàåò: "ß âñåãäà – ñîâåðøåííî âñåãäà! – çëîäåé." 

Êðîìå íåêîòîðûõ èñêëþ÷èòåëüíûõ ïîâåäåí÷åñêèõ ìîìåíòîâ, ìàëî êòî ñîçíàâàë, ÷òî çàèìñòâîâàë ïðèâû÷êè è ÷åðòû ïîâåäåíèÿ ó äðóãèõ: 

"ß çíàþ, ÷òî îäíó îñîáóþ ÷åðòó ïîâåäåíèÿ çàèìñòâîâàë ó îòöà: ýòî ðàçûãðûâàíèå "ìóäðåöà", ðàçðåøèòåëÿ ÷óæèõ ïðîáëåì, óñòðîèòåëÿ ÷óæèõ äåë. Ýòî áåñïîêîèò ìåíÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ íå äóìàþ, ÷òîáû ó ìåíÿ áûëî ðåàëüíîå ïîíèìàíèå ðàçíîãî ðîäà ïðîáëåì. Ìíå äåéñòâèòåëüíî äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå ïîìîãàòü áëèçêèì äðóçüÿì, êîãäà ÿ ìîãó ýòî ñäåëàòü (òàê äåëàë è ìîé îòåö), íî ÿ íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ áëàãîäàðíûì åìó çà òî, ÷òî îí íàó÷èë ìåíÿ áûòü â öåíòðå âñåõ çàáîò íà ñâåòå." 

×òî êàñàåòñÿ âèíû è îáèäû, íàøå ïðåäëîæåíèå "ïîèñêàòü ïóòåé ðàñøèðåíèÿ îáëàñòè êîíòàêòà" âûçâàëî õîð íåòåðïåëèâûõ âîïðîñîâ, êàê ýòî äåëàòü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåêîòîðûå ñîîáùàëè, ÷òî îíè íà÷àëè ýòî äåëàòü: 

"Íåäàâíî ó ìåíÿ áûëè ïðîáëåìû ñ äî÷êîé. Íî âîò ÿ ñóíóë ñâîþ ãîðäûíþ â çàäíèé êàðìàí, è ïîïðîáîâàë ðàñøèðèòü îáëàñòü êîíòàêòà, ÷åñòíî ñîîáùèâ åé î ìîåé îáèäå. È âîò – îíè ïåðåñòàëà ìåíÿ çàäèðàòü!" 

Âîò åùå ñîîáùåíèå: 

"Ïîñëåäíèå òðèíàäöàòü ëåò ìîè îòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè áûëè íàïðÿæåííûìè. Ìíå íå íðàâèëîñü áûòü ñ íèìè, è îáû÷íî ÿ óõèòðÿëñÿ áûòü íàñòîëüêî íåïðèÿòíûì, ÷òî îíè òîæå ïîëó÷àëè ìàëî óäîâîëüñòâèÿ îò îáùåíèÿ ñî ìíîé. ß ÷óâñòâîâàë ñåáÿ îáèæåííûì, ïåðâîíà÷àëüíî ïîòîìó, ÷òî ÿ ñ÷èòàë èõ ñëèøêîì ñòðîãèìè. Ìîæåò áûòü, ÿ òàêæå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ âèíîâàòûì, íî ýòîãî ÿ íå ñîçíàâàë. ß íå çíàþ, ÷óâñòâîâàëè ëè îíè ìîþ âðàæäåáíîñòü, íî ïîëàãàþ, ÷òî îíè âñå åùå ëþáÿò ìåíÿ íåñìîòðÿ íà ìîå íåïîñëóøàíèå. ß óâàæàþ èõ, ïîòîìó ÷òî ó íèõ ìíîãî ïðåêðàñíûõ êà÷åñòâ. ß íèêîãäà íå ãîâîðèë èì î ñâîèõ ÷óâñòâàõ. Ìîé Áîã, ÿ äóìàþ, ÷òî òåïåðü ÿ ñäåëàþ ýòî. Ýòî óæå íå ìîæåò íè÷åãî óõóäøèòü! Åñëè ÿ îáíàðóæó ñâîè ÷óâñòâà (êîíå÷íî, ñêàçàâ è î òîì, ÷òî ìåíÿ â íèõ âîñõèùàåò), ñàìîå õóäøåå, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ – ýòî òî, ÷òî ìîÿ "âîéíà" âûéäåò íà ïîâåðõíîñòü, ïðè÷åì åå ìîæíî âåñòè áîëåå èíòåëëèãåíòíî. È ìû ìîæåì ïðèéòè ê ëó÷øåìó âçàèìîïîíèìàíèþ è óâèäåòü, ÷òî ó íàñ ãîðàçäî áîëüøå îáùåãî, íåæåëè ÿ ñàì äî ñèõ ïîð ïîçâîëÿë ñåáå äóìàòü. Êîíå÷íî, ñòîèò ïîïûòàòüñÿ. Â ñâåòå ýòèõ ýêñïåðèìåíòîâ ÿ âèæó, ÷òî ìîå ïîâåäåíèå äî ñèõ ïîð áûëî ãëóïûì, äåòñêèì, íåïðèñïîñîáëåííûì. Íàäåþñü, ÷òî ìîé ýíòóçèàçì ïî ïîâîäó ýòîãî çàïîçäàëîãî ïðîåêòà ïðîäëèòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ óâèæó ñâîèõ ðîäèòåëåé òîëüêî ÷åðåç ìåñÿö."
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Îñâîáîæäåíèå îò ÷óâñòâ âèíû è òðåâîãè âñåãäà ñ÷èòàëîñü îäíîé èç îñíîâíûõ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ çàäà÷. Âèíó (è îáâèíåíèå) ìû îïèñàëè âûøå êàê ñëåäñòâèå ñëèÿíèÿ. Âèíà – ýòî ñòðåìëåíèå íàêàçàòü ñåáÿ, êîãäà ÷åëîâåê ïðèíèìàåò íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ïðåðûâàåìîå ñëèÿíèå. Îáâèíåíèå (è îáèäà) – ýòî òðåáîâàíèå, ÷òîáû äðóãîé ÷åëîâåê ÷óâñòâîâàë ñåáÿ âèíîâàòûì. È òî è äðóãîå ÿâëÿåòñÿ ñîïðîòèâëåíèåì ïî îòíîøåíèþ ê êîíòàêòó, ñîçíàâàíèþ è äèôôåðåíöèàöèè. Ýòî ïðèâÿçûâàíèå ñåáÿ ê äàííîìó ÷àñòíîìó îáúåêòó èëè îïðåäåëåííîìó ÷åëîâåêó â èçîëÿöèè îò îñòàëüíîãî îïûòà. È òî è äðóãîå ïðîíèçûâàåò ñîáîé âñÿêèé íåâðîç (äàëüíåéøåå óñëîæíåíèå âèíû â âèäå "ñîâåñòè" ìû ðàññìîòðèì â ïîñëåäóþùèõ ýêñïåðèìåíòàõ íà ïðîåêöèþ). 

Òðåâîæíîñòü – íåâðîòè÷åñêèé ñèìïòîì par excelence. Äàæå åñëè ñàì ÷åëîâåê íå îùóùàåò ñâîåé òðåâîãè áëàãîäàðÿ âûòåñíåíèþ, îíà áóäåò ÿâíîé äëÿ êàæäîãî íàáëþäàòåëüíîãî ãëàçà, ïðîÿâëÿÿñü â áåñïîêîéñòâå, ïîâûøåííîì ïóëüñå, ïîâåðõíîñòíîì äûõàíèè. Ïîñêîëüêó ïñèõîòåðàïåâòû ñ÷èòàþò òðåâîæíîñòü îñíîâíûì ñèìïòîìîì ó âñåõ ïàöèåíòîâ, òî òåîðåòèçèðîâàíèÿì ïî ýòîìó ïîâîäó íåò êîíöà. Òðàâìà ðîæäåíèÿ, ïðèäóøåííîñòü øèðîêîé ãðóäüþ ìàòåðè, "îáðàùåííîå" ëèáèäî, ñäåðæèâàåìàÿ àãðåññèÿ, ñòðåìëåíèå ê ñìåðòè – âñå ýòî è ìíîãîå äðóãîå êàæåòñÿ ðàçëè÷íûì òåîðåòèêàì öåíòðàëüíûì â òðåâîæíîñòè. Êàæäàÿ òåîðèÿ ìîæåò áûòü ñïðàâåäëèâîé ïî îòíîøåíèþ ê îïðåäåëåííûì ñïåöèôè÷åñêèì ñëó÷àÿì; íî âñå îíè íå çàìå÷àþò îáùåãî âî âñåõ ñëó÷àÿõ îùóùåíèÿ òðåâîãè. Ìåæäó òåì, ýòî î÷åíü ïðîñòîå ïñèõîñîìàòè÷åñêîå ñîáûòèå. Òðåâîãà – ýòî ïåðåæèâàíèå çàòðóäíåíèé ñ äûõàíèåì âî âðåìÿ çàáëîêèðîâàííîãî âîçáóæäåíèÿ. Ýòî ïåðåæèâàíèå ïîïûòêè íàáðàòü áîëüøå âîçäóõà â ëåãêèå, ñêîâàííûå ìûøå÷íûì ñæàòèåì ãðóäíîé êëåòêè. 

Ìû èñïîëüçóåì òåðìèí "âîçáóæäåíèå" äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ïîâûøåííîé ýíåðãåòè÷åñêîé ìîáèëèçàöèè, êîòîðàÿ âîçíèêàåò, êîãäà èìååò ìåñòî ñèëüíàÿ çàèíòåðåñîâàííîñòü è ãëóáîêèé êîíòàêò: ýðîòè÷åñêèé, àãðåññèâíûé, òâîð÷åñêèé èëè ëþáîé äðóãîé. Âîçáóæäåíèå âñåãäà ñîïðîâîæäàåòñÿ óñèëåííûì ìåòàáîëèçìîì – îêèñëåíèåì íàêîïëåííûõ ïèùåâûõ ñóáñòàíöèé, è ïîòîìó âîçíèêàåò íàñóùíàÿ ïîòðåáíîñòü â áîëüøåì êîëè÷åñòâå âîçäóõà. Çäîðîâûé îðãàíèçì ðåàãèðóåò íà ýòî ïðîñòî ó÷àùåíèåì è óâåëè÷åíèåì àìïëèòóäû äûõàíèÿ. 

Íåâðîòèê æå îáÿçàòåëüíî ïûòàåòñÿ êîíòðîëèðîâàòü âîçáóæäåíèå, è îñíîâíûì ñðåäñòâîì, êîòîðûì îí äëÿ ýòîãî ïîëüçóåòñÿ, ÿâëÿåòñÿ âìåøàòåëüñòâî â äûõàíèå. Îí ïûòàåòñÿ ñäåëàòü âèä, äëÿ ñåáÿ è äëÿ äðóãèõ, ÷òî îí áåçðàçëè÷åí, îñòàåòñÿ "ñïîêîéíûì è õîëîäíûì", íå òåðÿåò âëàñòè íàä ñîáîé; âìåñòî ñïîíòàííîãî óãëóáëåíèÿ äûõàíèÿ – êàê âäîõîâ, òàê è âûäîõîâ – îí ïðîèçâîëüíî, íàìåðåííî ïûòàåòñÿ ïðîäîëæàòü äûøàòü òàê, êàê îí äûøàë ïåðåä âîçáóæäåíèåì ñ åãî óñèëåííûì îêèñëèòåëüíûì ïðîöåññîì. Çàòåì, âîïðåêè ñàìîìó ñåáå, ñæèìàåò ãðóäíóþ êëåòêó, ÷òîáû óñèëèòü âûäîõ, ÷òîáû èçáàâèòü ëåãêèå îò óãëåêèñëîãî ãàçà (ïðîäóêòà îêèñëåíèÿ), ÷òîáû ñîçäàòü âàêóóì, â êîòîðûé ìîæåò âîéòè ñâåæèé âîçäóõ. Ñàìîå àíãëèéñêîå ñëîâî "anxiety" ïðîèñõîäèò îò ëàòèíñêîãî angustia – óçîñòü, ñóæåíèå. Òðåâîãà âîçíèêàåò âìåñòå ñ íåïðîèçâîëüíûì ñæàòèåì ãðóäè. Îíà âîçíèêàåò âî âñåõ ñëó÷àÿõ (êàê íåâðîòè÷åñêèõ, òàê è íå ñâÿçàííûõ ñ íåâðîçîì), êîãäà îðãàíèçìó íå õâàòàåò êèñëîðîäà; â íåâðîçå òðåâîæíîñòü âîçíèêàåò êàê ÷ðåçâû÷àéíîå ñîñòîÿíèå, âûçûâàåìîå êîíôëèêòîì ìåæäó ñèëüíûì âîçáóæäåíèåì è áîëåçíåííûì ñàìîêîíòðîëåì. 

Òðåâîãó íóæíî îòëè÷àòü îò ñòðàõà, õîòÿ îáû÷íî îùóùàåìàÿ ìåæäó íèìè ñâÿçü ëåãêî ìîæåò íàéòè îáúÿñíåíèå. Ñòðàõ âûçûâàåòñÿ íåêîòîðûì îïàñíûì îáúåêòîì â ñðåäå, ñ êîòîðûì ëèáî íóæíî ÷òî-òî ñäåëàòü, ëèáî èçáåãàòü åãî. Òðåâîãà æå – âíóòðåííåå ïåðåæèâàíèå îðãàíèçìà, íå èìåþùåå ïðÿìîãî îòíîøåíèÿ ê âíåøíèì îáúåêòàì. Áåç ñîìíåíèÿ, âîçáóæäåíèå ñòðàõà, åñëè îíî ïîäàâëÿåòñÿ, âûçûâàåò òðåâîãó; íî òðåâîãà âûçûâàåòñÿ ïîäàâëåíèåì è ëþáîãî äðóãîãî âîçáóæäåíèÿ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ìíîãèå ñèòóàöèè âûçûâàþò ñòðàõ, íî â íàøåì îáùåñòâå "ñèëüíàÿ" ëè÷íîñòü ñòàðàåòñÿ íå ïðîÿâëÿòü åãî, è òàêèì îáðàçîì ìåæäó òðåâîãîé è ñòðàõîì óñòàíàâëèâàåòñÿ òåñíàÿ ñâÿçü. 

Ïðåäâîñõèùåíèå ïîëîæèòåëüíîãî ïåðåæèâàíèÿ òàêæå ìîæåò âûçâàòü òðåâîãó – êîãäà, íàïðèìåð, ìû ãîâîðèì, ÷òî ÷åëîâåê "çàòàèë äûõàíèå â îæèäàíèè ÷åãî-òî". Òðåâîãà âîçíèêàåò, êîãäà ìû ñòðåìèìñÿ ââåñòè âîçáóæäåíèå â ïðèíÿòûå ðàìêè. Ýòî òî, ÷òî Ôðåéä íàçûâàë "èíñòèíêòèâíîé òðåâîæíîñòüþ", âûçûâàåìîé èìåííî èçëèøíèì êîíòðîëåì íåîáõîäèìûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà. Äðóãîé èçâåñòíûé ñëó÷àé òðåâîæíîñòè, íå ñâÿçàííîé ñî ñòðàõîì – ñöåíè÷åñêîå âîëíåíèå, äîõîäÿùåå äî "ñòðàõà". Ïóáëèêà íå ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî, ñ ÷åì íóæíî ÷òî-òî äåëàòü, èëè ÷åãî íóæíî èçáåãàòü, è îíà íå ïðåäñòàâëÿåò ðåàëüíîé îïàñíîñòè (åñëè òîëüêî ýòî íå òîò ñëó÷àé, êîãäà ïóáëèêà çàïàñëàñü ãíèëûìè ïîìèäîðàìè). Àêòåð âîëíóåòñÿ, è áåç åãî âîçáóæäåíèÿ èñïîëíåíèå áûëî áû õîëîäíûì è áåçæèçíåííûì. Åñëè åìó óäàñòñÿ ïðåîäîëåòü çàòðóäíåíèÿ äûõàíèÿ, îí ðàçîãðåâàåòñÿ è íàïîëíÿåòñÿ âîëíåíèåì. ×àñòî àêòåðû ïåðåä ñïåêòàêëåì áåñïîêîéíî õîäÿò âçàä-âïåðåä. Ýòî êîíå÷íî ëó÷øå, ÷åì ñòîÿòü, íî åùå ëó÷øå áûëî áû ãëóáîêî äûøàòü. Óñëîæíåíèå ýòîé ñèòóàöèè "ñìóùåíèåì" ìû áóäåì ðàññìàòðèâàòü ïîçæå, íî â îáùåì â ýòîì ñëó÷àå àðòèñò ïðåä÷óâñòâóåò, ÷òî ÷òî-òî áóäåò íå òàê, ÷òî îí ïëîõî ñûãðàåò è òåì ïðåðâåò ñëèÿíèå ìåæäó ñîáîé êàê ðåàëüíûì èñïîëíèòåëåì è èäåàëîì ñåáÿ, êàê àðòèñòà, êîòîðûé íèêîãäà íå îáìàíûâàåò îæèäàíèÿ ïóáëèêè (ò.å. ñâîè). 

Õîòÿ òðåâîãà, êàê ïðàâèëî, èìååò ñâîå îñîáîå êà÷åñòâà, çàâèñÿùåå îò òîãî, êàêîãî ðîäà âîçáóæäåíèå áëîêèðîâàíî, ïî áîëüøåé ÷àñòè, êàê ãîâîðèëîñü, îíà ïðîíèêíóòà ñòðàõîì. Ïîñêîëüêó ïîëîâîå è àãðåññèâíîå âîçáóæäåíèå â îñîáåííîñòè îïàñíû è íàêàçóåìû, ïîëíûé ñòðàõà êîíòðîëü òàêîãî âîçáóæäåíèÿ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè âìåøèâàåòñÿ â íîðìàëüíîå äûõàíèå. ×òîáû îñòàíîâèòü âçðûâ ãíåâà èëè êðèê ÿðîñòè, ÷åëîâåê ñäåðæèâàåò äûõàíèå. Ýòî èìååò äâîéíóþ ôóíêöèþ: ñ îäíîé ñòîðîíû, âîçáóæäåíèå ëèøàåòñÿ ñâîåãî òîïëèâà – êèñëîðîäà, ñ äðóãîé – çàäåðæèâàåòñÿ âíóòðè òî, ÷òî áûëî áû âûðàæåíî, åñëè áû ÷åëîâåê ïîçâîëèë ñåáå ñâîáîäíûé âûäîõ. Òàêæå âî âðåìÿ ìàñòóðáàöèè èëè ïîëîâîãî àêòà ÷åëîâåê ìîæåò ïîäàâëÿòü øóìíîå äûõàíèå, ñêðûâàÿ âîçáóæäåíèå èëè ñòûäÿñü ñâîåé "æèâîòíîñòè". Âûïÿ÷åííàÿ ãðóäü, âûäàþùàÿ ñòðåìëåíèå âûñòàâèòü íàïîêàç "ìîùíûé" òîðñ, òàêæå äàåò ìàëî âîçäóõà, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê óäåðæèâàåò åãî î÷åíü æåñòêî, êàê áû îïàñàÿñü ïîêàçàòü îòñóòñòâèå çà ýòèì ôàñàäîì ÷åãî-ëèáî ñóùåñòâåííîãî. Äûõàíèå òàêæå ñäåðæèâàåòñÿ ïðè èñêóññòâåííîì ñîñðåäîòî÷åíèè è "ãëàçåíèè", ÷òî ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïîäàâëåíèÿ âûçûâàþùåãî îïàñåíèå îòâëåêàþùåãî ôàêòîðà. Íåò íè÷åãî ïàòîëîãè÷åñêîãî â ïðèîñòàíîâêå äûõàíèÿ íà ìãíîâåíèå, ÷òî ïðîèñõîäèò ïðè âíåçàïíîì ïîÿâëåíèè ñèëüíîãî ñòèìóëà. Åñëè âíåçàïíî ïîòðåâîæèòü æèâîòíîå, îíî íà ìãíîâåíèå îñòàíàâëèâàåò âñå âíåøíèå äâèæåíèÿ, â òîì ÷èñëå è äûõàíèå. Êàê áóäòî ëþáîé çâóê èëè îùóùåíèå ìûøå÷íîãî äâèæåíèÿ, ïðîèñõîäÿùåãî ïðè äûõàíèè, ìîæåò ïîìåøàòü, êîãäà äëÿ îðèåíòàöèè â íîâîé ñèòóàöèè íåîáõîäèìî ïîëíîå âíèìàíèå. Ìû ñòàðàåìñÿ èçáåæàòü ýòèõ ïîìåõ, ëèáî äûøà áîëåå ïîâåðõíîñòíî, ëèáî âîîáùå çàäåðæèâàÿ äûõàíèå íà íåñêîëüêî ñåêóíä. Íî íåîïðåäåëåííî äîëãîå ïîääåðæàíèå òàêîãî ñîñòîÿíèÿ ïàòîëîãè÷íî. 

Äûõàíèå íå ñâîäèòñÿ ê âäîõó; ïîëíûé öèêë âêëþ÷àåò âûäîõ-è-âäîõ. Â íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ âûäîõ íå òðåáóåò óñèëèÿ, îí ñâîäèòñÿ ê "îòïóñêàíèþ", ðàññëàáëåíèþ ìûøö, ïîäíèìàþùèõ ðåáðà è îïóñêàþùèõ äèàôðàãìó. Íî âûäîõ, ðàçóìååòñÿ, òàê æå âàæåí, êàê âäîõ, ïîòîìó ÷òî îí î÷èùàåò è îïóñòîøàåò ëåãêèå, ÷òîáû ìîãëà âîéòè íîâàÿ ïîðöèÿ âîçäóõà. Êîëè÷åñòâî âîçäóõà, êîòîðîå ìîæåò áûòü âûäîõíóòî, î÷åâèäíî çàâèñèò îò òîãî, ñêîëüêî åãî âîøëî ñî âäîõîì, òàê ÷òî êóëüòóðèñòû ïðèäàþò áîëåå âàæíîå çíà÷åíèå ôàçå âûäîõà. Íî åñëè èìååò ìåñòî èíòåðåñ è âîçáóæäåíèå, à òàêæå êàêîå-ëèáî ìûøå÷íîå óñèëèå, ãëóáèíà äûõàíèÿ ðåãóëèðóåòñÿ ñàìà ñîáîé âïîëíå àäåêâàòíî, áåç ïîìîùè èñêóññòâåííûõ óïðàæíåíèé. 

Õîòÿ ñâîáîäíîå äûõàíèå ðàññåèâàåò òðåâîãó, íåâðîòèêó, ñòðàäàþùåìó ýòèì ñîñòîÿíèåì, íåëüçÿ ïðîñòî ïîñîâåòîâàòü âäûõàòü è âûäûõàòü – òî åñòü äûøàòü. Èìåííî ýòîãî îí íå ìîæåò, ïîòîìó ÷òî íåñîçíàâàåìî (è èç-çà ýòîãî íåêîíòðîëèðóåìî) îí ìåøàåò ñâîåìó äûõàíèþ ñèñòåìîé ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé – òàêèõ êàê íàïðÿæåíèå äèàôðàãìû, íàïðàâëåííîå ïðîòèâ òåíäåíöèè ðûäàòü èëè âûðàçèòü îòâðàùåíèå, íàïðÿæåíèå ãîðëà ïðîòèâ òåíäåíöèè êðè÷àòü, âûïÿ÷èâàíèå ãðóäè, ÷òîáû êàçàòüñÿ âíóøèòåëüíåå, ñäåðæèâàíèå àãðåññèâíîãî äâèæåíèÿ ïëå÷, è ìíîæåñòâî ïîäîáíûõ íàïðÿæåíèé, î êîòîðûé ìû áóäåì ãîâîðèòü ïîäðîáíåå â ðàçäåëå, êàñàþùåìñÿ ðåòðîôëåêñèè. Íåâðîòèê ñîâåðøåííî íåñïîñîáåí ê ïîëíîìó íåâûíóæäåííîìó âûäîõó. Åãî âûäîõ îñóùåñòâëÿåòñÿ íåðîâíûìè ïîðöèÿìè, êàê áû "ëåñåíêîé", è ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ, êàê áû íàòêíóâøèñü íà ñòåíó, çàäîëãî äî îñâîáîæäåíèÿ ëåãêèõ. Ïîñëå ýòîãî îí ìîæåò åùå, ïîñðåäñòâîì íàìåðåííîãî óñèëèÿ, âûòîëêíóòü åùå êàêîå-òî êîëè÷åñòâî âîçäóõà, íî ýòî èñêóññòâåííîå âûäûõàíèå ïðîäîëæàåòñÿ ëèøü â ìåðó ïðîäîëæåíèÿ íàìåðåííîãî óñèëèÿ. 

Ëå÷åíèå òðåâîæíîñòè ìîæåò áûòü òîëüêî êîñâåííûì. Íåîáõîäèìî íàéòè, êàêèå âîçáóæäåíèÿ ÷åëîâåê â íàñòîÿùåå âðåìÿ íå ìîæåò ïðèíÿòü êàê ñâîè ñîáñòâåííûå. Ïîñêîëüêó îíè âîçíèêàþò ñïîíòàííî, îíè äîëæíû áûòü ñâÿçàíû ñ ïîäëèííûìè ïîòðåáíîñòÿìè îðãàíèçìà. Äîëæíû áûòü íàéäåíû ïóòè óäîâëåòâîðåíèÿ ýòèõ ïîòðåáíîñòåé áåç îïàñíîñòè äëÿ äðóãèõ ôóíêöèé îðãàíèçìà. Íóæíî íàéòè òàêæå, êàêèì îáðàçîì ðàçëè÷íûìè ñòðóêòóðàìè ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé ÷åëîâåêà îñòàíàâëèâàåò ïîëíûé âûäîõ. 

Òåì íå ìåíåå, ÷àñòè÷íîå îáëåã÷åíèå â êàæäîì äàííîì ïðèñòóïå òðåâîãè ìîæåò áûòü äîñòèãíóòî, êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî, ïîñðåäñòâîì åùå áîëüøåãî ñæèìàíèÿ ãðóäè, à íå ðàññëàáëåíèÿ. Èíûìè ñëîâàìè, íóæíî ïîñëåäîâàòü äâèãàòåëüíîìó èìïóëüñó, êîòîðûé âû îùóùàåòå (íå äîáàâëÿÿ äðóãèõ). Îñíîâà äëÿ äîñòèæåíèÿ áîëåå ãëóáîêîãî è äëèòåëüíîãî óëó÷øåíèÿ äàåòñÿ â ñëåäóþùèõ äâóõ ýêñïåðèìåíòàõ, ñâÿçàííûõ ñ ñîçíàâàíèåì ðàáîòû ìûøö. 

Åñëè âû ñêëîííû ê òðåâîæíîñòè è ñîçíàåòå ýòî, ïîïðîáóéòå óáåäèòüñÿ äëÿ ñàìîãî ñåáÿ âî âñåì âûøåñêàçàííîì. Îäèí èç ñòóäåíòîâ îïèñûâàåò ýòî ñëåäóþùèì îáðàçîì: 

"ß ïåðåæèë îäèí íåñèëüíûé ïðèñòóï òðåâîãè çà ïîñëåäíèå ÷åòûðå ìåñÿöà. Ýòî áûëî âî âðåìÿ ïîäãîòîâêè ê ýêçàìåíó ïî ôèçèîëîãèè. ×åì óñåðäíåå ÿ ðàáîòàë, òåì ìåíüøå, êàçàëîñü, ÿ çíàë. Ïðîâàëèòüñÿ íà ýêçàìåíå áûëî áû íåâûíîñèìî äëÿ ìîåãî ñàìîëþáèÿ. ß èñïðîáîâàë âàø ñîâåò è ïîïðîáîâàë åùå áîëüøå ñæàòü ãðóäü. Ýòî, ïî-âèäèìîìó, ïîìîãëî, ïî ìåíüøåé ìåðå ÿ ìîã ïðèìèðèòüñÿ ñ ïðîâàëîì íà ýêçàìåíå (â êîíöå êîíöîâ ÿ åãî ñäàë). Ãëàâíîå çäåñü áûëî â òîì, ÷òî ÿ ñìîã äóìàòü áîëåå ñïîêîéíî ïîñëå òîãî, êàê îñâîáîäèòüñÿ îò ôèçè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ íå-äûõàíèÿ." 

"Ïðî÷òÿ ïðî òðåâîæíîñòü, ÿ ïîïðîáîâàë ðàññåèâàòü ñîáñòâåííûå ïðèñòóïû îïèñàííûìè äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè. Áëàãîäàðÿ ñâîáîäíîìó âûäîõó è âäîõó, ðåëàêñàöèè äèàôðàãìû è ò.ï., ÿ ñìîã ïîêîí÷èòü ñ ïî÷òè ïàðàëèçóþùåé ìåíÿ íàïðÿæåííîñòüþ òðåâîãè, ïîëó÷èâ ãîðàçäî áîëüøóþ ñâîáîäó äåéñòâîâàòü è äóìàòü â òîé ñèòóàöèè, â êîòîðîé ÿ ýòî ïðèìåíèë (è â äðóãèõ, ïîòîìó ÷òî ñîñòîÿíèå òðåâîãè, âîçíèêøåå â îäíîé ñèòóàöèè èëè îò îäíîãî ñòèìóëà, ðàñïðîñòðàíÿëîñü íà äðóãèå è îñòàâàëîñü â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè ïîñëå òîãî, êàê âûçûâàþùèé åãî ñòèìóë èñ÷åçàë). Îäíàêî òðåâîãà ïðîäîëæàåò âîçâðàùàòüñÿ, ïîòîìó ÷òî íè÷åãî íå ñäåëàíî, ÷òîáû èñïðàâèòü ïåðâîíà÷àëüíûé ïðîâîöèðóþùèé èíöèäåíò èëè ñòèìóë." 

"Äîëæåí ñêàçàòü, ÷òî ïðè ÷òåíèè îïèñàíèå òðåâîæíîñòè ìåíÿ î÷åíü âïå÷àòëèëî. ß ñîâåðøåííî çàáûë îá ýòîì, ïîêà ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé ÿ íå ïîøåë íà âñòðå÷ó, èñõîä êîòîðîé áûë î÷åíü äëÿ ìåíÿ âàæåí. Â îæèäàíèè âñòðå÷è ÿ ÷èòàë æóðíàë, íî âäðóã îáíàðóæèë, ÷òî ñîâåðøåííî íå ïîíèìàþ, ÷òî ÷èòàþ, è ïîíÿë, ÷òî ïðîÿâëÿþ êàê ðàç òå ñèìïòîìû òðåâîæíîñòè, êîòîðûå îïèñàíû â ýêñïåðèìåíòå. ß äûøàë áûñòðî è ïîâåðõíîñòíî è ñòàíîâèëñÿ âñå áîëåå âîçáóæäåííûì ñ êàæäîé ìèíóòîé. Òàê ÷òî ÿ ïîñòàðàëñÿ äûøàòü ãëóáîêî. Ñíà÷àëà ýòî áûëî î÷åíü òðóäíî, ïîòîìó ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿ ñàì íå äàâàë ñåáå çàìåäëèòü äûõàíèå è ñäåëàòü åãî áîëåå åñòåñòâåííûì. Íî ÿ ïðîäîëæàë ïîïûòêè, è ñêîðî ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî íà÷èíàþ áðàòü ñåáÿ â ðóêè. Â òî æå âðåìÿ ÿ çàìåòèë, ÷òî õîëîäíûé ïîò, âûñòóïàâøèé ó ìåíÿ íà øåå è íà ðóêàõ, èñ÷åçàåò. ß âñå ìåíüøå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ÿãíåíêîì ïåðåä çàêëàíèåì, è âñå áîëüøå – ÷åëîâåêîì, êàê ÿ ñàì. ß áûë ïîðàæåí, ÷òî ìîãó ÷òî-òî ñäåëàòü ñ âåùüþ, êîòîðóþ ÿ ðàíüøå ñ÷èòàë ñîâåðøåííî íåóïðàâëÿåìîé." 

Íåêîòîðûå ñîâåðøåííî íåïðàâèëüíî èñòîëêîâûâàëè ñêàçàííîå, êàê â ñëåäóþùèõ îòðûâêàõ: "...ß íå óâåðåí, ÷òî ãëóáîêîå äûõàíèå – îòâåò íà ëþáóþ òðåâîãó." – Êîíå÷íî íåò! Ñîâåòû îòíîñèòåëüíî äûõàíèÿ â ýòîì ýêñïåðèìåíòå äàâàëèñü ñ ÿñíîé îãîâîðêîé, ÷òî ýòî íå ìàãè÷åñêîå èçëå÷èâàþùåå ñðåäñòâî, à âñåãî ëèøü ñðåäñòâî íåñêîëüêî îáëåã÷èòü ïðèñòóï â äàííûé ìîìåíò; ñêëîííîñòü ê òðåâîæíîñòè âñå âðåìÿ èçìåíÿåòñÿ, â çàâèñèìîñòè îò ïåðåìåí â òîì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé òðåâîãè, òî åñòü îñâîáîæäåíèÿ áëîêèðîâàííîãî âîçáóæäåíèÿ. 

"Äûõàíèå, íåñîìíåííî, ñâÿçàíî ñ òðåâîãîé. Íî äàæå ñåé÷àñ, êîãäà ÿ âäûõàþ è âûäûõàþ, ÿ âñå åùå ÷óâñòâóþ ïåðåïîëíÿþùóþ ìåíÿ òðåâîãó. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê áû ïëà÷óùèì, íî íå ìîãó ïëàêàòü. ß ëèøü òÿæåëî äûøó è ÷óâñòâóþ ñåáÿ íàïðÿæåííûì âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. Ðóêè ñæèìàþòñÿ è ðàçæèìàþòñÿ, íèæíÿÿ ÷åëþñòü ñæàòà. ß ïîæèìàþ ïëå÷àìè è äóìàþ: "Ýòîìó íå ïîìîæåøü; íóæíî ïîñòàðàòüñÿ ïåðåæèòü ýòî êàê ìîæíî ëó÷øå. ß îùóùàþ âñå, ÷òî âû ãîâîðèòå â ñâîåì îïèñàíèè äûõàíèÿ, êðîìå òîãî, ÷òî "âûäîõ – ýòî ïðîñòî íå òðåáóþùåå óñèëèé ýëàñòè÷íîå âîçâðàùåíèå ðåáåð è ìûøö â ðàññëàáëåííîå ñîñòîÿíèå, ïðåäøåñòâóþùåå âäîõó". Ìîé âûäîõ òðåáóåò óñèëèÿ. Êàê áóäòî ÿ âûòàëêèâàþ âîçäóõ, ïðè÷åì êàêàÿ-òî ÷àñòü ìåíÿ ñèëüíî ñîïðîòèâëÿåòñÿ, è âûäîõ êîí÷àåòñÿ ïîäàâëåííûì ðûäàíèåì. Çàáàâíî, ÷òî ÿ íå çàìå÷àë ýòîãî ðàíüøå. ß ïûòàþñü óñèëèòü ýòî, è ê ìîåìó áîëüøîìó óäèâëåíèþ ýòî ïðèíîñèò îáëåã÷åíèå, êàê âû è ñêàçàëè. Äàëüøå, êîãäà ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñëèøêîì âîçáóæäåííûì, ÿ çàñòàâëÿþ ñåáÿ âäûõàòü è âûäûõàòü, ëó÷øå íà óëèöå, – è ÿ íàøåë, ÷òî ýòî òîæå ïîìîãàåò." 

Íåêîòîðûå ïðåäïî÷èòàþò îñòàâëÿòü èññëåäîâàíèå äûõàíèÿ íà âåðáàëüíîì óðîâíå: "Îòíîñèòåëüíî ýòî êîíöåïöèè òðåâîæíîñòè: âû ýòî ñåðüåçíî? Ýòî îñòðîóìíàÿ èäåÿ, íî ÿ íåäîñòàòî÷íî çíàþ ôèçèîëîãèþ, ÷òîáû ñóäèòü îá ýòîì. Íóæíî áûëî áû áîëüøå äîêàçàòåëüñòâ." – Ìîæíî äàòü äîñòàòî÷íî ññûëîê íà àâòîðèòåòíûå ôèçèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ. Íî çäåñü ìû íå ñòàâèì ñâîåé öåëüþ ñêàçàòü âñå, ÷òî ìîæåò èìåòü îòíîøåíèå ê äåëó, â îñîáåííîñòè, åñëè ðå÷ü èäåò î ïðèâëå÷åíèè íåíóæíûõ òåõíè÷åñêèõ ïîäðîáíîñòåé. Ìû îãðàíè÷èâàåì ñåáÿ, ïî áîëüøåé ÷àñòè, òåì, ÷òî âû ñàìè ìîæåòå ïðîâåðèòü íà ñîáñòâåííîì îïûòå. Â ýòîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå, åñëè âû îáíàðóæèòå â ñâîåì ñîáñòâåííîì ôóíêöèîíèðîâàíèè, ÷òî òðåâîãà äåéñòâèòåëüíî âîçíèêàåò, êîãäà áëîêèðóåòñÿ âîçáóæäåíèå, è, íàïðîòèâ òîãî, ðàññåèâàåòñÿ, åñëè âû ìîæåòå ðàññëàáèòü ñîáñòâåííûå îãðàíè÷åíèÿ, íàêëàäûâàåìûå íà äûõàíèå, – êàêîå åùå äîêàçàòåëüñòâî âàì íóæíî? 

Ñîçíàåòå âû â äàííûé ìîìåíò òðåâîãó èëè íåò, ìû ðåêîìåíäóåì âàì îáðàòèòü âíèìàíèå íà âàøå äûõàíèå. Ïðåäñòàâüòå è ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ äûøàùèì. Âñïîìíèòå, ÷òî ñàìî ñëîâî "ïñèõîëîãèÿ" ïðîèñõîäèò îò ãðå÷åñêîãî ñëîâà "ïñèõî", êîòîðîå ïåðâîíà÷àëüíî îçíà÷àëî "æèâîå äûõàíèå". Ìîæåò áûòü, âàì ñíà÷àëà áóäåò ëåã÷å íàáëþäàòü çà äûõàíèåì äðóãèõ: çà ÷àñòîòîé äûõàíèÿ, åãî ãëóáèíîé, íåðåãóëÿðíîñòÿìè, îñòàíîâêàìè; çåâàíèåì, òÿæåëûìè âçäîõàìè, ïîêàøëèâàíèÿìè, ñîïåíèåì, õìûêàíèåì, ÷èõàíèåì, ïûõòåíèåì è ò.ï. Òåïåðü ïîñìîòðèòå, ìîæåòå ëè âû â ñâîåì ñîáñòâåííîì äûõàíèè ðàçëè÷èòü ÷àñòè ýòîãî ñëîæíîãî ïðîöåññà? Ìîæåòå ëè âû îùóòèòü, êàê âîçäóõ âõîäèò â íîñ, ïðîõîäèò ÷åðåç ãîðëî è øåþ â áðîíõè? Ìîæåòå ëè âû îùóòèòü, êàê âàøè ðåáðà ðàñõîäÿòñÿ, êîãäà âû âäûõàåòå, êàê ðàñòÿãèâàåòñÿ ñïèíà, êàê óâåëè÷èâàåòñÿ ïðîñòðàíñòâî, êîòîðîå âû çàíèìàåòå, êîãäà âû ðàñøèðÿåòå ãðóäü? Ìîæåòå ëè âû îùóòèòü âûäîõ êàê ýëàñòè÷íîå, áåç âûñîêîãî óñèëèÿ, âîçâðàùåíèå ðåáåð è ìóñêóëîâ â ñîñòîÿíèå ïîêîÿ, ïðåäøåñòâóþùåå ñëåäóþùåìó âäîõó? 

Çåâàíèå è ïîòÿãèâàíèå îáû÷íî àññîöèèðóþòñÿ ñ äðåìîòîé. Ìû çåâàåì è ïîòÿãèâàåìñÿ óòðîì, êîãäà åùå íå âïîëíå ïðîñíóëèñü, èëè âå÷åðîì, êîãäà óñòàëè è ñîáèðàåìñÿ ñïàòü. Íî åñëè çåâàíèå è ïîòÿãèâàíèå íå ïîäàâëÿþòñÿ âî èìÿ õîðîøèõ ìàíåð, îíè ñïîíòàííî îñóùåñòâëÿþòñÿ âî ìíîãèõ äðóãèõ ñëó÷àÿõ: â ñîñòîÿíèè ñêóêè, êîãäà ìû äîëæíû áûòü âíèìàòåëüíûìè, èëè, íàîáîðîò, êîãäà ìû íàïðÿæåíû, íàïðèìåð ïåðåä íà÷àëîì ýêçàìåíà èëè ïåðåä âûõîäîì íà ñöåíó è ò.ï. Îáùåå âî âñåõ ýòèõ ñèòóàöèÿõ òî, ÷òî âû íóæäàåìñÿ â ðàçìèíêå, îðãàíèçì òðåáóåò èçìåíåíèÿ ñóùåñòâóþùåãî ñîñòîÿíèÿ. 

×òîáû óâèäåòü çåâàíèå è ïîòÿãèâàíèå â íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíîé ôîðìå, ïîíàáëþäàéòå çà êîøêîé, êîãäà îíà ïðîñûïàåòñÿ ïîñëå ïîëóäåííîé æàðû. Îíà âûòÿãèâàåò ñïèíó, íàñêîëüêî âîçìîæíî ðàñòÿãèâàåò ëàïû, îñâîáîæäàåò ÷åëþñòü, è ïðè ýòîì âñå âðåìÿ íàïîëíÿåò ñåáÿ âîçäóõîì. Íàïîëíèâøèñü äî ìàêñèìàëüíîãî îáúåìà, îíà äàåò ñåáå "ñäóòüñÿ", êàê âîçäóøíîìó øàðèêó, – è ãîòîâà ê íîâûì äåëàì. 

Óòðåííåå çåâàíèå è ïîòÿãèâàíèå âîññòàíàâëèâàåò ðàáî÷èé òîíóñ ìûøö, ðàññëàáëåííûõ âî âðåìÿ ñíà. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ ýòî ýíåðãè÷íîå ðàçäóâàíèå è çàòåì óìåíüøåíèå îáúåìà – ñïîíòàííàÿ ïîïûòêà îðãàíèçìà îñâîáîäèòüñÿ îò ñæèìàíèÿ ïðè ïðîèçâîëüíîì ñäåðæèâàíèè ÷åãî-òî. ×åëîâåê íå òàê óæ ìíîãî çåâàåò âå÷åðîì â òîò ìîìåíò, êîãäà îí ìîæåò ñðàçó ëå÷ü ñïàòü. Çåâàíèå âîçíèêàåò ñêîðåå òîãäà, êîãäà îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñîííûì, îí äîëæåí áîäðñòâîâàòü. Ñêóêà – ýòî ñîñòîÿíèå íåîïðåäåëåííîãî îæèäàíèÿ. Êàæäûé çíàåò, ÷òî â ñèòóàöèÿõ, êîãäà ïðèõîäèòñÿ ñ íåòåðïåíèåì ïîãëÿäûâàòü íà ÷àñû, ñêóêà èñ÷åçàåò, êàê òîëüêî óäàåòñÿ îñâîáîäèòüñÿ è íà÷àòü äåëàòü òî, ÷òî êàæåòñÿ èíòåðåñíûì. Â ñèòóàöèè, êîãäà ÷åëîâåê, ïî-âèäèìîñòè, ñâîáîäåí, íî "íå çíàåò ÷òî ñ ñîáîé äåëàòü", îí ñàì áëîêèðóþò ñîçíàâàíèå ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è èíòåðåñîâ. Ïåðåä íà÷àëîì ýêçàìåíà èëè âûõîäîì íà ñöåíó ÷åëîâåê âîçáóæäåí, íî äîëæåí æäàòü ñèãíàëà ê äåéñòâèþ. 

Âñå ýòî ñèòóàöèè ïîäàâëÿåìîãî âîçáóæäåíèÿ. Ïîäàâëåíèå äîñòèãàåòñÿ íàïðÿæåíèåì ìûøö, ïîâåðõíîñòíûì äûõàíèåì, è òàêèì îáðàçîì – èììîáèëèçàöèåé îðãàíèçìà. ×òîáû ïðåäîòâðàòèòü èëè õîòÿ áû ñìÿã÷èòü ýòî ñæèìàíèå, îðãàíèçì ïðîÿâëÿåò ñïîíòàííóþ è çäîðîâóþ òåíäåíöèþ ê çåâàíèþ è ïîòÿãèâàíèþ. Âïðî÷åì, íà ïîäàâëåíèè è ýòîãî íàñòàèâàþò òå, êòî – ñïðàâåäëèâî èëè íåò – ïîëàãàåò, ÷òî òàêîå äåéñòâèå ñî ñòîðîíû äðóãèõ îçíà÷àåò, ÷òî ñêóêó âûçûâàþò îíè ñàìè. Íî åñëè âû äàæå ïðè îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ â îïðåäåëåííîì îáùåñòâå ñ÷èòàåòå íåîáõîäèìûì ñëåäîâàòü ýòèì ïðèíöèïàì âåæëèâîñòè, ïî êðàéíåé ìåðå â äðóãèõ ñëó÷àÿõ âû ìîæåòå ñäåëàòü çåâàíèå è ïîòÿãèâàíèå ïîñòîÿííîé ïðàêòèêîé – íà ðàäîñòü è íà ïîëüçó âàøåìó îðãàíèçìó. 

Âûðàáîòàéòå ïðèâû÷êó çåâàòü è ïîòÿãèâàòüñÿ ïðè êàæäîé âîçìîæíîñòè. Âîçüìèòå êîøêó çà îáðàçåö. Íà÷èíàÿ çåâîê, äàéòå íèæíåé ÷åëþñòè îïóñòèòüñÿ, êàê áóäòî îíà ñîâñåì ïàäàåò. Íàáåðèòå âîçäóõà, êàê áóäòî íóæíî íàïîëíèòü íå òîëüêî ëåãêèå, à âñå òåëî. Äàéòå ñâîáîäó ðóêàì, ðàñïóñòèòå ëîêòè, îòâåäèòå íàçàä ïëå÷è íàñêîëüêî âîçìîæíî. Íà âåðøèíå íàòÿæåíèÿ è âäîõà îòïóñòèòå ñåáÿ è äàéòå âñåì íàïðÿæåíèÿì, êîòîðûå âû ñîçäàëè, ðàññëàáèòüñÿ.
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ÈÇÌÅÍÅÍÍÀß ÑÈÒÓÀÖÈß

Äî ñèõ ïîð ìû çàíèìàëèñü ñîçíàâàíèåì îñíîâíûõ ïðîöåññîâ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Ýòî èìåëî îòíîøåíèå êî âñåì è êàæäîìó. Òåïåðü ìû îáðàòèìñÿ ê ïðîöåññàì, êîòîðûå âîçíèêàþò, êîãäà îðãàíèçì ðàáîòàåò íåïðàâèëüíî. Îíè "àíîìàëüíû". Åñëè îíè ïðåîáëàäàþò â ïîâåäåíèè ÷åëîâåêà, åãî íàçûâàþò "íåâðîòèêîì" èëè "ïñèõîòèêîì". Îäíàêî èç-çà îïðåäåëåííûõ óñëîâèé âîñïèòàíèÿ è îïðåäåëåííûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿ (ñ êîòîðûìè â òîé èëè è íîé ñòåïåíè ñòàëêèâàåòñÿ êàæäûé èç íàñ) îíè íåèçáåæíû. 

Íî èç òîãî, ÷òî îíè ñòîëü ðàñïðîñòðàíåíû, íå ñëåäóåò, ÷òî ìû äîëæíû îá ýòîì áåñïîêîèòüñÿ. Àâòîðû êíèæåê ïî ïñèõîïàòîëîãèè, ïðîâîäÿùèå ÷åòêóþ ãðàíèöó ìåæäó "íîðìàëüíûì" è "ïàòîëîãè÷åñêèì", äåìîíñòðèðóþò ëèøü ñîáñòâåííîå ñëèÿíèå ñ "àâòîðèòåòàìè", ó êîòîðûõ ïðåäñòàâëåíèå î "íîðìàëüíîì" îïîøëÿåòñÿ äî "îáùåïðèíÿòî-ðåñïåêòàáåëüíîãî". 

Ñåé÷àñ ïî÷òè âñå ïðèçíàþò, ÷òî â íàøåì îáùåñòâå êàæäîìó ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííû "íåâðîòè÷åñêèå òåíäåíöèè", "íåðàçðåøåííûå êîíôëèêòû", "îáëàñòè íåïðèñïîñîáëåííîñòè". Ðàçíîãëàñèÿ âîçíèêàþò ëèøü ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ìîæíî è íóæíî ñ ýòèì äåëàòü. Îðòîäîêñàëüíûé ôðåéäèñò ñîãëàøàåòñÿ ñ òåì, ÷òî âûòåñíåíèå – ýòî òà öåíà, êîòîðóþ ìû äîëæíû ïëàòèòü çà öèâèëèçàöèþ. Äðóãèå îöåíèâàþò ïåðñïåêòèâû áîëåå îïòèìèñòè÷åñêè, íî ïîëàãàþò, ÷òî çàìåòíîå óëó÷øåíèå âîçìîæíî ëèøü ïî ïðîøåñòâèè ìíîãèõ ïîêîëåíèé. Ïîñêîëüêó øèðîêîäîñòóïíûå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ìåòîäèêè îòñóòñòâóþò, à ñîöèàëüíàÿ ïðîôèëàêòèêà – íå áîëåå, ÷åì êàïëÿ â ìîðå – îñòîðîæíîñòü â îáñóæäåíèè ýòîé òåìû âûçâàíà íåæåëàíèåì ïðåäñòàòü íåîïðàâäàííûìè ïàíèêåðàìè. Ìîæíî áûòü óâåðåííûìè, ÷òî åñëè áû ïîä ðóêîé áûëè øèðîêî ïðèìåíèìûå ñðåäñòâà, ñâåäåíèÿ îá ýïèäåìè÷åñêîì õàðàêòåðå íåâðîçîâ ïóáëèêîâàëèñü áû áîëåå ÷åñòíî. Èíûå æå ñ ìàðñèàíñêèì ïûëîì âðåìÿ îò âðåìåíè íà÷èíàþò ïðîïàãàíäèðîâàòü êàêóþ-íèáóäü ïàíàöåþ îò âñåõ áåä, ãîâîðÿ: "Äåëàéòå ýòî, è ìèð áóäåò ñïàñåí" (íàøà ðàáîòà, áåç ñîìíåíèÿ, áóäåò ïðè÷èñëåíà ê èõ ñïèñêó). 

Îñíîâíàÿ ïðîáëåìà âñåõ ôîðì ïñèõîòåðàïèè – ìîòèâèðîâàòü ïàöèåíòà ñäåëàòü òî, ÷òî äîëæíî áûòü ñäåëàíî. Ïàöèåíò äîëæåí âåðíóòüñÿ ê "íåçàâåðøåííûì äåëàì", êîòîðûå îí îñòàâèë â ïðîøëîì, ïîòîìó ÷òî îíè áûëè ÷åðåñ÷óð ìó÷èòåëüíû è åìó ïðèøëîñü áåæàòü îò íèõ. Òåïåðü, êîãäà åìó ïðåäëàãàþò âåðíóòüñÿ è çàâåðøèòü èõ – ýòî ïðîäîëæàåò áûòü ìó÷èòåëüíûì. Ýòî âîçîáíîâëÿåò åãî ñòðàäàíèå, è ñ ñèþìèíóòíîé òî÷êè çðåíèÿ ýòîãî ïî-ïðåæíåìó íàäî èçáåãàòü. Êàê ìîæíî óäåðæàòü åãî – â êîíöå êîíöîâ, êàê îí ìîæåò ñàì óäåðæàòü ñåáÿ – íà âûïîëíåíèè çàäà÷è, åñëè îíà òðåáóåò òàêîãî êîëè÷åñòâà íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé? 

Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé íå ñóùåñòâóåò ñåãîäíÿ ïîçèòèâíîãî îòâåòà íà ýòîò âîïðîñ. Ìíîãèå ëþäè (áîëüøèíñòâî), ïî-âèäèìîìó, ñ÷èòàþò, ÷òî âñå áóäåò â ïîðÿäêå, åñëè ìèð áóäåò ñ÷èòàòü èõ íîðìàëüíûìè. Ìåíüøå ëþäåé, êîòîðûå èçðåäêà îùóùàþò ñìóòíîå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé îòâåòñòâåííîñòè çà âëàäåþùóþ èìè áîëåçíü, ïî êðàéíåé ìåðå ÷àñòè÷íîé: íî îíè íå âëàäåþò ïðèåìàìè ðàáîòû ñ íåþ, íè÷åì, åñëè íå ãîâîðèòü îá èçáèòûõ ðåøåíèÿõ "ñòàðàòüñÿ áûòü ëó÷øå" èëè ìîðàëüíûõ ìàêñèìàõ. Èëè ïðîáëåìà ïåðåíîñèòñÿ â ëîæíóþ ñôåðó, ãäå ìîæíî ïîäíÿòü ìíîãî øóìà è âûïóñòèòü ïàð. Ëèøü íåìíîãèå îáðàùàþòñÿ ñî ñâîåé ïðîáëåìîé ê "ñïåöèàëèñòó" â íàäåæäå, ÷òî áóäåò ïðîèçíåñåíà íóæíàÿ ìàãè÷åñêàÿ ôîðìóëà è áåñ áóäåò èçãíàí. 

Èç òåõ, êòî íà÷èíàåò ëå÷åíèå, áîëüøèíñòâî áðîñàåò åãî. Ëå÷åíèå íå çàêàí÷èâàåòñÿ ïñèõîòåðàïåâòîì, à ïðåðûâàåòñÿ ñàìèì ïàöèåíòîì. Ìíîãèå, íå ïîëó÷èâ ìàãè÷åñêîé ôîðìóëû îò îäíîãî ïñèõîòåðàïåâòà, ïåðåõîäÿò ê äðóãîìó, ïîòîìó ê ñëåäóþùåìó, è òàê äàëåå. Îäèí èç ðàñïðîñòðàíåííûõ ñïîñîáîâ âûðàçèòü íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñâîèì ïñèõîòåðàïåâòîì çâó÷èò òàê: "Îí íå ïîíèìàåò ìîé ñëó÷àé". Âîçìîæíî, ýòî è òàê, è íóæíî ñìåíèòü âðà÷à. Íî ìíîãèå ïàöèåíòû, åñëè íå âñå, õîòÿò äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ïðåäïèñàòü ïñèõîòåðàïåâòó, êàê ñëåäóåò èõ ëå÷èòü – è ýòî ïðåäïèñàíèå íå ïðåäïîëàãàåò èõ ñòàðàíèé â ïðîöåññå ëå÷åíèÿ. 

Â õèðóðãè÷åñêèõ è ôàðìàêîëîãè÷åñêèõ ôîðìàõ ëå÷åíèÿ ïàöèåíò ìîæåò áûòü ñîâåðøåííî ïàññèâíûì, è ÷åì îí ïàññèâíåå, òåì ëó÷øå. Îí ìîæåò ïîëó÷èòü àíåñòåçèþ è ïðîñíóòüñÿ, êîãäà îïåðàöèÿ çàêîí÷åíà. Ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ïàöèåíò ïàññèâíî "ïîäâåðãàåòñÿ" îïåðàöèè, ïåðåíîñèòñÿ è íà ëå÷åíèå íåâðîçîâ. Îäíàêî íåâðîç íå "îðãàíè÷åñêîå", à "ôóíêöèîíàëüíîå" çàáîëåâàíèå. Õîòÿ ïàöèåíò, ìîæåò áûòü, è íå ïîëàãàåò, ÷òî åãî ñèìïòîìû ìîãóò áûòü â áóêâàëüíîì ñìûñëå "îïåðèðîâàíû", îí êàê ïðàâèëî íàäååòñÿ, ÷òî îò íåãî íå òðåáóåòñÿ íè÷åãî áîëüøåãî, íåæåëè ïðèâåñòè ñâîå òåëî â êàáèíåò òåðàïåâòà, è, êîëü ñêîðî îí ïðèøåë, âðà÷ – ìîæåò áûòü, ñ ïîìîùüþ ãèïíîçà – ïðèâåäåò åãî â ïîðÿäîê. 

Îäíàêî ïîñêîëüêó èìåííî ïàöèåíò ñàì äîëæåí èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå è òåì îñóùåñòâèòü ñîáñòâåííîå èçëå÷åíèå, âñå ìåòîäû ïñèõîòåðàïèè ñòàëêèâàþòñÿ ñ òåì, ÷òî íà ïðîôåññèîíàëüíîì æàðãîíå íàçûâàåòñÿ "ðåàêöèåé ðàçî÷àðîâàíèÿ". Îíà âûçûâàåòñÿ òåì, ÷òî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïàöèåíò îáíàðóæèâàåò, ÷òî âðà÷ æäåò îò íåãî âûïîëíåíèÿ òðóäíîé ðàáîòû è ïðåòåðïåâàíèÿ áîëè. Ìåæäó òåì, ÷åëîâåê íàäåÿëñÿ ïîëó÷èòü îò âðà÷à íå÷òî ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîå, à èìåííî – êàê ïîëó÷øå èçáåæàòü è ðàáîòû, è áîëè. Êàæåòñÿ àáñóðäíûì, ÷òî òåðàïèÿ ïðåäëàãàåò ÷åëîâåêó ïîëó÷èòü êîíöåíòðèðîâàííóþ äîçó òîãî, ÷åãî îí ïûòàåòñÿ èçáåæàòü. 

Â áëàãîïðèÿòíîì ñëó÷àå ïàöèåíò – ïðåæäå ÷åì ðàçîâüåòñÿ ðåàêöèÿ ðàçî÷àðîâàíèÿ, äîñòàòî÷íî ñèëüíàÿ, ÷òîáû çàñòàâèòü åãî ïðåðâàòü ëå÷åíèå, – íà÷èíàåò ïîíèìàòü, ÷òî îæèäàåìàÿ îò íåãî òÿæåëàÿ ðàáîòà íå ïðîñòî "ëîøàäèíûé òðóä". Êàê íè äàëåêî âèäèòñÿ åìó òåïåðü òî, ÷åãî îí õîòåë áû, – îí ïîñòåïåííî îáðåòàåò îðèåíòàöèþ è ïåðñïåêòèâó. Îí íà÷èíàåò âèäåòü îïðåäåëåííûå ñèìïòîìû êàê âñåãî ëèøü ïîâåðõíîñòíîå ïðîÿâëåíèå áîëåå îáùåé è ñëîæíîé ñèñòåìû íåïðàâèëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Õîòÿ òåïåðü ðàáîòà âûãëÿäèò áîëüøåé è áîëåå äëèòåëüíîé, ÷åì ïîíà÷àëó ïðåäïîëàãàëîñü, – îíà íà÷èíàåò îáðåòàòü ñìûñë. 

Òàê æå è ïî îòíîøåíèþ ê áîëè, – îí íà÷èíàåò âèäåòü, ÷òî îíà íå áåññìûñëåííà. Îí íà÷èíàåò öåíèòü ïðîñòóþ ìóäðîñòü ñîâåòà âëåçòü ñíîâà íà ëîøàäü, åñëè îíà òåáÿ ñáðîñèëà, è åõàòü äàëüøå. Ñèòóàöèÿ ïàöèåíòà, ìîæåò áûòü, ñëîæíåå òåì, ÷òî îí èçáåãàë ýòó îïðåäåëåííóþ ëîøàäü â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè – ìíîãèõ ëåò, èëè äàæå âñåé æèçíè. Òåì íå ìåíåå, åñëè çäîðîâîå ôóíêöèîíèðîâàíèå òðåáóåò, ÷òîáû îí íàó÷èëñÿ åçäèòü èìåííî íà òîé ëîøàäè, êîòîðàÿ ñáðîñèëà åãî â ïðîøëîì, åäèíñòâåííûé ñïîñîá ñäåëàòü ýòî, – ïîäîéòè ê íåé, è ðàíî èëè ïîçäíî âçîáðàòüñÿ â ñåäëî. 

Õîòÿ òåðàïåâò ïðîäîëæàåò âåñòè ïàöèåíòà êàê ðàç ê òîìó, ÷åãî òîò õîòåë áû èçáåæàòü, îí îáû÷íî îáõîäèòñÿ ñ íèì ìÿã÷å è çàáîòëèâåå, ÷åì ñàì ïàöèåíò èëè ÷åì åãî äðóçüÿ è ðîäíûå. Òå îáû÷íî òðåáóþò, ÷òîáû îí "ïîêîí÷èë ñ ýòèì", ïåðåñòàë "íîñèòüñÿ ñ ñîáîé", è "âçÿë áàðüåð, – êàêîâ áû îí íè áûë, – ñ ðàçáåãó". Òåðàïåâò æå, íàïðîòèâ, èíòåðåñóåòñÿ ñàìèì ïî ñåáå èçáåãàíèåì íå ìåíåå, ÷åì èçáåãàåìûì. Êàê áû íè âûãëÿäåëî äåëî íà ïîâåðõíîñòè, – åñëè åñòü òåíäåíöèÿ èçáåãàòü ÷åãî-òî, òî ó íåå äîëæíû áûòü ñâîè îñíîâàíèÿ. Ðàáîòà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ðàññìîòðåòü ýòè îñíîâàíèÿ è îñîçíàòü èõ. Ýòî íàçûâàåòñÿ "àíàëèçîì ñîïðîòèâëåíèÿ". Ïîíèìàíèå è îïèñàíèå ýòèõ îñíîâàíèé ñàìèì ïàöèåíòîì ìåíÿåòñÿ, èíîãäà äðàìàòè÷åñêè, âî âðåìÿ ëå÷åíèÿ. Ñ èçìåíåíèåì, – íå òîãî, êàê îí îïèñûâàåò, à òîãî, êàê îí â äåéñòâèòåëüíîñòè îùóùàåò è ïåðåæèâàåò ñâîè ïðîáëåìû, – îí ìîæåò äåëàòü âñå íîâûå è íîâûå "çàõîäû", åñëè îí ÷óâñòâóåò èíèöèàòèâó è ñèëó, ïîêà íå ðàçðåøèò ñâîè íåâðîòè÷åñêèå òðóäíîñòè ðàç è íàâñåãäà. 

Ñòðàòåãèÿ ìîòèâèðîâàíèÿ ïàöèåíòà ê ïðîäîëæåíèþ ëå÷åíèÿ íóæíà íå ñ ñàìîãî íà÷àëà. Íà÷àëüíûé ïåðèîä ñêîðåå ìîæíî íàçâàòü "ìåäîâûì ìåñÿöåì", êîãäà ïðåîáëàäàåò ðàäîñòü îò òîãî, ÷òî ïîñëå äîëãèõ êîëåáàíèé íà÷àëî, íàêîíåö, ïîëîæåíî: òåðàïåâò êàæåòñÿ ïðåêðàñíûì, è ïàöèåíò óâåðåí, ÷òî áóäåò ñàìûì áëåñòÿùèì, íàèáîëåå áûñòðî ïðîäâèãàþùèìñÿ, ñàìûì âûäàþùèìñÿ, è ðàñöâåòåò êàê íåïîäðàæàåìàÿ ëè÷íîñòü, êàêîâîé îí ïîòåíöèàëüíî ñåáÿ îùóùàåò. 

Êîãäà "ìåäîâûé ìåñÿö" êîí÷àåòñÿ, ïðîáëåìà ìîòèâàöèè ñòàíîâèòñÿ êðèòè÷åñêîé. ×åëîâåê òàê óñåðäíî ðàáîòàë, òàê õîðîøî ñîòðóäíè÷àë, áûë îáðàçöîâûì ïàöèåíòîì, è âîò – ýòî ïðèâåëî ê ñòîëü ìàëûì ðåçóëüòàòàì. Î÷àðîâàíèå óøëî, à äîðîãà ïî-ïðåæíåìó ïðîñòèðàåòñÿ äàëåêî âïåðåä. Ýòî ïðèìåðíî ñîîòâåòñòâóåò âðåìåíè ïîÿâëåíèÿ "íåãàòèâíîãî ïåðåíîñà" âî ôðåéäîâñêîì àíàëèçå. Òåðàïåâò, êîòîðûé ïîíà÷àëó êàçàëñÿ âñåçíàþùèì è âñåìîãóùèì, îáíàðóæèâàåò ñâîè "ãëèíÿíûå íîãè". Âñå, ÷òî îí çíàåò – îäíî è òî æå, à îäíî è òî æå íàäîåäàåò. Â áëàãîïðèÿòíûõ ñëó÷àÿõ íåäîâîëüñòâî òåðàïåâòîì ïðîðûâàåòñÿ íàðóæó â âèäå óïðåêîâ, ïðåíåáðåæåíèÿ èëè äàæå ãíåâíûõ îáâèíåíèé; ýòî îáû÷íî ðàçðÿæàåò àòìîñôåðó, è ðàáîòà îáðåòàåò áîëåå èëè ìåíåå ïðî÷íûå îñíîâàíèÿ. Åñëè ðàçðÿäêè íå ïðîèñõîäèò, åñëè ïàöèåíò "ñëèøêîì âåæëèâ", "ñëèøêîì òàêòè÷åí", ÷òîáû ïðÿìî íàïàñòü íà òåðàïåâòà, äåëî îñëîæíÿåòñÿ íåâûðàæåííûìè îáèäàìè è ïàöèåíò ìîæåò ïðåðâàòü ëå÷åíèå. 

Òå, ñ êåì ïàöèåíò èìååò äåëî â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, â áîëüøèíñòâå ñâîåì íå ïîìîãàþò åìó è íå ñî÷óâñòâóþò åãî ðàáîòå. Ìîæåò áûòü, ïðàâäà, åìó ïîâåçëî èìåòü äðóçåé èëè çíàêîìûõ, êîòîðûå ñàìè óñïåøíî ïðîøëè òåðàïèþ, ÷òî, êîíå÷íî, óâåëè÷èâàåò åãî âåðó â öåííîñòü è íóæíîñòü ýòîé ðàáîòû. Åñëè æå îí æèâåò ñ ðîäíûìè, êîòîðûå âèäÿò â åãî äåéñòâèÿõ íàìåê íà íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñåìåéíûìè îòíîøåíèÿìè, êîòîðûå ñ÷èòàþò "ñëàáîñòüþ" ëå÷èòüñÿ îò ÷åãî-òî "ïñèõè÷åñêîãî", èëè êîòîðûå, ïî ìåðå åãî ïðîäâèæåíèÿ, îáíàðóæèâàþò, ÷òî èì ñòàíîâèòñÿ âñå òðóäíåå äîìèíèðîâàòü íàä íèì, ýêñïëóàòèðîâàòü åãî, çàùèùàòü åãî èëè îñóùåñòâëÿòü êàêîå-òî èíîå íåâðîòè÷åñêîå ñëèÿíèå ñ íèì, – åìó ïðèäåòñÿ áîðîòüñÿ ñî ñêðûòûì èëè ÿâíûì äàâëåíèåì, òðåáóþùèì, ÷òîáû îí ïðåêðàòèë ýòó "ãëóïîñòü". Ìíîãèå ïàöèåíòû íå âûäåðæèâàþò ýòîãî ýìîöèîíàëüíîãî øàíòàæà ñâîèõ "íîðìàëüíûõ" áëèçêèõ. 

Ïî ìåðå òîãî, êàê ýôôåêòèâíîñòü ïñèõîòåðàïèè ïîëó÷àåò âñå áîëüøåå ïðèçíàíèå, ñèòóàöèÿ äî íåêîòîðîé ñòåïåíè óëó÷øàåòñÿ. Òåì íå ìåíåå, ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî òàêîå ïñèõîòåðàïèÿ è â ÷åì åå ñìûë, ÷àñòî îñòàåòñÿ ïðèçíàíèåì íà ñëîâàõ è ñ ïî÷òèòåëüíîãî ðàññòîÿíèÿ, ïîêà äåëî íå äîõîäèò äî ðåàëüíîãî âìåøàòåëüñòâà â äåéñòâèòåëüíóþ æèçíü, âðîäå èçìåíåíèÿ îòíîøåíèé ñ äðóãîì èëè ñ ðîäíûìè, èëè äî "íàìåðåíèÿ" ñàìîìó ïîïðîáîâàòü. Â ýòîì ñëó÷àå, â òîé ìåðå, â êàêîé ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ íåâðîòèêîì, îí äîëæåí ñîïðîòèâëÿòüñÿ, – ïîòîìó ÷òî òåðàïèÿ àãðåññèâíà ïî îòíîøåíèþ ê íåâðîòè÷åñêîìó ñïîñîáó æèçíè! Ñîïðîòèâëåíèå íåâðîòèêà ïñèõîòåðàïèè – áóäü îí ðåàëüíûì ïàöèåíòîì èëè ïðîñòî ÷åëîâåêîì, âûñêàçûâàþùèì ñâîå ìíåíèå, – ÿâëÿåòñÿ åãî êîíòðàãðåññèåé ïðîòèâ ïñèõîòåðàïèè. Îí îùóùàåò óãðîçó ñ åå ñòîðîíû. È â òîé ìåðå, â êàêîé îí íåâðîòèê, – òàê îíî è åñòü! ×òî ñìîæåò áûòü áîëåå åñòåñòâåííûì – è â êàêîì-òî ñìûñëå, áîëåå çäîðîâûì, – ÷åì åãî îòâåòíàÿ âîéíà? 

Âñå âûøåñêàçàííîå îòíîñèòñÿ â áîëüøåé ñòåïåíè ê ïñèõîòåðàïèè, â êîòîðîé ïàöèåíò ðàáîòàåò ñ ðåàëüíûì òåðàïåâòîì. Êàê æå îáñòîèò äåëî ñ ïðîäîëæåíèåì âàøåé ðàáîòû, îïèñûâàåìîé ýòèìè ýêñïåðèìåíòàìè? Âàì äàþòñÿ èíñòðóêöèè, êîòîðûå, åñëè èì ïîëíîñòüþ ñëåäîâàòü, ïðåäñòàâëÿþò âîçìîæíîñòü ðàçûãðàòü "â îäíîì ëèöå" òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â "ôîðìàëüíîé" òåðàïèè. Íî òðóäíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â ïîääåðæàíèè ïðîäâèæåíèÿ âïåðåä! 

Âîçìîæíî, ÷òî óæå â ïðåäûäóùåé ðàáîòå ïî îðèåíòèðîâàíèþ âû îáíàðóæèëè ñèëüíîå ñîïðîòèâëåíèå ïðîòèâ ïðîäîëæåíèÿ ýòîé ðàáîòû. Âíå ñîìíåíèÿ, âû ñòîëêíåòåñü ñ åùå áîëåå ñèëüíûìè âîçðàæåíèÿìè ïðîòèâ äàëüíåéøèõ ýêñïåðèìåíòîâ, ïîòîìó ÷òî îíè ïðåäëàãàþò ñäåëàòü ñëåäóþùèé øàã, ïðåäïðèíÿòü ðåøàþùåå äåéñòâèå â âàøåé æèçíåííîé ñèòóàöèè. 

Âû óæå çàìåòèëè, ÷òî ýòà ðàáîòà ïðèâîäèò âàñ ê âûÿâëåíèþ òîãî, ÷òî ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ôóíêöèîíèðóåò íå âñåãäà â ñîãëàñèè ñ ïðèíÿòûìè óñëîâíîñòÿìè. Ýòè òðàäèöèîííûå óñòàíîâëåíèÿ, îäíàêî, íàñòîëüêî ñèëüíî ïðèâèòû íàì è íàñòîëüêî íàãðóæåíû ÷óâñòâîì ìîðàëüíîé ïðàâèëüíîñòè, ÷òî èõ èçìåíåíèå – äàæå åñëè ìû â íåïîñðåäñòâåííîì îïûòå ñòàëêèâàåìñÿ ñ åãî íåîáõîäèìîñòüþ – êàæåòñÿ çàñëóæèâàþùèì îñóæäåíèÿ. 

Íàñòóïÿò ìîìåíòû â ðàáîòå, êîãäà âû íà÷íåòå – åñëè ïîçâîëèòå ñåáå – ñåðäèòüñÿ íà íàñ; çà ïðåäïîëîæåíèå, íàïðèìåð, ÷òî âû ïèòàåòå ÷óâñòâà è ôàíòàçèè, êîòîðûå, ñ òî÷êè çðåíèÿ âàøèõ æèçíåííûõ íîðì, çàñëóæèâàþò ïðåçðåíèÿ. Â òàêèå ìîìåíòû âàì ìîæåò çàõîòåòüñÿ îòáðîñèòü ýòè ýêñïåðèìåíòû ñ îòâðàùåíèåì; è åñëè âû òàê è ïîñòóïèòå, íèêòî íå îòíèìåò ó âàñ ýòîé âîçìîæíîñòè. Îäíàêî ìû óâåðåíû, ÷òî åñëè âðåìåíàìè âîçíèêàþùåå ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ìû – "îïàñíûå ñóìàñøåäøèå", íå ïðèâåäåò âàñ ê òàêîìó ðàçðûâó ñ íàìè, ðàíüøå èëè ïîçæå âû ïðèäåòå ê áîëåå ïîçèòèâíûì îöåíêàì, ïîòîìó ÷òî îáðåòåòå íîâûå öåííîñòè, íå ïîòåðÿâ òåõ èç ñòàðûõ, êîòîðûå áûëè äåéñòâèòåëüíî âàæíû äëÿ âàñ. 

Ëó÷øå âñåãî, åñëè â ìîìåíòû ãíåâà ïðîòèâ íàñ, âû – êîëü ñêîðî óæ íåâîçìîæíî âûðàçèòü åãî íåïîñðåäñòâåííî, – ñäåëàåòå ýòî â ïèñüìå. Åñëè âû "ñëèøêîì âåæëèâû", ÷òîáû ïîñëàòü òàêîå ïèñüìî, – íàïèøèòå åãî õîòÿ áû äëÿ ìóñîðíîé êîðçèíû. Ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü, ÷òîáû ýòî íå çàñòðåâàëî ó âàñ â ãîðëå! 

Ìû ëè÷íî îòâåòñòâåííû çà âñå íåóäîáñòâà, êîòîðûå âû èñïûòûâàåòå, îñóùåñòâëÿÿ ýòè ýêñïåðèìåíòû, – â òîì ñìûñëå, ÷òî ðåêîìåíäóÿ èõ âàì, ìû ñîâåðøàåì àãðåññèâíûé àêò, íàïðàâëåííûé ïðîòèâ âàøåãî íûíåøíåãî "ñòàòóñ êâî" è òîãî óäîâëåòâîðåíèÿ, êîòîðîå îíî âàì äàåò. ×òî ìû äåéñòâóåì "ñ ëó÷øèìè íàìåðåíèÿìè" è "ðàäè âàøåãî áëàãà" – ýòî âíå îáñóæäåíèÿ. Èçâåñòíàÿ äîðîãà óñåÿíà áëàãèìè íàìåðåíèÿìè, è âàøà æèçíü èñêîðåæåíà òåìè, êòî â íåå ëåç, óòâåðæäàÿ, ÷òî äåëàåò ýòî ðàäè âàøåãî æå áëàãà. 

Â ñëåäóþùèõ ýêñïåðèìåíòàõ ðå÷ü ïîéäåò î ïîâåäåíèè, êîòîðîå âêðàòöå ìîæåò áûòü îïèñàíî òàê: ðàçëè÷íûå âîçáóæäåíèÿ, îêðàøåííûå óäîâîëüñòâèåì, àãðåññèåé èëè áîëüþ, ñîçäàþò â îðãàíèçìå ýíåðãèþ è ïîáóæäàþò åãî âñòóïèòü â êîíòàêò ñî ñâîåé ñðåäîé è ïðèñïîñîáèòüñÿ ê íåé. Â ÷óâñòâàõ è â êîíòàêòå îðãàíèçì ðàñòåò è ðàñøèðÿåò ñâîè ãðàíèöû. Êàæäûé íåâðîòè÷åñêèé ìåõàíèçì åñòü ïðåðûâàíèå îïðåäåëåííîãî ðîäà âîçáóæäåíèÿ – ïðåïÿòñòâîâàíèå äàëüíåéøåìó ðàçâèòèþ. Êàê îáúÿñíÿëîñü ðàíåå, òðåâîãà – ñëåäñòâèå òàêîãî ïðåðûâàíèÿ. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðèñêîâàòü ïîãðóçèòüñÿ â íîâûé, íåèçâåñòíûé êîíòàêò, íåâðîòèê çàìûêàåòñÿ â áåñêîíòàêòíîì (íåñîçíàâàåìîì) ñëèÿíèè ñî ñâîèì "áåçîïàñíûì" ïðèâû÷íûì ôóíêöèîíèðîâàíèåì. 

Òðè âàæíûå ìåõàíèçìà òàêîãî ðîäà, ñ êîòîðûìè ìû áóäåì ðàáîòàòü: ðåòðîôëåêñèÿ, èíòðîåêöèÿ è ïðîåêöèÿ. Ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî îíè îïðåäåëÿþò òðè òèïà "íåâðîòè÷åñêèõ õàðàêòåðîâ", ïîñêîëüêó âîçíèêàþò â ðàçíûõ æèçíåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ è êîðåíÿòñÿ â ðàçíûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèÿõ. Îäíàêî äàæå åñëè îäèí èç ýòèõ ìåõàíèçìîâ â êîì-òî èç íàñ ïðåîáëàäàåò, âñå ìû èñïîëüçóåì êàæäûé èç íèõ. Ïîñêîëüêó ìû ñòðåìèìñÿ ê öåëîñòíîìó ïîäõîäó, íå ñòîèò èïîõîíäðè÷åñêè èíòåðåñîâàòüñÿ ñâîåé ïðèíàäëåæíîñòüþ ê òèïè÷íûì "ðåòðîôëåêòîðàì", "èíòðîåêòîðàì" èëè "ïðîåêòîðàì"; ïðîðàáîòàâ âñå àáñòðàêòíûå âîçìîæíîñòè îòíîøåíèÿ ê ñðåäå, îùóùåíèé òåëà, ïåðåæèâàíèÿ ýìîöèé, ðå÷è, ðàçëè÷íîãî ðîäà ñîïðîòèâëåíèÿ, âû, íåçàâèñèìî îò ñâîåãî ÷àñòíîãî "äèàãíîçà", ñìîæåòå ðàçâèòü â ñåáå ðàçëè÷íûå ñôåðû öåëîñòíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, ÷òî ïîìîæåò îáðåòåíèþ áîëüøåé ëè÷íîé öåëüíîñòè. 

Ãëàâà 6
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Ðåòðîôëåêñèÿ áóêâàëüíî îçíà÷àåò "ðàçâîðîò â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó". Ðåòðîôëåêñèÿ ïîâåäåíèÿ – ýòî äåëàíèå ñåáå òîãî, ÷òî ïåðâîíà÷àëüíî ÷åëîâåê äåëàë, ïûòàëñÿ èëè õîòåë äåëàòü äðóãèì ëþäÿì èëè ñ äðóãèìè ëþäüìè èëè îáúåêòàìè. Ðàçëè÷íûå ýíåðãèè ïåðåñòàþò íàïðàâëÿòüñÿ íàðóæó, ãäå îíè äîëæíû áûëè îñóùåñòâëÿòü ìàíèïóëèðîâàíèå â ñèòóàöèè, èçìåíÿòü ñðåäó, óäîâëåòâîðÿÿ êàêèå-òî ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà; âìåñòî ýòîãî ÷åëîâåê îáðàùàåò äåÿòåëüíîñòü, ïîäñòàâëÿåò ñåáÿ íà ìåñòî ñðåäû â êà÷åñòâå îáúåêòà äåéñòâèÿ èëè öåëè ïîâåäåíèÿ. Â òîé ìåðå, â êàêîé îí ýòî äåëàåò, åãî ëè÷íîñòü ðàçäåëÿåòñÿ íà "äåéñòâóþùóþ" è "èñïûòûâàþùóþ âîçäåéñòâèå". 

Ïî÷åìó íà÷àâøååñÿ â íàïðàâëåíèè âîâíå, ê ñðåäå äåéñòâèå íå ïðîäîëæàåò ðàçâèâàòüñÿ â òîì æå íàïðàâëåíèè? Ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê âñòðåòèëñÿ ñ ïðåïÿòñòâèåì, êîòîðîå â òîò ìîìåíò áûëî äëÿ íåãî íåïðåîäîëèìûì. Ñðåäà – ïî áîëüøå ÷àñòè äðóãèå ëþäè – îêàçàëàñü âðàæäåáíîé åãî óñèëèÿì, íàïðàâëåííûì íà óäîâëåòâîðåíèå ïîòðåáíîñòè. Ëþäè ôðóñòðèðîâàëè åãî íàìåðåíèÿ è íàêàçûâàëè åãî. Â òàêîì íåðâíîì ñîñòîÿíèè ðåáåíîê – à êàê ïðàâèëî ýòî ïðîèñõîäèò â äåòñòâå – íå ìîã íå ïðîèãðàòü. ×òîáû èçáåæàòü áîëè è îïàñíîñòè, ñâÿçàííûõ ñ íîâûìè ïîïûòêàìè, îí ñäàëñÿ. Ñðåäà, áóäó÷è ñèëüíåå, ïîáåæäàåò è íàâÿçûâàåò ñâîè æåëàíèÿ âîïðåêè åãî æåëàíèÿì. 

Âìåñòå ñ òåì, êàê íå ðàç áûëî ïîêàçàíî â ïîñëåäíèå ãîäû, íàêàçàíèå íå óñòðàíÿåò ïîòðåáíîñòü â ïîâåäåíèè, êîòîðîå íàêàçûâàåòñÿ; ðåáåíîê íàó÷àåòñÿ ëèøü ñäåðæèâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ðåàêöèè. Èìïóëüñ èëè æåëàíèå îñòàþòñÿ òàêèìè æå ñèëüíûìè, êàê ðàíüøå, è, íå áóäó÷è óäîâëåòâîðåííûìè, ïîñòîÿííî îðãàíèçóþò äâèãàòåëüíûé àïïàðàò, – ïîçó, ðèñóíîê ìûøå÷íîãî òîíóñà, íà÷èíàþùèåñÿ äâèæåíèÿ, – â íàïðàâëåíèè îòêðûòîãî âûðàæåíèÿ. Íî ïîñêîëüêó ïîñëåäíåå ãðîçèò íàêàçàíèåì, îðãàíèçì íà÷èíàåò âåñòè ñåáÿ ïî îòíîøåíèþ ê èìïóëüñó òàê æå, êàê âåëà ñåáÿ ñðåäà, – òî åñòü ïîäàâëÿòü åãî. Òàêèì îáðàçîì ýíåðãèÿ ðàçäåëÿåòñÿ. ×àñòü åå ïî-ïðåæíåìó ñòðåìèòñÿ ê ïåðâîíà÷àëüíîé è íèêîãäà íå äîñòèãàåìîé öåëè; äðóãàÿ ÷àñòü ðåòðîôëåêñèðóåòñÿ, ÷òîáû äåðæàòü ýòó ñòðåìÿùóþñÿ íàðóæó ÷àñòü ïîä êîíòðîëåì. Ñäåðæèâàíèå äîñòèãàåòñÿ íàïðÿæåíèåì ìûøö, àíòàãîíèñòè÷íûõ òåì, êîòîðûå âîâëåêàþòñÿ â íàêàçóåìîå äåéñòâèå. Íà ýòîé ñòàäèè äâå ÷àñòè ÷åëîâåêà íàïðàâëåíû äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíî äðóã ê äðóãó è ñõîäÿòñÿ â "êëèí÷å". Òî, ÷òî ïåðâîíà÷àëüíî áûëî êîíôëèêòîì îðãàíèçìà è ñðåäû, ïðåâðàòèëîñü âî "âíóòðåííèé êîíôëèêò" ìåæäó îäíîé ÷àñòüþ ëè÷íîñòè è äðóãîé åå ÷àñòüþ – ìåæäó îäíèì ïîâåäåíèåì è äðóãèì, ïðîòèâîïîëîæíûì. 

Íå äåëàéòå èç ýòîãî ïîñïåøíîãî âûâîäà, ÷òî áûëî áû õîðîøî áåç äàëüíåéøèõ õëîïîò "îñâîáîäèòü çàïðåùàåìîå". Â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ ñäåðæèâàíèå íåîáõîäèìî, äàæå ñïàñèòåëüíî – íàïðèìåð, ñäåðæèâàíèå äûõàíèÿ ïîä âîäîé. Âîïðîñ â òîì, åñòü ëè ðàöèîíàëüíûå îñíîâàíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåðæèâàòü äàííîå ïîâåäåíèå â äàííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Åñëè ÷åëîâåê ïåðåõîäèò óëèöó, âðÿä ëè åìó ñòîèò äîâîäèòü äî ÿâíîãî ïîâåäåíèÿ èìïóëüñû áîðüáû ñ ïðèáëèæàþùåéñÿ ìàøèíîé çà ïðàâî ïðîéòè. Â ñîöèàëüíîé ñèòóàöèè òîæå âîçìîæíû ñëó÷àè, êîãäà áîðüáà íåóìåñòíà, – êàê è ïðîòèâîïîëîæíûå. 

Åñëè ðåòðîôëåêñèÿ íàõîäèòñÿ ïîä ñîçíàâàåìûõ êîíòðîëåì, òî åñòü êîãäà ÷åëîâåê â äàííîé ñèòóàöèè ïîäàâëÿåò îïðåäåëåííóþ ðåàêöèþ, âûðàæåíèå êîòîðîé ïîâðåäèëî áû åìó, – íèêòî íå áóäåò îñïàðèâàòü íîðìàëüíîñòü òàêîãî ïîâåäåíèÿ. Ðåòðîôëåêñèÿ ïàòîëîãè÷íà, òîëüêî åñëè îíà îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî ïðèâû÷êå, õðîíè÷åñêè, áåç êîíòðîëÿ. Òîãäà îíà ïåðåñòàåò áûòü ÷åì-òî âðåìåííûì, íåêèì ñïîñîáîì äîæäàòüñÿ áîëåå ïîäõîäÿùåé ñèòóàöèè, à ïðåâðàùàåòñÿ â "ìåðòâóþ òî÷êó", ïîñòîÿííî óäåðæèâàåìóþ â ÷åëîâåêå. Áîëüøå òîãî, ïîñêîëüêó ýòà ñòàáèëèçèðîâàííàÿ "ëèíèÿ ôðîíòà" íå ìåíÿåòñÿ, îíà ïåðåñòàåò ïðèâëåêàòü âíèìàíèå. Ìû êàê áû çàáûâàåì î åå íàëè÷èè. Ýòî âûòåñíåíèå – è íåâðîç. 

Åñëè âàøå ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå äåéñòâèòåëüíî îñòàâàëîñü ïî-ïðåæíåìó íåóìîëèìûì è íåïðåîäîëèìûì, òî åñòü åñëè áû âûðàæàòü îïðåäåëåííûå èìïóëüñû äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà áûëî áû òàê æå îïàñíî è íàêàçóåìî, êàê äëÿ ðåáåíêà, òîãäà âûòåñíåíèå – "çàáûòàÿ" ðåòðîôëåêñèÿ – áûëî áû ýôôåêòèâíûì è æåëàòåëüíûì. Íî ñèòóàöèÿ ìåíÿåòñÿ! Ìû íå äåòè. Ìû âûðîñëè, ñòàëè ñèëüíåå, îáðåëè òå "ïðàâà", êîòîðûõ ëèøåíû äåòè. Â ýòèõ êàðäèíàëüíî èçìåíèâøèõñÿ îáñòîÿòåëüñòâàõ ñòîèò çàíîâî ïîïðîáîâàòü ïîëó÷èòü òî, ÷òî íàì íóæíî îò ñðåäû. 

Êîãäà ìû ñäåðæèâàåì (supress) îïðåäåëåííîå ïîâåäåíèå, ìû ñîçíàåì êàê òî, ÷òî ñäåðæèâàåòñÿ, òàê è ñàì ôàêò ñäåðæèâàíèÿ. Ïðè âûòåñíåíèè (repression), ìû æå óòåðÿëè ñîçíàâàíèå êàê âûòåñíÿåìîãî, òàê è ñàìîãî ïðîöåññà âûòåñíåíèÿ. Ïñèõîàíàëèç àêöåíòèðîâàë âîññòàíîâëåíèå ñîçíàâàíèå âûòåñíÿåìîãî, òî åñòü áëîêèðîâàííîãî èìïóëüñà. Ìû æå ñòðåìèìñÿ âîññòàíîâèòü ñîçíàâàíèå ñàìîãî áëîêèðîâàíèÿ, äàòü ÷åëîâåêó ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî îí ýòî äåëàåò, è êàê îí äåëàåò ýòî. Åñëè ÷åëîâåê îáíàðóæèâàåò ñâîå ðåòðîôëåêñèâíîå äåéñòâèå è âíîâü îáðåòàåò êîíòðîëü íàä íèì, áëîêèðîâàííûé èìïóëüñ îáíàðóæèòñÿ àâòîìàòè÷åñêè. Ïîñêîëüêó íè÷òî åãî íå ñäåðæèâàåò, îí ïðîñòî âûéäåò íàðóæó. Áîëüøîå ïðåèìóùåñòâî ðàáîòû ñ ðåòðîôëåêòèðóþùåé ÷àñòüþ ëè÷íîñòè ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíà ñðàâíèòåëüíî ëåãêî äîñòèæèìà äëÿ ñîçíàâàíèÿ; ýòó àêòèâíóþ ÷àñòü, îñóùåñòâëÿþùóþ ïîäàâëåíèå, ìîæíî íåïîñðåäñòâåííî ïî÷óâñòâîâàòü, íå ïîëàãàÿñü íà äîãàäêè è òîëêîâàíèÿ. 

Òåîðåòè÷åñêè ëå÷åíèå ðåòðîôëåêñèè ïðîñòî: íóæíî âíîâü îáðàòèòü íàïðàâëåíèå ðåòðîôëåêòèðóþùåãî äåéñòâèÿ – èçíóòðè íàðóæó. Ïðè ýòîì ýíåðãèè îðãàíèçìà, ðàíåå ðàçäåëåííûå, âíîâü ñîåäèíÿòñÿ è ðàçðÿäÿòñÿ â íàïðàâëåíèè ñðåäû. Áëîêèðîâàííûé èìïóëüñ ïîëó÷èò âîçìîæíîñòü ïî êðàéíåé ìåðå âûðàçèòüñÿ, à ìîæåò áûòü è ïîëó÷èòü óäîâëåòâîðåíèå. È, êàê â ëþáîì ñëó÷àå, êîãäà ïîäëèííàÿ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà óäîâëåòâîðåíà, âîçìîæåí îòäûõ, óñâîåíèå è ðîñò. 

Ïðàêòè÷åñêè, îäíàêî, îáðàòíûé ïîâîðîò ðåòðîôëåêñèè íå îñóùåñòâëÿåòñÿ íåïîñðåäñòâåííî. Âñå ÷àñòè îðãàíèçìà âûñòóïàþò íà çàùèòó ðåòðîôëåêñèè, êàê áû â ïðåäîòâðàùåíèè êàòàñòðîôû. ×åëîâåêà îõâàòûâàåò çàìåøàòåëüñòâî, ñòðàõ, ÷óâñòâî âèíû è ïîòðåáíîñòü îáâèíèòü äðóãèõ. Ïîïûòêà îáðàòèòü àóòî-àãðåññèþ, ðàçîðâàòü "êëèí÷" äâóõ ÷àñòåé ëè÷íîñòè, âûçûâàåò òàêóþ ðåàêöèþ, êàê áóäòî îñóùåñòâëÿåòñÿ íàïàäåíèå íà òåëî, íà åãî "ïðèðîäó", íà ñàìó åãî æèçíü. Êîãäà íàõîäèâøèåñÿ â "êëèí÷å" ÷àñòè íà÷èíàþò îñâîáîæäàòüñÿ è ðàçäåëÿòüñÿ, ÷åëîâåê èñïûòûâàåò íåâûíîñèìîå âîçáóæäåíèå, ðàäè óìåíüøåíèÿ êîòîðîãî åìó ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ âðåìåííî ñíîâà âåðíóòü ñâîé "êëèí÷". Íóæíî ïîñòåïåííî ïðèâûêíóòü ê ýòèì âîçðîæäàåìûì íåïðèâû÷íûì ÷óâñòâàì è íàó÷èòüñÿ èìè ïîëüçîâàòüñÿ. Ñíà÷àëà ÷åëîâåê ïîïàäàåò â ñîñòîÿíèå òðåâîãè è ãîòîâ îòñòóïèòü â ïðèòóïë¸ííîå íåñîçíàâàíèå. 

Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà ñòðàõà è âèíû ïðè îáðàùåíèè ðåòðîôëåêñèè ñîñòîèò â òîì, ÷òî áîëüøèíñòâî ðåòðîôëåêòèðîâàííûõ èìïóëüñîâ – ýòî ðàçíîãî ðîäà àãðåññèè, îò ñàìûõ ìÿãêèõ, äî ñàìûõ æåñòîêèõ, îò óáåæäåíèÿ äî ìó÷èòåëüñòâà. Îäíî òîëüêî ñîçíàâàíèå òàêèõ èìïóëüñîâ óæå ïóãàåò. Íî àãðåññèÿ, â øèðîêîì ñìûñëå ñëîâà, ñîâåðøåííî íåîáõîäèìà äëÿ ñ÷àñòüÿ è òâîð÷åñòâà. Êðîìå òîãî, îáðàùåíèå ðåòðîôëåêñèè íå ñîçäàåò íîâîé àãðåññèè, îíà óæå ïðèñóòñòâóåò. Îíà åñòü, íî íàïðàâëåíà íà ñåáÿ, à íå íà îêðóæàþùåå. Ìû íå îòðèöàåì òîãî, ÷òî àãðåññèÿ ìîæåò áûòü ïàòîëîãè÷åñêîé è "íåïðàâèëüíî" óïîòðåáëÿåìîé ïî îòíîøåíèþ ê îáúåêòàì è äðóãèì ëþäÿì, òàê æå êàê îíà ïàòîëîãè÷åñêè íåïðàâèëüíî ïðèìåíÿåòñÿ, åñëè ôèêñèðîâàíî íàïðàâëåíà ïðîòèâ ñåáÿ. Íî ïîêà ÷åëîâåê íå íà÷íåò ñîçíàâàòü ñâîè àãðåññèâíûå èìïóëüñû è íå íàó÷èòñÿ ïðèìåíÿòü èõ êîíñòðóêòèâíî, îíè, ðàçóìååòñÿ, áóäóò ïðèìåíÿòüñÿ íåïðàâèëüíî! Ôàêòè÷åñêè èìåííî èõ âûòåñíåíèå – ñîçäàíèå è ïîääåðæàíèå æåñòêîãî "êëèí÷à" ìóñêóëàòóðû – äåëàåò àãðåññèþ ñòîëü îïóñòîøèòåëüíîé, "àíòèñîöèàëüíîé" è íåâûíîñèìîé. Åñëè àãðåññèâíûå èìïóëüñû ïîëó÷àò âîçìîæíîñòü ñïîíòàííî ðàçâèâàòüñÿ â êîíòåêñòå âñåé ëè÷íîñòè, à íå áóäóò ñäàâëèâàòüñÿ è óäóøàòüñÿ â "êëèí÷å" ðåòðîôëåêñèè, ÷åëîâåê ñìîæåò îöåíèòü èõ áîëåå ïîëíî è ðàçóìíî. 

Îñâîáîæäàÿ áëîêèðîâàííûå èìïóëüñû, ÷åëîâåê áîèòñÿ òàêæå îêàçàòüñÿ ïîëíîñòüþ ôðóñòðèðîâàííûì, ïîòîìó ÷òî ðåòðîôëåêñèÿ äàåò õîòÿ áû ÷àñòè÷íîå óäîâëåòâîðåíèå. Ðåëèãèîçíûé ÷åëîâåê, íàïðèìåð, íå ïîçâîëÿÿ ñåáå îáðàòèòü ãíåâ çà ñâîè íåâçãîäû íà Ãîñïîäà, áüåò ñåáÿ â ãðóäü è ðâåò íà ñåáå âîëîñû. Òàêàÿ àóòîàãðåññèÿ, î÷åâèäíî ðåòðîôëåêòèâíàÿ, âñå æå – àãðåññèÿ, è îíà äàåò íåêîòîðîå óäîâëåòâîðåíèå ðåòðîôëåêòèðóþùåé ÷àñòè ëè÷íîñòè. Ýòî ãðóáàÿ, ïðèìèòèâíàÿ, íåäèôôåðåíöèðîâàííàÿ àãðåññèÿ – ðåòðîôëåêòèðîâàííàÿ äåòñêàÿ âñïûøêà – íî ÷àñòü ëè÷íîñòè, íà êîòîðóþ íàïàäàþò, âñåãäà çäåñü, è íà íåå âñåãäà ìîæíî íàïàñòü. Àóòîàãðåññèÿ âñåãäà íàéäåò ñâîþ æåðòâó! 

Åñëè îáðàòèòü òàêóþ ðåòðîôëåêñèþ ñðàçó, ÷åëîâåê áóäåò íàïàäàòü íà äðóãèõ ñòîëü æå íåýôôåêòèâíûì è àðõàè÷åñêèì ñïîñîáîì. Îí âûçîâåò òàêóþ æå êîíòðàãðåññèþ, êîòîðàÿ ïåðâîíà÷àëüíî ïîäàâèëà åãî è ïðèâåëà åãî ê ðåòðîôëåêñèè. Ïîíèìàíèå ýòîãî äåëàåò äàæå âîîáðàæàåìîå îáðàùåíèå ðåòðîôëåêñèè ñòîëü ïóãàþùèì. Íî íóæíî èìåòü â âèäó, ÷òî òðàíñôîðìèðîâàòü ñèòóàöèþ ìîæíî ïîñòåïåííî, øàã çà øàãîì. ×åëîâåê ìîæåò, äëÿ íà÷àëà, îáíàðóæèòü è ïðèíÿòü, ÷òî îí "äåëàåò ýòî ñàì ñåáå". Îí ìîæåò ñîçíàâàòü ýìîöèè ðåòðîôëåêòèðóþùåé ÷àñòè ñâîåé ëè÷íîñòè, â îñîáåííîñòè, – ìðà÷íóþ ðàäîñòü îò íàëîæåíèÿ íàêàçàíèÿ íà ñàìîãî ñåáÿ. Ýòî óæå ñîñòàâëÿåò çíà÷èòåëüíîå ïðîäâèæåíèå, ïîòîìó ÷òî ìñòèòåëüíîñòü íàñòîëüêî ñîöèàëüíî îñóæäàåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåêó òðóäíî ïðèçíàòü è ïðèíÿòü åå â ñåáå, äàæå åñëè îí, îáåðåãàÿ äðóãèõ, íàïðàâëÿåò åå èñêëþ÷èòåëüíî ïðîòèâ ñåáÿ. Òîëüêî êîãäà îíà ïðèíÿòà, òî åñòü ïðèçíàíà êàê ñóùåñòâóþùàÿ äèíàìè÷åñêàÿ êîìïîíåíòà ëè÷íîñòè, – ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü ïðåîáðàçîâàíèÿ, äèôôåðåíöèàöèè, èçìåíåíèÿ íàïðàâëåíèÿ åå â çäîðîâóþ ñòîðîíó. Ïî ìåðå òîãî, êàê óëó÷øàåòñÿ îðèåíòàöèÿ ÷åëîâåêà â ñðåäå, ñòàíîâèòñÿ ÿñíåå ñîçíàâàíèå, ÷åãî îí äåéñòâèòåëüíî õî÷åò, è â ìåðó îñóùåñòâëåíèÿ ïîïûòîê âûðàæàòü ñåáÿ è íàáëþäàòü, ÷òî ïðè ýòîì ïðîèñõîäèò, ïîñòåïåííî âûðàáàòûâàþòñÿ ïðèåìû âûðàæåíèÿ ðàíåå áëîêèðîâàííûõ èìïóëüñîâ. Îíè òåðÿþò ñâîè ïðèìèòèâíûå, ïóãàþùèå àñïåêòû ïî ìåðå äèôôåðåíöèàöèè è îáðåòåíèÿ èìè âîçìîæíîñòè âñòðåòèòüñÿ ñ áîëåå âçðîñëûìè ÷àñòÿìè ëè÷íîñòè. Àãðåññèÿ ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ àãðåññèåé, íî îíà ìîæåò òåïåðü íàéòè ñåáå ïîëåçíûå çàäà÷è è ïåðåñòàòü áûòü ñëåïî-äåñòðóêòèâíîé ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå è äðóãèì. Îíà áóäåò ðàñõîäîâàòüñÿ, íàñêîëüêî ýòî óìåñòíî â òåêóùèõ ñèòóàöèÿõ, à íå êîïèòüñÿ äî ñîñòîÿíèÿ ãîòîâîãî ê èçâåðæåíèþ âóëêàíà. 

Äî ñèõ ïîð ìû ãîâîðèëè òîëüêî îá îáðàùåíèè íà ñåáÿ ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå ÷åëîâåêó íå óäàëîñü íàïðàâèòü íà äðóãèõ. Íî ðåòðîôëåêñèè âêëþ÷àþò òàêæå è òî, ÷åãî ÷åëîâåê æäåò îò äðóãèõ, íî íå ìîæåò ïîëó÷èòü; â èòîãå, æåëàÿ, ÷òîáû êòî-òî ñäåëàë äëÿ íåãî ýòî, îí äåëàåò ýòî äëÿ ñåáÿ ñàì. Ýòî ìîæåò áûòü âíèìàíèå, ëþáîâü, æàëîñòü, íàêàçàíèå – âñå, ÷òî óãîäíî! Çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü òîãî, ÷òî ñíà÷àëà äåëàþò äëÿ ðåáåíêà ðîäèòåëè, îí, âûðàñòàÿ, íà÷èíàåò äåëàòü äëÿ ñåáÿ ñàì. Ýòî, ðàçóìååòñÿ, íîðìàëüíî – åñëè òîëüêî ÷åëîâåê íå ïûòàåòñÿ óäîâëåòâîðèòü ñàì ñåáÿ â îòíîøåíèè ïî ñóùåñòâó ìåæëè÷íîñòíûõ ïîòðåáíîñòåé. 

Òàêîãî ðîäà ðåòðîôëåêñèè ñîåäèíÿþò àáñóðä ñ ïàòåòèêîé. Íàïðèìåð, ðàññêàçûâàþò èñòîðèþ ïðî îäíîãî ñòóäåíòà êîëëåäæà, êîòîðûé, æèâÿ â îáùåæèòèè, íå óìåë óñòàíîâèòü êîíòàêò ñ îäíîêàøíèêàìè. Èç îêíà ñâîåé êîìíàòû îí ÷àñòî ñëûøàë, êàê äðóãèõ äðóçüÿ çîâóò ïðèñîåäèíèòüñÿ ê èãðå èëè ïðîãóëêå. Îäíàæäû åãî çàìåòèëè ñòîÿùèì ïîä îêíîì ñîáñòâåííîé êîìíàòû è âûêðèêèâàþùèì ñîáñòâåííîå èìÿ. 

Íåêîòîðûå ïðîñòûå ëèíãâèñòè÷åñêèå ôîðìû – âîçâðàòíûå ãëàãîëû, ìåñòîèìåíèÿ, îáîðîòû – äàþò ïðèìåðû ðåòðîôëåêñèè. Êîãäà ìû óïîòðåáëÿåì òàêèå âûðàæåíèÿ, êàê "ß ñïðàøèâàþ ñåáÿ", èëè "ß ãîâîðþ ñåáå", – ÷òî èìååòñÿ â âèäó? Â ïðåäûäóùèõ ýêñïåðèìåíòàõ ìû ÷àñòî ïðåäëàãàëè âàì çàäàòü ñåáå òîò èëè èíîé âîïðîñ. Íå êàæåòñÿ ëè ýòî ëîãè÷åñêè íåñêîëüêî ñòðàííûì? Åñëè âû íå çíàåòå ÷åãî-òî, êàêîé ñìûñë ñïðàøèâàòü ñåáÿ, à åñëè çíàåòå, êàêîé ñìûñë ãîâîðèòü ýòî ñåáå? Òàêîãî ðîäà âûðàæåíèÿ, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì íà êàæäîì øàãó, ïðåäïîëàãàþò ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèìñÿ, ÷òî ÷åëîâåê êàê áû ðàçäåëåí íà äâå ÷àñòè, ÷òî ýòî êàê áû äâà ÷åëîâåêà, æèâóùèõ â îäíîì òåëå è ñïîñîáíûõ ðàçãîâàðèâàòü äðóã ñ äðóãîì. Êàê âàì êàæåòñÿ, ïðîñòî ëè ýòî ñòðàííîñòü ÿçûêà, èëè îíà êîðåíèòñÿ â äåéñòâèòåëüíîì ðàçäåëåíèè ÷åëîâåêà, â òîì, ÷òî, íàïðèìåð, â âàñ åñòü ÷àñòè, ôóíêöèîíàëüíî ïðîòèâîñòîÿùèå äðóã äðóãó? 

Ïîïðîáóéòå äåéñòâèòåëüíî ïîíÿòü, ÷òî êîãäà âû "ñïðàøèâàåòå ñåáÿ" î ÷åì-òî, – ýòî ðåòðîôëåêñèâíûé âîïðîñ. Âû íå çíàåòå îòâåòà, èíà÷å áû âû íå çàäàâàëè âîïðîñ. Êòî â âàøåì îêðóæåíèè çíàåò èëè äîëæåí áûë áû çíàòü? Åñëè âû ìîæåòå îïðåäåëèòü, êòî ýòî, ìîæåòå ëè âû ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî õîòåëè áû çàäàòü ñâîé âîïðîñ íå ñåáå, à åìó? ×òî óäåðæèâàåò âàñ îò ýòîãî? Çàñòåí÷èâîñòü? Áîÿçíü îòêàçà? Íåæåëàíèå îáíàðóæèòü ñâîå íåâåæåñòâî? ��Êîãäà âû "ñîâåòóåòåñü ñ ñîáîé" ïî êàêîìó-ëèáî ïîâîäó, ìîæåòå ëè âû ñîçíàòü ñâîè ìîòèâû? Îíè ìîãóò áûòü ðàçíûìè. Ýòî ìîæåò áûòü èãðîé, äîìîãàòåëüñòâîì, óòåøåíèåì èëè âûãîâîðîì ñàìîìó ñåáå. ×åì áû ýòî íè áûëî, êîãî âû ïîäìåíÿåòå ñîáîé? ��Ðàññìîòðèòå ïîðèöàíèå ñåáÿ. Âû íàéäåòå çäåñü íå ïîäëèííîå ÷óâñòâî âèíû, à ëèøü ïðèòâîðñòâî îùóùåíèÿ ñåáÿ âèíîâíûì. Îáðàòèòå óïðåê, íàéäÿ òîãî "ìèñòåðà X", êîòîðîìó îí ðåàëüíî îáðàùåí. Êîãî âû õîòèòå óêîðèòü? Êîãî âû õîòèòå ïåðåäåëàòü? Â êîì âû õîòèòå âûçâàòü ÷óâñòâî âèíû, êîòîðîå, êàê âû ïðèòâîðÿåòåñü, âû èìååòå â ñåáå? 

Íà ýòîé ñòàäèè âàæíî íå òî, ÷òîáû âû ïîïûòàëèñü èñêîðåíèòü ðåòðîôëåêñèþ, ïîñïåøèâ ê ýòîìó "ìèñòåðó X" è âûëîæèâ åìó, ÷òî âû èìååòå åìó ñêàçàòü. Âû åùå â íåäîñòàòî÷íîé ñòåïåíè èññëåäîâàëè è ïðèíÿëè ñåáÿ, è íåäîñòàòî÷íî âíèìàòåëüíî ðàññìîòðåëè ìåæëè÷íîñòíóþ ñèòóàöèþ. Îñòàâüòå íà íåêîòîðîå âðåìÿ ÷àñòíîå ñîäåðæàíèå îïðåäåëåííîé ïðîáëåìû è çàéìèòåñü ôîðìîé ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ðåòðîôëåêòèðóþùåãî ïîâåäåíèÿ. Ïîñòåïåííî âû íà÷íåòå âèäåòü òó ðîëü, êîòîðóþ âû ñàìè èãðàåòå â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ. Âû íà÷íåòå âèäåòü ñåáÿ òàê, êàê äðóãèå âèäÿò âàñ. Åñëè âû ïîñòîÿííî òðåáóåòå ÷åãî-òî îò ñåáÿ, âû òàêæå, ñêðûòî èëè ÿâíî, ïðåäúÿâëÿåòå òðåáîâàíèÿ äðóãèì, – è òàê îíè âàñ è âèäÿò. Åñëè âû ïîñòîÿííî ñåðäèòåñü íà ñåáÿ, âû áóäåòå ñåðäèòüñÿ äàæå íà ìóõó íà ñòåíå. Åñëè âû ïîñòîÿííî ïðèäèðàåòåñü ê ñåáå, âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî åñòü è äðóãèå, ê êîìó âû ïðèäèðàåòåñü. 

×åëîâåê, ðåòðîôëåêòèðóþùèé àãðåññèþ, ïîëàãàåò: "Åñëè ÿ îáðàùàþ ýòî íà ñåáÿ, ýòî íå êàñàåòñÿ íèêîãî äðóãîãî, íå òàê ëè?" – Íå êàñàëîñü áû, åñëè áû ðåòðîôëåêñèÿ áûëà ïîëíîé, è åñëè áû îí æèë â ãåðìåòè÷åñêîé êàïñóëå. Íî íè òî, íè äðóãîå íåâîçìîæíî. ×åëîâåê æèâåò ñ äðóãèìè ëþäüìè, è ìíîãîå â åãî ïîâåäåíèè – òîãî æå ðîäà, ÷òî è ðåòðîôëåêòèðóåìîå – èçáåãàåò ðåòðîôëåêñèè. Íàïðèìåð, íàõîäÿòñÿ îñîáûå âèäû àãðåññèè, êîòîðûå íå áûëè ñïåöèàëüíî íàêàçûâàåìû è ïîòîìó íå áûëè îáðàùåíû íà ñåáÿ, è îíè íàõîäÿò ñåáå âûõîä íàðóæó. ×åëîâåê íå ñîçíàåò ýòîãî, ïîòîìó ÷òî åãî "ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå" èñêëþ÷àåò "íàíåñåíèå âðåäà äðóãèì". Ïîñêîëüêó îí íàïàäàåò íà äðóãèõ ñëó÷àéíûì è íå ñîçíàâàåìûì èì ñàìèì îáðàçîì, òàêèå äåéñòâèÿ, â òîé æå ìåðå êàê è åãî ðåòðîôëåêñèðîâàííûå àãðåññèè, îñòàþòñÿ ãðóáûìè, ïðèìèòèâíûìè è ñðàâíèòåëüíî íåýôôåêòèâíûìè. Àóòîàãðåññèÿ ëåã÷å ìîæåò áûòü ñîçíàíà è ïðèíÿòà ÷åëîâåêîì êàê ïîäëèííàÿ àãðåññèÿ, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ ìåíåå âèíîâàòûì, åñëè îí íàïàäåò íà ñåáÿ, ÷åì åñëè îí âðåäèò äðóãèì; íî â ðåòðîôëåêòèðóþùåì ÷åëîâåêå àãðåññèÿ ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì òàêæå ñóùåñòâóåò, è îíà òîæå äîëæíà áûòü â êîíöå êîíöîâ ñîçíàâàåìà è ïðèíÿòà, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü ñòàòü ðàöèîíàëüíîé è íîðìàëüíîé, à íå îñòàâàòüñÿ èððàöèîíàëüíîé è íåâðîòè÷åñêîé. 

Êîãäà ðåòðîôëåêñèÿ ñîçíàåòñÿ, îáðàùàåòñÿ è èìïóëüñ îáðåòàåò ñïîíòàííîå ðàçâèòèå, çíà÷åíèå òîãî, ÷òî ðåòðîôëåêòèðîâàíî, âñåãäà ïðåòåðïåâàåò èçìåíåíèå; íàïðèìåð, óïðåê ïðåâðàùàåòñÿ â ïðîñòî îáðàùåíèå (reproach – approach). Â ïåðñïåêòèâå ëþáîé ìåæëè÷íîñòíûé êîíòàêò ëó÷øå, ÷åì ðåòðîôëåêñèÿ. Ïîä ìåæëè÷íîñòíûì êîíòàêòîì ìû èìååì â âèäó íå òî, ÷òî îáû÷íî íàçûâàþò "áûòü ñðåäè ëþäåé", "îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè", "÷àùå âûõîäèòü"; òàêèå ôîðìû ïîâåäåíèÿ, ìàñêèðóÿñü ïîä "ñîöèàëüíûé êîíòàêò", ìîãóò áûòü âñåãî ëèøü áåñêîíòàêòíûì ñëèÿíèåì. Ïîäëèííûé êîíòàêò ÷àñòî ìîæåò ñîñòîÿòü â òîì, ÷òî ñ òî÷êè çðåíèÿ "óñëîâíîñòåé" ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ðàçðóøåíèå èëè èçáåãàíèå êîíòàêòà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, íàïðèìåð, ÷òî êòî-òî ïðèãëàøàåò âàñ íà âå÷åðèíêó, ê êîòîðîé ó âàñ íåò íè ìàëåéøåãî èíòåðåñà. Âû ïðåäïî÷ëè áû ïðîâåñòè âðåìÿ êàê-íèáóäü èíà÷å. Íî åñëè âû òàê ÷åñòíî è ñêàæåòå, ëþäè ìîãóò ïîäóìàòü, ÷òî âû èçáåãàåòå "ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ". Ýòî "íåõîðîøî", ïîòîìó ÷òî íàñ ñ äåòñòâà è ïîçæå ó÷àò, ÷òî â ñòàäíîñòè åñòü íåêàÿ äîáðîäåòåëü, äàæå åñëè äåëî ñâîäèòñÿ ê ïóñòîé áîëòîâíå è óáèâàíèþ âðåìåíè. Íî âû ãîâîðèòå: "Äà, ÷óäåñíî", âìåñòî: "Ñïàñèáî, ÿ íå ïîéäó." Òàêèì îáðàçîì, ìû èçáåãàåì ðàçðóøåíèÿ ñëèÿíèÿ ñ ïðåîáëàäàþùèìè ñòåðåîòèïàìè, âîñïðèíèìàåìûìè êàê "õîðîøèå ìàíåðû". Íî, áóäó÷è âåæëèâûìè ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì, ìû ïðè ýòîì "íåâåæëèâû" ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, ìû îòíèìàåì ó ñåáÿ äðóãèå âîçìîæíûå äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå â äåéñòâèòåëüíîñòè âûçûâàþò ñïîíòàííûé èíòåðåñ è âàæíû äëÿ íàñ. Ãîðäÿñü ñâîåé "ïîçèòèâíîñòüþ", òî åñòü ãîòîâíîñòüþ ñêàçàòü "äà" ëþáîìó Òîìó è Äèêó, ìû îáðàùàåì íåãàòèâíîå "íåò" íà ñåáÿ. 

Ðàññìîòðèì åùå ðàç ïðèðîäó ïðîöåññà ðåòðîôëåêñèè. Â ïðîèçâîëüíîì ñäåðæèâàíèè ÷åëîâåê îòîæäåñòâëÿåò ñåáÿ êàê ñ òåì ïîâåäåíèåì, êîòîðîå ñäåðæèâàåòñÿ, òàê è ñ ñàìèì ïðîöåññîì ñäåðæèâàíèÿ. Â êà÷åñòâå ïðîñòîãî ïðèìåðà ìîæíî ðàññìîòðåòü ñäåðæèâàíèå ìî÷åèñïóñêàíèÿ. Äîïóñòèì, ÷åëîâåê îùóùàåò ïîòðåáíîñòü îïîðîæíèòü ñâîé ìî÷åâîé ïóçûðü â òàêîì ìåñòå è â òàêîå âðåìÿ, êîãäà ýòî ñîâåðøåííî íåóìåñòíî. Îí ïðîñòî ñæèìàåò óðåòðàëüíûé ñôèíêòåð, ÷òîáû óðàâíîâåñèòü äàâëåíèå æèäêîñòè. Ýòî âðåìåííàÿ ðåòðîôëåêñèÿ. ×åëîâåê íå ñîáèðàåòñÿ äåëàòü åå ïîñòîÿííîé è íå îòäåëÿåò îò ñåáÿ, îò ñâîåé ëè÷íîñòè íè îäíó èç ñòîðîí êîíôëèêòà. Êàê òîëüêî ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü, îí îáðàùàåò ðåòðîôëåêñèþ; ýòî ñîñòîèò âñåãî ëèøü â ðàññëàáëåíèè ñôèíêòåðà, ÷òîáû ìî÷åâîé ïóçûðü ìîã îïîðîæíèòü ñîäåðæèìîå. Ïîòðåáíîñòü óäîâëåòâîðåíà, è îáà íàïðÿæåíèÿ îñâîáîæäåíû. Ëþäè, ðàçóìååòñÿ, ðàçëè÷àþòñÿ â îòíîøåíèè ñïîñîáíîñòè âûäåðæèâàòü òàêîå íàïðÿæåíèå â òå÷åíèå òîãî èëè èíîãî âðåìåíè. Åñëè îíè ïîëàãàþò ôóíêöèè âûäåëåíèÿ "íåïðèëè÷íûìè", îíè áóäóò ñòåñíÿòüñÿ ïðè íåîáõîäèìîñòè âûéòè èç êîìíàòû èëè îòäåëèòüñÿ îò êîìïàíèè. 

Â îòëè÷èå îò ýòîãî ïðîñòîãî ñäåðæèâàíèÿ, ãäå îáå ñîñòàâëÿþùèõ êîíôëèêòà ñîçíàâàåìû è ïðèíèìàþòñÿ ÷åëîâåêîì êàê ïðèíàäëåæàùèå åìó ñàìîìó – "ß õîòåë áû îñâîáîäèòüñÿ îò ýòîãî, íî ÿ ïðåäïî÷èòàþ ïîäîæäàòü" – â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ ÷åëîâåê îòîæäåñòâëÿåòñÿ ëèøü ñ îäíîé ñòîðîíîé êîíôëèêòà è òîëüêî åå ïðèíèìàåò êàê ñâîþ. Â íàñèëüñòâåííîì ñîñðåäîòî÷åíèè, êàê ìû âèäåëè ðàíåå, ÷åëîâåê îòîæäåñòâëÿåò ñåáÿ òîëüêî ñ "ïðîèçâîëüíûì" çàäàíèåì, òî åñòü ñ "äàþùèì çàäàíèå", ñ òåì, êòî íàñòàèâàåò, ÷òîáû îïðåäåëåííàÿ ðàáîòà áûëà âûïîëíåíà. Îí îòäåëÿåò îò ñåáÿ è íå ïðèçíàåò çà ñîáñòâåííûå äðóãèå èíòåðåñû, êîòîðûå îí íàçûâàåò "îòâëå÷åííûìè", òî åñòü ðàçîòîæäåñòâëÿåòñÿ ñ íèìè. Â òåðìèíàõ ñòðóêòóðû êîíôëèêòà ýòî ïîäîáíî ïðîñòîìó ñäåðæèâàíèÿ, îïèñàííîìó âûøå; íî ðàçëè÷èå ñîñòîèò â îòíîøåíèè ê îäíîé èç ñòîðîí êîíôëèêòà. Õîòÿ ðàçëè÷íûå ïîòðåáíîñòè ïðîòèâîñòîÿò äðóã äðóãó è íàïðàâëåíû ïðîòèâîïîëîæíî, "ÿ" íå ðàçäåëåíî â ýòîé ñèòóàöèè, ïîòîìó ÷òî îíî îòêàçûâàåòñÿ âêëþ÷èòü â ñåáÿ ïîòðåáíîñòè èç ôîíà, êîòîðûå ïðîòèâîñòîÿò çàäàíèþ îòîæäåñòâèòü ñåáÿ. Òàêèì îáðàçîì íå ìíîãîå äîñòèãàåòñÿ; ÷àñòî ôîí çíà÷èòåëüíî ïðîÿñíèëñÿ áû, åñëè áû "ÿ" ìîãëî îòîæäåñòâèòüñÿ ñ íàèáîëåå íàñòîÿòåëüíûì èç ýòèõ "îòâëå÷åíèé", äàòü åìó ïðèîðèòåò, ïîêîí÷èòü ñ íèì è çàòåì âåðíóòüñÿ ê çàäàíèþ. Êàê áû òî íè áûëî, íàì âàæíî ïîêàçàòü çäåñü, ÷òî â òîì òèïå ðåòðîôëåêñèè, êîòîðûé ñîñòàâëÿåò áîðüáó ñ "îòâëå÷åíèÿìè" ïðè íàñèëüñòâåííîì ñîñðåäîòî÷åíèè, "ÿ" íàõîäèò ñåáÿ òîëüêî â ñòàðàíèè âûïîëíèòü çàäàíèå. 

Èíîãäà â ðåòðîôëåêñèÿõ "ÿ" èãðàåò îáå ðîëè, îòîæäåñòâëÿÿñü êàê ñ àêòèâíîé, ðåòðîôëåêòèðóþùåé ÷àñòüþ ëè÷íîñòè, òàê è ñ ïàññèâíîé ÷àñòüþ, îáúåêòîì ðåòðîôëåêñèè. Ýòî â îñîáåííîñòè ñïðàâåäëèâî â ñëó÷àÿõ æàëîñòè ê ñåáå èëè íàêàçûâàíèÿ ñåáÿ. Ïðåæäå, ÷åì ðàññìàòðèâàòü ýòî òåîðåòè÷åñêè, îáðàòèòåñü ê ïîäîáíûì ñëó÷àÿì â âàøåé æèçíè è ïîïðîáóéòå îòâåòèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû: 

Êîãî âû õîòèòå ïîæàëåòü? Îò êîãî âû õîòåëè áû ïîëó÷èòü ñî÷óâñòâèå? Êîãî âû õîòèòå íàêàçàòü? Êåì âû õîòåëè áû áûòü íàêàçàííûì? 

Ñëîâà "æàëîñòü", "ñèìïàòèÿ" è "ñîñòðàäàíèå" îáû÷íî èñïîëüçóþòñÿ êàê ñèíîíèìû, è âñå ïîëàãàþòñÿ îçíà÷àþùèìè "äîáðîäåòåëè". Îäíàêî ðàçëè÷èÿ â îòòåíêàõ èõ çíà÷åíèÿ, ìîæåò áûòü íåñóùåñòâåííûå ñ ëèíãâèñòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, âåñüìà ñóùåñòâåííû ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé. Â ñëîâàðå îíè ðàçëè÷àþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: "Æàëîñòü – îùóùåíèå ÷óæîãî ñòðàäàíèÿ èëè áåäû, ïðè ýòîì îáúåêò æàëîñòè ÷àñòî ïîëàãàåòñÿ íå òîëüêî ñòðàäàþùèì, íî è ñëàáûì è íèæåñòîÿùèì. Ñèìïàòèÿ – äðóæåñêîå ÷óâñòâî ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì, îñîáåííî â ãîðå èëè íåñ÷àñòüå; ñëîâî ïîäðàçóìåâàåò îïðåäåëåííóþ ñòåïåíü ðàâåíñòâà â ñèòóàöèè, îáñòîÿòåëüñòâàõ è ïð. Ñîñòðàäàíèå – ãëóáîêîå ñî÷óâñòâèå äðóãîìó, îñîáåííî â ñåðüåçíîì èëè íåèçáåæíîì ñòðàäàíèè èëè íåñ÷àñòüå" (êóðñèâ íàø). Âñå ýòè ñëîâà, âûðàæàþùèå îòíîøåíèå ê ñòðàäàíèÿì äðóãèõ, ðàçëè÷àþòñÿ ìåðîé äåéñòâèòåëüíîãî ó÷àñòèÿ, áëèçîñòè èëè îòîæäåñòâëåíèÿ ñî ñòðàäàíèåì. Æàëîñòü – ó÷àñòèå íàèáîëåå îòäàëåííîå, è ìû óòâåðæäàåì, ÷òî ïî áîëüøåé ÷àñòè òî, ÷òî íàçûâàåòñÿ æàëîñòüþ, íà äåëå åñòü çàìàñêèðîâàííîå çëîðàäñòâî. Òåííèñîí ãîâîðèò î "ïðåçðèòåëüíîé æàëîñòè", è ìíîãèå èç íàñ ñëûøàëè âûêðèêè âðîäå: "ß íå õî÷ó âàøåé ïðîêëÿòîé æàëîñòè!". Òàêàÿ æàëîñòü – ñíèñõîæäåíèå. Ìû îáðàùàåì åå ê òåì, êòî íàõîäèòñÿ â ñòîëü íèçêîì ïîëîæåíèè, ÷òî ïåðåñòàåò áûòü íàøèì ñåðüåçíûì ñîïåðíèêîì. Îíè "âíå èãðû". Æàëåÿ èõ, ìû ïîä÷åðêèâàåì ðàçëè÷èå èõ è íàøåãî æðåáèÿ. Òàêîãî ðîäà îòíîøåíèå ìîòèâèðóåò ïîä÷àñ áëàãîòâîðèòåëüíîñòü. 

Êîãäà ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî çàòðîíóò ñòðàäàíèÿìè äðóãèõ, à íå ïðÿ÷åò ðàâíîäóøèå è çëîðàäñòâî, îí ñòðåìèòñÿ ïîìî÷ü ïðàêòè÷åñêè è ãîòîâ ïðèíÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà èçìåíåíèå ñèòóàöèè. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ìû ñêîðåå áóäåì ãîâîðèòü î ñèìïàòèè èëè ñîñòðàäàíèè, àêòèâíîì âìåøàòåëüñòâå â ñèòóàöèþ ñòðàäàþùåãî. ×åëîâåê âîâëå÷åí â ïðîèñõîäÿùåå è ñëèøêîì çàíÿò èì, ÷òîáû ïîçâîëèòü ñåáå ðîñêîøü ñåíòèìåíòàëüíûõ ñëåç. Ñëåçëèâàÿ æàëîñòü – ïî áîëüøåé ÷àñòè ìàçîõèñòñêîå íàñëàæäåíèå ñòðàäàíèåì. 

Êîãäà îíà ðåòðîôëåêòèðóåòñÿ, ìû èìååì ñèòóàöèþ æàëîñòè ê ñåáå. ×àñòü "ñåáÿ" ñòàíîâèòñÿ îáúåêòîì, îòíîøåíèå æàëîñòè îñòàåòñÿ ïðåçðèòåëüíûìè, îò÷óæäåííûì ñíèñõîæäåíèåì. ×òîáû ðàçäåëåíèå "ÿ" æàëåþùåãî è æàëååìîãî ìîãëî áûòü ïðåîäîëåíî, çëîðàäñòâî äîëæíî òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ â àêòèâíîå ñòðåìëåíèå ïîìî÷ü, áóäü îáúåêòîì ýòîé ïîìîùè êòî-òî èíîé èëè îòâåðãíóòàÿ ÷àñòü ñåáÿ. Ýòà íîâàÿ îðèåíòàöèÿ âåäåò ê çàäà÷å ìàíèïóëèðîâàíèÿ â ñðåäå ðàäè äîñòèæåíèÿ íåîáõîäèìûõ èçìåíåíèé. 

Æåëàòåëüíîñòü ñàìîêîíòðîëÿ â íàøåì îáùåñòâå íå ïîäâåðãàåòñÿ ñîìíåíèþ; ñ äðóãîé ñòîðîíû, ðåäêî ìîæíî âñòðåòèòü ðàöèîíàëüíîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ýòî òàêîå. Âñÿ ïðîãðàììà ýòèõ ýêñïåðèìåíòîâ íàïðàâëåíà íà ðàçâèòèå âëàäåíèÿ ñîáîé, ñàìîêîíòðîëÿ, íî íà áîëåå øèðîêîé è âñåñòîðîííåé – ôàêòè÷åñêè, íà ñîâåðøåííî èíîé îñíîâå, íåæåëè îáû÷íûå íàèâíûå óñòðåìëåíèÿ. Êîãäà ÷åëîâåê ñïðàøèâàåò: "Êàê ìíå çàñòàâèòü ñåáÿ äåëàòü òî, ÷òî ÿ äîëæåí äåëàòü", ýòîò âîïðîñ ìîæíî ïåðåâåñòè òàê: "Êàê ìíå çàñòàâèòü ñåáÿ äåëàòü òî, ÷òî çíà÷èòåëüíàÿ, îáëàäàþùàÿ ñèëîé ÷àñòü ìåíÿ íå õî÷åò äåëàòü?" Èíûìè ñëîâàìè, êàê îäíà ÷àñòü ëè÷íîñòè ìîæåò óñòàíîâèòü æåñòêóþ äèêòàòóðó íàä äðóãîé ÷àñòüþ? Æåëàíèå ñäåëàòü ýòî è áîëåå èëè ìåíåå óñïåøíûå ïîïûòêè â ýòîì íàïðàâëåíèè õàðàêòåðíû äëÿ íåâðîçà íàâÿç÷èâîñòè. 

×åëîâåê, îòíîñÿùèéñÿ ê ñåáå ïîäîáíûì îáðàçîì – äåñïîòè÷íûé ãðîìèëà. Åñëè îí ìîæåò è ñìååò âåñòè òàê ñåáÿ ñ äðóãèìè, îí ìîæåò âðåìåíàìè îêàçûâàòüñÿ ýôôåêòèâíûì îðãàíèçàòîðîì. Íî êîãäà åìó íåîáõîäèìî ñàìîìó ñëåäîâàòü ÷óæèì (èëè ñîáñòâåííûì) óêàçàíèÿì, îí íà÷èíàåò ñîïðîòèâëÿòüñÿ – ïàññèâíî èëè àêòèâíî. Ïîýòîìó îáû÷íî ïðèíóæäåíèå ìàëî ÷åãî äîñòèãàåò. Òàêîé ÷åëîâåê ïîâîäèò ñâîå âðåìÿ ãîòîâÿñü, ðåøàÿ, âûÿñíÿÿ, íî ìàëî ïðîäâèãàåòñÿ â âûïîëíåíèè òîãî, ÷òî îí òàê ïîäðîáíî ðàçðàáàòûâàåò. Òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â åãî ïîâåäåíèè îòíîñèòåëüíî ñàìîãî ñåáÿ, íàïîìèíàåò êîíòîðó, â êîòîðîé áîññ – ñàìîäóð; åãî ïðåäïîëàãàåìûå "ðàáû" ïðè ïîìîùè çàäåðæåê, îøèáîê, è ìèëëèàðäîì äðóãèõ ñïîñîáîâ ñàáîòàæà ðàçðóøàþò åãî ïîïûòêè ïðèíóæäåíèÿ. Ïðè ñàìîïðèíóæäåíèè "ÿ" îòîæäåñòâëÿåòñÿ ñ ðèãèäíûìè öåëÿìè è ïûòàåòñÿ îñóùåñòâëÿòü èõ íàïðîëîì. Äðóãèå ÷àñòè ëè÷íîñòè, ìíåíèå è èíòåðåñ êîòîðûõ íå ó÷èòûâàþòñÿ, ìñòÿò óñòàëîñòüþ, îòãîâîðêàìè, îáåùàíèÿìè, íå èìåþùèìè îòíîøåíèÿ ê äåëó òðóäíîñòÿìè. "Ïðàâÿùèé" è "óïðàâëÿåìûå" íàõîäÿòñÿ â ïîñòîÿííîì êëèí÷å. 

Õîòÿ íåìíîãèå èç íàñ ñòðàäàþò íåâðîçîì íàâÿç÷èâîñòè êàê òàêîâûì, âñå íàì ñâîéñòâåííà èçâåñòíàÿ ìåðà ïðèíóäèòåëüíîñòè, ïîòîìó ÷òî ýòî îäèí èç ñàìûõ õàðàêòåðíûõ íåâðîòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ íàøåãî âðåìåíè. Â òîé ìåðå, â êàêîé ýòî èìååò ìåñòî, ýòî îêðàøèâàåò ñîáîé âñå íàøå ïîâåäåíèå. Åñëè âçÿòü â êà÷åñòâå ïðèìåðîâ âûïîëíåíèå íàøèõ óïðàæíåíèé, òî áåç ñîìíåíèÿ, îíè èíîãäà ïðåäñòàâëÿþòñÿ îáðåìåíèòåëüíûìè çàäàíèÿìè, íàâÿçàííûìè èçâíå, è çàäà÷à òîãäà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ðàçäåëàòüñÿ ñ íèìè êàê ìîæíî ñêîðåå. Âû ðåàãèðóåòå íà ýòî ðàçäðàæåíèåì, íåäîâîëüñòâîì, ãíåâîì, åñëè íå âñå ïîëó÷àåòñÿ òàê, êàê âû ïðåäïîëàãàëè. Æäàòü ñïîíòàííîãî ðàçâèòèÿ – ýòî íå òî, ÷òî ïîçâîëèò âàì âíóòðåííèé íàäñìîòðùèê. 

Îáðàòèòå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû ïðèíóæäàåòå ñåáÿ. Êàê âû çàñòàâëÿëè áû äðóãîãî âûïîëíèòü çàäàíèå çà âàñ: ïûòàÿñü ìàíèïóëèðîâàòü ñðåäîé ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ? Èëè óãðîæàÿ, êîìàíäóÿ, ïîäêóïàÿ, íàãðàæäàÿ? ��Ñ äðóãîé ñòîðîíû, êàê âû ðåàãèðóåòå, êîãäà âàñ ïðèíóæäàþò? Ïðèòâîðÿåòåñü ãëóõèì? Äàåòå îáåùàíèÿ, êîòîðûå íå ñîáèðàåòåñü âûïîëíÿòü? Èëè âû ðåàãèðóåòå ÷óâñòâîì âèíû è âûïëà÷èâàåòå ñâîé äîëã ïðåçðåíèåì ê ñåáå è îò÷àÿíèåì? 

Êîãäà âû ïûòàåòåñü çàñòàâèòü ñåáÿ äåëàòü òî, ÷åãî âû ñàìè íå õîòèòå äåëàòü, âû ðàáîòàåòå ïðîòèâ ìîùíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Ïåðñïåêòèâà äîñòèæåíèÿ öåëè ïðîÿñíÿåòñÿ, åñëè âìåñòî ïðèíóæäåíèÿ âû çàéìåòåñü âûÿñíåíèåì òîãî, êàêèå ïðåïÿòñòâèÿ ñòîÿò íà âàøåì ïóòè (èëè ïîñìîòðèòå, êàêèì îáðàçîì âû ñàìè îêàçûâàåòåñü ïðåïÿòñòâèåì). Ýòî âåëèêèé ïðèíöèï äàîññêîé ôèëîñîôèè: ñîçäàòü ïóñòîòó, ÷òîáû ïðèðîäà ìîãëà ðàçâèâàòüñÿ â íåé; èëè, êàê îíè ýòî âûðàæàþò: íå ñòîé íà äîðîãå. 

Êàêèå, íàïðèìåð, ïðåïÿòñòâèÿ âû âñòðå÷àåòå, äåëàÿ ýòè óïðàæíåíèÿ? Åñëè âû ãîâîðèòå "ÿ äîëæåí èõ äåëàòü", êòî òðåáóåò ýòîãî? Âû, ðàçóìååòñÿ, ïîòîìó ÷òî íèêòî âàñ íå ïðèíóæäàåò ñî ñòîðîíû. ×òî, åñëè âû íå áóäåòå èõ äåëàòü? Óäàð íå ïîñëåäóåò. Âàøà æèçíü áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ, ïîéäåò ïî ñâîåìó ïðèâû÷íîìó ðóñëó. Ïðåäïîëîæèì, âû ãîâîðèòå: "ß õî÷ó èõ âûïîëíÿòü, íî êàêàÿ-òî ÷àñòü ìåíÿ íå õî÷åò." Â ÷åì ñîñòîÿò åå âîçðàæåíèÿ? Ïîòåðÿ âðåìåíè? Ñòîëü æå ëè âû áåðåæëèâû ïî îòíîøåíèþ êî âðåìåíè â äðóãèõ ñëó÷àÿõ? Åñëè âû ñáåðåæåòå âðåìÿ, êîòîðîå òðàòèòå íà ýòè ýêñïåðèìåíòû, ïîñâÿòèòå ëè âû åãî äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìîìó, "âàæíîìó" äåëó? 

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âîçðàæåíèå ñâÿçàíî ñ îòñóòñòâèåì ãàðàíòèè, ÷òî ýòè ýêñïåðèìåíòû ïðèíåñóò âàì "ïîëüçó". Ìîæåòå ëè âû ïîëó÷èòü òàêîãî ðîäà ãàðàíòèþ â äðóãèõ äåëàõ, êîòîðûå âû äåëàåòå? 

Êàêîâû áû íè áûëè âàøè âîçðàæåíèÿ, íå ïîðèöàéòå ñåáÿ çà íèõ. Ïîðèöàéòå òîãî èëè òî, êîãî èëè ÷òî âû ïîëàãàåòå îòâåòñòâåííû çà âàøè ÷óâñòâà. Ðàçðÿäèâ íåêîòîðóþ äîëþ àãðåññèè, êîòîðóþ âû îáðàùàëè íà ñåáÿ, âû ñìîæåòå ðåàãèðîâàòü íà ñèòóàöèþ ñîâñåì èíà÷å. 

Äðóãàÿ âàæíàÿ ðåòðîôëåêñèÿ, êîòîðóþ ñòîèò ðàññìîòðåòü – ÷óâñòâî ïðåçðåíèÿ ê ñàìîìó ñåáå, ñàìîóíè÷èæåíèå (òî, ÷òî X.Ñàëëèâåí íàçûâàë "ñëàáîé ÿ-ñèñòåìîé" è ñ÷èòàë ñóùíîñòüþ íåâðîçà). Îí óòâåðæäàë, ÷òî åñëè íàðóøåíû îòíîøåíèÿ ÷åëîâåêà ñ ñàìèì ñîáîé, íàðóøàþòñÿ òàêæå âñå åãî ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ. ×åëîâåê ïîñòîÿííî îêàçûâàåòñÿ â ïëîõèõ îòíîøåíèÿõ ñ ñàìèì ñîáîé, åñëè ó íåãî ñëîæèëàñü ïðèâû÷êà âñå âðåìÿ îöåíèâàòü ñåáÿ è ñðàâíèâàòü ñâîè ðåàëüíûå äîñòèæåíèÿ ñî ñâîèìè íàèâûñøèìè òðåáîâàíèÿìè. Åñëè îí îáðàòèò ðåòðîôëåêñèþ, îí îñòàâèò ñåáÿ â ïîêîå è íà÷íåò îöåíèâàòü ëþäåé âîêðóã ñåáÿ. Îñìåëèâøèñü íà ýòî, îí âñêîðîñòè ïîéìåò òàêæå, ÷òî òàêîãî ðîäà âåðáàëüíûå îöåíêè – ñåáÿ ëè, èëè äðóãèõ – íå òàê óæ âàæíû. Îí ïîéìåò, ÷òî åãî ðåòðîôëåêòèðîâàííûå îöåíêè áûëè âñåãî ëèøü ìåõàíèçìîì, ïîçâîëÿâøèì åìó çàíèìàòüñÿ ñîáîé. Òîãäà îí ñìîæåò ñìîòðåòü íà ëþäåé, ïðîñòî ñîçíàâàÿ, êòî îíè òàêèå è ÷òî îíè äåëàþò, è íàó÷èòñÿ ëèáî êîíñòðóêòèâíî ìàíèïóëèðîâàòü èìè, ëèáî ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íèì. 

Â ÷åì âû ñîìíåâàåòåñü îòíîñèòåëüíî ñåáÿ? Â ÷åì äîâåðÿåòå ñåáå? Çà ÷òî îñóæäàåòå ñåáÿ? Ìîæåòå ëè âû îáðàòèòü ýòè îòíîøåíèÿ? Êòî ýòîò "X", â êîòîðîì âû ñîìíåâàåòåñü? Êîãî âû ïðåçèðàåòå? Ñ êîãî õîòåëè áû ñáèòü ñïåñü? Íå ÿâëÿåòñÿ ëè âàøå ÷óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè ñêðûòûì âûñîêîìåðèåì? Ìîæåòå ëè âû ðàññìîòðåòü ñâîå ñàìîóíè÷èæåíèå è óâèäåòü â íåì ðåòðîôëåêòèðîâàííîå æåëàíèå óíèçèòü íåêîåãî "X"? 

Åùå îäèí âàæíûé òèï ðåòðîôëåêñèè – èíòðîåêöèÿ. Ýòî "ãëàçåíèå" íà ñàìîãî ñåáÿ. Ýòà ôîðìà ðåòðîôëåêñèè î÷åíü ðàñïðîñòðàíåíà â íàøåé êóëüòóðå, òàê ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ëèòåðàòóðà ÷àñòî ïðèíèìàåò êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, ÷òî ëþáàÿ ïîïûòêà óâåëè÷èòü ñîçíàâàíèå ñåáÿ îáÿçàòåëüíî ñâîäèòñÿ ê èíòðîñïåêöèè. Õîòÿ ýòî ñîâåðøåííî íå òàê, âìåñòå ñ òåì, ïî-âèäèìîìó, êàæäûé, êòî áóäåò âûïîëíÿòü ýòè ýêñïåðèìåíòû, íà÷íåò ñ èíòðîñïåêöèè. Íàáëþäàþùèé îòäåëåí îò íàáëþäàåìîé ÷àñòè, è ïîêà ýòî ðàçäåëåíèå íå "ñðàñòåòñÿ", ÷åëîâåê íå ïî÷óâñòâóåò, ÷òî âîçìîæíî ñîçíàâàíèå ñåáÿ, îòëè÷àþùååñÿ îò èíòðîñïåêöèè. Ìû óæå ñðàâíèâàëè ïîäëèííîå ñîçíàâàíèå ñ æàðîì, êîòîðûé ïîðîæäàåòñÿ ñîáñòâåííûì ãîðåíèåì óãëÿ, à èíòðîñïåêöèþ – ñ ëó÷îì îòðàæåííîãî ñâåòà íà îáúåêòå. 

Ðàññìîòðèòå ñâîþ èíòðîñïåêöèþ. Êàêîâà âàøà öåëü? Âû èùåòå êàêóþ-òî òàéíó? Ïûòàåòåñü ÷òî-òî âñïîìíèòü? Íàäååòåñü (èëè áîèòåñü) ñòîëêíóòüñÿ ñ ÷åì-òî íåîæèäàííûì? Íå ñìîòðèòå ëè âû íà ñåáÿ ïðèñòàëüíûì îêîì ñóðîâîãî ðîäèòåëÿ, ÷òîáû óäîñòîâåðèòüñÿ, ÷òî âû íå íàäåëàëè íåäîçâîëåííîãî? Èëè âû ñòàðàåòåñü íàéòè ÷òî-òî, ÷òî áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü òåîðèè – íàïðèìåð, òîé, êîòîðàÿ ðàçâèâàåòñÿ íà ýòèõ ñòðàíèöàõ? Èëè, íàîáîðîò, âû óñìàòðèâàåòå, ÷òî òàêèõ ïîäòâåðæäåíèé íåò? ��Îáðàòèòå òàêîãî ðîäà îòíîøåíèå íà îêðóæàþùèõ ëþäåé. Åñòü êòî-íèáóäü, ÷üè "âíóòðåííîñòè" âû õîòåëè áû ðàññìîòðåòü? Åñòü ëè êòî-íèáóäü, çà êåì âû õîòåëè áû ñòðîãî ñìîòðåòü? Îáðàòèòå òåïåðü âíèìàíèå íå òîëüêî íà öåëü âàøåé èíòðîñïåêöèè, íî è íà òî, êàê âû ýòî äåëàåòå. Äîêàïûâàåòåñü äî ÷åãî-òî? Èëè âû ïîõîæè íà ãðóáîãî ïîëèñìåíà, êîòîðûé ñòó÷èò â äâåðü è òðåáóåò îòêðûòü íåìåäëåííî? Èëè âû ñìîòðèòå íà ñåáÿ ðîáêî, óêðàäêîé? Èëè âû óñòàâèëèñü íà ñåáÿ íåâèäÿùèìè ãëàçàìè? Èëè âû ïîäòàñîâûâàåòå ñîáûòèÿ, ÷òîáû îíè ñîîòâåòñòâîâàëè âàøèì îæèäàíèÿì? Ôàëüñèôèöèðóåòå èõ ïóòåì ïðåóâåëè÷åíèÿ? Èëè âû äàåòå èì ïðîèñõîäèòü èñïîäòèøêà? Èëè âû âûäåëÿåòå òîëüêî òî, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò âàøèì áëèæàéøèì öåëÿì? Êîðî÷å, îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê ôóíêöèîíèðóåò âàøå "ÿ". Ýòî ãîðàçäî âàæíåå, ÷åì ÷àñòíîå ñîäåðæàíèå. ��Êðàéíèé ñëó÷àé èíòðîñïåêöèè – èïîõîíäðèÿ, èñêàíèå ñèìïòîìîâ áîëåçíè. Îáðàòèòå åå, èùèòå ñèìïòîìû áîëåçíè ó äðóãèõ. Ìîæåò áûòü âû – íå ïðîÿâèâøèéñÿ âðà÷ èëè ñåñòðà. Êàêîâà öåëü òàêèõ ïîèñêîâ? Íå ÿâëÿåòñÿ ëè îíà ñåêñóàëüíîé? Íå ãîâîðèëè ëè âàì, ÷òî ìàñòóðáàöèÿ ñîçäàåò õàðàêòåðíîå âûðàæåíèå ãëàç? Íå âûñìàòðèâàåòå ëè âû â ñâîèõ ãëàçàõ è â ãëàçàõ äðóãèõ òàêîãî ðîäà ñèìïòîìû? Íå ðàññìàòðèâàåòå ëè âû èíòðîñïåêòèâíî ñâîå òåëî â ïîèñêàõ çíàêîâ íàêàçàíèÿ çà âàøè "ãðåõè"? 

Íåêîòîðûå ñòóäåíòû, ðàññêàçûâàÿ î ñâîèõ ðåàêöèÿõ íà ýòîò ýêñïåðèìåíò, âûðàæàëè âîçìóùåíèå "îñêîðáèòåëüíûìè èçìûøëåíèÿìè" è áðîñàëèñü íà çàùèòó òîãî, ÷òî èõ ëè÷íûå ìîòèâû "õîðîøè": 

"Âû ïðåäïîëàãàåòå, ÷òî êàæäûé èç íàñ ïèòàåò ñêðûòîå æåëàíèå æàëåòü èëè íàêàçûâàòü êîãî-íèáóäü, èëè áûòü îáúåêòîì æàëîñòè è íàêàçàíèÿ. ß ñ÷èòàþ òàêîå ïðåäïîëîæåíèå íåëåïûì." – "ß êàòåãîðè÷åñêè îòðèöàþ, ÷òî êîãäà ÿ æàëåþ êîãî-òî, òî â ýòîì åñòü ñêðûòîå çëîðàäñòâî." – "Âû ãîâîðèòå òàê, êàê áóäòî ñ÷èòàåòå íàñ âñåõ "íåíîðìàëüíûìè". Èëè âû ñàìè íåíîðìàëüíûå?" – "Ó âàñ ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ÿ äîëæåí ñ÷èòàòü ñåáÿ îòâåòñòâåííûì çà ñèòóàöèþ, â êîòîðîé ÿ îêàçàëñÿ. Ìîæåò áûòü, äëÿ êîãî-òî ýòî è òàê, íî íå äëÿ ìåíÿ. Âû ïðîñòî íå ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå, ÷òî ñî ìíîé ñäåëàëè!" – "Íåêîòîðûå èç âàøèõ óòâåðæäåíèé êàæóòñÿ ìíå èçëèøíå ñóðîâûìè." 

Îäíàêî áîëüøèíñòâî îò÷åòîâ ïîêàçûâàþò ÷åñòíûå ïîïûòêè ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî îáíàðóæèëîñü: 

"ß íå íóæäàþñü â îáû÷íîé æàëîñòè, íî ìíå õî÷åòñÿ, ÷òîáû ìåíÿ æàëåëè, êîãäà ÿ ïðèíîøó êàêóþ-íèáóäü âàæíóþ æåðòâó." – "Ìíå ïðèøëîñü ïðèçíàòü, ÷òî òî, ÷òî ìíå êàçàëîñü ÷èñòîñåðäå÷íîé æàëîñòüþ ê ìîåé ñâîäíîé ñåñòðå, ñîäåðæèò íåìàëóþ äîëþ òàéíîãî çëîðàäñòâà." – "ß æàëåþ òåõ, êòî, êàê âû ñêàçàëè, âíå èãðû." – "ß îáíàðóæèë, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿ õî÷ó íàêàçàòü ìîþ äåâ÷îíêó. Ýòî áåñïîêîèò ìåíÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî ëþáëþ åå. Ê ñ÷àñòüþ, ýòî íå ïðîäîëæàåòñÿ âñå âðåìÿ, à òîëüêî òîãäà, êîãäà íà ìåíÿ íàõîäèò òîñêà." – "ß íå ìîã ïîâåðèòü, ÷òî æåëàíèå íàêàçàòü è áûòü íàêàçàííûì îòíîñèòñÿ êî ìíå. Íî ïîòîì ÿ âñïîìíèë, ÷òî ïîñòîÿííî âèæó âî ñíå, êàê ÿ íàêàçûâàþ êîãî-òî, îáû÷íî æåíñêîãî ïîëà, ïðè÷åì äåëàþ ýòî î÷åíü æåñòîêî. Â þíîñòè ìíå ñíèëîñü, ÷òî ìåíÿ êòî-òî íàêàçûâàåò ôèçè÷åñêè, è ýòî äîñòàâëÿëî ìíå óäîâîëüñòâèå. Ìîè ðîäèòåëè íàêàçûâàëè ìåíÿ íå ôèçè÷åñêè, à óãðîçîé, ÷òî ïåðåñòàíóò ìåíÿ ëþáèòü. Ýòî äîëãî ïðîäîëæàëîñü, è ÿ äóìàë, íàñêîëüêî áûëî áû ëó÷øå, åñëè áû îíè äàëè ìíå õîðîøóþ òðåïêó, è íà òîì äåëî áû êîí÷èëîñü." 

Îòíîñèòåëüíî îñòàëüíûõ ðàçäåëîâ ýêñïåðèìåíòà ìû íå áóäåì ïðèâîäèòü îòðûâêè èõ ðàçíûõ îò÷åòîâ, à âìåñòî ýòîãî ïðîöèòèðóåì ñ ñîêðàùåíèÿìè îäèí äîâîëüíî ïîäðîáíûé îò÷åò: 

"Õîòÿ íåò íèêîãî, êîãî áû ÿ ïîñòîÿííî õîòåëà æàëåòü, âðåìåíàìè ÿ õî÷ó ïîæàëåòü ñåñòðó, ïîòîìó ÷òî ïîëàãàþ, ÷òî îíà íåóäà÷íî âûøëà çàìóæ. Íî êîãäà ÿ åå âèæó è âèæó, ÷òî îíà âïîëíå ñ÷àñòëèâà. ß ïîíèìàþ, ÷òî ìîÿ æàëîñòü íåóìåñòíà... ß î÷åíü ñ÷àñòëèâà, ïîòîìó ÷òî ìû ñ æåíèõîì ãëóáîêî ëþáèì äðóã äðóãà. ß î÷åíü äîâîëüíà åãî ðîäèòåëÿìè, îíè î÷åíü õîðîøî ñî ìíîé. ...Âðåìåíàìè ó ìåíÿ âîçíèêàåò æåëàíèå íàêàçàòü îòöà çà òî, ÷òî îí âûëèâàåò çëîñòü íà ìàòü. Åñëè áû ìíå ïðèøëîñü âûáèðàòü, êòî áû íàêàçûâàë ìåíÿ, – ýòî áûëà áû ìàòü. Îíà òàêàÿ ìÿãêàÿ è äîáðîñåðäå÷íàÿ, ÷òî íàêàçàíèå íå áûëî áû òÿæåëûì. Ìíå íå õîòåëîñü áû áûòü íàêàçàííîé ìîèì æåíèõîì, ïîòîìó ÷òî îí òàê óïðÿì, ÷òî íàêàçàíèå – õîòÿ ýòî, ìîæåò áûòü, áûëî áû áîëåå ÷åì äëèòåëüíîå ìîë÷àíèå èëè îòñóòñòâèå – áûëî áû õóæå ëþáîãî ãðóáîãî, æåñòîêîãî îáðàùåíèÿ... Êîãäà ÿ ïûòàþñü ïðèíóæäàòü ñåáÿ, ÿ äàþ ñåáå îáåùàíèÿ. ß îáåùàþ ñåáå, ÷òî íèêîãäà áîëüøå íå çàïóùó ñâîè äåëà, êîãäà îêàçûâàþñü ïîä äàâëåíèåì. Êðîìå òîãî, ÿ îáåùàþ ñåáå, ÷òî, ñäåëàâ îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ðàáîòû, ÿ äàì ñåáå âîçìîæíîñòü îòäîõíóòü. Ýòî õîðîøî ðàáîòàåò, åñëè òîëüêî ïåðèîäû îòäûõà íå íà÷èíàþò ðàñòÿãèâàòüñÿ âñå áîëüøå è áîëüøå, – à òàê îáû÷íî è áûâàåò. ...Â ÷åì ÿ ñîìíåâàþñü îòíîñèòåëüíî ñåáÿ – õîòÿ ýòî íå ïîâòîðÿåòñÿ ñëèøêîì ÷àñòî – ýòî âïîëíå ëè ÿ ãîòîâà ê áðàêó. ß âñå åùå ïðåäñòàâëÿþ ñåáå ýòî â ðîìàíòè÷åñêîé äûìêå, è ýòà êàðòèíà íå âêëþ÷àåò ñòèðêó ãðÿçíûõ íîñêîâ è ýêîíîìèþ íà áàêàëåå. ß ñîìíåâàþñü òàêæå, ÷òî ìîÿ ñåñòðà, êîòîðàÿ óæå çàìóæåì, ãîòîâà ê ýòîìó. Ó íåå ïîêà íåò ñâîåé êâàðòèðû, òàê ÷òî îíà åùå íå ñòîëêíóëàñü ñî âñåìè ýòèìè âåùàìè. ...Âû ÷àñòî ïîëüçóåòåñü ñëèøêîì ñèëüíûìè âûðàæåíèÿìè. ß íèêîãî íå õîòåëà áû "ñòåðåòü ñ ëèöà çåìëè". Åñëè áû ìîÿ ñåñòðà áûëà ýòèì "ìèñòåðîì X", êîíå÷íî, ó ìåíÿ íå áûëî áû æåëàíèÿ óíè÷òîæèòü åå. Äî òîãî, êàê îíà âûøëà çàìóæ, íàøè îòíîøåíèÿ áûëè î÷åíü áëèçêèìè, íî ÿ íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ðåâíóþ åå ê ìóæó çà òî, ÷òî îí ðàçëó÷èë íàñ... Âïåðâûå ÿ ïî÷óâñòâîâàëà ê âàì ðåàëüíóþ âðàæäåáíîñòü. ×òî-òî âíóòðè ìåíÿ êàê áû ñïðàøèâàåò: "Êóäà ýòî îíè êëîíÿò? ×òî îíè õîòÿò îòêîïàòü?" Êàê áóäòî âû ïîñòàâèëè ìåíÿ ó ñòåíû ïîä ñèëüíûì ëó÷îì íàïðàâëåííîãî íà ìåíÿ ñâåòà. Âîçíèêàåò êàêàÿ-òî òðåâîãà; êàê áóäòî êàêàÿ-òî ïàóòèíà îòîäâèãàåòñÿ â ñòîðîíó, íî ÿ íå ìîãó ðàçëè÷èòü, ÷òî çà íåé. ß òîëüêî çíàþ, ÷òî ýòî íå÷òî áåñïîêîÿùåå ìåíÿ. ...Îñóùåñòâëÿÿ èíòðîñïåêöèþ, ÿ êàê áóäòî æäó, ÷òî îáíàðóæèòüñÿ ÷òî-òî íåóëîâèìîå. ß äàæå íå óâåðåíà, ÷òî ýòî ÷òî-òî ïðèÿòíîå, ñêîðåå íåò, ïîòîìó ÷òî ýòî ñîçäàåò âî ìíå íåêîòîðóþ òðåâîãó. ...Åñëè ãîâîðèòü î òîì, ÷òî êòî-òî ñëåäèò çà ìíîé, òî ýòî ìàòü ìîåãî æåíèõà. Ýòî ïðåêðàñíûé ÷åëîâåê, è îíà äîáðà è ñíèñõîäèòåëüíà êî ìíå áîëüøå, ÷åì ìîæíî ýòîãî æäàòü îò áóäóùåé ñâåêðîâè. Íî âðåìåíàìè, êîãäà ÿ ñ íåé, ÿ íà÷èíàþ áîÿòüñÿ, ÷òî îíà áóäåò âëàñòâîâàòü íàäî ìíîé òàê æå ïîëíî, êàê îíà âëàñòâóåò íàä ìóæåì è äî÷åðüþ. Ê ñ÷àñòüþ, ìîé æåíèõ ïðîøåë ÷åðåç ïåðèîä áóíòà è ñîâåðøåííî íå íàõîäèòñÿ ó íåå ïîä áàøìàêîì. ...Îñóùåñòâëÿÿ èíòðîñïåêöèþ, ÿ ñíà÷àëà ñìîòðåëà íà ñåáÿ íåâèäÿùèì âçãëÿäîì. Çàòåì ÿ ïîïðîáîâàëà áðîñàòü ñêðûòûå âçãëÿäû èñïîäòèøêà. Åñëè òî, ÷òî ÿ îáíàðóæèâàþ, ïðîòèâíî, ÿ ñòàðàþñü ñìÿã÷èòü ýòî, èëè îáî áëîêèðóåòñÿ äðóãèìè ìûñëÿìè. ...Ñèìïòîì, êîòîðûé, êàê ÿ îáíàðóæèëà, ÿ èùó â ñåáå, – ñåêñóàëüíûé. Ýòî íà÷àëîñü, íàâåðíîå, ñ ôðàíöóçñêîãî ôèëüìà, êóñî÷åê êîòîðîãî ÿ âèäåëà. Ìíå ïðèøëà â ãîëîâó ìûñëü, ÷òî æåíùèíà, êîòîðàÿ èìåëà ïîëîâîå ñíîøåíèå, ñèäèò ðàññòàâèâ íîãè, à íå ñêðåùèâàÿ èõ â êîëåíÿõ. ß èñêàëà ýòî â ñåñòðå, êîãäà îíà ïðèõîäèëà ê íàì. Ýòî òàê è áûëî. Ïðîøëî óæå òðè íåäåëè ñ òåõ ïîð, êàê ÿ âèäåëà ýòî ôèëüì, íî ýòà ìûñëü âñå åùå ïðèõîäèò âðåìÿ îò âðåìåíè ìíå â ãîëîâó."
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Â ýòîì ýêñïåðèìåíòå ìû âïëîòíóþ ïîäõîäèì ê ìåõàíèçìó ðåòðîôëåêñèè. Êîãäà âàøå âçàèìîäåéñòâèå ñ îáúåêòàìè èëè ëþäüìè â ñðåäå ôðóñòðèðóåòñÿ èëè ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñëèøêîì îïàñíûì, òàê ÷òî âû îáðàùàåòå ñâîþ àãðåññèþ âíóòðü, ïðîòèâ ñåáÿ, – ìûøå÷íûå äâèæåíèÿ, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ âû ýòî äåëàåòå, ìîãóò ëèáî ñîõðàíèòü ñâîþ ôîðìó, ëèáî áûòü ïðåîáðàçîâàííûìè, èìèòèðóÿ çàìåíÿåìûå îáúåêòû. Åñëè âû âïèâàåòåñü íîãòÿìè â ñâîþ êîæó, – ýòî èìåííî òî, ÷òî áåç ðåòðîôëåêñèè âû ñäåëàëè áû ñ êåì-íèáóäü äðóãèì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, êîãäà âû ñäåðæèâàåòå èìïóëüñ óäàðèòü êîãî-òî êóëàêîì, ñæèìàÿ ìóñêóëû-àíòàãîíèñòû è òàêèì îáðàçîì äåëàÿ ðóêó íåïîäâèæíîé, – ðåòðîôëåêñèÿ íå ÿâëÿåòñÿ íàíåñåíèåì óäàðà ñàìîìó ñåáå. Ýòî ñòàòè÷åñêè ïîääåðæèâàåìîå ïðîòèâîäåéñòâèå. Ýòî îñóùåñòâëåíèå îäíîâðåìåííî äåéñòâèÿ è ïðîòèâîäåéñòâèÿ, òàê ÷òî îáùèé ýôôåêò ðàâåí íóëþ. Ïîêà ïðîäîëæàåòñÿ ýòîò êîíôëèêò, âîçìîæíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ ðóêè äëÿ äðóãèõ öåëåé óìåíüøàþòñÿ, ýíåðãèÿ òðàòèòñÿ çðÿ; ñèòóàöèÿ ïîäîáíà ñòàáèëèçèðîâàâøåéñÿ ëèíèè ôðîíòà. Íî çäåñü ýòà ëèíèÿ ôðîíòà – â ñàìîé ëè÷íîñòè. 

Ðåòðîôëåêñèÿ – ýòî ìàíèïóëèðîâàíèå ñâîèì ñîáñòâåííûì òåëîì è èìïóëüñàìè êàê çàìåíîé äðóãèõ ëþäåé è îáúåêòîâ. Òàêèå ìàíèïóëÿöèè ñîáîé áåçóñëîâíî ïîëåçíû è íîðìàëüíû, êîãäà íóæíî âîçäåðæàòüñÿ îò ÷åãî-òî, ïåðåæäàòü, ïðèñïîñîáèòüñÿ ê îêðóæàþùåìó, ïðîÿâèòü áëàãîðàçóìèå, îñòîðîæíîñòü – â ñîáñòâåííûõ, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, èíòåðåñàõ. Íåâðîòè÷åñêîå çëîóïîòðåáëåíèå ðåòðîôëåêñèåé èìååò ìåñòî òîãäà, êîãäà ÷àñòü ëè÷íîñòè ïîäâåðãíóòà öåíçóðå, çàãëóøåíà, òàê ÷òî åå ãîëîñ íå äîõîäèò äî ñîçíàþùåé ëè÷íîñòè. Íî êàê áû íè áûëà ýòà ÷àñòü çàäóøåíà, çàæàòà, êàêîé áû öåíçóðå îíà íè ïîäâåðãàëàñü, – îíà âñå ðàâíî îñóùåñòâëÿåò ñâîå äàâëåíèå. Áîðüáà ïðîäîëæàåòñÿ. ×åëîâåê ïðîñòî òåðÿåò ñîçíàâàíèå åå. Êîíå÷íûé ðåçóëüòàò òàêîé öåíçóðû, ñîçíàåòñÿ îíà èëè íåò, – íåèçáåæíîå áîëåå èëè ìåíåå ñåðüåçíîå ïñèõîñîìàòè÷åñêîå çàáîëåâàíèå: óõóäøåíèÿ îðèåíòàöèè èëè ìàíèïóëèðîâàíèÿ, áîëè, ñëàáîñòè, èëè äàæå äåãåíåðàöèÿ òêàíåé. 

Ðàññìîòðèì íåýôôåêòèâíîñòü ðåòðîôëåêñèè íà ñëåäóþùåì ïðèìåðå. Ïàöèåíò îáíàðóæèâàåò âî âðåìÿ ïñèõîòåðàïèè íåîáû÷íóþ ñêëîííîñòü ê ïëà÷ó: èíîãäà ïî íåñêîëüêî ðàç çà ñåàíñ îí ðàçðàæàåòñÿ ñëåçàìè. Ïëà÷ âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà ìîæíî áûëî áû îæèäàòü óïðåêîâ èëè èíîãî ðîäà íàïàäåíèÿ. Ïðîèñõîäèò ñëåäóþùåå: ïàöèåíò õîòåë áû íàïàñòü, íî, íå ñìåÿ äåëàòü ýòîãî, îáðàùàåò àãðåññèþ íà ñåáÿ, ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñòðàäàþùèì è ðàçðàæàåòñÿ ñëåçàìè, êàê áû ãîâîðÿ: "Ïîñìîòðèòå, êàê ÿ áåçâðåäåí è êàê ïëîõî ñî ìíîé îáõîäÿòñÿ." – Ïåðâîíà÷àëüíàÿ öåëü ñîñòîèò, ðàçóìååòñÿ, â òîì, ÷òîáû çàñòàâèòü ïëàêàòü êîãî-òî, ìîæåò áûòü, òåðàïåâòà. Åñëè ýòî íåâîçìîæíî, ñëåäóþò ñëåçû è õðîíè÷åñêàÿ îáèäà, ïîêà àãðåññèÿ íå áóäåò ðåîðãàíèçîâàíà è îáðàùåíà íàðóæó. 

Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ ýòî ìîãóò áûòü ÷àñòûå ãîëîâíûå áîëè, ÿâëÿþùèåñÿ, êàê ñêàçàëè áû ôðåéäèñòû, "îáðàùåííûì" ïëà÷åì. Òàéíà ýòîãî "îáðàùåíèÿ" ëåãêî ðàçðåøàåòñÿ, åñëè ïîíÿòü, ÷òî ãîëîâíûå áîëè, êàê è áîëüøèíñòâî äðóãèõ ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ, – ýòî ðåòðîôëåêòèðîâàííàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü. Îíè ïîðîæäàþòñÿ íàïðÿæåíèåì ìûøö ïðîòèâ âîçíèêàþùåãî èìïóëüñà. 

Åñëè âû ñëåãêà îòêðîåòå êðàí è ïîïûòàåòåñü óäåðæèâàòü âîäó ïàëüöåì, âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê ýòî ïîñòåïåííî ñòàíîâèòñÿ âñå òðóäíåå. Ýòî – ïðÿìàÿ àíàëîãèÿ òîìó, ÷òî ÷àñòî ïðîèñõîäèò âî âíóòðåííèõ êîíôëèêòàõ, êîãäà âû ïîäàâëÿåòå èëè óäåðæèâàåòå ïîòðåáíîñòü â äåôåêàöèè, ýðåêöèþ, ïðèñòóï ðâîòû èëè îòðûæêè è ïð. Åñëè âû ñèëüíî ñæèìàåòå êóëàêè, âû ðèñêóåòå ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîëó÷èòü ñóäîðîãó. "Ïñèõîãåííàÿ", èëè "ôóíêöèîíàëüíàÿ" ãîëîâíàÿ áîëü – ôåíîìåí òîãî æå òèïà. Â ýòîì ñëó÷àå âû ñîáèðàåòåñü çàïëàêàòü, íî çàòåì ñäåðæèâàåòå ýòîò èìïóëüñ, ñæèìàÿ ñîáñòâåííóþ ãîëîâó, ÷òîáû íå áûòü "ñëþíòÿåì" èëè íå äàòü äðóãèì óäîâëåòâîðåíèÿ âèäåòü âàñ ïëà÷óùèì. Âû õîòåëè áû ñêðóòèòü "ìèñòåðà X", êîòîðûé âûâåë âàñ èç äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ, íî âû ðåòðîôëåêòèðóåòå ýòî "ñêðó÷èâàíèå" è èñïîëüçóåòå åãî äëÿ ñäåðæèâàíèÿ ñâîèõ ñëåç. Âàøà ãîëîâíàÿ áîëü – íå ÷òî èíîå, êàê ïåðåæèâàíèå ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ. Åñëè âû ðàññëàáèòå ìûøöû, âû íà÷íåòå ïëàêàòü, è îäíîâðåìåííî ñ ýòèì ãîëîâíàÿ áîëü èñ÷åçíåò (íå âñå, ðàçóìååòñÿ, ãîëîâíûå áîëè âîçíèêàþò òàêèì îáðàçîì; ïëà÷ òîæå ìîæåò ñäåðæèâàòüñÿ íå òîëüêî íàïðÿæåíèåì ìûøö ãîëîâû, à íàïðèìåð, íàïðÿæåíèåì äèàôðàãìû ïðîòèâ êëîíè÷åñêèõ äâèæåíèé ðûäàíèÿ). 

Çäåñü óìåñòíî åùå ðàç ïîâòîðèòü íàøå ïðåäóïðåæäåíèå ïðîòèâ ïðåæäåâðåìåííîãî ðàññëàáëåíèÿ. Äîïóñòèì, âàì óäàñòñÿ ðàññëàáèòü ìûøöû øåè, áðîâåé è ãëàç è ðàçðàçèòüñÿ ïëà÷åì. Íî ýòî íå ðàçðåøèò ïåðâîíà÷àëüíîãî êîíôëèêòà. Ýòî ïðîñòî îáõîäíîé ïóòü. Âàæíàÿ ÷àñòü ñèìïòîìà – òåíäåíöèÿ ê àãðåññèâíîìó ñæàòèþ – îñòàåòñÿ íåïîíÿòîé. Êîãäà êòî-íèáóäü ïðè÷èíÿåò âàì âðåä, âîçíèêàåò æåëàíèå îòâåòèòü åìó òåì æå. Ýòà òåíäåíöèÿ íàõîäèò íåêîòîðîå âûðàæåíèå: âû äåéñòâèòåëüíî íàíîñèòå êàêîé-òî âðåä, äàæå åñëè îí ñîñòîèò â ðåòðîôëåêñèâíîì ñæàòèè, êîòîðîå äåëàåò âàñ æåðòâîé ñîáñòâåííîé àãðåññèè, â äîïîëíåíèå ê òîìó âðåäó, êîòîðûé ïðè÷èíèë âàì äðóãîé. ×òîáû ïðîñòî îòêàçàòüñÿ îò ðåòðîôëåêòèðîâàííîãî ïîâåäåíèÿ, âìåñòî îáðàùåíèÿ ðåòðîôëåêñèè, – â äàííîì ñëó÷àå, ñæèìàíèÿ ìûøö øåè è ãîëîâû, – íóæíî áûëî áû êàêèì-òî îáðàçîì èçáàâèòüñÿ îò ñêëîííîñòè îùóùàòü ïîâðåæäåíèÿ. Ýòî òðåáóåò áîëüøåãî ÷åì ðåòðîôëåêñèÿ – äåñåíñèòèçàöèè (ëèøåíèÿ ñåáÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè). Íåæåëàíèå íàíîñèòü âðåä ïðèõîäèò â ðåçóëüòàòå íå÷óâñòâèòåëüíîñòè êî âðåäó, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, òðåáóåò ïðåêðàùåíèÿ ýìîöèîíàëüíîé ðåàêöèè íà îêðóæàþùåå. Ïðàâäà, ñóùåñòâóåò è ãèïåð÷óâñòâèòåëüíîñòü, êîãäà ÷óòü ëè ÷òî óãîäíî "çàäåâàåò". Íî òàêèå ñîñòîÿíèÿ ðàçðåøàþòñÿ ïîñðåäñòâîì ðåîðãàíèçàöèè ëè÷íîñòè, à íå äàëüíåéøåé äåçîðãàíèçàöèåé â âèäå îòóïåíèÿ. Çäîðîâûé íîðìàëüíûé îðãàíèçì, êîãäà íà íåãî äåéñòâèòåëüíî íàïàäàþò, îòâå÷àåò òåì æå, â òîé ìåðå è òåì ñïîñîáîì, êàê ýòî óìåñòíî â äàííîé ñèòóàöèè. 

Êðîìå òîãî, åñëè ìûøöû èñêóññòâåííî ðàññëàáëÿþòñÿ, îíè â åùå ìåíüøåé ñòåïåíè îêàçûâàþòñÿ â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè äàæå â öåëÿõ ïîâåäåíèÿ, íå âêëþ÷åííîãî â êîíôëèêò. Âû òåðÿåòå ïîäâèæíîñòü, ãðàöèþ, ïëàñòè÷íîñòü. Ýòî îáúÿñíÿåò ðåëàêñèðîâàííóþ "áåçëèêîñòü" íåêîòîðûõ ëþäåé, ïðîøåäøèõ "àíàëèç". Îíè "îâëàäåëè" ñâîèìè ïðîáëåìàìè, îíè "ñìîòðÿò ñî ñòîðîíû" – äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî òåðÿþò ÷åëîâå÷íîñòü. 

Â çäîðîâîì îðãàíèçìå ìûøöû íè çàæàòû, íè ðàññëàáëåíû (äðÿáëû), îíè íàõîäÿòñÿ â ñðåäíåì òîíóñå, ãîòîâûå îáåñïå÷èòü ïåðåäâèæåíèå èëè ìàíèïóëèðîâàíèå îáúåêòàìè. Íà÷èíàÿ äâèãàòåëüíî-ìûøå÷íóþ ðàáîòó ýòîãî ýêñïåðèìåíòà, íå ðàññëàáëÿéòåñü. Ïîçæå ìû äîáàâèì ê ýòîìó: íå ðàññëàáëÿéòåñü, ïîêà âû íå áóäåòå â ñîñòîÿíèè ñïðàâèòüñÿ ñ âîçáóæäåíèåì, âûñâîáîæäàåìûì òàêèì îáðàçîì. Åñëè ðåëàêñàöèÿ ïðîèñõîäèò ïðåæäåâðåìåííî, è âû óäèâëåíû è èñïóãàíû ðàçáëîêèðîâàííûì âîçáóæäåíèåì, âû ñîæìåòåñü áîëåå, ÷åì êîãäà-ëèáî, è èñïûòàåòå ñèëüíóþ òðåâîãó. Îäíàêî, êîãäà âû íàó÷èòåñü ïðàâèëüíî ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà ñîáñòâåííûõ äâèæåíèÿõ, ïîñòåïåííî è ìåòîäè÷íî ïðèñïîñàáëèâàÿñü ê çàæèìàì è äàâëåíèþ, êîòîðîå, êàê âûÿñíèòüñÿ, âû ñàìè îñóùåñòâëÿåòå ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, îñâîáîæäåíèå ìûøö ÷àñòî áóäåò ïðîèñõîäèòü ñàìî ñîáîé. 

Ñ ñàìîãî íà÷àëà áóäüòå ãîòîâû ê íåîæèäàííûì âçðûâàì ãíåâà, âûêðèêàì, ðâîòå, ìî÷åèñïóñêàíèþ, ñåêñóàëüíûì èìïóëüñàì è ïð. Íî òàêèå èìïóëüñû, êîòîðûå âû ìîæåòå ïåðåæèòü âíà÷àëå, äîâîëüíî áëèçêè ê ïîâåðõíîñòè, è âû ëåãêî ñ íèìè ñïðàâèòåñü. Òåì íå ìåíåå, ÷òîáû èçáåæàòü âîçìîæíîãî çàìåøàòåëüñòâà, ìû ñîâåòóåì âûïîëíÿòü ìûøå÷íûå ýêñïåðèìåíòû â îäèíî÷åñòâå. Êðîìå òîãî, åñëè âû ñêëîííû ê ïðèñòóïàì òðåâîæíîñòè, ïðåæäå ÷åì ïðåäïðèíèìàòü èíòåíñèâíûå ìûøå÷íîå ñîñðåäîòî÷åíèå ïðîðàáîòàéòå òî, ÷òî ñîáèðàåòåñü äåëàòü, ñ ïîìîùüþ âíóòðåííåé âåðáàëèçàöèè. 

Ëåæà, íî íå ðàññëàáëÿÿñü ïðîèçâîëüíî, îùóòèòå ñâîå òåëî. Îòìåòüòå, ãäå îùóùàþòñÿ áîëè: ãîëîâíàÿ áîëü, áîëü ñïèíû, ïèñ÷èé ñïàçì, æåëóäî÷íûé ñïàçì, âàãèíèçì è ò.ä. è ò.ï. Ïî÷óâñòâóéòå, ãäå åñòü çàæèìû. Íå "âõîäèòå" â çàæèì, è íè÷åãî ñ íèì íå äåëàéòå. Ñîçíàâàéòå íàïðÿæåíèÿ ãëàç, øåè, âîêðóã ðòà. Äàéòå ñâîåìó âíèìàíèþ ñèñòåìàòè÷åñêè (íî íå ïðåâðàùàÿ ýòó ñèñòåìàòè÷íîñòü â ôåòèø) ïðîéòè ïî íîãàì, íèæíåé ÷àñòè òóëîâèùà, ðóêàì, ãðóäè, øåå, ãîëîâå. Åñëè âû çàìåòèòå, ÷òî ëåæèòå ñãîðáëåííî – èñïðàâüòå ïîëîæåíèå. Íå äåëàéòå ðåçêèõ äâèæåíèé, äàéòå îùóùåíèþ ñåáÿ ìÿãêî ðàçâèâàòüñÿ. Çàìåòüòå òåíäåíöèè ñâîåãî îðãàíèçìà ê ñàìîðåãóëÿöèè: òåíäåíöèþ îòïóñòèòü ÷òî-òî â îäíîì ìåñòå, âûòÿíóòüñÿ â äðóãîì è ïð. ��Íå ïðèòâîðÿéòåñü, áóäòî âû îùóùàåòå ñâîå òåëî, â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âû âñåãî ëèøü âèçóàëèçèðóåòå èëè "òåîðåòè÷åñêè" çíàåòå î íåì. Åñëè âû ñêëîííû ê ïîñëåäíåìó, âû ðàáîòàåòå ñ ïðåäñòàâëåíèåì î ñåáå, à íå ñ ñîáîé. Íî ýòî ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå íàâÿçàíî âàì âàøèì "ÿ" ñ åãî ñîïðîòèâëåíèÿìè; îíî íå îáëàäàåò ñàìîðåãóëÿöèåé è ñïîíòàííîñòüþ. Îíî íå èñõîäèò èç îùóùåíèÿ-ñîçíàâàíèÿ îðãàíèçìà. Ìîæåòå ëè âû, âûæèäàÿ, íå äîâåðÿÿ âèçóàëèçàöèÿì è òåîðèÿì, îáðåñòè íàêàë ñîçíàâàíèÿ, âîçíèêàþùèé íåïîñðåäñòâåííî â ÷àñòÿõ òåëà, íà êîòîðûõ âû ñîñðåäîòî÷èâàåòå âíèìàíèå? 

Ïðîäâèãàÿñü, îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêèå âîçðàæåíèÿ ìîãóò ó âàñ âîçíèêíóòü ïî ïîâîäó êàæäîãî îïðåäåëåííîãî ìîìåíòà ñîçíàâàíèÿ. Íå ïèòàåòå ëè âû ïðåçðåíèå ê ôèçè÷åñêîìó ôóíêöèîíèðîâàíèþ? Èëè âû ñòûäèòåñü, ÷òî âû – òåëî? Íå ñ÷èòàåòå ëè âû äåôåêàöèþ áîëåçíåííîé è ãðÿçíîé íåîáõîäèìîñòüþ? Íå ïóãàåò ëè âàñ òåíäåíöèÿ ñæèìàòü êóëàêè? Íå áîèòåñü ëè âû íàíåñòè óäàð? Èëè ÷òî âàñ óäàðÿò? Íå áåñïîêîèò ëè âàñ îùóùåíèå â ãîðòàíè? Íå áîèòåñü ëè âû çàêðè÷àòü? 

Â òåõ ÷àñòÿõ òåëà, îòíîñèòåëüíî êîòîðûõ áûëî òðóäíî îáðåñòè õîòü êàêîå-íèáóäü îùóùåíèå, âû, ñêîðåå âñåãî, èñïûòàåòå, êîãäà âîññòàíîâèòå ÷óâñòâèòåëüíîñòü, îñòðóþ áîëü, áîëåçíåííóþ òóïîñòü, ñóäîðîãó. Åñëè òàêèå áîëè âîçíèêíóò, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íèõ. 

(Ñàìî ñîáîé ðàçóìååòñÿ, ÷òî ìû èìååì çäåñü â âèäó òîëüêî ôóíêöèîíàëüíûå èëè "ïñèõîãåííûå" áîëè, à íå ðåçóëüòàòû ôèçè÷åñêèõ ïîâðåæäåíèé èëè èíôåêöèé. Ñòàðàéòåñü íå áûòü èïîõîíäðè÷åñêèìè, íî, åñëè âîçíèêàþò ñîìíåíèÿ, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó. Åñëè âîçìîæíî, íàéäèòå òàêîãî âðà÷à, êîòîðûé ðàçáèðàåòñÿ â ôóíêöèîíàëüíûõ ñèìïòîìàõ). 

×ðåçâû÷àéíî ïîëåçíûé ìåòîä äëÿ ïîíèìàíèÿ çíà÷åíèÿ îïðåäåëåííûõ áîëåé è íàïðÿæåíèé – âñïîìíèòü ñîîòâåòñòâóþùèå õîäÿ÷èå âûðàæåíèÿ. Îíè, êàê ïðàâèëî, ñîäåðæàò âåêàìè ïðîâåðåííóþ ìóäðîñòü. Íàïðèìåð: 

Åñëè ó ìåíÿ æåñòêàÿ øåÿ, íå óïðÿì ëè ÿ ? Ó ìåíÿ áîëèò øåÿ; ÷òî ïðè÷èíÿåò ìíå ýòó áîëü? ß âûñîêî çàäèðàþ ãîëîâó; íå âûñîêîìåðåí ëè ÿ? ß âûòÿãèâàþ âïåðåä ïîäáîðîäîê; íå õî÷ó ëè ÿ âåðõîâîäèòü? Ìîè áðîâè âûãèáàþòñÿ äóãîé; íå íàäìåíåí ëè ÿ? Ó ìåíÿ ñæèìàåòñÿ ãîðëî; íå õî÷ó ëè ÿ çàêðè÷àòü? ß íàñâèñòûâàþ â òåìíîòå; íå áîþñü ëè ÿ ÷åãî-òî? Ìîå òåëî äðîæèò; íå èñïóãàí ëè ÿ? Ó ìåíÿ íàâèñàþùèå áðîâè, ÿ ñåðæóñü? ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ðàçáóõàþùèì; íå ãîòîâ ëè ÿ ðàçðàçèòüñÿ ãíåâîì? Ìîå ãîðëî ñòÿíóòî; íåò ëè òàì ÷åãî-òî, ÷òî ÿ íå ìîãó ïðîãëîòèòü? ß ÷óâñòâóþ òîøíîòó âíóòðè: ÷åãî ÿ íå ìîãó ïåðåâàðèòü? Òåïåðü, ïîëàãàÿ, ÷òî âû íà÷àëè âíîâü óçíàâàòü æèçíü ñâîåãî òåëà, ñâîè íàïðÿæåíèÿ è çàæèìû è ïîíèìàòü èõ õàðàêòåðîëîãè÷åñêîå è ìåæëè÷íîñòíîå çíà÷åíèå, ìû äîëæíû ñäåëàòü ñëåäóþùèé øàã. Äî ñèõ ïîð âû èññëåäîâàëè ñåáÿ è ìÿãêî ê ñåáå ïðèñïîñàáëèâàëèñü, ÷òîáû ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîþ îðèåíòàöèþ; òåïåðü íàñòàëî âðåìÿ äàòü ÿâíîå âûðàæåíèå ôóíêöèÿì, êîòîðûå ñêðûòû â çàæàòûõ ìûøöàõ, ïðåâðàòèòü ìûøå÷íûå çàæèìû â êîíòðîëèðóåìîå ïîâåäåíèå. Ñ îðèåíòàöèåé ìû äîëæíû òåïåðü ñî÷åòàòü âîçìîæíîñòü ìàíèïóëèðîâàíèÿ â ñðåäå. 

Íàø ñëåäóþùèé øàã â ðàçðåøåíèè ïðîáëåì õðîíè÷åñêèõ ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé – è ëþáûõ äðóãèõ ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ – ñîñòîèò â óñòàíîâëåíèè àäåêâàòíîãî êîíòàêòà ñ ñèìïòîìîì è ïðèíÿòèè åãî â êà÷åñòâå ñâîåãî ñîáñòâåííîãî. Ìûñëü î "ïðèíÿòèè" ñèìïòîìà – êàê ðàç òîãî, îò ÷åãî ìû õîòèì èçáàâèòüñÿ – ÷àñòî êàæåòñÿ àáñóðäíîé. Òàê ÷òî äàâàéòå ïîïðîáóåì, äàæå ðèñêóÿ ïîäâåðãíóòüñÿ îáâèíåíèÿì â íåíóæíûõ ïîâòîðåíèÿõ – äîáèòüñÿ çäåñü ïðåäåëüíîé ÿñíîñòè. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü: "Åñëè ó ìåíÿ åñòü ñèìïòîì, êîòîðûé êðàéíå íåïðèÿòåí, èëè êàêàÿ-òî íåæåëàòåëüíàÿ ÷åðòà – ðàçâå ÿ íå äîëæåí èçáàâèòüñÿ îò íèõ?" Îòâåò áóäåò: "Êîíå÷íî, äà!" Âîïðîñ òîãäà ñâîäèòñÿ ê âûáîðó ñðåäñòâ, êîòîðûå áóäóò ðàáîòàòü, è îòêàçó îò ñðåäñòâ, êîòîðûå ïî âèäèìîñòè ðàáîòàþò, à íà ñàìîì äåëå áåñïîëåçíû. Ïðÿìîå ïîðèöàíèå ñèìïòîìà, ïðåäñòàâëåíèå åãî êàê ÷åãî-òî âàì íàâÿçàííîãî, îáðàùåíèÿ ê êîìó-òî çà ïîìîùüþ, ÷òîáû çàñòàâèòü åãî èñ÷åçíóòü, – âñå ýòî íå ðàáîòàåò. Åäèíñòâåííûé ïóòü, êîòîðûé âåäåò ê óñïåõó, – êîñâåííûé: ÿñíî è æèâî ñîçíàâàòü ñèìïòîì, ïðèíÿòü îáå ñòîðîíû êîíôëèêòà êàê ñâîè, òî åñòü âîññòàíîâèòü ñâîå òîæäåñòâî ñ ÷àñòÿìè ñâîåé ëè÷íîñòè, îò êîòîðûõ âû ñåáÿ îòäåëèëè, è çàòåì íàéòè ñðåäñòâà, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ îáå ñòîðîíû êîíôëèêòà – ìîæåò áûòü, â èçìåíåííîé ôîðìå, – ìîãóò áûòü âûðàæåíû è óäîâëåòâîðåíû. Òàê, ïðè ãîëîâíîé áîëè ëó÷øå ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîñòü, ÷åì àñïèðèí. Ëåêàðñòâî âðåìåííî ïðèòóïèò áîëü, íî íå ðàçðåøèò ïðîáëåìó. Ñäåëàòü ýòî ìîæåòå òîëüêî âû. 

Áîëü, îòâðàùåíèå è ò.ï. – íåïðèÿòíû, íî ýòî ôóíêöèè îðãàíèçìà. Èõ ïîÿâëåíèå íå ñëó÷àéíî. Ýòî ñïîñîáû, êàêèìè ïðèðîäà ïðèâëåêàåò íàøå âíèìàíèå ê òîìó, ÷òî òðåáóåò âíèìàíèÿ. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ èñïûòûâàòü, åñëè ýòî íåîáõîäèìî, áîëü è ñòðàäàíèå, ÷òîáû ðàçðóøèòü è óñâîèòü ïàòîëîãè÷åñêèé ìàòåðèàë, ñîäåðæàùèéñÿ â ñèìïòîìå. Ðåèíòåãðàöèÿ, âîññîåäèíåíèå ðàçäåëåííûõ ÷àñòåé âñåãäà ïðåäïîëàãàåò êîíôëèêò, ðàçðóøåíèå è ñòðàäàíèå. Åñëè, íàïðèìåð, âû îïàñàåòåñü "èíôàíòèëüíîãî" ïîâåäåíèÿ, âû äîëæíû, òåì íå ìåíåå, íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü åãî êàê ñâîå ìåñòî â îáùåé öåëîñòíîñòè âàøåé ëè÷íîñòè. Åñëè åìó íå áóäåò óäåëåíî íåîáõîäèìîå âíèìàíèå è íå áóäåò äàíà âîçìîæíîñòü äåëàòü ñâîþ ðàáîòó, êàêîé áû îíà íè áûëà, – îíî íå ñìîæåò èçìåíèòüñÿ. Åñëè æå îíî ïîëó÷èò âíèìàíèå è âîçìîæíîñòü âçàèìîäåéñòâîâàòü ñî âñåé âàøåé ëè÷íîñòüþ â öåëîì, îíî, áåç ñîìíåíèÿ, áóäåò èçìåíÿòüñÿ è ðàçâèâàòüñÿ. 

×òîáû îáðåñòè óâåðåííîñòü â ýòîé ñëîæíîé ðàáîòå, íà÷íèòå ñ "îøèáîê", ê êîòîðûì âû ñêëîííû. Ìîæåò áûòü, âû äåëàåòå ïîñòîÿííî îäíó è òó æå îøèáêó â êàêîì-òî ïàññàæå – åñëè âû èãðàåòå íà ôîðòåïèàíî. Åñëè òàê, ïîïðîáóéòå íå ðàçäðàæàòüñÿ è íå ïûòàòüñÿ áëîêèðîâàòü ýòî, à ïðîÿâèòå ëþáîïûòñòâî è ñûãðàéòå íàìåðåííî ýòîò îøèáî÷íûé âàðèàíò, ÷òîáû âûÿñíèòü, â ÷åì æå äåëî. Ñðåäè äðóãèõ âîçìîæíîñòåé íå èñêëþ÷åíî, ÷òî "îøèáêà" ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì áîëåå åñòåñòâåííîé àïïëèêàòóðû, ÷åì óêàçàíî â íîòàõ. 

Ïîâòîðÿþùèåñÿ îøèáêè èëè íåëîâêîñòè ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ ðåòðîôëåêòèðîâàííûì ðàçäðàæåíèåì. Êîãäà êòî-òî ðàçäðàæàåò âàñ èëè âûâîäèò èç äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ, âû, âìåñòî òîãî, ÷òîáû îòâåòèòü åìó òåì æå, ÷åì îí äîñàæäàåò âàì, âûëèâàåòå íà ñåáÿ åùå îäèí óøàò. 

Îñòàâüòå íà íåêîòîðîå âðåìÿ â ñòîðîíå ìîðàëüíûå ñóæäåíèÿ â ñîáñòâåííûé àäðåñ. Äàéòå ñåáå øàíñ. Êîãäà èìïóëüñû, êîòîðûå âû ïðèâûêëè îòäåëÿòü îò ñåáÿ íà ìîðàëüíûõ îñíîâàíèÿõ, íàó÷àòñÿ ãîâîðèòü ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãîëîñàìè, âû ÷àñòî áóäåòå îáíàðóæèâàòü, ÷òî âàøè îöåíêè ìåíÿþòñÿ. Ïî ìåíüøåé ìåðå íå áóäüòå ê ñåáå áîëåå êðèòè÷íû, ÷åì ê äðóãèì; â êîíöå êîíöîâ, âû òîæå ÷åëîâåê! 

Ñêîðî âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñïîêîéíîå ïðèíÿòèå íåâðîòè÷åñêîé áîëè èëè êàêîé-òî "àìîðàëüíîé" òåíäåíöèè íå òàê ñòðàøíî, êàê âàì êàçàëîñü. Êîãäà âû îñâîèòå ìåòîäèêó ðàññàñûâàíèÿ áîëè è ðåèíòåãðàöèè "àìîðàëüíîñòè", âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå ñâîáîäíûì, çàèíòåðåñîâàííûì è ýíåðãè÷íûì. 

Ïðèìåíèòå ê ãîëîâíîé áîëè èëè äðóãîìó ïîäîáíîìó ñèìïòîìó ìåòîä ýêñïåðèìåíòà íà ñîñðåäîòî÷åíèå. Îòäàéòå åé ñâîå âíèìàíèå, è äàéòå ñïîíòàííî îáðàçîâûâàòüñÿ ôèãóðå/ôîíó. Åñëè âû ìîæåòå ïðèíÿòü áîëü, êàê îùóùåíèå, âûçûâàþùåå çàèíòåðåñîâàííîñòü, ýòî ìîòèâèðóåò ôîðìèðîâàíèå ãåøòàëüòà. Â ðàññàñûâàíèè áîëè âàæíî óìåòü îæèäàòü åå ðàçâèòèå. Äàéòå ýòîìó ïðîèñõîäèòü ñàìîìó ïî ñåáå, áåç âìåøàòåëüñòâà è áåç ïðåäâàðèòåëüíûõ èäåé. Åñëè âû âîéäåòå â êîíòàêò, ôèãóðà áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå ÿñíîé, è âû ñìîæåòå ðàçðåøèòü áîëåçíåííûé êîíôëèêò. Íî íóæíî èìåòü â âèäó, ÷òî â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè ïîñëå íà÷àëà ðàáîòû èçìåíåíèÿ ìîãóò áûòü î÷åíü ìåäëåííûìè – îñîáåííî åñëè âû æäåòå ñ ñàìîãî íà÷àëà ÿðêîé äðàìû – òàê ÷òî âû ðèñêóåòå ïîòåðÿòü òåðïåíèå. ��Áîëü áóäåò ïåðåìåùàòüñÿ, ðàñøèðÿòüñÿ èëè ñóæàòüñÿ, ìåíÿòü èíòåíñèâíîñòü, òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ ïî êà÷åñòâó è ò.ï. Ñòàðàéòåñü çàìå÷àòü, â êàêèõ ìåñòàõ è â êàêîì íàïðàâëåíèè âû ñæèìàåòå îïðåäåëåííûå ìûøöû, îïðåäåëèòü ôîðìó è ðàçìåðû çàæèìîâ. Áóäüòå âíèìàòåëüíû ê êàæäîìó äðîæàíèþ, ïî÷åñûâàíèþ, ïîêàëûâàíèþ, âçäðàãèâàíèþ – êîðî÷å, êî âñåì çíàêàì áèîëîãè÷åñêîãî âîçáóæäåíèÿ. Òàêèå îùóùåíèÿ âîçáóæäåíèÿ, âåãåòàòèâíûå è ìûøå÷íûå, ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ âîëíàìè èëè áûòü ïîñòîÿííûìè è âîçðàñòàòü èëè óáûâàòü. Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ çóäà, íàïðèìåð, ïîñìîòðèòå, ìîæåòå ëè âû óäåðæàòüñÿ îò ïðåæäåâðåìåííîãî ïî÷åñûâàíèÿ è "ñòèðàíèÿ" åãî; ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íåì è ñëåäèòå çà åãî ðàçâèòèåì. Äàéòå âîçáóæäåíèþ âûéòè íà ïåðåäíèé ïëàí. Åñëè ýòà ïðîöåäóðà ïðàâèëüíî ïðîâåäåíà, îíà â êîíöå êîíöîâ îñòàâëÿåò âàñ ñ îùóùåíèåì çäîðîâüÿ è áëàãîïîëó÷èÿ. Ýòîò ïðèåì ïðèìåíèì íå òîëüêî â ñëó÷àå ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ áîëåé, íî è â ñëó÷àå óñòàëîñòè, íåîïðåäåëåííîñòè âîçáóæäåíèÿ, ïðèñòóïîâ òðåâîãè. 

Ïðè âûïîëíåíèè ýòèõ ýêñïåðèìåíòîâ âû, âîçìîæíî, èñïûòàåòå òðåâîãó, êîòîðàÿ, êàê ìû âèäåëè, ÿâëÿåòñÿ ïîïûòêîé ñàìîðåãóëÿöèè â ïðåîäîëåíèè íåïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ âî âðåìÿ óâåëè÷èâàþùåãîñÿ âîçáóæäåíèÿ. Íåçàâèñèìî îò òîãî, åñòü ëè òðåâîãà, ïðîâåäèòå ñëåäóþùèé äûõàòåëüíûé ýêñïåðèìåíò: 

Ñäåëàéòå 4-5 ãëóáîêèõ âçäîõîâ. Çàòåì ìÿãêî âäûõàéòå, õîðîøî îáåñïå÷èâàÿ âûäîõ, íî áåç óñèëèÿ. Ìîæåòå ëè âû ïî÷óâñòâîâàòü ïîòîê âîçäóõà â ãîðëå, â íîñîãëîòêå, â ãîëîâå? Ïðè âûäîõå ðòîì äàéòå âîçäóõó ñïîêîéíî âûõîäèòü è ïîäñòàâüòå ðóêó, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ïîòîê. Íå äåðæèòå ëè âû ãðóäü ðàñøèðåííîé, äàæå êîãäà â íåå íå âõîäèò âîçäóõ? Âòÿãèâàåòå ëè âû æèâîò âî âðåìÿ âäîõà? Ìîæåòå ëè âû ïðî÷óâñòâîâàòü ìÿãêèé âäîõ äî ïîäëîæå÷íîé ÿìêè è òàçîâîé îáëàñòè? ×óâñòâóåòå ëè âû äâèæåíèå ðåáåð âøèðü ïî áîêàì è íà ñïèíå? Îáðàòèòå âíèìàíèå íà íàïðÿæåíèÿ â ãîðëå, íà ÷åëþñòè, íà ñìûêàíèÿ â íîñîãëîòêå. Îáðàòèòå îñîáåííîå âíèìàíèå íà íàïðÿæåíèÿ â äèàôðàãìå. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ýòèõ íàïðÿæåíèÿõ è çàæèìàõ è ñëåäèòå çà èõ ðàçâèòèåì. ��Â òå÷åíèå äíÿ – îñîáåííî â ìîìåíòû èíòåðåñà (â ðàáîòå, êîãäà áëèçêî êòî-òî ñåêñóàëüíî ïðèâëåêàòåëüíûé, ïðè âîñïðèÿòèè èñêóññòâà, ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ âàæíîé ïðîáëåìîé) – îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê âû ñòàðàåòåñü ñäåðæàòü äûõàíèå âìåñòî òîãî, ÷òîáû äûøàòü áîëåå ãëóáîêî, êàê áèîëîãè÷åñêè åñòåñòâåííî â òàêîé ñèòóàöèè. ×òî âû óäåðæèâàåòå, ñäåðæèâàÿ äûõàíèå? Êðèê? Ïîïûòêó óáåæàòü? Æåëàíèå óäðàòü? Ðâîòó? Âûïóñêàíèå ãàçîâ? Ïëà÷? 

Îò÷åòû ïî ýòîìó ýêñïåðèìåíòó çíà÷èòåëüíî ðàçëè÷àëèñü â îòíîøåíèè ìåðû ïðîäâèæåíèÿ, äîñòèãíóòîãî íà ýòîé ôàçå. Ìû ïîâòîðÿåì, ÷òî íåò íèêàêîãî îïðåäåëåííîãî äëÿ âñåõ ñðîêà óñâîåíèÿ ýòèõ ïðèåìîâ; è åñëè ó âàñ ïîêà íå ïîëó÷àåòñÿ íè÷åãî ïóòíîãî, – ýòî íå äîëæíî âàñ îáåñêóðàæèòü. 

"Íåò íè÷åãî áîëåå óñûïëÿþùåãî äëÿ ìåíÿ, ÷åì ïîïûòêè äåëàòü ýòè óïðàæíåíèÿ. Ñòîèò ìíå íà÷àòü, è ÿ ñðàçó çàñûïàþ, íåçàâèñèìî îò òîãî, ñîáèðàëñÿ ëè ÿ ñïàòü". 

Åñëè ìû ñêàæåì, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê óñêîëüçàåò â ñîí, – â ýòîì íå áóäåò íèêàêîãî ìîðàëèçèðîâàíèÿ è óòâåðæäåíèÿ, ÷òî îí íå äîëæåí áûë áû ýòîãî äåëàòü. Òàêîâ ñïîñîá åãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ. Òàê, êàê îí ñåé÷àñ ñòðóêòóðèðîâàí, îí ïðåäïî÷èòàåò èçáåãàòü ñâîèõ ïðîáëåì, à íå ðåøàòü èõ. Îí ìîæåò ïðîäîëæàòü ñëåäîâàòü ýòîìó ïðåäïî÷òåíèþ, åñëè ñîãëàñèòñÿ ñ îäíèì èç ñëåäóþùèõ ïðåäëîæåíèé (èëè ñ îáîèìè): 1) ïðîáëåìû íå ñóùåñòâóþò; 2) ïðîáëåìû íåèçáåæíû è íåðàçðóøèìû. 

"Ìíå âïîëíå óäàëîñü äàâàòü ñâîåìó âíèìàíèþ äâèãàòüñÿ ïî òåëó, îòìå÷àÿ íàïðÿæåíèÿ, ïîêàëûâàíèÿ, áîëè è ïð., – åñëè òîëüêî óñïåõ ìîæåò áûòü èçìåðåí îáíàðóæåíèåì òîãî, ÷òî ó ìåíÿ åñòü ïîäîáíûå ôèçè÷åñêèå îùóùåíèÿ. Íåòðóäíàÿ øòóêà: ñôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå íà ÷àñòÿõ òåëà è îùóùàòü èõ, íî íå ñàìî ëè ýòî ôîêóñèðîâàíèå ñîçäàåò òå ýôôåêòû, î êîòîðûõ ãîâîðÿò àâòîðû? Êàê äàëåêî íóæíî çàéòè â äîñòàâëåíèè ñåáå íåïðèÿòíûõ ôèçè÷åñêèõ îùóùåíèé, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü íåîáõîäèìîñòü îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, ëèáî ñòàòü èïîõîíäðèêîì? Ìíå êàæåòñÿ âåñüìà ïîäîçðèòåëüíîé òåîðèÿ, ñîãëàñíî êîòîðîé êàæäîå ïîêàëûâàíèå â çàæàòîé ìûøöå ñâÿçàíî ñ êàêèì-òî äàâíî çàáûòûì ïåðåæèâàíèåì." 

Ýòîò ÷åëîâåê ïðîäîëæàåò íàñòàèâàòü íà ðàçäåëåíèè "òåëà è óìà". Äëÿ íåãî îùóùåíèÿ – ýòî "ôèçè÷åñêèå îùóùåíèÿ", êîòîðûå åñòåñòâåííû äëÿ "÷àñòåé òåëà", è êîòîðûå êàæäûé ìîæåò íàáëþäàòü. È ñðàçó æå çà ýòèì óòâåðæäàåòñÿ, ÷òî îíè îáÿçàíû ñâîèì ñóùåñòâîâàíèåì íàøåìó ïðåäñêàçàíèþ, ÷òî îíè áóäóò îáíàðóæåíû, åñëè íà íèõ îáðàùàòü âíèìàíèå, òî åñòü ÷òî îíè êàê áû âíóøàþòñÿ. Â ýòîì ïóíêòå îí êîíå÷íî ìîæåò ñîïðîòèâëÿòüñÿ "íàøåìó âëèÿíèþ", ïîòîìó ÷òî îí îòâåðãàåò íàøó òåîðèþ, áóäòî íàïðÿæåíèÿ è çàæèìû èìåþò çíà÷åíèå êîíôëèêòîâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü îáíàðóæåíû è ïðîðàáîòàíû. Åìó âèäèòñÿ ìåíåå ïðèâëåêàòåëüíàÿ àëüòåðíàòèâà – ïîïàñòü ê âðà÷ó. Äëÿ ÷åãî? ×òîáû âîññòàíîâèòü íåâíèìàòåëüíîñòü ê "òåëó"? ×òîáû "ðàçâíóøèòü" òî, ÷òî áûëî "âíóøåíî"? Ïðîïèñàòü àñïèðèí âìåñòî ïðåæíåãî áîëåóòîëèòåëÿ – íåâíèìàíèÿ? ×òîáû âðà÷ ïðåäëîæèë åìó çàáûòü ýòî, èëè ñêàçàë – êàê îíî è åñòü íà ñàìîì äåëå – ÷òî ýòî "ïñèõîñîìàòè÷åñêîå"? 

Ïîñëåäíåå ïðåäëîæåíèå â ïðèâåäåííîé öèòàòå – ïðèìåð òîãî, êàê èñêàæàåòñÿ àðãóìåíò ðàäè òîãî, ÷òîáû åãî ëåã÷å áûëî îïðîâåðãíóòü. Ìûøöà ìîæåò áûòü ïî ìíîæåñòâó ïðè÷èí, âêëþ÷àÿ îáû÷íóþ óñòàëîñòü, ðàçäðàæåíèå, èëè ðàçëè÷íûå ïðîáëåìû äèåòû. Íî ìû çàíèìàåòñÿ çäåñü íå òàêèìè ñëó÷àÿìè, à õðîíè÷åñêèìè çàæèìàìè, êîòîðûå ÷åëîâåê – åñëè îí âíèìàòåëåí – ìîæåò çàìå÷àòü ó ñåáÿ âíîâü è âíîâü â îòñóòñòâèå îáû÷íûõ îáúÿñíÿþùèõ ôàêòîðîâ. Èìåííî îíè, åñëè äàòü èì ðàçâèâàòüñÿ è âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà ïðîèñõîäÿùèì, ìîãóò ïðèâåñòè ê âîñïîìèíàíèþ ñèòóàöèé, ãäå îíè áûëè èñïîëüçîâàíû êàê ñðåäñòâî ïîäàâëåíèÿ êîíôëèêòà è ïîòîì "çàó÷åíû". Íî òàêîå âîñïîìèíàíèå, äàæå êîãäà îíî ïîÿâëÿåòñÿ, – ñëó÷àéíûé ïîáî÷íûé ïðîäóêò îáíàðóæåíèÿ è âûðàæåíèÿ ñîñòàâëÿþùèõ êîíôëèêò íàïðÿæåíèé. 

"Ïîñêîëüêó ó ìåíÿ íå áûëî ãîëîâíîé áîëè, ìíå ïðèøëîñü èñïîëüçîâàòü äëÿ ýêñïåðèìåíòà ññàäèíó íà ãîëåíè." 

Õîòÿ ñîñðåäîòî÷åíèå íà ïîâðåæäåííîé ÷àñòè òåëà â ñàìîì äåëå óñèëèâàåò êðîâîîáðàùåíèå è òàêèì îáðàçîì óñêîðÿåò çàæèâëåíèå, – ýòî íå èìååò îòíîøåíèÿ ê öåëÿì äàííîãî ýêñïåðèìåíòà. 

"ß íå çíàþ, êàê îöåíèòü óñïåøíîñòü ýêñïåðèìåíòà. ß äâèãàëñÿ ïî âñåì íàïðàâëåíèÿì, íî íå äîñòèã íè÷åãî êðîìå îùóùåíèÿ, ÷òî ÿ áåñïîëåçíî òåðÿþ âðåìÿ." 

"...Ýêñïåðèìåíò ñîçäàë èíòåðåñíûé áëîê. Åñëè, ëîæàñü, ÿ îùóùàþ êàêóþ-òî áîëü èëè çóä è ñîñðåäîòî÷èâàþñü íà ýòîì, îíà íå âûõîäèò íà ïåðåäíèé ïëàí, à èñ÷åçàåò; äðóãàÿ òî÷êà â ñîâåðøåííî äðóãîé ÷àñòè òåëà çóäîì èëè ïîêàëûâàíèåì íà÷èíàåò îòâëåêàòü ìîå âíèìàíèå." 

"ß óæàñíî óñòàë îò âñåãî ýòîãî íàïûùåííîãî âçäîðà. Ìíå íå äîñàæäàåò íè îäíî èç ìîèõ ïîáóæäåíèé, è ÿ ïîëíîñòüþ ñîçíàþ èõ âñå. Ó ìåíÿ íåò æåëàíèÿ ðâîòû, íåò æåëàíèÿ âïàñòü â ÿðîñòü èëè ïîêîí÷èòü ñ ñîáîé. ß íå ñòûæóñü íè÷åãî – àáñîëþòíî íè÷åãî – â ñåáå. Ìíå íå íóæíî áîÿòüñÿ æåëàíèÿ óáèâàòü ëþäåé. ß íå áîþñü êðè÷àòü è ïîêðè÷àë áû ãðîìêî è êàê ñëåäóåò, íî ðàäè ñîñåäåé íå äåëàþ ýòîãî. ß íå îò÷óæäàþ ñâîè èìïóëüñû ïî ìîðàëüíûì ñîîáðàæåíèÿì. Áåç ñîìíåíèÿ ÿ – ïñèõîïàòè÷åñêàÿ ëè÷íîñòü. ß êðàë àâòîìîáèëè, ïðèíèìàë íàðêîòèêè, æèë ñ æåíùèíàìè. Ïîïðîáóéòå äîêàçàòü ýòî!" 

"Íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ÿ îùóùàþ âîêðóã ïëå÷, â øåå, èíîãäà â íîãàõ, ïðîèñõîäÿò îò òîãî, ÷òî ÿ áåñïîêîþñü è áîþñü îïîçäàòü. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê áû ñâÿçàííûì èçíóòðè, è ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â òåõ ÷àñòÿõ òåëà, êîòîðûå ÿ íàçâàë." 

Â ñëåäóþùåì îò÷åòå ìîæíî âèäåòü, ÷òî ïèñàâøàÿ åãî ñòóäåíòêà çíà÷èòåëüíî ïðîäâèíóëàñü, íî åùå íå âïîëíå óâåðåíà â òîì, ÷òî ñëåäóåò âûðàçèòü è êàê ýòî ñäåëàòü: 

"Ó ìåíÿ âûçûâàåò áîëüøîå ñîïðîòèâëåíèå çàïèñûâàíèþ ìîèõ äåéñòâèòåëüíûõ ÷óâñòâ íà áóìàãå. Äîëæíà ñêàçàòü, ÷òî åñëè ðàíüøå âàøè óòâåðæäåíèÿ êàçàëèñü ìíå î÷åíü çàïóòàííûìè, òåïåðü îíè êàæóòñÿ ÿñíåå è ÿ ñîçíàþ, ÷òî ýòî ÿ ïóòàëàñü. Äî ñèõ ïîð ÿ èçáåãàëà îòâåòñòâåííîñòè ñîçíàâàíèÿ, – è ÿ äî ñèõ ïîð íå ïðèìèðèëàñü ñ íåé äî êîíöà. Íî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî äîëæíà âîçâðàòèòü ñåáå ñâîè ïîäàâëÿâøèåñÿ êîíôëèêòû è ëèáî ïîïûòàòüñÿ æèòü ñ íèìè, ëèáî ðàçðåøèòü èõ. ß ñíîâà âåðíóëàñü ê íà÷àëüíûì ýêñïåðèìåíòàì è òåïåðü, êîãäà ñîïðîòèâëåíèå ïî îòíîøåíèþ ê íèì óìåíüøèëîñü, îíè êàæóòñÿ ëåãêèìè. Îäíàêî êîãäà ÿ ïîïûòàëàñü äåëàòü ïîñëåäíåå, ìåíÿ îõâàòèëî íåðâíîå âîçáóæäåíèå, êîòîðîå íà÷àëîñü, ïî-âèäèìîìó, â íîãàõ, è ìåäëåííî ðàñòåêàëîñü ïî âñåìó òåëó, òàê ÷òî ÿ áûëà ãîòîâà ðàçîðâàòü ñåáÿ íà êóñêè. Äàæå ñåé÷àñ, êîãäà ÿ ïå÷àòàþ ýòî, ýòî ñíîâà íà÷èíàåòñÿ. ß êîëî÷ó ïî êëàâèøàì, êàê áóäòî àãðåññèÿ è âîçáóæäåíèå, âûçâàííûå ýêñïåðèìåíòîì, ìîãóò áûòü ðàññåÿíû ñòóêîì ìàøèíêè. Âíåçàïíî ÿ ïî÷óâñòâîâàëà áîëü â ëåâîé ðóêå, êàæåòñÿ â êîñòè. Âñÿ íèæíÿÿ ÷àñòü ìîåé ëåâîé ðóêè çàäåðåâåíåëà. Ïðàâàÿ ðóêà íå çàòðîíóòà. ß ïûòàëàñü âñïîìíèòü, êîãäà íà÷àëàñü íåðâíàÿ ðåàêöèÿ öàðàïàíüÿ. ß íå ìîãëà óäåðæàòüñÿ íà äóìàíèé î öàðàïàíèè, âìåñòî ýòîãî ÿ íà÷àëà äóìàòü î ïëà÷å. Òàê ÷òî ïîãîâîðþ íåìíîãî îá ýòîì. ß ïðîèñõîæó èç ñåìüè, â êîòîðîé âñÿêîå ïðîÿâëåíèå ýìîöèé, îñîáåííî òàêîãî ðîäà, âñòðå÷àëî ñèëüíîå íåîäîáðåíèå. Ñåé÷àñ ÿ â êîíôëèêòå ñ ðîäèòåëÿìè, è ýòî âûçûâàåò âî ìíå ÷óâñòâî âèíû, êàê áóäòî äîñòàâëÿþ èì íåíóæíûå ñòðàäàíèÿ. ß îòêàçûâàþñü âîçâðàùàòüñÿ äîìîé. Òàì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ îáåñïå÷åííîé ìàòåðèàëüíî, íî âî âñåõ îñòàëüíûõ îòíîøåíèÿõ ìåíÿ äóøèò èõ ïîëóñêðûòàÿ íåïðèÿçíü ê ìîèì èäåÿì è ìîåìó ñïîñîáó æèçíè. ß ïîëó÷èëà ïèñüìî îò íèõ, êîòîðîå âûçûâàåò âî ìíå æåëàíèå ðàñïëàêàòüñÿ. Êîãäà ÿ ïîëó÷èëà è ïðî÷ëà åãî, è òåïåðü êîãäà ÿ î íåì âñïîìèíàþ, ó ìåíÿ ïîÿâëÿåòñÿ êîìîê â ãîðëå, ìûøå÷íûé çàæèì çàãëàçíûìè ÿáëîêàìè è íàïðÿæåíèÿ âî âñåì òåëå. Ýòî ïîâòîðÿåòñÿ è ñåé÷àñ, êîãäà ÿ ïèùó îá ýòîì. Íî ÿ íå ïîçâîëþ ñåáå ðîñêîøè ïëàêàòü ïî ýòîìó ïîâîäó. ×òî ìåíÿ óäèâëÿåò: ýòî ÷òî ÿ ëåãêî ïëà÷ó ïî ïîâîäó ôèëüìà, êíèãè, ïüåñû, ïðîèçâåäåíèÿ èñêóññòâà, íî ÷òî êàñàåòñÿ ìîèõ ëè÷íûõ äåë, òóò ÿ ñåáå ýòîãî íå ïîçâîëÿþ. 

Òåïåðü ÿ ñîçíàþ, ÷òî âíåçàïíî ïî÷óâñòâîâàëà àãðåññèâíîñòü, êàê áóäòî ÿ õî÷ó ñäåëàòü ÷òî-òî æåñòîêîå, è òî, êàê ÿ ñòó÷ó ïî ìàøèíêå, îòðàæàåò ýòî ÷óâñòâî. Áîëü ñíîâà ïðèøëà â ëåâóþ ðóêó. 

×òî êàñàåòñÿ âíóòðåííåãî äóìàíèÿ, ÿ ñîçíàþ, ÷òî "â ìîåé ãîëîâå" íà÷èíàþò êðèñòàëëèçîâàòüñÿ ðàçðîçíåííûå ñëîâà è ôðàçû. Êàæåòñÿ, ìîè ìûñëè êàñàþòñÿ êîíôëèêòà, êîìïðîìèññà, ôàñàäà, çà êîòîðûì ÿ ïðÿ÷óñü, ðàçíîãî äëÿ êàæäîé êîìïàíèè, â êîòîðîé ÿ îêàçûâàþñü. Â æèçíè êàæäûé èãðàåò ìíîãî ðîëåé. Êàæäàÿ ëè èç íèõ – èñòèííàÿ, ïðåäñòàâëÿþùàÿ äåéñòâèòåëüíîãî ÷åëîâåêà? ×òî ìåíÿ áîëüøå âñåãî çàäåëî, òàê ýòî îñîçíàíèå âåëè÷èíû è ñèëû ìîèõ ñîïðîòèâëåíèé." 

Ó ýòîé ñòóäåíòêè, î÷åâèäíî, "íåçàâåðøåííûå äåëà" ñ ðîäèòåëÿìè. ×òî, ñêàæåì, äîëæåí äåëàòü ÷åëîâåê, åñëè ðîäèòåëè íå ïðèíèìàþò åãî òàêèì, êàêîâ îí åñòü? Êàê ìîæíî "çàñòàâèòü èõ ïîíÿòü"? Êàê äîëæåí æèòü ÷åëîâåê – ñâîåé æèçíüþ, êîòîðóþ îí ñàì âûáèðàåò, èëè òîé, êîòîðóþ âûáèðàþò äëÿ íåãî è çà íåãî? Ýòîé ñòóäåíòêå ïðåäñòîèò îòêðûòü, ÷òî ñðåäè òåõ ðîëåé, êîòîðûå îíà èãðàåò, íåò òîé, êîòîðàÿ "äåéñòâèòåëüíî åå ïðåäñòàâëÿåò". Äåëî îáñòîèò èíà÷å: ÷àñòü "äåéñòâèòåëüíî åå", ÷àñòü åå ñàìîé âîâëå÷åíà â êàæäóþ èç ýòèõ ðîëåé è íàõîäèò â íåé âûðàæåíèå. Çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû èíòåãðèðîâàòü ýòè ÷àñòè, âêëþ÷èòü èõ â ñîñòàâ öåëîãî, ÷òîáû "îíà ñàìà" îáðåëà öåëüíîñòü è ïðîæèâàëà ñâîþ æèçíü ïîñëåäîâàòåëüíî è íåïðåðûâíî. 

Ñëåäóþùèé îòðûâîê íå ðàñêðûâàåò ñîäåðæàíèÿ îáíàðóæåííîãî è ðàçâèâøåãîñÿ êîíôëèêòà, íî èíòåðåñåí òåì, ÷òî çäåñü îáðåòàåòñÿ ÷àñòè÷íàÿ ðàçðÿäêà è ïîñëåäóþùàÿ äèôôåðåíöèàöèÿ ïðèìèòèâíîãî èìïóëüñà: 

"Êîãäà ÿ ñòàðàëñÿ ñîçíàâàòü ñâîå òåëî, âîçíèêàëè îïðåäåëåííûå ÷óâñòâà; îïðåäåëåííûå ëþäè âîâëå÷åíû â ïîòåíöèàëüíîå çàâåðøåíèå âîçíèêàþùèõ ÷óâñòâ; è íåèçáåæíî ñëåäóåò îïðåäåëåííîãî ðîäà ñìóùåíèå. ß äåéñòâèòåëüíî ñåðüåçíî ñåðäèò íà àâòîðîâ, ïîòîìó ÷òî â êîíöå êîíöîâ èç âñåãî ýòîãî ïîëó÷èëîñü íå÷òî íå îáùåïðèíÿòîå è øîêèðóþùåå, áåç êàêîãî áû òî íè áûëî øàíñà íà çàâåðøåíèå. Ïðîèçîøëî òî, ÷òî ÿ ñòàë ñîçíàâàòü îïðåäåëåííóþ ôóíêöèþ èëè æåëàíèå, è òàêæå ñòàë ñîçíàâàòü, ÷òî âîïðîñ î åãî èñïîëíåíèè äàæå íå ñòîèò. ß ïîíÿë, ÷òî æåëàíèå áûëî è ðàíüøå, ïîòîìó ÷òî, êàê òîëüêî ÿ ëåã íà êðîâàòü, ýòà âåùü âíåçàïíî âîçíèêëà â óìå, ñëîæèâøàÿñÿ, ðàçâèòàÿ âî âñåõ äåòàëÿõ. Ñöåíàðèé áûë ïîëíûì, îò íà÷àëà äî êîíöà. Íå äóìàþ, ÷òîáû ýòî âûðîñëî çà êîðîòêîå âðåìÿ ýêñïåðèìåíòà. Íàâåðíî, ýòî ñêðûòî ïðèñóòñòâîâàëî âñå âðåìÿ, íî ïî êðàéíåé ìåðå äî ñåãî âðåìåíè ÿ íå ñîçíàâàë ýòîãî. Ýòî ïðèíåñëî ìíå ëèøü ÷óâñòâî àêòèâíîé çëîáû íà ñåáÿ è ïîñòîÿííîé ôðóñòðàöèè. Ýòîãî íå îñëàáèøü, êóñàÿ ïîäóøêó è âöåïëÿÿñü â ñåáÿ íîãòÿìè. Åñòü òîëüêî îäèí ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî: ñäåëàòü ýòî – íî ÿ íå ìîãó! (Â ýòîì ìåñòå îò÷åò áûë ïîðâàí, è âîçîáíîâëåí òîëüêî ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé.) 

Ïåðå÷òÿ ïðåäûäóùóþ ÷àñòü, ÿ ñîáèðàëñÿ ðàçîðâàòü âñå ýòî è íà÷àòü çàíîâî. Íî ïîòîì ðåøèë îñòàâèòü, ïîòîìó ÷òî ýòî èìåëî âåñüìà ëþáîïûòíûå ïîñëåäñòâèÿ. Âíåçàïíîå ñîçíàâàíèå ïðè÷èíû òåëåñíîãî íàïðÿæåíèÿ è îáíàðóæåíèå íåâûïîëíèìîé ïîòðåáíîñòè ñäåëàëè ìåíÿ íàñòîëüêî ñåðäèòûì, ÷òî ÿ íà íåêîòîðîå âðåìÿ ïîòåðÿë ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ÿ òåïåðü ñ÷èòàþ âàæíûì. Íà÷àâ ýêñïåðèìåíò åùå ðàç ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, ÿ íàìåðåííî ïîñòàðàëñÿ ïðåäñòàâèòü ñåáå âñþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ðàçûãðàííîé ìåñòè, õîòÿ è çíàë, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî íèêîãäà íå ìîæåò ïðîèçîéòè. Âíåçàïíî ÿ îáíàðóæèë, ÷òî ïîêðàñíåë äî êîðíåé âîëîñ, íå ïîòîìó, ÷òî ýòî áûëî çàïðåùåííîå äåéñòâèå, à ïîòîìó, ÷òî ýòî áûëî òàê ãëóïî! Êàêîé ñìåøíîé ñïîñîá "ìåñòè". ß ÷åñòíî äóìàþ, ÷òî åñëè áû òåïåðü ìíå è ïðåäñòàâèëàñü âîçìîæíîñòü ñäåëàòü òî, ÷òî êàçàëîñü íåâîçìîæíûì, ÿ áû íå ñòàë ýòîãî äåëàòü, ïðîñòî ïîòîìó ÷òî ýòî ãëóïî è íåýôôåêòèâíî. Åñòü äðóãèå, ãîðàçäî áîëåå àäåêâàòíûå ïóòè ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé. È òåïåðü ìíîãèå èç ìîèõ îòíîøåíèé è ïîç ïî îòíîøåíèþ ê "ìèñòåðó X" ñòàëè áåññìûñëåííûìè." 

Â ýòîì êîíòåêñòå âàæíî, ÷òî ïðèìèòèâíàÿ ðåòðîôëåêòèðîâàííàÿ àãðåññèÿ è äåéñòâèå, êîòîðîå åþ ïðåäîòâðàùàëîñü, íå òðåáóþò äëÿ ñâîåãî îñâîáîæäåíèÿ òîãî, ÷òîáû ðåïðåññèðóåìîå äåéñòâèå áûëî âûïîëíåíî áóêâàëüíî îòíîñèòåëüíî "ìèñòåðà X". Áóäó÷è ñîçíàâàåìîé è ðàçûãðàííîé â ôàíòàçèè, ïðèìèòèâíàÿ àãðåññèÿ ïðîøëà äèôôåðåíöèàöèþ è ïðåâðàòèëàñü "â äðóãèå, áîëåå àäåêâàòíûå ñïîñîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé". Ñàìî âûòåñíåíèå îñòàâëÿëî àãðåññèþ ïðèìèòèâíîé è íå èìåþùåé âîçìîæíîñòè ðàçðÿäèòüñÿ. 

Â ñëåäóþùåì îòðûâêå îáúåêòîì ñîñðåäîòî÷åííîñòè áûë ïèùåâàðèòåëüíûé òðàêò: 

"Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ, ôàêòè÷åñêè îêîëî ãîäà, ÿ ñòðàäàë äèàðååé, êîòîðàÿ – ïîñêîëüêó äëÿ íåå íå áûëî ôèçè÷åñêèõ îñíîâàíèé – áûëà, ïî-âèäèìîìó, ïñèõîñîìàòè÷åñêîé. Âî âðåìÿ ýêñïåðèìåíòîâ íà ñîçíàâàíèå ÿ ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà æåëóäêå, ñîëíå÷íîì ñïëåòåíèè è îêðóæàþùèõ ìûøöàõ, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, ìîãó ëè ÿ ñîçíàâàòü íàïðÿæåíèÿ â ýòîé ðàéîíå, è íå îíè ëè – ïðè÷èíà áîëåçíè. ß íàøåë ìíîãî çäåñü íàïðÿæåíèé è ïðîâåë ìíîãî âðåìåíè, èçîëèðóÿ è íàáëþäàÿ èõ. Ïîñëå ýòîãî ìîÿ äèàðåÿ ïîëíîñòüþ èñ÷åçëà. Ïðîøëî åùå ñëèøêîì ìàëî âðåìåíè, ÷òîáû ñóäèòü, îêîí÷àòåëüíî ëè ýòî, ïîñêîëüêó ÿ íå èçìåíÿë íè äèåòó, íè æèçíåííóþ ñèòóàöèþ, íî ýòî êàæåòñÿ îáíàäåæèâàþùèì." 

Â êà÷åñòâå ïîñëåäíåãî ïðèìåðà ïðèâåäåì îò÷åò ñòóäåíòà, ïîëó÷èâøåãî ýôôåêòû, îáû÷íî òðåáóþùèå áîëåå ïðîäîëæèòåëüíîé ðàáîòû ñ ýòîé ìåòîäèêîé: 

"ß ðàññëàáèëñÿ â ïîñòåëè, îáðåòàÿ "÷óâñòâèòåëüíîñòü" òåëà. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ ïî÷óâñòâîâàë ïîëíûé êîíòàêò ñ íèì, ñíà÷àëà ñ îäíîé ÷àñòüþ, ïîòîì ñ äðóãîé. Òîãäà ÿ ãëóáîêî âäîõíóë è ïîëíîñòüþ âûäîõíóë. Âîçáóæäåíèå ðàçðàñòàëîñü. ß ïî÷óâñòâîâàë âîëíó íàðàñòàíèÿ åãî, çàòåì ñïàä. Ýòî ïîâòîðÿëîñü íåñêîëüêî ðàç, è ÿ ïîíÿë, ÷òî ÿ ñäåðæèâàþ äûõàíèå, íå äàâàÿ åìó ó÷àñòèòüñÿ. Òîãäà ÿ íà÷àë íàìåðåííî ïûõòåòü – è ïîÿâèëîñü âîçáóæäåíèå! Îíî ïðîõîäèëî ÷åðåç ìåíÿ âîëíàìè. Êàê áóäòî ðóêè è íîãè áûëè ïåðåâÿçàíû, â òî âðåìÿ êàê íåâåðîÿòíûå óäàðû ýëåêòðè÷åñòâà ðàçðÿæàëèñü â ìåíÿ. Ìîå òåëî ïðóæèíèëî ââåðõ, òóäà è ñþäà, ïîâîðà÷èâàÿñü è âðàùàÿñü ñèëîé òå÷åíèÿ – òàç, ïëå÷è, ñïèíà, íîãè, ãîëîâà. Âñå âî ìíå äâèãàëîñü êðóãàìè è âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ. Ìîå òåëî ãîðåëî; ÿ äåéñòâèòåëüíî ãîðåë, ìîè ðóêè è íîãè êàê áóäòî ïûëàëè. Ïîò ëèëñÿ ñ ìåíÿ ãðàäîì, ñëåçû òåêëè ïî ëèöó, äûõàíèå ñòàëî ñóäîðîæíûì, ðîò ëîâèë âîçäóõ, ÿ ìû÷àë: "Î-î-î, î-î-î, î-î-î..." Íå çíàþ, êàê äîëãî ýòî äëèëîñü, ïî êðàéíåé ìåðå íåñêîëüêî ìèíóò. Ïîñëå òîãî, êàê ýòî êîí÷èëîñü (ýòà íàèáîëåå èíòåíñèâíàÿ ÷àñòü), ÿ ïîñìîòðåë íà ðóêè – íå îáîææåíû ëè îíè; ÿ áû íå óäèâèëñÿ, åñëè áû ýòî áûëî òàê. Ìóðàøêè áåãàëè ó ìåíÿ ïî òåëó åùå îêîëî ïîëó÷àñà, ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ æèâûì è ñèëüíûì! 

Åñòü ìåñòî, íà çàòûëêå, êîòîðîå íóæíî áûëî ðàññëàáèòü, ïðåæäå ÷åì ÿ ñìîã ïî÷óâñòâîâàòü âñå âîçáóæäåíèå. Ðàáîòà íàä ýòèì ìåñòîì è äèàôðàãìîé ïðèâåëà ê òîìó, ÷òî ÿ ìîã ïåðåæèòü îïèñàííîå. Ðàññëàáëÿÿ ýòî ìåñòî â çàòûëêå, ÿ ìîãó îùóùàòü ìóðàøêè, áåãóùèå ââåðõ è âíèç ïî ïîçâîíî÷íèêó. 

Ñëîâî "ìÿãêî", äâàæäû ïîÿâëÿþùååñÿ â èíñòðóêöèè, áûëî äëÿ ìåíÿ î÷åíü âàæíûì â âûïîëíåíèè ýêñïåðèìåíòà. 

Íå çíàþ, ÷òî áóäåò çà ñëåäóþùèì ïîâîðîòîì íà ïóòè ýòèõ ýêñïåðèìåíòîâ, íî ÷åðòîâñêè èíòåðåñíî ýòî âûÿñíèòü. Äî ñèõ ïîð ýòî ïîõîæå íà "ìåäîâûé ìåñÿö", î êîòîðîì âû ïèñàëè. Ìîæåò áûòü, íà ñëåäóþùåì ýêñïåðèìåíòå ýòî êîí÷èòñÿ, íî ÿ áóäó ïðîäîëæàòü ïûòàòüñÿ."
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Ýòî òðåòèé è ïîñëåäíèé ýêñïåðèìåíò ïî ðåòðîôëåêñèè; äâà ïðåäûäóùèõ áûëè ïîäãîòîâêîé ê íåìó. Â íèõ âû, îáíàðóæèâ è èññëåäîâàâ íà ìûøå÷íîì óðîâíå îïðåäåëåííóþ ðåòðîôëåêòèðîâàííóþ äåÿòåëüíîñòü, îáðàùàëè åå òîëüêî â ôàíòàçèè èëè âîîáðàæåíèè. Íî ðåøàþùèì, ðàçóìååòñÿ, ÿâëÿåòñÿ îáðàùåíèå â îòêðûòîì äåéñòâèè, íàïðàâëåííîì âîâíå, â ñðåäå, ïîòîìó ÷òî òîëüêî òàêèì îáðàçîì âàø "âíóòðåííèé êîíôëèêò" ìîæåò áûòü âíîâü ïåðåâåäåí â ñòðåìëåíèå ïîëó÷èòü òî, ÷òî âàì íóæíî â êîíòðàêòå ñ ëþäüìè è îáúåêòàìè "âíåøíåãî ìèðà". 

Âû íå áûëè áû ãîòîâû ê ýòîìó – åñëè áû, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà ìûøå÷íûõ "êëèí÷àõ", âû íå ñóìåëè äî íåêîòîðîé ñòåïåíè îñâîáîäèòü è äèôôåðåíöèðîâàòü èõ ñîñòàâíûå ÷àñòè. Åñëè æå ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ýòî óæå äîñòèãíóòî, òî ñëåäóþùèì øàãîì äîëæíà áûòü ðàáîòà, ñîñòîÿùàÿ â ïîïûòêàõ îòêðûòîãî îáðàùåíèÿ ðåòðîôëåêòèðîâàííîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðåäïîëîæèì, íàïðèìåð, ÷òî âû äóøèëè ñåáÿ, ÷òîáû óäåðæàòü âûêðèê, è ÷òî òåïåðü, íàêîíåö, âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü â ãîðëå èìïóëüñ êðèêà, à â ïàëüöàõ – èìïóëüñ "óäóøèòü". Ìû èìååì â âèäó ñêàçàííîå áóêâàëüíî, à íå êàê ôèãóðû ðå÷è, êàê áû ñòðàííî ýòî íè çâó÷àëî äëÿ âàñ, åñëè âû åùå íå îáíàðóæèëè â ñåáå òàêîé èëè ïîäîáíûé êîíôëèêò. Åñëè âû èñïûòûâàåòå ÷òî-òî â ýòîì ðîäå, ÷òî âû äåëàåòå ñ ýòèì? 

Ðàçóìååòñÿ, âðÿä ëè óìåñòíî ïîäáåæàòü ê êîìó-íèáóäü, è, êðè÷à âî âåñü ãîëîñ, áðîñèòüñÿ åãî äóøèòü. ×àñòè êîíôëèêòà èìåþò òàêîå çíà÷åíèå – æåëàíèå êðè÷àòü è æåëàíèå äóøèòü – íî îíè ïðèìèòèâíû è íåäèôôåðåíöèðîâàííû, è èìåííî èõ ñòàòè÷åñêèé êëèí÷ â âàøåé ìóñêóëàòóðå äåðæèò èõ â òàêîì ñîñòîÿíèè. Ïîïðîáóéòå òåïåðü äàòü íåêîòîðîå ÿâíîå âûðàæåíèå îáåèì ñòîðîíàì, íàéäÿ ñïîñîá, êîòîðûé ïîêàæåòñÿ âàì îòíîñèòåëüíî áåçîïàñíûì; ïóñòü âàñ íå îñòàíàâëèâàåò êàæóùàÿñÿ "ãëóïîñòü" òàêèõ äåéñòâèé. Âû ìîæåòå äóøèòü ïîäóøêó; âïåéòåñü â íåå ïàëüöàìè, êàê áóäòî ýòî ãëîòêà! Òðÿñèòå åå, êàê àíãëèéñêèé äîã òðÿñåò êðûñó. Áóäüòå ê íåé áåçæàëîñòíû! Â òî âðåìÿ êàê âû ýòî äåëàåòå – áåçæàëîñòíî âûøèáàåòå æèçíü èç âàøåãî âðàãà – âû ðàíî èëè ïîçäíî îáíàðóæèòå, ÷òî âû èñòîðãàåòå êàêèå-òî çâóêè: âîð÷èòå, ðû÷èòå, ãîâîðèòå, êðè÷èòå. Ýòà ÷àñòü ïîÿâèòñÿ ñêîðåå, åñëè âû ìîæåòå âûïîëíÿòü ýòîò ýêñïåðèìåíò òàì, ãäå âàñ íèêòî íå ñëûøèò; íî êîãäà âû âîéäåòå â íåãî ïîëíîñòüþ, âû, ìîæåò áûòü, ïåðåñòàíåòå çàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òî äóìàþò ñîñåäè. 

Ïåðåä ýòèì âû, ìîæåò áûòü, ÷óâñòâîâàëè, ÷òî âû õîòèòå äóøèòü, äàâèòü, ñæèìàòü – íî "íå ìîãëè áû, äàæå åñëè áû ïîïûòàëèñü". Ìûøå÷íûå çàæèìû, óäåðæèâàþùèå ñîîòâåòñòâóþùèå äåÿòåëüíîñòè â ñëèÿíèè, ìîãóò áûòü íàñòîëüêî òîíêèìè, ÷òî äàæå ïðè íàèëó÷øåì ñîñðåäîòî÷åíèè îíè íå îñâîáîæäàþòñÿ â ñâîèõ ïîñëåäíèõ äåòàëÿõ. Ìîæåò áûòü ðàçëè÷íûå ïîïûòêè âûðàçèòü èìïóëüñ, ïîíà÷àëó áóäóò âûãëÿäåòü èñêóññòâåííûìè, ìåðòâûìè, íàðî÷èòî-ïðèòâîðíûìè. Îäíàêî åñëè âû íàñòîé÷èâî ïðîäîëæèòå èñêàòü âàðèàíòû, ïîçâîëÿÿ ñåáå ñëåäîâàòü âîçíèêàþùèì ëèíèÿì äåéñòâèÿ, êàêèì áû àáñóðäîì, ãðèìàñíè÷àíüåì, ïîçåðñòâîì ýòî íè êàçàëîñü, âîçìîæíî ïðîèçâîëüíîñòü â êàêîé-òî ìîìåíò óñòóïèò ìåñòî ñïîíòàííîñòè; âû ïî÷óâñòâóåòå ñèëüíîå âîçáóæäåíèå, è ïîâåäåíèå ñòàíåò ïîäëèííûì âûðàæåíèåì òîãî, ÷òî ðàíåå áûëî çàáëîêèðîâàíî. Â ýòî ìîìåíò òî, ÷òî ðàíåå áûëî íåâîçìîæíûì, ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì ñòàíåò âîçìîæíûì è áóäåò ñäåëàíî. 

Ïðîñòî ôèçè÷åñêîå èñïîëíåíèå òîãî, ÷òî âû ñîçíàåòå êàê æåëàåìîå, – áóäåò áåñïîëåçíûì, åñëè îíî íå áóäåò ñîïðîâîæäàòüñÿ ðàñòóùèì ñîçíàâàíèåì çíà÷åíèÿ ýòîãî àêòà, óçíàâàíèåì åãî îñîáîé ðîëè â âàøåé ìåæëè÷íîñòíîé ñèòóàöèè: íà êîãî èëè êîìó âû õîòèòå êðè÷àòü, êîãî èëè ÷òî âû õîòèòå óäàðèòü; è, êðîìå òîãî, íåîáõîäèìî îùóùåíèå âûïîëíåíèÿ, ÷óâñòâî ÷òî èìåííî âû äåëàåòå ýòî è îòâå÷àåòå çà ýòî. Èíà÷å äåéñòâèå îêàçûâàåòñÿ ïóñòûì áëåôîì, ïðîñòûì "ôîðìèðîâàíèåì". Åñëè âû áóäåòå ïðèíóæäàòü ñåáÿ äåëàòü ÷òî-òî, íà òîì îñíîâàíèè, ÷òî "ïðåäïîëàãàåòñÿ", ÷òî âû áóäåòå äåëàòü, ÷òîáû âûïîëíèòü ýêñïåðèìåíò, âû áóäåòå íàäðûâàòü ãëîòêó, íàïðÿãàòü ìûøöû, ðàçðóøàòü ñåáÿ íîâûìè ôàëüøèâûìè âîçáóæäåíèÿìè, íî íå ïðèáëèçèòåñü ê æåëàåìîé öåëüíîñòè. 

Êîíöåïöèÿ îðãàíè÷åñêîãî åäèíñòâà ôóíêöèîíèðóþùèõ âìåñòå òåëà, ÷óâñòâîâàíèÿ è ñðåäû, ìîæåò ïîëó÷èòü çäåñü äðàìàòè÷åñêîå ïîäòâåðæäåíèå. Åñëè âàøà îðèåíòàöèÿ, âàøå ÷óâñòâîâàíèå è âàøè ÿâíûå äåéñòâèÿ ñîâìåñòíî ïðîòåêàþò ñïîíòàííî è â ïðàâèëüíîì ðèòìå, âû íåîæèäàííî îáíàðóæèòå, ÷òî ìîæåòå ïîíèìàòü, ÷óâñòâîâàòü è äåéñòâîâàòü ñ íîâûì ñàìîñîçíàâàíèåì è íîâîé ÿñíîñòüþ; âû ñïîíòàííî âîññòàíîâèòå çàáûòîå âîñïîìèíàíèå, ïîéìåòå ñâîè èñòèííûå íàìåðåíèÿ â êàêèõ-òî îòíîøåíèÿõ â íàñòîÿùåì, ÿñíî óâèäèòå, ÷òî íóæíî äåëàòü äàëüøå, è ò.ä. Ýòî óêàçûâàåò íà âàæíîñòü ïàðàëëåëüíîãî ðàçâèòèÿ âñåõ ôàêòîðîâ, íàä êîòîðûìè ìû ðàáîòàëè â ïðåäûäóùèõ ýêñïåðèìåíòàõ: ôàíòàçèè, àíàëèçà ìåæëè÷íîñòíîé ñèòóàöèè, âíèìàíèÿ ê ýìîöèÿì è ïð. Íå ðàññëàáëÿéòåñü ïðåæäåâðåìåííî, ÷òîáû íå óïóñòèòü êàêîé-ëèáî èç ôàêòîðîâ; íå ïðèíóæäàéòå ñåáÿ è íå íàâÿçûâàéòå ñåáå ïðåäâàðèòåëüíûõ ðåøåíèé, – äîïóñòèòå ñïîíòàííîå ðàçâèòèå. 

Êîãäà íàéäåíî ÿâíîå âûðàæåíèå, ýòî îáû÷íî äàåò âûñâîáîæäåíèå ñäåðæèâàâøåéñÿ ýíåðãèè. Íàïðèìåð, êàæóùàÿñÿ ëåòàðãèÿ äåïðåññèè, áóäó÷è ðàçáëîêèðîâàííîé, ìîæåò çàìåñòèòüñÿ òåì, ÷òî ñêðûâàëîñü è ñäåðæèâàëîñü: ãíåâîì èëè êëîíè÷åñêèìè äâèæåíèÿìè ðûäàíèÿ. Åñëè ñòðàõè èëè ñîöèàëüíîå äàâëåíèå ñòîëü âåëèêè, ÷òî òàêîå âûðàæåíèå íå ìîæåò ïðîáèòüñÿ, èõ çàìåíÿþò ìèíèàòþðíûå è ñîâåðøåííî íåàäåêâàòíûå äâèæåíèÿ "â óìå", íàïðèìåð, ÷òî-òî âðîäå íåñëûøíîãî ïîñêóëèâàíèÿ. Äåéñòâèòåëüíûå äâèæåíèÿ, êîòîðûå ìîãëè áû ðàçðÿäèòü ýíåðãèþ, ñïëåëèñü â êëèí÷ ñ êîíòðîëèðóþùèìè íàïðÿæåíèÿìè â äèàôðàãìå, ãëîòêå è ãîëîâå. Ïîñêîëüêó åäèíñòâåííûé ñïîñîá îñâîáîäèòü ýíåðãèþ – ýòî âûðàçèòü åå, è ïîñêîëüêó êîíòðîëèðóþùåå "ÿ" íå ñîáèðàåòñÿ äàâàòü ýòîìó îïðåäåëåííîìó èìïóëüñó íàéòè ïîäõîäÿùåå âûðàæåíèå, êëèí÷ íå èçìåíÿåòñÿ. Ïîñêîëüêó îí íå èçìåíÿåòñÿ, îí ïåðåñòàåò ïðèâëåêàòü âíèìàíèå è ñòàíîâèòñÿ "çàáûòûì" – èçîëèðîâàííûì, íåñîçíàâàåìûì â îðãàíèçìå êîíôëèêòîì. Åñëè ñæàòûå ìûøöû ïîðîæäàþò ïñèõîñîìàòè÷åñêèå áîëè, "ÿ" íå ïîíèìàåò è íå ïðèíèìàåò ýòîò êàê ïîñëåäñòâèå áåçæàëîñòíîãî ñàìîêîíòðîëÿ, à ñ÷èòàåò èõ íàâÿçàííûìè "èçâíå", à ñåáÿ – æåðòâîé. Ýíåðãèÿ â îðãàíèçìå íå ìîæåò ïðîòåêàòü ñâîáîäíî. 

Åñëè âû ñîñðåäîòî÷èòåñü íà ãîëîâíîé áîëè è áóäåòå ñëåäèòü çà åå ðàçâèòèåì, âû ðàíî èëè ïîçäíî íà÷íåòå ñîçíàâàòü, ÷òî îíà ñîçäàåòñÿ ñæàòèåì ìûøö ãîëîâû. Äàëåå âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî âû ïå÷àëüíû, ôàêòè÷åñêè, ÷òî âàì î÷åíü õî÷åòñÿ çàïëàêàòü. Åñëè âû íàõîäèòåñü â ýòîò ìîìåíò ñðåäè ëþäåé, âû, ïî-âèäèìîìó, íå ñìîæåòå îñâîáîäèòü ìûøöû è äàòü ñåáå âîëþ. ×òîáû îáëåã÷èòü çàäà÷ó, ïîñòàðàéòåñü óåäèíèòüñÿ. Äàæå â óåäèíåíèè ìóæ÷èíå ìîæåò áûòü òðóäíî ðàñïëàêàòüñÿ, åñëè îí âîñïèòàí íà ôèêöèÿõ âðîäå "áîëüøèå ìàëü÷èêè íå ïëà÷óò" (äàëüíåéøèå ýêñïåðèìåíòû íà ïðîåêöèþ è èíòðîåêöèþ ïîìîãóò âàì ïðåîäîëåòü ýòè àíòèáèîëîãè÷åñêèå ïðåäðàññóäêè). 

Åñëè âû îáíàðóæèâàåòå èìïóëüñ ñäåëàòü ÷òî-òî, ÷òî íå ìîæåò íàéòè âûðàæåíèÿ â ïðÿìîé ôîðìå, ñòàðàéòåñü ïðåæäå âñåãî íå îáðàùàòü ýòî ïðîòèâ ñåáÿ; îáðàòèòå ýòî íà ëþáîé äðóãîé îáúåêò. Íå äóøèòå ñíîâà ñåáÿ, ïîïðîáóéòå äóøèòü ïîäóøêó, ïîçâîëÿÿ â ýòî âðåìÿ ðàçâèòüñÿ ôàíòàçèè îòíîñèòåëüíî òîãî, êîãî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå çàäóøèòü. Ñòèñêèâàåòå àïåëüñèí âìåñòî ñæèìàíèÿ ñîáñòâåííûõ ãëàçíûõ ÿáëîê. Äàéòå ïèíêà âàøåìó ïîðòôåëþ. Óäàðüòå êóëàêîì äèâàí. Ïóñòü âàøà ãîëîâà ìîòàåòñÿ èç ñòîðîíû â ñòîðîíó, äàéòå ñåáå ïðîêðè÷àòü: "Íåò!". Ñíà÷àëà âû áóäåòå ïðîäåëûâàòü âñå ýòî âåñüìà íåóêëþæå, íî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, êîãäà âû óáåäèòåñü, ÷òî ýòî íå òàê óæ ãëóïî, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî ïåðâûå áåçîïàñíûå ïîäõîäû ê òîìó, ÷òî ïîçæå âû ñìîæåòå ñ ïîëíîé ýìîöèîíàëüíîé ñèëîé âñå ïèíêè, óäàðû è êðèêè äåòñêîé ÿðîñòè. Âîïðåêè ïðèíÿòûì óñëîâíîñòÿì, ýòî íîðìàëüíûé, çäîðîâûé ñïîñîá ýêñòåðèîðèçàöèè îðãàíèçìîì ôðóñòðèðîâàííîé àãðåññèè. 

×àñòî ñèìïòîìû ñïðÿòàíû ãîðàçäî ãëóáæå, ÷åì ìû äî ñèõ ïîð îáñóæäàëè. Åñëè áîëü îò îïðåäåëåííîãî êîíôëèêòà áûëà ñëèøêîì ñèëüíîé, íåâûíîñèìîé, åå îêðóæåíèå ìîæåò áûòü äåñåíñèòèçèðîâàíî, òî åñòü ëèøåíî ÷óâñòâèòåëüíîñòè; òàê ïîÿâëÿþòñÿ "ñëåïûå ïÿòíà". Â ýòîì ñëó÷àå, ñîñðåäîòà÷èâàÿñü íà òåëå, âû áóäåòå íàõîäèòü íå áîëè è ïîêàëûâàíèÿ, à ìåñòà íåÿñíîãî îùóùåíèÿ, íå÷óâñòâèòåëüíîñòè, ïóñòîòû. Åñëè òàê, ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü íà íèõ äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå áóäåòå ñîçíàâàòü èõ êàê âóàëü, èëè ïîêðûâàëî, êîòîðîå ìîæíî ñíÿòü, èëè òóìàí, êîòîðûé ìîæíî ðàçâåÿòü. 

Òåîðåòè÷åñêè ìóæñêàÿ è æåíñêàÿ ïîëîâàÿ ôðèãèäíîñòü ÿâëÿþòñÿ ïðîñòî òàêîãî ðîäà "ñëåïûìè ïÿòíàìè", è ìîãóò áûòü èçëå÷èâàåìû ñîîòâåòñòâóþùèì ñîñðåäîòî÷åíèåì. Ïðàêòè÷åñêè, îäíàêî, áîëüøèíñòâî ñëó÷àåâ òàêîãî ðîäà ñâÿçàíû ñ î÷åíü ñëîæíûìè ñîïðîòèâëåíèÿìè. Îñíîâíàÿ ìûøå÷íàÿ áëîêèðîâêà, âåäóùàÿ ê ôðèãèäíîñòè – çàæàòîñòü òàçîâîé îáëàñòè, â îñîáåííîñòè â ïîÿñíèöå è â ïàõó. Ýòî ÷àñòî ñâÿçàíî ñ íåïðàâèëüíîé ìàñòóðáàöèåé. Ïîñêîëüêó æå ìàñòóðáàöèÿ ÿâëÿåòñÿ ñåêñóàëüíîé ðåòðîôëåêñèåé – íîðìàëüíîé èëè íåâðîòè÷åñêîé, â çàâèñèìîñòè îò êîíòåêñòà – ðàññìîòðèì åå âêðàòöå. 

Äî ïðåäûäóùåãî ïîêîëåíèÿ ìàñòóðáàöèÿ ñ÷èòàëàñü ÷åì-òî êðàéíå ïîáî÷íûì è âðåäíûì. Ñåé÷àñ îíà âî ìíîãèõ êðóãàõ îäîáðÿåòñÿ, äàæå ïîîùðÿåòñÿ "ïðîãðåññèâíûìè ðîäèòåëÿìè", – ÷àñòî íå áåç áîëüøîãî ñìóùåíèÿ. È òî è äðóãîå, è ïîðèöàíèå è ïîîùðåíèå – ýòî óïðîùåíèÿ. Çäîðîâà èëè âðåäíà ìàñòóðáàöèÿ – çàâèñèò îò èìïóëüñà, êîòîðûé îíà âûðàæàåò, îò ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì îíà îñóùåñòâëÿåòñÿ, îò îòíîøåíèÿ ê ýòîìó, è îò òîãî, êàê ýòî äåëàåòñÿ. 

×àñòî ãîâîðèòñÿ, ÷òî âðåä, ïðèíîñèìûé ìàñòóðáàöèåé, ñâÿçàí ñ ÷óâñòâîì âèíû è óãðûçåíèÿìè ñîâåñòè. Ýòî âåðíî; åñëè áû íå áûëî ýòèõ ÷óâñòâ, ìàñòóðáàöèÿ áûëà áû áåçâðåäíîé. Íî êàê ðàç â ýòîì ïóíêòå âîçíèêàåò îñíîâíîå íåïîíèìàíèå. Âèíà ñâÿçàíà â ýòîì ïóíêòå íå ñòîëüêî ñ ñàìèì àêòîì, ñêîëüêî ñ ñîïðîâîæäàþùèìè åãî ôàíòàçèÿìè – âðîäå, íàïðèìåð, ñàäèçìà, ñàìîâîñõâàëåíèÿ, è ïð. Ïîñêîëüêó íîðìàëüíàÿ çäîðîâàÿ ìàñòóðáàöèÿ êàê çàìåíà ïîëîâîãî àêòà, âûðàæàåò íàïðàâëåííóþ âîâíå ïîòðåáíîñòü, çäîðîâîé ôàíòàçèåé ìîæåò áûòü ïîëîâîé àêò ñ ñîîòâåòñòâóþùèì ïàðòíåðîì. Åñëè æå ìàñòóðáàöèÿ âûçûâàåò ÷óâñòâî âèíû, íåîáõîäèìî çàìåòèòü, êàêàÿ ôàíòàçèÿ åãî âûçûâàåò, è ðàçáèðàòüñÿ ñ íåé íåçàâèñèìî îò ïîëîâîãî àêòà. 

Âòîðàÿ îïàñíîñòü ìàñòóðáàöèè ñîñòîèò â îòñóòñòâèè ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè òàçîâîé îáëàñòè. Ðóêè ñòàíîâÿòñÿ àêòèâíûì, àãðåññèâíûì ïàðòíåðîì â àêòå, ïîëîâûå îðãàíû ïðîñòî íàñèëóþòñÿ. Ìóæ÷èíà, ëåæàùèé íà ñïèíå ïèòàåò ïàññèâíî-æåíñêóþ ôàíòàçèþ. Èëè, â îòñóòñòâèè ñïîíòàííî ðàçâèâàþùåãîñÿ ïîëîâîãî âîçáóæäåíèÿ, ñèòóàöèÿ ïðåâðàùàåòñÿ â áîðüáó, â ñòðåìëåíèå ê ïîáåäå – ðóêè ñòðåìÿòñÿ â áîðüáó, â ñòðåìëåíèå ê ïîáåäå – ðóêè ñòðåìÿòñÿ ê íàñèëèþ, à ãåíèòàëèè ñîïðîòèâëÿþòñÿ è îòâåðãàþò íàñèëóþùåãî. Â òî æå âðåìÿ òàç íå äâèæåòñÿ îðãàè÷åñêèìè âîëíàìè è ïîðûâàìè; îí îáåçäâèæåí, çàæàò è ðèãèäåí. Â èòîãå íå âîçíèêàåò óäîâëåòâîðÿþùåãî îðãàçìà, èñêóññòâåííî ñòèìóëèðîâàííîå âîçáóæäåíèå íåàäåêâàòíî ðàçðÿæàåòñÿ, è îñòàåòñÿ óñòàëîñòü è ïîòðåáíîñòü â íîâûõ ïîïûòêàõ. 

Êðîìå òîãî, ìàñòóðáàöèÿ ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ïîïûòêîé ïðîæèòü è ïðîÿâèòü íàïðÿæåíèÿ, ïî ñóùåñòâó íå ñåêñóàëüíûå – íàïðèìåð, ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà, ïîäàâëåííîñòü, ðàçäðàæåíèå èëè òðåâîæíîñòü. Èëè, ñ äðóãîé ñòîðîíû, èíîãäà ýòî ìîæåò áûòü íåñåêñóàëüíûì âûðàæåíèåì íåïîâèíîâåíèÿ è áóíòà. 

Â çäîðîâîé ìàñòóðáàöèè, êàê è â çäîðîâîì ïîëîâîì àêòå, âåäóùàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò òàçîâîé îáëàñòè, ÷òî âûðàæàåò ïîäëèííóþ ïîëîâóþ ïîòðåáíîñòü. Åñëè ïîÿñíèöà ðèãèäíî çàæàòà èëè åñëè íîãè âûòÿíóòû ñòîëáàìè, îðãàè÷åñêèå äâèæåíèÿ íåâîçìîæíû. ×òîáû ïîëîâîé àêò äàâàë óäîâëåòâîðåíèå, ÷åëîâåê äîëæåí îòäàòüñÿ ñâîåìó îùóùåíèþ. Åñëè îí â ýòîò ìîìåíò äóìàåò, óäåëÿåò âíèìàíèå ïîñòîðîííèì ôàíòàçèÿì âìåñòî óäîâëåòâîðåíèÿ, – íåëüçÿ íàäåÿòüñÿ íà ãëóáîêóþ ðàçðÿäêó âîçíèêøåãî ñåêñóàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ. 

Âåðíåìñÿ, îäíàêî, ê áîëåå îáùåé ïðîáëåìå ñèñòåìàòè÷åñêîãî îáðàùåíèÿ ðåòðîôëåêñèè. Ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà ìûøå÷íûõ çàæèìàõ èëè íà çîíàõ íå÷óâñòâèòåëüíîñòè è ñëåäÿ çà ðàçâèòèåì îùóùåíèÿ, âû âûñâîáîæäàåòå íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, êîòîðàÿ ðàíåå áûëà ñâÿçàíà è íåäîñòóïíà. Íî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû îáíàðóæèòå, ÷òî íå ìîæåòå äâèãàòüñÿ äàëüøå, íå îáðàòèâ âíèìàíèÿ íà ôóíêöèîíàëüíûå îòíîøåíèÿ ìåæäó êðóïíûìè ÷àñòÿìè òåëà. ×òîáû âîññîåäèíåíèå èõ ìîãëî ñîñòîÿòüñÿ, íóæíî âîññòàíîâèòü îùóùåíèå êîíòàêòà ìåæäó ÷àñòÿìè òåëà. Ýòè ÷àñòè, ðàçóìååòñÿ, íå îòäåëåíû äðóã îò äðóãà, îíè âìåñòå ñ âàìè èäóò ïî óëèöå. Íî íåîáõîäèìî èçó÷èòü è æèâî ïðî÷óâñòâîâàòü ñòðóêòóðíóþ è ôóíêöèîíàëüíóþ ñâÿçü âåðõíåé è íèæíåé ÷àñòè òåëà, òóëîâèùà è ãîëîâû, òóëîâèùà è íîã, ïðàâîé è ëåâîé ïîëîâèíû. Çàíèìàÿñü ýòèì, âû áóäåòå ïîðàæàòüñÿ, íàñêîëüêî î÷åâèäíû è âìåñòå ñ òåì íîâû îáíàðóæèâàåìûå îòíîøåíèÿ. Âû, íàïðèìåð, ïîéìåòå íà ñîáñòâåííîì îïûòå, ÷òî îçíà÷àåò ôðåéäîâñêîå âûðàæåíèå "ëîæíîå ïåðåìåùåíèå âûøå", êîãäà, ñêàæåì, âûòåñíÿåìûå ïîëîâûå èëè àíàëüíûå ôóíêöèè ïîÿâëÿþòñÿ – íà íåàäåêâàòíîé, çàìåùàþùåé îñíîâå – â ðå÷è è ìûñëè; èëè, íàîáîðîò, îðàëüíûå áëîêè ïîâòîðÿþòñÿ â àíàëüíûõ çàæèìàõ. Â ýòîì íåò íè÷åãî òàèíñòâåííîãî, ïîñêîëüêó ñèñòåìà ðàáîòàåò êàê îäíî öåëîå, è åñëè ÷òî-òî ïðîèñõîäèò ñ îäíîé ïîäñèñòåìîé, íàïðèìåð, êèøå÷íûì òðàêòîì, äðóãèå ôóíêöèè ïðèñïîñàáëèâàþòñÿ òàê, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü èëè ïî ìåíüøåé ìåðå ïðîäîëæàòü ïîääåðæèâàòü ôóíêöèîíèðîâàíèå – õîòÿ áû è ìåíåå ýôôåêòèâíîå – âñåãî öåëîãî. 

Äåòàëè âçàèìîîòíîøåíèé ìåæäó ÷àñòÿìè òåëà ðàçëè÷íû ó ðàçëè÷íûõ ëþäåé. Òåïåðü âû óæå äîëæíû óìåòü îáíàðóæèâàòü è ïðîðàáàòûâàòü îñîáûå ÷åðòû ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, òàê ÷òî çäåñü ìû îãðàíè÷èìñÿ ëèøü íåñêîëüêèìè çàìå÷àíèÿìè îòíîñèòåëüíî ðàâíîâåñèÿ è îòíîøåíèé ìåæäó ëåâûì è ïðàâûì. 

Åñëè ìûøå÷íûå äåéñòâèÿ ðåòðîôëåêòèðóþòñÿ, ïîçà íåèçáåæíî äåôîðìèðóåòñÿ âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ. Íàïðèìåð, åñëè âû ðèãèäíî óäåðæèâàåòå ñâîé òàç, òî ëèøàåòåñü ãèáêîé îñíîâû äëÿ âûðàæåíèÿ âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà, ðóê, ãîëîâû. Ïîïûòêè âîññòàíîâèòü ïðàâèëüíîñòü ïîçû è äîáèòüñÿ èçÿùåñòâà ñ ïîìîùüþ "óïðàæíåíèé" îêàæóòñÿ áåñïîëåçíûìè, åñëè òîëüêî îíè íå áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü îñâîáîæäåíèþ ýòîé ðèãèäíîñòè. Êîãäà ðîäèòåëè ïðèñòàþò ê äåòÿì ñ òðåáîâàíèÿìè "ñòîÿòü ïðÿìî", "îòâîäèòü ïëå÷è íàçàä", èëè "âûøå äåðæàòü ãîëîâó", ýòî ìîæåò òîëüêî óõóäøèòü ïîëîæåíèå. "Ïëîõàÿ" ïîçà îùóùàåòñÿ êàê "ïðàâèëüíàÿ" è áóäåò ïîääåðæèâàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îïðåäåëåííûå ÷àñòè òåëà çàõâà÷åíû êàê â òèñêè è íå èìåþò âîçìîæíîñòè ñïîíòàííî äâèãàòüñÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîçà áûëà ïðàâèëüíîé, ãîëîâà, íå îãðàíè÷èâàåìàÿ íàïðÿæåííûìè ìûøöàìè øåè, äîëæíà ñâîáîäíî óðàâíîâåøèâàòüñÿ íà òóëîâèùå. Âåðõíÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà, áåç âûïÿ÷åííîé ãðóäè èëè âòÿíóòîé ñïèíû, äîëæíà ëåãêî äåðæàòüñÿ íà òàçîâîé îáëàñòè. Ýòè ñåãìåíòû òåëà ìîæíî ñðàâíèòü ñ òðåìÿ ïèðàìèäàìè, êàæäàÿ èç êîòîðûõ ñòîèò íà ñâîåé âåðøèíå è ëåãêî äâèæåòñÿ íà ýòîé òî÷êå îïîðû â ëþáîì íàïðàâëåíèè. 

Êîíôëèêò ìåæäó ãîëîâîé è òóëîâèùåì ÷àñòî íàõîäèò ñâîå âûðàæåíèå â âèäå áîðüáû ìåæäó ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé. Êîãäà, íàïðèìåð, ãîëîâà ìîðàëüíà è "ïðàâà", ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ "òâåðäîøåèì" – áîÿùèìñÿ ïîòåðÿòü ñâîå íåíàäåæíîå ðàâíîâåñèå. Â ýòîì ñëó÷àå øåÿ ñëóæèò íå ìåñòîì ìåæäó ãîëîâîé è òóëîâèùåì, à áàðüåðîì, â áóêâàëüíîì ñìûñëå ìûøå÷íîé "áóòûëî÷íîé øåéêîé", ìåæäó "âåðõíèìè" è "íèæíèìè" ôóíêöèÿìè ÷åëîâåêà. Ïëå÷è, áîÿùèåñÿ ðàçâåðíóòüñÿ è ðàáîòàòü èëè áîðîòüñÿ, äåðæàòüñÿ ñæàòûìè. Íèæíÿÿ ÷àñòü òåëà âñåãäà "ïîä êîíòðîëåì". Êîîïåðàöèÿ ìåæäó ïðàâîé è ëåâîé ñòîðîíàìè îòñóòñòâóåò. Îäíà ðóêà ñòðåìèòñÿ ïîäàâèòü äåÿòåëüíîñòü äðóãîé, òî æå ïðîèñõîäèò ñ íîãàìè. Ïðè ñèäåíèè ðàâíîâåñèå íåóñòîé÷èâî: âåðõíÿÿ ÷àñòü äàâèò íà ÿãîäèöû, êàê ñâèíåö. 

Ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà ðàçëè÷èÿõ ìåæäó ëåâîé è ïðàâîé ñòîðîíàìè, âû ìîæåòå â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè âîññòàíîâèòü òîíêèå ìîìåíòû ðàâíîâåñèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ õîðîøåé ïîçû è ïðàâèëüíîãî ïåðåäâèæåíèÿ. Ëÿãòå íà ñïèíó íà ïîë. Ïðî÷óâñòâóéòå ñíà÷àëà âûåìêó â ïîÿñíèöå è äóãó â øåå. Õîòÿ íè òîãî, íè äðóãîãî íå áûëî áû, åñëè áû âàøà ëåæà÷àÿ ïîçà áûëà ïðàâèëüíîé, íå ñòàðàéòåñü ðàññëàáèòüñÿ èëè íàñèëüíî çàñòàâèòü ïîçâîíî÷íèê ðàñïðÿìèòüñÿ. Ïîäíèìèòå êîëåíè è ñëåãêà ðàçäâèíüòå èõ, îïèðàÿñü ïîäîøâàìè î ïîë. Ýòî óìåíüøèò íàïðÿæåíèå â ïîçâîíî÷íèêå, íî âû âñå åùå ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü æåñòêîñòü ñïèíû è òÿíóùåå îùóùåíèå â íîãàõ. Äîïóñòèòå ñïîíòàííî âîçíèêàþùèå èçìåíåíèÿ ïîëîæåíèÿ, äåëàþùèå ïîçó áîëåå óäîáíîé. Òåïåðü ñðàâíèâàéòå êàæäóþ àíàòîìè÷åñêóþ ÷àñòü ïðàâîé ñòîðîíû ñ ëåâîé. Âû íàéäåòå ìíîãî ðàçëè÷èé â òîì, ÷òî äîëæíî áûëî áû áûòü áèëàòåðàëüíîé ñèììåòðèåé. Îùóùåíèå, ÷òî âû ëåæèòå "ñîâåðøåííî êðèâî", âûðàæàåò, õîòÿ è â íåñêîëüêî ïðåóâåëè÷åííîì âèäå, òî, ÷òî íà ñàìîì äåëå èìååò ìåñòî. Ñëåäóÿ âíóòðåííèì çàæèìàì è äàâëåíèþ â îðãàíèçìå, ïî ìåðå òîãî, êàê âû èõ çàìå÷àåòå, ñëåãêà ìåíÿéòå ïîçó – î÷åíü, î÷åíü ìåäëåííî, áåç ðåçêèõ äâèæåíèé. Ñðàâíèâàéòå ëåâûé è ïðàâûé ãëàç, ïëå÷è, íîãè, ðóêè ò.ä. ��Âî âñå âðåìÿ ýòîé ðàáîòû äåðæèòå êîëåíè íåñêîëüêî ðàçäâèíóòûìè, ðóêè ñâîáîäíûìè è íå ïåðåêðåùåííûìè. Îòìåòüòå òåíäåíöèþ ñîåäèíèòü èõ, åñëè îíà âîçíèêíåò. Ïîñìîòðèòå, ÷òî ýòî ìîæåò îçíà÷àòü. Âû õîòèòå çàùèòèòü âàøè ãåíèòàëèè? Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñëèøêîì îòêðûòûì è áåççàùèòíûì ïåðåä ìèðîì, êîãäà òàê ëåæèòå? ×òî ìîæåò íàïàñòü íà âàñ? Èëè âû õîòèòå ñâÿçàòü ñåáÿ èç ñòðàõà, ÷òî èíà÷å âû ðàñïàäåòåñü íà êóñêè? Íå ÿâëÿþòñÿ ëè ðàçëè÷èÿ ìåæäó ïðàâîé è ëåâîé ðóêàìè âûðàæåíèåì æåëàíèÿ îäíîé ðóêîé óõâàòèòüñÿ çà êîãî-òî, à äðóãîé – îòòîëêíóòü åãî? Ïîéòè êóäà-òî è íå ïîéòè â îäíî è òî æå âðåìÿ? Êîãäà âû ïûòàåòåñü óñòðîèòüñÿ ïîóäîáíåå, êàê âû ýòî äåëàåòå? Âû èçâèâàåòåñü? Åæèòåñü? Ïåðåïîëçàåòå? Íå ÷óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ â ëîâóøêå? ��Âàæíàÿ ñâÿçü è âàæíûå ðàçëè÷èÿ ñóùåñòâóþò ìåæäó ïåðåäíåé è çàäíåé ÷àñòÿìè òåëà. Íàïðèìåð, âîçìîæíî, ÷òî â òî âðåìÿ, êîãäà âû äåëàåòå âèä, ÷òî ñìîòðèòå ïåðåä ñîáîé, íà ñàìîì äåëå âàñ ïîñòîÿííî èíòåðåñóåò òî, ÷òî ñçàäè âàñ, òàê ÷òî âû íèêîãäà íå âèäèòå, ãäå íàõîäèòåñü. Êàêîé íåèçâåñòíîé âåùè âû æäåòå ñçàäè? Èëè âû íàäååòåñü, ÷òî íå÷òî âîçüìåò âàñ ïðèñòóïîì? Åñëè âû ñêëîííû ñïîòûêàòüñÿ è ëåãêî ïàäàòü, ñîñðåäîòî÷åíèå íà ðàçëè÷èÿõ ìåæäó ïåðåäíåé è çàäíåé ÷àñòÿìè ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü ïîëåçíûì. ��Äàâàÿ ðàçâèâàòüñÿ ìûøå÷íûì îùóùåíèÿì, âû ìîæåòå âðåìåíàìè ïî÷óâñòâîâàòü ñìóòíîå, íî ñèëüíîå æåëàíèå ïðîäåëàòü îïðåäåëåííîå äâèæåíèå. Ýòî ìîæåò áûòü, íàïðèìåð, êàêîå-òî ïîòÿãèâàíèå èëè âûòÿãèâàíèå. Ïîïðîáóéòå ïîñëåäîâàòü ýòîìó èìïóëüñó. Åñëè ÷óâñòâî óñèëèòñÿ, ïðîòÿíèòå ðóêó ïîëíîñòüþ, è, êàê åñòåñòâåííîå ïðîäîëæåíèå ýòîãî æåñòà, – âñå òåëî. Ê ÷åìó âû óñòðåìèëèñü? Ê ìàòåðè? Ê îòñóòñòâóþùåé âîçëþáëåííîé? Íå ïåðåõîäèò ëè â êàêîé-òî ìîìåíò ïðîòÿãèâàíèå ðóêè â îòòàëêèâàíèå? Åñëè òàê – îòòîëêíèòå. Îòòîëêíèòåñü îò ÷åãî-òî òâåðäîãî êàê ñòåíà. Äåëàéòå ýòî ñ ñèëîé, ñîîòâåòñòâóþùåé âàøåìó ÷óâñòâó. ��Èëè, ïðåäïîëîæèì, âàøè ãóáû ñæèìàþòñÿ, è âàøà ãîëîâà êëîíèòñÿ íà ñòîðîíû. Äàéòå âàøåé ãîëîâå äâèãàòüñÿ èç ñòîðîíû â ñòîðîíó è ñêàæèòå: "Íåò!" Ìîæåòå âû ñêàçàòü ýòî òâåðäî è ãðîìêî? Èëè âàø ãîëîñ äðîæèò è ïðåðûâàåòñÿ? Âû ïðîñèòå? Îïðàâäûâàåòåñü? Èëè, ïðÿìî íàîáîðîò, âàø îòêàç âûðàñòàåò â îáùåå ÷óâñòâî íåïîâèíîâåíèÿ è áóíòà, ñ óäàðàìè, ïèíêàìè è êðèêàìè? ×òî ýòî çíà÷èò? ��Â âûïîëíåíèè ýòèõ ïîäðàæàòåëüíûõ äâèæåíèé íè÷åãî íåëüçÿ äîñòè÷ü íàñèëüíî. Ýòî ïðåâðàùàåòñÿ â àêòåðñòâî è ñáèâàåò âàñ ñî ñëåäà. Âàøå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî õî÷åò áûòü âûðàæåííûì, äîëæíî ðàñòè èç èññëåäîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ âàøèõ îùóùåíèé â èõ ñîáñòâåííîì çíà÷åíèè äëÿ âàñ. Åñëè äâèæåíèÿ ïðàâèëüíû è ïðîèñõîäÿò â ïðàâèëüíîì ðèòìå è â ïðàâèëüíîå âðåìÿ, îíè êðèñòàëëèçóþò âàøè îùóùåíèÿ è ïðîÿñíÿò çíà÷åíèå âàøèõ ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé. 

Ïðèâîäÿ ðåàêöèè íà ýòîò ýêñïåðèìåíò, íà÷íåì, êàê âñåãäà ñ íàèáîëåå àíòàãîíèñòè÷åñêèõ. 

"ß ÷åëîâåê ïðèâû÷êè è ÿ äîâîëåí òåìè ïîçàìè, êîòîðûå ìåíÿ åñòü. ß íå ñîáèðàþñü ëåæàòü íà ïîëó èëè âåðòåòüñÿ ïî ïîëó. ß íå ïðîòÿãèâàþ ðóê ê îòñóòñòâóþùåé ìàòåðè èëè âîçëþáëåííîé, ÿ íè÷åãî íå îòòàëêèâàþ è íå ïèíàþ, íå êðè÷ó: "Íåò". 

"Ó ìåíÿ íåò àãðåññèâíûõ èìïóëüñîâ. Êîãäà ÿ áûë ìîëîæå, ÿ áûë òåìïåðàìåíòíåå, àãðåññèâíåå, áîëåå óâåðåí â ñâîåé ïðàâîòå. Ìíå ñòîèëî áîëüøîé ðàáîòû íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü ýòè âåùè çà ïîñëåäíèå äåñÿòü ëåò, íî ÿ ñäåëàë ýòî! Íå òî, ÷òîáû ÿ êîíòðîëèðîâàë ñâîþ âñïûëü÷èâîñòü; ïðàâäà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ó ìåíÿ áîëüøå íåò íèêàêîé âñïûëü÷èâîñòè. ß íàäåÿëñÿ íàó÷èòüñÿ â ýòèõ ýêñïåðèìåíòàõ óâåðåííîñòè â ñåáå, à íå ïðèãëàøåíèÿ ñíîâà ðàçâèòü ìîþ âñïûëü÷èâîñòü, è ìîè íàäåæäû ñîâåðøåííî íå îïðàâäàëèñü. Âîò â ÷åì ìîÿ ïðîáëåìà! Ãäå ýêñïåðèìåíòû, êîòîðûå èìåþò ê ýòîìó îòíîøåíèå?" 

"Êîãäà ÿ ñîçíàþ æåëàíèå ïî÷åñàòü êàêîå-òî ìåñòî – ÿ äåëàþ ýòî. Åñëè ìíå íåóäîáíî, ÿ ìåíÿþ ïîëîæåíèå. ß íå ñòàíó ñ÷àñòëèâåå èëè ïðèñïîñîáëåííîå, åñëè áóäó õîäèòü è ñïðàøèâàòü, íè÷åãî ëè ÿ íå îùóùàþ." 

"Îòêðîâåííîå îáñóæäåíèå ïîëîâîãî àêòà è ìàñòóðáàöèè øîêèðóåò ìåíÿ. Ðèñêóÿ ïîêàçàòüñÿ ïóðèòàíêîé (õîòÿ ÿ íå òàêîâà), ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ýòîò øîê çàñòàâèë ìåíÿ îòêàçàòüñÿ îò ýòîãî óïðàæíåíèÿ." 

"Âñå ïðåäïîëîæåíèÿ â ýòîì ýêñïåðèìåíòå ñìåøíû. ß íå áîþñü íè÷åãî ó ñåáÿ çà ñïèíîé! Ïðî÷òÿ âñå ýòî, ÿ íà÷àë ðàçìûøëÿòü îá àâòîðàõ è ÷åì áîëüøå ÿ ðàçìûøëÿë, òåì áîëüøå ìíå íà÷èíàåò êàçàòüñÿ, ÷òî åäèíñòâåííîå, ÷åìó ÿ ó÷óñü â ýòèõ ýêñïåðèìåíòàõ – ýòî îáðåòàþ îïûò ïå÷àòàíèÿ íà ìàøèíêå." 

Ïðèâåäåì òåïåðü îòðûâêè èç îò÷åòîâ òåõ, êòî ïîëó÷èë áîëåå ïîçèòèâíûå ðåçóëüòàòû. 

"Êîãäà ÿ âäûõàþ, æèâîò äâèæåòñÿ, ïî-âèäèìîìó, åñòåñòâåííî, íî ÷åëþñòè ñèëüíî ñæàòû, òàê æå êàê è ãîðëî è îñòàëüíàÿ ÷àñòü ëèöà. ß îùóùàþ ýòî êàê ñäåðæèâàåìûé êðèê. Ó ìåíÿ áûë ñëó÷àé óáåäèòüñÿ â ýòîì, êîãäà îòåö çàäàâàë ìíå ãîëîâîìîéêó, à ÿ ïîíèìàë, ÷òî ïðàâ ÿ, à íå îí. ß ïåðåæèë òî æå äóøàùåå ÷óâñòâî, íî íå ìîã äàòü åìó ïðîÿâèòüñÿ. ß ïîëàãàë, ÷òî íå äîëæåí îáèæàòü îòöà. Ìåæäó òåì ÿ çíàþ, ÷òî äåëàþ, ìðà÷íî è óíûëî ñëîíÿÿñü ïîñëå ñòîëêíîâåíèÿ. ß ñîáèðàþñü â ñëåäóþùèé ðàç èçáàâèòü ñåáÿ îò ýòîé áîëè è åãî îò ìîåé õàíäðû, âûñêàçàâ òî, ÷òî ÿ äóìàþ." 

"Îäíàæäû íà ïðîøëîé íåäåëå ÿ ïðèøåë äîìîé ñ âå÷åðèíêè ñî ñòðàøíîé ãîëîâíîé áîëüþ. Âìåñòî àñïèðèíà ÿ ïîïûòàëñÿ, êàê âû ñîâåòîâàëè, ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîñòü çà áîëü. ß äîëãî ëåæàë, ñòàðàÿñü ïðî÷óâñòâîâàòü ìîé ëîá èçíóòðè. Ïîñòåïåííî ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî áîëü, êîòîðàÿ êàçàëàñü ðàçëèòîé, â äåéñòâèòåëüíîñòè öåíòðèðóåòñÿ â äâóõ ðàçíûõ òî÷êàõ, çà êàæäûé ãëàçîì. Çàòåì ñòàëî ñîâåðøåíî ÿñíî, ÷òî ýòî íå ïðîñòî áîëü, à îïðåäåëåíî ìûøå÷íàÿ áîëü. ß íåêîòîðîå âðåìÿ ñîñðåäîòî÷èâàëñÿ íà ìûøöàõ âîêðóã ãëàç, íå ïûòàÿñü ðàññëàáèòü èõ, è âäðóã, áåç âñÿêîãî óñèëèÿ ñ ìîåé ñòîðîíû, îíè ñàìè ðàññëàáèëèñü, è áîëü èñ÷åçëà! Ýòî áûëî çàìå÷àòåëüíîå ÷óâñòâî îáëåã÷åíèÿ è, åñòåñòâåííî, ÿ ïî÷òè ñðàçó æå çàñíóë. Òîëüêî íà ñëåäóþùåå óòðî ÿ çàäóìàëñÿ, êàêîâî æå çíà÷åíèå áîëè, íî ê ýòîìó âðåìåíè, êàê ÿ ïîíÿë, áûëî ïîçäíî ïûòàòüñÿ ñîçíàâàòü ýòî." 

"Ïåðâîå íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ÿ îùóòèë, – íàïðÿæåíèå äèàôðàãìû, è â ñîñòîÿíèè ïîâûøåííîãî ñîçíàâàíèÿ ÿ ïî÷óâñòâîâàë ñëàáûé èìïóëüñ ðâîòû. Êîãäà ñîçíàâàíèå åùå óñèëèëîñü, ÿ ïî÷óâñòâîâàë íåñêîëüêî êîíâóëüñèâíûõ ðâîòíûõ äâèæåíèé â ðàéîíå äèàôðàãìû, íî îíè áûëè íå ñëèøêîì ñèëüíûìè è ñêîðî ïðåêðàòèëèñü, òàê ÷òî âñÿ îáëàñòü êàçàëàñü ðàññëàáëåííîé. Âî âñå âðåìÿ òîøíîòû (õîòÿ ýòî íå áûëî òîøíîòîé â îáû÷íîì ñìûñëå) ÿ ñòàðàëñÿ äàòü ïðîÿâèòüñÿ ñâîèì ÷óâñòâàì, è ïî÷òè ñïîíòàííî ÿ âäðóã ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ìîè ðóêè ñæàòû. Òàê æå ëåãêî ïðèøëè ñèëüíûå äâèæåíèÿ ãîëîâû èç ñòîðîíû â ñòîðîíó, êàê ïðè îòðèöàíèè, è ïðåæäå ÷åì ÿ îñîçíàë ýòî, ÿ óæå ïðîèçíîñèë ñëîâî "íåò" ãðîìêî è ýìîöèîíàëüíî. ß ïðîäåëûâàë ýòîò ýêñïåðèìåíò âïëîòü äî óäóøåíèÿ ïîäóøêè, è êàê ðàç êîãäà ÿ ýòî äåëàë, ÿ óâèäåë íåñêîëüêî âèçóàëüíûõ îáðàçîâ, êîòîðûå áûëè î÷åíü èíòåðåñíû è ìíîãîå ìíå îòêðûëè. Ìíå íå êàæåòñÿ, ÷òî èõ íóæíî çäåñü îïèñûâàòü, ïîñêîëüêó îíè èìåëè âåñüìà ëè÷íûé, èíòèìíûé õàðàêòåð. Íàïðÿæåíèÿ äèàôðàãìû ÿ òåïåðü íå ÷óâñòâóþ, è íàäåþñü, ÷òî îíè áîëüøå íå âåðíóòñÿ." 

"Îäíàæäû äîìà íèêîãî íå áûëî è íåêîòîðîå âðåìÿ íå äîëæíî áûëî áûòü, òàê ÷òî ÿ ðåøèë âûïîëíÿòü ýêñïåðèìåíò â áîëüøîé êîìíàòå, ãäå îòîäâèíóâ ñòîë, ÿ ìîã èìåòü äîñòàòî÷íî ìåñòî äëÿ äâèæåíèÿ. Ñíà÷àëà ÿ ðàñòÿíóëñÿ íà ïîëó îäåòûì. Ýòî ìíå ìåøàëî. Âïåðâûå ÿ ìîã ïîëíîñòüþ îòäàòüñÿ ìûøå÷íîìó ýêñïåðèìåíòó è çíàë, ÷òî ìíå íèêòî íå ïîìåøàåò, òàê ÷òî ÿ ïîäñòåëèë îäåÿëî íà ïîë, çàäåðíóë çàíàâåñêè è ðàçäåëñÿ. Ìíå óäàâàëîñü îùóùàòü òåëî ëó÷øå, ÷åì êîãäà áû òî íè áûëî. ß áûë âîçáóæäåí, ìîå äûõàíèå ó÷àùàëîñü. ß ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà íåì, ïîêà îíî, îñòàâàÿñü âñå æå äîâîëüíî ÷àñòûì, çàìåäëèëîñü íàñòîëüêî, ÷òî ìîãëî áûòü ãëóáîêèì. ß ïûòàëñÿ âåðáàëèçîâàòü ðàçëè÷íûå îùóùåíèÿ: òðåïåò â ãðóäè, ïëå÷àõ, ïðåäïëå÷üÿõ; â òî âðåìÿ êàê ÿ ðàáîòàë íàä ýòèìè îùóùåíèÿìè, ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ó ìåíÿ íà÷èíàåòñÿ ýðåêöèÿ. Íåïðîèçâîëüíî ÿ ïîñòàðàëñÿ îñòàíîâèòü åå, è òóò æå ïî÷óâñòâîâàë áîëü â ñïèíå. Ýòî áûëî î÷åíü èíòåðåñíî, ïîòîìó ÷òî áîëü ýòó ÿ äàâíî çíàë, è òåïåðü íà÷àë ïîíèìàòü, â ÷åì äåëî. ...Ìîé ïîçâîíî÷íèê áûë î÷åíü íàïðÿæåí. Íè ïîÿñíèöà, íè øåÿ íå êàñàëèñü ïîëà. Ïîäíÿâ íîãè, ÿ ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ êàê-òî íåóäîáíî. Îñíîâàíèå ïîçâîíî÷íèêà äàâèëî íà ïîë, ýòî áûëî óñèëèå ê òîìó, ÷òîáû âûïðÿìèòü è îïóñòèòü íîãè. Íîãè ÷óâñòâîâàëè íàïðÿæåíèå. Êîãäà ÿ íà÷àë ñðàâíèâàòü ñòîðîíû òåëà, ÿ íàøåë, ÷òî ïðàâàÿ ñòîðîíà áîëåå ðàññëàáëåíà, ÷åì ëåâàÿ. Ïðàâîå ïëå÷î áûëî íåñêîëüêî ïðèïîäíÿòî, è áîëüøàÿ ÷àñòü âåñà ïðèõîäèëàñü íà ëåâîå ïëå÷î è ëåâóþ ÿãîäèöó. ß ÿñíî ÷óâñòâîâàë, ÷òî òàçîâàÿ äóãà ïîäíÿòà. Ïîêà ÿ ïðîñìàòðèâàë ðàçëè÷íûå ìûøå÷íûå ãðóïïû, ÿ âäðóã ïî÷óâñòâîâàë ñòðàøíîå æåëàíèå âûïðÿìèòüñÿ. ß ïîäíÿë ðóêè è ðàñïðàâèë ïëå÷åâûå ìûøöû. Çàòåì ÿ ñïîíòàííî âñòàë íà "ìîñòèê", êàê äåëàþò áîðöû, ïîäíÿâ âñå òåëî è ïîääåðæèâàÿ ñåáÿ òîëüêî íà íîãàõ è øåå. Êîãäà ÿ ñíîâà ëåã, ÿ ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ðàññëàáëåííûì è ñòðàííî îñâîáîæäåííûì. Ïîçâîíî÷íèê íå áûë òàê íàïðÿæåí, ïîÿñíèöà áûëà áëèæå ê ïîëó, õîòÿ øåÿ è ñïèíà âñå æå ïîääåðæèâàëèñü âûñîêî. ...Õîòÿ çíà÷åíèå âñåãî ýòîãî íå ñòàëî äëÿ ìåíÿ ÿñíûì, îíî íà÷èíàåò âûÿâëÿòüñÿ, è â öåëîì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ íå ñòîëü çàïóòàííûì, êàê ðàíüøå." 

"Êîãäà ÿ ëåæàëà íà êðîâàòè è âûïîëíÿëà ýòîò ýêñïåðèìåíò, ÿ ñòàëà ñîçíàâàòü, ÷òî ñòûæóñü ñâîèõ ãåíèòàëèé. Ìíå çàõîòåëîñü âñòàòü è ïðèêðûòüñÿ, íî ÿ ïðîäîëæàëà ëåæàòü è æäàòü, ÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü. Æåëàíèå ïðèêðûòüñÿ ðóêîé ñòàëî î÷åíü ñèëüíûì, è âñïîìíèëà, ÷òî ìàìà ãîâîðèëà ìíå: "Õîðîøèå äåâî÷êè íèêîãäà íå ïîêàçûâàþò ñåáÿ". ß âûðîñëà â ñåìüå, ãäå î÷åíü áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàâàëîñü ìîðàëüíîé äîáðîäåòåëè. Ýìîöèè, â îñîáåííîñòè ñâÿçàííûå ñ ñåêñóàëüíîñòüþ, ïîäàâëÿëèñü ñòðîãèìè âíóøåíèÿìè è ïðåäóïðåæäåíèÿìè. Âûïîëíÿÿ ýòîò ýêñïåðèìåíò, ÿ îùóòèëà ñâîè åñòåñòâåííûå æåëàíèÿ, íî â òî æå âðåìÿ è ñòðàõè è ïðèíóæäåíèÿ, âíóøåííûå ìíå â äåòñòâå. ß ïîíÿëà, ÷òî ìíå ïðåäñòîèò áîëüøàÿ ðàáîòà ïî ïåðåîöåíêå öåííîñòåé, ïðåæäå ÷åì ÿ ïðèäó â ñîãëàñèå ñ ñîáîé. Â ìîåé æèçíè ìíîãî íåçàâåðøåííûõ äåë, íî ìíå ñòàíîâèòñÿ âñå ÿñíåå, êàê äåëàòü ýòó ðàáîòó, è ìíå êàæåòñÿ, ÷òî õîðîøåå íà÷àëî óæå ïîëîæåíî." 

"Êîãäà ÿ ïðèñòóïàë ê ýòîìó ýêñïåðèìåíòó, ìíå êàçàëîñü, ÷òî äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ÿ óæå ïîíèìàþ, â ÷åì äåëî; íî ÿ áûë èçóìëåí, óâèäåâ, êàê ïðîòèâîïîëîæíûå ñèëû äåéñòâóþò íà òåëî. Äî íåäàâíåãî âðåìåíè ÿ áûë íåñïîñîáåí èñïûòûâàòü ãíåâ, íåçàâèñèìî îò îáñòîÿòåëüñòâ. Âìåñòî ýòîãî ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ çàäåòûì, íà÷èíàë íåðâíè÷àòü, è ïîçæå ó ìåíÿ ãîëîâà ðàñêàëûâàëàñü îò áîëè. Ëåæà íà ïîëó ñ ïîäíÿòûìè êîëåíÿìè, ÿ íà÷àë ñîçíàâàòü, ÷òî ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà âÿëî ëåæèò ðÿäîì ñ òåëîì, à ëåâàÿ ñêðþ÷èëàñü â ñòîðîíó ñî ñòèñíóòûì êóëàêîì. Äëÿ ìåíÿ ïðàâàÿ ñòîðîíà ïðåäñòàâëÿåò ìîè êîðîòêèå, íåàãðåññèâíûå òåíäåíöèè, à ëåâàÿ – àãðåññèâíûå. Ìåíÿ óäèâèëî, íî ñîâñåì íå îáðàäîâàëî, ÷òî êàê áû íè îòñòðàíÿòü àãðåññèþ, îíà âñå ðàâíî âûõîäèò íà ïîâåðõíîñòü â äðóãîé ôîðìå. ß èíîãäà áûâàþ î÷åíü ñàðêàñòè÷åñêèì, íî ÷àñòî ëèøàþ ñåáÿ äàæå ýòîé áîëåå èëè ìåíåå òîíêîé ôîðìû íàïàäåíèÿ. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî êîãäà ÿ îòêàçàëñÿ è îò ýòîãî, ÿ ñòàë íåñïîñîáåí ñîçíàâàòü ãíåâ. Ýòî ñîçíàâàíèå âåðíóëîñü êî ìíå âî âðåìÿ ýêñïåðèìåíòîâ, íî ÿ åùå ïî÷òè ñîâñåì íå óìåþ ïðîÿâëÿòü åãî. Ìíå êàæåòñÿ êàê-òî æåñòîêî è íåñïðàâåäëèâî íàïàäàòü íà êîãî-òî, êàêîâà áû íè áûëî ïðè÷èíà. ß çíàþ, îäíàêî, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿ õî÷ó ýòî äåëàòü, è â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ ýòî íå òîëüêî îïðàâäàíî, íî è íåîáõîäèìî. ß äåëàþ íåêîòîðûå óñïåõè â ýòîì îòíîøåíèè, íî âèæó â ñåáå îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ðåòðîôëåêñèè, êîòîðóþ íàäî îáðàòèòü, è ñòàðàþñü ïðèìèðèòüñÿ ñ òåì, ÷òî ýòî ïîòðåáóåò ìíîãî âðåìåíè è ðàáîòû." 

"ß îòïðàâèëñÿ â ñâîé òåàòð òåíåé è äàë ðàçíûì ëþäÿì ïîÿâëÿòüñÿ â ìîåé ôàíòàçèè. Â êîíöå êîíöîâ ïîÿâèëñÿ ì-ð X. Â ýòîò ìîìåíò ÿ ïåðåñòàë íàíîñèòü óäàðû êóëàêîì âîîáðàæàåìîìó ïðîòèâíèêó è äàë âîëþ ïðàâîé íîãå. Òóò æå ÿ ïî÷óâñòâîâàë ñóäîðîãó â ãîëåíè. Ýòî î÷åíü óäèâèëî ìåíÿ – íå ñòîëüêî ñóäîðîãà, ñêîëüêî ìûñëü î òîì, ÷òîáû óäàðèòü êîãî-òî. ß âñåãäà íåíàâèäåë ïîäîáíûå äåéñòâèÿ, è ñ÷èòàë íåâîçìîæíûì äëÿ ñåáÿ äàæå ïîìûñëèòü òàêîå. À òóò ÿ ïûòàëñÿ çàåõàòü ì-ðó X â ëèöî! Ïîñêîëüêó ýêñïåðèìåíò íà ýòîì ïðåðâàëñÿ, ñóäîðîãà ïðåêðàòèëàñü. Îäíàêî ñåé÷àñ, êîãäà ÿ ïå÷àòàþ ýòî, ÿ ÷óâñòâóþ, êàê îïÿòü ïîÿâëÿåòñÿ íàïðÿæåíèå â íîãå. Òåïåðü ÿ çàäàþ ñåáå âîïðîñ, ìîæíî ëè ýòî ñ÷èòàòü ïðèìåðîì ðåòðîôëåêòèðîâàííîãî ïîâåäåíèÿ. Çíà÷èò ëè ýòî, ÷òî ÿ ïèíàë âñå ýòè ãîäû ñåáÿ ñàìîãî, õîòÿ õîòåë ïíóòü êîãî-íèáóäü äðóãîãî? Ïîêà ÿ íå çíàþ, êàê îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, íî ÿ ñîáèðàþñü âåðíóòüñÿ ê ýòîìó èññëåäîâàíèþ." 

Ñëåäóþùèé îò÷åò ìû öèòèðóåì îòíîñèòåëüíî ïîëíî, ïîñêîëüêó â íåì óäåëÿåòñÿ ìíîãî âíèìàíèÿ òîíêèì äåòàëÿì: 

"Ñî âðåìåíåì ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ìîãó âûïîëíÿòü äâèãàòåëüíî-ìûøå÷íûå ýêñïåðèìåíòû â òå÷åíèå âñå áîëåå è áîëåå äëèòåëüíîãî âðåìåíè, à òàêæå ÷òî ÿ îáðåòàþ âñå áîëåå áûñòðîå è ïîëíîå ñîçíàâàíèå âíóòðåííèõ äåéñòâèé è íàïðÿæåíèé ñ êàæäîé ïîïûòêîé. Êîãäà ÿ ïîïðîáîâàë ýòî â ïåðâûé ðàç, â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè ÿ íå èìåë íèêàêîãî ðåçóëüòàòà. Çàòåì ÿ íà÷àë ñîçíàâàòü ñâîå ñåðäöåáèåíèå, çàòåì åãî ðåçóëüòàòû: öèðêóëÿöèþ â êîíå÷íîñòÿõ è ïóëüñàöèþ â êðîâÿíûõ ñîñóäàõ. Íà ýòîì ÿ ïîòåðÿë ãåøòàëüò è óñíóë. 

Âòîðîé ýêñïåðèìåíò íà÷èíàëñÿ íåóäà÷íî. Âíåçàïíî ñîçíàë, ÷òî çàíèìàþñü èíòðîñïåêöèåé, – òî åñòü "óñòàâèëñÿ" âíóòðü ñåáÿ â ïîïûòêå äîáèòüñÿ êàêèõ-òî ðåçóëüòàòîâ. Êàê òîëüêî ÿ ïðåêðàòèë ýòî, ðåçóëüòàò ïîÿâèëñÿ ìãíîâåííî. ß íå äåëàë çàìåòîê âî âðåìÿ ýêñïåðèìåíòà, òàê ÷òî íå ìîãó ñîîáùèòü îáî âñåõ ìîèõ îùóùåíèÿõ. Ìîãó òîëüêî ñêàçàòü, âñïîìèíàÿ òî, ÷òî óäàåòñÿ âñïîìíèòü, ÷òî îùóùåíèé áûëî ìíîãî, è îíè ïðèõîäèëè òàê áûñòðî, ÷òî ÿ áû íå ìîã ðàññêàçûâàòü î íèõ, íå âìåøèâàÿñü â ïðîòåêàíèå ñîçíàâàíèÿ. Ñíà÷àëà ñíîâà îùóòèë òó æå öèðêóëÿöèþ, ÷òî è â ïåðâûé ðàç. Â ýòîò ðàç, îäíàêî, ìíå óäàëîñü ïîääåðæèâàòü ãåøòàëüò, è ÿ ñêîðî áûë âîçíàãðàæäåí çà ýòî îïðåäåëåííûì äâèãàòåëüíî-ìûøå÷íûì ñîçíàâàíèåì. Òóò áûëè ðàçíîãî ðîäà ìàëåíüêèå, "ýëåêòðè÷åñêèå òå÷åíèÿ", è îñîáåííî ìàëåíüêèå âíóòðåííèå "ñêà÷êè" â êîíå÷íîñòÿõ. Êàæåòñÿ, òðåâîãè ïî÷òè èëè äàæå ñîâñåì íå áûëî, ðàçâå ÷òî êàêîå-òî ñëèøêîì ñèëüíîå ñòðåìëåíèå, êîòîðîå ÿ ñîçíàþ êàê ÷àñòü íàâÿç÷èâîé æàæäû ïðåæäåâðåìåííîãî óñïåõà. Â êàêîé-òî ìîìåíò ÿ ÷óòü áûëî íå çàñíóë îïÿòü, íî âîññòàíîâèâ ôèãóðó/ôîí, ÿ èñïûòàë ïðèÿòíîå ÷óâñòâî ïðåîäîëåíèÿ ýòîãî ñîïðîòèâëåíèÿ ñîçíàâàíèþ. 

Çàòåì ÿ îùóòèë ñèëüíóþ áîëü â ìûøöàõ æèâîòà, êàê áóäòî êòî-òî óäàðèë ìåíÿ â ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå. Îäíàêî êîãäà ÿ ïîïûòàëñÿ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà íåé, îíà èñ÷åçëà. Çàòåì ÿ îùóòèë ñèëüíóþ áîëü â âåðõíåé ÷àñòè ðóêè. Ýòà áîëü îñòàëàñü, êîãäà ÿ íà íåé ñîñðåäîòî÷èëñÿ, è äàæå óñèëèâàëàñü â òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò. Îíà íåìíîãî ñäâèãàëàñü è òî óñèëèâàëàñü, òî îñëàáëÿëàñü. ß ïîïðîáîâàë ñâîáîäíûå àññîöèàöèè ñ ìîåé æèçíåííîé ñèòóàöèåé, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, ñâÿçàíî ëè ÷òî-íèáóäü ñ ýòîé áîëüþ. ß ÷åñòíî íå ïîìíþ, êàê äâèãàëàñü ìîÿ ìûñëü â ýòî âðåìÿ, íî ÷òî-òî âûøëî íà ïîâåðõíîñòü, ÷òî çàñòàâèëî áîëü âçîðâàòüñÿ ìàëåíüêèì âíóòðåííèì ãðèáêîì-áîìáîé. ß ìîãó îïèñàòü ýòî îùóùåíèå êàê ÷òî-òî âðîäå îðãàçìà â îáëàñòè ðóêè. Ýòî îùóùåíèå âûðàñòàëî äî ïî÷òè íåâûíîñèìîãî íàïðÿæåíèÿ, çàòåì îñëàáåëî áåç ðàçðåøåíèÿ, îñòàâèâ âî ìíå òàêîå ÷óâñòâî, êàê áóäòî îæèäàåìûé îðãàçì íå ñîñòîÿëñÿ. Òåì íå ìåíåå, êîãäà ÿ ïðåêðàòèë ýêñïåðèìåíò, ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ õîðîøî, â îòëè÷èå îò òèïè÷íîãî ïîñëåäñòâèÿ íåïîëíîãî îðãàçìà. Ó ìåíÿ, îäíàêî, áûëî òàêîå ÷óâñòâî, áóäòî ÷òî-òî óæàñíîå ÷óòü áûëî íå ñëó÷èëîñü. ß äîëæåí òàêæå ñêàçàòü, ÷òî ïîêà ÿ ïå÷àòàë ýòîò îò÷åò, ñïîíòàííî âåðíóëîñü áîëåå ïîäðîáíîå âîñïîìèíàíèå îá ýêñïåðèìåíòå, ÷åì ÿ ìîã ñåáå ïðåäñòàâèòü, è âíåçàïíî ÿ îùóòèë òó æå áîëü â òîì æå ìåñòå ðóêè. Îíà åñòü è ñåé÷àñ. Ýòî èíòåðåñóåò, íî è òðåâîæèò ìåíÿ. 

Â ýòîì ìåñòå ñ ïðåðâàë ïèñàíèå îò÷åòà, ÷òîáû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âåðíóâøåéñÿ áîëè â ðóêè. Âíóòðåííåå ñîçíàâàíèå ïðèøëî ñðàçó, è áîëü îñòàëàñü. Âíåçàïíî ÿ âûòÿíóëñÿ âñåì òåëîì è íà÷àë äðîæàòü îò ñòðàõà (áóêâàëüíî), ýòà ýìîöèÿ óäèâèëà ìåíÿ è âûçâàëà îòâðàùåíèå. Âûòÿíóâøèñü, ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî õî÷ó ïðîòÿíóòü ê êîìó-òî ðóêè – ê ìàòåðè. Îäíîâðåìåííî ìíå âñïîìíèëñÿ ñëó÷àé, êîãäà ÿ äåëàë èìåííî ýòî. Ìíå áûëî òîãäà ÷åòûðå ãîäà. ß ïóòåøåñòâîâàë ñ ðîäèòåëÿìè, è ìíå î÷åíü ñèëüíî íå ïîíðàâèëñÿ ðàñïîðÿäèòåëü ãîñòèíèöû. ß äåëàë ÷òî-òî, ÷òî áûëî ìíå çàïðåùåíî, è ìàìà ñêàçàëà, ÷òî åñëè ÿ íå áóäó âåñòè ñåáÿ êàê ñëåäóåò, îíà óéäåò è îñòàâèò ìåíÿ ñ ýòèì ðàñïîðÿäèòåëåì, êîòîðûé â ýòîò ìîìåíò áûë çäåñü. 

ß çàïëàêàë è ïîáåæàë ê ìàòåðè, âûòÿíóâ ðóêè. Îíà óòåøèëà ìåíÿ, è ñòàëà óâåðÿòü, ÷òî îíà øóòèò, à ðàñïîðÿäèòåëü ñìåÿëñÿ íàäî ìíîé è íàçûâàë ìåíÿ "ìàìåíüêèíûì ñûíî÷êîì". Âñå ýòî ìîæåò áûòü âûäóìêîé, è ÿ íå óäèâëþñü âàøåìó ñêåïñèñó. ß ñàì îòíîøóñü ê ýòîìó ñêåïòè÷åñêè. Îäíàêî, íàñêîëüêî ÿ òîëüêî ìîãó âñïîìíèòü, ÿ íå äóìàë îá ýòîì ýïèçîäå íè ðàçó ñ òåõ ïîð, êàê îí ñëó÷èëñÿ, à ñåé÷àñ ÿ ïîìíþ åãî òàê ÿñíî, êàê áóäòî ýòî áûëî â÷åðà. Áîëü â ðóêå âñå åùå îñòàåòñÿ, íî îíà ñòàëà ìåíåå îñòðîé è ðàñïðîñòðàíèëàñü íà áîëüøóþ ïëîùàäü. 

Â ñëåäóþùåì ýêñïåðèìåíòå íà ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ ñîçíàâàíèå ïðèøëî íåñêîëüêî áîëåå ìåäëåííî, ÷åì â ïðîøëûé ðàç, âîçìîæíî, èç-çà òðåâîãè, êîòîðàÿ âîçíèêëà â ðåçóëüòàòå ïðåäûäóùåãî ýêñïåðèìåíòà. Ïîòðåáîâàëîñü îêîëî 15 ìèíóò, ÷òîáû ñôîðìèðîâàëîñü ñèëüíîå ñîçíàâàíèå, íà ýòîò ðàç ýòî áûëî â ðàéîíå ëèöà. Ñíà÷àëà ÿ çàìåòèë òåíäåíöèþ ìóñêóëîâ â óãëó ðòà ñëåãêà ïîäíèìàòüñÿ ââåðõ, ÷òî ïîêàçàëîñü ìíå ïîïûòêîé óëûáêè. Ïðîøëî îêîëî äåñÿòè ìèíóò, ïîêà ÿ ïîíÿë, ÷òî ýòî ïîäåðãèâàíèå ââåðõ áûëî íå óëûáêîé, à ÷àñòüþ äâèæåíèÿ ëèöà â ïðèñòóïå ïëà÷à. Ïîíÿâ ýòî ÿ íà÷àë ïëàêàòü. ß íå ïîçâîëÿë ñåáå ýòîãî ñ ðàííåãî äåòñòâà. Ñìóùåíèå ñîáñòâåííûì ïîâåäåíèåì ïîìåøàëî â ýòîò ìîìåíò äàëüíåéøåìó ðàçâèòèþ. ß íå ìîã ñâÿçàòü ìîå äåéñòâèå ñ ÷åì-ëèáî â ìîåé æèçíåííîé ñèòóàöèè, êðîìå, ìîæåò áûòü, ñìåðòè ìàòåðè äâà ãîäà íàçàä; òîãäà ÿ íå ìîã ïëàêàòü, õîòÿ õîòåë. ß îäíàêî ñòàë ñîçíàâàòü, ÷òî äàâëåíèå ìîåé íèæíåé ãóáû íà âåðõíþþ è íàïðÿæåíèÿ íà ëáó, î êîòîðûõ ÿ ãîâîðèë ðàíåå, îñóùåñòâëÿëè áëîêèðîâàíèå ïëà÷à. Ïîñëå ýêñïåðèìåíòà ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ õîðîøî è áûë î÷åíü äîâîëåí, ÷òî ìíå ñòàëî äîñòóïíûì âíåøíåå âûðàæåíèå ïëà÷à."
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Â ðàáîòå ñ èíòðîåêöèåé ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü òîò æå ïðèåì ñîñðåäîòî÷åíèÿ è ðàçâèòèÿ, êîòîðàÿ ïðèìåíÿëàñü â ðåòðîôëåêñèè, íî ñ îäíèì ñóùåñòâåííûì ðàçëè÷èåì â ïðîöåäóðå. Â ðåòðîôëåêñèè êàê ðåòðîôëåêòèðóþùåå äåéñòâèå, òàê è êîíòðîëèðóåìîå ïîâåäåíèå ÿâëÿþòñÿ ñîñòàâíûìè ÷àñòÿìè ëè÷íîñòè, è ïðåæäå âñåãî íóæíî ïðèíÿòü îáå ÷àñòè è îòîæäåñòâèòüñÿ ñ íèìè, à ïîòîì ïðèéòè ê íîâîé öåëüíîñòè, â êîòîðîé îáå ÷àñòè íàéäóò âíåøíåå âûðàæåíèå. Èíòðîåêò æå – ýòî ìàòåðèàë (ñïîñîá ïîâåäåíèÿ, ÷óâñòâîâàíèÿ, îöåíêè), êîòîðûé âû ïðèíÿëè â ñâîþ ñèñòåìó ïîâåäåíèÿ, íî íå àññèìèëèðîâàëè, íå óñâîèëè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí äåéñòâèòåëüíî ñòàë ÷àñòüþ âàøåãî îðãàíèçìà. Âû ïðèíÿëè ýòî â ñåáÿ íàñèëüíî, ïîñðåäñòâîì íàñèëüñòâåííîãî (à ñëåäîâàòåëüíî – ëîæíîãî) îòîæäåñòâëåíèÿ, òàê ÷òî õîòÿ òåïåðü âû áóäåòå ñîïðîòèâëÿòüñÿ èçúÿòèþ ýòîãî, êàê áóäòî ýòî íå÷òî âàì äîðîãî, – íî â äåéñòâèòåëüíîñòè, ýòî ÷óæåðîäíîå òåëî. 

×åëîâåê – è êàê îðãàíèçì, è êàê ëè÷íîñòü – ðàñòåò, óñâàèâàÿ íîâûé ìàòåðèàë. Ñðàâíåíèå îáðåòåíèÿ ïðèâû÷åê, îòíîøåíèé, âåðîâàíèé è èäåàëîâ ñ ïðîöåññîì ïðèíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé ïèùè â îðãàíèçì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ïîíà÷àëó ïðîñòî ãðóáîé àíàëîãèåé, íî ÷åì áîëüøå ìû âñìàòðèâàåìñÿ â äåòàëè êàæäîãî èç ýòèõ ïðîöåññîâ, òåì áîëüøå ïîíèìàåì èõ ôóíêöèîíàëüíîå ñõîäñòâî. 

Ôèçè÷åñêàÿ ïèùà, êîãäà îíà ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ïåðåâàðåíà è óñâîåíà, ñòàíîâèòñÿ ÷àñòüþ îðãàíèçìà; îäíàêî ïèùà, êîòîðàÿ "ëîæèòñÿ êàìíåì íà æåëóäîê" – ýòî èíòðîåêò. Âû ñîçíàåòå, îùóùàåòå ýòî, è õîòèòå îñâîáîäèòüñÿ îò íåå. Åñëè âû ýòî äåëàåòå, âû âûáðàñûâàåòå åå èç ñâîåé "ñèñòåìû". Ïðåäïîëîæèì, îäíàêî, ÷òî âû ïîäàâëÿåòå ñâîé äèñêîìôîðò, òîøíîòó è æåëàíèå èçðûãíóòü ïèùó. Òîãäà âû "äåðæèòå åå âíóòðè", è ëèáî â êîíöå êîíöîâ âàì óäàåòñÿ, õîòü è íå áåç áîëè, ïåðåâàðèòü åå, ëèáî îíà íà÷èíàåò âàñ îòðàâëÿòü. 

Åñëè ýòî íå ôèçè÷åñêàÿ ïèùà, à ïîíÿòèÿ, "ôàêòû" èëè íîðìû ïîâåäåíèÿ, – äåëî îáñòîèò òàê æå. Òåîðèÿ, êîòîðîé âû îâëàäåëè, "ïåðåâàðåíà" â äåòàëÿõ, òàê ÷òî âû ñäåëàëè åå ñâîåé, è âû ìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ åþ ãèáêî è ýôôåêòèâíî, ïîòîìó ÷òî îíà ñòàëà âàøåé "âòîðîé íàòóðîé". Íî "óðîê", êîòîðûé âû ïðîãëîòèëè öåëèêîì, áåç ïîíèìàíèÿ, äîâåðÿÿ, ñêàæåì "àâòîðèòåòàì", è ïðèìåíÿåòå òåïåðü "êàê áóäòî" ýòî âàøå – ýòî èíòðîåêò. Õîòÿ âû ïîäàâèëè ïåðâîíà÷àëüíîå çàìåøàòåëüñòâî, êîãäà ýòî íàñèëüíî â âàñ âïèõèâàëîñü, âû íå ìîæåòå ðåàëüíî ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì çíàíèåì, ïîòîìó ÷òî îíî íå ñòàëî âàøèì; â òîé ìåðå, â êàêîé âû çàãðóçèëè ñâîþ ëè÷íîñòü ïðîãëî÷åííûìè êóñêàìè òîãî è ñåãî, âû îñëàáèëè ñïîñîáíîñòü äóìàòü è äåéñòâîâàòü "îò ñåáÿ", ïî ñâîåìó. 

Â ñâîåì ïóíêòå ìû ðàñõîäèìñÿ ñ Ôðåéäîì. Îí ñ÷èòàë, ÷òî èíòðîåöèðîâàíèå ìîäåëåé, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ôîðìèðóåòñÿ ëè÷íîñòü ðåáåíêà, – ýòî íîðìàëüíàÿ è çäîðîâàÿ ïñèõè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü, â îñîáåííîñòè åñëè ýòî ïîäðàæàíèå ëþáèìûì ðîäèòåëÿì. Íî ïðè ýòîì îí, î÷åâèäíî, íå ðàçëè÷àë èíòðîåêöèþ è óñâîåíèå. Òî, ÷òî óñâàèâàåòñÿ, íå ïðèíèìàåòñÿ êàê öåëîå, à ïîëíîñòüþ ðàçðóøàåòñÿ, òðàíñôîðìèðóåòñÿ è ïðèíèìàåòñÿ èçáèðàòåëüíî, â ìåðó ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà. Òî, ÷òî ðåáåíîê ïîëó÷àåò îò ëþáèìûõ ðîäèòåëåé, îí óñâàèâàåò, ïîòîìó ÷òî ýòî åìó ïîäõîäèò, ýòî ñîîòâåòñòâóåò åãî íóæäàì è ïîòðåáíîñòÿì åãî ðîñòà. Íåíàâèäèìûå ðîäèòåëè äîëæíû èíòðîåöèðîâàòüñÿ, ïðèíèìàòüñÿ êàê öåëîå, õîòÿ îíè ïðîòèâîðå÷àò ïîòðåáíîñòÿì îðãàíèçìà. Ïðè ýòîì äåéñòâèòåëüíûå ïîòðåáíîñòè ðåáåíêà íå óäîâëåòâîðÿþòñÿ, à áóíò è îòâðàùåíèå ïîäàâëÿþòñÿ. "ß", ñîñòîÿùåå èç èíòðîåêòîâ, íå ôóíêöèîíèðóåò ñïîíòàííî, îíî ñîñòîèò èç ïîíÿòèé î ñåáå: îáÿçàííîñòåé, íîðì, ïðåäñòàâëåíèé î "÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäå", íàâÿçàííûõ èçâíå. 

Åñëè âû ïîíÿëè íåîáõîäèìîñòü àãðåññèâíîãî, äåñòðóêòèâíîãî è ðåêîíñòðóêòèâíîãî îòíîøåíèÿ ê ëþáîìó ïåðåæèâàíèþ äëÿ òîãî, ÷òîáû îíî äåéñòâèòåëüíî ñòàëî âàøèì, âû ìîæåòå ïîíÿòü è ðàíåå óïîìèíàâøóþñÿ îöåíêó àãðåññèè è ïåðåñòàíåòå áåçäóìíî îòáðàñûâàòü åå êàê "àíòèñîöèàëüíóþ", – ÷òî ñàìî îñíîâûâàåòñÿ íà èíòðîåêöèè. "Ñîöèàëüíîå" â îáû÷íîì óïîòðåáëåíèè ÷àñòî îçíà÷àåò ñîîòâåòñòâèå èíòðîåöèðîâàííûì íîðìàì è óñòàíîâëåíèÿì, êîòîðûå ÷óæäû ðåàëüíûì, çäîðîâûì èíòåðåñàì è ïîòðåáíîñòÿì ÷åëîâåêà, è ëèøàþò åãî ïîäëèííîãî îáùåíèÿ è ñïîñîáíîñòè èñïûòûâàòü ðàäîñòü. 

Ïðè ðàáîòå ñ èíòðîåêòàìè çàäà÷à ñîñòîèò â îáíàðóæåíèè òîãî, ÷òî íå ÿâëÿåòñÿ ïîäëèííî ñâîèì. Íóæíî âûðàáîòàòü èçáèðàòåëüíîå è êðèòè÷åñêîå îòíîøåíèå ê òîìó, ÷òî âàì ïðåäëàãàåòñÿ, à êðîìå òîãî íàó÷èòüñÿ "îòêóñûâàòü" è "æåâàòü" îïûò, ÷òîáû èçâëåêàòü èç íåãî òî, ÷òî ïèòàòåëüíî äëÿ îðãàíèçìà. 

×òîáû ïîÿñíèòü ïðîöåññ èíòðîåöèðîâàíèÿ, âåðíåìñÿ ê ðàííèì ãîäàì æèçíè. Çàðîäûø â óòðîáå ìàòåðè íàõîäèòñÿ ñ íåé â ïîëíîì ñëèÿíèè; ìàòü îáåñïå÷èâàåò åãî êèñëîðîäîì, ïèùåé è ñîñòàâëÿåò åãî ñðåäó. Ðîäèâøèñü, ðåáåíîê äîëæåí ñàì âäûõàòü âîçäóõ è íà÷èíàåò âîñïðèíèìàòü ñðåäó, îäíàêî åãî ïèùà (ïðàâäà, òåïåðü äîñòóïíàÿ ëèøü âðåìåíàìè) ïðèõîäèò ê íåìó, ïîëíîñòüþ ãîòîâàÿ äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ. Îò íåãî òðåáóåòñÿ òîëüêî ñîñàòü è ãëîòàòü. Òàêîå ïðîãëàòûâàíèå æèäêîñòè ýêâèâàëåíòíî ïîëíîìó èíòðîåöèðîâàíèþ, ïèùà ïðîãëàòûâàåòñÿ öåëèêîì. Íî ýòî ñîîòâåòñòâóåò ñòàäèè ñîñàíèÿ, äî ïîÿâëåíèÿ çóáîâ. 

Íà ñëåäóþùèõ ñòàäèÿõ îðàëüíîãî ðàçâèòèÿ, êîãäà ðåáåíîê ìîæåò êóñàòü è æåâàòü, îí ñòàíîâèòñÿ áîëåå àêòèâíûì ïî îòíîøåíèþ ê ïèùå. Îí âûáèðàåò, ïðèñâàèâàåò è äî íåêîòîðîé ñòåïåíè èçìåíÿåò òî, ÷òî ïðåäëàãàåò åìó ñðåäà. Ðîñò ïåðåäíèõ çóáîâ ñîîòâåòñòâóåò ïåðèîäó ïåðåõîäà îò ñîñàíèÿ ê "ïîêóñûâàíèþ". Ðåáåíîê äîëæåí îñóùåñòâëÿòü ðàçëè÷åíèå: ñîñîê âî âðåìÿ ñîñàíèÿ íå ñëåäóåò êóñàòü, ÷òî æå êàñàåòñÿ îñòàëüíîé ïèùè, îí äîëæåí îòêóñûâàòü ïî êóñî÷êó òî, ÷òî ëèøü íàïîëîâèíó ãîòîâî äëÿ ïðîãëàòûâàíèÿ. Ñ ïîÿâëåíèåì êîðåííûõ çóáîâ îí äîñòèãàåò ñòàäèè æåâàíèÿ, ÷òî êðàéíå âàæíî, ïîòîìó ÷òî ýòî äàåò âîçìîæíîñòü ïîëíîñòüþ ðàçðóøàòü ïèùó, ïåðåðàáàòûâàòü òî, ÷òî ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ñðåäîé, îáåñïå÷èâàÿ óñâîåíèå. Ýòà ñïîñîáíîñòü, âìåñòå ñ ðàçâèòèåì ñåíñîðíîãî ðàçëè÷åíèÿ è âîñïðèÿòèÿ îáúåêòîâ, ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé îâëàäåíèÿ ðå÷üþ è ïðîöåññà ôîðìèðîâàíèÿ åãî "ÿ". 

Ïðîöåññ îòíÿòèÿ îò ãðóäè – òî åñòü âðåìÿ, êîãäà ðåáåíêà "çàñòàâëÿþò" ïåðåñòàòü ñîñàòü ãðóäü, – îáû÷íî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê òðóäíûé è òðàâìèðóþùèé. Íî ñêîðåå, åñëè äî ýòîãî íå áûëî ãîëîäàíèÿ è àôôåêòèâíûõ ïðîáëåì (òî åñòü íå íàêîïëåí îïûò ïðåðûâàíèé, íåíîðìàëüíîñòåé èëè íåçàâåðøåííûõ àñïåêòîâ ïðåäûäóùèõ ñòàäèé), ðåáåíîê ãîòîâ è æàæäåò èñïîëüçîâàòü ñâîè âíîâü ðàçâèâøèåñÿ ñïîñîáíîñòè è îñòàâèòü ïîçàäè èíòðîåêòèâíîå ñëèÿíèå. Òðàãè÷íî, ÷òî ýòà íîðìàëüíàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ôàç ïî÷òè íèêîãäà íå èìåëà ìåñòà â íàøåì îáùåñòâå, òî åñòü ó íàñ âñåãäà ñ ñàìîãî íà÷àëà èìååò ìåñòî íåïðàâèëüíîå êóñàíèå è æåâàíèå, ÷òî ïðèâëåêëî Ôðåéäà è äðóãèõ ê ïðåäñòàâëåíèþ î íîðìàëüíîñòè "÷àñòè÷íîé èíòðîåêöèè", ïðîãëàòûâàíèè ïëîõî ïåðåæåâàííûõ êóñêîâ òîãî èëè èíîãî ðîäà. 

Â êóñàíèè, æåâàíèè, î÷åíü âàæíî ñïîñîáíîñòè ïåðåäâèæåíèÿ è ïðèáëèæåíèÿ ðåáåíîê îáðåòàåò îñíîâíûå äîñòóïíûå åìó âèäû àãðåññèè, íàõîäÿùèåñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè è èñïîëüçóåìûå èì äëÿ ñâîåãî ðîñòà. Îíè, ðàçóìååòñÿ, íå "àíòèñîöèàëüíû", õîòÿ è ÿâëÿþòñÿ ïðÿìîé àíòèòåçîé ïàññèâíîãî ñëèÿíèÿ. Íî åñëè ýòè áèîëîãè÷åñêèå äåÿòåëüíîñòè íå ñëóæàò ðîñòó êàê èíèöèàòèâà, âûáîð, ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé, çàõâàò îáúåêòà è åãî ðàçðóøåíèå â öåëÿõ óñâîåíèÿ, – òîãäà èçáûòî÷íàÿ ýíåðãèÿ íàõîäèò âûõîä êàê íåóìåñòíàÿ àãðåññèÿ: äåñïîòè÷íîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ñàäèçì, æàæäà âëàñòè, ñóèöèä, óáèéñòâî, è èõ ìàññîâûé ýêâèâàëåíò – âîéíà! Òîãäà îðãàíèçì íå ðàçâèâàåòñÿ â ïîñòîÿííîì òâîð÷åñêîì ïðèñïîñîáëåíèè ê ñðåäå, ïðè êîòîðîì "ÿ" – ýòî ñèñòåìà èñïîëíèòåëüíûõ ôóíêöèé, çàíÿòûõ îðèåíòèðîâàíèåì è ìàíèïóëèðîâàíèåì. Âìåñòî ýòîãî îðãàíèçì îáðåìåíåí òàêèì "ÿ", êîòîðîå åñòü áåñïîðÿäî÷íûé íàáîð íåóñâîåííûõ èíòðîåêòîâ: ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ è êà÷åñòâ, âçÿòûõ ó "àâòîðèòåòîâ", êîòîðûå îíî íå ñïîñîáíî ïåðåâàðèòü, îòíîøåíèé, êîòîðûå ýòî "ÿ" íå "îòêóñèëî" è íå "ïåðåæåâàëî", çíàíèé, êîòîðûå íå ïîíèìàþòñÿ, ñîñàòåëüíûõ ôèêñàöèé, êîòîðûå îíî íåñïîñîáíî ðàñòâîðèòü, îòâðàùåíèÿ, îò êîòîðîãî îíî íå â ñîñòîÿíèè èçáàâèòüñÿ. 

Êîãäà, áëàãîäàðÿ îáðàùåíèþ ðåòðîôëåêñèè, íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî àãðåññèâíîé ýíåðãèè îòâëå÷åíî îò ñåáÿ êàê æåðòâû, ýòà ýíåðãèÿ ìîæåò áûòü ñ ïîëüçîé óïîòðåáëåíà íà êóñàíèå è æåâàíèå ôèçè÷åñêîé ïèùè è åå ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîîòâåòñòâèÿ: ïðîáëåì, êîòîðûå íóæíî ðåøàòü, ôèêñàöèé, êîòîðûå íóæíî ðàñòâîðÿòü, ïðåäñòàâëåíèé î "ÿ", êîòîðûå äîëæíû áûòü ðàçðóøåíû. Íà ýòî è íàïðàâëåíû ýêñïåðèìåíòû ýòîé ãëàâû, íî, òàêæå êàê ïðè ðàáîòå ñ ðåòðîôëåêñèÿìè, íóæíî èäòè âïåðåä ìåäëåííî, íå ïðèíóæäàÿ ñåáÿ, èíà÷å âàñ æäóò ðàçî÷àðîâàíèÿ. Îñíîâíûå ñîïðîòèâëåíèÿ, ñ êîòîðûìè çäåñü ìîæíî âñòðåòèòüñÿ, – íåòåðïåíèå è æàäíîñòü – ýìîöèè, íîðìàëüíûå íà ãëîòàòåëüíîé ñòàäèè, íî íå íà ñòàäèè çðåëîãî, äèôôåðåíöèðîâàííîãî âûáîðà, îòêóñûâàíèÿ è æåâàíèÿ. Ïðåæäå âñåãî ñòðåìèòåñü ê îáðåòåíèþ ñîçíàâàíèÿ. Âû ìîæåòå ìíîãîãî äîñòèãíóòü, åñëè, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà ñâîåì ñïîñîáå åäû, âû íàó÷èòåñü ðàçëè÷àòü æèäêóþ ïèøó, êîòîðóþ ìîæíî ïèòü, è òâåðäóþ ïèùó, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîé âûïèâàíèå-ïðîãëàòûâàíèå íåàäåêâàòíî. 

Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåé åäå, áåç ÷òåíèÿ èëè "äóìàíèÿ". Ïðîñòî îáðàòèòåñü ê âàøåé ïèùå. Ïî áîëüøåé ÷àñòè ìîìåíòû åäû ñòàëè äëÿ íàñ ïîâîäîì äëÿ ðàçëè÷íûõ ñîöèàëüíûõ äåéñòâèé. Ïðèìèòèâíîå ñóùåñòâî óåäèíÿåòñÿ, ÷òîáû ïîåñòü. Ïîñëåäóéòå – ðàäè ýêñïåðèìåíòà – åãî ïðèìåðó: îäíó åäó â äåíü ïðîâîäèòå â îäèíî÷åñòâå, è ó÷èòåñü åñòü. Ýòî ìîæåò çàíÿòü îêîëî äâóõ ìåñÿöåâ, íî â êîíöå êîíöîâ âû îáðåòåòå íîâûé âêóñ è íå áóäåòå ïîâòîðÿòüñÿ. Åñëè âû íåòåðïåëèâû, ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñëèøêîì äîëãèì. Âû áóäåòå õîòåòü ìàãè÷åñêèõ ñïîñîáîâ, áûñòðûõ ðåçóëüòàòîâ áåç óñèëèÿ. Íî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñâîèõ èíòðîåêòîâ, âû ñàìè äîëæíû ñîâåðøèòü ðàáîòó ðàçðóøåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ íîâîé öåëîñòíîñòè. ��Îòìå÷àéòå âàøè ñîïðîòèâëåíèÿ ïðè îáðàùåíèè ê ïèùå. ×óâñòâóåòå ëè âû âêóñ òîëüêî ïåðâûõ êóñêîâ, à ïîòîì âïàäàåòå â òðàíñ "äóìàíèÿ", ãðåç, æåëàíèÿ ïîãîâîðèòü – è ïðè ýòîì òåðÿåòå îùóùåíèå âêóñà? Îòêóñûâàåòå ëè âû êóñêè òîãî, ÷òî åäèòå, îïðåäåëåííûì è ýôôåêòèâíûì äâèæåíèåì ïåðåäíèõ çóáîâ? Èíûìè ñëîâàìè, îòêóñûâàåòå ëè âû êóñîê ìÿñíîãî ñýíäâè÷à, êîòîðûé äåðæèòå â ðóêå, èëè âû òîëüêî ñæèìàåòå ÷åëþñòè, à ïîòîì äâèæåíèåì ðóêè îòðûâàåòå êóñîê? Èñïîëüçóåòå ëè âû ÿçûê äëÿ ïîëíîãî ðàçæåâûâàíèå ïèùè? Ïîêà ïðîñòî çàìå÷àéòå, ÷òî âû äåëàåòå, áåç ïðîèçâîëüíûõ èçìåíåíèé. Ìíîãèå èçìåíåíèÿ áóäóò ïðîèñõîäèòü ñàìè ñîáîé, ñïîíòàííî, åñëè âû áóäåòå ïîääåðæèâàòü êîíòàêò ñ ïèùåé. ��Êîãäà âû ñîçíàåòå ñâîé ïðîöåññ åäû, ÷óâñòâóåòå ëè âû æàäíîñòü? Íåòåðïåíèå? Îòâðàùåíèå? Èëè âû îáâèíÿåòå ñïåøêó è ñóåòó ñîâðåìåííîé æèçíè â òîì, ÷òî âàì ïðèõîäèòñÿ ïðîãëàòûâàòü åäó? Èíà÷å ëè îáñòîèò äåëî, êîãäà ó âàñ åñòü ñâîáîäíîå âðåìÿ? Èçáåãàåòå ëè âû ïðåñíîé, áåçâêóñíîé ïèùè, èëè ïðîãëàòûâàåòå åå áåç âîçðàæåíèé? Îùóùàåòå ëè âû "ñèìôîíèþ" çàïàõîâ è ôàêòóðû ïèùè, èëè âû íàñòîëüêî äåñåíñèòèçèðîâàëè ñâîé âêóñ, ÷òî äëÿ íåãî âñå áîëåå èëè ìåíåå îäèíàêîâî? ��Êàê îáñòîèò äåëî íå ñ ôèçè÷åñêîé, à ñ "ìåíòàëüíîé" ïèùåé? Çàäàéòå ñåáå, íàïðèìåð, ïîäîáíûå âîïðîñû îòíîñèòåëüíî ÷èòàåìîé ïå÷àòíîé ñòðàíèöû. Ïðîñêàëüçûâàåòå ëè âû òðóäíûå àáçàöû èëè ïðîðàáàòûâàåòå èõ? Èëè âû ëþáèòå òîëüêî ëåãêîå ÷òåíèå, òî, ÷òî ìîæíî ïðîãëîòèòü áåç àêòèâíîé ðåàêöèè? Èëè âû ïðèíóæäàåòå ñåáÿ ÷èòàòü òîëüêî "òðóäíóþ" ëèòåðàòóðó, õîòÿ âàøè óñèëèÿ äîñòàâëÿþò âàì ìàëî ðàäîñòè? ��À êàê ñ êèíîôèëüìàìè? He âïàäàåòå ëè âû â ñâîåãî ðîäà òðàíñ, ïðè êîòîðîì âû êàê áû "òîíåòå" â ñöåíàõ? Ðàññìîòðèòå ýòî êàê ñëó÷àé ñëèÿíèÿ. Ðàññìîòðèì â òîì æå êîíòåêñòå àëêîãîëèçì, êîòîðûé – õîòÿ îí è îñëîæíåí îáû÷íî ìíîãèìè âàðèàöèÿìè (âêëþ÷àÿ ñîìàòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ) – ìûøå÷íî óêîðåíåí â îðàëüíîì íåäîðàçâèòèè. Íèêàêîå ëå÷åíèå íå ìîæåò èìåòü äëèòåëüíîãî ýôôåêòà èëè áûòü áîëåå ÷åì ïîäàâëåíèåì, åñëè ÷åëîâåê ("âçðîñëûé" ñîñóíîê) íå ïåðåéäåò íà ñòàäèþ êóñàíèÿ è æåâàíèÿ. Â îñíîâå ëåæèò òî, ÷òî ÷åëîâåê õî÷åò "ïèòü" ñâîþ ñðåäó – îáðåñòè ëåãêîå è ïîëíîå ñëèÿíèå áåç âîçáóæäåíèÿ (÷òî ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî áîëåçíåííûì óñèëèåì), êîíòàêòà, ðàçðóøåíèÿ è óñâîåíèÿ. Ýòî áóòûëî÷íûé ñîñóíîê, îòêàçûâàþùèéñÿ ïðèíèìàòü òâåðäóþ ïèùó è æåâàòü åå. Ýòî îòíîñèòñÿ êàê ê áèôøòåêñó íà åãî òàðåëêå, òàê è ê áîëåå øèðîêèì ïðîáëåìàì åãî æèçíåííîé ñèòóàöèè. Îí õî÷åò, ÷òîáû ðåøåíèÿ ïðèõîäèëè ê íåìó â æèäêîé ôîðìå, ãîòîâûìè, ÷òîáû åìó îñòàâàëîñü òîëüêî âûïèòü è ïðîãëîòèòü. 

Ñîöèàëüíî îí õî÷åò âîéòè áåç ïîäãîòîâèòåëüíîãî êîíòàêòà â íåïîñðåäñòâåííîå ñëèÿíèå ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. 

Ìèíóòíûé çíàêîìûé ñòàíîâèòñÿ äðóãîì, êîòîðîìó îí ãîòîâ "îòêðûòü ñåðäöå". Îí îáõîäèò òå ÷àñòü åãî ëè÷íîñòè, ãäå íåîáõîäèìî ðàçëè÷åíèå; à ïîòîì, íà îñíîâå ýòîãî ÿêîáû ãëóáîêîãî è èñêðåííåãî, à â äåéñòâèòåëüíîñòè âåñüìà ïîâåðõíîñòíîãî êîíòàêòà, îí íà÷èíàåò âûäâèãàòü íåòåðïåëèâûå è ýêñòðàâàãàíòíûå òðåáîâàíèÿ. 

Òàê æå íåêðèòè÷åñêè îí ïðèíèìàåò ñîöèàëüíîå ïîðèöàíèå, ñ÷èòàåò åãî êàê áû èñõîäÿùèì îò ñåáÿ, ó íåãî ñèëüíîå àóòîàãðåññèâíîå ñîçíàíèå. Îí ìîæåò òîïèòü åãî â âèíå, íî êîãäà îíî ïðîñûïàåòñÿ, åãî ìñòèòåëüíîñòü óäâàèâàåòñÿ. Ïîñêîëüêó åãî àãðåññèÿ íå óïîòðåáëÿåòñÿ íà ïåðåìàëûâàíèå ôèçè÷åñêîé ïèùè è ïñèõè÷åñêèõ ïðîáëåì, òà ÷àñòü, êîòîðàÿ íå âêëþ÷åíà â åãî "ñîâåñòü", ÷àñòî âûõîäèò íàðóæó â âèäå ìðà÷íûõ, áåññìûñëåííûõ äðàê. 

Ïèòüå àäåêâàòíî äëÿ óñâîåíèÿ æèäêîñòåé, à îïüÿíåíèå äåëàåò ñîöèàëüíûå êîíòàêòû òåïëûìè è ïðèÿòíûìè. Íî ýòî – òîëüêî ôàçû ïåðåæèâàíèÿ, à íå öåëîå, è êîãäà ýòè ôàçû ïîñòîÿííî çàíèìàþò ïåðåäíèé ïëàí êàê íàñòîÿòåëüíûå ïîòðåáíîñòè, èñ÷åçàåò âîçìîæíîñòü äðóãèõ ôîðì è óðîâíåé ïåðåæèâàíèÿ. 

Ñõîäíûé ìåõàíèçì ïðîÿâëÿåòñÿ â ñåêñóàëüíîé íåðàçáîð÷èâîñòè. Çäåñü äåéñòâóåò òðåáîâàíèå íåìåäëåííîãî âðåìåííîãî óäîâëåòâîðåíèÿ, áåç ïðåäâàðèòåëüíîãî êîíòàêòà è ðàçâèòèÿ îòíîøåíèé. Áóäó÷è õîëîäíûì ñ îäíîé ñòîðîíû, è èñïûòûâàÿ òàêòèëüíîå ãîëîäàíèå – ñ äðóãîé, íåðàçáîð÷èâûé ÷åëîâåê èùåò ãðóáîé òàêòèëüíîé áëèçîñòè êàê êîíå÷íîé öåëè ñåêñóàëüíîñòè. Õîòÿ è çäåñü, êîíå÷íî, åñòü îñëîæíÿþùèå ìîìåíòû, íî â îñíîâå, îïÿòü-òàêè, íåòåðïåíèå è æàäíîñòü. 

Íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ îá èíòðîåêöèè âûçâàëè ïî÷òè åäèíîäóøíîå íåñîãëàñèå ïðè ïåðâîì ñ íèìè ñòîëêíîâåíèè. Ïðîöèòèðóåì íåñêîëüêî îòðûâêîâ èç îò÷åòîâ: 

"ß ïèòàþ èëëþçèþ – êîòîðóþ âû áåç ñîìíåíèÿ äèàãíîñòèðóåòå êàê íåâðîòè÷åñêóþ – ÷òî áûòü ÷åëîâåêîì, ýòî çíà÷èò áîëüøå óâàæàòü âåëè÷èå äóøè, íåæåëè îáðàùàòüñÿ ê ñâîå ïèùå. " 

"ß íå ïîíèìàþ, êàê ïåðåìåíà ïðèâû÷åê â åäå ìîæåò ïîìî÷ü ñïîñîáíîñòè îòâåðãàòü èíòðîåöèðîâàííûå èäåè. ß ýòîãî íå âèäó. Äàæå åñëè ðàííèå ïðèâû÷êè îòíîñèòåëüíî åäû èìåþò ê ýòîìó îòíîøåíèå, òî èçìåíåíèå ýòèõ ïðèâû÷åê ñåé÷àñ íå ñäåëàåò ÷åëîâåêà ñïîñîáíûì ñðàçó óâèäåòü, ÷òî ôðåéäîâñêîå ïîíÿòèå èíòðîåêöèè îøèáî÷íî, à âàøå ìîæåò áûòü ÷àñòè÷íî ïðàâèëüíûì. Ïî÷åìó áû íàì íå ïîðàáîòàòü íàä ÷åì-íèáóäü ïîëåçíûì âìåñòî âñåé ýòîé åðóíäû?" 

"Ïàðàëëåëü ìåæäó íàñèëüñòâåííûì ïðèíÿòèåì ïèùè è íàñèëüñòâåííûì íàó÷åíèåì ïîâåäåíèþ äîâîëüíî áåäíà è ñàìà ïî ñåáå, à îñîáåííî åñëè ïîíèìàòü åå íå ïðîñòî êàê ôèãóðàòèâíûé ñïîñîá âûðàæåíèÿ. Îðãàíèçì íå ìîæåò âûðâàòü ïîâåäåíèåì, è ðàâíûì îáðàçîì íåëüçÿ êóñàòü è æåâàòü ïåðåæèâàíèå. Ñëîæíîå ïîâåäåíèå äåéñòâèòåëüíî ìîæåò áûòü èíòðîåöèðîâàíî, íî ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî ýòî èìååò ìàëî îòíîøåíèÿ ê ïðèâû÷êàì åäû, – ðàçóìååòñÿ, êîãäà äåòñòâî óæå ïðîøëî. ß íå ñòàë çàíèìàòüñÿ ýêñïåðèìåíòèðîâàíèåì ïî ïîâîäó åäû, ïîòîìó ÷òî çàðàíåå ñ÷åë ýòî ñîâåðøåííî áåñïîëåçíûì; ÿ íå óäåëþ ýòîìó äàæå òîãî ïîâåðõíîñòíîãî âíèìàíèÿ, êîòîðîå ÿ óäåëÿë äðóãèì ýêñïåðèìåíòàì, – èõ ÿ äåëàë ðàäè ëþáîïûòñòâà. Â òåðìèíàõ àâòîðîâ, ÿ îòêàçûâàþñü èíòðîåöèðîâàòü òî, ÷òî îíè ãîâîðÿò ïî ïîâîäó èíòðîåêöèè." 

"Ýòà ìóøòðà íå áîëåå âïå÷àòëÿåò è âäîõíîâëÿåò ìåíÿ ê äåéñòâèþ, ÷åì âñÿ îñòàëüíàÿ. Õîòÿ ÿ ìíîãîìó íàó÷èëñÿ â ïðîöåññå ÷òåíèÿ âñåãî ýòîãî, à èìåííî – îñòðîìó ÷óâñòâó ñîçíàâàíèÿ ñâîèõ ìûñëåé, ìîòèâîâ, ïðèâû÷åê è ïð., ñ âîçìîæíîé ïîñòîÿííîé ïîëüçîé îò ýòîãî, ÿ âñå åùå íå ìîãó ïîíÿòü îñíîâíóþ ìûñëü, êîòîðàÿ êðîåòñÿ çà âñåé ýòîé ñëîâåñíîé ïóòàíèöåé. ß äóìàþ, ÷òî îñíîâíàÿ ìûñëü – ñäåëàòü èíäèâèäóóìà áîëåå ñîçíàþùèì ðàçëè÷íûå ïðîöåññû, ïðîòåêàþùèå â íåì ñàìîì, ÷òîáû îí ìîã èñêëþ÷èòü ìíîãèå íåæåëàòåëüíûå ôàêòîðû, ïðèñóòñòâóþùèå â åãî ìûñëÿõ è äåéñòâèÿõ. Íî, êàê ÿ è ðàíüøå ãîâîðèë, ìíå êàæåòñÿ, ÷òî àâòîðû ïðåäïîëàãàþò ñëèøêîì ìíîãî ïîíèìàíèÿ ñî ñòîðîíû ñòóäåíòîâ, è ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òðåíèðîâêà çàñòàâëÿåò ñëèøêîì ìíîãî çàíèìàòüñÿ ñîáîé – ðåøèòåëüíî îïàñíàÿ âåùü áåç íàäëåæàùåãî ðóêîâîäñòâà." 

Âî âñåõ ïðèâåäåííûõ îòðûâêàõ ìîæíî îòìåòèòü ïðèâû÷íóþ ñîâðåìåííîìó ÷åëîâåêó îïîðó íà ñëîâåñíûå äîêàçàòåëüñòâà. Äåéñòâèòåëüíî, ìîæíî áûëî áû ïðèâåñòè ìíîæåñòâî "îáúåêòèâíûõ" ýêñïåðèìåíòàëüíûõ äîêàçàòåëüñòâ íàøèõ óòâåðæäåíèé, ìîæåò áûòü äîñòàòî÷íî, ÷òîáû çàñòàâèòü ñòóäåíòîâ, îò÷åòû êîòîðûõ ìû ïðîöèòèðîâàëè, èíòåëëåêòóàëüíî ñîãëàñèòüñÿ ñ ïðåäñòàâëåííîé òåîðèåé. Íî ìû ñòðåìèìñÿ íå ê ñëîâåñíîìó ñîãëàøåíèþ, à ê ðåàëüíûì äèíàìè÷åñêèì ýôôåêòàì, êîòîðûå âû ìîæåòå ïîëó÷èòü, íåïîñðåäñòâåííî îáíàðóæèâàÿ è äîêàçûâàÿ êàêèå-òî ìîìåíòû â ñâîåì ñîáñòâåííîì íåâåðáàëüíîì ôóíêöèîíèðîâàíèè. 

Íåêîòîðûå, íå æåëàÿ îòâåðãàòü òåîðèþ ñðàçó, îòëîæèëè íåâåðáàëüíóþ ïðîâåðêó: 

"ß âñå âðåìÿ ñïðàøèâàþ, êàê âîçìîæíî ôóíêöèîíàëüíîå åäèíñòâî òàêîãî ðîäà. ß õî÷ó îòëîæèòü âñå ýòî äî ëåòà, êîãäà ÿ ïîåäó äîìîé è ïîðàáîòàþ íàä ýòèì." 

Òåì íå ìåíåå, êàêèå áû ñîìíåíèÿ íå âûçûâàëà òåîðèÿ, áîëüøèíñòâî ñòóäåíòîâ ïðèíÿëè èäåþ ýêñïåðèìåíòà è ðàññêàçûâàëè î ðàçëè÷íûõ îòêðûòèÿõ îòíîñèòåëüíîãî òîãî, êàê îíè îáû÷íî ïðèíèìàþò ïèùó: 

"Ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà ñâîåé åäå, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî íå çíàþ, êàê åñòü; ÿ ïðîñòî ïðîãëàòûâàþ ïèùó. ß íå ìîãó ïåðåñòàòü åñòü â ñïåøêå, äàæå êîãäà ìíå íåêóäà ñïåøèòü. ß íàøåë, ÷òî ÿ ðåäêî âîîáùå èñïîëüçóþ êîðåííûå çóáû." 

Ïðîáëåì ñîõðàíåíèÿ ôèãóðû çâó÷àëà âî ìíîãèõ îò÷åòàõ: 

"ß ïîïðîáîâàëà íàäåòü ïëàòüå, â êîòîðîì ñîáèðàëàñü áûòü íà ïðàçäíèêå. Òî, ÷òî ÿ óâèäåëà â çåðêàëå, áûëî ìàëî ïîõîæå íà ìîé èäåàë – èäåàë âûñîêîé, òîíêîé, ãèáêîé áëîíäèíêè. ß ðàçîçëèëàñü íà ñåáÿ è äàëà ñëîâî ñèäåòü íà äèåòå. Íî ïîòîì ìíå ñòàíîâèòñÿ òàê æàëêî ñåáÿ, ÷òî ÿ ñàæóñü è ñúåäàþ êîíôåòêó èëè êóñî÷åê êåêñà." 

Ïðîöèòèðóåì ïîäðîáíî ðàññêàç î ïîïûòêå ïðîæåâàòü ïèùó äî æèäêîãî ñîñòîÿíèÿ: 

"Â ìîåé ñåìüå ïðèâûêëè, ÷òî ÿ ãëîòàþ ïèùó è ÷èòàþ âî âðåìÿ åäû; íî ÿ ñ áîëüøèì èíòåðåñîì îòíåññÿ ê ýêñïåðèìåíòó ñ åäîé. Ýòî ðàáîòàåò, íî, ê ìîåìó óæàñó, ðàáîòàåò ñëèøêîì õîðîøî, òàê ÷òî ÿ îñòàíîâèëñÿ, ÷òîáû íå çàéòè ñëèøêîì äàëåêî. 

Ïðåæäå âñåãî ÿ ïîñìîòðåë, êàê æå ÿ ïðèíèìàþ ïèùó, è áûë î÷åíü óäèâëåí, çàìåòèâ, ÷òî îòêóñûâàþ ëèøü ÷àñòè÷íî, à çàòåì îòðûâàþ êóñîê. Áûëî äîâîëüíî ëåãêî çàìåäëèòü ïðîöåññ íàñòîëüêî, ÷òîáû îòêóñèòü êóñîê íàñòîëüêî ãëóáîêî, íàñêîëüêî ÿ ìîã, ïðåæäå, ÷åì íà÷àòü æåâàòü. Íî ïîñêîëüêó ÿ ðåäêî åì, íå ÷èòàÿ, óæå ñîñðåäîòî÷èâàíèå íà îòêóñûâàíèè âìåñòî îòðûâàíèÿ îòïðàâèëî ìåíÿ â ãðåçû. ß òóïî ñèäåë, íå ñîçíàâàÿ, ÷òî ÿ äåëàþ, è íå äóìàÿ íè î ÷åì – áóêâàëüíî! – ïîêà íå çàìåòèë, ÷òî ïèùà óæå ïðîãëî÷åíà. 

×òî êàñàåòñÿ âîïðîñà, äîâîæó ëè ÿ ïèùó äî æèäêîãî ñîñòîÿíèÿ, – ÿ äîëæåí îòâåòèòü: "Íåò" (âîçìîæíî, ýòî ðåàêöèÿ ìîåãî îòöà, õîòÿ îí è íå ñ÷èòàåò äâèæåíèÿ ÷åëþñòåé, íî åñò ìåäëåííåå, ÷åì êòî-ëèáî, êîãî ÿ âèäåë). ß ïîïðîáîâàë æåâàòü è æåâàë äî òåõ ïîð, ïîêà ïèùà íå ñòàëà ñòîëü æèäêîé, íàñêîëüêî ÿ ìîã âûäåðæàòü. Ïðè ýòîì ÿ çàìåòèë äâå ðåàêöèè. Âî-ïåðâûõ, ó ìåíÿ çàáîëåë ÿçûê îêîëî êîðíÿ. Îáû÷íî ïîñëå òîãî, êàê ÿ ïî÷óâñòâîâàë ïèùó âî ðòó, íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò äî òåõ ïîð, ïîêà ïèùà íå îêàçûâàåòñÿ â ïèùåâîäå, òî åñòü ÿ íå ñîçíàþ ãëîòàíèÿ, ïðîãëàòûâàíèÿ, äûõàíèÿ èëè ÷åãî-òî åùå. Òåïåðü æå, êîãäà ÿ ïîïûòàëñÿ ïðîæåâûâàòü ïîëíîñòüþ, ÿ îùóòèë, ÷òî ìíå íå õâàòàåò âîçäóõà. ßçûê áîëåë, äîñòàâëÿÿ ìíå íåóäîáñòâî. Êàçàëîñü, ÿ ñäåðæèâàë äûõàíèå. Ìíå ïðèøëîñü ðàñïèõàòü ïèùó ïî ñòîðîíàì ðòà, ñäåëàòü íåñêîëüêî ãëîòàòåëüíûõ äâèæåíèé (õîòÿ ÿ íè÷åãî íå ïðîãëîòèë) è ãëóáîêî âçäîõíóòü, ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæàòü. Ïîñëå ýòîãî ÿ ñòàë âûòàñêèâàòü ïèùó èç óãëîâ ðòà è ïîøåë íà ðàáîòó ñ ãðÿçíûìè îñòàòêàìè ýòîãî ïîñëåäíåãî êóñêà. 

Ýòî îïèñàíèå î÷åíü äåòàëüíî è, ïî-ìîåìó, òîøíîòâîðíî, è èìåííî òàê ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïîñëå ïàðû êóñêîâ – ìåíÿ òîøíèëî. Ïèùà îáðåëà óæàñíûé âêóñ, è ÿ îáíàðóæèë, ÷òî ñòàðàþñü èçáåãàòü âîñïðèÿòèÿ âêóñà èëè âîîáùå êàêîãî áû òî íè áûëî ÷óâñòâîâàíèÿ òîãî, ÷òî ïîïàäàåò ìíå â ðîò. Îáû÷íî ÿ íå ÷óâñòâóþ âêóñà èëè êàêèõ áû òî íè áûëî îùóùåíèé âî âðåìÿ åäû, íî ýòîò ýêñïåðèìåíò âåðíóë ìíå ÷óâñòâî âêóñà â áîëüøîé ìåðå, òàê ÷òî òåïåðü, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò âûçâàííûõ ýòèì íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, ìíå ïðèõîäèòñÿ äåñåíñèòèçèðîâàòü ñåáÿ. Êîãäà âûøå ÿ íàïèñàë, ÷òî ïðåêðàòèë ýêñïåðèìåíò, ïîêà îí íå çàøåë ñëèøêîì äàëåêî, ÿ èìåë â âèäó, ÷òî ïî÷óâñòâîâàë òàêîå îòâðàùåíèå ê òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò ó ìåíÿ âî ðòó, ÷òî ýòî âûçâàëî ñèëüíûé èìïóëüñ ðâîòû. ß íåìåäëåííî óñêîëüçíóë â ãðåçó èëè ñòóïîð, ãîâîðÿ ñåáå: "Íå áóäó ïîðòèòü åäó òåì, ÷òî ìíå ñòàíîâèòñÿ ïëîõî; â êîíöå êîíöîâ, âñåìó åñòü ïðåäåë", – è ïðåêðàòèë íà ýòîì. Ýòî, êîíå÷íî, ñîïðîòèâëåíèå, íî ÿ ïðîäåëûâàë ýòî äâàæäû." 

Ñòóäåíò, êîòîðûé ñ÷èòàåò, ÷òî ó íåãî õîðîøèå ïðèâû÷êè â åäå, ðàññêàçûâàåò ñëåäóþùåå: 

"Â äåòñòâå ó ìåíÿ íå áûëî ýòèõ õîðîøèõ ïðèâû÷åê. ß áûë î÷åíü ïëîõèì åäîêîì è, íàâåðíîå, èíòðîåöèðîâàë áîëüøóþ ÷àñòü òîãî, ÷òî åë, ñòàðàÿñü äóìàòü èëè ãîâîðèòü î ÷åì-òî, ÷òîáû íå ñîçíàâàòü, ÷òî ÿ åì. Èçìåíåíèå ïðîèçîøëî ãäå-òî ìåæäó 10 è 13 ãîäàìè. Îñíîâíûì ñîáûòèåì ìîåé æèçíè â ýòî âðåìÿ áûëî òî, ÷òî îòåö çàíîâî æåíèëñÿ, è ìû óåõàëè èç äîìà äÿäè, ãäå äî ýòîãî æèëè." 

Ìíîãèå ñòóäåíòû ñîîáùàëè ÷òî-òî âðîäå ñëåäóþùåãî: 

"ß áûë ïîðàæåí, íàñêîëüêî ìîé ñïîñîá îáðàùåíèÿ ñ ïðîáëåìàìè, ñ òåì, ÷òî ÿ ÷èòàþ, ñìîòðþ â êèíî è ïð., ñîîòâåòñòâóåò òîìó, êàê ÿ îáðàùàþñü ñ ïèùåé."
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Èíòðîåêöèÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ îïðåäåëåííûì ñî÷åòàíèåì ýìîöèé è òåíäåíöèé ïîâåäåíèÿ: ýòî íåòåðïåíèå è æàäíîñòü, îòâðàùåíèå è áîðüáà ñ íèì ïîñðåäñòâîì ïîòåðè âêóñà è àïïåòèòà, ôèêñàöèÿ ñ åå îò÷àÿííîé ïðèâÿçàííîñòüþ è ïðèêðåïëåííîñòüþ ê òîìó, ÷òî ïåðåñòàëî áûòü ïèòàòåëüíûì. Ðàññìîòðèì ýòî ïîäðîáíåå. 

Ãîâîðÿò, ÷òî ïîäðîñòêè è äåòè íåòåðïåëèâû è æàäíû. Íî ýòè òåðìèíû, êîòîðûìè ìîãóò áûòü îõàðàêòåðèçîâàíû íåäîðàçâèòûå âçðîñëûå, íåóìåñòíû ïî îòíîøåíèþ ê äåòÿì. Ãîëîäíûé ìëàäåíåö õî÷åò ïîëó÷èòü ãðóäü. Åñëè îí íå ïîëó÷àåò åå íåìåäëåííî, îí êðè÷èò. Íåòåðïåëèâî? – íåò, ïîòîìó ÷òî ýòî åäèíñòâåííîå, ÷òî îí ìîæåò äåëàòü â íàïðàâëåíèè óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîåé ïîòðåáíîñòè. Ýòî íå ÷òî-òî, ïîäëåæàùåå èñïðàâëåíèþ, èç ýòîãî íóæíî ïðîñòî âûðàñòè. Íåòåðïåíèå èìååò çíà÷åíèå òîëüêî ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåé ïðîòèâîïîëîæíîñòè, òåðïåíèþ. Âçðîñëûå èìåëè âîçìîæíîñòü äèôôåðåíöèðîâàòü ýòè òèïû ïîâåäåíèÿ ïîñðåäñòâîì îñâîåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïðèåìîâ, ïîðîæäàþùèõ òåðïåíèå. Ðåáåíîê íå èìåë åùå òàêîé âîçìîæíîñòè. 

Åñëè ó íåãî åñòü ëþáÿùàÿ ìàòü, åãî "êðèê ãîëîäà" ÿâèòñÿ äëÿ íåå àäåêâàòíûì è íå âûçûâàþùèì âîçìóùåíèÿ ñèãíàëîì. Êîãäà ìëàäåíöó äàäóò ãðóäü, îí íåìåäëåííî âûñàñûâàåò ìîëîêî è ãëîòàåò åãî. Æàäíî? Íåò, ïîòîìó ÷òî æèäêàÿ ïèùà íå òðåáóåò çàäåðæèâàíèÿ ïåðåä ïåðåâàðèâàíèåì. Íàçûâàòü ïîâåäåíèå ðåáåíêà íåòåðïåëèâûì è æàäíûì – îøèáî÷íî; ýòî, ñîâåðøåíî î÷åâèäíî, àãðåññèÿ, ïîëíîñòüþ àäåêâàòíàÿ ñèòóàöèè ñëèÿíèÿ ðåáåíêà è ìàòåðè. Ìû ìîæåì ãîâîðèòü î íåòåðïåíèè è æàäíîñòè, òîëüêî åñëè ïðèìèòèâíàÿ àãðåññèÿ ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ ðåáåíêà íå äèôôåðåíöèðóåòñÿ â ïðèåìû îáðàùåíèÿ ñ ïðåïÿòñòâèÿìè è ïåðåðàáîòêè èõ. Òàêîé "âçðîñëûé ðåáåíîê", áóäó÷è óæå ñíàáæåííûì àïïàðàòîì è âîçìîæíîñòüþ ñàìîìó çàáîòèòüñÿ î ñåáå, âñå åùå ñîõðàíÿåò ñâîþ àãðåññèþ â åå ïåðâîíà÷àëüíîé ïðèìèòèâíîé ôîðìå è íàñòàèâàåò, ÷òî íå÷òî äîëæíî áûòü ñäåëàíî äëÿ íåãî è çà íåãî, è ñäåëàíî íåìåäëåííî. 

Åñëè âû ðàññìîòðèòå ñîáñòâåííîå íåòåðïåíèå, âû ñìîæåòå â ýòîì óáåäèòüñÿ. Âû ïîéìåòå, ÷òî ýòî ïðèìèòèâíàÿ àãðåññèÿ – æåñòêàÿ, ñåðäèòàÿ ðåàêöèÿ íà ôðóñòðàöèþ. Ñêàçàòü: "ß íåòåðïåëèâ ïî îòíîøåíèþ ê òåáå", ðàâíîçíà÷íî: "Òû ðàçäðàæàåøü ìåíÿ, ïîòîìó ÷òî íå ñïåøèøü äàòü ìíå òî, ÷åãî ÿ õî÷ó ïðÿìî ñåé÷àñ, à ÿ íå õî÷ó ïðèêëàäûâàòü äîïîëíèòåëüíûõ óñèëèé (ðàçðóøàòü ïðåïÿòñòâèÿ), ÷òîáû òû ìîã ñîîòâåòñòâîâàòü ìîèì æåëàíèÿì." 

Ó äåòåé ìû ìîæåì ëåãêî íàáëþäàòü äèôôåðåíöèàöèþ àãðåññèè, ïðîèñõîäÿùóþ íà ñòàäèè êóñàíèÿ. Îíè ñòðåìÿòñÿ ïðèìåíÿòü ýòó íîâóþ ñïîñîáíîñòü êî âñåìó, ÷òî òîëüêî ìîæíî ñõâàòèòü çóáàìè. Ðîò ñòàíîâèòñÿ îðãàíîì ìàíèïóëèðîâàíèÿ. Âïîñëåäñòâèè ðóêè ïåðåíèìàþò "èññëåäîâàòåëüñêóþ" ìàíèïóëÿòèâíóþ ôóíêöèþ ðòà. 

Ïî ìåðå òîãî, êàê ïèùà òðåáóåò âñå áîëüøå ðàçëè÷åíèÿ è ïåðåðàáîòêè, ðîò ñïåöèàëèçèðóåòñÿ, ñîîòâåòñòâåííî, íà ïðîáîâàíèè íà âêóñ è ðàçðóøåíèè. 

Âëèÿíèå ðîäèòåëåé íà ñòàäèè êóñàíèÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ âåñüìà ñåðüåçíûì. Ñ îäíîé ñòîðîíû, êóñàíèå íàêàçûâàåòñÿ è îáúÿâëÿåòñÿ æåñòîêèì è äóðíûì; ñ äðóãîé ñòîðîíû, ðåáåíêà ïðèíóæäàþò åñòü ïèùó, êîòîðóþ îí íå õî÷åò åñòü, ïî êðàéíåé ìåðå â äàííûé ìîìåíò. Åãî ïîïûòêà ñîçäàòü â ýòèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ äëÿ íå æåëàåìîé ïèùè ïðåãðàäó èç çóáîâ íàñèëüíî ïðåîäîëåâàåòñÿ. Ëèøåííàÿ âîçìîæíîñòè àäåêâàòíîãî âûðàæåíèÿ, îðàëüíàÿ àãðåññèÿ ðåáåíêà äîëæíà áûòü ïîìåùåíà êóäà-òî åùå. ×àñòü åå ðåòðîôëåêòèðóåòñÿ äëÿ ïîäàâëåíèÿ íàêàçóåìîãî îòâåðæåíèÿ ïèùè. ×àñòü îáðàùàåòñÿ ïðîòèâ ëþäåé. Ýòî ïîäîïëåêà òàê íàçûâàåìîãî "êàííèáàëèçìà", êîãäà ÷åëîâåê "ãîòîâ âàñ ñúåñòü". 

×òîáû ïðîãëîòèòü è óäåðæèâàòü â ñåáå ïèùó, êîòîðîé ðåáåíîê íå õî÷åò, îí äîëæåí ïîäàâëÿòü ñâîå îòâðàùåíèå. Êðîìå òîãî, åãî ëèøàþò ñïîíòàííîãî óïîòðåáëåíèÿ çóáîâ: åãî íàêàçûâàëè çà "æåñòîêîå è äóðíîå êóñàíèå" òàêæå êàê è çà ñæèìàíèå çóáîâ ïåðåä íå æåëàåìîé ïèùåé. Áåçîïàñíûì îêàçûâàåòñÿ òîëüêî ïîâåäåíèå ñîñóíêà – òî ñàìîå, â ïðîöåññå âûðàñòàíèÿ èç êîòîðîãî îí íàõîäèëñÿ. Òàêèì îáðàçîì, åãî ðàçâèòèå, åãî âûõîä èç ýòîé ñòàäèè ïðåðûâàåòñÿ; åãî "êóñàíèå" ïîâðåæäåíî, è îí ëèáî äî íåêîòîðîé ñòåïåíè çàäåðæèâàåòñÿ â ðàçâèòèè, ëèáî âîçâðàùàåòñÿ ê "íåòåðïåíèþ è æàäíîñòè" ñîñóíêà. Òîëüêî æèäêàÿ ïèùà äëÿ íåãî õîðîøà, íî åå íèêîãäà íå õâàòàåò äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ãîëîäà. 

Èç-çà "êîðìëåíèÿ ïî ðàñïèñàíèþ" è äðóãèõ "íàó÷íûõ" íîâîââåäåíèé, èç-çà áëîêèðîâàíèÿ îðàëüíîé àãðåññèè, èëè ïî äðóãèì ïðè÷èíàì, â âàøåì ñëó÷àå ìîæåò áûòü òàêæå èìååò ìåñòî òåíäåíöèÿ ê èíòðîåöèðîâàíèþ – ïðîãëàòûâàíèþ öåëèêîì òîãî, ÷òî íå ïðèíàäëåæèò îðãàíèçìó. Ìû áóäåì çàíèìàòüñÿ ýòîé ïðîáëåìîé ó åå èñòîêà – òî åñòü ñàìèì ïðîöåññîì åäû. Ðàçðåøåíèå ïðîáëåìû ìîæåò âêëþ÷àòü âîññòàíîâëåíèå ÷óâñòâà îòâðàùåíèÿ, ÷òî íåïðèÿòíî è âûçîâåò ñèëüíîå ñîïðîòèâëåíèå. Ïîòîìó â äàííîì ñëó÷àå ìû ïðåäëàãàåì ýòî íå êàê íå÷òî, ÷òî ìîæíî ïîïðîáîâàòü â äóõå ñïîíòàííîñòè, è ïîñìîòðåòü, ÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü, à àïåëëèðóåì ê âàøåìó ìóæåñòâó, ïðåäëàãàÿ ýòî âàì êàê çàäàíèå. 

Îäèí êóñîê – ïîìíèòå, òîëüêî îäèí! – ðàçæåâûâàéòå âî âðåìÿ êàæäîé åäû ïîëíîñòüþ äî ðàçæèæåíèÿ; íå äàéòå íè îäíîìó êóñî÷êó ïðîñêîëüçíóòü íå ðàçðóøåííûì, âûèñêèâàéòå èõ ñâîèì ÿçûêîì è âûòàñêèâàéòå èç óãîëêîâ ðòà äëÿ äàëüíåéøåãî ðàçæåâûâàíèÿ; êîãäà âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ïèùà ïîëíîñòüþ ðàçæèæåíà – âûïèâàéòå åå. 

Âûïîëíÿÿ ýòîò ýêñïåðèìåíò, âû, ìîæåò áûòü, áóäåòå "çàáûâàòü ñåáÿ" âî âðåìÿ ýòîãî äåéñòâèÿ è ãëîòàòü. Âû ñòàíåòå íåâíèìàòåëüíû. Âàì áóäåò íåêîãäà. Âðåìåíàìè âàì áóäåò êàçàòüñÿ, ÷òî âû "èñïîðòèëè âêóñ" "÷åãî-òî õîðîøåãî". Êîãäà âû âñòðåòèòåñü ñ îòâðàùåíèåì, âû ïîæàëååòå, ÷òî âñå ýòî íà÷àëè. Íî ðàíüøå èëè ïîçæå â ðåçóëüòàòå ýòîãî ýêñïåðèìåíòà âû íà÷íåòå ïîëó÷àòü îò ïèùè áîëüøå ïèòàòåëüíîñòè è âêóñîâûõ îùóùåíèé, ÷åì âû ìîãëè ñåáå ïðåäñòàâèòü, à âìåñòå ñ ýòèì âû íà÷íåòå âñå áîëüøå ÷óâñòâîâàòü ñîáñòâåííóþ àêòèâíîñòü. 

Çàäàíèå îãðàíè÷èâàåòñÿ îäíèì êóñêîì âî âðåìÿ êàæäîé åäû, ïîòîìó ÷òî äàæå ýòî, ñêîëü áû ïðîñòûì ýòî íè êàçàëîñü, äîâîëüíî òðóäíî ñäåëàòü. Ýòî ïîòðåáóåò ìîáèëèçàöèè îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà ýíåðãèè. Çàäà÷à ñîñòîèò íå â æåâàíèè ñàìîì ïî ñåáå, à â ðàçðóøåíèè è óñâîåíèè ðåàëüíîãî ìàòåðèàëà. Èçáåãàéòå ðàçíûõ íàâÿç÷èâûõ äåéñòâèé, âðîäå ñ÷åòà æåâàòåëüíûõ äâèæåíèé (ôëåò÷åðèçì), ïîòîìó ÷òî ýòî òîëüêî îòâëåêàåò âíèìàíèå. 

Â êà÷åñòâå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîîòâåòñòâèÿ æåâàíèþ îäíîãî êóñêà, äàéòå ñåáå òàêóþ æå ðàáîòó â èíòåëëåêòóàëüíîé ñôåðå. Íàïðèìåð, âîçüìèòå îäíî òðóäíîå ïðåäëîæåíèå â êíèãå, êîòîðîå êàæåòñÿ "êðåïêèì îðåøêîì", è òùàòåëüíî åãî ïðîàíàëèçèðóéòå, ðàçëîæèòå íà ÷àñòè. Íàéäèòå òî÷íîå çíà÷åíèå êàæäîãî ñëîâà. Îòíîñèòåëüíî ïðåäëîæåíèÿ â öåëîì îïðåäåëèòå, ÿñíî îíî èëè ñìóòíî, èñòèííî èëè ëîæíî. Ñäåëàéòå ýòî ïðåäëîæåíèå ñâîèì, èëè óÿñíèòå ñåáå, êàêóþ ÷àñòü åãî âû íå ïîíèìàåòå. Ìîæåò áûòü, äåëî íå â âàñ, à ïðåäëîæåíèå äåéñòâèòåëüíî íåïîíÿòíî. Ðåøèòå ýòî äëÿ ñåáÿ. ��Åùå îäèí ïîëåçíûé ýêñïåðèìåíò, èñïîëüçóþùèé ôóíêöèîíàëüíóþ òîæäåñòâåííîñòü ìåæäó ñúåäàíèåì ôèçè÷åñêîé ïèùè è "ïåðåâàðèâàíèåì" ìåæëè÷íîñòíîé ñèòóàöèè, òàêîâ: êîãäà âû â íåñïîêîéíîì íàñòðîåíèè – ñåðäèòû, ïîäàâëåíû, îáâèíÿåòå êîãî-òî – òî åñòü ñêëîííû ê ïðîãëàòûâàíèþ, ïðèìåíèòå ïðîèçâîëüíî ñâîþ àãðåññèþ ñ êàêîé-íèáóäü ôèçè÷åñêîé ïèùå. Âîçüìèòå ÿáëîêî èëè êóñîê ÷åðñòâîãî õëåáà, è îáðàòèòå íà íåãî ñâîå âîçìåçäèå. Â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèì ñîñòîÿíèåì, æóéòå åãî òàê íåòåðïåëèâî, ïîñïåøíî, çëîáíî, æåñòîêî, êàê âû òîëüêî ìîæåòå. Íî – êóñàéòå è æóéòå, íå ãëîòàéòå! 

Íåâðîòè÷åñêèé îòêàç îò àãðåññèè èìååò äâà èñêëþ÷åíèÿ. Ïåðâîå – êîãäà àãðåññèÿ ðåòðîôëåêòèðîâàíà è ÷åëîâåê îáðàùàåò åå íà ñåáÿ; âòîðîå – êîãäà àãðåññèÿ ïîìåùåíà â "ñîâåñòü" è ìîðàëüíûå ñóæäåíèÿ, òàê ÷òî íàïðàâëåíà è ïðîòèâ ñåáÿ, è ïðîòèâ äðóãèõ. Åñëè íåâðîòèê èñïîëüçóåò íåêîòîðóþ ÷àñòü àãðåññèè â âèäå áèîëîãè÷åñêîé àãðåññèè çóáîâ – îí, ñîîòâåòñòâåííî, óìåíüøèò ýíåðãèþ íàïàäåíèÿ íà ñåáÿ è íà äðóãèõ è, ãëàâíîå, îí íàó÷èòñÿ âèäåòü â àãðåññèè çäîðîâóþ ôóíêöèþ, ïðåäîòâðàùàþùóþ èíòðîåöèðîâàíèå. Îí íàó÷èòñÿ îòâåðãàòü òî, ÷òî íåïåðåâàðèâàåìî äëÿ åãî ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ñèñòåìû, è îòêóñûâàòü è æåâàòü òî, ÷òî ïîòåíöèàëüíî ïåðåâàðèâàåìî è ïèòàòåëüíî, åñëè ïðàâèëüíî æåâàòü è óñâàèâàòü. À â îòíîøåíèè èíòðîåêòîâ, êîòîðûå îí óæå èìååò, îí íàó÷èòñÿ èçâëåêàòü èõ íà ïîâåðõíîñòü è èçáàâëÿòüñÿ îò íèõ èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, õîðîøî ïðîæåâûâàòü èõ â êà÷åñòâå ïîäãîòîâêè ê äåéñòâèòåëüíîìó óñâîåíèþ. 

Àíãëèéñêîå ñëîâî "disgust" (îòâðàùåíèå) ñîñòîèò èç ïðèñòàâêè "dis", ÷òî îçíà÷àåò "áåç", è ëàòèíñêîãî "gustus", ÷òî îçíà÷àåò "âêóñ". Ýòî ñîîòâåòñòâóåò òîìó, ÷òî ìû ïåðåæèâàåì, èñïûòûâàÿ îòâðàùåíèå. Ïðè îòâðàùåíèè ìû èñïûòûâàåì òîøíîòó, êîòîðàÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ îáðàùåííîé ïåðèñòàëüòèêîé â ïèùåâîäå. Ýòî èçìåíåííîå íàïðàâëåíèå ñîêðàùåíèé æåëóäêà è ïèùåâîäà íàïðàâëåíî, ðàçóìååòñÿ, íà òî, ÷òîáû èçðûãíóòü ïðîãëî÷åííîå, ñäåëàòü òàêèì îáðàçîì âîçìîæíûì âûïëåâûâàíèå èëè äàëüíåéøåå ïåðåæåâûâàíèå (êàê ó æâà÷íûõ âðîäå êîðîâû) íåïåðåâàðèâàåìîé èëè íåäîñòàòî÷íî ïåðåæåâàííîé ïèùè. 

Òîò æå ïðîöåññ ïðîèñõîäèò â îðãàíèçìå, êîãäà â ñðåäå ïîÿâëÿþòñÿ îáúåêòû èëè ñèòóàöèè, êîòîðûå, ìîæåò áûòü, íå ïðèíèìàþòñÿ çà ôèçè÷åñêóþ ïèùó, íî âîñïðèíèìàþòñÿ êàê "ïåðöåïòèâíàÿ ïèùà". Íàñ òîøíèò äàæå ïðè âèäå ìåðòâîé è ðàçëàãàþùåéñÿ ëîøàäè. Ìîæåò áûòü, ó âàñ ÷òî-òî ïîäñòóïàåò ê ãîðëó, äàæå êîãäà âû ïðîñòî ÷èòàåòå ýòè ñëîâà, è óæ êîíå÷íî âàì ñòàíåò íåõîðîøî, åñëè ìû íà÷íåì îïèñûâàòü âîçìîæíîñòü ïðèíÿòü òàêóþ ðàçëàãàþùóþñÿ êîíèíó â êà÷åñòâå ïèùè. Èíûìè ñëîâàìè, îðãàíèçì ðåàãèðóåò íà îïðåäåëåííûå îáúåêòû è ñèòóàöèè – ýòî òðóäíî ïåðåîöåíèòü! – òàê, áóäòî îíè ïðèíèìàþòñÿ â ïèùåâîä. 

Íàø ÿçûê ïîëîí âûðàæåíèé, îòîáðàæàþùèõ ïñèõîñîìàòè÷åñêóþ òîæäåñòâåííîñòü îòâðàùåíèÿ, ïîðîæäàåìîãî ôèçè÷åñêîé ïèùåé è òåì, ÷òî íåïåðåâàðèâàåìî ëèøü â ïñèõîëîãè÷åñêîì ñìûñëå. Âñïîìíèòå, íàïðèìåð, "ìíå äóðíî îò ýòîãî", "ìåíÿ òîøíèò ïðè îäíîé ìûñëè, ÷òî...", "ýòî âûãëÿäåëî òàê òîøíîòâîðíî..." è ïð. Íåòðóäíî âñïîìíèòü ðÿä äðóãèõ âåðáàëèçàöèé ïî ïîâîäó òîøíîòû, óêàçûâàþùèõ íà ýòîò âåçäåñóùèé èíäèêàòîð íåïåðåâàðèâàåìîñòè. 

Îòâðàùåíèå – ýòî æåëàíèå ïîäíÿòü ïèùó ââåðõ èç æåëóäêà, èçðûãíóòü åå, îòâåðãíóòü ìàòåðèàë, êîòîðûé íåïðèåìëåì äëÿ îðãàíèçìà. ×åëîâåê ïðîãëàòûâàåò íå÷òî ïîäîáíîå òîëüêî èç-çà ïðèòóïëåíèÿ ñâîèõ îùóùåíèé èëè íåäîâåðèÿ ê çäîðîâûì åñòåñòâåííûì ñðåäñòâàì îðãàíèçìà, ïîçâîëÿþùèì îñóùåñòâèòü ðàçëè÷èå: íþõó, âêóñó è ïð. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ âàæíî, ÷òî, ïî êðàéíåé ìåðå âïîñëåäñòâèè, ÷åëîâåê èñïûòûâàåò îòâðàùåíèå è ìîæåò "îòïðàâèòü ýòî îáðàòíî". Ïîñêîëüêó èíòðîåêòû ïðîãëàòûâàþòñÿ ïîäîáíûì æå îáðàçîì, èõ óñòðàíåíèå èç âàøåé ñèñòåìû òðåáóåò âîññòàíîâëåíèÿ ÷óâñòâà îòâðàùåíèÿ. 

Íåâðîòèêè ìíîãî ãîâîðÿò î òîì, ÷òî èõ îòâåðãàþò. Ýòî, ïî áîëüøåé ÷àñòè, ïðîåöèðîâàíèå íà äðóãèõ èõ ñîáñòâåííîãî îòâåðæåíèÿ äðóãèõ (êàê ìû ðàññìîòðèì ïîäðîáíåå â ñëåäóþùåì ýêñïåðèìåíòå). Îíè îòêàçûâàþòñÿ îùóùàòü ñâîå ëàòåíòíîå îòâðàùåíèå ê òîìó, ÷òî îíè âêëþ÷àþò â ñîáñòâåííóþ ëè÷íîñòü. Åñëè áû îíè ïî÷óâñòâîâàëè åãî, èì ïðèøëîñü áû îòêàçàòüñÿ îò ìíîãèõ ñâîèõ "ëþáèìûõ" îòîæäåñòâëåíèé, – êîòîðûå áûëè íåïðèÿòíû íà âêóñ è íåíàâèñòíû, êîãäà ïðîãëàòûâàëèñü. Èëè èì ñëåäîâàëî áû ïðîéòè òðóäîåìêèé ïðîöåññ èõ âûÿâëåíèÿ, ïðîðàáîòêè è óñâîåíèÿ. 

Íàñèëüñòâåííîå êîðìëåíèå, íàñèëüñòâåííîå îáðàçîâàíèå, íàñèëüñòâåííàÿ ìîðàëü, íàñèëüñòâåííûå îòîæäåñòâëåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè è áðàòüÿìè èëè ñåñòðàìè – âñå ýòî îñòàâëÿåò áóêâàëüíî òûñÿ÷è íåóñâîåííûõ îáðûâêîâ òîãî è ñåãî, âêëèíèâàþùèõñÿ â ïñèõîñîìàòè÷åñêèé îðãàíèçì â êà÷åñòâå èíòðîåêòîâ. Îíè íå ïåðåâàðåíû, è, êàê èíòðîåêòû, íåïåðåâàðèâàåìû. À ëþäè, äàâíî ïðèâûêøèå ñìèðÿòñÿ ñ òåì, êàê "îáñòîÿò âåùè", ïðîäîëæàþò çàêðûâàòü íîñû, äåñåíñèòèçèðîâàòü âêóñ, è ïðîãëàòûâàòü âñå áîëüøå. 

Â ïñèõîàíàëèòè÷åñêîé ïðàêòèêå ïàöèåíò ìîæåò ëå÷ü è âûáðîñèòü âåðáàëüíî âåñü íåïåðåâàðåííûé ìàòåðèàë, íàêîïëåííûé ïîñëå ïðåäûäóùåãî ñåàíñà. Ýòî äàåò îáëåã÷åíèå, áóäó÷è ïñèõîëîãè÷åñêèì ýêâèâàëåíòîì ðâîòû. Íî òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò êàê òàêîâîé ðàâåí íóëþ, ïîòîìó ÷òî ïàöèåíò áóäåò ïðîäîëæàòü èíòðîåöèðîâàòü äàëüøå. Â ìîìåíò ïðèíÿòèÿ â ñåáÿ îí íå ÷óâñòâóåò îòâðàùåíèÿ ê òîìó, ÷òî ïîçæå áóäåò èçðûãàòü. Åñëè áû îí ÷óâñòâîâàë îòâðàùåíèå ñðàçó, îí áû òîãäà æå è îòâåðã ýòî, íå îñòàâëÿÿ äî ïñèõîàíàëèòè÷åñêîãî ÷àñà. Îí íå íàó÷èëñÿ æåâàòü è ïðîðàáàòûâàòü òî, ÷òî ïèòàòåëüíî è íåîáõîäèìî. Îí òàêæå "âûïüåò" òî, ÷òî ñêàæåò åìó àíàëèòèê, – êàê íå÷òî íîâîå, ñ ÷åì îí ìîæåò îòîæäåñòâèòüñÿ, áåç îáäóìûâàíèÿ è óñâîåíèÿ. Îí æäåò, ÷òî òåðàïåâò ïðîäåëàåò çà íåãî ðàáîòó ïî èñòîëêîâàíèþ, à îí ïîçæå èçðûãíåò ýòè "èíñàéòû" ñâîèì ñêó÷àþùèì äðóçüÿì. Èíûìè ñëîâàìè, "èíòåëëåêòóàëüíî" ïðèíèìàÿ ÷óæîå òîëêîâàíèå, – áåç êîíôëèêòà, ñòðàäàíèÿ, îòâðàùåíèÿ – îí ïðîñòî íàäåâàåò íà ñåáÿ íîâóþ öåïü, äàëüíåéøåå óñëîæíåíèå ñâîåãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ñàìîì ñåáå. 

Îðòîäîêñàëüíûé ïñèõîàíàëèç îøèáàåòñÿ, íå ñ÷èòàÿ âñå èíòðîåêòû "íåçàâåðøåííûìè äåëàìè", êîòîðûå äîëæíû áûòü ïðîðàáîòàíû è óñâîåíû. Âñëåäñòâèå ýòîãî îí ïðèíèìàåò çà íîðìàëüíîå ìíîãîå â æèçíè ïàöèåíòà, ÷òî íå ÿâëÿåòñÿ åãî ñîáñòâåííûì è ñïîíòàííûì. Åñëè, íå îãðàíè÷èâàÿ ñåáÿ ïðîðàáîòêîé ñíîâ è íàèáîëåå î÷åâèäíûõ ñèìïòîìîâ, àíàëèòèê ñ âíèìàíèåì îòíåñåòñÿ êî âñåì àñïåêòàì ïîâåäåíèÿ, îí óâèäèò, ÷òî èíòðîåöèðîâàííîå "ÿ" – ýòî íå çäîðîâîå "ÿ". Ïîñëåäíåå ïîëíîñòüþ äèíàìè÷íî, öåëèêîì ñîñòîèò èç ôóíêöèé è ïîäâèæíûõ ãðàíèö ìåæäó òåì, ÷òî ïðèíèìàåòñÿ, è òåì, ÷òî îòâåðãàåòñÿ. 

Åñëè ñìîòðåòü íà èíòðîåêò êàê íà "íåçàâåðøåííîå äåëî", åãî ãåíåçèñ íåòðóäíî ïðîñëåäèòü äî ñèòóàöèè ïðåðâàííîãî âîçáóæäåíèÿ. Êàæäûé èíòðîåêò – ýòî îñàäîê êîíôëèêòà, â êîòîðîì ÷åëîâåê ñäàëñÿ ïðåæäå, ÷åì êîíôëèêò áûë ðàçðåøåí. Îäíà èç ñòîðîí êîíôëèêòà – îáû÷íî èìïóëüñ äåéñòâîâàòü îïðåäåëåííûì îáðàçîì – îñòàâèë ïîëå áèòâû; åãî çàìåùàåò, ÷òîáû ñîçäàòü îïðåäåëåííóþ öåëüíîñòü (ïðàâäà, ëîæíóþ è íåîðãàíè÷åñêóþ), – ñîîòâåòñòâóþùåå æåëàíèå ïðèíóæäàþùåãî àâòîðèòåòà. "ß" çàõâà÷åíî. Ñäàâàÿñü, îíî, ÷òîáû âûæèòü, áóäó÷è ðàçáèòûì, äîâîëüñòâóåòñÿ âòîðè÷íîé èíòåãðàöèåé, îòîæäåñòâëÿåò ñåáÿ ñ çàâîåâàòåëåì è îáðàùàåòñÿ ïðîòèâ ñåáÿ. Îíî ïðèíèìàåò íà ñåáÿ ðîëü ïðèíóæäàþùåãî, çàâîåâûâàÿ ñåáÿ, ðåòðîôëåêòèðóÿ òó âðàæäåáíîñòü, êîòîðàÿ ïðåæäå áûëà íàïðàâëåíà âîâíå, íà ïðèíóæäàþùåãî. Òàêîâà ñèòóàöèÿ, êîòîðóþ îáû÷íî íàçûâàþò "ñàìîêîíòðîëåì". Áóäó÷è óæå ðàçáèòîé, æåðòâà ïîáóæäàåìà ïîáåäèâøèì ïðèíóäèòåëåì ê ïðîäëåíèþ ïîðàæåíèÿ îáìàí÷èâûì ïðåäñòàâëåíèåì, ÷òî ýòî îíà, æåðòâà, è åñòü ïîáåäèòåëü! 

Òîëüêî îòâðàùåíèå è ñîïðîâîæäàþùèé åãî èìïóëüñ îòâåðæåíèÿ – ñêîëü áû íè áûëè íåïðèÿòíû ïîäîáíûå ïåðåæèâàíèÿ – ìîæåò äàòü ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü îáíàðóæèòü, ÷òî â íåì íå ÿâëÿåòñÿ åãî ïîäëèííîé, îðãàíè÷åñêîé ÷àñòüþ.. Åñëè âû õîòèòå îñâîáîäèòüñÿ îò ýòèõ èíòðîåêòîâ, ÷óæäûõ âêðàïëåíèé â âàøåé ëè÷íîñòè, âû äîëæíû, â äîïîëíåíèå ê æåâàòåëüíîìó ýêñïåðèìåíòó, èíòåíñèôèöèðîâàòü ñîçíàâàíèå âêóñà, íàõîäèòü ìåñòà, ãäå âêóñ îòñóòñòâóåò, è âîññòàíàâëèâàòü åãî. Ñîçíàâàéòå èçìåíåíèå âêóñà âî âðåìÿ æåâàíèÿ, ðàçëè÷èÿ â ñòðóêòóðå, êîíñèñòåíöèè, òåìïåðàòóðå ïèùè. Äåëàÿ ýòî, âû íàâåðíÿêà âîçðîäèòå îòâðàùåíèå. Ñîçíàâàÿ åãî, íåîáõîäèìî åãî ïðèíÿòü, êàê è ëþáîå äðóãîå áîëåçíåííîå ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ âàøèì ñîáñòâåííûì. Êîãäà, íàêîíåö, ïîÿâèòñÿ èìïóëüñ ðâîòû, – ïîñëåäóéòå åìó. Ýòî êàæåòñÿ âàì óæàñíûì è áîëåçíåííûì òîëüêî èç-çà âàøèõ ñîïðîòèâëåíèé. Ìàëåíüêèé ðåáåíîê äåëàåò ýòî ñ ëåãêîñòüþ, îðãàíè÷íûì ïîòîêîì; ñðàçó æå ïîñëå ýòîãî îí ñíîâà ñ÷àñòëèâ, îñâîáîäèâøèñü îò ÷óæäîé ìàòåðèè, áåñïîêîèâøåé åãî. "Ôèêñàöèÿ" ñîñòàâëÿåò âòîðîé âàæíåéøèé ìîìåíò èíòðîåêöèè. Ôèêñàöèÿ – ýòî ñòðåìëåíèå âöåïèòüñÿ è ïðîäîëæàòü ñîñàòü, â òî âðåìÿ êàê ñèòóàöèÿ óæå òðåáóåò àêòèâíîãî êóñàíèÿ è æåâàíèÿ. Ýòî ñëèÿíèå ñ ñèòóàöèåé ñîñàíèÿ, òåëåñíîé áëèçîñòè, ïðèâÿçàííîñòè, âîñïîìèíàíèé è ãðåç, è ò.ï. Ñ íàøåé òî÷êè çðåíèÿ, ïðè÷èíîé ôèêñàöèè ÿâëÿåòñÿ íå òðàâìàòè÷åñêèé ìåæëè÷íîñòíûé èëè ýäèïîâ îïûò; ýòî äåéñòâèå ñòðóêòóðû "õàðàêòåðà" (â ñìûñëå Ðàéõà), òî åñòü ðèãèäíîãî ïîâåäåí÷åñêîãî ñòåðåîòèïà, ïîñòîÿííî ïîâòîðÿþùåãîñÿ â æèçíè íåâðîòèêà. Âû ìîæåòå óçíàòü ÷åëîâåêà òàêîãî òèïà ïî ñîìêíóòûì ÷åëþñòÿì, íåðàçáîð÷èâîìó ãîëîñó, ëåíîñòè â æåâàíèè. 

Îí âöåïëÿåòñÿ "ïî-áóëüäîæüè". Îí íå îòïóñòèò, íî îí òàêæå íå ìîæåò – è ýòî ðåøàþùèé ôàêòîð – îòêóñèòü êóñîê. Îí ïðèâÿçûâàåòñÿ ê èñòîùèâøèìñÿ îòíîøåíèÿì, èç êîòîðûõ íè îí, íè åãî ïàðòíåð íå ïîëó÷àþò óæå íè÷åãî. Îí ïðèâÿçûâàåòñÿ ê îòæèâøèì ïðèâû÷êàì, ê âîñïîìèíàíèÿì, ê íåäîâîëüñòâàì. Îí íå áóäåò çàâåðøàòü íåçàâåðøåííîå è íå ïðåäïðèìåò íè÷åãî íîâîãî. Òàê, ãäå åñòü ðèñê, îí âèäèò òîëüêî âîçìîæíûå ïîòåðè, è íèêîãäà – êîìïåíñèðóþùèå èõ ïðèîáðåòåíèÿ. Åãî àãðåññèÿ, îãðàíè÷åííàÿ ñæèìàíèåì ÷åëþñòåé, êàê áóäòî îí ïûòàåòñÿ ñàì ñåáÿ óêóñèòü, íå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà íè äëÿ ðàçðóøåíèÿ îáúåêòà, íà êîòîðîì îí ôèêñèðîâàí, íè äëÿ ïðåîäîëåíèÿ íîâûõ ïðåïÿòñòâèé, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü. Îí ùåïåòèëåí â îòíîøåíèè âîçìîæíîñòè ïîâðåäèòü è áîèòñÿ – ïðîåöèðóÿ ñâîå íå ïðèçíàâàåìîå æåëàíèå âðåäèòü – ÷òî íàíåñóò âðåä åìó. 

Ñòðàõ êàñòðàöèè ñîäåðæèò â êà÷åñòâå îñíîâíîãî êîìïîíåíòà ïðèëèï÷èâûé ñòðàõ íàíåñòè èëè ïîëó÷èòü ïîâðåæäåíèå, è "âàãèíà ñ çóáàìè", ÷àñòî âñòðå÷àþùàÿñÿ ôàíòàçèÿ êàñòðàöèîííîé òðåâîæíîñòè, – ýòî íåçàâåðøåííîå êóñàíèå ñàìîãî ìóæ÷èíû, ïðîåöèðîâàííîå íà æåíùèíó. Ñ êàñòðàöèîííûìè ôàíòàçèÿìè ìàëî ÷òî ìîæíî ñäåëàòü, ïîêà íå áóäåò âîññòàíîâëåíà ñïîñîáíîñòü êóñàòü; êîãäà æå ýòà åñòåñòâåííàÿ àãðåññèâíîñòü âîññîåäèíÿåòñÿ ñ ëè÷íîñòüþ êàê öåëûì, òî íå òîëüêî ñòðàõ ïîâðåæäåíèÿ ïåíèñà, íî è ñòðàõ äðóãèõ ïîòåðü – ÷åñòè, ñîáñòâåííîñòè, çðåíèÿ è ïð. – ìîæåò áûòü ñâåäåí ê íîðìàëüíûì ðàçìåðàì. 

Âîò ïðîñòîé ïðèåì äëÿ ïîâûøåíèÿ ïîäâèæíîñòè ôèêñèðîâàííîé ÷åëþñòè. Åñëè âû çàìåòèëè, ÷òî âàøè çóáû ÷àñòî ñæàòû, èëè ÷òî âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè ñóðîâîé ðåøèìîñòè, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàáîòàòü ñ ëåãêîñòüþ è èíòåðåñîì, – äàéòå ñâîèì âåðõíèì è íèæíèì çóáàì ëåãêî ñîïðèêàñàòüñÿ. Äåðæèòå èõ íå ñæàòûìè è íå ðàçîìêíóòûìè. Ñîñðåäîòî÷üòåñü è æäèòå ðàçâèòèÿ. Ðàíî èëè ïîçäíî âàøè çóáû íà÷íóò ñòó÷àòü, êàê îò õîëîäà. Äàéòå ýòîìó ðàçâèòüñÿ – åñëè ýòî áóäåò ïðîèñõîäèòü – â âîçáóæäåíèå îáùåé äðîæè ïî âñåì ìûøöàì. Ïîïðîáóéòå îòäàòüñÿ ýòîìó, ïîêà âû íå áóäåòå öåëèêîì òðÿñòèñü è äðîæàòü. ��Åñëè âàì óäàëñÿ ýòîò ýêñïåðèìåíò, èñïîëüçóéòå âîçìîæíîñòü óâåëè÷èòü ñâîáîäó è ðàñòÿæåíèå ÷åëþñòè. Ñîïðèêàñàéòå çóáû â ðàçëè÷íûõ ïîëîæåíèÿõ: ðåçöû, ïåðåäíèå êîðåííûå, çàäíèå êîðåííûå – à â ýòî âðåìÿ ñîæìèòå ïàëüöàìè ãîëîâó òàì, ãäå ÷åëþñòè ïåðåõîäÿò â óøè. Íàéäÿ áîëåçíåííûå òî÷êè íàïðÿæåíèÿ, èñïîëüçóéòå èõ êàê ìåñòà ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Òàêæå, åñëè âû äîñòèãëè îáùåãî äðîæàíèÿ â ýòîì èëè äðóãèõ ýêñïåðèìåíòàõ, èñïîëüçóéòå ýòî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëíîñòüþ ðàñïóñòèòü âñå çàæèìû – äî ãîëîâîêðóæåíèÿ èëè ïðåêðàùåíèÿ íàïðÿæåíèÿ. ��Ïîïðîáóéòå ïðîòèâîïîëîæíîå – ñèëüíîå ñæàòèå çóáîâ â ëþáîì ïîëîæåíèè – êàê ïðè îòêóñûâàíèè. Ýòî ñîçäàñò áîëåçíåííîå íàïðÿæåíèå â ÷åëþñòÿõ, êîòîðîå ðàñïðîñòðàíèòñÿ íà äåñíû, ðîò, ãîðëî, ãëàçà. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ýòîì íàïðÿæåíèè, è çàòåì, êàê ìîæíî áîëåå âíåçàïíî, îñâîáîäèòå ÷åëþñòè. ��×òîáû âåðíóòü äâèæåíèå æåñòêîìó ðòó, îòêðîéòå åãî øèðîêî, ðàçãîâàðèâàÿ, à çàòåì "îòêóñûâàéòå" ñâîè ñëîâà. Âûáðàñûâàéòå èõ, êàê ïóëè èç ïóëåìåòà. 

"Âöåïëåííîñòü çóáàìè" íå îãðàíè÷èâàåòñÿ ÷åëþñòÿìè, à ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà ãîðëî è ãðóäü, ïðåïÿòñòâóÿ äûõàíèþ è óòÿæåëÿÿ òðåâîãó. Îíà ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ òàêæå íà ãëàçà, ñîçäàâàÿ ôèêñèðîâàííîñòü âçãëÿäà è íå äàâàÿ åìó áûòü ïðîíèöàòåëüíûì. Åñëè ñîñòîÿíèå òðåâîãè ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà âû ãîâîðèòå – íàïðèìåð, ïóáëè÷íî, èëè äàæå â íåáîëüøîé ãðóïïå – âàì ìîæåò ïîìî÷ü ñëåäóþùåå: ðå÷ü – ýòî îðãàíèçîâàííûé âûäîõ. Âäîõ ïðèíèìàåò êèñëîðîä äëÿ ìåòàáîëèçìà; âûäîõ ïîðîæäàåò ãîëîñ (îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê òðóäíî ãîâîðèòü íà âõîäå). Ïðè âîçáóæäåíèè âû óñêîðÿåòå ðå÷ü (íåòåðïåíèå è æàäíîñòü ïðîÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî âî âáèðàíèè â ñåáÿ, íî, â äàííîì ñëó÷àå, â îáðàòíîì, â âûõîäå èç ñåáÿ), íî íå âäûõàåòå äîñòàòî÷íî, è äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ çàòðóäíåííûì. 

Ýêñïåðèìåíò, ïðîñòîé ïî ñòðóêòóðå, íî î÷åíü ñëîæíûé äëÿ âîëíåíèÿ, ìîæåò èçëå÷èòü ýòî; êðîìå òîãî, ýòî ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî äàòü ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü ñâîå íåâåðáàëüíîå ñóùåñòâîâàíèå ïî îòíîøåíèþ ê âåðáàëèçàöèè. ×àñòè÷íî ýòî óæå äåëàëîñü ïðè ðàáîòå íàä âíóòðåííèì ìîë÷àíèåì. Â ýòîì ýêñïåðèìåíòå êîîðäèíèðóþòñÿ äûõàíèå è "ìûøëåíèå" (âíóòðåííÿÿ ðå÷ü). Ïîãîâîðèòå â ôàíòàçèè (ìîë÷à, âíóòðåííå), íî ñ îïðåäåëåííîé àóäèòîðèåé, ìîæåò áûòü îäíèì ÷åëîâåêîì. Áóäüòå âíèìàòåëüíû ê ñâîåìó ãîâîðåíèþ è ñâîåìó äûõàíèþ. Ïîñòàðàéòåñü íå èìåòü ñëîâ â ãîðëå ("óìå") âî âðåìÿ âäîõà; âûïóñêàéòå îäíîâðåìåííî äûõàíèå è ìûñëè. Çàìåòüòå, êàê ÷àñòî âû ñäåðæèâàåòå äûõàíèå. ��Âû âíîâü óâèäèòå, êàê ìíîãî â âàøåì ìûøëåíèè îäíîñòîðîííåãî ãîâîðåíèÿ äðóãèì, à íå îáìåíà; âû âñåãäà ÷èòàåòå ëåêöèþ, êîììåíòèðóåòå, ñóäèòå èëè çàùèùàåòå, ðàññëåäóåòå è ïð. Ïîèùèòå ðèòì ãîâîðåíèÿ è ñëóøàíèÿ, äàâàíèÿ è ïðèíÿòèÿ, âûäîõà è âäîõà. (Ýòà êîîðäèíàöèÿ äûõàíèÿ è âíóòðåííåé ðå÷è – îñíîâà òåðàïèè çàèêàíèÿ, õîòÿ îäíîãî ýòîãî è íåäîñòàòî÷íî.) 

Ýêñïåðèìåíòû íà èíòðîåêöèþ âûçâàëè áîëüøå ÿðîñòíûõ ïðîòåñòîâ, ÷åì âñå ïðåäûäóùèå. 

"Àâòîðû çàõîäÿò â ýòîì ñîçíàâàíèè æåâàíèÿ è ïèùè ñëèøêîì äàëåêî – äî îòâðàùåíèÿ. Áåç ñîìíåíèÿ, åñòü áîëåå ëåãêèå ñïîñîáû ïîêàçàòü, ÷òî ìû îáû÷íî íå ñîçíàåì, êàê ìû åäèì." 

"Âàøè óòâåðæäåíèÿ – ñïëîøíàÿ îðãàíèçîâàííàÿ èððàöèîíàëüíîñòü." 

"Åñëè âû áóêâàëüíî ïðåäëàãàåòå íàì æåâàòü êóñîê ïèùè, ïîêà îí íå íà÷íåò âûçûâàòü îòâðàùåíèå íå íàñòîëüêî, ÷òî ìû åãî âûïëþíåì, – òîãäà ýòî ñàìàÿ áîëüøàÿ ãëóïîñòü, ñ êàêîé ÿ òîëüêî âñòðå÷àëñÿ. ß ñîãëàñåí, ÷òî ìû ÷àñòî èñïûòûâàåì íå÷òî âðîäå ïîçûâà ê ðâîòå ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì, è âîçìîæíî, ìû ÷óâñòâîâàëè áû ñåáÿ ëó÷øå, åñëè áû ìîãëè îòðûãíóòü òî, ÷òî õîòèì; îäíàêî ýòî, êàê ÷òî óãîäíî äðóãîå, ìîæåò ñòàòü ïðèâû÷êîé, è ìû îêàæåìñÿ â âåñüìà çàòðóäíèòåëüíîì ïîëîæåíèè." 

"Åäà – ýòî åäà, è âñå òóò. Ïîñëåäîâàâ âàøåìó ïðåäëîæåíèþ, ÿ îòêóñèë êóñîê è æåâàë åãî, æåâàë, æåâàë, ïîêà íå óñòàë è íå ñìîã óæå áîëüøå æåâàòü. Òîãäà ÿ ïðîãëîòèë. Íó âîò, î'êåé. ß íå ÷óâñòâîâàë òîøíîòû. Íå ïîíèìàþ, êàê ìîæíî âõîäèòü â òàêèå ïîäðîáíîñòè îòíîñèòåëüíî ðâîòû. ×åì ðâåò? Ïèùåé! Ëþäè åäÿò åå êàæäûé äåíü. È âîò, âäðóã, ïðî÷òÿ ïðî âàø ýêñïåðèìåíò, êòî-òî áóäåò åñòü òó æå ïèùó, è åãî âûðâåò. Êîíå÷íî, ýòî âíóøåíèå!" 

Òàêîãî ðîäà ñóæäåíèÿ, êàê ýòî ïîñëåäíåå, ïðèíàäëåæèò îäíîìó èç íåìíîãèõ ñòóäåíòîâ, êîòîðûå óäèâèëèñü, ÷òî ïèùà, åñëè åå òùàòåëüíî æåâàòü, ìîæåò âûçâàòü â êîì-íèáóäü îòâðàùåíèå. Áîëüøèíñòâî ïðîñòî ïðèíÿëè êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, ÷òî æåâàíèå äî ðàçæèæåíèÿ ïèùè âûçîâåò òîøíîòó, áîëåå òîãî, ÷òî òàê áóäåò ïîñòîÿííî! Íî ïî÷åìó?! Êàê õîðîøî ñêàçàíî âûøå: "×òî òóò ìîæåò âûçâàòü ðâîòó? Ýòî æå ïèùà!" 

Åñëè íåò íè÷åãî âíóòðåííå îòâðàòèòåëüíîãî â ýòîì îïðåäåëåííîì êóñêå ïèùè, èíûìè ñëîâàìè, åñëè ýòî õîðîøàÿ ïèùà è âû ãîëîäíû, è ïðè ýòîì òùàòåëüíîå æåâàíèå âûçûâàåò òîøíîòó, – âû, ïî-âèäèìîìó, îøèáàåòåñü. Íàâåðíîå âû èçâëåêàåòå ðàíåå âûòåñíåííîå îòâðàùåíèå, êîòîðîå âîçíèêëî, íî íå áûëî âûðàæåíî â êàêèõ-òî ïðåæíèõ ñèòóàöèÿõ. Êîãäà âàì ïðèõîäèëîñü ïðîãëàòûâàòü ÷òî-òî íåâêóñíîå, âû èñêëþ÷àëè æåâàíèå è äåñåíñèòèçèðîâàëè ïðîöåññ åäû. Ñåé÷àñ âû âåäåòå ñåáÿ òàê, êàê áóäòî âàì âñå åùå íóæíî ýòî äåëàòü – ïî îòíîøåíèþ âî âñåé ïèùå. 

Â äåéñòâèòåëüíîñòè âû ñåé÷àñ â ñîñòîÿíèè ðàçëè÷àòü. Âû òåïåðü óæå íå äîëæíû áûòü, êàê ñêàçàë îäèí ñòóäåíò, "õîðîøèì ìàëü÷èêîì, êîòîðûé ñúåäàåò âñå". Òî, ÷òî âûçûâàåò ó âàñ îòâðàùåíèå, âû ìîæåòå îòâåðãíóòü; òî, ÷òî êàæåòñÿ ïèòàòåëüíûì è âûçûâàåò àïïåòèò, âû ìîæåòå åñòü ñî âêóñîì. Íî ýòî âîçìîæíî òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê âû âîññòàíîâèòå è âûðàçèòå ðàíåå ïîäàâëÿâøååñÿ îòâðàùåíèå. 

Ðàññìîòðèì ýòî åùå ðàç. Îòâðàùåíèå – ýòî åñòåñòâåííûé áàðüåð, êîòîðûì îáëàäàåò êàæäûé çäîðîâûé îðãàíèçì. Ýòî çàùèòà ïðîòèâ ïðèíÿòèÿ â îðãàíèçì òîãî, ÷òî ê íåìó íå ïðèíàäëåæèò, ÷òî íåïåðåâàðèâàåìî è ÷óæäî åãî ïðèðîäå. Îäíàêî, ïðèëîæèâ áîëüøîå óñèëèå, ðîäèòåëè è äðóãèå àâòîðèòåòû ìîãóò çàñòàâèòü ðåáåíêà äåìîáèëèçîâàòü ñâîå îòâðàùåíèå, – òî åñòü íàïàñòü íà ñîáñòâåííóþ çàùèòó îò òîãî, ÷òî íåçäîðîâî, è âûâåñòè åå èç ñòðîÿ. Ñïîñîáíîñòü ðåáåíêà – ýêñïåðèìåíòàëüíî ïîêàçàííàÿ ìíîæåñòâî ðàç – ïîäáèðàòü õîðîøî ñáàëàíñèðîâàííóþ äèåòó, ñîîòâåòñòâóþùóþ åãî íóæäàì, – îòâåðãàåòñÿ è ðàçðóøàåòñÿ ïðîèçâîëüíûì ðåæèìîì îôèöèàëüíî ïðèçíàííîãî "ïðàâèëüíîãî" ïèòàíèÿ â "ïðàâèëüíûõ" êîëè÷åñòâàõ è â "ïðàâèëüíîå" âðåìÿ. Ðåáåíîê â êîíöå êîíöîâ "ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ" ê ýòîìó, ïðîãëàòûâàÿ òî, ÷òî åìó äàþò, ïðè íàèìåíüøåì êîíòàêòå ñ ïèùåé. Ïîñêîëüêó åñòåñòâåííàÿ çàùèòà îðãàíèçìà ðàçðóøåíà, òåïåðü óæå äîâîëüíî ëåãêî çàñòàâèòü ðåáåíêà ïðîãëàòûâàòü âñÿêîãî ðîäà íååñòåñòâåííóþ è ïðîèçâîëüíóþ "óìñòâåííóþ ïèùó", è ýòî "ñîõðàíÿåò îáùåñòâî" äëÿ ñëåäóþùåãî ïîêîëåíèÿ. 

Çäîðîâûé, îðãàíè÷åñêèé ñïîñîá ïèòàíèÿ – èëè, â øèðîêîì ñìûñëå, ñïîñîá îòáîðà è óñâîåíèÿ èç ñðåäû òîãî, ÷òî íóæíî äëÿ ïîääåðæàíèÿ è ðîñòà îðãàíèçìà, – íå ìîæåò áûòü, ê ñîæàëåíèþ, âîññòàíîâëåí çà îäíó íî÷ü. Ïîëíîå âîññòàíîâëåíèå îòâðàùåíèÿ ê òîìó, ÷òî äåéñòâèòåëüíî îòâðàòèòåëüíî, îñòàíàâëèâàåò äàëüíåéøåå èíòðîåöèðîâàíèå, íî íå ñîçäàåò íåìåäëåííî âûòàëêèâàíèÿ òîãî, ÷òî óæå èíòðîåöèðîâàíî è "êàìíåì ëåæèò â æåëóäêå" (óìñòâåííîì). Ýòî òðåáóåò âðåìåíè è ïåðåõîäíîãî ïåðèîäà ñ áîëåå èëè ìåíåå ÷àñòîé èëè õðîíè÷åñêîé òîøíîòîé. 

Ëþäè î÷åíü ïî-ðàçíîìó îòíîñÿòñÿ ê ðâîòå. Äëÿ îäíèõ ýòî ñðàâíèòåëüíî ëåãêî è ïðèíîñèò ãëóáîêîå îáëåã÷åíèå. Äðóãèå èìåþò âûñîêîîðãàíèçîâàííûå çàùèòû ïðîòèâ íåå. 

"ß íå ìîã ìîáèëèçîâàòü ÷óâñòâî îòâðàùåíèÿ, î êîòîðîì èäåò ðå÷ü, ìîæåò áûòü, èç-çà óæàñíîãî ñòðàõà ïåðåä ðâîòîé. ß íå ïîìíþ ïðîèñõîæäåíèÿ ýòîãî ñòðàõà, íî ìîãó ïðèïîìíèòü, ÷òî ìàëåíüêèì ðåáåíêîì ÿ ÷àñàìè áîðîëñÿ, ÷òîáû íå äîïóñòèòü ðâîòó. Áûëî ëè ýòî ñâÿçàíî ñ íàñèëüñòâåííûì êîðìëåíèåì, – ÿ íå çíàþ, íî ìîÿ ìàòü äî ñèõ ïîð ðàññêàçûâàåò, ÷òî êîãäà ÿ áûë ìàëåíüêèì, îíà äîëæíà áûëà êîðìèòü ìåíÿ íàñèëüíî, êóñîê çà êóñêîì." 

"Âûïîëíÿÿ ýêñïåðèìåíò, ÿ äåéñòâèòåëüíî ïî÷óâñòâîâàë îòâðàùåíèå è ïîçûâ ðâîòû. Íî äàëüøå ÿ íå ïîøåë, ïîòîìó ÷òî âñåãäà ïèòàë ê ðâîòå íåïðèÿçíü. Êîãäà ÿ ïîíÿë, ÷òî ýòî áûëî áû õîðîøî äëÿ ìåíÿ è ïîïðîáîâàë, óñèëèå âñåãäà êàçàëîñü ñëèøêîì áîëüøèì. Ïîïûòêè âûçâàòü ðâîòó, çàñîâûâàÿ ïàëüöû â ãîðëî âûçûâàëè âìåñòî ýòîãî áîëü â ãðóäè, ÷òî çàñòàâèëî ìåíÿ ïîäàâèòü äåëàíèå çàêîí÷èòü àêò." 

"Ìåíÿ ðâåò ëåãêî. Â äåòñòâå, êîãäà ó ìåíÿ áûë íå â ïîðÿäêå æåëóäîê, ðîäèòåëè ïîñûëàëè ìåíÿ â âàííó, ïîêàçûâàÿ, êàê äîáèòüñÿ ðâîòû. Â ðåçóëüòàòå äëÿ ìåíÿ ýòî î÷åíü åñòåñòâåííûé è ÷ðåçâû÷àéíî îáëåã÷àþùèé ïðîöåññ." 

"Êîãäà ÿ ïðîãëàòûâàþ ïèùó, òî î÷åíü ñêîðî ïîñëå ýòîãî îùóùàþ äàâëåíèå â æåëóäêå, èëè (÷àùå) âûøå, â ïèùåâîäå. Òàêîå ÷óâñòâî, áóäòî ÷òî-òî çàñòðÿëî òàì, è íå ìîæåò ñäâèíóòüñÿ íè òóäà, íè ñþäà. Òàêîå æå îùóùåíèå ÿ èñïûòûâàë â äåòñòâå, êîãäà îïàçäûâàë â øêîëó. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ïî äîðîãå â øêîëó ìåíÿ ÷àñòî ðâàëî." 

"Åäà áûëà òåì ìîìåíòîì â ìîåì äåòñòâå, êîãäà îòåö áûë ñòðîã è ïðèìåíÿë çàêîí. Èíîãäà ýòî ëèøàëî ìåíÿ àïïåòèòà äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ÿ íå ìîã ïðîãëîòèòü íè êóñî÷êà, è ÿ ïîìíþ íåñêîëüêî ñëó÷àåâ, êîãäà ìíå ïðèõîäèëîñü èçâèíèòüñÿ è âûéòè èç-çà ñòîëà, ïîòîìó ÷òî íà÷èíàëàñü ðâîòà." 

Âîññòàíîâëåíèå îòâðàùåíèÿ â ñâÿçè ñ åäîé ìîæåò âûâåñòè íà ïîâåðõíîñòü ìíîãèå âîñïîìèíàíèÿ ïðîøëûõ ïåðåæèâàíèé. 

"Ìîæåò áûòü, ýòî ñâîåãî ðîäà îáîáùåíèå, íî â ðåçóëüòàòå ýêñïåðèìåíòà ñ åäîé ÿ íà÷àë ðàçìûøëÿòü î ìíîãèõ âåùàõ â ñâîåé æèçíè. Ìíå ÷àñòî âñïîìèíàëñÿ îòåö. Ýòî î÷åíü äåñïîòè÷íûé ÷åëîâåê, èç òåõ, êòî ñòàðàëñÿ íå äàòü äåòÿì ïîâçðîñëåòü. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ðàçûãðûâàíèå ðîäèòåëÿ äëÿ íåãî – äåëî æèçíè â ãîðàçäî áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì ïðîôåññèÿ, è ÿ äóìàþ, ÷òî îò ýòîãî îí íèêîãäà íå îòêàæåòñÿ. Ìíîãèìè èäåÿìè, êîòîðûå îí âòîëêíóë ìíå â ãëîòêó, ìåíÿ òåïåðü íà÷èíàåò "ðâàòü". Îíè âñïëûâàþò â ìîåì óìå è ÿ àíàëèçèðóþ èõ ñ òî÷êè çðåíèÿ ñåãîäíÿøíèõ ñîöèàëüíûõ è ìîðàëüíûõ âçãëÿäîâ. ß ïðîñòî ïîðàæàþñü òîìó, ñêîëü ìíîãèå âåùè ÿ ñ÷èòàë ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèìèñÿ, ñâîèìè ñîáñòâåííûìè âçãëÿäàìè, õîòÿ ñåé÷àñ ìíå ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ýòî åãî âçãëÿäû. Îíè äåëàþò ìîþ æèçíü ñòîëü íåíóæíî ñëîæíîé." 

Îäèí ñòóäåíò ïîäðîáíî îïèñûâàë âûÿâëåíèå "èíòðîåöèðîâàííîãî ñòûäà" è îñâîáîæäåíèå ñåáÿ îò íåãî â ñâÿçè ñî ñëó÷àéíîé ñìåðòüþ áðàòà â äåòñòâå. Ïðîöåññ âûáðàñûâàíèÿ èíòðîåêòà íà÷àëñÿ æãó÷èì îùóùåíèåì â æåëóäêå. Ýòî ïðîèñõîäèëî âñêîðå ïîñëå òîãî, êàê îí íà÷àë âûïîëíÿòü ýêñïåðèìåíò ñ åäîé. 

Äðóãîé ñòóäåíò ñîîáùèë, ÷òî æãó÷åå îùóùåíèå â æåëóäêå âîçíèêëî ïî÷òè ñðàçó æå â íà÷àëå ýòèõ ýêñïåðèìåíòîâ, íî òîëüêî ïðè ðàáîòå ñ èíòðîåêòàìè ïðîèçîøëî ñëåäóþùåå: 

"Â ñâÿçè ñ ðàçìûøëåíèåì íàä òåì, êàêèå èíòðîåêòû ñóùåñòâóþò âî ìíå êàê ïîñòîðîííèå òåëà, ÿ âåðíóëñÿ ê ðàáîòå íàä ñëèÿíèåì, ãäå ìû ðàññìàòðèâàëè ÷åðòû, ðå÷ü, îäåæäó è ïð., è êîìó ìû â ýòîì ïîäðàæàåì. ß çàìåòèë, ÷òî äóìàþ î òåðïèìîñòè. È òîãäà âîçíèêëà ôðàçà: "Êàê ÿ åå íåíàâèæó!" Ñëîâà "ÿ" è "åå" áûëè ïîä÷åðêíóòû – ðåàëüíî ïîä÷åðêíóòû, ñî ñæàòûìè êóëàêàìè, íàïðÿæåííûìè áèöåïñàìè, ñæàòûìè ãóáàìè è çóáàìè, íàõìóðåííûìè áðîâÿìè, ïóëüñàöèåé â âèñêàõ, íàïðÿæåíèåì ñçàäè â óøàõ; âñå òåëî âïå÷àòàëîñü â ñêàìåéêó è íàâàëèëîñü íà îïèðàþùèåñÿ â çåìëþ íîãè (ÿ ñèäåë â ïàðêå). Îäíîâðåìåííî ñ ýòèì – ìíå ýòî ïîêàçàëîñü âàæíûì – íàïðÿæåíèå â æåëóäêå è ðàíåå äîâîëüíî ñëàáîå æãó÷åå îùóùåíèå óñèëèëèñü äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ìíå ñòàëî ïëîõî. Òîãäà ïðèøëè ñëîâà "Òåòÿ Àãíåññà!" – è âñå íàïðÿæåíèå, ææåíèå, çàæèìû è ïóëüñàöèè èñ÷åçëè. Åäèíñòâåííûé ñèìïòîì, îñòàâàâøèéñÿ åùå íåñêîëüêî ìèíóò – êèñëûé âêóñ âî ðòó. "Òåòÿ Àãíåññà" – áûëà ìóæåïîäîáíîé, äåñïîòè÷íîé, âëàñòíîé æåíùèíîé, êîòîðîé âðåìåíàìè ïîðó÷àëè ñìîòðåòü çà ìíîé, êîãäà ìíå áûëî òðè ãîäà. Ïåðåä òåì, êàê íà÷àëèñü ýêñïåðèìåíòû íà ñîçíàâàíèå, ñêîëüêî ÿ ñåáÿ ïîìíþ, ÿ ëåãêî çàñûïàë è ðåäêî âèäåë ñíû. Îäíàêî êàê ðàç ïåðåä ýêñïåðèìåíòîì íà ñëèÿíèå ó ìåíÿ íà÷àëèñü íî÷íûå êîøìàðû, ïîâòîðÿâøèåñÿ êàæäóþ íî÷ü. Êàê òîëüêî ÿ èçáàâèëñÿ îò ýòîãî "íåíàâèñòíîãî èíòðîåêòà", êîøìàðû èñ÷åçëè è ñ òåõ ïîð ÿ ñïëþ ñïîêîéíî."
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Ïðîåêöèÿ – ýòî ÷åðòà, óñòàíîâêà, îòíîøåíèå, ÷óâñòâî èëè ôðàãìåíò ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðèíàäëåæèò âàøåé ëè÷íîñòè, íî íå îùóùàåòñÿ âàìè òàêèì îáðàçîì, à ïðèïèñûâàåòñÿ îáúåêòàì èëè îêðóæàþùèì ëþäÿì è çàòåì ïåðåæèâàåòñÿ êàê íàïðàâëÿåìîå èìè íà âàñ, à íå íàîáîðîò. Íàïðèìåð, ïðîåöèðóþùèé, íå ñîçíàâàÿ, ÷òî îí îòâåðãàåò äðóãèõ, ïîëàãàåò, ÷òî îíè îòâåðãàþò åãî; èëè, íå ñîçíàâàÿ, ÷òî îí îòíîñèòñÿ ê äðóãèì ñåêñóàëüíî, ïîëàãàåò, ÷òî îíè ñìîòðÿò íà íåãî ñ âîæäåëåíèåì. 

Ýòîò ìåõàíèçì, òàê æå êàê ðåòðîôëåêñèÿ è èíòðîåêöèÿ, ïðåðûâàåò âîçíèêàþùåå âîçáóæäåíèå, êîãäà ÷åëîâåê íå ìîæåò ñ íèì ñïðàâèòüñÿ. Ïî-âèäèìîìó, ýòî ïðåäïîëàãàåò ñëåäóþùåå: (1) âû ñîçíàåòå ïðèðîäó âîçíèêøåãî èìïóëüñà; íî (2) âû ïðåðûâàåòå àãðåññèâíîå äâèæåíèå ê ñðåäå, íåîáõîäèìîå äëÿ àäåêâàòíîãî âûðàæåíèÿ, ñ òåì ðåçóëüòàòîì, (3) ÷òî âû èñêëþ÷àåòå åãî èç âíåøíåé äåÿòåëüíîñòè ñâîåãî "ÿ"; òåì íå ìåíåå, ïîñêîëüêó âû ñîçíàåòå, ÷òî èìïóëüñ ñóùåñòâóåò, îí (4) äîëæåí ïðèõîäèòü èçâíå – ñêîðåå âñåãî îò ÷åëîâåêà èëè ëþäåé â âàøåì îêðóæåíèè; è (5) îí êàæåòñÿ íàñèëüñòâåííî íàïðàâëåííûì íà âàñ, ïîòîìó ÷òî âàøå "ÿ", íå ïîíèìàÿ ýòîãî, íàñèëüñòâåííî ïðåðûâàåò âàø ñîáñòâåííûé íàïðàâëåííûé âîâíå èìïóëüñ. 

ßðêèì ïðèìåðîì ìåõàíèçìà ïðîåêöèè ìîæåò áûòü çàìêíóòàÿ æåíùèíà, êîòîðàÿ ïîñòîÿííî æàëóåòñÿ, ÷òî ìóæ÷èíû ïðèñòàþò ê íåé ñ íåïîäîáàþùèìè ïðåäëîæåíèÿìè. 

Äëÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ïðîåêöèè íåîáõîäèìû ðåòðîôëåêñèÿ è ñëèÿíèÿ, êàê è â èíòðîåêöèè; âîîáùå, êàê óæå áûëî ñêàçàíî, âñå íåâðîòè÷åñêèå ìåõàíèçìû ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì è çàâèñÿò äðóã îò äðóãà. Â ðåòðîôëåêñèè îáà êîìïîíåíòà êîíôëèêòà ñîäåðæàòñÿ â ëè÷íîñòè, íî èç-çà òîãî, ÷òî îíè íàõîäÿòñÿ â "êëèí÷å", ÷åëîâåê òåðÿåò ÷àñòü ñðåäû, ïîòîìó ÷òî ïðåæäå ÷åì åãî íàïðàâëåííûé âîâíå èìïóëüñ äîõîäèò äî îáúåêòà èëè äî äðóãèõ ëþäåé, îí ïðåðûâàåò åãî, îáðàùàÿ íà ñåáÿ. 

Â ïðîåêöèÿõ ÷åëîâåê ñîçíàåò èìïóëüñ è ñîçíàåò îáúåêò â ñðåäå, íî íå îòîæäåñòâëÿåò ñåáÿ ñî ñâîèì àãðåññèâíûì íàìåðåíèåì è íå îñóùåñòâëÿåò åãî, òàê ÷òî â ðåçóëüòàòå îí òåðÿåò îùóùåíèå òîãî, ÷òî ýòî åãî èìïóëüñ. Âìåñòî ýòîãî îí ñòîèò íåïîäâèæíî è, ñàì ýòîãî íå ïîíèìàÿ, æäåò ðåøåíèÿ ñâîèõ ïðîáëåì èçâíå. 

Ýòè ìåõàíèçìû ÿâëÿþòñÿ íåâðîòè÷åñêèìè, òîëüêî åñëè îíè íåóìåñòíû è ïîñòîÿííû. Âñå îíè ìîãóò áûòü ïîëåçíûìè è çäîðîâûìè, åñëè óïîòðåáëÿþòñÿ âðåìåííî è â îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, ðåòðîôëåêñèÿ ÿâëÿåòñÿ íîðìàëüíûì çäîðîâûì ïîâåäåíèåì, åñëè îíà èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ñäåðæèâàíèÿ ñåáÿ èç îñòîðîæíîñòè â äåéñòâèòåëüíî îïàñíîé ñèòóàöèè. Èíòðîåêöèÿ ñêó÷íîãî è íåñóùåñòâåííîãî ìàòåðèàëà â ðàìêàõ íåîáõîäèìîãî øêîëüíîãî êóðñà ìîæåò áûòü çäîðîâîé, åñëè åñòü øàíñ ïîñëå ïîñëåäíåãî ýêçàìåíà âûïëþíóòü âñå ýòî è îñâîáîäèòüñÿ. Ïðèìåðàìè çäîðîâîé âðåìåííîé ïðîåêöèè ìîãóò áûòü äåÿòåëüíîñòè ïëàíèðîâàíèÿ è ïðåäâèäåíèÿ. Â íèõ ÷åëîâåê "÷óâñòâóåò ñåáÿ" â áóäóùåé ñèòóàöèè – ïðîåöèðóåò ñåáÿ â ñðåäó – è çàòåì, ñëåäóÿ ýòîìó ïðàêòè÷åñêè, èíòåãðèðóåò ñåáÿ ñ ïðîåêöèåé. Ïîäîáíûì îáðàçîì â îïðåäåëåííîãî ðîäà ñèìïàòèè ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ êàê áû â äðóãîì è ðàçðåøàåò ÷óæóþ ïðîáëåìó, ðàçðåøàÿ ñâîþ. Îäàðåííûå õóäîæåñòâåííûì âîîáðàæåíèåì àðòèñòû îáëåã÷àþò ñâîè ïðîáëåìû, ïðîåöèðóÿ èõ â ñâîè õóäîæåñòâåííûå òâîðåíèÿ. Êîãäà ìàëåíüêèé ðåáåíîê "ïðîåöèðóåò" èãðóøå÷íîãî ìåäâåäÿ èç êðîâàòêè íà ïîë, ýòî ìîæåò çíà÷èòü, ÷òî îí ñàì õîòåë áû áûòü òàì. Âñå ýòè ìåõàíèçìû ñòàíîâÿòñÿ íåçäîðîâûìè, åñëè âîçíèêàåò ñòðóêòóðíàÿ ôèêñàöèÿ íà êàêîì-ëèáî íåâîçìîæíîì èëè íåñóùåñòâóþùåì îáúåêòå, ïîòåðÿ ñîçíàâàíèÿ, ñóùåñòâîâàíèå èçîëèðîâàííûõ ñëèÿíèé è ñëåäóþùàÿ èç ýòîãî áëîêèðîâêà èíòåãðàöèè. 

Ñòðàõ áûòü îòâåðãíóòûì ñóùåñòâåí äëÿ âñåõ íåâðîòèêîâ, ïîýòîìó ìû ìîæåì íà÷àòü íàøå ýêñïåðèìåíòèðîâàíèå ñ íåãî. Êàðòèíà îòâåðãíóòîñòè – ñíà÷àëà ðîäèòåëÿìè, à òåïåðü äðóçüÿìè – â áîëüøîé ñòåïåíè ñîçäàåòñÿ, îáûãðûâàåòñÿ è ïîääåðæèâàåòñÿ íåâðîòèêîì. Õîòÿ òàêèå óòâåðæäåíèÿ ìîãóò èìåòü îñíîâàíèÿ, ïðîòèâîïîëîæíîå òàêæå âåðíî – íåâðîòèê îòâåðãàåò äðóãèõ çà òî, ÷òî îíè íå æèâóò â ñîîòâåòñòâèè ñ ôàíòàñòè÷åñêèì èäåàëîì èëè ñòàíäàðòîì, êîòîðûé îí èì ïðåäïèñûâàåò. Ïîñêîëüêó îí ñïðîåöèðîâàë ñâîå äåéñòâèå îòâåðæåíèÿ íà äðóãèõ, îí ìîæåò, íå ÷óâñòâóÿ íèêàêîé îòâåòñòâåííîñòè çà ñèòóàöèþ, ñ÷èòàòü ñåáÿ ïàññèâíûì îáúåêòîì âñÿêîãî ðîäà íåîáîñíîâàííîé âðàæäû, íåäîáðîæåëàòåëüñòâà è äàæå ìåñòè. 

×òî êàñàåòñÿ ëè÷íî âàñ – êåì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îòâåðãíóòûì? Ìàòåðüþ, îòöîì, ñåñòðîé, áðàòîì? Òàèòå ëè âû íà íèõ çëî çà ýòî? Íà êàêèõ îñíîâàíèÿõ âû îòâåðãàåòå èõ? Â ÷åì îíè íå îòâå÷àþò âàøèì òðåáîâàíèÿì? ��Âûçîâèòå â ôàíòàçèè êîãî-íèáóäü èç çíàêîìûõ. Ëþáèòå ëè âû èëè íå ëþáèòå ýòîãî ÷åëîâåêà? Ëþáèòå âû èëè íå ëþáèòå òó èëè èíóþ åãî ÷åðòó èëè îáðàç äåéñòâèé? Âèçóàëèçèðóéòå åãî (èëè åå) è ïîãîâîðèòå ñ íèì ( ñ íåé) âñëóõ. Ñêàæèòå åìó, ÷òî âû ïðèíèìàåòå â íåì òî-òî è òî-òî, íå õîòèòå áîëüøå òåðïåòü òîãî-òî, íå âûíîñèòå, êîãäà îí äåëàåò òî-òî è ò.ä. Ïîâòîðÿéòå ýòîò ýêñïåðèìåíò ìíîãî ðàç. Ãîâîðèòå ëè âû íååñòåñòâåííî? Íåóêëþæå? Ñìóùåííî? ×óâñòâóåòå ëè âû òî, ÷òî ãîâîðèòå? Íå ïîÿâëÿåòñÿ ëè òðåâîãà? Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âèíîâàòûì? Áîèòåñü, ÷òî ñâîåé èñêðåííîñòüþ âû ìîæåòå íåïîïðàâèìî èñïîðòèòü îòíîøåíèÿ? Óâåðüòåñü â ðàçíèöå ìåæäó ôàíòàçèåé è ìàòåðèàëüíîé ðåàëüíîñòüþ – êàê ðàç ýòî ïðîåöèðóþùèé ïóòàåò. ��Òåïåðü ðåøàþùèé âîïðîñ: íå ÷óâñòâóåòå ëè âû, ÷òî ýòî âû îòâåðãàåòå íà òåõ ñàìûõ îñíîâàíèÿõ, íà êîòîðûõ âû ïîëàãàåòå ñåáÿ îòâåðãàåìûì? Âàì êàæåòñÿ, ÷òî ëþäè ñìîòðÿò íà âàñ ñâûñîêà? Åñëè òàê, ìîæåòå ëè âû âñïîìíèòü ñëó÷àè, êîãäà âû ñìîòðåëè ñâûñîêà íà äðóãèõ (èëè õîòåëè áû)? Íå îòâåðãàåòå ëè âû â ñåáå òåõ ñàìûõ âåùåé, çà êîòîðûå, êàê âû äóìàåòå, äðóãèå îòâåðãàþò âàñ? Òîùèé, æèðíûé, êðèâîçóáûé – èëè ÷òî åùå âû íå ëþáèòå â ñåáå – ïîëàãàåòå ëè âû, ÷òî äðóãèå òàê æå ïðåçèðàþò âàñ çà ýòè íåäîñòàòêè, êàê âû ñàìè? Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íå çàìå÷àåòå ëè âû, êàê âû ïðèïèñûâàåòå âåùè, íåæåëàòåëüíûå â ñåáå, äðóãèì? Îáìàíóâ êîãî-òî íå ãîâîðèòå ëè âû: "Îí ÷óòü áûëî íå îáìàíóë ìåíÿ!"? 

Íå âñåãäà ëåãêî ðàçëè÷èòü òî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî íàáëþäàåòñÿ, è òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âîîáðàæåíèåì. Íî îøèáêà áûñòðî âûÿñíÿåòñÿ, êîãäà âîçíèêàåò êàêîå-íèáóäü ÿñíîå ïðîòèâîðå÷èå; ïðîåêòèâíîå ïîâåäåíèå òîãäà ñîçíàåòñÿ êàê áåçóìíîå, ãàëëþöèíàòîðíîå, âû ãîâîðèòå: "Íå çíàþ, êàê òîëüêî ÿ ìîã òàêîå ïîäóìàòü." Íî ïî áîëüøåé ÷àñòè ïðîåöèðóþùèé ìîæåò íàéòè "äîêàçàòåëüñòâà" òîãî, ÷òî âîîáðàæàåìîé èì íàáëþäàåòñÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè. Òàêèå ðàöèîíàëèçàöèè è îïðàâäàíèÿ âñåãäà áóäóò â ðàñïîðÿæåíèè òîãî, êòî èõ èùåò. Â òîíêîñòÿõ è ìíîãîñòîðîííèõ àñïåêòàõ áîëüøèíñòâà ñèòóàöèé ïðîåöèðóþùèé ìîæåò óñìàòðèâàòü äåéñòâèòåëüíóþ äåòàëü – ìîæåò áûòü, íåçíà÷èòåëüíóþ îáèäó èëè ÷òî-íèáóäü âðîäå ýòîãî – è çàòåì ôàíòàñòè÷åñêè åå ðàçäóâàòü (äî ïàðàíîéè). Òàê îí ñîçäàñò ñâîþ îáèäó – èëè, íà åãî ÿçûêå, îêàçûâàåòñÿ æåðòâîé íàíåñåííîé îáèäû. 

Íå çàìå÷àåìàÿ ÷åëîâåêîì ïîòðåáíîñòü îòâåðãíóòü ïðèâîäèò ê îáíàðóæåíèþ â åãî ñîáñòâåííîì ïîâåäåíèè ÷åãî-òî òàêîãî, ÷òî, ïî åãî ìíåíèþ, îáúÿñíÿåò, íî íå îïðàâäûâàåò îòâåðæåíèå ýòèì äðóãèì. Åñëè áû äðóãîé äåéñòâîâàë òàê, êàê ïðîåöèðóþùèé ïðåäïîëàãàåò, è äåéñòâèòåëüíî îòâåðãàë åãî, öåëü áûëà áû äîñòèãíóòà, – òî åñòü ýòî âåëî áû ê èõ ðàçäåëåíèþ, à ýòî è åñòü òî, ÷åãî ïðîåöèðóþùèé õî÷åò, íå ñîçíàâàÿ ýòîãî. 

Ïðåäïîëîæèì "ìèñòåð X" îïàçäûâàåò íà íàçíà÷åííîå ñâèäàíèå. Åñëè áåç êàêèõ-ëèáî èíûõ îñíîâàíèé ÷åëîâåê ïðèõîäèò ê çàêëþ÷åíèþ, ÷òî ýòî çíàê íåóâàæåíèÿ, – ýòî ìîæåò çíà÷èòü, ÷òî ÷åëîâåê ñàì âûñîêîìåðåí. ×àñòî âñòðå÷àþùèéñÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè ñëó÷àé ïàðàíîèäàëüíîé ïðîåêöèè – ýòî ðåâíèâûé ìóæ èëè ðåâíèâàÿ æåíà. Åñëè âû ñêëîííû ê ðåâíîñòè è ïîñòîÿííî ïîäîçðåâàåòå èëè "äîêàçûâàåòå" íåâåðíîñòü, ïîñìîòðèòå, íå ïîäàâëÿåòå ëè âû ñàìè æåëàíèå áûòü íåâåðíûì òåì ñàìûì îáðàçîì, êàêîé âû ïðèïèñûâàåòå ïàðòíåðó? Ïðèìåíèòå äåòàëè ñâîèõ ïîäîçðåíèé êàê ñåáå êàê êëþ÷: âîçìîæíî, ÷òî âû áû äåëàëè ýòî èìåííî òàêèì îáðàçîì, ñ òàêèìè æå òàéíûìè çâîíêàìè ïî òåëåôîíó è ïð. 

Âòîðîé âàæíûé èñòî÷íèê ïàðàíîè÷åñêîé ðåâíîñòè òàêæå ïðîåêòèâåí. Ðåâíóþùèé ïàðòíåð ïîäàâëÿåò ñâîè ãîìîñåêñóàëüíûå (ëåñáèéñêèå) èìïóëüñû, è âîîáðàæàåò, ÷òî ïàðòíåð ëþáèò äðóãîãî ìóæ÷èíó (èëè äðóãóþ æåíùèíó), âûçûâàÿ îáðàçû èõ ñîåäèíåíèÿ. Ýïèòåòû, êîòîðûå îí àäðåñóåò âîîáðàæàåìûì ëþáîâíèêàì – òå ñàìûå, êîòîðûå îí (îíà) îáðàòèë áû ê ñîáñòâåííûì âûòåñíÿåìûì èìïóëüñàì. 

Âî âñåõ ñëó÷àÿõ ñòåïåíü î÷åâèäíîñòè èëè ïðîòèâîðå÷èâîñòè íåñóùåñòâåííà. Ðåâíèâîìó ìóæó èëè ðàçäðàæèòåëüíîé ñâåêðîâè íå ïîìîãóò äîêàçàòåëüñòâà, ÷òî îíè íå ïðàâû; ñèòóàöèÿ ïîâòîðèòñÿ ñî ñòîëü æå íåîáîñíîâàííûìè äîêàçàòåëüñòâàìè îáâèíåíèÿ. Ïðîåöèðóþùèé ïðèâÿçûâàåòñÿ ê ñâîåé ïàññèâíî-ñòðàäàòåëüíîé ðîëè è èçáåãàåò êàêîãî áû òî íè áûëî èçìåíåíèÿ. 

Èñêëþ÷èòåëüíî âàæíûé è îïàñíûé êëàññ ïðîåêöèé – ýòî ïðåäðàññóäêè: ðàñîâûå, êëàññîâûå, àíòèñåìèòèçì, àíòèôåìèíèçì è ïð. Â êàæäîì òàêîì ñëó÷àå, ïîìèìî äðóãèõ ôàêòîðîâ, äåéñòâóåò ïðèïèñûâàíèå ïðèíèæàåìîé ãðóïïå òåõ ñàìûõ ÷åðò, êîòîðûå ðåàëüíî ïðèíàäëåæàò ñàìîìó îáëàäàòåëþ ïðåäðàññóäêà, íî êîòîðûå îí îòêàçûâàåòñÿ ñîçíàâàòü. Íåíàâèäÿ ñîáñòâåííóþ "æèâîòíîñòü" è îòêàçûâàÿñü ñìîòðåòü åé â ëèöî (õîòÿ ÷àñòî îíà, åñëè åå ïîñòàâèòü â íàäëåæàùèé êîíòåêñò, îêàçûâàåòñÿ ïîëåçíûì èìïóëüñîì îðãàíèçìà), îáëàäàòåëü ïðåäðàññóäêà ïîëàãàåò è "äîêàçûâàåò", ÷òî ïðåçèðàåìàÿ èì ãðóïïà "íå âûøå æèâîòíûõ". 

Ðàññìîòðèòå ñîáñòâåííûå âçãëÿäû ïî ýòèì ïîâîäàì òàê èñêðåííå, êàê ýòî äëÿ âàñ âîçìîæíî, è ïîñìîòðèòå, íå ÿâëÿþòñÿ ëè íåêîòîðûå âàøè âîççðåíèÿ ïðåäðàññóäêàìè. Ïîëåçíûì ïðèçíàêîì ìîæåò áûòü òî, ÷òî îïðåäåëåííûå áðîñàþùèåñÿ â ãëàçà "ïîäòâåðæäàþùèå" ñëó÷àè ïðèíèìàþò â óìå ïðåóâåëè÷åííûå ðàçìåðû. Ýòè èíäèâèäóàëüíûå ñëó÷àè íà ñàìîì äåëå íå ïîêàçàòåëüíû äëÿ ïðîáëåì, âêëþ÷àþùèõ ìàññû ëþäåé, êîòîðûå ðàçóìíî ìîãóò îáñóæäàòüñÿ òîëüêî â òåðìèíàõ õîëîäíîé ñòàòèñòèêè. Åñëè âû çàìåòèòå òàêèå ïîðàçèòåëüíûå ïîäòâåðæäåíèÿ êàêîé-íèáóäü ñâîåé èçëþáëåííîé èäåè, ïîñìîòðèòå, íå ÿâëÿåòåñü ëè âû ñàìè íîñèòåëåì òîé ÷åðòû, î êîòîðîé èäåò ðå÷ü. 

Âîïðåêè ìíåíèþ, ÷òî òàêàÿ ïàññèâíî-ñòðàäàòåëüíàÿ ïðîåêòèâíàÿ ïîçèöèÿ õàðàêòåðíà òîëüêî äëÿ ìàçîõèñòñêèå è ïàññèâíî-æåíñêèõ òèïîâ, ìû ïîëàãàåì, ÷òî îíà òèïè÷íà äëÿ ñîâðåìåííîãî ðàñùåïëåííîãî ÷åëîâåêà. Îíà çàïå÷àòëåíà â íàøåì ÿçûêå, â íàøåì îòíîøåíèè ê ìèðó, â íàøèõ èíñòèòóòàõ. Ñòðåìëåíèå ïðåäîòâðàòèòü íàïðàâëåíèå íàðóæó äâèæåíèÿ, èíèöèàòèâó, ñîöèàëüíîå óùåìëåíèå àãðåññèâíûõ èìïóëüñîâ, ýïèäåìè÷åñêàÿ áîëåçíü "ñàìîêîíòðîëÿ" è "ñàìîîáëàäàíèÿ" ïîðîæäàåò ÿçûê, â êîòîðîì "ÿ" ðåäêî äåëàåò èëè âûðàæàåò ÷òî-òî; âìåñòî ýòîãî "îíî" ñëó÷àåòñÿ. Ýòè îãðàíè÷èòåëüíûå ìåðû ïðèâåëè òàêæå ê ïðåäñòàâëåíèþ î ìèðå êàê ñîâåðøåíî "íåéòðàëüíîì" è "îáúåêòèâíîì", íå èìåþùèì îòíîøåíèÿ ê íàøèì íóæäàì è çàáîòàì; ê èíñòèòóòàì, êîòîðûå áåðóò íà ñåáÿ íàøè ôóíêöèè, êîòîðûå ìîæíî îáâèíÿòü â òîì, ÷òî îíè "êîíòðîëèðóþò" íàñ è èçëèâàþò íà íàñ âðàæäåáíîñòü, – òó âðàæäåáíîñòü, îò êîòîðîé ìû ñòîëü ñòàðàòåëüíî îòêðåùèâàåìñÿ â ñåáå, êàê áóäòî íå ñàìè ëþäè íàäåëÿþò èíñòèòóòû òîé ñèëîé, êîòîðîé îíè ðàñïîëàãàþò! 

...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!...

Â òàêîì ìèðå ïðîåêöèé ÷åëîâåê, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñåðäèòüñÿ, "ïîäâåðãàåòñÿ" ïðèñòóïó ÿðîñòè, ñ êîòîðûì îí íå ìîæåò "ñïðàâèòüñÿ". Îí íå äóìàåò, à ìûñëü "ïðèõîäèò" åìó â ãîëîâó. Åãî "ïðåñëåäóåò" ïðîáëåìà. Åãî çàáîòû "áåñïîêîÿò" åãî, â òî âðåìÿ êàê â äåéñòâèòåëüíîñòè îí áåñïîêîèò ñåáÿ è âñåõ, êîãî ìîæåò. 

Îò÷óæäåííûé îò ñîáñòâåííûõ èìïóëüñîâ, õîòÿ è íåñïîñîáíûé óíè÷òîæèòü ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ, êîòîðûå ýòè èìïóëüñû âûçûâàþò, ÷åëîâåê ïðåâðàùàåò ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå âî âíåøíèå ñåáå "âåùè". Ïîñêîëüêó îí íå ïåðåæèâàåò ýòî êàê ñåáÿ â äåéñòâèè, îí îòðåêàåòñÿ îò îòâåòñòâåííîñòè çà ýòî, ïûòàåòñÿ çàáûòü èëè ñêðûòü ýòî, èëè ïðîåöèðóåò ýòî è ñòðàäàåò îò ýòîãî, êàê îò ïðèõîäÿùåãî èçâíå. Îí íå ãðåçèò è íå æåëàåò; ñîí "ïðèõîäèò ê íåìó". Îí íå áëèñòàåò ñëàâîé; àáñòðàêòíàÿ ñëàâà ñòàíîâèòñÿ âåùüþ, çà êîòîðóþ óìèðàþò. Îí íå ïðîãðåññèðóåò è íå õî÷åò ïðîãðåññèðîâàòü, íî Ïðîãðåññ – ñ áîëüøîé áóêâû – ñòàíîâèòñÿ åãî ôåòèøåì. 

Êîãäà ðàííèé ïñèõîàíàëèç ââåë ïîíÿòèå "Id" èëè "Îíî" (It) â êà÷åñòâå èñòî÷íèêà ñòðåìëåíèé è ñíîâ, îí âûðàçèë ýòó ìîãóùåñòâåííóþ èñòèíó: ëè÷íîñòü íå îãðàíè÷åíà óçêîé ñôåðîé "ÿ" è åãî ìàëåíüêèõ "ðàçóìíûõ" ñàìîêîíòðîëèðóåìûõ ìûñëèøåê è ïëàíîâ. Äðóãèå ïîáóæäåíèÿ è ñíû – ýòî íå ïóñòûå òåíè, à ðåàëüíûå ôàêòû ëè÷íîñòè. Íî ïîñëå ýòîãî ïðîçðåíèÿ îðòîäîêñàëüíûé ïñèõîàíàëèç íå ñòàë íàñòàèâàòü íà ñëåäóþùåì øàãå: íà îñâîáîæäåíèè è ðàñøèðåíèè "ÿ" ñ åãî ïðèâû÷êàìè, íà èçìåíåíèè åãî ôèêñèðîâàííîé ôîðìû, íà ïåðåõîäå îò íåå ê ñèñòåìå ïîäâèæíûõ ïðîöåññîâ, ÷òîáû "ÿ" ìîãëî ïî÷óâñòâîâàòü ôàêòû Èä êàê ñâîè ñîáñòâåííûå ôàêòû, èñïîëüçîâàòü ñâîè ôàíòàçèè è ãàëëþöèíàöèè (êàê äåëàåò ðåáåíîê â èãðå), ïðàâèòü ñâîèìè ïîáóæäåíèÿìè â öåëÿõ òâîð÷åñêîãî ïðèñïîñîáëåíèÿ. 

Âíèìàòåëüíîå ðàññìîòðåíèå íàøåãî ïðèâû÷íîãî ÿçûêà ïîêàçûâàåò ïóòè òàêîãî îñâîáîæäåíèÿ è ïðèñïîñîáëåíèÿ. Äàâàéòå îáðàòèì ïðîöåññ îò÷óæäåíèÿ, ñàìîîáëàäàíèÿ è ïðîåöèðîâàíèÿ, îáðàòèâ ÿçûê "îíî". Öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðèéòè ê ïîíèìàíèþ ñâîåé òâîð÷åñêîé ðîëè â ñâîåé ñðåäå è îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîþ ðåàëüíîñòü – îòâåòñòâåííîñòè íå â ñìûñëå âèíû, ñòûäà è óïðåêà, à â òîì ñìûñëå, ýòî âû äàåòå åé îñòàâàòüñÿ òàêîé æå èëè èçìåíÿåòå åå. 

Ðàññìîòðèòå ñâîè ñëîâåñíûå âûðàæåíèÿ. Ïåðåâåäèòå èõ, êàê ñ îäíîãî ÿçûêà íà äðóãîé: âñå ïðåäëîæåíèÿ, â êîòîðûõ "Îíî" ÿâëÿåòñÿ ïîäëåæàùèì, à "ÿ" – âòîðîñòåïåííûì ÷ëåíîì ïðåäëîæåíèÿ, çàìåíèòå íà òàêèå, ãäå "ÿ" áóäåò ïîäëåæàùèì. Íàïðèìåð, "Ìíå âñïîìíèëîñü, ÷òî ìíå íàçíà÷èëè âñòðå÷ó" çàìåíèòå íà "ß âñïîìíèë, ÷òî ó ìåíÿ âñòðå÷à". Ñòàâüòå ñåáÿ â öåíòð ïðåäëîæåíèé, êîòîðûå âàñ êàñàþòñÿ; èùèòå è ïåðåâîäèòå ñêðûòûå íåîïðåäåëåííûå âûðàæåíèÿ. ×àñòî, íàïðèìåð, âûðàæåíèå "ß äîëæåí ýòî ñäåëàòü" îçíà÷àåò "ß õî÷ó ýòî ñäåëàòü", èëè "ß íå õî÷ó ýòîãî äåëàòü, è íå áóäó, íî ïðè ýòîì ÿ âûäóìûâàþ ñåáå èçâèíåíèÿ", èëè "ß óäåðæèâàþñü îò äåëàíèÿ ÷åãî-òî äðóãîãî". Ïåðåäåëûâàéòå òàêæå ïðåäëîæåíèÿ, â êîòîðûõ âû äåéñòâèòåëüíî äîëæíû áûòü îáúåêòîì, â òàêèå, ãäå âû íå÷òî èñïûòûâàåòå. Íàïðèìåð, "Îí óäàðèë ìåíÿ" â "Îí óäàðèë ìåíÿ, è ÿ èñïûòûâàþ îùóùåíèå óäàðà"; "Îí ãîâîðèò ìíå" â "Îí ÷òî-òî ãîâîðèò ìíå, è ÿ ñëóøàþ ýòî". ��Òùàòåëüíî ðàññìàòðèâàéòå ñîäåðæàíèå ýòîãî "îíî" â òàêèõ âûðàæåíèÿõ; ïåðåâåäèòå ñëîâåñíóþ ñòðóêòóðó â âèçóàëüíóþ ôàíòàçèþ. Íàïðèìåð, "ìûñëü ïðèøëà ìíå â ãîëîâó" – êàê îíà ýòî ñäåëàëà? Êàê îíà øëà è êàê âîøëà? Åñëè âû ãîâîðèòå: "Ó ìåíÿ ñåðäöå áîëèò", èñïûòûâàåòå ëè âû áîëü ïî êàêîìó-òî ïîâîäó âñåì ñâîèì ñåðäöåì? Åñëè âû ãîâîðèòå "Ó ìåíÿ áîëèò ãîëîâà" – íå ñæèìàåòå ëè âû ìûøöû òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïðè÷èíÿåòå âðåä ãîëîâå – èëè äàæå, ÷òîáû ïðè÷èíèòü âðåä? Âñëóøàéòåñü â ÿçûê äðóãèõ ëþäåé è ïîïðîáóéòå ïåðåâîäèòü èõ òàêèì æå îáðàçîì. Ýòî ïîêàæåò âàì ìíîãîå â èõ îòíîøåíèÿõ. Â òî æå âðåìÿ âû íà÷íåòå ïîíèìàòü, ÷òî â æèçíè, êàê â èñêóññòâå, õîòÿ è âàæíî òî, ÷òî ãîâîðèòñÿ, íî åùå âàæíåå ñòðóêòóðà, ñèíòàêñèñ, ñòèëü, – ýòî âûðàæàåò õàðàêòåð è ìîòèâàöèþ. 

Âîò íåêîòîðûå ðåàêöèè íà ýòîò ýêñïåðèìåíò. 

"Âû äîëæíî áûòü äóìàåòå, ÷òî ó íàñ èíòåëëåêò äåòåé!.." 

"Ïîñëåäíÿÿ ÷àñòü ýêñïåðèìåíòà – ýòî ñïëîøíîå áàðàõòàíüå â ñåìàíòèêå. Ïåðåâîäèòü ôðàçû ñ "îíî" ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè òàêæå êîíñòðóêòèâíî, êàê ðåøàòü êðîññâîðäû." 

"Ëþäè ãîâîðèëè ìíå, ÷òî ÿ ñëèøêîì ÷àñòî ãîâîðþ "ÿ", è êîãäà ÿ ïèøó ïèñüìà, ÿ ñòàðàþñü íàéòè çàìåíó, ÷òîáû íå êàçàòüñÿ ýãîèñòè÷íûì." 

"Ìíå íå êàæåòñÿ, ÷òî ìåðà ïðîåöèðîâàíèÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ïåðåõîäèò çäîðîâóþ íîðìó. Êîãäà ÿ ÷èòàë èíñòðóêöèè, ó ìåíÿ âîçíèêëî âïå÷àòëåíèå, ÷òî àâòîðû ðàññìàòðèâàþò âåñü ìèð, êàê áóäòî îí ïîëîí ïàðàíîèêîâ. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî óêàçûâàåò íà îïðåäåëåííóþ ïðîåêöèþ ñî ñòîðîíû àâòîðîâ." 

"ß áûë ïîðàæåí, îáíàðóæèâ, ñêîëü ÷àñòî ÿ óïîòðåáëÿþ áåçëè÷íóþ ôîðìó âûðàæåíèÿ. "Ìíå ïðèøëî â ãîëîâó...", "Òàê ñëó÷èëîñü, ÷òî..." è ò.ä. – âñå ýòî êàæåòñÿ âåñüìà îáû÷íûì, è ÿ øèðîêî ýòèì ïîëüçóþñü. Êîãäà ÿ ïûòàþñü ñîçíàòåëüíî èçìåíèòü ñèíòàêñèñ ìîåé ðå÷è, ÿ ÷óâñòâóþ ïîâûøåííîå ñîçíàâàíèå íåïîñðåäñòâåííîãî îêðóæåíèÿ è ìîåé îòâåòñòâåííîñòè çà íåãî. ß ìîãó èçâëå÷ü èç ýòîãî áîëüøîé ñìûñë. – ×óòü áûëî íå ñêàçàë: "Â ýòîì åñòü áîëüøîé ñìûñë". ß áóäó ïðîäîëæàòü ýòîò ýêñïåðèìåíò, ïîòîìó ÷òî ÿ íàõîæó åãî î÷åíü âàæíûì." 

"Ó ìåíÿ åñòü ïîäðóãà, êîòîðóþ ÿ èíîãäà ðóãàþ çà òî, ÷òî îíà ìàëî âðåìåíè ïîñâÿùàåò øêîëüíûì çàäàíèÿì. Ïðÿìî ïåðåä ýêçàìåíàìè îíà íàñïåõ çàçóáðèâàåò íåîáõîäèìîå, à îñòàëüíîå âðåìÿ òðàòèò íà ðàçâëå÷åíèÿ è óäîâîëüñòâèÿ. Îíà äåëàåò ýòî âïîëíå îòêðûòî è íå ñòûäèòñÿ ýòîãî. ß æå ñèæó äîìà ñ êíèæêîé â ðóêàõ. Êàê ÿ íåäàâíî ïîíÿëà, ýòî òîëüêî ïðèòâîðñòâî, è ëó÷øå áû ÿ ïðîâîäèëà ñâîå âðåìÿ êàê îíà!" 

"Èçìåíåíèå "Îíî" íà "ß" ïðÿìî-òàêè îòêðûëî ìíå ãëàçà. Êîãäà ÿ ðîíÿþ ÷òî-òî, ÿ ëîâëþ ñåáÿ íà îáúÿñíåíèè: "Ýòî óïàëî ó ìåíÿ èç ðóê". Åñëè ÿ îïàçäûâàþ íà ïîåçä, ïîòîìó ÷òî ïðîâîëûíèëñÿ, ÿ æàëóþñü: "Îí óåõàë, íå äîæäàâøèñü ìåíÿ". Âñå ýòî îäíî è òî æå, íî ýòè ìåëêèå "äîìàøíèå" èñòèíû òàê òðóäíî ïðèíÿòü!" 

"Êîãäà ìíå óäàåòñÿ îáìàíóòü êîãî-íèáóäü, ÿ íå ãîâîðþ: "Îí ÷óòü áûëî íå îáìàíóë ìåíÿ." ß ãîâîðþ: "Îí äóðàê, ÷òî íå ñäåëàë ýòîãî ïåðâûì!"" 

"ß îòâåðãàþ ñåñòðó çà òî, ÷òî îíà áåçîáðàçíî îòíîñèòñÿ ê îòöó. ß òåïåðü îáíàðóæèë, ÷òî ÿ ïîðèöàþ åå çà òî, ÷òî îíà âûðàæàåò íå÷òî, ÷òî ÿ ñàì óäåðæèâàþ â ñåáå. Ìíå äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ãîðüêî, ÷òî îí íå äåëàåò äëÿ íàñ áîëüøå. Îí èç òåõ, êîìó ëèøü áû ïðîòÿíóòü ñåãîäíÿøíèé äåíü." 

"Íåäàâíî ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî ìîé îòåö îòâåðãàåò ìåíÿ, ïîòîìó ÷òî îí âñòàë íà ñòðîíó áðàòà â ññîðå. Âûïîëíÿÿ ýêñïåðèìåíò, ÿ ðàññìîòðåë ìîè ñîáñòâåííûå ïîçèöèè. Ê ìîåìó áîëüøîìó óäèâëåíèþ ÿ îáíàðóæèë, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè, ýòî ÿ îòâåðã ïîìîùü è ñîâåò, êîòîðûå îíè îáà ìíå ïðåäëàãàëè." 
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Êàæäîìó, êðîìå ñîâñåì ìàëåíüêèõ äåòåé, èçâåñòíî, ÷òî â êèíî ôèãóðû è êàðòèíû íå èçëó÷àþòñÿ ýêðàíîì, à ÿâëÿþòñÿ îòðàæåíèåì ñâåòà, ïðîïóùåííîãî ÷åðåç êàðòèíó â ïðîåêòîðå. Ýêðàí – ïðîñòî áåëàÿ ïîâåðõíîñòü, è òî, ÷òî ìîæåò íà íåì ïîÿâèòüñÿ, òî÷íî ñîîòâåòñòâóåò ëåíòå â àïïàðàòå. Êîãäà ÷åëîâåê ïðîåöèðóåò ÷àñòü ñâîåé ëè÷íîñòè, òî ïðîåêöèÿ ïîïàäàåò íå íà áåëóþ ïîâåðõíîñòü ýêðàíà, à íà äðóãîãî ÷åëîâåêà, íà îáúåêò èëè ñèòóàöèþ, êîòîðûå óæå ñàìè äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ïî-ñâîåìó îáëàäàþò òåì, ÷òî íà íèõ ïðîåöèðóåòñÿ. Ïðîåêöèÿ îáû÷íî îñóùåñòâëÿåòñÿ íà "ïîäõîäÿùèé ýêðàí", íàïðèìåð, íà ëþäåé, êîòîðûå îáëàäàþò îñîáåííûìè ÷åðòàìè èëè ïîçàìè, òàê ÷òî îêàçûâàåòñÿ åñòåñòâåííûì è îïðàâäàííûì, ÷òî ìû íàãðóæàåì èõ òåì, ÷åì îáëàäàåì ñàìè. 

Àáñòðàêöèè, ïðåäñòàâëåíèÿ, òåîðèè òàêæå ìîãóò ñëóæèòü ýêðàíàìè äëÿ ïðîåêöèé. Ïðèìå÷àòåëüíûé ñëó÷àé ýòîãî ìîæíî íàéòè â ñîâðåìåííîé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé òåðìèíîëîãèè. Ñèñòåìó ìûøå÷íûõ çàæèìîâ, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ íåâðîòèê ñäåðæèâàåò è ïîäàâëÿåò ñâîè ñïîíòàííûå èìïóëüñû, Â.Ðàéõ íàçâàë "ïàíöèðåì õàðàêòåðà". Ýòî ïðèäàåò ñèñòåìå ñòàòóñ "îáúåêòèâíîãî" áàðüåðà, êîòîðûé êàêèì-òî îáðàçîì äîëæåí áûòü ðàçðóøåí èëè ïðîáèò. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå ýòî ñîáñòâåííàÿ àãðåññèÿ ÷åëîâåêà, îáðàùåííàÿ íà ñàìîãî ñåáÿ. Ñ òåðàïåâòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ ýòîò "ïàíöèðü" ïðàâèëüíî áûëî áû ðàññìàòðèâàòü íå êàê ìåðòâûé "îáúåêò", ñêîðëóïó èëè æåñòêóþ êîðó, êîòîðóþ íóæíî ðàçáèòü, à êàê íåâåðíî íàïðàâëåííóþ äåÿòåëüíîñòü ñàìîãî ÷åëîâåêà. Â òàêîì ñëó÷àå îí ñìîæåò ñêàçàòü: "Ó ìåíÿ áîëèò ñïèíà è æåñòêèé æèâîò, – òî åñòü ÿ íàïðÿãàþ ìûøöû ñïèíû äî áîëè, è ÿ ïðåðûâàþ íåïðèëè÷íûå äâèæåíèÿ òàçà è ïîäàâëÿþ äóðíûå æåëàíèÿ." Ïðîäîëæàÿ, îí ñêàæåò: "ß íåíàâèæó ñåêñ è ñâîè ñåêñóàëüíûå æåëàíèÿ," – è òîãäà ìîæíî áóäåò ðàáîòàòü ñ òåì, ÷òî ÷åëîâåê îòîæäåñòâèë ñ ñîöèàëüíûìè çàïðåòàìè, è ïûòàëñÿ ðàñòâîðèòü òî, ÷òî îí èíòðîåöèðîâàë. Èíûìè ñëîâàìè, â òàêèõ ñëó÷àÿõ ìû ñíà÷àëà äîëæíû ðàçâåí÷àòü ïðîåêöèþ ("ß ñòðàäàþ îò ñâîåãî ïàíöèðÿ"), çàòåì ðåòðîôëåêñèþ ("ß ïîäàâëÿþ äâèæåíèÿ òàçà"), çàòåì èíòðîåêöèþ ("ß íåíàâèæó ñåêñ"). 

Íàèáîëåå âàæíûé àáñòðàêòíûé ýêðàí äëÿ ïðîåêöèé – ýòî, ðàçóìååòñÿ, "ñîâåñòü" èëè çàêîí ìîðàëè. "Ñîâåñòü" àáñòðàêòíà â òîì ñìûñëå, ÷òî åå äèêòàò âåðáàëèçèðóåòñÿ êàê "îáùåñòâî òðåáóåò" èëè "ìîðàëü ïðåäïîëàãàåò, ÷òî...", â òî âðåìÿ êàê â äåéñòâèòåëüíîñòè ñàì ÷åëîâåê ïðåäïîëàãàåò èëè òðåáóåò âî èìÿ îáùåñòâà èëè ìîðàëè! Òàêàÿ "ñîâåñòü" ÷àñòî àãðåññèâíà â ñâîèõ ïðîÿâëåíèÿõ, ïîòîìó ÷òî, êàê ëþáîé ýêðàí, îíà îòðàæàåò íàì òî, ÷òî ìû íà íåå ïðîåöèðóåì. Ðàññìîòðèòå â ñâÿçè ñ ýòèì ñëåäóþùèé î÷åâèäíûé ôàêò: òå, êòî æèâåò íàèáîëåå "÷èñòîé" æèçíüþ, ëþäè íåïðåêëîííîé ÷åñòíîñòè, ïîñòîÿííî âíèìàòåëüíûå ê ïðàâèëàì, – åäâà ëè îáëàäàþò "ñïîêîéíîé ñîâåñòüþ". Òàêèõ ëþäåé èõ "ñîâåñòü" ïîñòîÿííî ïðåñëåäóåò è óêîðÿåò. 

Òðåáîâàòåëüíàÿ ëè ñîâåñòü çàñòàâëÿåò èõ îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ è èäòè ïî êàíàòó "ïðàâèëüíîñòè"? Ïîïðîáóéòå âñïîìíèòü êàêóþ-íèáóäü ýñêàïàäó, êîòîðàÿ âàì óäàâàëàñü, òàê ÷òî âû õîðîøî ïðîâåëè âðåìÿ. Íàâåðíîå, ïðè ýòîì âàøà "ñîâåñòü" ìàëî âàñ áåñïîêîèëà; íî åñëè ïðîäåëêà íå óäàëàñü, âàñ ïîéìàëè, èëè âû áûëè ðàçî÷àðîâàíû – âû, ìîæåò áûòü, ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ âèíîâàòûì, è âàøà "ñîâåñòü" íà÷àëà ãîâîðèòü âàì, ÷òî ýòîãî íå ñëåäîâàëî äåëàòü. Ëîãè÷åñêè ìû äîëæíû ñêàçàòü, ÷òî ñîáñòâåííûé ãíåâ ÷åëîâåêà, íàïðàâëåííûé íà ôðóñòðèðóþùèé îáúåêò – ãíåâ, êîòîðûé îí, îäíàêî, íå ìîæåò íå òîëüêî âûðàçèòü, íî äàæå îñîçíàòü êàê òàêîâîé, èç-çà ñâîåãî îòîæäåñòâëåíèÿ (èíòðîåêöèè) ñ ñîöèàëüíîé íîðìîé – åñòü òî, ÷òî ïðîåöèðóåòñÿ â "ñîâåñòü". À çàòåì îí ñàì ñòðàäàåò îò åå óäàðîâ. 

Íå èíòðîåöèðîâàííûå íîðìû ïðèäàþò "ñîâåñòè" ñèëó. Îíè ëèøü ñîñòàâëÿþò ÿäðî – ïîäõîäÿùèé ýêðàí, íà êîòîðûé ÷åëîâåê ìîæåò ïðîåöèðîâàòü àãðåññèþ. Ýòî äîêàçûâàåòñÿ òåì ôàêòîì, ÷òî "ñîâåñòü" âñåãäà áîëåå òðåáîâàòåëüíà, ÷åì ðàçëè÷íûå òàáó, è ÷àñòî âûäâèãàåò òðåáîâàíèÿ, íåñëûõàííûå â îáùåñòâå. Ñèëà "ñîâåñòè" – ýòî ñèëà ñîáñòâåííîãî ãíåâà ÷åëîâåêà, ÿâëÿþùåãîñÿ ðåàêöèåé íà îïðåäåëåííóþ ñèòóàöèþ. 

Ïåðôåêöèîíèçì (âçûñêàòåëüíîå ñòðåìëåíèå ê ñîâåðøåíñòâó) – äðóãîé ýêðàí äëÿ ïðîåêöèé. Îí îñíîâàí íà òàê íàçûâàåìîì ýãî-èäåàëå (â îòëè÷èå îò ñóïåð-ýãî èëè "ñîâåñòè"). Åñëè "ñîâåñòü" ñëóæèò, êàê ìû âèäåëè, ýêðàíîì äëÿ ïðîåöèðîâàíèÿ àãðåññèè è æåñòîêèõ òðåáîâàíèé, êîòîðûå ÷åëîâåê îò÷óæäàåò îò ñåáÿ, ýãî-èäåàë ïîñðåäñòâîì ïðîåêöèè ïîëó÷àåò îò÷óæäåííûå ëþáîâü è âîñõèùåíèå. Òàêàÿ ëþáîâü ÷àñòî ãîìîñåêñóàëüíà; ñ äðóãîé ñòîðîíû, äåéñòâèòåëüíûé ãîìîñåêñóàëèçì ÷àñòî ìîæåò áûòü ïîíÿò â àíàëèçå êàê áîëåå ðàííÿÿ ïðîåêöèÿ ïåðâîíà÷àëüíîé ëþáâè ê ñåáå, êîòîðàÿ â ñâîþ î÷åðåäü áûëà ðåòðîôëåêñèåé, âûçâàííîé íàêàçàíèÿìè èëè ïðèñòûæèâàíèåì. 

×òîáû ðàñòâîðèòü èððàöèîíàëüíóþ "ñîâåñòü", íóæíî ñäåëàòü äâà øàãà. Âî-ïåðâûõ, ïåðåâåäèòå ôðàçó òèïà: "Ìîÿ ñîâåñòü èëè ìîðàëü òðåáóåò..." â: "ß òðåáóþ îò ñåáÿ...", òî åñòü ïåðåâåäèòå ïðîåêöèþ â ðåòðîôëåêñèþ. Âî-âòîðûõ, îáðàòèòå ïîñëåäíþþ â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ, òî åñòü â: "ß òðåáóþ îò êîãî-òî â êòî-òî (íàïðèìåð, îáùåñòâî) òðåáóåò îò ìåíÿ". Íóæíî îòëè÷àòü äåéñòâèòåëüíûå òðåáîâàíèÿ è ïðèíóæäåíèÿ îáùåñòâà êàê îò ñâîèõ ëè÷íûõ òðåáîâàíèé, òàê è îò ñâîèõ èíòðîåêöèé. Ïîñìîòðèòå, êàê âû âåäåòå ñåáÿ â ñâîåé "ñîâåñòè": ïðèäèðàåòåñü? âîð÷èòå? óãðîæàåòå? øàíòàæèðóåòå? áðîñàåòå ãîðüêèå, îáèæåííûå âçãëÿäû? Åñëè âû ñîñðåäîòî÷èòåñü íà ýòèõ ôàíòàçèÿõ, âû óâèäèòå, ñêîëü ìíîãîå â âàøåì "ìîðàëüíîì äîëãå" ÿâëÿåòñÿ âàøèì ñîáñòâåííûì ñêðûòûì íàïàäåíèåì, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷àñòè÷íî èíòðîåöèðîâàííûå âëèÿíèÿ, è êàêàÿ ÷àñòü ðàöèîíàëüíà. 

Íå îïàñàéòåñü, ÷òî, ðàñòâîðèâ "ñîâåñòü", âû ïðåâðàòèòåñü â ïðåñòóïíèêà èëè èìïóëüñèâíîãî ïñèõîïàòà. Äàâ îðãàíèçìè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè è ñâîèì åñòåñòâåííûì âëå÷åíèÿì ñîïðèêîñíóòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, âû áóäåòå ïîðàæåíû òåì, ÷òî ïðèíöèïû, ïî êîòîðûì âû äîëæíû æèòü, ïðîÿâÿòñÿ èç ñàìîé âàøåé ñóùíîñòè, è áóäóò, î÷åâèäíî, ñîâåðøåííî íåïðèãîäíû äëÿ æèçíè, â êàêîé áû ñîöèàëüíîé ñèòóàöèè âû íè íàõîäèëèñü. 

Ïðåñòóïíîñòü – â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñëåäñòâèå íåïðàâèëüíîé îðèåíòàöèè è íåïîíèìàíèÿ ðîëè ÷åëîâåêà â îáùåñòâå. Êàê äàâíûì-äàâíî ñêàçàë Ñîêðàò, çëî – ýòî ïðîñòî îøèáêà. Ïàòîëîãè÷åñêàÿ ïðåñòóïíîñòü ÷àñòî ñâÿçàíà ñî ñâåðõñóðîâîé "ñîâåñòüþ". Ñ "ñîâåñòüþ" äåëî îáñòîèò òàê æå, êàê ñ "ñàìîêîíòðîëåì": ïðåóâåëè÷åííûé "ñàìîêîíòðîëü" âåäåò ê íåðâíûì ñðûâàì; ïðåóâåëè÷åííàÿ "ñîâåñòü" – ê ìîðàëüíûì ñðûâàì. Ïîä÷èíåíèå "ñîâåñòè" – ýòî îòîæäåñòâëåíèå ñ æåñòêèìè ïðèíöèïàìè, êîòîðûå íå ðàáîòàþò, è êîòîðûì âñåãäà íå õâàòàåò ìèëîñåðäèÿ. Îðãàíèçìè÷åñêîå ôóíêöèîíèðîâàíèå è ñàìîñîçíàâàíèå îçíà÷àåò îöåíêó è ïîíèìàíèå êîíêðåòíîé ñèòóàöèè. "Ñîâåñòü" íàëàãàåò îáÿçàííîñòè è âûïîëíÿåò ìàëî ðàáîòû; ñîçíàâàåìûå ôóíêöèè èíòåðåñíû, è ðàáîòà âûïîëíÿåòñÿ. 

Êîãäà âû ïåðåéäåòå êî âòîðîìó øàãó ðàñòâîðåíèÿ "ñîâåñòè", òî åñòü ê îáðàùåíèþ ñâîèõ òðåáîâàíèé ê ñåáå â òðåáîâàíèÿ ê êîìó-òî, âû èñïûòàåòå çíà÷èòåëüíîå ñîïðîòèâëåíèå è íåæåëàíèå äåëàòü ýòî, ïîòîìó ÷òî ïðèíÿòèå ñâîåé "ñîâåñòè" êàê ÷àñòè ñåáÿ îçíà÷àåò ïðèçíàíèå ñèëüíûõ äèêòàòîðñêèõ ñòðåìëåíèé è òðåáîâàíèé ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì – æåëàíèÿ áûòü èõ "ñîâåñòüþ". Âû ìîæåòå, êîíå÷íî, ïðåâðàòèòüñÿ â ìîðàëèñòà è ïîïûòàòüñÿ ïðèíåñòè íàì âñåì ñòðàäàíèÿ; íî áóäåì íàäåÿòüñÿ, ÷òî âû îãðàíè÷èòåñü ôàíòàçèåé, è ýòîãî áóäåò äîñòàòî÷íî äëÿ ïðîðàáîòêè âàøåãî æåëàíèÿ áûòü îáùèì ïðàâèòåëåì è ñóäüåé, ïîêà âû íå îáðåòåòå áîëåå öåëüíóþ îðèåíòàöèþ è êîíòàêò ñ ìèðîì. Âàøè âçãëÿäû íà "ñîâåñòü" èçìåíÿåòñÿ, êîãäà âû óâèäèòå, ÷òî òà æå íåòåðïèìîñòü, êîòîðàÿ âêëàäûâàëàñü âàìè â âàøó "ñîâåñòü", òåïåðü ïðîÿâëÿåòñÿ â âàøèõ ñòðàñòíûõ æåëàíèÿõ. 

Ïðîåöèðóþùèé íàïðàâëÿåò ñâîè íåæåëàòåëüíûå ÷óâñòâà âîâíå, íî íå èçáàâëÿåòñÿ îò íèõ. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá äåéñòâèòåëüíî èçáàâèòüñÿ îò "íåæåëàòåëüíîãî ÷óâñòâà" – ýòî ïðèíÿòü åãî, âûðàçèòü è òåì ñàìûì ðàçðÿäèòü. Ïðîåêöèè òàê æå ïðèçâàíû ê ÷åëîâåêó, êàê ïîäàâëÿåìûé ìàòåðèàë íàõîäèòñÿ "â" íåì. Ïðîåöèðóþùèé âñåìîãóùåñòâî ñâÿçàí ñ íèì óæàñîì è òðåïåòîì; ïðîåöèðóþùèé àãðåññèþ – ñòðàõîì. Òàê, ïðåäðàññóäîê íå èçáàâëÿåò ÷åëîâåêà îò åãî "æèâîòíîñòè" ïðîñòî ïðîåöèðîâàíèåì åå â ïðåçèðàåìóþ ãðóïïó; îí äîëæåí ñòàòü àíòèñåìèòîì, àíòèâèâèñåêöèîíèñòîì, èëè ÷åì-òî åùå, è ðàçðóøàòü ñâîþ æèçíü ïîäîáíûìè èäèîñèíêðàçèÿìè. Ðàçëè÷èå ìåæäó ïðåäðàññóäêîì è ïðîñòî ãëóïûì ïðåäñòàâëåíèåì ñîñòîèò â òîì, ÷òî â ïîñëåäíåì ñëó÷àå ÷åëîâåê ñëèøêîì ëåíèâ è íå çàèíòåðåñîâàí, ÷òîáû âûÿñíÿòü ñóòü äåëà, è åãî ýòî ìàëî èíòåðåñóåò. Åñëè æå âû íå ìîæåòå äàòü âåùàì èäòè ñâîèì ÷åðåäîì, åñëè âàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàäâèãàþùàÿñÿ, ïðåñëåäóþùàÿ âàñ îïàñíîñòü – ýòî óæå ïðåäðàññóäîê. 

Â ñíàõ ïðîåöèðîâàíèå àãðåññèè ïðåâðàùàåòñÿ â êîøìàðû. Ñíû ñ ïðîåöèðóåìîé äåíòàëüíîé àãðåññèåé, â êîòîðûõ âàì óãðîæàþò êðîêîäèëû, ñîáàêè, "âàãèíà ñ çóáàìè" – òèïè÷íû äëÿ èíòðîåêòîâ. Ïûòàÿñü òîëêîâàòü ñíîâèäåíèå, õîòÿ áû äëÿ íà÷àëà ïîïðîáóéòå ðàññìàòðèâàòü âñåõ "ãåðîåâ" ñíà è âñå èõ ÷åðòû êàê ïðîåêöèè – òî åñòü êàê ÷àñòè âàøåé ëè÷íîñòè. Â êîíöå êîíöîâ, âû – ñîçäàòåëü ýòîãî ñíîâèäåíèÿ, è âñå, ÷òî âû â íåãî ïîìåùàåòå, äîëæíî áûòü â âàñ, òîëüêî òîãäà îíî ìîæåò áûòü äîñòóïíî äëÿ êîíñòðóèðîâàíèÿ âàìè ýòîãî ñíà. 

Òàê æå êàê è ñíû, ìíîãèå "âîñïîìèíàíèÿ" ÿâëÿþòñÿ ïðîåêöèÿìè íûíåøíåé ñèòóàöèè. Ýòî ÷àñòî ñëó÷àåòñÿ â ïñèõîàíàëèçå â îòíîøåíèè âîñïîìèíàíèé äåòñòâà. "Ïåðåíåñåíèå" (ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå ê àíàëèòèêó) îáúÿñíÿåòñÿ êàê îæèâëåíèå ñîáûòèé äåòñòâà; ìåæäó òåì äîñòàòî÷íî ïðîñòûõ ôàêòîâ àíàëèòè÷åñêîé ñèòóàöèè, ÷òîáû îáúÿñíèòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò, áåç îáðàùåíèÿ ê ïðîøëîìó âîîáùå. Íàïðèìåð, ïàöèåíò, ñåðäèòûé íà àíàëèòèêà â íàñòîÿùåì, íå âûðàæàåò ñâîé ãíåâ îòêðûòî, à âîñïðîèçâîäèò âîñïîìèíàíèå òîãî âðåìåíè, êîãäà îòåö "ïëîõî îáðàùàëñÿ ñ íèì" òàêèì æå îáðàçîì. Äëÿ ïðèñâîåíèÿ òàêèõ ïðîåêöèé âîâñå íå íóæíî õîäèòü âîêðóã äà îêîëî, äîëãî êîïàÿñü â ïðîøëîì, åñëè èìåþùèå îòíîøåíèÿ ê äåëó ñîáûòèé ïðîèñõîäÿò ó àíàëèòèêà ïåðåä íîñîì. Åñëè ïàöèåíò ñ óêîðîì ãîâîðèò: "Âû ñêó÷àåòå" èëè: "Âû äóìàåòå îáî ìíå òî-òî è òî-òî", èëè: "Âû õîòèòå èçáàâèòüñÿ îò ìåíÿ" – ïðîåêöèÿ î÷åâèäíà. 

Âàøà "ðåàëüíîñòü", (òî, ÷òî äëÿ âàñ ñîñòàâëÿåò ðåàëüíûé ìèð) âûïîëíÿåò îäíó èç äâóõ ôóíêöèé: ëèáî ýòî âàæíîå äëÿ âàñ îêðóæåíèå, â êîòîðîì ìîãóò óäîâëåòâîðÿòüñÿ âàøè ïîòðåáíîñòè, è âû âîñïðèíèìàåòå åãî êàê ÿðêèå, èíòåðåñíûå ôèãóðû íà ïóñòåþùåì ôîíå, – ëèáî ýòî ýêðàí äëÿ âàøèõ ïðîåêöèé. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå âû áóäåòå ñòàðàòüñÿ çàñòàâèòü íàáëþäåíèÿ ñîîòâåòñòâîâàòü ïðîåêöèè – âû âñåãäà áóäåòå èñêàòü äîêàçàòåëüñòâ, äåëàòü èç ìóõè ñëîíà, èëè èíûì îáðàçîì èñêàæàòü ñâîþ ïåðñïåêòèâó. 

Âìåñòî ýòîãî ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ñëåäóþùåå: â òå÷åíèå íåêîòîðîãî ïåðèîäà ãîâîðèòå âñåìó: "Òàò Òâàì Àñè" – "Ýòî äðóãîå åñòü ÿ". È ïîòîìó äåëàéòå ýòî âî âñåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå îñòðóþ ðåàêöèþ – â îñîáåííîñòè ñòðàõ èëè ïàññèâíóþ áåñïîìîùíîñòü. Áóäüòå íàñòîðîæå ïðîòèâ ïðîåöèðîâàíèÿ èíèöèàòèâû, îòðèöàíèÿ, âîñõèùåíèÿ, àãðåññèè, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â øêóðå àãðåññîðà, âîñõèùàþùåãî, îòâåðãàþùåãî è ïð. Îáðàùåíèå ÷àùå áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü èñòèíå, ÷åì íå ñîîòâåòñòâîâàòü. 

Âîò íåêîòîðûå ðåàêöèè íà ýòîò ýêñïåðèìåíò: 

"Ñîâåò ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ â øêóðå àãðåññîðà è ïð. è óòâåðæäåíèå, ÷òî ýòî ÷àùå âñåãî ñîîòâåòñòâóåò èñòèíå, – ïðåêðàñíûé ôèíàë äëÿ âàñ. Ýòî äåéñòâèòåëüíî êóëüìèíàöèÿ àáñóðäà!" 

"ß ïîëàãàþ, ÷òî ïðîéäåò ìíîãî âðåìåíè, ïðåæäå ÷åì ÿ ñìîãó ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííîñòü çà âñå ìîè ïðîåêöèè, ïîòîìó ÷òî ÿ âåñüìà øèðîêî ðàçáðîñàë ÷àñòè ìîåé ëè÷íîñòè. Íî ÿ ñîáèðàþñü ïðîäîëæàòü ïîìåùàòü ñåáÿ â ðàçíûå "øêóðû" – ìîè "øêóðû", – ïîòîìó ÷òî íàñêîëüêî ÿ ñåé÷àñ ìîãó ñóäèòü, âñå ýòè øêóðû ìíå ïîäõîäÿò!" 

"ß ïîïðîáîâàë âûïîëíÿòü Òàò-òâàì-àñè, è îáíàðóæèë, ÷òî ó ìåíÿ âåñüìà ñóðîâàÿ "ñîâåñòü". ß íàäåþñü ñî âðåìåíåì ñóùåñòâåííî óêðîòèòü åå, – íî ÿ âèæó, ÷òî ýòî ïîòðåáóåò äëèòåëüíîãî âðåìåíè." 

"Òàê æå êàê ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîå ïîâåäåíèå íå îçíà÷àåò ïðèíÿòèå âèíû, – òàê æå íåîïðàâäàííî ïðèíèìàòü ïîõâàëó çà ýòî. Îäíàêî ïîêà ÿ ïðîäîëæàþ ìûñëèòü â òåðìèíàõ ìîðàëèñòèêè, ìíå êàæåòñÿ îáîäðÿþùèì è îáëåã÷àþùèì ïðèíèìàòü ïîõâàëó çà òî, ÷òî ÿ äåëàþ, è õâàëèòü äðóãèõ çà èõ äåéñòâèÿ. ß âñå áîëåå è áîëåå çàìå÷àþ, ÷òî êîãäà ÿ èëè êòî-òî, êîãî ÿ çíàþ, ïåðåæèâàåò ïîðàæåíèå, ýòî âñåãäà, ïî ìåíüøåé ìåðå ÷àñòè÷íî, "âíóòðåííÿÿ ðàáîòà"." 

"ß "ðàñòâîðèë" íåêîòîðóþ ÷àñòü èððàöèîíàëüíîé "ñîâåñòè", êîòîðàÿ áûëà ó ìåíÿ, ñêîëüêî ÿ ñåáÿ ïîìíþ. ß âñåãäà ïîëàãàë, ÷òî äîëæåí êîí÷àòü ëþáîå äåëî, êîòîðîå íà÷àë è, áîëåå òîãî, ÿ äîëæåí êîí÷àòü åãî â îïðåäåëåííîå âðåìÿ (íàïðèìåð, â òå÷åíèå äíÿ). Â íåêîòîðûõ îñîáûõ ñëó÷àÿõ ðàíüøå ÿ óòâåðæäàë, ÷òî ìîÿ "ñîâåñòü" òðåáóåò, ÷òîáû ÿ êîí÷èë ýòî ñåãîäíÿ. Ïîòîì ÿ ðàñïðîñòðàíèë ýòî äî: ìîÿ ñîâåñòü òðåáóåò, ÷òîáû ÿ çàêîí÷èë äåëî ñåãîäíÿ, õîòÿ ïîõîæå ó ìåíÿ áóäåò ìíîãî âðåìåíè äëÿ ýòîãî. Ãëóïîñòü ýòîãî ñòàëà ñîâåðøåííî ÿñíîé, êîãäà ÿ äîâåë ýòî äî òîãî, ÷òî "îáùåñòâî òðåáóåò îò ìåíÿ, ÷òîáû ÿ çàêîí÷èë äåëî ñåãîäíÿ" – ïîòîìó ÷òî î÷åâèäíî, ÷òî îáùåñòâî íè÷åãî òàêîãî íå òðåáóåò. Áåç âñÿêèõ ýìîöèîíàëüíûõ ôåéåðâåðêîâ ýòî ïðîèçâåëî ðàäèêàëüíûé ïåðåâîðîò â ìîåì îòíîøåíèè ê ðàáîòå. Êîãäà ÿ òåïåðü íà÷èíàþ ðàáîòàòü, òî íå èñïûòûâàþ íóæäû â ìåëîäðàìàòèçìå (÷óâñòâå, ÷òî "êîñòè áðîøåíû è íåò âîçâðàòà"). Âìåñòî ýòîãî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ó ìåíÿ ìíîãî âðåìåíè, è åñëè ÷òî-òî áîëåå âàæíîå ïîÿâèòñÿ ïðåæäå, ÷åì ÿ çàêîí÷ó ýòó ðàáîòó, ÿ ìîãó îòäàòü åìó ïðåèìóùåñòâî, è ìèð íå ïîãèáíåò. Êîãäà ÿ îãëÿäûâàþñü íà òî, êàê ÿ äåéñòâîâàë, ÿ óäèâëÿþñü: "Äî ÷åãî ìîæåò äîâåñòè ãëóïîñòü!"" 

"Âû, ìîæåò áûòü, äèàãíîñòèðóåòå ýòî, íàçâàâ êàêèì-íèáóäü çàáàâíûì ñëîâîì, íî ÿ âñå ðàâíî âûïëåñíó ýòî âàì. Â ñâîèõ ïîïûòêàõ ñîçäàòü àòìîñôåðó "ðàçðåøåíèÿ" âû ñëèøêîì ïåðåãíóëè ïàëêó. Ñ íåïðåäíàìåðåííîñòüþ, êîòîðàÿ íå ìîæåò áûòü íåïðåäíàìåðåííîé, âû ó÷èòå íàñ ìàñòóðáàöèè, ðâîòå è ðàñïðàâå ñ ïîäóøêàìè. Âû öåëèêîì ìîðàëèñòè÷íû, õîòÿ è íåîáû÷íûì îáðàçîì. Âû ñòàðàåòåñü çàñòàâèòü íàñ èíòðîåöèðîâàòü âàøè âçãëÿäû, çàìåíèâ èìè òå, êîòîðûå ó íàñ åñòü. Ëîæèòåñü ëè âû ñïàòü ñ óäîâëåòâîðåíèåì, ÷òî â ýòó ñàìóþ ìèíóòó áåñ÷èñëåííîå êîëè÷åñòâî ëþäåé âûâîðà÷èâàåò äëÿ âàñ ñâîè âíóòðåííîñòè â ðâîòå?" 

"Ñíà÷àëà ÿ íèêàê íå ìîã ïîíÿòü, ÷òî ýòî òàêîå – âëåçàòü â øêóðó äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå êàæóòñÿ òàê íåïîõîæèìè íà ìåíÿ. ß íå ñîçíàâàë ïðîåöèðîâàòü, è èçî âñåãî ýòîãî íè÷åãî íå âûøëî. Òîãäà ÿ ïîäóìàë, ÷òî, ìîæåò áûòü, ìíå óäàñòñÿ ïîñìîòðåòü ïðîåöèðîâàíèå ó äðóãèõ. È – âîò ýòî äà! ×òî çà îòêðûòèå! ß èñïûòàë òî, ÷òî ìíîãî ðàíüøå âû íàçûâàëè "àãà-ôåíîìåíîì". Ìåíÿ ýòî ñòóêíóëî ìåæäó ãëàç, êîãäà ÿ áûë íà ñîáðàíèè êîìèòåòà, îòáèðàâøåãî êàíäèäàòîâ â êëóá, ê êîòîðîìó ÿ ïðèíàäëåæó. Êîãäà êîãî-òî íàçûâàëè, è êòî-òî õîòåë äàòü åìó îòâîä, îí äîëæåí áûë ïðèâîäèòü îñíîâàíèÿ. Òî, ÷òî ÷åëîâåê ãîâîðèë î êàíäèäàòå, îáúÿñíÿÿ, ïî÷åìó îí åãî íå õî÷åò âèäåòü â êëóáå, áûëî ïåðå÷èñëåíèåì åãî ñîáñòâåííûõ íåäîñòàòêîâ! Óâèäåâ, êàê ýòî ïðîèñõîäèò, ÿ áåç ñîìíåíèÿ óëîâèë, ÷òî òàêîå – âëåçòü â ÷óæóþ øêóðó è ïîñìîòðåòü, ïîäõîäèò ëè îíà. Ãðóñòíî ñêàçàòü – ïîäõîäèò!" 



ÃÅØÒÀËÜÒ-ÏÎÄÕÎÄ è ÑÂÈÄÅÒÅËÜ ÒÅÐÀÏÈÈ

F.Perls, The gestalt approach & Eye witness to therapy. �Palo Alto, Ca.: Science and Behavior Books, 1973 

Ïðåäèñëîâèå

Äâå êíèãè – "Ãåøòàëüò-ïîäõîä" è "Ñâèäåòåëü òåðàïèè" – ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê îäíó. Ôðèö Ïåðëç äåðæàë èõ ïëàí â ãîëîâå è ðàáîòàë íàä íèìè îáåèìè íåçàäîëãî äî ñâîåé ñìåðòè. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî åìó ïîíðàâèëîñü áû òàêîå ñîåäèíåíèå. 

"Ãåøòàëüò-ïîäõîä", íåñîìíåííî, ñòàíåò îäíîé èç îñíîâíûõ êíèã â ëèòåðàòóðå ïî ãåøòàëüòó. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî Ôðèö âïîëíå ïðåóñïåë â âûïîëíåíèè ïîñòàâëåííîé èì ïåðåä ñîáîé çàäà÷è. "Ëþáîé ðàçóìíûé ïîäõîä ê ïñèõîëîãèè, íå ïðÿ÷óùèéñÿ çà ïðîôåññèîíàëüíûì æàðãîíîì, äîëæåí áûòü ïîíÿòåí èíòåëëèãåíòíîìó ÷èòàòåëþ è äîëæåí îñíîâûâàòüñÿ íà ôàêòàõ ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ." – Ôðèö íàïèñàë "Ãåøòàëüò-ïîäõîä", ïîòîìó ÷òî åãî óæå íå óäîâëåòâîðÿëè äâå ïðåäûäóùèå òåîðåòè÷åñêèå ðàáîòû. Êàê "Ýãî, ãîëîä è àãðåññèÿ" (1947), òàê è "Ãåøòàëüòòåðàïèÿ" (1950) òðóäíû äëÿ ÷òåíèÿ, è îáå îíè óñòàðåëè. 

Çà ïðîøåäøèå äâà äåñÿòèëåòèÿ Ôðèö ìíîãîå ïî÷åðïíóë èç ðàçëè÷íûõ èñòî÷íèêîâ, â îñîáåííîñòè, èç âîñòî÷íûõ ðåëèãèîçíûõ ó÷åíèé, ìåäèòàöèè, ïñèõîäåëè÷åñêîãî îïûòà è ðàáîòû ñ òåëîì. Åùå áîëåå âàæíî, ÷òî äâà äåñÿòèëåòèÿ îí æèë, ëþáèë, áîðîëñÿ è ïðàêòèêîâàë ïñèõîòåðàïèþ. Â ñâîåé óíèêàëüíîñòè Ôðèö íå îãðàíè÷èâàë ñåáÿ ðîëÿìè âðà÷à, âðàãà, õàðèçìàòè÷åñêîãî îâîäà, ëþáîâíèêà, ãðÿçíîãî ñòàðèêàøêè, àðòèñòà èëè ïèñàòåëÿ. Îí íå ñòàðåë, â òîì ñìûñëå, êàê ìû ïðåäñòàâëÿåì ñåáå ñòàðåíèå íà Çàïàäå; ãîäû ñîâåðøåíñòâîâàëè åãî ñïîñîáíîñòü æèòü â íàñòîÿùåì è âèðòóîçíîñòü â èñêóññòâàõ, êîòîðûå îí ïðàêòèêîâàë. 

Áîëüøóþ ÷àñòü "Ãåøòàëüò-ïîäõîäà" Ôðèö íàïèñàë â Ýñàëåíå. Îí ïðîäîëæàë ðàáîòàòü íàä êíèãîé â Êàóè÷åíå, êóäà ïåðååõàë â ìàå 1969 ãîäà. Êàóè÷åí – ìàëåíüêèé ëåñíîé ãîðîäîê íà îçåðå, â ïÿòèäåñÿòè ìèëÿõ ê ñåâåðó îò Âèêòîðèè, íà Âàíêóâåð Àéëåíä, â Áðèòàíñêîé Êîëóìáèè. Ôðèö õîòåë ñîçäàòü çäåñü ãåøòàëüòèñòñêîå ñîîáùåñòâî. ß ïîëàãàþ, ÷òî îí íå ïðåäîïðåäåëÿë ôîðìó, êîòîðóþ îíî ïðèìåò. Îí íàäåÿëñÿ íà âîçíèêíîâåíèå æèçíåííîãî ñòèëÿ, ñïîñîáñòâóþùåãî âîçðàñòàþùåìó ñîçíàâàíèþ, êîãäà êàæäûé áóäåò âîçâðàùàòü ñåáå è âêëþ÷àòü â ñîñòàâ öåëîãî îò÷óæäåííûå ðàíåå ÷àñòè ñâîåé ëè÷íîñòè è ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñîñòîÿíèå ñîáñòâåííîãî ñîçíàíèÿ. Îí õîòåë ñîçäàòü öåíòð, ãäå òåðàïåâòû ìîãëè áû æèòü è îáó÷àòüñÿ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ. 

ß áûë â Êàóè÷åíå ïîñëåäíèå äâà ìåñÿöà ïðåáûâàíèÿ òàì Ôðèöà. Îí ãîâîðèë, ÷òî íèêîãäà íå áûë áîëåå ñ÷àñòëèâûì. Íåòîðîïëèâî, â íîãó ñ ïðîèñõîäÿùèì, îí ó÷èë, çàíèìàëñÿ òåðàïèåé, èãðàë, ëþáèë è ïèñàë. 

Ôðèöà âñå áîëåå áåñïîêîèëî, ÷òî ìíîãèå òåðàïåâòû ïîäðàæàëè åãî òåõíè÷åñêèì ïðèåìàì, íå ïîíèìàÿ òîëêîì åãî ïðåäñòàâëåíèé â öåëîì. Îí õîòåë â åäèíîé ôîðìå, ïðèãîäíîé äëÿ îáó÷åíèÿ, ñîåäèíèòü ñâîþ æèçíåííóþ ôèëîñîôèþ, òåîðèþ è ïðàêòèêó ïñèõîòåðàïèè. Îí ïðîñèë ìåíÿ îïóáëèêîâàòü êíèãó "Ñâèäåòåëü òåðàïèè", â êîòîðîé èñïîëüçîâàëèñü áû ôðàãìåíòû òåîðèè èç "Ãåøòàëüò-ïîäõîäà" è òåêñòû åãî òåðàïåâòè÷åñêèõ ñåññèé è ëåêöèé â Êàóè÷åíå, ðàñøèôðîâàííûõ ñ êèíîñúåìêè. Îí ïåðåäàë ìíå ýòè ìàòåðèàëû, óåçæàÿ èç Êàóè÷åíà â íà÷àëå äåêàáðÿ 1969 ãîäà. Ôðèö ñîáèðàëñÿ âåðíóòüñÿ âåñíîé è çàêîí÷èòü ýòó ðàáîòó. Îí óìåð òîé çèìîé. ß ïîïðîñèë Ðè÷àðäà Áýíäëåðà îòðåäàêòèðîâàòü ýòè ìàòåðèàëû. 

"Ãåøòàëüò-ïîäõîä" ìîæåò ÷èòàòüñÿ êàê ñàìîñòîÿòåëüíàÿ êíèãà, íî îí òàêæå ñëóæèò ââåäåíèåì ê òåêñòàì "Ñâèäåòåëÿ òåðàïèè". Ðè÷àðä Áýíäëåð âûáèðàë ïðåèìóùåñòâåííî òå ôðàãìåíòû êèíîñúåìêè, êîòîðûå ïîíÿòíû ñàìè ïî ñåáå è ÿâëÿþòñÿ ââåäåíèåì â ãåøòàëüò-ðàáîòó. Âêëþ÷åíû òàêæå íåñêîëüêî ôðàãìåíòîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ áîëåå ñëîæíûå è ðàçâåðíóòûå ãåøòàëüò-ñåññèè; äðóãèå ôðàãìåíòû òàêîãî ðîäà âîéäóò â ñëåäóþùèå òîìà. 

Ïðåäïîëàãàåòñÿ âûïóñòèòü åùå äâà òîìà, ïî ñâîåé ôîðìå ïîäîáíûå ýòîìó. Êàæäûé èç íèõ áóäåò íà÷èíàòüñÿ äèäàêòè÷åñêèìè ìàòåðèàëàìè, ïðåèìóùåñòâåííî èç ëåêöèé Ôðèöà â Êàóè÷åíå. Ýòè ëåêöèè íåôîðìàëüíû, èíîãäà îíè ïðîèçâîäÿò áîëüøîå ýìîöèîíàëüíîå âïå÷àòëåíèå, äåìîíñòðèðóÿ âëèÿíèå âîñòî÷íîé ôèëîñîôèè íà Ôðèöà. Çà íèìè ïîñëåäóþò ôðàãìåíòû áîëåå ðàçâåðíóòîé ãåøòàëüò-ðàáîòû, çàïèñàííûå íà ìàãíèòîôîí èëè îòñíÿòûå êàìåðîé. Ôðèö ëþáèë ýòè çàïèñè è ðåêîìåíäîâàë èíòåíñèâíîå èçó÷åíèå ôèëüìîâ ñî ñòåíîãðàììîé â ðóêàõ. Ñòåíîãðàììû áóäóò ïðîêîììåíòèðîâàíû îïûòíûìè ãåøòàëüòòåðàïåâòàìè, êîòîðûå õîðîøî çíàëè Ôðèöà. 

Ðîáåðò Ñ.Ñïèòöåð, ä.ì., �ãë. ðåäàêòîð "Science and Behavior Books" 

ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê æèâåò íà íèçêîì óðîâíå æèçíåííîé ýíåðãèè. Õîòÿ â îáùåì îí íå ñëèøêîì ãëóáîêî ñòðàäàåò, íî ïðè ýòîì îí ñòîëü æå ìàëî çíàåò îá èñòèííî òâîð÷åñêîé æèçíè. Îí ïðåâðàòèëñÿ â òðåâîæàùèéñÿ àâòîìàò. Ìèð ïðåäëàãàåò åìó ìíîãî âîçìîæíîñòåé äëÿ áîëåå áîãàòîé è ñ÷àñòëèâîé æèçíè, îí æå áåñöåëüíî áðîäèò, ïëîõî ïîíèìàÿ, ÷åãî îí õî÷åò, è åùå õóæå – êàê ýòîãî äîñòè÷ü. Îí íå èñïûòûâàåò âîçáóæäåíèÿ è ïûëà, îòïðàâëÿÿñü â ïðèêëþ÷åíèå æèçíè. 

Îí, ïî-âèäèìîìó, ïîëàãàåò, ÷òî âðåìÿ âåñåëüÿ, óäîâîëüñòâèÿ è ðîñòà – ýòî äåòñòâî è þíîñòü, è ãîòîâ îòâåðãíóòü ñàìó æèçíü, äîñòèãíóâ "çðåëîñòè". Îí ñîâåðøàåò ìàññó äâèæåíèé, íî âûðàæåíèå åãî ëèöà âûäàåò îòñóòñòâèå êàêîãî áû òî íè áûëî ðåàëüíîãî èíòåðåñà ê òîìó, ÷òî îí äåëàåò. Îí ëèáî ñêó÷àåò, ñîõðàíÿÿ êàìåííîå ëèöî, ëèáî ðàçäðàæàåòñÿ. Îí, êàæåòñÿ, ïîòåðÿë âñþ ñâîþ ñïîíòàííîñòü, ïîòåðÿë ñïîñîáíîñòü ÷óâñòâîâàòü è âûðàæàòü ñåáÿ íåïîñðåäñòâåííî è òâîð÷åñêè. 

Îí õîðîøî ðàññêàçûâàåò î ñâîèõ òðóäíîñòÿõ, íî ïëîõî ñ íèìè ñïðàâëÿåòñÿ. Îí ñâîäèò ñâîþ æèçíü ê ñëîâåñíûì è èíòåëëåêòóàëüíûì óïðàæíåíèÿì, îí òîïèò ñåáÿ â ìîðå ñëîâ. Îí ïîäìåíÿåò ñàìó æèçíü ïñèõèàòðè÷åñêèìè è ïñåâäî-ïñèõèàòðè÷åñêèìè åå îáúÿñíåíèÿìè. Îí òðàòèò ìàññó âðåìåíè, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ïðîøëîå èëè îïðåäåëèòü áóäóùåå. Åãî äåÿòåëüíîñòü – âûïîëíåíèå ñêó÷íûõ è óòîìèòåëüíûõ îáÿçàííîñòåé. Âðåìåíàìè îí äàæå íå ñîçíàåò òîãî, ÷òî îí â äàííûé ìîìåíò äåëàåò. 

Ýòè óòâåðæäåíèÿ ìîãóò ïîêàçàòüñÿ îãóëüíûìè, íî ïðèøëî âðåìÿ, êîãäà ýòî íåîáõîäèìî âûñêàçàòü. Çà ïîñëåäíèå ïÿòüäåñÿò ëåò ÷åëîâåê ñòàë â ãîðàçäî áîëüøåé ñòåïåíè ïîíèìàòü ñàìîãî ñåáÿ. Ìû íåâåðîÿòíî ìíîãî óçíàëè î ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìàõ, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ ìû ïîääåðæèâàåì ñâîå ðàâíîâåñèå ïîä äàâëåíèåì ïîñòîÿííî èçìåíÿþùèõñÿ óñëîâèé æèçíè. Íî â òî æå âðåìÿ ìû íå íàó÷èëèñü â ðàâíîé ñòåïåíè ðàäîâàòüñÿ ñåáå, èñïîëüçîâàòü ñâîè çíàíèÿ â ñâîèõ èíòåðåñàõ, ðàñøèðÿòü è óãëóáëÿòü ñâîå îùóùåíèå æèçíè (aliveness) è ðîñòà. 

Ïîíèìàíèå ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ ðàäè ñàìîãî ïîíèìàíèÿ – ïðèÿòíàÿ èíòåëëåêòóàëüíàÿ èãðà, ïðèÿòíûé (èëè ìó÷èòåëüíûé) ñïîñîá óáèâàíèÿ âðåìåíè, íî îíî ìîæåò íå îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì äëÿ ïîâñåäíåâíûõ äåë æèçíè. Ïî-âèäèìîìó, ìíîãîå â íåâðîòè÷åñêîé íåóäîâëåòâîðåííîñòè ñîáîé è íàøèì ìèðîì ïðîèñõîäèò èç-çà òîãî, ÷òî, ïðîãëîòèâ öåëèêîì ìíîãèå òåðìèíû è ïðåäñòàâëåíèÿ ñîâðåìåííîé ïñèõèàòðèè è ïñèõîëîãèè, ìû íå ðàçæåâàëè èõ, íå ïîïðîáîâàëè íà âêóñ, íå ïîïûòàëèñü èñïîëüçîâàòü íàøå ñëîâåñíîå è èíòåëëåêòóàëüíîå çíàíèå êàê ñèëó, êîòîðîé îíî ìîãëî áû áûòü. 

Íàïðîòèâ òîãî, ìíîãèå èñïîëüçóþò ïñèõèàòðè÷åñêèå ïðåäñòàâëåíèÿ â êà÷åñòâå ðàöèîíàëèçàöèè, â êà÷åñòâå ñïîñîáà ïðîäëåâàíèÿ íåóäîâëåòâîðèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ. Ìû îïðàâäûâàåì íûíåøíèå òðóäíîñòè ïðîøëûì îïûòîì, ìû êóïàåìñÿ â ñâîèõ íåñ÷àñòüÿõ. Ìû èñïîëüçóåì ñâîè çíàíèÿ î ÷åëîâåêå êàê îïðàâäàíèå äëÿ ñîöèàëüíî-äåñòðóêòèâíîãî èëè ñàìîðàçðóøèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ. Âûðàñòàÿ èç äåòñêîãî "ß íå ìîãó ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ", ìû íà÷èíàåì ãîâîðèòü: "ß íå ìîãó ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî...", ïîòîìó ÷òî ìàìà îòâåðãàëà ìåíÿ â äåòñòâå, ïîòîìó ÷òî ÿ íå óìåþ îáõîäèòüñÿ ñî ñâîèì ýäèïîâûì êîìïëåêñîì, ïîòîìó ÷òî ÿ ñëèøêîì èíòðîâåðòåí è ïð. 

Ìåæäó òåì ïñèõèàòðèÿ è ïñèõîëîãèÿ íå ïðåäíàçíà÷àëèñü äëÿ òîãî, ÷òîáû îïðàâäûâàòü íåâðîòè÷åñêîå ïîâåäåíèå, ëèøàþùåå ÷åëîâåêà âîçìîæíîñòè æèòü, îñóùåñòâëÿÿ ìàêñèìóì ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé. Öåëü ýòèõ íàóê íå ïðîñòî â òîì, ÷òîáû ïðåäëîæèòü îáúÿñíåíèÿ ïîâåäåíèÿ; îíè äîëæíû ïîìî÷ü íàì îáðåñòè ñàìîïîçíàíèå, óäîâëåòâîðåíèå è ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ (self-support). 

Âîçìîæíî, ÷òî îäíà èç ïðè÷èí ïîäîáíîãî èñêàæåíèÿ ïñèõèàòðèè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñëèøêîì ìíîãèå êëàññè÷åñêèå òåîðèè ïðåâðàùàþòñÿ ñâîèìè ñòîðîííèêàìè â îêàìåíåâøóþ äîãìó. Â ïîïûòêå âìåñòèòü ñàìûå ðàçëè÷íûå ôîðìû è òîíêîñòè ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ â ïðîêðóñòîâî ëîæå èçëþáëåííîé òåîðèè, ìíîãèå ïñèõèàòðè÷åñêèå øêîëû èãíîðèðóþò òå àñïåêòû ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè, êîòîðûå óïðÿìî íå ïîääàþòñÿ îáúÿñíåíèþ â òåðìèíàõ çàñòàðåëûõ ïðåäñòàâëåíèé. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû îòêàçàòüñÿ îò òåîðèè, êîòîðàÿ íå ñîîòâåòñòâóåò ôàêòàì, èëè èçìåíèòü åå, îíè ïûòàþòñÿ ïåðåäåëàòü ôàêòû, ÷òîáû îíè ñîîòâåòñòâîâàëè òåîðèè. Ýòî íå ñïîñîáñòâóåò íè áîëåå ãëóáîêîìó ïîíèìàíèþ, íè ðàçðåøåíèþ ÷åëîâå÷åñêèõ òðóäíîñòåé. 

Ýòà êíèãà ïðåäëàãàåò íîâûé ïîäõîä ê ÷åëîâå÷åñêîìó ïîâåäåíèþ – êàêèì îíî åñòü è êàêèì îíî ìîæåò áûòü. Îíà íàïèñàíà â óáåæäåíèè, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò æèòü áîëåå ïîëíîé è áîãàòîé æèçíüþ, ÷åì æèâåò áîëüøèíñòâî èç íàñ, ÷òî ÷åëîâåê åùå äàæå íå íà÷àë ðàñêðûâàòü òîò ïîòåíöèàë ýíåðãèè è ýíòóçèàçìà, êîòîðûé â íåì çàëîæåí. Êíèãà ñòðåìèòñÿ ñâåñòè âîåäèíî òåîðèþ è åå ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå ê ïðîáëåìàì ïîâñåäíåâíîé æèçíè è ê ìåòîäàì ïñèõîòåðàïèè. Ñàìà òåîðèÿ îñíîâàíà íà îïûòå è íàáëþäåíèÿõ; îíà ðîñëà è ìåíÿëàñü ñ ãîäàìè ïðàêòèêè è ïðèìåíåíèÿ, è îíà ïðîäîëæàåò ðàçâèâàòüñÿ. 



Ã Å Ø Ò À Ë Ü Ò - Ï Î Ä Õ Î Ä

Ãëàâà 1

ÎÑÍÎÂÀÍÈß

ÃÅØÒÀËÜÒÏÑÈÕÎËÎÃÈß

Ëþáîé ðàçóìíûé ïîäõîä ê ïñèõîëîãèè, íå ïðÿ÷óùèéñÿ çà ïðîôåññèîíàëüíûì æàðãîíîì, äîëæåí áûòü ïîíÿòåí èíòåëëèãåíòíîìó çàèíòåðåñîâàííîìó ÷èòàòåëþ è äîëæåí îñíîâûâàòüñÿ íà ôàêòàõ ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ. Åñëè ýòî íå òàê, ñ ýòèì ïîäõîäîì â ïðèíöèïå ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå. Â êîíöå êîíöîâ, ïñèõîëîãèÿ èìååò äåëî ñ íàèáîëåå èíòåðåñíûì äëÿ ÷åëîâåêà ïðåäìåòîì: ñ íàìè ñàìèìè è ñ íàøèìè áëèæíèìè. 

Ïîíèìàíèå ïñèõîëîãèè è íàñ ñàìèõ äîëæíî áûòü ïîñëåäîâàòåëüíûì. Íå óìåÿ ïîíÿòü ñåáÿ, ìû íå ìîæåì ïîíÿòü, ÷òî ìû äåëàåì, íå ìîæåì ðàññ÷èòûâàòü íà ðåøåíèå ñâîèõ ïðîáëåì è äîëæíû îòêàçàòüñÿ îò íàäåæäû æèòü óäîâëåòâîðÿþùåé íàñ æèçíüþ. Îäíàêî ïîíèìàíèå "ñåáÿ", ïðåäïîëàãàåò íå÷òî áîëüøåå, ÷åì îáû÷íóþ ðàáîòó óìà. Îíî òðåáóåò òàêæå ÷óâñòâ è ñåíñèòèâíîñòè. 

Ïðåäñòàâëåííûé çäåñü ïîäõîä îñíîâûâàåòñÿ íà ïðåäïîñûëêàõ, êîòîðûå íåëüçÿ íàçûâàòü íè ñìóòíûìè, íè áåçîñíîâàòåëüíûìè. Íàïðîòèâ, ýòî ïðåèìóùåñòâåííî ïðåäïîëîæåíèÿ çäðàâîãî ñìûñëà, ëåãêî ïîäòâåðæäàåìûå îïûòîì. Ôàêòè÷åñêè îíè ëåæàò â îñíîâå áîëüøåé ÷àñòè ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè, õîòÿ ÷àñòî èõ ôîðìóëèðóþò â ñëîæíûõ òåðìèíàõ, êîòîðûå, ïîääåðæèâàÿ â àâòîðå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé âàæíîñòè, ñêîðåå çàïóòûâàþò ÷èòàòåëÿ, íåæåëè ñëóæàò ïðîÿñíåíèþ ñóòè äåëà. Ê ñîæàëåíèþ, ïñèõîëîãè êàê ïðàâèëî ïðèíèìàþò èõ êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèåñÿ è îñòàâëÿþò íà çàäíåì ïëàíå, à ìåæäó òåì èõ òåîðèè âñå äàëüøå óõîäÿò îò ðåàëüíîãî è íàáëþäàåìîãî. Íî åñëè ìû âûðàçèì ýòè ïðåäïîñûëêè ÿâíî è ïðîñòî, ìû ïîëó÷èì âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü èõ â êà÷åñòâå ìåðû îñíîâàòåëüíîñòè è ïîëåçíîñòè íàøèõ ïðåäñòàâëåíèé, ÷òî ïîçâîëèò íàì ïðåäïðèíèìàòü èññëåäîâàíèÿ ñ óäîâîëüñòâèåì è ñ ïîëüçîé. 

Ïåðâóþ ïðåäïîñûëêó ìû ââåäåì ïîñðåäñòâîì èëëþñòðàöèè. Ìû ñêàçàëè, ÷òî ïðåäëàãàåìûé â ýòîé êíèãå ïîäõîä âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ íîâ. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî îí íèêàê íå ñâÿçàí ñ äðóãèìè òåîðèÿìè ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ èëè ñ äðóãèìè ïðèìåíåíèÿìè ýòèõ òåîðèé ê ïðîáëåìàì ïîâñåäíåâíîé æèçíè èëè ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ïðàêòèêè. Ýòî íå îçíà÷àåò òàêæå, ÷òî íàø ïîäõîä ñîñòîèò öåëèêîì èç íîâûõ è ðåâîëþöèîííûõ ýëåìåíòîâ. Áîëüøàÿ ÷àñòü åãî ýëåìåíòîâ ìîæåò áûòü íàéäåíà âî ìíîãèõ äðóãèõ ïîäõîäàõ ê íàøåìó ïðåäìåòó. Íîâû çäåñü â îñíîâíîì íå îòäåëüíûå ôðàãìåíòû, èç êîòîðûõ äîëæíà ñîñòîÿòü òåîðèÿ; óíèêàëüíîñòü, äàþùàÿ íàì ïðàâî ïðåòåíäîâàòü íà âíèìàíèå ÷èòàòåëÿ, ïðèäàåò ïîäõîäó ñïîñîá èõ èñïîëüçîâàíèÿ è îðãàíèçàöèè. Â ýòîì ïîñëåäíåì ïðåäëîæåíèè âûÿâëåíà ïåðâàÿ îñíîâíàÿ ïðåäïîñûëêà íàøåãî ïîäõîäà, ñîñòîÿùàÿ â òîì, ÷òî ôàêòû, âîñïðèÿòèÿ, ïîâåäåíèå èëè ôåíîìåíû ïðèîáðåòàþò ñâîþ ñïåöèôèêó è îïðåäåëåííîå çíà÷åíèå áëàãîäàðÿ ñâîåé ñïåöèôè÷åñêîé îðãàíèçàöèè. 

Ýòè ïðåäñòàâëåíèÿ ïåðâîíà÷àëüíî ðàçðàáàòûâàëèñü ãðóïïîé íåìåöêèõ ïñèõîëîãîâ, ðàáîòàâøèõ â îáëàñòè âîñïðèÿòèÿ. Îíè ïîêàçàëè, ÷òî ÷åëîâåê íå âîñïðèíèìàåò îòäåëüíûå, íåñâÿçàííûå ìåæäó ñîáîé ýëåìåíòû, à îðãàíèçóåò èõ â ïðîöåññå âîñïðèÿòèÿ â çíà÷èìîå öåëîå. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê, êîòîðûé âõîäèò â êîìíàòó, ãäå íàõîäÿòñÿ äðóãèå ëþäè, âîñïðèíèìàåò íå ïåðåäâèãàþùèåñÿ ïÿòíà öâåòà, è äàæå íå ëèöà è òåëà ïî îòäåëüíîñòè; îí âîñïðèíèìàåò êîìíàòó è íàõîäÿùèõñÿ â íåé ëþäåé êàê íåêîòîðîå åäèíñòâî, â êîòîðîì îäèí èç ýëåìåíòîâ, âûáðàííûé èç ìíîãèõ äðóãèõ, âûäåëÿåòñÿ, â òî âðåìÿ êàê îñòàëüíûå ñîñòàâëÿþò ôîí. Âûáîð îïðåäåëåííîãî ýëåìåíòà ñðåäè äðóãèõ îïðåäåëÿåòñÿ ìíîãèìè ôàêòîðàìè, ñîâîêóïíîñòü êîòîðûõ ìîæåò áûòü îáúåäèíåíà îáùèì òåðìèíîì èíòåðåñ. Ïîêà äëèòñÿ îïðåäåëåííûé èíòåðåñ, âñå öåëîå ïðåäñòàâëÿåòñÿ îñìûñëåííî îðãàíèçîâàííûì. Ëèøü åñëè èíòåðåñ ïîëíîñòüþ îòñóòñòâóåò, âîñïðèÿòèå ïåðåñòàåò áûòü öåëîñòíûì è êîìíàòà ðàñïàäàåòñÿ íà ìíîæåñòâî íåñâÿçàííûõ îáúåêòîâ. 

Ðàññìîòðèì, êàê ýòîò ïðèíöèï ìîæåò äåéñòâîâàòü â ïðîñòîé ñèòóàöèè. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî êîìíàòà, î êîòîðîé èäåò ðå÷ü – ãîñòèíàÿ âî âðåìÿ âå÷åðèíêè. Áîëüøàÿ ÷àñòü ãîñòåé óæå ïðèøëà, îñòàëüíûå ïîñòåïåííî ñîáèðàþòñÿ. Âõîäèò õðîíè÷åñêèé àëêîãîëèê, æàæäóùèé âûïèâêè. Äëÿ íåãî äðóãèå ãîñòè, à òàêæå ñòóëüÿ, äèâàí, êàðòèíû íà ñòåíàõ – âñå ýòî íåñóùåñòâåííî, ýòî ôîí. Îí íàïðàâëÿåòñÿ ê áàðó; èç âñåõ îáúåêòîâ â êîìíàòå èìåííî áàð ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî ôèãóðîé. 

Âõîäèò äðóãàÿ ãîñòüÿ; îíà – õóäîæíèöà, è õîçÿéêà êâàðòèðû íåäàâíî êóïèëà åå êàðòèíó. Åå ïðåæäå âñåãî èíòåðåñóåò, ãäå è êàê âèñèò ýòà êàðòèíà; åå îíà âûáèðàåò ñðåäè âñåõ ïðî÷èõ îáúåêòîâ â êîìíàòå. Åå, êàê è àëêîãîëèêà, ìîãóò ñîâåðøåííî íå èíòåðåñîâàòü ëþäè â êîìíàòå, îíà íàïðàâëÿåòñÿ ê ñâîåé êàðòèíå êàê ñòðåìÿùèéñÿ äîìîé ãîëóáü. 

À âîò ìîëîäîé ÷åëîâåê, êîòîðûé ïðèøåë íà âå÷åðèíêó, ÷òîáû âñòðåòèòüñÿ ñî ñâîåé íûíåøíåé ïîäðóæêîé. Îí îãëÿäûâàåò ñîáðàâøèõñÿ, ðàçûñêèâàÿ åå, è êîãäà íàõîäèò, îíà ñòàíîâèòñÿ äëÿ íåãî ôèãóðîé, à âñå îñòàëüíîå – ôîíîì. 

Äëÿ ãîñòÿ, êîòîðûé ïåðåõîäèò îò îäíîé ãðóïïû ê äðóãîé, ñ äèâàíà íà ñîôó, îò õîçÿéêè ê êîðîáêå ñ ñèãàðåòàìè, ãîñòèíàÿ îêàçûâàåòñÿ ñîâåðøåííî ðàçíîé â ðàçíûå ìîìåíòû. Êîãäà îí ó÷àñòâóåò â ðàçãîâîðå â îïðåäåëåííîì êðóæêå ãîñòåé, ýòîò êðóæîê è ýòîò ðàçãîâîð ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî ôèãóðîé. Êîãäà îí, ïîñòîÿâ, îùóùàåò óñòàëîñòü è õî÷åò ñåñòü, ôèãóðîé ñòàíîâèòñÿ ñâîáîäíîå ìåñòî íà äèâàíå. Ïî ìåðå ïåðåìåí åãî èíòåðåñà ìåíÿåòñÿ åãî âîñïðèÿòèå êîìíàòû, ëþäåé è îáúåêòîâ â íåé, è äàæå ñàìîãî ñåáÿ. Ôèãóðà è ôîí ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè; îíè íå îñòàþòñÿ ñòîëü ïîñòîÿííûìè, êàê ó òîãî þíîøè, êîòîðûé âåñü âå÷åð ïðèêîâàí ê ñâîåé âîçëþáëåííîé. 

Íî âîò ïðèõîäèò íîâûé ãîñòü. Îí, êàê ìíîãèå èç íàñ íà âå÷åðèíêàõ, âîîáùå íå õîòåë ñþäà èäòè, è ó íåãî çäåñü íåò íèêàêèõ äåéñòâèòåëüíûõ èíòåðåñîâ. Äëÿ íåãî âñÿ ñöåíà îñòàåòñÿ íåîðãàíèçîâàííîé è áåññìûñëåííîé, ïîêà íå ïðîèçîéäåò ÷åãî-íèáóäü, ÷òî ïðèâëå÷åò åãî âíèìàíèå è èíòåðåñ. 

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ øêîëà, îñíîâûâàþùàÿñÿ íà ïîäîáíûõ íàáëþäåíèÿõ, íàçûâàåòñÿ "ãåøòàëüòïñèõîëîãèåé". "Ãåøòàëüò" – íåìåöêîå ñëîâî, äëÿ êîòîðîãî òðóäíî íàéòè òî÷íûé àíãëèéñêèé ýêâèâàëåíò. Ãåøòàëüò – ýòî ðèñóíîê, êîíôèãóðàöèÿ, îïðåäåëåííàÿ ôîðìà îðãàíèçàöèè èíäèâèäóàëüíûõ ÷àñòåé, êîòîðàÿ ñîçäàåò öåëîñòíîñòü. Îñíîâíàÿ ïðåäïîñûëêà ãåøòàëüòïñèõîëîãèè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ÷åëîâå÷åñêàÿ ïðèðîäà îðãàíèçîâàíà â âèäå òàêèõ öåëîñòíûõ îáðàçîâàíèé, è òîëüêî òàêèì îáðàçîì ìîæåò áûòü âîñïðèíÿòà è ïîíÿòà. 

ÃÎÌÅÎÑÒÀÇ

Íàøà ñëåäóþùàÿ ïðåäïîñûëêà ñîñòîèò â òîì, ÷òî æèçíü è ïîâåäåíèå óïðàâëÿþòñÿ ïðîöåññîì, êîòîðûé â íàóêå íàçûâàåòñÿ ãîìåîñòàçîì, à ïðîùå – ïðèñïîñîáëåíèåì èëè àäàïòàöèåé. Ãîìåîñòàç – ýòî ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî îðãàíèçì ïîääåðæèâàåò ñâîå ðàâíîâåñèå è, ñîîòâåòñòâåííî, çäîðîâîå ñîñòîÿíèå, â èçìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ. Èíûìè ñëîâàìè, ãîìåîñòàç – ýòî ïðîöåññ óäîâëåòâîðåíèÿ îðãàíèçìîì ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé. Ïîñêîëüêó ïîòðåáíîñòè ýòè ìíîãî÷èñëåííû, è êàæäàÿ èç íèõ óãðîæàåò ðàâíîâåñèþ îðãàíèçìà, ãîìåîñòàòè÷åñêèé ïðîöåññ ïðîäîëæàåòñÿ íåïðåðûâíî. Âñÿ æèçíü õàðàêòåðèçóåòñÿ ýòîé ïîñòîÿííîé èãðîé ðàâíîâåñèÿ è íåðàâíîâåñèÿ â îðãàíèçìå. 

Åñëè ãîìåîñòàòè÷åñêèé ïðîöåññ äî íåêîòîðîé ñòåïåíè íàðóøàåòñÿ, òàê ÷òî îðãàíèçì ñëèøêîì äîëãî îñòàåòñÿ â ñîñòîÿíèè íåðàâíîâåñèÿ, – ýòî çíà÷èò, ÷òî îí áîëåí. Åñëè ïðîöåññ ãîìåîñòàçà òåðïèò ïîëíóþ íåóäà÷ó – îðãàíèçì óìèðàåò. 

Âîò íåñêîëüêî ïîÿñíÿþùèõ ýòî ïðèìåðîâ. Ôóíêöèîíèðîâàíèå ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà òðåáóåò ïîääåðæàíèÿ â îïðåäåëåííûõ ðàìêàõ ñîäåðæàíèÿ ñàõàðà â êðîâè. Åñëè ñîäåðæàíèå ñàõàðà ïàäàåò íèæå óðîâíÿ íîðìû, ñîîòâåòñòâóþùèå æåëåçû âûäåëÿþò àäðåíàëèí, êîòîðûé çàñòàâëÿåò ïå÷åíü ïðåâðàòèòü â ñàõàð çàïàñû ãëèêîãåíà; ñàõàð ïîïàäàåò â êðîâü, è óðîâåíü åãî ñîäåðæàíèÿ â êðîâè ïîâûøàåòñÿ. Âñå ýòî ïðîèñõîäèò ÷èñòî ôèçèîëîãè÷åñêè, îðãàíèçì ýòîãî íå ñîçíàåò. Íî ïàäåíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè ïðîèçâîäèò è äðóãîé ýôôåêò: îí ñîïðîâîæäàåòñÿ îùóùåíèåì ãîëîäà. Îðãàíèçì âîññòàíàâëèâàåò ñâîå ðàâíîâåñèå, óäîâëåòâîðÿÿ ýòó ïîòðåáíîñòü ïîñðåäñòâîì åäû. Ïèùà ïåðåâàðèâàåòñÿ, îïðåäåëåííîå åå êîëè÷åñòâî ïðåâðàùàåòñÿ â ñàõàð, êîòîðûé ñîõðàíÿåòñÿ â êðîâè. Òàêèì îáðàçîì, â òîì, ÷òî êàñàåòñÿ åäû, ãîìåîñòàòè÷åñêèé ïðîöåññ òðåáóåò ñîçíàâàíèÿ è îïðåäåëåííûõ ïðîèçâîëüíûõ äåéñòâèé ñî ñòîðîíû îðãàíèçìà. 

Êîãäà óðîâåíü ñàõàðà ïîäíèìàåòñÿ âûøå íîðìû, ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà âûäåëÿåò áîëüøå èíñóëèíà, ÷òî çàñòàâëÿåò ïå÷åíü óìåíüøèòü êîëè÷åñòâî ñàõàðà. Â ýòîì òàêæå ïîìîãàþò ïî÷êè: ñàõàð âûõîäèò ñ ìî÷îé. Ýòîò ïðîöåññ, êàê è ðàíåå îïèñàííûé, ÿâëÿåòñÿ ÷èñòî ôèçèîëîãè÷åñêèì. Íî ñîäåðæàíèå ñàõàðà â êðîâè ìîæåò áûòü óìåíüøåíî è ïðîèçâîëüíûì îáðàçîì, â ðåçóëüòàòå ñîçíàâàíèÿ è ñîîòâåòñòâóþùåãî äåéñòâèÿ. Õðîíè÷åñêèå òðóäíîñòè ãîìåîñòàòè÷åñêîãî ïðîöåññà, ïðîÿâëÿþùèåñÿ â ïîñòîÿííî ïðåóâåëè÷åííîì êîëè÷åñòâå ñàõàðà â êðîâè, â ìåäèöèíå íàçûâàþòñÿ äèàáåòîì. Îðãàíèçì äèàáåòèêà íå ìîæåò óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì ïðîöåññîì. Îäíàêî ïàöèåíò ìîæåò îñóùåñòâëÿòü êîíòðîëü, èñêóññòâåííî óâåëè÷èâàÿ êîëè÷åñòâî èíñóëèíà, òî åñòü ïðèíèìàÿ åãî â âèäå òàáëåòêè, ÷òî ïîíèæàåò óðîâåíü ñàõàðà äî íîðìû. 

Âîçüìåì äðóãîé ïðèìåð. Çäîðîâüå îðãàíèçìà òðåáóåò, ÷òîáû êîëè÷åñòâî âîäû â êðîâè òàêæå ïîääåðæèâàëîñü â îïðåäåëåííûõ ïðåäåëàõ. Åñëè îíî ïàäàåò íèæå ýòîãî óðîâíÿ, óìåíüøàåòñÿ ïîòåíèå, ñëþíîîòäåëåíèå è ìî÷åèñïóñêàíèå, è òêàíè òåëà ïåðåäàþò ÷àñòü ñîäåðæàùåéñÿ â íèõ æèäêîñòè â ñèñòåìó êðîâîîáðàùåíèÿ. Òåëî â òàêèå ïåðèîäû ñîõðàíÿåò âîäó. Ýòî ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ñòîðîíà ïðîöåññà. Íî êîãäà êîëè÷åñòâî âîäû â êðîâè ñòàíîâèòñÿ ñëèøêîì ìàëûì, èíäèâèä èñïûòûâàåò æàæäó, è ïðåäïðèíèìàåò âîçìîæíûå äëÿ íåãî äåéñòâèÿ, ÷òîáû ïîääåðæàòü íåîáõîäèìîå ðàâíîâåñèå: îí âûïèâàåò íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî æèäêîñòè. Åñëè êîëè÷åñòâî âîäû â êðîâè ñëèøêîì âåëèêî, ïðîèñõîäÿò ïðîòèâîïîëîæíûå ïðîöåññû, òàê æå êàê è â ñëó÷àå óâåëè÷åíèÿ êîëè÷åñòâà ñàõàðà. 

Ïðîùå ìîæíî ñêàçàòü îá ýòîì òàê: â òåðìèíàõ ôèçèîëîãèè ïîòåðÿ âîäû â êðîâè íàçûâàåò äåãèäðàöèåé; õèìè÷åñêè ýòî ìîæåò áûòü âûðàæåíî êàê ïîòåðÿ îïðåäåëåííîãî êîëè÷åñòâà åäèíèö Í2Î; ñåíñîðíî ýòî îùóùàåòñÿ êàê æàæäà, ñèìïòîìû êîòîðîé ñîñòîÿò â ñóõîñòè ðòà è áåñïîêîéñòâå; ïñèõîëîãè÷åñêè ýòî âîñïðèíèìàåòñÿ êàê æåëàíèå ïèòü. 

Òàêèì îáðàçîì, ìû ìîæåì íàçâàòü ãîìåîñòàòè÷åñêèé ïðîöåññ ïðîöåññîì ñàìîðåãóëÿöèè, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî îðãàíèçì âçàèìîäåéñòâóåò ñî ñâîåé ñðåäîé. Õîòÿ ïðèâåäåííûå ïðèìåðû ñîäåðæàò ñëîæíóþ äåÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà, ýòî ïðîñòåéøèå è ýëåìåíòàðíåéøèå ôóíêöèè, ñëóæàùèå âûæèâàíèþ èíäèâèäà è, áëàãîäàðÿ ýòîìó, âèäà â öåëîì. Íåîáõîäèìîñòü ïîääåðæèâàòü êîëè÷åñòâî ñàõàðà è âîäû â êðîâè â îïðåäåëåííûõ ïðåäåëàõ æèçíåííî íåîáõîäèìî äëÿ êàæäîãî æèâîòíîãî îðãàíèçìà. 

Íî åñòü è äðóãèå ïîòðåáíîñòè, íå ñòîëü êðèòè÷åñêè ñâÿçàííûå ñ âîïðîñàìè æèçíè è ñìåðòè, â êîòîðûõ òàêæå äåéñòâóåò ïðîöåññ ãîìåîñòàçà. ×åëîâåê ëó÷øå âèäèò äâóìÿ ãëàçàìè, ÷åì îäíèì. Íî åñëè îäèí ãëàç áîëåí èëè ðàçðóøåí, ÷åëîâåê ìîæåò ïðîäîëæàòü æèòü. È õîòÿ òåïåðü ýòî íå äâóãëàçûé, à îäíîãëàçûé îðãàíèçì, îí ñêîðî íàó÷àåòñÿ ýôôåêòèâíî ôóíêöèîíèðîâàòü â ýòîé ñèòóàöèè, óäîâëåòâîðÿÿ ñâîè ïîòðåáíîñòè ïóòåì ñîîòâåòñòâóþùåãî ïðèñïîñîáëåíèÿ. 

Îðãàíèçì èìååò ïîòðåáíîñòè â ïñèõîëîãè÷åñêèõ êîíòàêòàõ, òàê æå êàê è â ôèçèîëîãè÷åñêèõ; îíè îùóùàþòñÿ êàæäûé ðàç, êîãäà íàðóøàåòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêîå ðàâíîâåñèå, òàê æå êàê ôèçèîëîãè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè îùóùàþòñÿ, êîãäà íàðóøàåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêîå ðàâíîâåñèå. Ïñèõîëîãè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè óäîâëåòâîðÿþòñÿ ïîñðåäñòâîì ïñèõîëîãè÷åñêîé ñòîðîíû ãîìåîñòàòè÷åñêîãî ïðîöåññà. 

Íóæíî, îäíàêî, ÿñíî ïîíèìàòü, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû íå ìîãóò áûòü îòäåëåíû îò ôèçèîëîãè÷åñêèõ; êàæäûé èç íèõ ñîäåðæèò ýëåìåíòû äðóãîãî. Ïîòðåáíîñòè, êîòîðûå ïî ñâîåé ïðèðîäå ÿâëÿþòñÿ ïðåæäå âñåãî ïñèõîëîãè÷åñêèìè, è ãîìåîñòàòè÷åñêèå ïðèñïîñîáèòåëüíûå ìåõàíèçìû, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ îíè óäîâëåòâîðÿþòñÿ, ñîñòàâëÿþò ÷àñòü ïðåäìåòà ïñèõîëîãèè. 

Ëþäè èìåþò òûñÿ÷è ïîòðåáíîñòåé íà ÷èñòî ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå è òûñÿ÷è ïîòðåáíîñòåé íà ñîöèàëüíîì. ×åì â áîëüøåé ñòåïåíè îíè ïðåäñòàâëÿþòñÿ íàì ñóùåñòâåííûìè äëÿ âûæèâàíèÿ, ÷åì áîëüøå ìû ñ íèìè îòîæäåñòâëÿåìñÿ, òåì ñ áîëüøåé èíòåíñèâíîñòüþ ìû íàïðàâëÿåì íàøó äåÿòåëüíîñòü íà èõ óäîâëåòâîðåíèå. 

È çäåñü ñòàòè÷íûå ïðåäñòàâëåíèÿ ñòàðûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ òåîðèé ìîãóò ïîìåøàòü ïðàâèëüíîìó ïîíèìàíèþ. Çàìå÷àÿ îïðåäåëåííûå îáùèå ïîáóæäåíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ âñåõ æèâûõ ñîçäàíèé, òåîðåòèêè ïîñòóëèðîâàëè "èíñòèíêòû", êàê ñèëû, íàïðàâëÿþùèå æèçíåííûå ïðîöåññû, è îïèñàëè íåâðîç êàê ïîäàâëåíèå ýòèõ èíñòèíêòîâ. Ìàê-Äàóãîëë ïðåäñòàâèë ñïèñîê èç ÷åòûðíàäöàòè èíñòèíêòîâ. Ôðåéä ñ÷èòàë, ÷òî íàèáîëåå ôóíäàìåíòàëüíûìè è âàæíûìè ÿâëÿþòñÿ Ýðîñ (ñåêñ èëè æèçíü) è Òàíàòîñ (ñìåðòü). Íî åñëè ìû ðàññìîòðèì âñå âîçìîæíûå íàðóøåíèÿ îðãàíèçìè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ, òî îáíàðóæèì òûñÿ÷è ðàçëè÷íûõ ïî èíòåíñèâíîñòè èíñòèíêòîâ. 

Òåîðèÿ èíñòèíêòîâ èìååò è åùå îäíó ñëàáóþ ñòîðîíó. Ìîæíî ñîãëàñèòüñÿ ñ òåì, ÷òî ïîòðåáíîñòü äåéñòâóåò êàê ïðèíóäèòåëüíàÿ ñèëà âî âñåõ æèâûõ ñîçäàíèÿõ, ïðîÿâëÿÿñü â äâóõ ñóùåñòâåííûõ òåíäåíöèÿõ: òåíäåíöèè âûæèâàíèÿ â êà÷åñòâå èíäèâèäà è âèäà, è òåíäåíöèè ðàçâèòèÿ. Ýòî ôèêñèðîâàííûå öåëè. Íî ñïîñîáû, êîòîðûìè îíè óäîâëåòâîðÿþòñÿ, ðàçëè÷íû â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ, äëÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ è äëÿ ðàçëè÷íûõ èíäèâèäîâ. 

Åñëè âûæèâàíèþ íàöèè óãðîæàåò âîéíà, ãðàæäàíå áåðóòñÿ çà îðóæèå. Åñëè âûæèâàíèþ èíäèâèäà óãðîæàåò íèçêèé óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, îí èùåò ïèùó. Øåõåðåçàäå óãðîæàë ñìåðòüþ ñóëòàí, è âî èçáåæàíèå ýòîé ïåðñïåêòèâû îíà â òå÷åíèå òûñÿ÷è è îäíîé íî÷è ðàññêàçûâàëà åìó ñêàçêè. Äîëæíû ëè ìû ñ÷èòàòü, ÷òî îíà îáëàäàëà "ñêàçêî-ðàññêàçûâàòåëüíûì" èíñòèíêòîì? 

Ïî-âèäèìîìó, òåîðèÿ èíñòèíêòîâ ñìåøèâàåò ïîòðåáíîñòè ñ èõ ñèìïòîìàìè è ñî ñðåäñòâàìè, èñïîëüçóåìûìè äëÿ èõ óäîâëåòâîðåíèÿ, è èç ýòîé ïóòàíèöû âîçíèêàåò ïðåäñòàâëåíèå î ïîäàâëåíèè (repression) èíñòèíêòà. 

Èíñòèíêòû (åñëè îíè ñóùåñòâóþò) íå ìîãóò ïîäàâëÿòüñÿ, îíè âíå äîñÿãàåìîñòè íàøåãî ñîçíàâàíèÿ (awareness) è òàêèì îáðàçîì – âíå äîñÿãàåìîñòè ïðîèçâîëüíûõ äåéñòâèé. Ìû, íàïðèìåð, íå ìîæåì "ïîäàâèòü" ïîòðåáíîñòü â âûæèâàíèè; íî ìû ìîæåì âìåøèâàòüñÿ – è äåëàåì ýòî – â åå ñèìïòîìû è ïðèçíàêè. Ýòî äåëàåòñÿ ïîñðåäñòâîì ïðåðûâàíèÿ òåêóùåãî ïðîöåññà, ïîñðåäñòâîì ïðåïÿòñòâîâàíèÿ ñàìîìó ñåáå â âûïîëíåíèè òîãî äåéñòâèÿ, êîòîðîå ñîîòâåòñòâóåò ïîòðåáíîñòè. 

Íî ÷òî ïðîèñõîäèò, åñëè íåñêîëüêî ïîòðåáíîñòåé (èëè, åñëè õîòèòå, èíñòèíêòîâ) âîçíèêàþò îäíîâðåìåííî? Çäîðîâûé îðãàíèçì, ïî-âèäèìîìó, äåéñòâóåò ïî ïðèíöèïó èåðàðõèè öåííîñòåé. Ïîñêîëüêó îí íå ñïîñîáåí ïîäîáàþùèì îáðàçîì äåëàòü áîëåå îäíîé âåùè îäíîâðåìåííî, îí îáðàùàåòñÿ ê äîìèíèðóþùåé ïîòðåáíîñòè âûæèâàíèÿ ïðåæäå, ÷åì ê êàêîé-ëèáî èíîé. Îí äåéñòâóåò ïî ïðèíöèïó "ñíà÷àëà ñàìîå âàæíîå" (first things first). 

Îäíàæäû â Àôðèêå ÿ íàáëþäàë ãðóïïó îëåíåé, ïàñóùèõñÿ â ñîòíå ÿðäîâ îò ñïÿùèõ ëüâîâ. Êîãäà îäèí èç ëüâîâ ïðîñíóëñÿ è çàðû÷àë îò ãîëîäà, îëåíè ìãíîâåííî óì÷àëèñü. Ïðåäñòàâüòå íà ìèíóòêó ñåáÿ â øêóðå îëåíÿ, ïðåäïîëîæèòå, ÷òî âû ì÷èòåñü, ñïàñàÿ ñâîþ æèçíü. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû íà÷íåòå çàäûõàòüñÿ, è òîãäà âàì ïðèäåòñÿ çàìåäëèòü ñâîé áåã èëè âîîáùå îñòàíîâèòüñÿ, ïîêà âû íå ïåðåäîõíåòå; â ýòîò ìîìåíò ïîòðåáíîñòü â äûõàíèè áîëåå âàæíà, ÿâëÿåòñÿ áîëåå ñóùåñòâåííîé ïîòðåáíîñòüþ, ÷åì áåã, òàê æå êàê ðàíåå ïîòðåáíîñòü óáåæàòü áûëà âàæíåå ïîòðåáíîñòè â åäå. 

Ôîðìóëèðóÿ ýòîò ïðèíöèï â òåðìèíàõ ãåøòàëüòïñèõîëîãèè, ìû ìîæåì ñêàçàòü, ÷òî â êàæäûé ìîìåíò äîìèíèðóþùàÿ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà âûõîäèò íà ïåðåäíèé ïëàí â êà÷åñòâå ôèãóðû, à îñòàëüíûå, ïî êðàéíåé ìåðå âðåìåííî, îòñòóïàþò íà çàäíèé ïëàí. Ôèãóðà – ýòî òà ïîòðåáíîñòü, êîòîðàÿ íàèáîëåå îñòðî òðåáóåò óäîâëåòâîðåíèÿ; îíà ìîæåò áûòü, êàê â íàøåì ïðèìåðå, ïîòðåáíîñòüþ ñîõðàíèòü ñàìó ñâîþ æèçíü; â ìåíåå îñòðûõ ñèòóàöèÿõ îíà ìîæåò áûòü ôèçèîëîãè÷åñêîé èëè ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîòðåáíîñòüþ. 

Ìàòü, íàïðèìåð, íóæäàåòñÿ â òîì, ÷òîáû åå ðåáåíîê áûë óäîâëåòâîðåí è ñ÷àñòëèâ; äèñêîìôîðò ðåáåíêà ñîçäàåò äèñêîìôîðò äëÿ ìàòåðè. Ìàòü ìàëåíüêîãî ðåáåíêà ìîæåò ñïîêîéíî ñïàòü ïîä çâóêè óëè÷íîãî øóìà èëè ãðîçû, íî ñðàçó æå ïðîñíåòñÿ, åñëè åå ðåáåíîê çàïëà÷åò ñîñåäíåé êîìíàòå. 

×òîáû ÷åëîâåê ìîã óäîâëåòâîðèòü ñâîþ ïîòðåáíîñòü, çàâåðøèâ òåì ñàìûì ãåøòàëüò, è ïåðåéòè ê äðóãèì äåëàì, åìó íåîáõîäèìî ñîçíàâàòü ñâîè ïîòðåáíîñòè è óìåòü îáðàùàòüñÿ ñ ñîáîé è ñî ñâîåé ñðåäîé, ïîòîìó ÷òî äàæå ÷èñòî ôèçèîëîãè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè ìîãóò óäîâëåòâîðÿòüñÿ ëèøü âî âçàèìîäåéñòâèè îðãàíèçìà è ñðåäû. 

ÕÎËÈÑÒÈ×ÅÑÊÀß ÄÎÊÒÐÈÍÀ

Îäèí èç íàèáîëåå îïðåäåëåííî íàáëþäàåìûõ ôàêòîâ îòíîñèòåëüíî ÷åëîâåêà ñîñòîèò â òîì, ÷òî îí ÿâëÿåòñÿ öåëîñòíûì îðãàíèçìîì. È òåì íå ìåíåå ýòîò ôàêò ïîëíîñòüþ èãíîðèðóåòñÿ òðàäèöèîííûìè øêîëàìè ïñèõèàòðèè è ïñèõîòåðàïèè, êîòîðûå, êàê áû îíè íè îïèñûâàëè ñâîé ïîäõîä, îñíîâûâàþòñÿ íà ñòàðîì ðàçäåëåíèè ïñèõèêè è òåëà (mind-body split). 

Ñ ïîÿâëåíèåì ïñèõîñîìàòè÷åñêîé ìåäèöèíû òåñíàÿ ñâÿçü ìåæäó ïñèõè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòüþ ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå î÷åâèäíîé. È âñå æå, èç-çà óñòîé÷èâûõ ïðåäñòàâëåíèé î ïñèõîôèçè÷åñêîì ïàðàëëåëèçìå, äàæå ýòîò ïðîðûâ â ïîíèìàíèè íå ïðèíîñèò òåõ ïëîäîâ, êàêèõ îò íåãî ìîæíî áûëî áû îæèäàòü. Ñòðåìëåíèå ïðèäåðæèâàòüñÿ êàòåãîðèè ïðè÷èííîñòè ïîðîæäàåò ïðåäñòàâëåíèå î ôóíêöèîíàëüíîì ðàññòðîéñòâå êàê î ôèçè÷åñêîé áîëåçíè, âûçâàííîé ïñèõè÷åñêîé ïðè÷èíîé. 

Ïî-âèäèìîìó, â ïñèõîëîãè÷åñêîì ìûøëåíèè ïðîèñõîäèò ñëåäóþùåå. Ìû âèäèì, ÷òî ÷åëîâåê ñïîñîáåí ôóíêöèîíèðîâàòü íà äâóõ êà÷åñòâåííî ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ: óðîâíå ìûøëåíèÿ è óðîâíå äåéñòâèÿ. Ðàçëè÷èå ìåæäó íèìè è èõ êàæóùàÿñÿ íåçàâèñèìîñòü äðóã îò äðóãà ïðîèçâîäÿò íà íàñ áîëüøîå âïå÷àòëåíèå. È ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî ýòî ðàçëè÷íûå ðîäû ìàòåðèè. Ýòî âûíóæäàåò íàñ ïîñòóëèðîâàòü íåêóþ äî ñèõ ïîð íå îáíàðóæåííóþ ñòðóêòóðíóþ åäèíèöó – ïñèõèêó èëè "óì" (mind), êîòîðàÿ áûëà áû íîñèòåëåì ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ñ ïîÿâëåíèåì ãëóáèííîé ïñèõîëîãèè, îñíîâûâàþùåéñÿ íà íàáëþäåíèè, ÷òî ÷åëîâåê íå ÿâëÿåòñÿ ïîëíîñòüþ ðàöèîíàëüíûì ñîçäàíèåì, óì, êîòîðûé ïðåæäå ñ÷èòàëñÿ èñêëþ÷èòåëüíî íîñèòåëåì ðàçóìà, ñòàíîâèòñÿ òàêæå ìåñòîïîëîæåíèåì òóìàííîãî áåññîçíàòåëüíîãî, à òàêæå ñòðóêòóðîé, ñïîñîáíîé ïðîÿâëÿòü âîëþ íå òîëüêî ïî îòíîøåíèþ ê òåëó, íî è ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîé ñåáå. Èíûìè ñëîâàìè, óì ñïîñîáåí âûòåñíÿòü (repress) ìûñëè è âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå åãî áåñïîêîÿò. Îí ìîæåò ïåðåíîñèòü ñèìïòîìû èç îäíîé îáëàñòè òåëà â äðóãóþ. Îí ñòàíîâèòñÿ íåáîëüøèì "áîãîì èç ìàøèíû", êîíòðîëèðóþùèì íàñ âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. 

Ïîñêîëüêó êîëè÷åñòâåííûé àíàëèç ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ðàçâèâàëñÿ ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì ïñèõè÷åñêèõ, ìû ñêëîííû ñ÷èòàòü, ÷òî î òåëå ïîëîæèòåëüíî èçâåñòíî ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì î ïñèõèêå. Ìû íå ñïîðèì ñ íàó÷íûìè ôàêòàìè ôèçèîëîãèè èëè àíàòîìèè. Ìû ìîæåì îïèñàòü ñåðäöå, ïå÷åíü, ìûøå÷íóþ ñèñòåìó èëè ñèñòåìó êðîâîîáðàùåíèÿ; ìû çíàåì, êàê îíè ðàáîòàþò. Îáíàðóæèâ, ÷òî ÷åëîâåêó ïðèñóùà ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü îïðåäåëåííûå ôèçè÷åñêèå è ôèçèîëîãè÷åñêèå äåéñòâèÿ, ìû ïîòåðÿëè ÷óâñòâî âîñõèùåíèÿ èõ èçóìèòåëüíîé ýôôåêòèâíîñòüþ. 

Ìû òàêæå çíàåì ìíîãîå î ìîçãå è åãî ôóíêöèîíèðîâàíèè, è ñ êàæäûì äíåì óçíàåì âñå áîëüøå. Íî ïîêà ìû íå ïðîäâèíåìñÿ åùå äàëüøå â ýòèõ èññëåäîâàíèÿõ, ìû âñå æå ëèøü â î÷åíü îãðàíè÷åííîé ñòåïåíè ïîíèìàåì îäíó èç ôóíäàìåíòàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà – ñïîñîáíîñòü ó÷èòüñÿ è ïîëüçîâàòüñÿ ñèìâîëàìè è àáñòðàêöèÿìè. Ýòà ñïîñîáíîñòü êàæåòñÿ ñâÿçàííîé ñî çíà÷èòåëüíûì ðàçâèòèåì è ñëîæíîñòüþ ìîçãà ÷åëîâåêà. È îíà òàê æå åñòåñòâåííà äëÿ ÷åëîâåêà, êàê åãî ñïîñîáíîñòü ñæèìàòü êóëàêè, õîäèòü èëè îñóùåñòâëÿòü ïîëîâîé àêò. 

Ýòà ñïîñîáíîñòü ïîëüçîâàòüñÿ ñèìâîëàìè ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî ìû íàçûâàåì óìñòâåííîé (ïñèõè÷åñêîé) äåÿòåëüíîñòüþ, íàïðàâëåíà ëè îíà íà ñîçäàíèå íàó÷íûõ òåîðèé èëè íà òðèâèàëüíóþ ôðàçó î ïîãîäå. Äàæå òî, ÷òî ìû ñ÷èòàåì íèçøèì ïîðÿäêîì óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè, òðåáóåò çíà÷èòåëüíîé ñïîñîáíîñòè îáðàùàòüñÿ ñ ñèìâîëàìè è êîìáèíèðîâàòü àáñòðàêöèè. Òî÷íî òàêæå òî, ÷òî ìû ñ÷èòàåì íèçêèì óðîâíåì ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè – íàïðèìåð, ñîñòîÿíèå ñíà – òðåáóåò çíà÷èòåëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ïðèñóùèõ íàì ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé. Ìûøöû âî âðåìÿ ñíà íå òàê àêòèâíû, êàê â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè, íî íåêîòîðàÿ ñòåïåíü àêòèâíîñòè íåïðåìåííî ïðèñóòñòâóåò. 

Äàæå ñàìûé çàêîðåíåëûé áèõåâèîðèñò äîëæåí ïðåäïîëàãàòü íàëè÷èå ó ÷åëîâåêà ñïîñîáíîñòè ê èñïîëüçîâàíèþ ñèìâîëîâ è àáñòðàãèðîâàíèþ (èíà÷å îí ñàì áûë áû ëèøåí âîçìîæíîñòè îáñóæäàòü ýòó ïðîáëåìó). ×òî æå äåëàåò ÷åëîâåê, êîãäà ïîëüçóåòñÿ ýòîé ïðèñóùåé åìó ñïîñîáíîñòüþ? ß ïîëàãàþ, ÷òî îí ñèìâîëè÷åñêè äåéñòâóåò, âûïîëíÿÿ ïîñðåäñòâîì ñèìâîëîâ òî, ÷òî ìîã áû ñäåëàòü ôèçè÷åñêè. Åñëè îí îáäóìûâàåò íàó÷íóþ òåîðèþ, îí ìîã áû çàïèñàòü åå èëè ðàññêàçàòü î íåé ñëîâàìè; à çàïèñûâàíèå è ðàçãîâîð – ôèçè÷åñêèå äåéñòâèÿ. Ïîèñòèíå çàìå÷àòåëüíî, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò âûäóìûâàòü íàó÷íûå òåîðèè, íî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî íå áîëåå çàìå÷àòåëüíî, íåæåëè òî, ÷òî îí ìîæåò ïèñàòü è ãîâîðèòü. 

Ìûøëåíèå, ðàçóìååòñÿ, íå åäèíñòâåííàÿ ïñèõè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ íàì ñâîéñòâåííà. Óì (mind) îáëàäàåò è äðóãèìè ôóíêöèÿìè. 

Ñóùåñòâóåò ôóíêöèÿ âíèìàíèÿ. Êîãäà ìû ãîâîðèì: "ß íàïðàâèë ñâîé óì íà ïðîáëåìó," – ìû íå èìååì â âèäó, ÷òî âûòàñêèâàåì èçíóòðè ñåáÿ íåêîå ôèçè÷åñêîå òåëî è ñ ãëóõèì ñòóêîì øìÿêàåì åãî êóäà-òî. Ìû ïîäðàçóìåâàåì, ÷òî êîíöåíòðèðóåì çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü ñâîåé äåÿòåëüíîñòè è ÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ âîêðóã îïðåäåëåííîé ïðîáëåìû. 

Ìû òàêæå ãîâîðèì î ñîçíàâàíèè (awareness), êîòîðîå ìîæíî ñ÷èòàòü ñìóòíûì äâîéíèêîì âíèìàíèÿ. Ñîçíàâàíèå áîëåå äèôôóçíî, ÷åì âíèìàíèå, îíî ïîäðàçóìåâàåò âîñïðèÿòèå ñêîðåå ðàññëàáëåííîå, íåæåëè íàïðÿæåííîå, ïðè÷åì âîñïðèÿòèå áîëåå öåëîñòíîå. 

Ìû ãîâîðèì òàêæå î âîëå. Çäåñü îáëàñòü âíèìàíèÿ èëè ñîçíàâàíèÿ î÷åíü îãðàíè÷åíà â îáúåìå, ÷åëîâåê ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà òîì, ÷òîáû ïðåäïðèíÿòü è âûïîëíèòü îïðåäåëåííóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé, íàïðàâëåííûõ íà äîñòèæåíèå îïðåäåëåííîé öåëè. 

Âî âñåõ ýòèõ ïñèõè÷åñêèõ äåÿòåëüíîñòÿõ ñâÿçü ìåæäó òåì, ÷òî ìû äåëàåì, è òåì, ÷òî ìû äóìàåì, âïîëíå ÿñíà. Êîãäà ìû ñîçíàåì íå÷òî, èëè ñîñðåäîòà÷èâàåì íà ÷åì-òî ñâîå âíèìàíèå, èëè ñòàðàåìñÿ ïðèìåíèòü ê ÷åìó-òî ñâîþ âîëþ, ìû äåìîíñòðèðóåì ïî êðàéíåé ìåðå íåêîòîðûå ïðèçíàêè, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ íàáëþäàòåëü ìîæåò îáíàðóæèòü íàëè÷èå ýòèõ ïðîöåññîâ. ×åëîâåê, êîòîðûé ñòàðàòåëüíî ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà ïîíèìàíèè òîãî, ÷òî ãîâîðèò äðóãîé, ñêîðåå âñåãî ïîäàñòñÿ âïåðåä íà ñâîåì ñòóëå; âñå åãî ñóùåñòâî êàê áû íàïðàâèòñÿ â ñòîðîíó òîãî, ÷òî åãî èíòåðåñóåò. ×åëîâåê, êîòîðûé ðåøèë íå áðàòü ïÿòûé êóñîê òîðòà, ñêîðåå âñåãî ñäåëàåò íåðåøèòåëüíîå äâèæåíèå â åãî ñòîðîíó, à çàòåì âíåçàïíî åãî ðóêà îñòàíîâèòñÿ, è îí âîçâðàòèò åå íàçàä, íå äîíåñÿ äî áëþäà ñ òîðòîì. 

Íî âåðíåìñÿ ê îáëàñòè ìûøëåíèÿ. Èìåííî çäåñü âîçíèêàåò áîëüøàÿ ÷àñòü ïóòàíèöû. Ìûøëåíèå âêëþ÷àåò öåëûé ðÿä ðàçëè÷íûõ äåÿòåëüíîñòåé: ñíîâèäåíèå, âîîáðàæåíèå, òåîðåòèçèðîâàíèå, ïðåäâîñõèùåíèå – êîòîðûå ìàêñèìàëüíî èñïîëüçóþò íàøó ñïîñîáíîñòü ìàíèïóëèðîâàòü ñèìâîëàìè. Äëÿ êðàòêîñòè äàâàéòå íàçîâåì âñå ýòî äåÿòåëüíîñòüþ ôàíòàçèè, à íå ìûøëåíèÿ. Ìû, êàê ïðàâèëî, ñâÿçûâàåì ïðåäñòàâëåíèå î ðàçóìíîñòè (reason) ñ ìûøëåíèåì, à ñî ñíîì ñâÿçûâàåì ïðåäñòàâëåíèå î íåðàçóìíîñòè (unreason), íî â ýòèõ äâóõ äåÿòåëüíîñòÿõ ìíîãî îáùåãî. Îäíàêî ÿ õî÷ó ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ñîâåðøåííî íå èìåþ â âèäó íàçâàòü "ôàíòàçèþ" ÷åì-òî íåðåàëüíûì, ñòðàííûì èëè ëîæíûì. 

Äåÿòåëüíîñòü ôàíòàçèè, â òîì øèðîêîì ñìûñëå, â êàêîì ÿ èñïîëüçóþ ýòî ñëîâî, îçíà÷àåò èñïîëüçîâàíèå ÷åëîâåêîì ñèìâîëîâ äëÿ âîñïðîèçâåäåíèÿ ðåàëüíîñòè â óìåíüøåííîì ìàñøòàáå. Îíà îñíîâûâàåòñÿ íà ðåàëüíîñòè, ïîñêîëüêó ñàìè ñèìâîëû ïåðâîíà÷àëüíî âîçíèêàþò èç ðåàëüíîñòè. Ñèìâîëû âîçíèêàþò êàê ìåòêè äëÿ îáúåêòîâ è ïðîöåññîâ, à ïîçæå ðàçâèâàþòñÿ â ìåòêè äëÿ ìåòîê è ìåòêè äëÿ ìåòîê äëÿ ìåòîê. Ñèìâîëû ìîãóò, â êîíöå êîíöîâ, î÷åíü äàëåêî óõîäèòü îò ðåàëüíîñòè, äàæå âîîáùå åé íå ñîîòâåòñòâîâàòü, íî âîçíèêàþò îíè èç ðåàëüíîñòè. 

Òî æå îòíîñèòñÿ è ê äåÿòåëüíîñòè ôàíòàçèè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ âíóòðåííèì èñïîëüçîâàíèåì ñèìâîëîâ. Çäåñü âîñïðîèçâåäåíèå ðåàëüíîñòè ìîæåò äàëåêî îòêëîíÿòüñÿ îò îðèãèíàëà, îò ðåàëüíîñòè, èç êîòîðîé îíî ïåðâîíà÷àëüíî âîçíèêàåò. Íî êàêèì-òî îáðàçîì îíî âñåãäà ñâÿçàíî ñ ðåàëüíîñòüþ, èìåþùåé çíà÷èìîå ñóùåñòâîâàíèå äëÿ ôàíòàçèðóþùåãî ÷åëîâåêà. ß íå âèæó ðåàëüíîãî äåðåâà â ñâîåì óìå, íî ñîîòâåòñòâèå ìåæäó ðåàëüíûì äåðåâîì â ìîåì ñàäó è äåðåâîì ìîåé ôàíòàçèè äîñòàòî÷íî, ÷òîáû äàòü ìíå âîçìîæíîñòü ñâÿçàòü îäíî ñ äðóãèì. 

Êîãäà ÿ ðàçìûøëÿþ íàä êàêîé-òî ïðîáëåìîé, ïûòàÿñü ðåøèòü, êàê ÿ áóäó äåéñòâîâàòü â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè, ÿ êàê áóäòî äåëàþ äâå âïîëíå ðåàëüíûå âåùè. Âî-ïåðâûõ, ÿ êàê áû ðàçãîâàðèâàþ î ñâîåé ïðîáëåìå; â ðåàëüíîñòè ÿ ìîã áû òàê ïîãîâîðèòü ñî ñâîèì äðóãîì. Âî-âòîðûõ, ÿ âîñïðîèçâîæó â óìå ñèòóàöèþ, â êîòîðóþ âîâëå÷åò ìåíÿ ìîå ðåøåíèå. ß ïðåäâîñõèùàþ â ôàíòàçèè òî, ÷òî ïðîèçîéäåò â ðåàëüíîñòè, è õîòÿ ñîîòâåòñòâèå ìåæäó âîñïðîèçâåäåíèåì â ôàíòàçèè è äåéñòâèòåëüíîé ñèòóàöèåé ìîæåò íå áûòü àáñîëþòíûì, òàê æå êàê íå àáñîëþòíî ñîîòâåòñòâèå ìåæäó äåðåâîì â ìîåì óìå è äåðåâîì â ìîåì ñàäó, èëè ìåæäó ñëîâîì "äåðåâî" è ðåàëüíûì äåðåâîì, – îíî äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû îñíîâûâàòü íà íåì ñâîè äåéñòâèÿ. 

Òàêèì îáðàçîì óìñòâåííàÿ äåÿòåëüíîñòü, ïî-âèäèìîìó ñáåðåãàåò äëÿ èíäèâèäà âðåìÿ, ýíåðãèþ è ðàáîòó. Òàê, íàïðèìåð, ðû÷àã îáåñïå÷èâàåò, ïðè ïðèëîæåíèè íåáîëüøîé ñèëû íà îäíîì êîíöå ñîçäàíèå çíà÷èòåëüíîé ñèëû íà äðóãîì. Åñëè ÿ ïîäêëàäûâàþ îäèí êîíåö ðû÷àãà ïîä ïÿòèñîòôóíòîâûé êàìåíü è íàâàëèâàþñü íà äðóãîé êîíåö, ÿ ìîãó ïîäíÿòü ïðåäìåò, êîòîðûé èíà÷å íå ñìîã áû äàæå ïîøåâåëèòü. 

Êîãäà ÿ ôàíòàçèðóþ èëè ñîñðåäîòà÷èâàþ ñâîå âíèìàíèå íà ïðîáëåìå, ÿ èñïîëüçóþ âíóòðè ñåáÿ íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî äîñòóïíîé ìíå ýíåðãèè, ÷òîáû ñîçäàòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî ýôôåêòèâíî ðàñïðåäåëåííîé òåëåñíîé ýíåðãèè âíåøíèì îáðàçîì. Ìû îáäóìûâàåì ïðîáëåìû â ôàíòàçèè, ÷òîáû áûòü ñïîñîáíûìè ðàçðåøèòü èõ â ðåàëüíîñòè. Äîìîõîçÿéêà íå îòïðàâëÿåòñÿ â ìàãàçèí áåç ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî îíà ñîáèðàåòñÿ êóïèòü; îíà çàðàíåå ðåøàåò, ÷òî åé íóæíî, è ýòî ïîçâîëÿåò åé â ìàãàçèíå äåéñòâîâàòü ýôôåêòèâíî. Åé íå íóæíî ïåðåáåãàòü îò âèòðèíû ê âèòðèíå, ðåøàÿ êàæäûé ðàç, íóæíî ëè åé âñå òî, ÷òî ìîæíî êóïèòü. Îíà ýêîíîìèò âðåìÿ, ýíåðãèþ è äåÿòåëüíîñòü. 

Òåïåðü ìû ìîæåì äàòü îïðåäåëåíèå ôóíêöèé óìà è óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè äëÿ öåëîñòíîãî îðãàíèçìà, êîòîðûé ìû íàçûâàåì ÷åëîâåêîì. Óìñòâåííàÿ äåÿòåëüíîñòü – ýòî, ïî-âèäèìîìó, äåÿòåëüíîñòü öåëîñòíîãî ÷åëîâåêà, ïðîõîäÿùàÿ íà áîëåå íèçêîì ýíåðãåòè÷åñêîì óðîâíå, ÷åì òå äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå ìû íàçûâàåì ôèçè÷åñêèìè. Èñïîëüçóÿ ñëîâî "áîëåå íèçêèé", ÿ íå èìåþ â âèäó íèêàêîãî öåííîñòíîãî ñóæäåíèÿ, à ïðîñòî óêàçûâàþ íà òî, ÷òî óìñòâåííàÿ äåÿòåëüíîñòü òðåáóåò ìåíüøåãî ðàñõîäîâàíèÿ òåëåñíîé ñóáñòàíöèè, ÷åì ôèçè÷åñêàÿ. Âñå ìû ñîãëàñíû ñ òåì, ÷òî ñèäÿùèé çà ñòîëîì ïðîôåññîð òðàòèò ìåíüøå êàëîðèé, ÷åì çåìëåêîï. 

Êàê âîäà ïðåâðàùàåòñÿ â ïàð ïðè íàãðåâàíèè, òàê òåëåñíàÿ äåÿòåëüíîñòü ïåðåõîäèò â ëàòåíòíóþ, ëè÷íóþ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðóþ ìû íàçûâàåì óìñòâåííîé, ïîñðåäñòâîì óìåíüøåíèÿ èíòåíñèâíîñòè. È íàîáîðîò, êàê ïàð ïðåâðàùàåòñÿ â âîäó ïðè îõëàæäåíèè, òàê ñêðûòàÿ, ëè÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðóþ ìû íàçûâàåì óìñòâåííîé, ïðåâðàùàåòñÿ â ÿâíóþ òåëåñíóþ äåÿòåëüíîñòü ïðè âîçðàñòàíèè èíòåíñèâíîñòè. Îðãàíèçì âîçäåéñòâóåò èëè ðåàãèðóåò íà ñðåäó ñ áîëüøåé èëè ìåíüøåé èíòåíñèâíîñòüþ. Ïî ìåðå óìåíüøåíèÿ èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêîå ïîâåäåíèå ïðåâðàùàåòñÿ â óìñòâåííîå; ïî ìåðå âîçðàñòàíèÿ èíòåíñèâíîñòè óìñòâåííîå ïîâåäåíèå ïðåâðàùàåòñÿ â ôèçè÷åñêîå. 

Ñëåäóþùèé ïðèìåð ïîìîæåò ñäåëàòü ýòè ïðåäñòàâëåíèÿ åùå áîëåå ÿñíûìè. Êîãäà ÷åëîâåê ðåàëüíî íàïàäàåò íà ïðîòèâíèêà, îí ÿâíî îñóùåñòâëÿåò èíòåíñèâíóþ òåëåñíóþ äåÿòåëüíîñòü. Åãî ìûøöû ñæèìàþòñÿ, ñåðäöå áüåòñÿ áûñòðåå, àäðåíàëèí â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ âûäåëÿåòñÿ â êðîâü, åãî äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ áûñòðûì è ïîâåðõíîñòíûì, ÷åëþñòè ñæèìàþòñÿ è òâåðäåþò, âñå òåëî íàïðÿãàåòñÿ. Êîãäà îí ãîâîðèò î òîì, êàê îí íå ëþáèò ýòîãî ÷åëîâåêà, îí âñå åùå äåìîíñòðèðóåò çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî ÿâíûõ ôèçè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ ýòîãî, õîòÿ è ìåíüøå, ÷åì â äåéñòâèòåëüíîé äðàêå. Êîãäà îí èñïûòûâàåò ãíåâ è äóìàåò ëèøü î òîì, ÷òîáû íàïàñòü íà âðàãà, ÿâíûõ ôèçè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ – õîòÿ îíè è íå èñ÷åçàþò ñîâñåì – ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå, è îíè ìåíåå èíòåíñèâíû, ÷åì ïðè ðåàëüíîé äðàêå, è äàæå ÷åì ïðè ðàçãîâîðå î âðàãå. Ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà ìåíåå èíòåíñèâíî; ÿâíîå ôèçè÷åñêîå ïîâåäåíèå ïðåâðàùàåòñÿ â ñêðûòóþ óìñòâåííóþ äåÿòåëüíîñòü. 

Íàøà ñïîñîáíîñòü äåéñòâîâàòü íà óðîâíå óìåíüøåííîé èíòåíñèâíîñòè, òî åñòü îñóùåñòâëÿòü óìñòâåííîå ïîâåäåíèå, äàåò îãðîìíûå ïðåèìóùåñòâà íå òîëüêî èíäèâèäóàëüíîìó ÷åëîâåêó, êîòîðûé ìîæåò òàêèì îáðàçîì ðàçðåøàòü ñâîè ïðîáëåìû, íî è âñåìó âèäó â öåëîì. Ýíåðãèÿ, êîòîðóþ ëþäè ýêîíîìÿò áëàãîäàðÿ ñïîñîáíîñòè îáäóìûâàòü íå÷òî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ÿâíî äåéñòâîâàòü â êàæäîé ñèòóàöèè, ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà äëÿ îáîãàùåíèÿ èõ æèçíè. ×åëîâåê ìîæåò èçãîòîâëÿòü è èñïîëüçîâàòü îðóäèÿ, êîòîðûå â åùå áîëüøåé ñòåïåíè ýêîíîìÿò åãî ýíåðãèþ, è òåì ñàìûì ñîçäàþò äàëüíåéøèå âîçìîæíîñòè îáîãàùåíèÿ æèçíè. 

Íî è ýòî åùå íå âñå. ×åëîâå÷åñêàÿ ñïîñîáíîñòü ñîçäàâàòü è êîìáèíèðîâàòü àáñòðàêöèè, èçîáðåòàòü ñèìâîëû, ñîçäàâàòü èñêóññòâà è íàóêè – âñå ýòî òåñíî ñâÿçàíî ñî ñïîñîáíîñòüþ ôàíòàçèè. Ôóíäàìåíòàëüíàÿ ñïîñîáíîñòü ñîçäàâàòü è èñïîëüçîâàòü ñèìâîëû óñèëèâàåòñÿ áëàãîäàðÿ ñâîèì ðåàëüíûì ïðîäóêòàì: êàæäîå ïîêîëåíèå íàñëåäóåò ôàíòàçèè âñåõ ïðåäûäóùèõ ïîêîëåíèé è òàêèì îáðàçîì àêêóìóëèðóåò âñå áîëüøåå çíàíèå è ïîíèìàíèå. 

Ýòî ïðåäñòàâëåíèå î ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè è ÷åëîâå÷åñêîì ïîâåäåíèè óñòðàíÿåò ðàç è íàâñåãäà ïðîáëåìàòè÷íîñòü è íåóäîâëåòâîðèòåëüíîñòü ïñèõîôèçè÷åñêîãî ïàðàëëåëèçìà, ñ êîòîðûì ïñèõîëîãèÿ ïûòàëàñü ñïðàâèòüñÿ ñî âðåìåí ñâîåãî âîçíèêíîâåíèÿ. Îíî äàåò íàì âîçìîæíîñòü íå ðàññìàòðèâàòü ïñèõè÷åñêóþ è ôèçè÷åñêóþ ñòîðîíû ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ êàê íåçàâèñèìûå ñóùíîñòè, êîòîðûå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü íåçàâèñèìî äðóã îò äðóãà è îò ñàìîãî ÷åëîâåêà (ê ÷åìó ëîãè÷åñêè íåèçáåæíî ïðèâîäèëè ïðåäñòàâëåíèÿ ñòàðîé ïñèõîëîãèè), à ïîíèìàòü ÷åëîâåêà êàê îí åñòü – êàê öåëîå, à åãî ïîâåäåíèå – êàê åãî ïðîÿâëåíèÿ íà ÿâíîì óðîâíå ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè è íà ñêðûòîì óðîâíå ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Åñëè ìû ïîíÿëè, ÷òî ìûñëè è äåéñòâèÿ ñîñòîÿò èç îäíîãî è òîãî æå ìàòåðèàëà, ìû ìîæåì ïåðåâîäèòü èõ ñ îäíîãî óðîâíÿ íà äðóãîé. 

Òàêèì îáðàçîì ìû ìîæåì íàêîíåö ââåñòè â ïñèõîëîãèþ õîëèñòè÷åñêèå ïðåäñòàâëåíèÿ – ïðåäñòàâëåíèÿ î åäèíîì ïîëå, êîòîðûå ó÷åíûå âñåãäà ñòðåìèëèñü ñîçäàòü è ê êîòîðûì ïîäâîäèò íàñ ñîâðåìåííàÿ ïñèõîñîìàòèêà. 

Â ïñèõîòåðàïèè ýòè ïðåäñòàâëåíèÿ äàþò íàì âîçìîæíîñòü èìåòü äåëî ñ öåëîñòíûì ÷åëîâåêîì. Òåïåðü ìû âèäèì, ÷òî åãî ïñèõè÷åñêèå è ôèçè÷åñêèå äåéñòâèÿ òåñíî ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì. Ìû ìîæåì íàáëþäàòü ÷åëîâåêà áîëåå òî÷íî è èñïîëüçîâàòü íàøè íàáëþäåíèÿ áîëåå îñìûñëåííî, èáî îáëàñòü íàøèõ íàáëþäåíèé íåèìîâåðíî ðàñøèðèëàñü. Åñëè ïñèõè÷åñêàÿ è ôèçè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü ïðèíàäëåæàò ê îäíîìó ïîðÿäêó, ìû ìîæåì íàáëþäàòü è òó è äðóãóþ êàê ïðîÿâëåíèÿ îäíîãî è òîãî æå: ÷åëîâå÷åñêîãî áûòèÿ. Íè ïàöèåíò, íè òåðàïåâò íå îãðàíè÷åíû òåïåðü ñëîâàìè è ìûñëÿìè ïàöèåíòà; îáà îíè ìîãóò ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå òî, ÷òî ïàöèåíò äåëàåò. Òî, ÷òî îí äåëàåò, äàåò êëþ÷è ê òîìó, ÷òî îí äóìàåò, è òî, ÷òî îí äóìàåò, äàåò êëþ÷è ê òîìó, ÷òî îí äåëàåò, è ÷òî îí õîòåë áû äåëàòü. 

Ìåæäó óðîâíÿìè ìûøëåíèÿ è äåéñòâèÿ ñóùåñòâóåò ïðîìåæóòî÷íàÿ ñòàäèÿ, ñòàäèÿ èãðû, è â òåðàïèè, ïðè òùàòåëüíîì íàáëþäåíèè, ìû çàìå÷àåì, ÷òî ïàöèåíò ðàçûãðûâàåò ìíîæåñòâî âåùåé. Îí ñàì óçíàåò, ÷òî îçíà÷àþò åãî ðåàëüíûå äåéñòâèÿ, ôàíòàçèè è èãðîâûå äåéñòâèÿ, åñëè òîëüêî ìû ïðèâëå÷åì ê íèì åãî âíèìàíèå. Îí ñàì îáåñïå÷èò ñåáÿ òîëêîâàíèÿìè. 

Îáðåòÿ ñïîñîáíîñòü ïåðåæèâàòü ñåáÿ íà òðåõ óðîâíÿõ: ôàíòàçèðîâàíèÿ, èãðû è äåéñòâèÿ – ïàöèåíò íà÷íåò ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ. Òîãäà ïñèõîòåðàïèÿ ïðåâðàùàåòñÿ èç ðàñêîïîê ïðîøëîãî, – â ïîèñêàõ âûòåñíåíèÿ, ýäèïîâûõ êîíôëèêòîâ è ïåðâè÷íûõ ñöåí – â îïûò æèçíè â íàñòîÿùåì. Â æèâîé ñèòóàöèè ïàöèåíò ó÷èòñÿ îñìûñëÿòü, âêëþ÷àòü â ñîñòàâ öåëîãî ñâîè ìûñëè, ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ íå òîëüêî â êàáèíåòå òåðàïåâòà, íî è â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Î÷åâèäíî, ÷òî íåâðîòèê íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ öåëîñòíûì ÷åëîâåêîì. Åãî êîíôëèêòû è íåçàâåðøåííûå äåëà ðàçðûâàþò åãî íà ÷àñòè. 

Íî ïðèçíàâàÿ, ÷òî îí, êàê ÷åëîâåê, ÿâëÿåòñÿ öåëûì, îí ñòàíîâèòñÿ ñïîñîáíûì âîññòàíîâèòü ñâîå îùóùåíèå öåëîñòíîñòè, ïðèíàäëåæàùåå åìó ïî ïðàâó ðîæäåíèÿ. 

ÊÎÍÒÀÊÒÍÀß ÃÐÀÍÈÖÀ

Íè îäèí èíäèâèä íå ñàìîäîñòàòî÷åí. Èíäèâèä ìîæåò ñóùåñòâîâàòü òîëüêî â ñðåäå, âìåñòå ñ êîòîðîé îí â êàæäûé ìîìåíò ñîñòàâëÿåò åäèíîå öåëîñòíîå ïîëå. Ïîâåäåíèå èíäèâèäà – ôóíêöèÿ ýòîãî ïîëÿ; îíî îïðåäåëÿåòñÿ ïðèðîäîé îòíîøåíèé ìåæäó íèì è åãî ñðåäîé. Åñëè îòíîøåíèÿ âçàèìíî-óäîâëåòâîðèòåëüíû, ìû íàçûâàåì ïîâåäåíèå èíäèâèäà íîðìàëüíûì. Åñëè îòíîøåíèÿ êîíôëèêòíû, ïîâåäåíèå èíäèâèäà îïèñûâàåòñÿ êàê íåíîðìàëüíîå. 

Ñðåäà íå ñîçäàåò èíäèâèäà, êàê è èíäèâèä íå ñîçäàåò ñðåäó. È ñðåäà, è èíäèâèä ÿâëÿþòñÿ òåì, ÷òî îíè åñòü, ñî ñâîèì îïðåäåëåííûì õàðàêòåðîì, áëàãîäàðÿ ñâîèì îòíîøåíèÿì äðóã ê äðóãó è ê öåëîìó. Èçó÷åíèå ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà êàê òàêîâîãî, òîãî, ÷òî öåëèêîì ïðîèñõîäèò âíóòðè íåãî, – îáëàñòü àíàòîìèè è ôèçèîëîãèè. Èçó÷åíèå ñðåäû êàê òàêîâîé, òîãî, ÷òî öåëèêîì ïðîèñõîäèò âíå ÷åëîâåêà, – îáëàñòü ôèçè÷åñêèõ, ãåîãðàôè÷åñêèõ è ñîöèàëüíûõ íàóê. Â ýòèõ íàóêàõ ýëåìåíòû îáùåãî ïîëÿ, âêëþ÷àþùåãî èíäèâèäà è ñðåäó, ìîãóò àáñòðàãèðîâàòüñÿ è èçó÷àòüñÿ ïî îòäåëüíîñòè; îíè çàíèìàþòñÿ èìåííî ýòèìè ýëåìåíòàìè, êàê îíè ñóùåñòâóþò íåçàâèñèìî äðóã îò äðóãà. Ñòðóêòóðà ÷åëîâå÷åñêîãî ãëàçà íå âëèÿåò íà ñòðóêòóðó îáúåêòîâ, êîòîðûå îí âèäèò, òàê æå êàê ñòðóêòóðà ýòèõ îáúåêòîâ íå âëèÿåò íà ñòðóêòóðó ãëàçà. 

Íî ïñèõîëîãèÿ íå ìîæåò îñóùåñòâèòü òàêîãî ðîäà àáñòðàêöèþ, îíà íå ìîæåò èìåòü äåëî ñî ñòðóêòóðîé êàê òàêîâîé. Ôóíêöèîíèðîâàíèå ÷åëîâåêà â ñðåäå – ýòî òî, ÷òî ïðîèñõîäèò íà êîíòàêòíîé ãðàíèöå ìåæäó íèì è åãî ñðåäîé. Ïñèõîëîãè÷åñêèå ñîáûòèÿ ïðîèñõîäÿò íà êîíòàêòíîé ãðàíèöå. Íàøè ìûñëè, äåéñòâèÿ, ïîâåäåíèå, ýìîöèè – ýòî ñïîñîá âûðàæåíèÿ è ïðèíÿòèÿ ýòèõ ñîáûòèé íà ãðàíèöå. 

Â ýòèõ ïðåäñòàâëåíèÿõ ìû ðàñõîäèìñÿ ñî ñòàðûìè ïñèõîëîãè÷åñêèìè òåîðèÿìè. Îíè ïðåäïîëàãàëè åùå îäíî ðàçäåëåíèå. Ðàçäåëèâ ïñèõèêó è òåëî, îíè òðàêòîâàëè ïîñòóëèðîâàííûå èìè àáñòðàêöèè êàê ôàêòè÷åñêóþ ðåàëüíîñòü, ÷òî ïðèâåëî èõ ê áîëüøîé ïóòàíèöå. Îíè ðàçäåëèëè îïûò íà âíóòðåííèé è âíåøíèé è âñòàëè ïåðåä íåðàçðåøèìûì âîïðîñîì, âíåøíèìè èëè âíóòðåííèìè ñèëàìè óïðàâëÿåòñÿ ÷åëîâåê. Ýòà ïîòðåáíîñòü â ïðîñòîé ïðè÷èííîñòè, çàñòàâëÿþùàÿ âûáèðàòü ìåæäó òåì èëè äðóãèì, îòðèöàíèå öåëîñòíîãî ïîëÿ, ñîçäàëî ïðîáëåìó â ñèòóàöèè, ãäå ðàçäåëåíèå ðåàëüíî íåâîçìîæíî. 

Äåéñòâèòåëüíî, ÿ ìîãó ðàçäåëèòü ïðåäëîæåíèå: "ß âèæó äåðåâî" íà ïîäëåæàùåå, ñêàçóåìîå è äîïîëíåíèå. Íî â ïåðåæèâàíèè ïðîöåññ íå ìîæåò áûòü ðàçäåëåí òàêèì îáðàçîì. Íåò âèäåíèÿ áåç òîãî, ÷òî ìîæíî âèäåòü. È íè÷òî íå ìîæåò áûòü âèäèìî, åñëè íåò ãëàçà, êîòîðûé ýòî âèäèò. Åñëè æå ðàçäåëèòü îïûò íà âíóòðåííåå è âíåøíåå è ïîíèìàòü ýòè àáñòðàêöèè êàê ýìïèðè÷åñêèå ðåàëèè, òî ïðèäåòñÿ èñêàòü îáúÿñíåíèÿ äëÿ òîãî è äðóãîãî; è ðàçóìååòñÿ îäíî íå ìîæåò áûòü îáúÿñíåíî áåç äðóãîãî. 

×òîáû îáúÿñíèòü âíóòðåííèé îïûò, áûëà ñîçäàíà òåîðèÿ ðåôëåêòîðíîé äóãè: ñíà÷àëà ñòèìóë (âíåøíåå) äîñòèãàåò ðåöåïòîðîâ (îðãàíà ÷óâñòâ), çàòåì èìïóëüñû ïðîâîäÿòñÿ ÷åðåç ïðîìåæóòî÷íóþ ñèñòåìó (íåðâû) äî ýôôåêòîðà (ìûøö). Âåðíî, ÷òî ìû äåéñòâóåì ïîñðåäñòâîì äâóõ ñèñòåì, ñåíñîðíîé è ìîòîðíîé. Íî îðãàíèçì ñâÿçûâàåòñÿ ñ ìèðîì ïîñðåäñòâîì îáåèõ ñèñòåì. Åãî ñåíñîðíàÿ ñèñòåìà îáåñïå÷èâàåò åìó îðèåíòàöèþ, à ìîòîðíàÿ ñèñòåìà ïðåäîñòàâëÿåò ñðåäñòâà ìàíèïóëÿöèè. Íè îäíà èç íèõ íå ïðåäøåñòâóåò äðóãîé íè ëîãè÷åñêè, íè âî âðåìåíè; îíè îáå ÿâëÿþòñÿ ôóíêöèÿìè öåëîñòíîãî ÷åëîâåêà. 

Ñ ýòîé íîâîé òî÷êè çðåíèÿ, ñðåäà è îðãàíèçì íàõîäÿòñÿ âî âçàèìíûõ îòíîøåíèÿõ. Îíè íå ÿâëÿþòñÿ æåðòâàìè äðóã äðóãà. Îíè íàõîäÿòñÿ â îòíîøåíèè äèàëåêòè÷åñêèõ ïðîòèâîïîëîæíîñòåé. ×òîáû óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, îðãàíèçì äîëæåí íàéòè íåîáõîäèìûå ìàòåðèàëû â ñðåäå. Ñèñòåìà îðèåíòàöèè îáíàðóæèâàåò òî, ÷òî íåîáõîäèìî; âñå æèâûå ñóùåñòâà ñïîñîáíû ÷óâñòâîâàòü, êàêèå âíåøíèå îáúåêòû ìîãóò óäîâëåòâîðèòü èõ ïîòðåáíîñòè. Ãîëîäíûé ùåíîê íå îáìàíûâàåòñÿ ìèðèàäàìè ôîðì, çàïàõîâ, øóìîâ è êðàñîê ìèðà; îí ïðÿìî íàïðàâëÿåòñÿ â ìàòåðèíñêîìó ñîñêó. Äëÿ íåãî ýòî – âûõîäÿùàÿ íà ïåðåäíèé ïëàí ôèãóðà. 

Êîãäà ñèñòåìà îðèåíòàöèè âûïîëíèëà ñâîþ ðàáîòó, îðãàíèçì äîëæåí ïðîìàíèïóëèðîâàòü íåîáõîäèìûì îáúåêòîì òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îðãàíèçìè÷åñêèé áàëàíñ áûë âîññòàíîâëåí, è òîãäà ãåøòàëüò áóäåò çàâåðøåí. Ìàòü, ðàçáóæåííàÿ ïëà÷óùèì ðåáåíêîì, íå áóäåò ëåæàòü íà ñïèíå â êðîâàòè, ñëóøàÿ ýòîò ïëà÷. Îíà ñäåëàåò ÷òî-òî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ áåñïîêîÿùåé ñèòóàöèåé: îíà ïîñòàðàåòñÿ óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè ðåáåíêà, è êîãäà îíè áóäóò óäîâëåòâîðåíû, îíà òîæå ìîæåò ñíîâà çàñíóòü. Ùåíîê, îáíàðóæèâ ñîñîê ìàòåðè, íà÷íåò ñîñàòü. 

Ýòè ïðåäñòàâëåíèÿ âàæíû äëÿ ïñèõîòåðàïèè. Çíàÿ, ÷òî ýôôåêòèâíîå äåéñòâèå íàïðàâëåíî íà óäîâëåòâîðåíèå äîìèíèðóþùåé ïîòðåáíîñòè, ìû ïîëó÷àåì êëþ÷ ê çíà÷åíèþ ñïåöèôè÷åñêèõ ôîðì ïîâåäåíèÿ. Êðîìå òîãî, ýòî äàåò íàì âîçìîæíîñòü ëó÷øå ïîíÿòü íåâðîç. Åñëè èç-çà êàêîãî-òî íàðóøåíèÿ ïðîöåññà ãîìåîñòàçà èíäèâèä íåñïîñîáåí ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ äîìèíèðóþùóþ ïîòðåáíîñòü èëè òàê îáðàùàòüñÿ ñî ñðåäîé, ÷òîáû äîñòè÷ü åå óäîâëåòâîðåíèÿ, åãî ïîâåäåíèå áóäåò äåçîðãàíèçîâàííûì è íåýôôåêòèâíûì. Îí áóäåò ïûòàòüñÿ äåëàòü ñëèøêîì ìíîãî âåùåé ñðàçó. 

Âû ìîæåòå çàìåòèòü íà ñîáñòâåííîì îïûòå, ÷òî åñëè âíèìàíèå ðàçäåëåíî ìåæäó äâóìÿ îáúåêòàìè èíòåðåñà, âû íå ñïîñîáíû äîëæíûì îáðàçîì ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íè íà îäíîì. Ýòà íåñïîñîáíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ – ÷àñòàÿ æàëîáà íåâðîòèêîâ. Åñëè äâà (èëè áîëåå) îáúåêòà îäíîâðåìåííî òðåáóþò íàøåãî âíèìàíèÿ, èëè åñëè îáúåêò èíòåðåñà íåÿñåí, ìû èñïûòûâàåì çàìåøàòåëüñòâî. Åñëè íàøåãî âíèìàíèÿ òðåáóþò äâå íåñîâìåñòèìûå ñèòóàöèè, ìû ãîâîðèì î êîíôëèêòå. Åñëè êîíôëèêò ïîñòîÿíåí è êàæåòñÿ íåðàçðåøèìûì, ìû ðàññìàòðèâàåì åãî êàê íåâðîòè÷åñêèé. 

Íåâðîòèê óòåðÿë (åñëè îí êîãäà-ëèáî ðàñïîëàãàë åþ) ñïîñîáíîñòü îðãàíèçîâûâàòü ñâîå ïîâåäåíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ íåîáõîäèìîé èåðàðõèåé ïîòðåáíîñòåé. Îí áóêâàëüíî íå ìîæåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Â òåðàïèè îí äîëæåí íàó÷èòüñÿ ðàçëè÷àòü ìíîæåñòâî ïîòðåáíîñòåé äðóã îò äðóãà è â êàæäûé äàííûé ìîìåíò âðåìåíè èìåòü äåëî ñ îäíîé èç íèõ. Îí äîëæåí íàó÷èòüñÿ îáíàðóæèâàòü ñâîè ïîòðåáíîñòè è îòîæäåñòâëÿòü ñåáÿ ñ íèìè, íàó÷èòüñÿ â êàæäûé ìîìåíò áûòü ïîëíîñòüþ âîâëå÷åííûì â òî, ÷òî îí äåëàåò, îñòàâàòüñÿ â ñèòóàöèè äîñòàòî÷íî äîëãî, ÷òîáû çàâåðøèòü ãåøòàëüò è ïåðåéòè ê äðóãèì äåëàì. Îðãàíèçàöèÿ ïëþñ ñðåäà ðàâíû ïîëþ. 

Âåðíåìñÿ åùå ðàç ê îáñóæäåíèþ îòíîøåíèé îðãàíèçìà ê ïîëþ èëè, â áîëåå ñïåöèôè÷åñêèõ òåðìèíàõ, îòíîøåíèþ èíäèâèäà ñî ñâîåé ñðåäîé. Ó èíäèâèäà åñòü íå òîëüêî ïîòðåáíîñòè, íî è ñèñòåìà îðèåíòàöèè è ìàíèïóëÿöèè, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ îí äîñòèãàåò èõ óäîâëåòâîðåíèÿ. Èíäèâèä òàêæå ôîðìèðóåò òî èëè èíîå îòíîøåíèå ê òåì îáúåêòàì ñðåäû, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü èëè ïîìåøàòü åãî ñòðåìëåíèþ ê óäîâëåòâîðåíèþ. Ôðåéä îïèñûâàë ýòî, ãîâîðÿ, ÷òî îáúåêòû ìèðà ïðèîáðåòàþò êàòåêñèñ. Â ãåøòàëüòèñòñêèõ òåðìèíàõ ìû áû ñêàçàëè, ÷òî ýòè îáúåêòû ñòàíîâÿòñÿ ôèãóðîé. 

Îáúåêòû, êîòîðûå æåëàòåëüíû, ïîñêîëüêó ïîìîãàþò óäîâëåòâîðÿòü ïîòðåáíîñòè èíäèâèäà â âîññòàíîâëåíèè óòðà÷åííîãî ðàâíîâåñèÿ, èìåþò ïîëîæèòåëüíûé êàòåêñèñ. Íåæåëàòåëüíûå îáúåêòû, óãðîæàþùèå èíäèâèäó, íàðóøàþùèå åãî ðàâíîâåñèå, èëè ìåøàþùèå óäîâëåòâîðåíèþ ïîòðåáíîñòåé, ïîëó÷àþò îòðèöàòåëüíûé êàòåêñèñ. Äëÿ îõîòíèêà, èñïóãàííîãî áóéñòâóþùèì ñëîíîì, ñëîí ïðèîáðåòàåò íåãàòèâíûé êàòåêñèñ. 

×åëîâåê êîëåáëåòñÿ ìåæäó íåòåðïåíèåì (impatience) è èñïóãîì (dread). Êàæäàÿ ïîòðåáíîñòü òðåáóåò íåìåäëåííîãî óäîâëåòâîðåíèÿ, áåç ïîòåðè âðåìåíè. Íåòåðïåíèå – ýìîöèîíàëüíàÿ ôîðìà, êîòîðóþ ïðåæäå âñåãî ïðèíèìàåò âîçáóæäåíèå, ñîçäàâàåìîå íàëè÷èåì ïîòðåáíîñòè è íàðóøåíèåì ðàâíîâåñèÿ. Íåòåðïåíèå – îñíîâà ïîçèòèâíîãî êàòåêñèñà. Èñïóã – îñíîâà íåãàòèâíîãî êàòåêñèñà; ýòî ïåðåæèâàíèå òîãî, ÷òî ïðåïÿòñòâóåò âûæèâàíèþ. Ïóãàþùåå âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ñìóòíàÿ, íåäèôôåðåíöèðîâàííàÿ îïàñíîñòü; êàê òîëüêî ïîÿâëÿåòñÿ îáúåêò, ñ êîòîðûì íóæíî ñïðàâëÿòüñÿ, èñïóã óìåíüøàåòñÿ äî ñòðàõà. 

Ïîçèòèâíûé êàòåêñèñ óêàçûâàåò íà òî, ÷òî ïîääåðæèâàåò æèçíü. Íåãàòèâíûé – íà îïàñíîñòü, îñëàáëåíèå ïîääåðæêè èëè äàæå ñìåðòü, òî åñòü íà ÷òî-òî, ÷òî óãðîæàåò ÷àñòè÷íî èëè ïîëíîñòüþ ðàçðóøèòü íàøå ñóùåñòâîâàíèå, èäåò ëè ðå÷ü î ôèçè÷åñêîì òåëå (áîëåçíü), ñåêñóàëüíîé öåëîñòíîñòè (êàñòðàöèÿ), îáðàçå ñåáÿ (óíèæåíèå), ïðåäñòàâëåíèè î ìèðå (ýêçèñòåíöèàëüíîå çàìåøàòåëüñòâî), áëàãîñîñòîÿíèè (ýêîíîìè÷åñêèé ñïàä) è ìíîæåñòâå ïîäîáíûõ âåùåé. 

Èíäèâèä õî÷åò ïðèñâîèòü ñåáå òå îáúåêòû, èëè òåõ ëþäåé, êîòîðûå èìåþò ïîçèòèâíûé êàòåêñèñ. Âëþáëåííûé þíîøà õî÷åò æåíèòüñÿ íà ïðåäìåòå ñâîåé ëþáâè, ãîëîäíûé ÷åëîâåê õî÷åò åñòü. Ñòðåìÿñü ïîëó÷èòü îáúåêòû, íàäåëåííûå ïîçèòèâíûì êàòåêñèñîì, èíäèâèä ñîïðèêàñàåòñÿ, êîíòàêòèðóåò ñî ñâîåé ñðåäîé. Îòíîñèòåëüíî îáúåêòîâ èëè ëþäåé, èìåþùèõ äëÿ íåãî íåãàòèâíûé êàòåêñèñ, ÷åëîâåê äåìîíñòðèðóåò ïðîòèâîïîëîæíóþ òåíäåíöèþ: îí õî÷åò èõ óíè÷òîæèòü èëè óáðàòü èç ñâîåãî ïîëÿ. Ýòî îòíîñèòñÿ êàê ê íàøåé ôàíòàçèè, òàê è ê ðåàëüíîìó ìèðó. Ôåðìåð ïîñòàðàåòñÿ çàñòðåëèòü ëèñó, êîòîðàÿ êðàäåò åãî êóð. Ìû ñòàðàåìñÿ óäàëèòü "äóðíûå" ìûñëè è íåæåëàòåëüíûå ýìîöèè èç íàøåãî "óìà", êàê áóäòî îíè ÿâëÿþòñÿ íàøèìè ðåàëüíûìè âðàãàìè. 

Ñàìûé íàäåæíûé ñïîñîá óíè÷òîæèòü âðàãà ñîñòîèò, ðàçóìååòñÿ, â òîì, ÷òîáû ðàçðóøèòü åãî èëè ñäåëàòü åãî áåçîïàñíûì. Ýòî îçíà÷àåò ðàçðóøåíèå òåõ åãî êà÷åñòâ, êîòîðûìè îí íàì óãðîæàåò. Êîãäà Äàëèëà îòðåçàëà Ñàìñîíó âîëîñû, îíà ñäåëàëà èìåííî ýòî. Ìîæíî òàêæå èñïóãàòü åãî èëè ïðèãðîçèòü åìó, ÷òîáû åãî ïðîãíàòü. Êðîìå òîãî, ìû ìîæåì ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé èëè îáúåêòîì, íàäåëåííûìè íåãàòèâíûì êàòåêñèñîì, ïîñðåäñòâîì åãî ìàãè÷åñêîãî óíè÷òîæåíèÿ èëè ïîñðåäñòâîì óáåãàíèÿ èç îïàñíîãî ïîëÿ. È òî è äðóãîå – ñðåäñòâà óõîäà èç ñèòóàöèè. 

Ìàãè÷åñêîå óíè÷òîæåíèå õîðîøî èçâåñòíî â ïñèõîòåðàïèè ïîä èìåíåì "ñêîòîìû" – ñëåïîãî ïÿòíà. Åñòü ëþäè, êîòîðûå â áóêâàëüíîì ñìûñëå íå âèäÿò òîãî, ÷åãî îíè íå õîòÿò âèäåòü, íå ñëûøàò òîãî, ÷åãî íå õîòÿò ñëûøàòü, è íå ÷óâñòâóþò òîãî, ÷åãî íå õîòÿò ÷óâñòâîâàòü, – è âñå ýòî ðàäè èñêëþ÷åíèÿ òîãî, ÷òî îíè ïîëàãàþò îïàñíûì: îáúåêòîâ èëè ñèòóàöèé, êîòîðûå íàäåëåíû äëÿ íèõ íåãàòèâíûì êàòåêñèñîì. Ìàãè÷åñêîå óíè÷òîæåíèå – ýòî ÷àñòè÷íûé óõîä èç ñèòóàöèè, çàìåíà ðåàëüíîãî óõîäà. 

Ñ ïñèõîàíàëèòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ óõîä – ñèíîíèì íåâðîçà. Íî ýòî – íåäîðàçóìåíèå. Óõîä êàê òàêîâîé íå ÿâëÿåòñÿ íè ïëîõèì, íè õîðîøèì, ýòî ïðîñòî ñïîñîá ñïðàâèòüñÿ ñ îïàñíîñòüþ. Íàñêîëüêî óõîä ïàòîëîãè÷åí, îïðåäåëÿåòñÿ òåì, îò ÷åãî, ê ÷åìó è íà êàêîå âðåìÿ îí îñóùåñòâëÿåòñÿ. 

Òî æå îòíîñèòñÿ è ê êîíòàêòó. Ñàì ïî ñåáå êîíòàêò íå õîðîø è íå ïëîõ, õîòÿ ïðè íûíåøíåé îçàáî÷åííîñòè "ñîöèàëüíîé ïðèñïîñîáëåííîñòüþ" ìû ïîä÷àñ öåíèì ñïîñîáíîñòü ê êîíòàêòó ïðåâûøå âñåãî. Îäíàêî ñóùåñòâóþò ñîâåðøåííî íåçäîðîâûå ôîðìû êîíòàêòà. Âñå ìû çíàåì ëþäåé, êîòîðûå ñòðåìÿòñÿ ïîñòîÿííî îñòàâàòüñÿ â êîíòàêòå ñ äðóãèìè; ìîæíî íàçâàòü èõ "ïðèëèïàëàìè". Êàæäûé ïñèõîòåðàïåâò çíàåò, ÷òî ñ íèìè òàê æå òðóäíî ðàáîòàòü, êàê è ñ ëþäüìè, ãëóáîêî óøåäøèìè â ñåáÿ. Íåêîòîðûå ëþäè íàõîäÿòñÿ â ïðèíóäèòåëüíîì êîíòàêòå ñ ñîáñòâåííûìè çàñòûâøèìè èäåÿìè; îíè ñòîëü æå áîëüíû, êàê øèçîôðåíèêè, êîòîðûå ïî÷òè ïîëíîñòüþ óõîäÿò èç ëþáîé ñèòóàöèè. 

Ñëåäîâàòåëüíî, íå êàæäûé êîíòàêò ñâèäåòåëüñòâóåò î çäîðîâüå, òàê æå êàê è íå êàæäûé óõîä. Îäíà èç õàðàêòåðèñòèê íåâðîòèêà ñîñòîèò â òîì, ÷òî îí íå ñïîñîáåí íè ê õîðîøåìó êîíòàêòó, íè ê ïðàâèëüíîìó îñóùåñòâëåíèþ óõîäà. Êîãäà åìó ñëåäóåò áûòü â êîíòàêòå ñî ñðåäîé, åãî óì áëóæäàåò ãäå-òî åùå, è îí íå ñïîñîáåí ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Êîãäà åìó ñëåäóåò óéòè, îí íå ìîæåò è ýòîãî. Áåññîííèöà – ÷àñòàÿ æàëîáà íåâðîòèêîâ, – ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì íåñïîñîáíîñòè óéòè. 

Äðóãèì òàêèì ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ ñêóêà. Ñêóêà âîçíèêàåò, êîãäà ìû ïûòàåìñÿ îñòàâàòüñÿ â êîíòàêòå ñ ïðåäìåòîì, êîòîðûé íå ïîääåðæèâàåò íàøåãî èíòåðåñà. Ìû áûñòðî èñòîùàåì âñå âîçáóæäåíèå, íàõîäÿùååñÿ â íàøåì ðàñïîðÿæåíèè, óñòàåì è ñòðåìèìñÿ îòîéòè; ìû õîòèì âûéòè èç ýòîé ñèòóàöèè. Åñëè ìû íå ìîæåì íàéòè ïîäõîäÿùåãî îñíîâàíèÿ äëÿ ýòîãî, è ÷ðåçìåðíûé êîíòàêò ñòàíîâèòñÿ áîëåçíåííûì, ìû èìåííî òàê ýòî è âûðàæàåì, ãîâîðÿ, ÷òî íàì "ñêó÷íî äî ñìåðòè" èëè "äî ñëåç". Åñëè ìû äàäèì ñâîåé óñòàëîñòè âçÿòü âåðõ, òî óñêîëüçíåì â ôàíòàçèþ, ê áîëåå èíòåðåñíîìó êîíòàêòó. Òî, ÷òî óñòàëîñòü ÿâëÿåòñÿ ëèøü âðåìåííîé, ìîæíî óâèäåòü ïî îáíîâëåííîìó èíòåðåñó, êîãäà ìû âäðóã îáíàðóæèâàåì, ÷òî íàêëîíèëèñü âïåðåä è âíèìàòåëüíî ñëóøàåì áîëåå èíòåðåñíîãî îðàòîðà. Ìû ñíîâà â êîíòàêòå, ìû "öåëèêîì çäåñü". 

Êîíòàêò è óõîä – äèàëåêòè÷åñêèå ïðîòèâîïîëîæíîñòè. Ýòî îïèñàíèå òîãî, êàê ìû ó÷àñòâóåì â ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñîáûòèÿõ, êàê îáõîäèìñÿ ñ îáúåêòàìè íàøåãî ïîëÿ íà êîíòàêòíîé ãðàíèöå. Ïîçèòèâíûé è íåãàòèâíûé êàòåêñèñ, êîíòàêò è óõîä âåäóò ñåáÿ â ïîëå, îáúåäèíÿþùåì îðãàíèçì è ñðåäó, ïîäîáíî ïðèòÿãèâàþùåé è îòòàëêèâàþùåé ñèëå ìàãíèòà. Ôàêòè÷åñêè âñå ýòî ïîëå ÿâëÿåòñÿ äèàëåêòè÷åñêè äèôôåðåíöèðîâàííûì åäèíñòâîì. Áèîëîãè÷åñêè îíî äèôôåðåíöèðîâàíî íà îðãàíèçì è ñðåäó, ïñèõîëîãè÷åñêè íà ñåáÿ è èíîå, ìîðàëüíî – íà ýãîèçì è àëüòðóèçì, íàó÷íî – íà ñóáúåêòèâíîå è îáúåêòèâíîå è ò.ä. 

Êîãäà êàòåêòèðîâàííûé îáúåêò – áóäü òî ïîëîæèòåëüíûé èëè îòðèöàòåëüíûé êàòåêñèñ – ïðèñâîåí èëè àííèãèëèðîâàí, êîãäà êîíòàêò èëè óõîä îñóùåñòâëåí, êîãäà ñ îáúåêòîì óäàëîñü îáîéòèñü òàê, ÷òî ýòî óäîâëåòâîðÿåò èíäèâèäà, ýòîò îáúåêò è ïîòðåáíîñòü, ñ êîòîðîé îí ñâÿçàí, èñ÷åçàþò èç ñðåäû. Ãåøòàëüò çàâåðøåí. 

Êàòåêòèðîâàííûé îáúåêò è ïîòðåáíîñòü íàõîäÿòñÿ â ïî÷òè ÷òî ìàòåìàòè÷åñêîì îòíîøåíèè äðóã ê äðóãó; åñëè ïîòðåáíîñòü – ìèíóñ, òî êàòåêòèðîâàííûé îáúåêò – ïëþñ. Êîãäà ÷åëîâåê èñïûòûâàåò æàæäó, åìó íå õâàòàåò æèäêîñòè, è îí âîñïðèíèìàåò ýòî êàê ìèíóñ. Â ýòîò ìîìåíò ñòàêàí âîäû èìååò äëÿ íåãî ïîëîæèòåëüíûé êàòåêñèñ è ïåðåæèâàåòñÿ êàê ïëþñ. Ìîæíî èçìåðèòü òî÷íîå êîëè÷åñòâî åäèíèö æèäêîñòè, êîòîðûå åìó íóæíû, è êîãäà îí ïîëó÷àåò îò ñðåäû íóæíîå êîëè÷åñòâî, îí óäîâëåòâîðÿåòñÿ. Ñóììà, åñëè ìîæíî òàê âûðàçèòüñÿ, ïîòðåáíîñòè è êàòåêòèðîâàííîãî îáúåêòà, ðàâíà íóëþ. 

Êîíòàêò ñî ñðåäîé è óõîä èç íåå, ïðèíÿòèå è îòâåðæåíèå – íàèáîëåå âàæíûå ôóíêöèè öåëîñòíîé ëè÷íîñòè. Ýòî ïîçèòèâíûé è íåãàòèâíûé àñïåêò ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ íàøåé æèçíè. Ýòî äèàëåêòè÷åñêèå ïðîòèâîïîëîæíîñòè, ÷àñòè îäíîãî è òîãî æå – öåëîñòíîé ëè÷íîñòè. Ïñèõîëîãè÷åñêèå òåîðèè, ïðèäåðæèâàþùèåñÿ äóàëèñòè÷åñêèõ âîççðåíèé íà ÷åëîâåêà, âèäÿò â íèõ ïðîòèâîïîëîæíî äåéñòâóþùèå ñèëû, ðàçðûâàþùèå ÷åëîâåêà íà êóñêè. Ìû æå ðàññìàòðèâàåì èõ êàê àñïåêòû îäíîãî è òîãî æå: ñïîñîáíîñòè ê ðàçëè÷åíèþ. Ýòà ñïîñîáíîñòü ìîæåò çàìóòèòüñÿ è íà÷àòü ïëîõî ôóíêöèîíèðîâàòü. Â òàêîì ñëó÷àå èíäèâèä íå ñïîñîáåí âåñòè ñåáÿ ïîäîáàþùèì îáðàçîì, è ìû ñ÷èòàåì åãî íåâðîòèêîì. Ïðè íîðìàëüíîì ôóíêöèîíèðîâàíèè ñïîñîáíîñòè ê ðàçëè÷åíèþ åå ñîñòàâëÿþùèå: ïðèíÿòèå è îòâåðæåíèå, êîíòàêò è óõîä – ïîñòîÿííî ïðèñóòñòâóþò è äåéñòâóþò. 

Ýòè ôóíêöèè ïîèñòèíå ñîñòàâëÿþò ÷àñòü ðèòìà ñàìîé æèçíè. Áîäðñòâóÿ äíåì, ìû íàõîäèìñÿ â êîíòàêòå, â ñîïðèêîñíîâåíèè ñ ìèðîì. Íî÷üþ, êîãäà ìû ñïèì, – ýòî óõîä, ìû îòêàçûâàåìñÿ îò êîíòàêòà. Ëåòîì ìû îáû÷íî áîëüøå ñêëîííû ê êîíòàêòó, ÷åì çèìîé. Çèìíèé óõîä õîðîøî ïðåäñòàâëåí ó òåõ æèâîòíûõ, êîòîðûå ïîãðóæàþòñÿ â çèìíþþ ñïÿ÷êó. 

Êîíòàêò ñî ñðåäîé â íåêîòîðîì ñìûñëå ÿâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèåì ãåøòàëüòà. Óõîä – ýòî ëèáî ïîëíîå åãî çàâåðøåíèå, ëèáî ñîñðåäîòî÷åíèå ñèë äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü òàêîå çàâåðøåíèå âîçìîæíûì. Áîêñåð îñóùåñòâëÿåò êîíòàêò ñ ÷åëþñòüþ ïðîòèâíèêà, íî íå îñòàâëÿåò ñâîé êóëàê â ýòîì êîíòàêòå; îí îòäåðãèâàåò ðóêó äëÿ ïîäãîòîâêè ê ñëåäóþùåìó óäàðó. Åñëè êîíòàêò ïðîäëåâàåòñÿ äîëüøå, ÷åì íåîáõîäèìî, îí ñòàíîâèòñÿ íåýôôåêòèâíûì èëè áîëåçíåííûì. Åñëè ñëèøêîì äëèòåëüíûì îêàçûâàåòñÿ óõîä, ýòî ïðåïÿòñòâóåò îñóùåñòâëåíèþ ïðîöåññîâ æèçíè. Ðèòìè÷åñêàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü êîíòàêòà è óõîäà – íàøå ñðåäñòâî óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, ïðîäîëæàòü ïðîöåññû ñàìîé æèçíè. 

Èòàê, ó íàñ åñòü èåðàðõèÿ ïîòðåáíîñòåé, ñåíñîðíàÿ è ìîòîðíàÿ ñèñòåìû äëÿ èõ óäîâëåòâîðåíèÿ, ïîçèòèâíûå è íåãàòèâíûå êàòåêñèñû â ïîëå, êîíòàêò è óõîä, íåòåðïåíèå è èñïóã. Ýòî ïðèâîäèò íàñ ê âîïðîñó î òîé ñèëå, êîòîðàÿ ñíàáæàåò ýíåðãèåé âñå íàøè äåéñòâèÿ, ñîñòàâëÿÿ èõ îñíîâó. Ïî-âèäèìîìó, òàêîé ñèëîé ÿâëÿåòñÿ ýìîöèÿ. Õîòÿ ñîâðåìåííàÿ ïñèõèàòðèÿ ðàññìàòðèâàåò ýìîöèè êàê äîñàäíûé èçëèøåê, ïîäëåæàùèé ðàçðÿäêå, íà ñàìîì äåëå ýìîöèè – ýòî ñàìà íàøà æèçíü. 

Ìû ìîæåì êàê óãîäíî òåîðåòèçèðîâàòü, òàê èëè èíà÷å èñòîëêîâûâàÿ ýìîöèè, íî ýòî ïðîñòî ïîòåðÿ âðåìåíè. Ýìîöèè – ýòî ÿçûê ñàìîãî îðãàíèçìà; îíè ïðåîáðàçóþò ôóíäàìåíòàëüíîå âîçáóæäåíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ ñèòóàöèåé, â êîòîðîé íåîáõîäèìî äåéñòâîâàòü. Âîçáóæäåíèå òðàíñôîðìèðóåòñÿ â ñïåöèôè÷åñêèå ýìîöèè, à ýìîöèè òðàíñôîðìèðóþòñÿ â ñåíñîðíûå è ìîòîðíûå äåéñòâèÿ. Ýìîöèè ýíåðãèçèðóþò êàòåêñèñ è ìîáèëèçóþò ñïîñîáû è ñðåäñòâà óäîâëåòâîðåíèÿ ïîòðåáíîñòåé. 

Ýòî òàêæå äàåò îïðåäåëåííûå êëþ÷è äëÿ ïñèõîòåðàïèè. Ðàíåå ìû óòâåðæäàëè, ÷òî íåâðîç âîçíèêàåò, êîãäà èíäèâèä ïðåðûâàåò òåêóùèé ïðîöåññ æèçíè è îáðåìåíÿåò ñåáÿ òàêèì êîëè÷åñòâîì íåçàâåðøåííûõ ñèòóàöèé, ÷òî íå ìîæåò óäîâëåòâîðèòåëüíî îñóùåñòâëÿòü ýòîò ïðîöåññ. Ïðåðûâàíèÿ, êîòîðûå ìû îïèñûâàëè êàê ïñèõîëîãè÷åñêèå èëè íåâðîòè÷åñêèå, â îòëè÷èå î òåõ, êîòîðûå ìîæíî íàçâàòü ôèçèîëîãè÷åñêèìè, ïðîòåêàþò íà óðîâíå äåéñòâèòåëüíîãî èëè âîçìîæíîãî ñîçíàâàíèÿ. 

Òåïåðü ìû ìîæåì ñêàçàòü î íåâðîòèêå áîëüøå. Ó íåãî íàðóøåí ðèòì êîíòàêòà/óõîäà. Îí íå ìîæåò ðåøèòü, êîãäà åìó ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ÷åì-ëèáî, à êîãäà óéòè, ïîñêîëüêó âñå íåçàâåðøåííûå äåëà åãî æèçíè, âñå ïðåðûâàíèÿ òåêóùèõ ïðîöåññîâ, èñêàçèëè åãî ÷óâñòâî îðèåíòàöèè, è îí óæå íåñïîñîáåí ðàçëè÷àòü, êàêèå îáúåêòû è ëþäè íàäåëåíû äëÿ íåãî ïîçèòèâíûì êàòåêñèñîì, à êàêèå – íåãàòèâíûì. Îí óæå íå çíàåò, êîãäà è îò ÷åãî ñëåäóåò óõîäèòü. Îí ïîòåðÿë ñâîáîäó âûáîðà, íå ìîæåò âûáðàòü ïîäõîäÿùèå ñðåäñòâà äëÿ ñâîèõ öåëåé, ïîòîìó ÷òî íå óìååò âèäåòü âîçìîæíîñòè, êîòîðûå ïåðåä íèì îòêðûâàþòñÿ. 



Ãëàâà 2

ÍÅÂÐÎÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÌÅÕÀÍÈÇÌÛ

ÐÎÆÄÅÍÈÅ ÍÅÂÐÎÇÀ

Èíäèâèä, öåëèêîì ïðåäîñòàâëåííûé ñàìîìó ñåáå, ïðàêòè÷åñêè íå èìååò øàíñà âûæèòü. ×òîáû âûæèòü, ÷åëîâåê íóæäàåòñÿ â äðóãèõ ëþäÿõ. Åùå ìåíüøå øàíñû ÷åëîâåêà, êîòîðûé îñòàëñÿ îäèí, íà ïñèõîëîãè÷åñêîå è ýìîöèîíàëüíîå âûæèâàíèå. Íà ïñèõîëîãè÷åñêîì óðîâíå ÷åëîâåê íóæäàåòñÿ â êîíòàêòå ñ äðóãèìè ëþäüìè â òàêîé æå ìåðå, â êàêîé íà ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå îí íóæäàåòñÿ â ïèùå è ïèòüå. Îùóùåíèå ïðèíàäëåæíîñòè ê ãðóïïå òàê æå åñòåñòâåííî äëÿ ÷åëîâåêà, êàê ôèçèîëîãè÷åñêèå èìïóëüñû, îáåñïå÷èâàþùèå åãî âûæèâàíèå. Îùóùåíèå ïðèíàäëåæíîñòè ÿâëÿåòñÿ, ïî-âèäèìîìó, ïåðâè÷íûì îáåñïå÷èâàþùèì âûæèâàíèå ïñèõîëîãè÷åñêèì èìïóëüñîì. 

Ðàññìàòðèâàÿ èíäèâèäà êàê ôóíêöèþ ïîëÿ, îáúåäèíÿþùåãî îðãàíèçì è ñðåäó, è ïîëàãàÿ, ÷òî ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà îòîáðàæàåò åãî îòíîøåíèÿ â ýòîì ïîëå, ãåøòàëüò-ïîäõîä ñâÿçûâàåò ìåæäó ñîáîé ïðåäñòàâëåíèÿ î ÷åëîâåêå êàê îá èíäèâèäå è êàê î ñîöèàëüíîì ñóùåñòâå. Ïðåæíèå ïñèõîëîãè÷åñêèå òåîðèè îïèñûâàëè ÷åëîâå÷åñêóþ æèçíü êàê ïîñòîÿííûé êîíôëèêò ìåæäó èíäèâèäîì è åãî ñðåäîé. Ìû æå ðàññìàòðèâàåì æèçíü êàê âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó íèìè â ðàìêàõ ïîñòîÿííî èçìåíÿþùåãîñÿ ïîëÿ. Ïîñòîÿííîå èçìåíåíèå ïîëÿ, âûçûâàåìîå êàê åãî ñîáñòâåííîé ïðèðîäîé òàê è òåì, ÷òî ìû â íåì äåëàåì, òðåáóåò ãèáêîñòè è èçìåí÷èâîñòè ôîðì è ñïîñîáîâ âçàèìîäåéñòâèÿ. 

Â ýòîì èçìåí÷èâîì ïîëå íàñ, ïñèõîëîãîâ è ïñèõîòåðàïåâòîâ, èíòåðåñóåò ïîñòîÿííî èçìåíÿþùèåñÿ êîíñòåëëÿöèè ïîñòîÿííî èçìåíÿþùåãîñÿ èíäèâèäà. Íåïðåðûâíûå èçìåíåíèÿ ñîâåðøåííî íåîáõîäèìû äëÿ åãî âûæèâàíèÿ. Íåâðîç âîçíèêàåò, êîãäà èíäèâèä îêàçûâàåòñÿ íåñïîñîáíûì èçìåíÿòü ñâîé îáðàç äåéñòâèÿ è ñïîñîáû âçàèìîäåéñòâèÿ ñî ñðåäîé. Åñëè èíäèâèä ïðèâÿçàí ê óñòàðåâøèì ñïîñîáàì äåéñòâèÿ, îí òåðÿåò ñïîñîáíîñòü óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, â òîì ÷èñëå ñîöèàëüíûå. Ìíîæåñòâî îò÷óæäåííûõ, èçîëèðîâàííûõ, íè ñ êåì íå ñâÿçàííûõ ëþäåé, êîòîðûõ ìû âèäèì âîêðóã ñåáÿ – ÿâíîå ñâèäåòåëüñòâî òîãî, ÷òî òàêàÿ íåñïîñîáíîñòü ëåãêî ìîæåò âîçíèêíóòü. 

Ìû íå ìîæåì âîçëîæèòü âèíó çà ýòî îò÷óæäåíèå íè íà èíäèâèäà, íè íà ñðåäó, åñëè ðàññìàòðèâàåì ÷åëîâåêà êàê èíäèâèäà è êàê ñîöèàëüíîå ñóùåñòâî, òî åñòü êàê ÷àñòü ïîëÿ, îáúåìëþùåãî îðãàíèçì è ñðåäó. Â ïåðâîé ãëàâå, ãîâîðÿ î ñòàðîé ïñèõîôèçè÷åñêîé ïðîáëåìå, ìû îòìå÷àëè, ÷òî ìåæäó ýëåìåíòàìè, ñîñòàâëÿþùèìè öåëîå, íåâîçìîæíî óñòàíîâèòü ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ. Ïîñêîëüêó èíäèâèä è åãî ñðåäà – ýëåìåíòû åäèíîãî öåëîãî, íè îäèí èç ýòèõ ýëåìåíòîâ íå ìîæåò îòâå÷àòü çà áîëåçíè äðóãîãî. 

Íî îáà ýëåìåíòà áîëüíû. Îáùåñòâî, â êîòîðîì ïðèñóòñòâóåò ìíîæåñòâî íåâðîòè÷åñêèõ èíäèâèäîâ, äîëæíî áûòü íåâðîòè÷åñêèì îáùåñòâîì. È òàêæå çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî èíäèâèäîâ, æèâóùèõ â íåâðîòè÷åñêîì îáùåñòâå, äîëæíî áûòü íåâðîòèêàìè. 

×åëîâåê, ñïîñîáíûé æèòü â çàèíòåðåñîâàííîì êîíòàêòå ñî ñâîèì îáùåñòâîì, íå áóäó÷è ïîãëîùåí èì, íî è íå îò÷óæäàÿñü îò íåãî – ýòî õîðîøî èíòåãðèðîâàííûé, öåëüíûé ÷åëîâåê. Îí îïèðàåòñÿ íà ñåáÿ ñàìîãî, ïîñêîëüêó ïîíèìàåò îòíîøåíèÿ ìåæäó ñîáîé è îáùåñòâîì, êàê ÷àñòü òåëà èíñòèíêòèâíî ïîíèìàåò ñâîè îòíîøåíèÿ ê òåëó-êàê-öåëîìó. Ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé ÷óâñòâóåò êîíòàêòíóþ ãðàíèöó ìåæäó ñîáîé è îáùåñòâîì, êîòîðûé âîçäàåò êåñàðþ êåñàðåâî è îñòàâëÿåò ñåáå òî, ÷òî ïðèíàäëåæèò åìó. Öåëü ïñèõîòåðàïèè – ñîçäàòü òàêîãî ÷åëîâåêà. 

Èäåàë äåìîêðàòèè – ñîçäàòü îáùåñòâî, îáëàäàþùåå ïîäîáíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè, â êîòîðîì, ïðè îïðåäåëåííîñòè åãî ïîòðåáíîñòåé, êàæäûé ó÷àñòâóåò íà áëàãî âñåõ. Òàêîå îáùåñòâî íàõîäèòñÿ â çàèíòåðåñîâàííîì êîíòàêòå ñî ñâîèìè ÷ëåíàìè. Êîíòàêòíàÿ ãðàíèöà ìåæäó èíäèâèäîì è ãðóïïîé ÿñíî ïðî÷åð÷åíà è îïðåäåëåííî îùóùàåòñÿ. Èíäèâèä íå ñòàâèòñÿ íà ñëóæáó ãðóïïå, òàê æå êàê ãðóïïà íå îòäàåòñÿ íà ìèëîñòü îòäåëüíîãî èíäèâèäà. Òàêèì îáùåñòâîì ïðàâèò ïðèíöèï ãîìåîñòàçà, ñàìîðåãóëÿöèè. Òàêîå îáùåñòâî, êàê òåëî, ðåàãèðóåò ïðåæäå âñåãî íà ñâîè äîìèíèðóþùèå íóæäû. Åñëè âñåìó îáùåñòâó óãðîæàåò ïîæàð, êàæäûé áóäåò ñòàðàòüñÿ ïîãàñèòü ïëàìÿ, ñïàñàÿ æèçíü è èìóùåñòâî. Ïîäîáíî òåëó, êîòîðîå ñòðåìèòñÿ ñîõðàíèòü â öåëîñòè âñå ñâîè ÷ëåíû, â õîðîøî ðåãóëèðóåìîì èëè ñàìîðåãóëèðóþùåìñÿ îáùåñòâå ê áîðüáå ñ ïëàìåíåì, óãðîæàþùèì õîòÿ áû îäíîìó äîìó, ïðèñîåäèíÿòñÿ ñîñåäè, à åñëè íåîáõîäèìî – òî è âñå îáùåñòâî. ×ëåíû îáùåñòâà è åãî ïðàâèòåëè îòîæäåñòâÿòñÿ äðóã ñ äðóãîì. 

Âðîæäåííîå ñòðåìëåíèå ÷åëîâåêà ê ñîöèàëüíîìó è ïñèõîëîãè÷åñêîìó ðàâíîâåñèþ, ïî-âèäèìîìó, ñòîëü æå òîíêî è òî÷íî, êàê åãî ÷óâñòâî ôèçè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ. Â êàæäûé ìîìåíò îí äâèæåòñÿ íà ñîöèàëüíîì èëè ïñèõîëîãè÷åñêîì óðîâíå â íàïðàâëåíèè ýòîãî ðàâíîâåñèÿ, óñòàíàâëèâàÿ áàëàíñ ìåæäó ñâîèìè ëè÷íûìè ïîòðåáíîñòÿìè è òðåáîâàíèÿìè îáùåñòâà. Åãî òðóäíîñòè âîçíèêàþò íå èç æåëàíèÿ îòâåðãíóòü òàêîãî ðîäà ðàâíîâåñèå, à èç íåïðàâèëüíîñòè äâèæåíèé, ïðèçâàííûõ åãî óñòàíàâëèâàòü è ïîääåðæèâàòü. 

×åëîâåêà, êîòîðûé â ïîèñêàõ òî÷êè ðàâíîâåñèÿ ïåðåñòóïàåò ÷åðåç êîíòàêòíóþ ãðàíèöó, çàõîäÿ íà ñòîðîíó îáùåñòâà, òàê ÷òî îí îêàçûâàåòñÿ ñ íèì â îñòðîì êîíôëèêòå, ìû íàçûâàåì ïðåñòóïíèêîì. Â íàøåì îáùåñòâå ïðåñòóïíèêîì ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâåê, êîòîðûé ïðèñâàèâàåò ñåáå ôóíêöèè, òðàäèöèîííî ñ÷èòàþùèåñÿ ïðåðîãàòèâàìè ãîñóäàðñòâà. 

Åñëè æå ÷åëîâåê â ïîèñêàõ ðàâíîâåñèÿ âñå áîëåå îòõîäèò íàçàä è äîïóñêàåò ïðåóâåëè÷åííûå ïîñÿãàòåëüñòâà îáùåñòâà, êîòîðîå ïåðåãðóæàåò åãî ñâîèìè òðåáîâàíèÿìè è â òî æå âðåìÿ îò÷óæäàåò îò îáùåñòâåííîé æèçíè, åñëè ÷åëîâåê äàåò îáùåñòâó ïîáóæäàòü è ôîðìèðîâàòü ñåáÿ, – ìû íàçûâàåì åãî íåâðîòèêîì. Íåâðîòèê íåñïîñîáåí ÿñíî âèäåòü ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè è èç-çà ýòîãî íå ìîæåò èõ óäîâëåòâîðÿòü. Îí íå óìååò äîñòàòî÷íî îïðåäåëåííî îòëè÷àòü ñåáÿ îò îñòàëüíîãî ìèðà, îí ñòàâèò îáùåñòâî âûøå ñàìîé æèçíè, à ñåáÿ – íèæå. Ïðåñòóïíèê òàêæå íå óìååò îòëè÷àòü ñåáÿ îò îñòàëüíîãî ìèðà, èç-çà ÷åãî îí íå âèäèò ïîòðåáíîñòè äðóãèõ è ïðåíåáðåãàåò èìè, íî îí, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü íåâðîòèêó, ñòàâèò ñåáÿ âûøå æèçíè, à îáùåñòâî – íèæå. 

Êàêèì æå îáðàçîì ìîæåò âîçíèêíóòü â ïîëå, îáúåäèíÿþùåì îðãàíèçì è ñðåäó, òàêîå íàðóøåíèå ðàâíîâåñèÿ? Ñîöèîëîãè ðàññìàòðèâàëè áû ýòîò âîïðîñ ñ òî÷êè çðåíèÿ ñðåäû. Ïñèõîëîãè, ïñèõèàòðû è ïñèõîòåðàïåâòû ðàññìàòðèâàþò, ÷òî ïðîèñõîäèò â èíäèâèäå. 

Äèñáàëàíñ, êàê ìíå êàæåòñÿ, âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà èíäèâèä è ãðóïïà èñïûòûâàþò â îäíî è òî æå âðåìÿ ðàçëè÷íûå ïîòðåáíîñòè, è èíäèâèä íåñïîñîáåí ðåøèòü, êàêàÿ èç íèõ äîìèíèðóåò. Ãðóïïà ìîæåò áûòü ñåìüåé, ãîñóäàðñòâîì, ñîöèàëüíûì êðóãîì, ñîòðóäíèêàìè – ëþáûì ñî÷åòàíèåì ëþäåé, îáëàäàþùèõ îïðåäåëåííûìè ôóíêöèîíàëüíûìè îòíîøåíèÿìè ìåæäó ñîáîé â êàêîé-òî ìîìåíò âðåìåíè. Èíäèâèä, ÿâëÿþùèéñÿ ÷àñòüþ ýòîé ãðóïïû, èñïûòûâàåò ïîòðåáíîñòü â êîíòàêòå ñ íåé â êà÷åñòâå îäíîãî èç ïåðâè÷íûõ îáåñïå÷èâàþùèõ âûæèâàíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ èìïóëüñîâ, õîòÿ, êîíå÷íî, ýòà ïîòðåáíîñòü íå èñïûòûâàåòñÿ èì âñå âðåìÿ ñ îäèíàêîâîé èíòåíñèâíîñòüþ. Íî êîãäà îäíîâðåìåííî ñ ýòîé ïîòðåáíîñòüþ îí èñïûòûâàåò êàêóþ-òî ëè÷íóþ ïîòðåáíîñòü, óäîâëåòâîðåíèå êîòîðîé òðåáóåò óõîäà èç ãðóïïû, âîçíèêàþò òðóäíîñòè. 

Â ñèòóàöèè êîíôëèêòà ïîòðåáíîñòåé èíäèâèä äîëæåí áûòü ñïîñîáåí ê ïðèíÿòèþ ÿñíîãî è îïðåäåëåííîãî ðåøåíèÿ. Ïðèíÿâ òàêîå ðåøåíèå, îí ëèáî îñòàåòñÿ â êîíòàêòå, ëèáî óõîäèò. Îí âðåìåííî äîëæåí ïîæåðòâîâàòü ìåíåå âàæíîé ïîòðåáíîñòüþ ðàäè áîëåå âàæíîé, è òàê îí è äåëàåò. Íè äëÿ íåãî, íè äëÿ îêðóæàþùèõ ýòî íå ñâÿçàíî ñî ñêîëüêî-íèáóäü çíà÷èòåëüíûìè ïîñëåäñòâèÿìè. Íî åñëè îí íå ñïîñîáåí ê ðàçëè÷åíèþ è íå ìîæåò ïðèíÿòü ðåøåíèå, èëè åñëè åãî íå óäîâëåòâîðÿåò òî ðåøåíèå, êîòîðîå îí ïðèíèìàåò, îí íå ìîæåò íè ïîëíîöåííî íàõîäèòüñÿ â êîíòàêòå, íè ïîëíîöåííî óéòè, è ýòî îòðèöàòåëüíî äåéñòâóåò è íà íåãî, è íà îêðóæàþùèõ. 

Âñå ëþäè, ïî-âèäèìîìó, èìåþò âðîæäåííóþ ñêëîííîñòü ê ðèòóàëàì. Ðèòóàë ìîæíî îïðåäåëèòü êàê âûðàæåíèå ÷óâñòâà ñîöèàëüíîé ïðèíàäëåæíîñòè, ïîòðåáíîñòè â êîíòàêòå ñ ãðóïïîé. Ìû íàõîäèì ýòó ïîòðåáíîñòü íå òîëüêî íà ðàííèõ ñòàäèÿõ ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñòâà, íî è â âûñîêî öèâèëèçîâàííûõ ãðóïïàõ. Èãðû äåòåé â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñîñòîÿò èç ðàçûãðûâàíèÿ è ïîâòîðåíèÿ ðèòóàëîâ. Âûðàæåíèåì ýòîé ïîòðåáíîñòè ÿâëÿþòñÿ ïàðàäû, ôåñòèâàëè, ðåëèãèîçíûå ñëóæáû. 

Ïî-âèäèìîìó, èçâðàùåíèå ýòîé ïîòðåáíîñòè ëåæèò â îñíîâå îáñåññèâíî-êîìïóëüñèâíûõ íåâðîçîâ, êîòîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ â òàêèõ êàæóùèõñÿ ñìåøíûìè ôîðìàõ ïîâåäåíèÿ, êàê íåîáõîäèìîñòü ìûòü ðóêè êàæäûå äâàäöàòü ìèíóò. Íàâÿç÷èâûå ðèòóàëû òàêîãî ðîäà âñåãäà èìåþò íå òîëüêî ëè÷íûå, íî è ñîöèàëüíûå êîðíè. Íî îíè ïîääåðæèâàþò ñîöèàëüíóþ ôîðìó áåç ñîöèàëüíîãî ñîäåðæàíèÿ, è â òî æå âðåìÿ îíè íå ìîãóò óäîâëåòâîðèòü èçìåíÿþùèåñÿ ïîòðåáíîñòè èíäèâèäà. Ýòî ñîâåðøåííî áåñïëîäíûé ñïîñîá âûðàæåíèÿ, íè÷åãî íå äàþùèé íè êåñàðþ, íè ñåáå. 

Íî íîðìàëüíûå ëþäè, ïî-âèäèìîìó, òàêæå èñïûòûâàþò ïîòðåáíîñòü â ðèòóàëàõ. Åñëè âàæíîå ñîáûòèå íå îòìå÷àåòñÿ êàêèì-íèáóäü ïîäîáàþùèì ðèòóàëîì – òîñòîì, ðóêîïîæàòèåì, ðå÷àìè, ïðîöåññèÿìè, öåðåìîíèÿìè – òî âîçíèêàåò ÷óâñòâî áåññìûñëåííîñòè è ïóñòîòû. Ðèòóàë ïðèçâàí îáåñïå÷èòü îùóùåíèå ïîðÿäêà, ôîðìû è öåëåíàïðàâëåííîñòè. Â ïñèõîëîãè÷åñêèõ òåðìèíàõ ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ðèòóàë äåëàåò ãåøòàëüò áîëåå ÿñíûì, îáåñïå÷èâàåò áîëüøóþ îïðåäåëåííîñòü âîñïðèÿòèÿ ôèãóðû. Òàê, íàïðèìåð, âñå ìû ÷óâñòâóåì ïîòðåáíîñòü â îïðåäåëåííûõ ðèòóàëàõ â ñëó÷àå ñìåðòè. Äàæå íàèáîëåå öèâèëèçîâàííûå ãðàæäàíå áûëè áû øîêèðîâàíû, åñëè áû ìû ïðîñòî çàñîâûâàëè òðóïû â ìåøêè è èçáàâëÿëèñü îò íèõ. 

Ðèòóàë íå òîëüêî óäîâëåòâîðÿåò ãëóáîêèå ïîòðåáíîñòè èíäèâèäà, íî èìååò è ñîöèàëüíóþ öåííîñòü, ïîäêðåïëÿÿ çíà÷åíèå ãðóïïîâîé æèçíè äëÿ âûæèâàíèÿ. Ñòðîåâàÿ ìóøòðà, íàïðèìåð, íå òîëüêî óëó÷øàåò êîîðäèíàöèþ ó÷àñòíèêîâ, íî è óñèëèâàåò èõ ñïîñîáíîñòü ê ñîâìåñòíûì äåéñòâèÿì ïî çàùèòå ãðóïïîâûõ èíòåðåñîâ. Ìàãèÿ – êîòîðàÿ åñòü ïðîñòî ìàíèïóëÿöèÿ îêðóæàþùèì â ôàíòàçèè – ñëóæèò ïîâûøåíèþ öåííîñòè ãðóïïû êàê ñðåäñòâà äîñòèæåíèÿ öåëåé. Îíà èñïîëüçóåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ñåáå ïîääåðæêó áëàãîïðèÿòíûõ ñèë, íàäåëåííûõ ïîëîæèòåëüíûì êàòåêñèñîì, è óíè÷òîæèòü ñèëû, âûçûâàþùèå ñòðàõ, òî åñòü íàäåëåííûå îòðèöàòåëüíûì êàòåêñèñîì. 

Êàêîâà áû íè áûëà öåííîñòü ðèòóàëà äëÿ ãðóïïû, ðèòóàë îáÿçàòåëüíî ïðåðûâàåò – äëÿ òîãî îí è ïðåäíàçíà÷åí – ïî êðàéíåé ìåðå íåêîòîðûå ñïîíòàííûå è ëè÷íûå ïðîöåññû èíäèâèäîâ, âõîäÿùèõ â ãðóïïó. Ïî îòíîøåíèþ ê ó÷àñòèþ â ðèòóàëå âñå îñòàëüíûå äåéñòâèÿ îêàçûâàþòñÿ ïðîôàíè÷åñêèìè. Âûñøåå ñîñðåäîòî÷åíèå, ïîäîáíîå òîìó, êîòîðîå ñîîòâåòñòâóåò äîìèíèðóþùåé ïîòðåáíîñòè âûæèâàíèÿ, òðåáóåòñÿ è äîñòèãàåòñÿ áëàãîäàðÿ òîðæåñòâåííîñòè è áëàãîãîâåíèþ. Òîëüêî ïîëíîå ó÷àñòèå âñåé ëè÷íîñòè – áåç îñëàáëåíèÿ ñîçíàâàíèÿ ÷åëîâåêîì êàê ñåáÿ, òàê è äðóãèõ – ìîæåò âûçâàòü â íåì òàêîå ðåëèãèîçíîå ÷óâñòâî èíòåíñèâíîñòè ñóùåñòâîâàíèÿ, òàêóþ ýêçàëüòàöèþ èëè âíóòðåííþþ öåëüíîñòü; òîëüêî ïðè òàêîé ïîëíîòå ìîæåò èíäèâèä ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ÷àñòüþ ãðóïïû. 

Íî òàêàÿ èíòåíñèôèêàöèÿ ÷óâñòâ âîçìîæíà òîëüêî åñëè ïîëíîòå ñîó÷àñòèÿ íè÷òî íå ïðåïÿòñòâóåò. Åñëè ïðîöåññ ïðåðûâàåòñÿ êàêèìè-òî ïîìåõàìè èçâíå èëè åñëè èíäèâèä ïðåðûâàåò åãî ñâîèìè ôàíòàçèÿìè, çíà÷èòåëüíîñòü è öåëüíîñòü ðèòóàëà òåðÿåòñÿ. 

Ïðåäñòàâüòå ñåáå òåïåðü, ÷òî âî âðåìÿ ïðîöåññà ãðóïïîâîé äåÿòåëüíîñòè èëè ðèòóàëà èíäèâèä âíåçàïíî ñîçíàåò ëè÷íóþ ïîòðåáíîñòü, êîòîðàÿ êàæåòñÿ áîëåå âàæíîé äëÿ âûæèâàíèÿ, ÷åì ó÷àñòèå â ðèòóàëå. Ïðåäïîëîæèì, íàïðèìåð, ÷òî âî âðåìÿ ïåíèÿ áîëüøîãî õîðà îäèí èç åãî ó÷àñòíèêîâ âíåçàïíî ÷óâñòâóåò ïîòðåáíîñòü â ìî÷åèñïóñêàíèè. Åãî ïîòðåáíîñòü ïðîôàíè÷åñêè âìåøèâàåòñÿ â ðèòóàëüíîå äåéñòâèå. 

Çäåñü èìåþòñÿ òðè âîçìîæíîñòè: èíäèâèä ìîæåò óéòè (íî òèõî, íå ïðèâëåêàÿ ê ñåáå âíèìàíèÿ); îí ìîæåò öåëèêîì îòîäâèíóòü ñâîþ ïîòðåáíîñòü â ôîí, èñêëþ÷èòü åå, õîòÿ áû âðåìåííî, èç ñóùåñòâîâàíèÿ; è, íàêîíåö, îí ìîæåò ïåðåâîäèòü ñâîå âíèìàíèå îò ñâîåé ëè÷íîé ïîòðåáíîñòè ê ïîòðåáíîñòè ãðóïïû. Â ýòîì ïîñëåäíåì ñëó÷àå îí ïûòàåòñÿ îñòàâàòüñÿ â êîíòàêòå ñ ðèòóàëîì, ïûòàåòñÿ äàòü åìó äîìèíèðîâàòü â ñåáå, íî íå ìîæåò; âîçíèêàåò òðàâìàòè÷åñêèé êîíôëèêò, òèïà êîíôëèêòà ìåæäó ñòðàõîì è íåòåðïåíèåì. Õîðèñò ìîã áû âûðàçèòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ ïðèìåðíî òàê: "Ìíå õî÷åòñÿ â òóàëåò. Ìíå õîòåëîñü áû ïðåðâàòü íàøè çàíÿòèÿ, íî ìû õîòèì ïðîäîëæàòü. Ìû íå ëþáèì, êîãäà íàñ ïðåðûâàþò. È íåõîðîøî ïðåðûâàòü äðóãèõ. Òàê ÷òî ÿ õîòåë áû, ÷òîáû ìíå íå õîòåëîñü â òóàëåò, è ìíå íóæíî óïðàâëÿòü ñîáîé. ß õîòåë áû, ÷òîáû ìîé ìî÷åâîé ïóçûðü ìåíÿ íå áåñïîêîèë. Êàêàÿ íåïðèÿòíîñòü!" 

Â ýòîì âíóòðåííåì ðàçãîâîðå, êîòîðûé ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñîâåðøåííî áåçâðåäíûì, çàëîæåí ðÿä ïîâîäîâ ê çàìåøàòåëüñòâó (confusion), ñïîñîáíîìó âåñòè ê íåâðîçó. Õîðèñò, ïî-âèäèìîìó, íå ñïîñîáåí ÿñíî îòëè÷àòü ñåáÿ îò ñðåäû, è åãî ðàññóæäåíèÿ ñîäåðæàò âñå ÷åòûðå ìåõàíèçìà íàðóøåíèÿ êîíòàêòíîé ãðàíèöû, êîòîðûå ãåøòàëüòòåðàïèÿ ñ÷èòàåò ëåæàùèìè â îñíîâå íåâðîçà. Ýòî, ðàçóìååòñÿ, íå îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê â íàøåì ïðèìåðå îïðåäåëåííî ÿâëÿåòñÿ íåâðîòèêîì. Íî åñëè óñòàíîâêè, ëåæàùèå â îñíîâå åãî ðàññóæäåíèé, ïðåâðàòÿòñÿ â ïîñòîÿííûå ñïîñîáû ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, îíè ìîãóò ñòàòü âïîëíå íåâðîòè÷åñêèìè. 

Òåïåðü ìû íà íåêîòîðîå âðåìÿ îñòàâèì áåäíîãî õîðèñòà è ðàññìîòðèì ñàìè íåâðîòè÷åñêèå ìåõàíèçìû è èõ ðàçâèòèå. Ïîòîì ìû âåðíåìñÿ ê ýòîé ïðîñòîé ñèòóàöèè, èñïîëüçóÿ åå â êà÷åñòâå ìîäåëè ðàçâèòèÿ íåâðîòè÷åñêèõ ñòåðåîòèïîâ. 

Âñå íåâðîòè÷åñêèå çàòðóäíåíèÿ âîçíèêàþò èç íåñïîñîáíîñòè èíäèâèäà íàõîäèòü è ïîääåðæèâàòü ïðàâèëüíîå ðàâíîâåñèå ìåæäó ñîáîé è îñòàëüíûì ìèðîì, è âñåì èì ïðèñóùå òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî â íåâðîçå ñîöèàëüíàÿ ãðàíèöà è ãðàíèöà ñðåäû îùóùàåòñÿ ñäâèíóòîé ñëèøêîì äàëåêî â ñòîðîíó èíäèâèäà. Íåâðîòèê – ýòî ÷åëîâåê, íà êîòîðîãî ñëèøêîì ñèëüíî äàâèò îáùåñòâî. Åãî íåâðîç – ýòîò çàùèòíûé ìàíåâð, ïîìîãàþùèé åìó óêëîíèòüñÿ îò óãðîçû ïåðåïîëíåíèÿ ìèðîì, êîòîðûé áåðåò íàä íèì âåðõ. Ýòî îêàçûâàåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì ïîääåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ è ñàìîðåãóëÿöèè â ñèòóàöèè, êîãäà, êàê åìó êàæåòñÿ, âñå ïðîòèâ íåãî. 

Õîòÿ ìû ïîëàãàåì, ÷òî íåâðîç êàê íàðóøåíèå êîíòàêòíîé ãðàíèöû âûçûâàåòñÿ ïåðâîíà÷àëüíî äåéñòâèåì ÷åòûðåõ ðàçëè÷àþùèõñÿ ìåæäó ñîáîé ìåõàíèçìîâ, áûëî áû íåðåàëèñòè÷íûì ãîâîðèòü, ÷òî êàêîå-ëèáî êîíêðåòíîå íåâðîòè÷åñêîå ïîâåäåíèå ìîæåò áûòü ïðèìåðîì òîëüêî îäíîãî èç íèõ. Íåëüçÿ òàêæå óòâåðæäàòü, ÷òî êàæäîå îïðåäåëåííîå íàðóøåíèå íà êîíòàêòíîé ãðàíèöå, êàæäîå íàðóøåíèå ðàâíîâåñèÿ â ïîëå, îáúåäèíÿþùåì îðãàíèçì è ñðåäó, ñîçäàåò íåâðîç èëè ñâèäåòåëüñòâóåò î íåâðîòè÷åñêîì ñòåðåîòèïå. 

Ñèòóàöèè, â êîòîðûõ ýòî èìååò ìåñòî, â ïñèõèàòðèè íàçûâàþò òðàâìàòè÷åñêèìè íåâðîçàìè. Òðàâìàòè÷åñêèå íåâðîçû ÿâëÿþòñÿ ïî ñóùåñòâó çàùèòíûìè ñòåðåîòèïàìè, âîçíèêàþùèìè ïðè ïîïûòêå èíäèâèäà ñïðàâèòüñÿ ñ âûçâàâøèì ñèëüíûé ñòðàõ âíåäðåíèåì îáùåñòâà èëè ñòîëêíîâåíèåì ñî ñðåäîé. Íàïðèìåð, åñëè ðîäèòåëè çàïåðëè äâóõëåòíåãî ðåáåíêà â òåìíîì êëîçåòå íà âñþ íî÷ü, îí èñïûòûâàåò ïî÷òè íåâûíîñèìîå íàïðÿæåíèå. Îí îêàçûâàåòñÿ íè÷åì, äàæå ìåíåå ÷åì íè÷åì: îáúåêòîì ìàíèïóëèðîâàíèÿ, ëèøåííûì ñîáñòâåííûõ ïðàâ è ñîáñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé. "Åãî" óæå íåò, åñòü òîëüêî "îíè" è òî, ÷òî "îíè" ìîãóò ñäåëàòü. Çàùèùàÿñü îò ýòîé ñèòóàöèè, ðåáåíîê ìîæåò ñîçäàòü óñòîé÷èâûå, íå ïîääàþùèåñÿ èçìåíåíèÿì ïàòòåðíû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ñîõðàíÿòüñÿ äîëãîå âðåìÿ ïîñëå òîãî, êàê îïàñíîñòü ìèíîâàëà. Îíè ïîðîæäåíû òðàâìîé, íî ïðîäîëæàþò äåéñòâîâàòü è òîãäà, êîãäà ñàìà òðàâìà ïåðåñòàëà ñóùåñòâîâàòü. 

Íî, êàê ïðàâèëî, íàðóøåíèå êîíòàêòíîé ãðàíèöû, ëåæàùåå â îñíîâå íåâðîçà, ìåíåå äðàìàòè÷íî. Ýòî èçâîäÿùèå, õðîíè÷åñêèå, ïîâñåäíåâíûå âìåøàòåëüñòâà â ïðîöåññû ðàçâèòèÿ, ïðîöåññû ïîçíàíèÿ è ïðèíÿòèÿ ñåáÿ, áëàãîäàðÿ êîòîðûì ìû äîñòèãàåì ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ (self-support) è çðåëîñòè. Êàêóþ áû ôîðìó íè ïðèíèìàëè ýòè âìåøàòåëüñòâà è ïðåðûâàíèÿ ðàçâèòèÿ, îíè ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ ïðîäîëæèòåëüíîãî çàìåøàòåëüñòâà è òðóäíîñòåé â ðàçëè÷åíèè ìåæäó ñîáîé è äðóãèìè. 

ÈÍÒÐÎÅÊÖÈÈ

Íàø ðîñò îáåñïå÷èâàåòñÿ ñïîñîáíîñòüþ ðàçëè÷åíèÿ, êîòîðàÿ ñàìà ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèåé ãðàíèöû ìåæäó "ÿ" è äðóãèì. Ìû ÷òî-òî áåðåì èç ñðåäû è ÷òî-òî åé âîçâðàùàåì. Ìû ïðèíèìàåì èëè îòâåðãàåì òî, ÷òî ñðåäà ìîæåò íàì ïðåäëîæèòü. Íî ìû ìîæåì ðàñòè, òîëüêî åñëè â ïðîöåññå ïðèíÿòèÿ â ñåáÿ ìû ïîëíîñòüþ ïåðåâàðèâàåì è òùàòåëüíî óñâàèâàåì òî, ÷òî ïîëó÷èëè. Òî, ÷òî ìû íà ñàìîì äåëå óñâîèëè, ñòàíîâèòñÿ íàøèì ñîáñòâåííûì, òàê ÷òî ìû ìîæåì äåëàòü ñ ýòèì âñå, ÷òî íàì óãîäíî. Ìû ìîæåì ñîõðàíèòü ýòî äëÿ ñåáÿ èëè îòäàòü â íîâîé ôîðìå, ïðèîáðåòåííîé áëàãîäàðÿ óñâîåíèþ. Åñëè æå ìû ïðîãëîòèëè íå÷òî, íå ðàçæåâàâ, ïðèíÿëè áåç ðàçëè÷åíèÿ, – îíî ñòàíîâèòñÿ ÷óæåðîäíûì òåëîì, çàãíåçäèâøèìñÿ â íàñ ïàðàçèòîì. Õîòÿ îíî ìîæåò êàçàòüñÿ íàøåé ÷àñòüþ, íà ñàìîì äåëå ýòî íå òàê, îíî îñòàåòñÿ ÷àñòüþ ñðåäû. 

Ôèçè÷åñêèé ïðîöåññ ðîñòà ïîñðåäñòâîì óñâîåíèÿ – òî åñòü ðàçðóøåíèÿ è ïåðåâàðèâàíèÿ – íàáëþäàòü ëåãêî. Ïèùà, êîòîðóþ ìû ïîëó÷àåì, òðåáóåò íå ïðîãëàòûâàíèÿ öåëèêîì, à ïåðåæåâûâàíèÿ (÷òî íà÷èíàåò ïðîöåññ åå ðàçðóøåíèÿ) è ïåðåâàðèâàíèÿ (÷òî ïðîäîëæàåò ïðîöåññ äàëüíåéøåãî ïðåâðàùåíèÿ ïèùè â õèìè÷åñêèå ÷àñòèöû, êîòîðûå îðãàíèçì ìîæåò èñïîëüçîâàòü). Ôèçè÷åñêàÿ ïèùà, õîðîøî ïåðåâàðåííàÿ è óñâîåííàÿ, ñòàíîâèòñÿ ÷àñòüþ íàñ ñàìèõ, ïðåâðàùàåòñÿ â êîñòè, ìûøöû è êðîâü. Íî ïèùà, êîòîðóþ ìû ãëîòàåì öåëèêîì, êîòîðóþ ìû çàòàëêèâàåì â ñåáÿ íå ïîòîìó, ÷òî ìû åå õîòèì, à ïîòîìó ÷òî íàñ çàñòàâèëè åå åñòü, òÿæåñòüþ ëîæèòñÿ íà æåëóäîê. Îíà ñîçäàåò íàì íåóäîáñòâà, ìû õîòåëè áû âûáðîñèòü åå èç ñåáÿ, îñâîáîäèòüñÿ îò íåå. Åñëè ìû íå äåëàåì ýòîãî, åñëè ìû ïîäàâëÿåì ñâîé äèñêîìôîðò, ñâîþ òîøíîòó è æåëàíèå èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ïèùè, ìû ìîæåì â êîíöå êîíöîâ âñå æå óõèòðèòüñÿ åå ïåðåâàðèòü, – èëè îíà íàñ îòðàâëÿåò. 

Ïñèõîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ óñâîåíèÿ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïîõîæ íà ôèçèîëîãè÷åñêèé. Ïîíÿòèÿ, ôàêòû, íîðìû ïîâåäåíèÿ, ìîðàëü, ýòè÷åñêèå, ýñòåòè÷åñêèå, ïîëèòè÷åñêèå öåííîñòè – âñå ýòî ïåðâîíà÷àëüíî ïðèõîäèò ê íàì èç âíåøíåãî ìèðà. Â íàøåì óìå íåò íè÷åãî, ÷òî íå ïðèøëî áû èç ñðåäû, íî â ñðåäå òàêæå íåò íè÷åãî, äëÿ ÷åãî íå ñóùåñòâîâàëî áû îðãàíèçìè÷åñêîé ïîòðåáíîñòè, ôèçè÷åñêîé èëè ïñèõîëîãè÷åñêîé. Âñå ýòî äîëæíî áûòü ïåðåâàðåíî è óñâîåíî, ÷òîáû ñòàòü ïîäëèííî íàøèì, ÷àñòüþ íàøåé ëè÷íîñòè. 

Åñëè æå ìû íåêðèòè÷åñêè, öåëèêîì ïðèíèìàåì ÷òî-òî íà âåðó, ïîòîìó ÷òî êòî-òî òàê ñêàçàë, èëè ïîòîìó ÷òî ýòî ìîäíî, èëè áåçîïàñíî, èëè ñîîòâåòñòâóåò òðàäèöèè, èëè, íàîáîðîò, ïîòîìó ÷òî ýòî íå â ìîäå, îïàñíî èëè ðåâîëþöèîííî, – âñå ýòî îòêëàäûâàåòñÿ â íàñ òÿæåëûì ãðóçîì. Ýòî íåñúåäîáíî, ýòî ÷óæåðîäíûå òåëà, õîòÿ ìû è äàëè èì ìåñòî â ñâîåì óìå. Òàêèå íåïåðåâàðåííûå óñòàíîâêè, ñïîñîáû äåéñòâèÿ, ÷óâñòâà, îöåíêè ïñèõîëîãè÷åñêè íàçûâàþòñÿ èíòðîåêòàìè, à ìåõàíèçì, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ýòè ÷óæäûå îáðàçîâàíèÿ ïîïàäàþò â ëè÷íîñòü, ìû íàçûâàåì èíòðîåêöèåé. 

ß íå õî÷ó ñêàçàòü, ÷òî ýòîò ïðîöåññ ïðîãëàòûâàíèÿ öåëèêîì íå ñëóæèò èíîãäà ïîëåçíûì öåëÿì. Ñòóäåíò, êîòîðûé çóáðèò öåëóþ íî÷ü ïåðåä ýêçàìåíîì, ÷òîáû ïîëó÷èòü õîðîøóþ îòìåòêó ïî ïðåäìåòó, êîòîðûé åìó íåïîíÿòåí, èìååò âïîëíå îïðàâäàííûå ïðè÷èíû äëÿ ñâîèõ äåéñòâèé. Íî åñëè îí òåøèò ñåáÿ ìûñëüþ, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ÷åìó-òî íàó÷èëñÿ ïîñðåäñòâîì òàêîé çóáðåæêè, òî ÷åðåç ïîëãîäà îí ñìîæåò óáåäèòüñÿ, ÷òî çàáûë áîëüøóþ ÷àñòü òîãî, ÷òî "âûó÷èë". 

ß òàêæå íå õî÷ó ñêàçàòü, ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí îòâåðãàòü êàêóþ-ëèáî ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïèùó, êîòîðàÿ ïðèõîäèò èç âíåøíåãî ìèðà. Ïèòàòüñÿ ñîáîé ïñèõîëîãè÷åñêè òàê æå íåâîçìîæíî, êàê ôèçè÷åñêè. ß ãîâîðþ ëèøü, ÷òî ôàêòû è óñòàíîâêè, íà êîòîðûõ ñòðîèòñÿ íàøà ëè÷íîñòü, òî åñòü ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïèùà, êîòîðóþ ïðåäëàãàåò íàì âíåøíèé ìèð, äîëæíà áûòü óñâîåíà òî÷íî òàê æå, êàê íàøà ôèçè÷åñêàÿ ïèùà. Îíà äîëæíà áûòü äåñòðóêòóðèðîâàíà, ïðîàíàëèçèðîâàíà, ðàçúÿòà, à çàòåì ñîáðàíà âíîâü â òàêîé ôîðìå, â êàêîé îíà îêàæåòñÿ äëÿ íàñ íàèáîëåå öåííîé. Åñëè îíà ïðîñòî ïðîãëî÷åíà öåëèêîì, îíà íè÷åãî íå äàåò äëÿ ðàçâèòèÿ íàøåé ëè÷íîñòè. Íàïðîòèâ òîãî, îíà ïðåâðàùàåò íàñ âî ÷òî-òî âðîäå êîìíàòû, íàñòîëüêî çàâàëåííîé ÷óæèìè âåùàìè, ÷òî â íåé íå õâàòàåò ìåñòà äëÿ íàøèõ ñîáñòâåííûõ. Îíà ïðåâðàùàåò íàñ â ìóñîðíîå âåäðî, íàïîëíåííóþ ÷óæäîé è íåíóæíîé íàì èíôîðìàöèåé. Ñàìîå õóäøåå ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýòîò ìàòåðèàë èìåë áû äëÿ íàñ îãðîìíóþ öåííîñòü, åñëè áû ìû îáäóìàëè åãî, èçìåíèëè è òðàíñôîðìèðîâàëè åãî â ñåáå. 

Òàêèì îáðàçîì, îïàñíîñòü èíòðîåêöèè äâîÿêà. Âî-ïåðâûõ, èíòðîåêòîð óïóñêàåò âîçìîæíîñòè ðàçâèâàòü ñîáñòâåííóþ ëè÷íîñòü, ïîñêîëüêó îí çàíÿò óäåðæàíèåì ÷óæäûõ ýëåìåíòîâ â ñâîåé ñèñòåìå. ×åì áîëüøå èíòðîåêòîâ îí íàõâàòàë, òåì ìåíüøå ó íåãî îñòàåòñÿ âîçìîæíîñòåé âûðàçèòü ñåáÿ èëè õîòÿ áû îáíàðóæèòü, ÷òî òàêîå îí ñàì. Âî-âòîðûõ, èíòðîåêöèÿ ñïîñîáñòâóåò ðàñïàäó ëè÷íîñòè. Èíòðîåöèðîâàâ íåñîâìåñòèìûå ïîíÿòèÿ, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü ñåáÿ ðàçðûâàåìûì íà êóñêè ïðè ïîïûòêå ñîãëàñîâàòü èõ. Â íàøå âðåìÿ ýòî âñòðå÷àåòñÿ äîâîëüíî ÷àñòî. 

Íàøå îáùåñòâî, íàïðèìåð, ñ äåòñòâà ó÷èò íàñ äâóì ñîâåðøåííî ðàçëè÷íûì è, ïî-âèäèìîìó, ïðîòèâîïîëîæíûì óñòàíîâêàì. Îäíà ñîîòâåòñòâóåò òàê íàçûâàåìîìó "çîëîòîìó ïðàâèëó" – äåëàòü äðóãèì òî, ÷òî õîòåëîñü áû îò íèõ ïîëó÷èòü. Äðóãàÿ – çàêîí âûæèâàíèÿ íàèáîëåå ïðèñïîñîáëåííûõ, âûðàæàåìûé ïîñëîâèöåé "ñîáàêà ñîáàêó åñò". Åñëè ìû èíòðîåöèðóåì îáå ýòè óñòàíîâêè êàê äîãìû, ìû â êîíöå êîíöîâ áóäåì ïûòàòüñÿ áûòü îäíîâðåìåííî è ìÿãêèìè, äîáðûìè, íåòðåáîâàòåëüíûìè, è áåçóäåðæíî àãðåññèâíûìè. Ìû áóäåì ëþáèòü íàøèõ ñîñåäåé, íî äîâåðÿòü èì òîëüêî â òåõ ïðåäåëàõ, â êàêèõ ìû ìîæåì ñ íèìè ñïðàâèòüñÿ. Ìû áóäåì ÿâëÿòü ñîáîé ìÿãêîñòü, íî îäíîâðåìåííî áóäåì æåñòîêèìè è ñàäèñòñêèìè. Êàæäûé, êòî èíòðîåöèðóåò ïîäîáíûå íåñîâìåñòèìûå ïðåäñòàâëåíèÿ, ïðåâðàùàåò ñîáñòâåííóþ ëè÷íîñòü â ïîëå èõ áèòâû. Íåâðîòè÷åñêèé êîíôëèêò îáû÷íî äîõîäèò äî ìåðòâîé òî÷êè, êîãäà íè îäíà èç ñòîðîí íå ìîæåò ïîáåäèòü, è ÷åëîâåê íå ñïîñîáåí íè ê êàêîìó äàëüíåéøåìó ðîñòó è ðàçâèòèþ. 

Òàêèì îáðàçîì, èíòðîåêöèÿ – ýòî íåâðîòè÷åñêèé ìåõàíèçì, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ìû ïðèíèìàåì â ñåáÿ íîðìû, óñòàíîâêè, ñïîñîáû äåéñòâèÿ è ìûøëåíèÿ, êîòîðûå â äåéñòâèòåëüíîñòè íå ÿâëÿþòñÿ íàøèìè ñîáñòâåííûìè. Ïðè èíòðîåêöèè ìû ñäâèãàåì ãðàíèöó ìåæäó ñîáîé è îñòàëüíûì ìèðîì òàê äàëåêî âíóòðü ñåáÿ, ÷òî îò íàñ ïî÷òè íè÷åãî íå îñòàåòñÿ. 

Âîçâðàùàÿñü ê ñèòóàöèè, â êîòîðîé õîðèñò ïîëàãàåò, ÷òî íåõîðîøî áåñïîêîèòü äðóãèõ, ìû ìîæåì ðàññìàòðèâàòü åå êàê ïðèìåð èíòðîåêöèè. Êòî, â êîíöå êîíöîâ, ãîâîðèò ýòî, – îí èëè îíè? Äåéñòâèòåëüíî ëè îí ïîëàãàåò, ÷òî åãî ñîáñòâåííûå íóæäû íàñòîëüêî íåñóùåñòâåííû, ÷òî ïîòðåáíîñòè ãðóïïû âñåãäà äîëæíû èìåòü ïðåèìóùåñòâî? Êîãäà èíòðîåêòîð ãîâîðèò "ÿ äóìàþ", îí îáû÷íî èìååò â âèäó "îíè äóìàþò". 

ÏÐÎÅÊÖÈß

Ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ èíòðîåêöèè ÿâëÿåòñÿ ïðîåêöèÿ. Åñëè èíòðîåêöèÿ – ýòî òåíäåíöèÿ ïðèíÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ñðåäû, òî ïðîåêöèÿ – ýòî òåíäåíöèÿ ñäåëàòü ñðåäó îòâåòñòâåííîé çà òî, ÷òî èñõîäèò èç ñàìîãî ÷åëîâåêà. Ïðèìåðîì êðàéíåãî ñëó÷àÿ ïðîåêöèÿ ìîæåò ñëóæèòü ïàðàíîéÿ, êëèíè÷åñêè õàðàêòåðèçóåìàÿ íàëè÷èåì ó ïàöèåíòà õîðîøî îðãàíèçîâàííîé ñèñòåìû áðåäà. Ïàðàíîèê, êàê ïðàâèëî, îêàçûâàåòñÿ â âûñøåé ñòåïåíè àãðåññèâíîé ëè÷íîñòüþ; íåñïîñîáíûé ïðèíÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñîáñòâåííûå èëëþçèè, æåëàíèÿ è ÷óâñòâà, ïàðàíîèê ïðèïèñûâàåò èõ îáúåêòàì èëè ëþäÿì â ñâîåé ñðåäå. Åãî óáåæäåííîñòü, ÷òî åãî ïðåñëåäóþò, ôàêòè÷åñêè ÿâëÿåòñÿ óòâåðæäåíèåì î òîì, ÷òî îí õîòåë áû ïðåñëåäîâàòü äðóãèõ. 

Íî ïðîåêöèÿ ñóùåñòâóåò è íå â òàêèõ êðàéíèõ ôîðìàõ; íåîáõîäèìî òùàòåëüíî ðàçëè÷àòü ïðîåêöèþ êàê ïàòîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ, è ïðîäóìûâàíèå ïðåäïîëîæåíèé, êîòîðîå ìîæåò áûòü íîðìàëüíûì è çäîðîâûì. Ïëàíèðîâàíèå è ïðåäâîñõèùåíèå, ïîèñêè è ìàíåâðû ïðè èãðå â øàõìàòû è ìíîãèõ äðóãèõ äåéñòâèÿõ ïðåäïîëàãàþò íàáëþäåíèå è äåëàíèå ïðåäïîëîæåíèé îòíîñèòåëüíî âíåøíåãî ìèðà. Íî ýòè ïðåäïîëîæåíèÿ òàê è ïîíèìàþòñÿ êàê ïðåäïîëîæåíèÿ. Êîãäà èãðîê â øàõìàòû ïðîäóìûâàåò íåñêîëüêî õîäîâ âïåðåä, îí äåëàåò ðÿä ïðåäïîëîæåíèé îá óìñòâåííûõ ïðîöåññàõ ïðîòèâíèêà, êàê áû ãîâîðÿ: "Åñëè áû ÿ áûë èì, ÿ ñäåëàë áû òî-òî è òî-òî." Íî îí ïîíèìàåò, ÷òî äåëàåò ïðåäïîëîæåíèÿ, êîòîðûå Íå îáÿçàòåëüíî áóäóò ñîîòâåòñòâîâàòü òîìó, ÷òî ðóêîâîäèò ïîâåäåíèåì åãî ïðîòèâíèêà, è îí çíàåò, ÷òî ýòî åãî ñîáñòâåííûå ïðåäïîëîæåíèÿ. 

Â îòëè÷èå îò ýòîãî, ñêîâàííàÿ ñåêñóàëüíûìè çàïðåòàìè æåíùèíà, êîòîðàÿ æàëóåòñÿ íà òî, ÷òî âñå ê íåé ïðèñòàþò, èëè õîëîäíûé, îò÷óæäåííûé, âûñîêîìåðíûé ìóæ÷èíà, îáâèíÿþùèé ëþäåé â òîì, ÷òî îíè âðàæäåáíî ê íåìó îòíîñÿòñÿ, – ïðèìåðû íåâðîòè÷åñêîé ïðîåêöèè. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ëþäè äåëàþò ïðåäïîëîæåíèÿ, îñíîâàííûå íà ñîáñòâåííîé ôàíòàçèè, íå ñîçíàâàÿ, ÷òî ýòî òîëüêî ëèøü ïðåäïîëîæåíèÿ. Êðîìå òîãî îíè íå ñîçíàþò ïðîèñõîæäåíèÿ ñîáñòâåííûõ ïðåäïîëîæåíèé. 

Õóäîæåñòâåííîå òâîð÷åñòâî òàêæå òðåáóåò êàêèõ-òî ïðåäïîëîæåíèé è ïðîåêöèé. Ïèñàòåëü ÷àñòî áóêâàëüíî ïðîåöèðóåò ñåáÿ â ñâîèõ ãåðîåâ, ñòàíîâèòñÿ èìè â òî âðåìÿ, êàê îí î íèõ ïèøåò. Íî, â îòëè÷èå îò ïðîåöèðóþùåãî íåâðîòèêà, îí ïðè ýòîì íå òåðÿåò ïðåäñòàâëåíèé î ñàìîì ñåáå. Îí çíàåò, ãäå êîí÷àåòñÿ îí ñàì è íà÷èíàþòñÿ åãî ãåðîè, õîòÿ áû äàæå â ïðîöåññå ñàìîãî òâîð÷åñòâà îí è òåðÿë ÷óâñòâî ãðàíèöû è ñòàíîâèëñÿ êåì-òî äðóãèì. 

Íåâðîòèê èñïîëüçóåò ìåõàíèçì ïðîåêöèè íå òîëüêî ïî îòíîøåíèþ ê âíåøíåìó ìèðó; îí ïîëüçóåòñÿ èì è ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå ñàìîìó. Îí îò÷óæäàåò îò ñåáÿ íå òîëüêî ñîáñòâåííûå èìïóëüñû, íî è ÷àñòè ñåáÿ, â êîòîðûõ âîçíèêàþò ýòè èìïóëüñû. Îí íàäåëÿåò èõ îáúåêòèâíûì, òàê ñêàçàòü, ñóùåñòâîâàíèåì, ÷òî ìîæåò ñäåëàòü èõ îòâåòñòâåííûìè çà åãî òðóäíîñòè è ïîìî÷ü åìó èãíîðèðîâàòü òîò ôàêò, ÷òî ýòî ÷àñòè åãî ñàìîãî. Âìåñòî àêòèâíîãî îòíîøåíèÿ ê ñîáûòèÿì ñîáñòâåííîé æèçíè, ïðîåöèðóþùèé ñóáúåêò ñòàíîâèòñÿ ïàññèâíûì îáúåêòîì, æåðòâîé îáñòîÿòåëüñòâ. 

Êîãäà íàø õîðèñò æàëóåòñÿ íà ñâîé ìî÷åâîé ïóçûðü, ïðè÷èíÿþùèé åìó íåïðèÿòíîñòè, – ýòî ïðåêðàñíûé ïðèìåð ïðîåêöèè. Çäåñü ïîäíèìàåò ãîëîâó áåçîáðàçíîå "îíî", è íàø ãåðîé îêàçûâàåòñÿ ÷óòü ëè íå æåðòâîé ñîáñòâåííîãî ìî÷åâîãî ïóçûðÿ. "Ýòî ïðîñòî-òàêè ïðîèñõîäèò ñî ìíîé; ÿ äîëæåí âûíîñèòü ýòî," – ãîâîðèò îí. Ìû îêàçûâàåìñÿ ñâèäåòåëÿìè âîçíèêíîâåíèÿ ìàëåíüêîãî ôðàãìåíòà ïàðàíîéè. Êàê èíòðîåêòîðó ìîæíî áûëî áû çàäàòü âîïðîñ, êòî ãîâîðèò, è îòâåòîì áóäåò – "îíè", òàê ïðîåêòîðó ñëåäóåò íàïîìíèòü: "Ýòî òâîé ñîáñòâåííûé ìî÷åâîé ïóçûðü, ýòî òû èñïûòûâàåøü ïîòðåáíîñòü â ìî÷åèñïóñêàíèè." – Êîãäà ïðîåêòîð ãîâîðèò "îíî" èëè "îíè", îí êàê ïðàâèëî èìååò â âèäó "ÿ". 

Òàêèì îáðàçîì â ïðîåêöèè ìû ñäâèãàåì ãðàíèöó ìåæäó ñîáîé è îñòàëüíûì ìèðîì íåìíîãî "â ñâîþ ïîëüçó", ÷òî äàåò íàì âîçìîæíîñòü ñíèìàòü ñ ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü, îòðèöàÿ ïðèíàäëåæíîñòü ñåáå òåõ àñïåêòîâ ëè÷íîñòè, ñ êîòîðûìè íàì òðóäíî ïðèìèðèòüñÿ, êîòîðûå êàæóòñÿ íàì íåïðèâëåêàòåëüíûìè èëè îñêîðáèòåëüíûìè. 

Ê òîìó æå, êàê ïðàâèëî, ïðîåêöèÿ ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì òîãî, ÷òî íàøè èíòðîåêòû âûçûâàþò â íàñ ÷óâñòâî îò÷óæäåíèÿ è ïðåçðåíèÿ ê ñåáå. Ïîñêîëüêó íàø õîðèñò èíòðîåöèðîâàë ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî õîðîøèå ìàíåðû áîëåå âàæíû, ÷åì óäîâëåòâîðåíèå íàñóùíûõ ëè÷íûõ íóæä, ïîñêîëüêó îí èíòðîåöèðîâàë óáåæäåíèå, ÷òî ñëåäóåò "âûíîñèòü âñå ýòî, óëûáàÿñü", îí âûíóæäåí ïðîåöèðîâàòü èëè äàæå èçãîíÿòü èç ñåáÿ òå èìïóëüñû, êîòîðûå ïðîòèâîðå÷àò åãî âíåøíåé äåÿòåëüíîñòè. Ýòî íå îí èñïûòûâàåò ïîòðåáíîñòü â ìî÷åèñïóñêàíèè; îí õîðîøèé ìàëü÷èê, îí õî÷åò îñòàâàòüñÿ ñ ãðóïïîé è ïðîäîëæàòü ïåòü. Ìî÷åèñïóñêàíèÿ òðåáóåò ýòîò ïðîòèâíûé, íåïîñëóøíûé ìî÷åâîé ïóçûðü, êîòîðûé êàê íàçëî îêàçàëñÿ â íåì, êîòîðûé îí ñ÷èòàåò êàê áû "èíòðîåêòîì" – ÷óæäûì ýëåìåíòîì, íàñèëüíî âíåäðåííûì â íåãî ïðîòèâ åãî âîëè. 

Ïðîåöèðóþùèé íåâðîòèê, êàê è èíòðîåêòîð, íåñïîñîáåí ðàçëè÷àòü ãðàíè ñîáñòâåííîé öåëîñòíîé ëè÷íîñòè, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî ïðèíàäëåæàò åìó ñàìîìó, è òî, ÷òî íàâÿçàíî åìó èçâíå. Îí ðàññìàòðèâàåò ñâîè èíòðîåêòû êàê ñåáÿ ñàìîãî, à òå ÷àñòè ñåáÿ, îò êîòîðûõ îí õîòåë áû èçáàâèòüñÿ, îí ðàññìàòðèâàåò êàê íåïåðåâàðåííûå è íåñúåäîáíûå èíòðîåêòû. Ïîñðåäñòâîì ïðîåöèðîâàíèÿ îí íàäååòñÿ îñâîáîäèòü ñåáÿ îò âîîáðàæàåìûõ "èíòðîåêòîâ", êîòîðûå â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ âîâñå íå èíòðîåêòàìè, à àñïåêòàìè åãî ñàìîãî. 

Èíòðîåöèðóþùàÿ ëè÷íîñòü, êîòîðàÿ ñòàíîâèòñÿ ïîëåì áèòâû âîþþùèõ ìåæäó ñîáîé íåóñâîåííûõ èäåé, ïîëó÷àåò ñåáå ïàðàëëåëü â âèäå ïðîåöèðóþùåé ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ äåëàåò ìèð àðåíîé áèòâû ñâîèõ ëè÷íûõ êîíôëèêòîâ. ×ðåçìåðíî îñòîðîæíûé, ìíèòåëüíûé ÷åëîâåê, êîòîðûé ãîâîðèò âàì, ÷òî õîòåë áû èìåòü äðóçåé, õîòåë áû áûòü ëþáèìûì, íî â òî æå âðåìÿ äîáàâëÿåò, ÷òî "íèêîìó íåëüçÿ âåðèòü, âñå òîëüêî è æäóò, êàê áû óõâàòèòü ó âàñ ÷òî-íèáóäü," – òèïè÷íûé ïðèìåð ïðîåêöèè. 

ÑËÈßÍÈÅ

Êîãäà èíäèâèä âîîáùå íå îùóùàåò ãðàíèöû ìåæäó ñîáîé è ñðåäîé, êîãäà îí ïîëàãàåò, ÷òî îí è ñðåäà – îäíî, îí íàõîäèòñÿ â ñëèÿíèè ñ íåé. ×àñòè è öåëîå îêàçûâàþòñÿ íåðàçëè÷èìûìè. 

Íîâîðîæäåííûå äåòè æèâóò â ñëèÿíèè (confluence); îíè íå ðàçëè÷àþò âíóòðåííåå è âíåøíåå, ñåáÿ è äðóãèõ. Â ìîìåíòû ýêñòàçà èëè êðàéíåãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ âçðîñëûå ëþäè òàêæå ÷óâñòâóþò ñâîå ñëèÿíèå ñ îêðóæàþùèì. Ðèòóàë òðåáóåò òàêîãî ÷óâñòâà ñëèÿíèÿ, â êîòîðîì ãðàíèöû èñ÷åçàþò, è èíäèâèä ÷óâñòâóåò ñåáÿ â ìàêñèìàëüíîé ñòåïåíè ñîáîé áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî îí ñòîëü èíòåíñèâíî îòîæäåñòâëåí ñ ãðóïïîé. Òî, ÷òî ðèòóàë âûçûâàåò ñòîëü ýêçàëüòèðîâàííûå ÷óâñòâà è èíòåíñèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, îò÷àñòè îáúÿñíÿåòñÿ èìåííî òåì, ÷òî îáû÷íî ìû ÷óâñòâóåì ãðàíèöó ìåæäó ñîáîé è äðóãèìè î÷åíü îò÷åòëèâî, è åå âðåìåííîå ðàñòâîðåíèå ïðîèçâîäèò íà íàñ î÷åíü ñèëüíîå âîçäåéñòâèå. Íî åñëè ýòî ÷óâñòâî ãëóáîêîãî îòîæäåñòâëåíèÿ èìååò õðîíè÷åñêèé õàðàêòåð, è èíäèâèä íåñïîñîáåí âèäåòü ðàçëè÷èå ìåæäó ñîáîé è îñòàëüíûì ìèðîì, îí ïñèõîëîãè÷åñêè áîëåí: îí ïîòåðÿë ÷óâñòâî ñåáÿ. 

×åëîâåê, íàõîäÿùèéñÿ â ñîñòîÿíèè ïàòîëîãè÷åñêîãî ñëèÿíèÿ, íå çíàåò, ÷òî òàêîå îí è ÷òî òàêîå äðóãèå. Îí íå çíàåò, ãäå êîí÷àåòñÿ îí ñàì è ãäå íà÷èíàþòñÿ äðóãèå. Íå ñîçíàâàÿ ãðàíèöó ìåæäó ñîáîé è äðóãèìè, îí íå ñïîñîáåí íà êîíòàêò ñ íèìè, íî òàêæå íå ìîæåò è îòäåëèòüñÿ îò íèõ. Îí íå ñïîñîáåí äàæå íà êîíòàêò ñ ñàìèì ñîáîé. 

Ìû ñîñòîèì èç ìèëëèîíîâ êëåòîê. Åñëè áû îíè íàõîäèëèñü â ñëèÿíèè, ìû áûëè áû àìåáîîáðàçíîé ìàññîé, è íå áûëà áû âîçìîæíà íèêàêàÿ îðãàíèçàöèÿ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå êëåòêè îòäåëåíû äðóã îò äðóãà ïðîíèöàåìûìè ïðè îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ ìåìáðàíàìè, è ýòè ìåìáðàíû ÿâëÿþòñÿ ìåñòîì êîíòàêòà, ðàçëè÷åíèÿ òîãî, ÷òî "ïðèíèìàåòñÿ", è òîãî, ÷òî "îòâåðãàåòñÿ". Åñëè áû ñîñòàâíûå ÷àñòè íàøåãî îðãàíèçìà, êîòîðûå íå òîëüêî ÿâëÿþòñÿ ÷àñòÿìè öåëîñòíîãî ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà, íî âûïîëíÿþò òàêæå è îïðåäåëåííûå ñîáñòâåííûå ôóíêöèè, ñîåäèíèëèñü âìåñòå è ïîääåðæèâàëèñü â ñîñòîÿíèè ïàòîëîãè÷åñêîãî ñëèÿíèÿ, íè îäíà èç íèõ íå ìîãëà áû âûïîëíÿòü ñâîè ôóíêöèè ïðàâèëüíî. 

Âîçüìåì â êà÷åñòâå ïðèìåðà õðîíè÷åñêîå çàïðåùåíèå. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî â êàêèõ-òî ñëó÷àÿõ âàì õîòåëîñü ïëàêàòü, íî âû íå ðàçðåøàëè ñåáå ýòîãî, ïðîèçâîëüíî ñîêðàùàÿ ìûøöû äèàôðàãìû. Ïðåäïîëîæèì òàêæå, ÷òî ýòîò ïîâåäåí÷åñêèé ñòåðåîòèï, ïåðâîíà÷àëüíî âîçíèêøèé êàê ñîçíàòåëüíîå óñèëèå ïðåäîòâðàòèòü ïëà÷, ñòàíîâèòñÿ ïðèâû÷íûì è íåñîçíàâàåìûì. Äûõàíèå è æåëàíèå ïëàêàòü êàêèì-òî îáðàçîì ñìåøèâàþòñÿ, ñëèâàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì. Òîãäà âû çàòðóäíÿåòå ñåáå îáå äåÿòåëüíîñòè – ñïîñîáíîñòü ñâîáîäíî äûøàòü è ñïîñîáíîñòü ïëàêàòü. Íåñïîñîáíûå ê ðûäàíèþ, âû íèêîãäà íå âûðàçèòå ñâîå ãîðå è íå ïðîðàáîòàåòå åãî. Âîçìîæíî, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû äàæå çàáóäåòå î òîì, ÷òî âàñ îãîð÷èëî. Ïîòðåáíîñòü â ðûäàíèè è ñëóæàùåå çàùèòîé îò åå âûðàæåíèÿ ñîêðàùåíèå äèàôðàãìû îáðàçóþò óñòîé÷èâóþ ëèíèþ äåéñòâèÿ è ïðîòèâîäåéñòâèÿ; ýòî ñîñòîÿíèå äëèòñÿ ïîñòîÿííî è èçîëèðóåòñÿ îò îñòàëüíîé ëè÷íîñòè. 

×åëîâåê, íàõîäÿùèéñÿ â ïàòîëîãè÷åñêîì ñëèÿíèè, ñâÿçûâàåò ñâîè ïîòðåáíîñòè, ýìîöèè è äåéñòâèÿ â îäèí òóãîé óçåë, è óæå íå ñîçíàåò, ÷òî îí õî÷åò äåëàòü è êàê îí ñàì ñåáå íå äàåò ýòîãî äåëàòü. Òàêîå ïàòîëîãè÷åñêîå ñëèÿíèå ëåæèò â îñíîâå ìíîãèõ òàê íàçûâàåìûõ ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Ñìåøåíèå ïëà÷à è äûõàíèÿ, êîòîðîå ìû óïîìèíàëè, ìîæåò âåñòè ê àñòìå, åñëè ïðîäîëæàåòñÿ äîñòàòî÷íî äîëãî. 

Ïàòîëîãè÷åñêîå ñëèÿíèå èìååò òàêæå ñåðüåçíûå ñîöèàëüíûå ïîñëåäñòâèÿ. Â ñëèÿíèè ÷åëîâåê òðåáóåò ñõîäñòâà è îòêàçûâàåòñÿ òåðïåòü êàêèå áû òî íè áûëî ðàçëè÷èÿ. Ìû ÷àñòî âèäèì ýòî ó ðîäèòåëåé, êîòîðûå ñ÷èòàþò äåòåé ïðîäîëæåíèåì ñåáÿ. Òàêèå ðîäèòåëè îòêàçûâàþòñÿ ïðèçíàâàòü, ÷òî äåòè íå ìîãóò íå îòëè÷àòüñÿ îò íèõ õîòÿ áû â êàêèõ-òî îòíîøåíèÿõ. È åñëè äåòè íå ïîääåðæèâàþò ñëèÿíèÿ è íå îòîæäåñòâëÿþòñÿ ñ òðåáîâàíèÿìè ðîäèòåëåé, èõ îæèäàåò îòâåðæåíèå è îòúåäèíåíèå: "ß íå áóäó ëþáèòü òàêîãî îòâðàòèòåëüíîãî ðåáåíêà!" 

Åñëè áû ÷ëåíû ÎÎÍ öåíèëè èëè õîòÿ áû óâàæàëè ðàçëè÷èÿ ìåæäó íàöèÿìè, êîòîðûå ñîñòàâëÿþò Îðãàíèçàöèþ, êîíòàêò ìåæäó íèìè áûë áû ëó÷øå, è ýòî äàëî áû áîëüøå øàíñîâ ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè, êîòîðûå áåñïîêîÿò ìèð. Íî ïîñêîëüêó ðàçëè÷èÿ íå óâàæàþòñÿ, ïîñêîëüêó êàæäàÿ íàöèÿ òðåáóåò, ÷òîáû äðóãèå ðàçäåëÿëè åå âçãëÿäû âî âñåõ ìåëî÷àõ, ïðîäîëæàþòñÿ êîíôëèêò è çàòðóäíåíèÿ. Åñëè ðàçëè÷èÿ íå öåíÿò, èõ íà÷èíàþò ïðåñëåäîâàòü. Òðåáîâàíèå ñîãëàñèÿ çâó÷èò ïîäîáíî óòâåðæäåíèþ: "Åñëè òû íå áóäåøü ìîèì äðóãîì, ÿ ïðîëîìëþ òåáå ÷åðåï!" 

Óòâåðæäåíèå íàøåãî áåäíÿãè-õîðèñòà: "Ìû õîòèì ïðîäîëæàòü," – êîãäà íà ñàìîì äåëå ïðîäîëæàòü õîòåëè áû îíè, à íå îí (åìó-òî õî÷åòñÿ âûéòè â òóàëåò) – ýòî óòâåðæäåíèå ñëèÿíèÿ. Îí íå óìååò îòëè÷èòü ñåáÿ îò îñòàëüíîé ãðóïïû. Êîãäà ÷åëîâåê, íàõîäÿùèéñÿ â ïàòîëîãè÷åñêîì ñëèÿíèè, ãîâîðèò "ìû", íåâîçìîæíî âûÿñíèòü, î êîì îí ãîâîðèò: î ñåáå èëè îá îñòàëüíîì ìèðå. Îí ñîâåðøåííî óòðàòèë ÷óâñòâî ãðàíèöû. 

ÐÅÒÐÎÔËÅÊÑÈß

×åòâåðòûé íåâðîòè÷åñêèé ìåõàíèçì ìîæåò áûòü íàçâàí ðåòðîôëåêñèåé, ÷òî áóêâàëüíî îçíà÷àåò "îáîðà÷èâàíèå â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó", Ðåòðîôëåêòîð óìååò ïðîâîäèòü ãðàíèöó ìåæäó ñîáîé è ñðåäîé è ïðîâîäèò åå âïîëíå ÷åòêî – òîëüêî ïðîâîäèò îí åå òî÷íî ïîñåðåäèíå ñåáÿ ñàìîãî. 

Èíòðîåêòîð ïîñòóïàåò òàê, êàê õîòÿò îò íåãî äðóãèå, ïðîåêòîð äåëàåò äðóãèì òî, â ÷åì îáâèíÿåò èõ ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, ÷åëîâåê â ïàòîëîãè÷åñêîì ñëèÿíèè íå çíàåò, êòî êîìó ÷òî äåëàåò, à ðåòðîôëåêòîð äåëàåò ñåáå òî, ÷òî õîòåë áû ñäåëàòü äðóãèì. 

Ïðè ðåòðîôëåêòèðîâàííîì ïîâåäåíèè ÷åëîâåê îáðàùàåòñÿ ñ ñîáîé òàê, êàê ïåðâîíà÷àëüíî îí íàìåðåâàëñÿ îáðàùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè èëè îáúåêòàìè. Îí ïåðåñòàåò íàïðàâëÿòü ñâîþ ýíåðãèþ âîâíå, ÷òîáû ïðîèçâåñòè â îêðóæàþùåì èçìåíåíèÿ, êîòîðûå óäîâëåòâîðèëè áû åãî ïîòðåáíîñòè; âìåñòî ýòîãî îí íàïðàâëÿåò ñâîþ àêòèâíîñòü âíóòðü è äåëàåò îáúåêòîì ñâîèõ âîçäåéñòâèé íå ñðåäó, à ñåáÿ ñàìîãî. Â òîé ìåðå, â êàêîé îí ýòî äåëàåò, îí ðàçäåëÿåò ñâîþ ëè÷íîñòü íà äâå ÷àñòè: äåéñòâóþùóþ è èñïûòûâàþùóþ âîçäåéñòâèå. Îí áóêâàëüíî ñòàíîâèòñÿ ñâîèì ñîáñòâåííûì õóäøèì âðàãîì. 

Ðàçóìååòñÿ, íè îäèí ÷åëîâåê íå ìîæåò æèòü, ïîñòîÿííî äàâàÿ õîä êàæäîìó ñâîåìó èìïóëüñó; ïî êðàéíåé ìåðå íåêîòîðûå èç íèõ íåîáõîäèìî ñäåðæèâàòü. Íî ïðîèçâîëüíîå ñäåðæèâàíèå äåñòðóêòèâíûõ èìïóëüñîâ ïðè ïîíèìàíèè èõ äåñòðóêòèâíîñòè – ýòî íå÷òî ñîâåðøåííî èíîå, íåæåëè îáðàùåíèå èõ íà ñàìîãî ñåáÿ. 

Ïðåäñòàâüòå ñåáå èçìîòàííóþ æåíùèíó â êîíöå òÿæåëîãî äíÿ, â òå÷åíèå êîòîðîãî ñòèðàëüíàÿ ìàøèíà âûøëà èç ñòðîÿ è ïîðâàëà îäåæäó, ïÿòèëåòíèé ñûí â ÿðîñòè èçðèñîâàë êðàñíûì ôëîìàñòåðîì âñå îáîè â ãîñòèíîé, ìàñòåð, êîòîðûé äîëæåí áûë ïî÷èíèòü âûòÿæíóþ òðóáó, íå ïîÿâèëñÿ, à ìóæ ïðèøåë ê îáåäó íà ÷àñ ïîçæå, ÷åì îíà æäàëà. Åå íàñòðîåíèå ìîæåò áûòü ïîèñòèíå óáèéñòâåííûì; âðÿä ëè áûëî áû ðàçóìíûì äàâàòü âîëþ ýòîìó ñîñòîÿíèþ, ïðèêîí÷èâ ñûíà èëè ìóæà, íî ñòîëü æå ãëóïî áûëî áû ïåðåðåçàòü ãîðëî ñåáå ñàìîé. 

Êàê ïðîÿâëÿåòñÿ ìåõàíèçì ðåòðîôëåêñèè? Èíòðîåêöèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â èñïîëüçîâàíèè ìåñòîèìåíèÿ "ÿ", êîãäà íà ñàìîì äåëå èìåþòñÿ â âèäó "îíè"; ïðîåêöèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â èñïîëüçîâàíèè ìåñòîèìåíèé "îíî" èëè "îíè", êîãäà íà ñàìîì äåëå èìååòñÿ â âèäó "ÿ"; ñëèÿíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â èñïîëüçîâàíèè ìåñòîèìåíèÿ "ìû", êîãäà ðåàëüíîå çíà÷åíèå íåèçâåñòíî; ðåòðîôëåêñèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â èñïîëüçîâàíèè âîçâðàòíîãî ìåñòîèìåíèÿ "ñåáå" èëè "ñåáÿ". 

Ðåòðîôëåêòîð ãîâîðèò: "Ìíå çà ñåáÿ ñòûäíî," – èëè: "Ìíå íóæíî çàñòàâèòü ñåáÿ ñäåëàòü ýòó ðàáîòó." – Îí áåñêîíå÷íî òâåðäèò íå÷òî ïîäîáíîå, è âñå ýòè óòâåðæäåíèÿ îñíîâàíû íà òîì óäèâèòåëüíîì ïðåäñòàâëåíèè, ÷òî "ÿ" è "ñåáÿ" – äâà ðàçíûõ ÷åëîâåêà. Íàø íåçàäà÷ëèâûé õîðèñò ãîâîðèò: "ß äîëæåí êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ." 

Êîíôëèêò ìåæäó ñîáîé è äðóãèì, ëåæàùèé â îñíîâå íåâðîçà, ïðîÿâëÿåòñÿ â êðàéíåé ïóòàíèöå îòíîñèòåëüíî ñàìîãî ñåáÿ. Äëÿ íåâðîòèêà "ÿ" ìîæåò áûòü çâåðåì èëè àíãåëîì, íî íèêîãäà íå "ìíîé ñàìèì". 

Îïèñûâàÿ ðàçâèòèå ëè÷íîñòè, Ôðåéä âíåñ îïðåäåëåííûé âêëàä â ýòó ïóòàíèöó. Îí ðàçëè÷àë Ýãî (ÿ), Èä (îðãàíè÷åñêèå âëå÷åíèÿ) è Ñóïåð-ýãî (ñîâåñòü), è îïèñûâàë ïñèõè÷åñêóþ æèçíü èíäèâèäà êàê ïîñòîÿííûé êîíôëèêò ìåæäó íèìè, – íåðàçðûâíîå îáúÿòèå, â êîòîðîì ÷åëîâåê áîðåòñÿ ñàì ñ ñîáîé äî ñàìîé ñìåðòè. Ðåòðîôëåêòîð ïî-âèäèìîìó æèâåò â ñîîòâåòñòâèè ñî ôðåéäîâñêèì ïðåäñòàâëåíèåì î ÷åëîâåêå. 

Íî äàâàéòå íà ìèíóòó îñòàíîâèìñÿ è ðàññìîòðèì, ÷òî òàêîå â äåéñòâèòåëüíîñòè Ñóïåð-ýãî. Åñëè Ñóïåð-ýãî íå ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ìåíÿ, èëè "ÿ", èëè Ýãî, îíî äîëæíî áûòü íàáîðîì èíòðîåêòîâ – íåóñâîåííûõ óñòàíîâîê è îòíîøåíèé, íàâÿçàííûõ èíäèâèäó åãî ñðåäîé. Ôðåéä ãîâîðèò, ÷òî èíòðîåêöèÿ îáåñïå÷èâàåò ïðîöåññ ìîðàëüíîãî ðàçâèòèÿ. Íàïðèìåð, ðåáåíîê èíòðîåöèðóåò "õîðîøèå" îáðàçû ðîäèòåëåé è äåëàåò èõ ñâîèìè ýãî-èäåàëàìè. Â òàêîì ñëó÷àå Ýãî òàêæå ñòàíîâèòñÿ íàáîðîì èíòðîåêòîâ. Íî èññëåäîâàíèå íåâðîòèêîâ íåèçìåííî ïîêàçûâàåò, ÷òî ïðîáëåìû âûçûâàþòñÿ îòîæäåñòâëåíèåì ðåáåíêà íå ñ "õîðîøèìè", à ñ "ïëîõèìè" ðîäèòåëÿìè. 

Óñòàíîâêè è ýòèêó "õîðîøèõ" ðîäèòåëåé ðåáåíîê íå èíòðîåöèðóåò, à àññèìèëèðóåò, óñâàèâàåò. Îí ìîæåò íå ñîçíàâàòü ýòîãî â ñëîæíûõ òåðìèíàõ ïñèõèàòðè÷åñêîãî ÿçûêà, íî â äåéñòâèòåëüíîñòè òå óñòàíîâêè, êîòîðûå îïðåäåëÿþò óäîâëåòâîðÿþùåå åãî ïîâåäåíèå ðîäèòåëåé, îí ïåðåâîäèò â ïîíÿòíûå åìó ïðåäñòàâëåíèÿ, ïðèâîäèò èõ, òàê ñêàçàòü, ê îáùåìó çíàìåíàòåëþ è àññèìèëèðóåò â òàêîé ôîðìå, â êàêîé îí ìîæåò èõ ïðèìåíÿòü. Îí íå ìîæåò òàêèì æå îáðàçîì îáîéòèñü ñ "äóðíûìè" óñòàíîâêàìè ðîäèòåëåé. Ó íåãî íåò ñðåäñòâ ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè, è íåò äàæå èçíà÷àëüíîãî æåëàíèÿ äåëàòü ýòî, òàê ÷òî åìó ïðèõîäèòñÿ ïðèíÿòü èõ â êà÷åñòâå íåïåðåâàðåííûõ èíòðîåêòîâ. 

Çäåñü è íà÷èíàþòñÿ ïðîáëåìû. Ëè÷íîñòü òåïåðü ñîñòîèò íå èç Ýãî è Ñóïåð-ýãî, à èç "ÿ" è "íå-ÿ", èç ñåáÿ è "îáðàçà ñåáÿ", è ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ â ñîñòîÿíèè òàêîãî çàìåøàòåëüñòâà, ÷òî íå ñïîñîáåí îòëè÷èòü îäíî îò äðóãîãî. 

Ýòî çàìåøàòåëüñòâî â îòîæäåñòâëåíèÿõ ôàêòè÷åñêè è åñòü íåâðîç. Âûðàæàåòñÿ ëè îí ïåðâîíà÷àëüíî â èñïîëüçîâàíèè ìåõàíèçìà èíòðîåêöèè èëè ïðîåêöèè, ðåòðîôëåêñèè èëè ñëèÿíèÿ, åãî ãëàâíûé ïðèçíàê – äåçèíòåãðàöèÿ, ðàñùåïëåíèå ëè÷íîñòè è îòñóòñòâèå êîîðäèíàöèè ìåæäó ìûñëüþ è äåéñòâèåì. 

Òåðàïèÿ ïðèçâàíà èñïðàâèòü ëîæíûå îòîæäåñòâëåíèÿ. Åñëè íåâðîç ñîçäàåòñÿ "äóðíûìè" îòîæäåñòâëåíèÿìè, òî çäîðîâüå ìîæíî ñ÷èòàòü ïðîäóêòîì "õîðîøèõ" îòîæäåñòâëåíèé. Ýòî, ðàçóìååòñÿ, îñòàâëÿåò îòêðûòûì âîïðîñ î òîì, êàêèå îòîæäåñòâëåíèÿ õîðîøè, à êàêèå ïëîõè. Ïðîñòåéøèé è, êàê ìíå êàæåòñÿ, íàèáîëåå óäîâëåòâîðèòåëüíûé îòâåò, îñíîâûâàþùèéñÿ íà íàáëþäàåìîé ðåàëüíîñòè, ñîñòîèò,â òîì, ÷òî "õîðîøèå" îòîæäåñòâëåíèÿ ñïîñîáñòâóþò óäîâëåòâîðåíèþ èíäèâèäà è åãî ñðåäû è äîñòèæåíèþ èì ñâîèõ öåëåé, à "äóðíûìè" ìîæíî íàçâàòü òå, êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò åãî ðîñòó è ñîçäàþò äëÿ íåãî ïðåãðàäû èëè âûçûâàþò äåñòðóêòèâíîå ïîâåäåíèå ïî îòíîøåíèþ ê ñðåäå. Âåäü íåâðîòèê íå òîëüêî ñòðàäàåò ñàì, íî è íàêàçûâàåò ñâîèì ñàìîðàçðóøèòåëüíûì ïîâåäåíèåì âñåõ, êòî çà íèì óõàæèâàåò. 

Ñëåäîâàòåëüíî, â òåðàïèè ìû äîëæíû âîññòàíîâèòü ñïîñîáíîñòü íåâðîòèêà ê ðàçëè÷åíèþ. Ìû äîëæíû ïîìî÷ü åìó âíîâü îáíàðóæèòü äëÿ ñåáÿ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ èì ñàìèì, à ÷òî íåò; ÷òî ñïîñîáñòâóåò åãî ðàçâèòèþ, à ÷òî ïðåïÿòñòâóåò. Ìû äîëæíû íàïðàâèòü åãî ê èíòåãðàöèè, îáðåòåíèþ öåëüíîñòè. Ìû äîëæíû ïîìî÷ü åìó íàéòè âåðíîå ðàâíîâåñèå è êîíòàêòíóþ ãðàíèöó ìåæäó ñîáîé è îñòàëüíûì ìèðîì. 

Ëåãêî ñêàçàòü "áóäü ñîáîé"; îäíàêî íåâðîòèê âñòðå÷àåò òûñÿ÷è ïðåïÿòñòâèé íà ýòîì ïóòè. Ïîíèìàÿ òåïåðü ìåõàíèçìû, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ íåâðîòèê íå äàåò ñåáå áûòü ñîáîé, ìû ìîæåì çàíÿòüñÿ ïîñëåäîâàòåëüíûì îòîäâèãàíèåì ýòèõ ïðåïÿòñòâèé ñ åãî ïóòè. Èìåííî ýòî äîëæíî ïðîèñõîäèòü â òåðàïèè, ê îïèñàíèþ êîòîðûé ìû è ïåðåõîäèì. 

Ãëàâà 3

ÍÅÂÐÎÒÈÊ È ÒÅÐÀÏÅÂÒ

È âîò èäåò íàø íåâðîòèê – ïðèâÿçàííûé ê ïðîøëîìó è ê óñòàðåâøèì ñïîñîáàì äåéñòâèÿ, ñîìíåâàþùèéñÿ â íàñòîÿùåì, êîòîðîå îí âèäèò "êàê ñêâîçü òóñêëîå ñòåêëî", ìó÷èìûé áóäóùèì, ïîñêîëüêó íàñòîÿùåå åìó íå ïðèíàäëåæèò. Ñòûäëèâî èëè ðàçâÿçíî, çàñòåí÷èâî èëè íàãëî, âîëî÷à íîãè èëè ñòàðàÿñü èäòè áîäðî, âõîäèò îí â êàáèíåò òåðàïåâòà. 

Òåðàïåâò ìîæåò áûòü äëÿ íåãî ëèøåííîé òåëà ïàðîé óøåé, èëè áîãîì-îòöîì, èëè âîëøåáíèêîì, êîòîðîìó äîñòàòî÷íî âçìàõíóòü ñâîåé ïàëî÷êîé, ÷òîáû ïðåâðàòèòü ÷óäîâèùå â âîñõèòèòåëüíîãî þíîøó – ïðåêðàñíîãî, áîãàòîãî, íàäåëåííîãî íåîòðàçèìûì øàðìîì. Èëè, âîçìîæíî, íåâðîòèê ïîäîçðåâàåò, ÷òî òåðàïåâò – îáìàíùèê è øàðëàòàí, íî áåçâûõîäíîñòü, à òàêæå äîáðîòà è äîâåð÷èâîñòü, çàñòàâëÿþò åãî äàòü åìó ìèìîëåòíûé øàíñ. 

Êàêèå áû ôàíòàçèè íè ðîèëèñü â ãîëîâå ïàöèåíòà, êàê áû îí íè ïðåäúÿâëÿë ñåáÿ, – îí ïðèøåë çà ïîìîùüþ, ïîòîìó ÷òî ïåðåæèâàåò ýêçèñòåíöèàëüíûé êðèçèñ, òî åñòü íå ìîæåò, ïðè òåïåðåøíåì ñâîåì îáðàçå æèçíè, óäîâëåòâîðèòü ïñèõîëîãè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè, ñ êîòîðûìè îí ñåáÿ îòîæäåñòâëÿåò, íå ìîæåò ïîëó÷èòü íå÷òî, íåîáõîäèìîå åìó êàê âîçäóõ. 

Ïñèõîëîãè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü äëÿ íåâðîòèêà æèçíåííî âàæíûìè, ñòîëü æå ðàçíîîáðàçíû, êàê ñàìè ïàöèåíòû. Äëÿ îäíîãî äîìèíèðóþùàÿ ïîòðåáíîñòü – íå îòñòàòü îò Äæîíñîâ, è äàæå, åñëè ìîæíî, ïðåâçîéòè èõ. Òàêîé ÷åëîâåê îòîæäåñòâëÿåò ñâîå ñóùåñòâîâàíèå â öåëîì ñî ñâîèì ñîöèàëüíûì ñóùåñòâîâàíèåì, è åñëè åãî ñîöèàëüíàÿ ïîçèöèÿ íåóñòîé÷èâà, îí îêàçûâàåòñÿ â ñîñòîÿíèè ýêçèñòåíöèàëüíîãî êðèçèñà. Äëÿ äðóãîãî äîìèíèðóþùåé ïîòðåáíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ àáñîëþòíàÿ ïðåäàííîñòü æåíû, ìóæà èëè ëþáîâíèêà. 

Åñëè ÷åëîâåê íå ìîæåò ïîëó÷èòü òîãî, ÷òî åìó íóæíî, èëè åñëè îí, ïîëó÷èâ, òóò æå ýòî òåðÿåò, – îí îêàçûâàåòñÿ â ñîñòîÿíèè ýêçèñòåíöèàëüíîãî êðèçèñà. Äëÿ îäíîãî íåâðîòèêà ýêçèñòåíöèàëüíîé ïîòðåáíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ "ñàìîêîíòðîëü", äëÿ äðóãîãî – "ñàìîâûðàæåíèå". 

Êàêîâû áû íè áûëè ýêçèñòåíöèàëüíûå ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà, òîò ôàêò, ÷òî îí ïðèøåë íà òåðàïèþ, ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàíèåì, ÷òî îí íå ìîæåò èõ óäîâëåòâîðèòü. Îí îáðàùàåòñÿ ê òåðàïåâòó, ïîòîìó ÷òî íàäååòñÿ íàéòè â íåì ïîääåðæêó, êîòîðàÿ êîìïåíñèðóåò åãî íåñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñàìîãî ñåáÿ. 

Îí ïîëàãàåò, ÷òî ñ ïîìîùüþ òåðàïåâòà ñìîæåò óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè, ñ êîòîðûìè ïîêà íå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ íè îí ñàì, íè åãî îêðóæåíèå. Îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ êàê áû â áåçäîííîé ÿìå. Ìîæåò áûòü, îí ñòàâèò ïåðåä ñîáîé íåâûïîëíèìûå çàäà÷è. Òîãäà â ïðîöåññå òåðàïèè åãî öåëè èçìåíÿòñÿ, èçìåíÿòñÿ åãî ýêçèñòåíöèàëüíûå ïîòðåáíîñòè. Ìîæåò áûòü åãî æèçíåííûé îïûò è îáðàçîâàíèå íå ñôîðìèðîâàëè â íåì ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, êîòîðàÿ äàëà áû åìó âîçìîæíîñòü äîñòèãàòü ñðàâíèòåëüíî ïðîñòûõ ñîáñòâåííûõ öåëåé. Òîãäà óñïåøíàÿ òåðàïèÿ íàó÷èò åãî îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ. 

Òåðàïåâòó íå ñëåäóåò îöåíèâàòü ýêçèñòåíöèàëüíûå ïîòðåáíîñòè ïàöèåíòà. Òåðàïåâòà ìîæåò íå ñëèøêîì èíòåðåñîâàòü áèçíåñ, íî åñëè äëÿ ïàöèåíòà äåëîâîé óñïåõ ÿâëÿåòñÿ ýêçèñòåíöèàëüíîé ïîòðåáíîñòüþ, òåðàïåâò äîëæåí ïîìî÷ü åìó îáðåñòè òàêóþ ìåðó ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, ÷òî äîñòèæåíèå ýòîé öåëè ñòàíåò âîçìîæíûì. Òåðàïåâòó íå íóæíî óíèôèöèðîâàòü ñâîèõ ïàöèåíòîâ, ñíàáæàòü èõ îäíèì è òåì æå íàáîðîì ýêçèñòåíöèàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé, ñêðîåííûõ ïî ìåðêå ñàìîãî ñëàáîãî èëè ñàìîãî êîìïåòåíòíîãî èç íèõ. Åãî çàäà÷à – ïîìî÷ü ðàçâèòèþ êàæäîãî èç íèõ, ÷òî äàñò åìó âîçìîæíîñòü íàéòè çíà÷èìûå äëÿ íåãî öåëè è àäåêâàòíûé ïóòü èõ äîñòèæåíèÿ. Ïîòîìó ÷òî â ìîìåíò, êîãäà ïàöèåíò ïðèõîäèò íà òåðàïèþ, îí åùå íå ìîæåò ñäåëàòü ýòî äëÿ ñåáÿ ñàì. 

Åãî ãîìåîñòàçèñ íàðóøåí, îí íå ñïðàâëÿåòñÿ ñî ñâîåé ñèòóàöèåé è âûíóæäåí íåñòèñü âïåðåä, êàê Àëèñå ïðèõîäèëîñü áåæàòü ñî âñåõ íîã, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ íà ìåñòå. Íî õîðîøî, ÷òî íàðóøåíèå ðàâíîâåñèÿ ñîçäàåò ïîòðåáíîñòü â åãî âîññòàíîâëåíèè, è ýòà ïîòðåáíîñòü ïðèäàåò òåðàïåâòó â åãî ãëàçàõ ïîçèòèâíûé êàòåêñèñ. 

×åãî æå ïàöèåíò õî÷åò îò íàñ? Æèëåòêè, â êîòîðóþ îí ìîã áû ïîïëàêàòüñÿ, ñîþçíèêà, êîòîðîìó îí ìîã áû ïîæàëîâàòüñÿ íà æåíó èëè áîññà, òåðïåëèâîãî ñëóøàòåëÿ? ×åëîâåêà, êîòîðûé íàêàæåò åãî çà åãî ãðåõè, èëè (åñëè îí óæå äîñòàòî÷íî íàêàçàë ñåáÿ ñàì) – ïðîñòèò åãî è îòïóñòèò åìó ýòè ãðåõè? Èëè îí íóæäàåòñÿ â îáîäðåíèè? Èëè îí ìå÷òàåò î âîëøåáíîì, ÷óäåñíîì áåçáîëåçíåííîì èñöåëåíèè? Õî÷åò ëè îí óñèëèòü ñàìîêîíòðîëü, óâåëè÷èòü ïîëîâóþ ïîòåíöèþ, íàéòè êðàò÷àéøóþ äîðîãó ê ñ÷àñòüþ? Õî÷åò ëè îí îäîáðåíèÿ è ëþáâè, ïîäïîðêè, çàìåíÿþùåé îòñóòñòâóþùåå óâàæåíèå ê ñåáå, ñðåäñòâà îò ñêóêè æèçíè, ñïàñåíèÿ îò íåâûíîñèìîãî îäèíî÷åñòâà èëè óëó÷øåíèÿ ïàìÿòè? Èëè îí õî÷åò ïîëó÷èòü òîëêîâàíèÿ, íàäåÿñü, ÷òî îíè ïîìîãóò åìó ïîíÿòü ñàìîãî ñåáÿ? Èëè îí èùåò ïîäòâåðæäåíèÿ ñâîåãî ïðåäñòàâëåíèÿ, ÷òî îí íàñòîëüêî ñëàá, ÷òî íå ìîæåò â îäèíî÷êó ñïðàâèòüñÿ ñ æèçíüþ? 

×òî áû ýòî íè áûëî, îí íå ìîæåò îáåñïå÷èòü ýòèì ñåáÿ ñàì, è, ïî-âèäèìîìó, íå ìîæåò ïîëó÷èòü ýòî èç ñâîåãî îêðóæåíèÿ, èíà÷å îí íå ïðèøåë áû ê òåðàïåâòó. Îí, ðàçóìååòñÿ, ïûòàëñÿ ïîëó÷èòü ïîääåðæêó, â êîòîðîé íóæäàåòñÿ, è îò÷àñòè åìó ýòî óäàâàëîñü. Åñëè áû åìó ýòî íå óäàâàëîñü ñîâåðøåííî, îí áûë áû ìåðòâûì èëè ñóìàñøåäøèì. Íî â òîé ñòåïåíè, â êàêîé åìó ýòî íå óäàåòñÿ, îí ïðèõîäèò ê íàì ôðóñòðèðîâàííûì, íå ïîëó÷àþùèì ïîëíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ. 

Îäíàêî îí ïðèõîäèò íå ñ ïóñòûìè ðóêàìè. Îí ïðèíîñèò ñ ñîáîé ñâîè ñðåäñòâà ìàíèïóëÿöèè, ñïîñîáû ìîáèëèçàöèè è òàêîãî èñïîëüçîâàíèÿ ñâîåãî îêðóæåíèÿ, ÷òîáû ëþäè äåëàëè çà íåãî åãî ðàáîòó. È íå íóæíî îáìàíûâàòü ñåáÿ, äóìàÿ, ÷òî åãî ñïîñîáû ìàíèïóëÿöèè íå óìíû. Íåâðîòèê – íå äóðàê. Îí äîëæåí áûòü äîñòàòî÷íî ïðîíèöàòåëüíûì è èñêóñíûì, ÷òîáû âûæèòü, ïîñêîëüêó îí â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ëèøåí ñðåäñòâà, îáåñïå÷èâàþùåãî âûæèâàíèå – ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ. Îí ñòðàäàåò îò êàêîãî-òî "íåäîñòàòêà" â áóêâàëüíîì ñìûñëå ñëîâà è íóæäàåòñÿ â çíà÷èòåëüíîé èçîáðåòàòåëüíîñòè, ÷òîáû îáîéòèñü ñ ýòèì "íåäîñòàòêîì". 

Ê ñîæàëåíèþ âñå åãî ìàíåâðû íàïðàâëåíû íà áîðüáó ñî ñëåäñòâèÿìè, à íå íà ïðåîäîëåíèå ïðè÷èíû. Åãî ìàíåâðû êîãäà-òî ìîãëè áûòü ïðîèçâîëüíûìè, à òåïåðü ñòàëè íàñòîëüêî ïðèâû÷íûìè, ÷òî íåâðîòèê èõ óæå íå ñîçíàåò; íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî îíè ïåðåñòàëè áûòü ìàíåâðàìè, èëè ÷òî îíè íå èñêóñíû. Ìû ïðèçíàåì ëîâêîñòü êðàñîòêè, âûìàíèâàþùåé áðèëüÿíòû è ìåõà ó "ñàõàðíîãî ïàïàøè"; íî ïëàêñèâàÿ æåíùèíà, êîòîðàÿ âûìàíèâàåò âíèìàíèå è ïîääåðæêó ó ìóæà, äåòåé è çíàêîìûõ, íå ìåíåå õèòðîóìíà. Ìû ïðèçíàåì óì ïîëèòèêà, ïîïèðàþùåãî îïïîçèöèþ; íî íåâðîòèê, íå÷óâñòâèòåëüíûé êî âñåìó îêðóæàþùåìó, íå çàìå÷àþùèé òîãî, ÷åãî îí íå õî÷åò çàìå÷àòü, ñòîëü æå õèòåð. 

Ïðîáëåìà íåâðîòèêà ñîñòîèò íå â òîì, ÷òî îí íå óìååò ìàíèïóëèðîâàòü, à â òîì, ÷òî åãî ìàíèïóëÿöèè íàïðàâëåíû íà ïîääåðæàíèå è ëåëåÿíèå åãî íåïîëíîöåííîñòè, à íå íà îñâîáîæäåíèå îò íåå. Åñëè áû ñòîëüêî æå óìà è ýíåðãèè, ñêîëüêî íåâðîòèê âêëàäûâàåò, ÷òîáû çàñòàâèòü îêðóæàþùèõ ïîääåðæèâàòü åãî, îí ïîñâÿòèë òîìó, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ îïèðàòüñÿ íà ñàìîãî ñåáÿ, îí íåïðåìåííî ïðåóñïåë áû â ýòîì. 

Èáî åãî ñïîñîáíîñòè ìàíèïóëèðîâàòü – ýòî åãî äîñòèæåíèÿ, åãî ïëþñû, òàê æå êàê íåñïîñîáíîñòü ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèì ýêçèñòåíöèàëüíûì êðèçèñîì – åãî ìèíóñ. È ìû ìîæåì íà÷àòü ðàáîòó ñ åãî ïëþñîâ. Êîãäà ïàöèåíò ñîçíàåò, ÷òî åãî ìàíèïóëÿöèè îêðóæàþùèìè, êàê áû îíè íè áûëè òîíêè, ðàáîòàþò ïðîòèâ íåãî, è ïðè ýòîì îáíàðóæèò ñàìè ñïîñîáû ñâîåé ìàíèïóëÿöèè, – òîãäà âîçíèêàåò âîçìîæíîñòü èçìåíåíèé. 

Åãî ìàíèïóëÿòèâíûå ñðåäñòâà ìíîãîîáðàçíû. Îí ìîæåò ãîâîðèòü, òîïÿ íàñ â ñëîâàõ. Îí ìîæåò õàíäðèòü, äóòüñÿ íà íàñ, à ïîòîì è íàïàäàòü. Îí ìîæåò äàâàòü îáåùàíèÿ è ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ; îí ìîæåò íå âûïîëíÿòü íè îáåùàíèé, íè ðåøåíèé. Îí ìîæåò áûòü óñëóæëèâûì, à ìîæåò ñðûâàòü íàøè ïëàíû. Îí ìîæåò ñëûøàòü ìàëåéøèå íþàíñû, à ìîæåò ïðèòâîðèòüñÿ ãëóõèì. Îí ìîæåò ïîìíèòü èëè çàáûâàòü, â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè. Îí ìîæåò âîäèòü íàñ çà íîñ, à ìîæåò ïðîâåñòè íàñ ïóòåì íàèìåíüøåãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Îí ìîæåò ëãàòü èëè áûòü êîìïóëüñèâíî ïðàâäèâûì. Îí ìîæåò ðàñòðîãàòü íàñ äî ñëåç ñâîèìè íåñ÷àñòüÿìè, à ìîæåò ïåðåíîñèòü èõ, êðåïêî ñæàâ çóáû. Îí ìîæåò ãèïíîòèçèðîâàòü íàñ ìîíîòîííûì ãîëîñîì èëè ðàçäðàæàòü ñâîèìè âîïëÿìè. Îí ìîæåò ëüñòèòü íàøåìó òùåñëàâèþ èëè ïîïèðàòü åãî. 

Îí ìîæåò, îñòàâëÿÿ ñåáÿ êàê áû â ñòîðîíå, ïðèíîñèòü íàì ñâîè "ïðîáëåìû", êðàñèâî óïàêîâàííûå è óêðàøåííûå öâåòêàìè ïñèõîëîãè÷åñêîãî æàðãîíà, îæèäàÿ, ÷òî ìû ðàñïàêóåì èõ è îáúÿñíèì åìó èõ ñîäåðæàíèå. Åñëè òåðàïåâò ñêëîíåí ê èíòåëëåêòóàëèçàöèè, ïàöèåíò ìîæåò ñïîðèòü ñ íèì äî ñóäíîãî äíÿ. Åñëè òåðàïåâò èùåò äåòñêóþ òðàâìó, ïàöèåíò ìîæåò ïîìîãàòü åìó, âñïîìèíàÿ èëè âûäóìûâàÿ ïîäõîäÿùèå ñëó÷àè. Åñëè òåðàïåâò èíòåðåñóåòñÿ ïåðåíîñîì, ïàöèåíò áóäåò ïðåâðàùàòü âñåõ â ïàï è ìàì, à êîå-êîãî, äëÿ ðàâíîâåñèÿ – â áðàòüåâ è ñåñòåð. 

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè ñðåäñòâàìè ìàíèïóëÿöèè îêàçûâàþòñÿ äèññîöèàöèÿ è çàäàâàíèå âîïðîñîâ. Åñëè ìû óêàçûâàåì ïàöèåíòó, ÷òî îí íå äàåò íèêàêèõ çíà÷èìûõ àññîöèàöèé, îí îáâèíÿåò íàñ â íàðóøåíèè ïðèíöèïîâ, ïîòîìó ÷òî îí ãîâîðèò âñå, ÷òî ïðèõîäèò åìó â ãîëîâó. Íî äåéñòâèòåëüíî ëè îí äî òàêîé ñòåïåíè íå ñîçíàåò, ÷òî ñ ïîìîùüþ öåíçóðû ïðåðûâàåò ñâîé àññîöèàòèâíûé ïðîöåññ è èçáåãàåò âñåãî, ÷òî èìååò îòíîøåíèå ê äåëó? 

×òî êàñàåòñÿ âîïðîñîâ – èõ ôóíêöèè áåñêîíå÷íû. Äåëàÿ âèä, ÷òî îí îáðàùàåòñÿ ê íàøåìó âñåâåäåíèþ, ïàöèåíò âûòÿãèâàåò èç íàñ ãîðû èíôîðìàöèè, ÷òîáû çàáûòü âñå ÷åðåç ìèíóòó. Îí ïðîâåðÿåò íàñ, ñòàðàåòñÿ íàñ çàïóòàòü è çàãíàòü â ëîâóøêó. Äëÿ ïàöèåíòà ýòî îäèí èç ëó÷øèõ ñïîñîáîâ èçáåæàòü ðàáîòû ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè. È â ýòîì ñìûñëå åãî âîïðîñû – ïðåêðàñíîå óêàçàíèå íà îáëàñòè çàìåøàòåëüñòâà; åñëè ñ íèìè ïðàâèëüíî îáðàùàòüñÿ, îíè äàþò íàì ïðåêðàñíûå âîçìîæíîñòè ïðîòèâîäåéñòâèÿ. 

Íî ÷òî ñêàçàòü î íåãàòèâíîì êàòåêñèñå – î ñòðàõå ïàöèåíòà, ÷òî òåðàïèÿ íå òîëüêî íå ïîìîæåò åìó, íî åùå ãëóáæå ïîãðóçèò åãî â íåèçâåäàííóþ îáëàñòü, ñîâåðøåííî âûáüåò ïî÷âó ó íåãî èç-ïîä íîã? Ýòî ïðèáëèçèòåëüíî (õîòÿ ëèøü î÷åíü ïðèáëèçèòåëüíî) ñîîòâåòñòâóåò ôåíîìåíó ñîïðîòèâëåíèÿ. Îäíàêî ýòî ñõîäñòâî íå äîëæíî íàñ îáìàíûâàòü. Ìû íå äîëæíû ïîïàäàòü â ëîâóøêó ïðåäñòàâëåíèé, ÷òî ñîïðîòèâëåíèå ïëîõî, è ëó÷øå áû ó ïàöèåíòà åãî íå áûëî. Íàïðîòèâ, ñîïðîòèâëåíèå íàñòîëüêî æå öåííî äëÿ íàñ, êàê öåííû áûëè äâèæåíèÿ Ñîïðîòèâëåíèÿ äëÿ ñîþçíèêîâ âî âðåìÿ Âòîðîé ìèðîâîé âîéíû. Îòòî Ðàíê òî÷íî íàçûâàë ñîïðîòèâëåíèÿ íåãàòèâíîé âîëåé. 

Åñëè òåðàïåâò íå îäîáðÿåò ñîïðîòèâëåíèå, îí ìîæåò ñðàçó ñäàâàòüñÿ. Íåâàæíî, âûðàæàåò ëè îí ñâîå íåîäîáðåíèå îòêðûòî. Èíòóèöèÿ ïàöèåíòà ðåäêî íàñòîëüêî ïðèòóïëåíà, ÷òîáû îí ýòîãî íå çàìåòèë. Íåâðîòèê, êàê è âñÿêèé äðóãîé ÷åëîâåê, ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê æèçíè ïîñðåäñòâîì ìàíèïóëèðîâàíèÿ ñâîåé ñðåäîé. Ïîñêîëüêó ñðåäà, êàê ïðàâèëî, ïðåäñòàâëÿåòñÿ åìó âðàæäåáíîé, îí îáû÷íî î÷åíü ÷óâñòâèòåëåí è ãîòîâ âûñëåäèòü è ïåðåõèòðèòü ñâîèõ "ïðîòèâíèêîâ". Îí ëåãêî ïðîíèêàåò çà ìàñêó îðòîäîêñàëüíîãî ïñèõîàíàëèòèêà, êîòîðûé, áîÿñü êîíòð-ïåðåíîñà, ëèøàåò ñåáÿ âñÿêèõ ýìîöèé è ïðåäúÿâëÿåò ïàöèåíòó – óêëîíÿÿñü îò âñÿ÷åñêîãî êîíòàêòà, ìåðòâûé êàê äèíîçàâð – ñâîå êàìåííîå ëèöî. 

Íî êàê áû òî íè áûëî, ïàöèåíò íå ïîíèìàåò ñîáñòâåííîå ñîïðîòèâëåíèå êàê ñîïðîòèâëåíèå; îáû÷íî îí âîñïðèíèìàåò åãî êàê ãîòîâíîñòü ê ñîòðóäíè÷åñòâó: îí õî÷åò ïîìî÷ü òåðàïåâòó. 

Áîèòñÿ ïàöèåíò òîãî, ÷òî òåðàïåâò åãî îòâåðãíåò, îñóäèò, è â êîíöå êîíöîâ – ïðîãîíèò (ïàöèåíòû, êîòîðûå âåäóò ñåáÿ ðàçâÿçíî, ñòàðàþòñÿ íå äàòü íàì ýòîãî ïîíÿòü). Òàê ÷òî ïàöèåíò ìàíèïóëèðóåò òåðàïåâòîì, èçîáðàæàÿ ñîáîé õîðîøåãî ðåáåíêà. Îí ñòàðàåòñÿ ïîäêóïèòü òåðàïåâòà ïîä÷èíåíèåì è ïñåâäî-ïðèíÿòèåì åãî "ìóäðîñòè" è åãî òðåáîâàíèé. Â òî æå âðåìÿ îí ìîæåò áûòü î÷åíü íåóñòîé÷èâûì â ñîáñòâåííîì óâàæåíèè ê ñåáå è î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíûì ê ðåàëüíîé èëè âîîáðàæàåìîé êðèòèêå. Îí, ìîæåò áûòü, íàïðÿãàåòñÿ êàæäûé ðàç, êîãäà òåðàïåâò ÷òî-òî åìó ãîâîðèò. 

Ïàöèåíò ñ áîëüøèì òðóäîì ñîçäàë ñâîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå – òî, ÷òî â ïñèõèàòðèè íàçûâàþò "ðåàêòèâíûì ôîðìèðîâàíèåì", "ÿ-ñèñòåìîé", "ýãî-èäåàëîì", "ïåðñîíîé" è ìíîæåñòâîì äðóãèõ ñëîâ. ×àñòî ýòî – ñîâåðøåííî îøèáî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå, â êîòîðîì êàæäàÿ ÷åðòà ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíà òîìó, ÷òî åñòü íà ñàìîì äåëå. Ýòîò îáðàç ñåáÿ íå ìîæåò äàòü ïàöèåíòó íèêàêîé ïîääåðæêè; íàïðîòèâ, îí ñëóæèò ïîðèöàíèþ, îñóæäåíèþ ñåáÿ, ïîäàâëåíèþ âñÿêîãî ñàìîâûðàæåíèÿ. 

Ïàöèåíò íå òîëüêî èñòîùàåò ñåáÿ â ýòîé ñèçèôîâîé áîðüáå, íî òàêæå îêàçûâàåòñÿ ïîñòîÿííî çàâèñèìûì îò âíåøíåé ïîääåðæêè, îäîáðåíèÿ è ïðèíÿòèÿ. Îí äî òàêîé ñòåïåíè ïðîåöèðóåò ñîáñòâåííóþ ñïîñîáíîñòü ðàçëè÷åíèÿ, ñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü è îòâåðãàòü, íà äðóãèõ, ÷òî ðàä ëþáîìó øëåïêó ïî ñïèíå, îò êîãî áû îí íè èñõîäèë. Îí òàêæå îòêàçàëñÿ îò ñîáñòâåííîé ñïîñîáíîñòè ê ïîäëèííîìó ïðèíÿòèþ è íå ñïîñîáåí ïðèíÿòü íèêàêîãî îäîáðåíèÿ, òàê ÷òî îñòàåòñÿ íåóäîâëåòâîðåííûì è æàæäóùèì, ñêîëüêî áû ðàñïîëîæåíèÿ åìó íè âûêàçûâàëè. 

Ýòî ïîðàçèòåëüíûé ïðèìåð òîãî, êàê çàòðóäíåíèÿ â âîçìîæíîñòè îïèðàòüñÿ íà óâàæåíèå ê ñåáå ïðèâîäÿò ê ïîñòîÿííîé ïîòðåáíîñòè âî âíåøíåé ïîääåðæêå, ïîòðåáíîñòè áûòü óâàæàåìûì äðóãèìè. Íî ïîñêîëüêó âíåøíÿÿ ïîääåðæêà çàïðàøèâàåòñÿ íå äëÿ ñåáÿ ñàìîãî, à äëÿ ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå, äëÿ îáðàçà ñåáÿ, îíà íèêàê íå ìîæåò ïîìî÷ü ðàçâèòèþ. ×åëîâåê ìîæåò âûõîäèòü çà ñîáñòâåííûå ïðåäåëû òîëüêî îïèðàÿñü íà ñîáñòâåííóþ èñòèííóþ ïðèðîäó, à íå íà àìáèöèè è èñêóññòâåííûå öåëè. Ïîñëåäíåå â ëó÷øåì ñëó÷àå âåäåò ê óäîâëåòâîðåíèþ òùåñëàâèÿ. 

Èñòèííàÿ ïðèðîäà ÷åëîâåêà, êàê èñòèííàÿ ïðèðîäà ëþáîãî äðóãîãî æèâîòíîãî, ñîñòîèò â öåëîñòíîñòè. Òîëüêî ïîñðåäñòâîì èíòåãðèðîâàííîé ñïîíòàííîñòè è ïðîèçâîëüíîñòè (deliberateness) ÷åëîâåê ìîæåò ñäåëàòü îñìûñëåííûé ýêçèñòåíöèàëüíûé âûáîð. Èáî êàê ñïîíòàííîñòü, òàê è ïðîèçâîëüíîñòü êîðåíÿòñÿ â ïðèðîäå ÷åëîâåêà. Ñîçíàâàíèå îòâåòñòâåííîñòè çà öåëîñòíîå ïîëå, çà ñåáÿ è çà äðóãîãî, ïðèäàåò æèçíè èíäèâèäà çíà÷åíèå è ôîðìó. 

Ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå èëè "ñóïåð-ñòðóêòóðà" (åå íàçûâàëè òàêæå ñâåðõêîìïåíñàöèåé, êîìïëåêñàìè íåïîëíîöåííîñòè è ïðåâîñõîäñòâà, è ò.ä.) îêàçàëîñü â öåíòðå âíèìàíèÿ ïñèõèàòðèè. Äàæå íåïðîôåññèîíàëû ãîâîðÿò î "âòîðîé íàòóðå". Îäíàêî ïðè ýòîì òåðàïèè ðåäêî óäàåòñÿ îáåñïå÷èòü ïðîíèêíîâåíèå ê ïîäëèííîìó ñåáå. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî â áîëüøèíñòâå ôîðì òåðàïèè íåäîñòàòî÷íîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ óðîâíþ çàìåøàòåëüñòâà, îòäåëÿþùåìó ñåáÿ (self) îò ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå (self-concept). 

Ïîñêîëüêó çàìåøàòåëüñòâî êðàéíå íåïðèÿòíî, îíî îòòàëêèâàåò, è ïàöèåíò èñïîëüçóåò âñå ñðåäñòâà, êàêèå òîëüêî åñòü â åãî ðàñïîðÿæåíèè, ÷òîáû èçáåæàòü ïðèñòàëüíîãî âçãëÿäà íà îáëàñòè ñâîåãî çàìåøàòåëüñòâà. Â ýòîì îòíîøåíèè îí âåäåò ñåáÿ ïðîòèâîïîëîæíî Ñîêðàòó, êîòîðûé ñâîáîäíî ïðèíèìàë ñâîå èíòåëëåêòóàëüíîå è ýêçèñòåíöèàëüíîå çàìåøàòåëüñòâî è ïîñâÿòèë ñâîþ æèçíü åãî ïðîÿñíåíèþ, ñîçäàâ íåîáõîäèìûå äëÿ ýòîãî ìåòîäû. 

Çàìåøàòåëüñòâî – ýòî íåàäåêâàòíàÿ îðèåíòàöèÿ; íåïðèçíàíèå ñâîåãî çàìåøàòåëüñòâà – îäíà èç õàðàêòåðèñòèê íåâðîçà. Ëþáîå äåéñòâèå, îñíîâàííîå íà çàìåøàòåëüñòâå, áóäåò íåóâåðåííûì, ïðîíèêíóòûì êîëåáàíèÿìè è íåàäåêâàòíûì. Êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â çàìåøàòåëüñòâå è íå çíàåì îá ýòîì, ó íàñ íåò ñâîáîäû âûáîðà, ìû îáõîäèìñÿ ñ òåì, ÷òî ïåðåæèâàåì, òàê, áóäòî îïðåäåëåííûé ñïîñîá äåéñòâîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì è àáñîëþòíî íåîáõîäèìûì. 

Ïñèõèàòðèÿ ïîñâÿòèëà ìíîãî âíèìàíèÿ ÷àñòíîìó ñëó÷àþ çàìåøàòåëüñòâà – àìáèâàëåíòíîñòè, êîãäà ïàöèåíò ïîëàãàåò, íàïðèìåð, ÷òî îí äîëæåí ëèáî ëþáèòü, ëèáî íåíàâèäåòü, ÷òî îí ëèáî õîðîøèé, ëèáî ïëîõîé, è ò.ï. Íî äîñòàòî÷íî çàìåíèòü "èëè-èëè" íà "è-è" – è ñèòóàöèÿ ïðîÿñíÿåòñÿ, ïîñêîëüêó ïîçèòèâíûé èëè íåãàòèâíûé êàòåêñèñ çàâèñèò îò ÷àñòíîé ñèòóàöèè. Â îäèí ìîìåíò ìû ìîæåì ëþáèòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøèìè, â äðóãîé – íåíàâèäåòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõèìè, â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàòèâíûõ óäîâëåòâîðåíèé è ôðóñòðàöèé. Ïîíÿòèå àìáèâàëåíòíîñòè ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ñóùåñòâóþò ñîñòîÿíèÿ ïîñòîÿííîé óäîâëåòâîðåííîñòè èëè ïîñòîÿííîé ôðóñòðàöèè. Ýòî îïÿòü-òàêè ñòàòè÷åñêîå ïîíÿòèå, êàê áóäòî ýìîöèè – èëè íàñ ñàìèõ – ìîæíî çàìîðîçèòü âî âðåìåíè. 

Â òåðàïèè, åñëè ïàöèåíò íå ïîëó÷àåò îò íàñ òîé ïîääåðæêè, êîòîðîé îæèäàåò îò ñðåäû (íå áóäó÷è ñïîñîáíûì îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ), åñëè ìû íå äàåì åìó îòâåòîâ, íà êîòîðûå îí ðàññ÷èòûâàåò, åñëè ìû íå öåíèì åãî äîáðûå íàìåðåíèÿ, íå âîñõèùàåìñÿ åãî ïñèõîëîãè÷åñêèìè çíàíèÿìè, íå õâàëèì åãî çà áûñòðîå ïðîäâèæåíèå, – ïàöèåíò ÷óâñòâóåò ñåáÿ ôðóñòðèðîâàííûì, è ìû îáðåòàåì äëÿ íåãî íåãàòèâíûé êàòåêñèñ. Íî âìåñòå ñ òåì ãåøòàëüòòåðàïèÿ ïîñòîÿííî äàåò åìó ìíîãîå èç òîãî, ÷åãî îí õî÷åò – â îñîáåííîñòè âíèìàíèå, èñêëþ÷èòåëüíîå âíèìàíèå; è ìû íå ðóãàåì åãî çà åãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Òàêèì îáðàçîì â òåðàïèè óñòàíàâëèâàåòñÿ îïðåäåëåííûé áàëàíñ ìåæäó ôðóñòðàöèåé è óäîâëåòâîðåíèåì. 

Èòàê, ìû ñîçäàëè ïîëå äëÿ òåðàïåâòè÷åñêèõ äåéñòâèé. ×òî ìû áóäåì äåëàòü ñ íàøèì ïàöèåíòîì? Áóäåò ëè îí ëåæàòü íà êóøåòêå, çàêðûâ ãëàçà è ïðåäàâàÿñü ñâîáîäíûì àññîöèàöèÿì? Ïîïðîñèì ëè ìû åãî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âîñïîìèíàíèÿõ îá ýäèïîâîé ôàçå, ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ, ìûøå÷íîì ïàíöèðå? Çàíÿòû ìû åãî ïðîøëûì èëè íàñòîÿùèì, åãî ñïîñîáíîñòüþ ïåðåïðûãèâàòü îò îäíîé òåìû ê äðóãîé â ïîëåòå àññîöèàöèé èëè ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà îäíîé èç íèõ õîòÿ áû íà êîðîòêîå âðåìÿ? Çàíèìàåìñÿ ëè ìû åãî ïñèõèêîé èëè òåëîì? Áåñïîêîèò ëè íàñ òî, ïî÷åìó îí îñóùåñòâëÿåò öåíçóðó â ñâîèõ âûñêàçûâàíèÿõ èëè ïðåðûâàåò ñâîå ñàìîâûðàæåíèå, è êàê îí ýòî äåëàåò? Áóäåì ëè ìû èìåòü äåëî ñ ãëóáèíàìè åãî ëè÷íîñòè èëè ñ ïîâåðõíîñòüþ? Áóäåì ëè ìû îïèðàòüñÿ íà åãî ñëîâà èëè íà åãî äåéñòâèÿ? Áóäåì ëè ìû òðàêòîâàòü åãî ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû â ïñèõîëîãè÷åñêèõ òåðìèíàõ èëè ïñèõîëîãè÷åñêèå ñèìïòîìû â ôèçè÷åñêèõ òåðìèíàõ? Áóäåì ëè ìû íàáëþäàòü åãî èëè çàíèìàòüñÿ òîëêîâàíèÿìè? Äîëæåí ëè îí ó÷èòüñÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå èëè ìû ïðî÷òåì åìó ëåêöèþ, ïîñëå òîãî êàê îí ñíàáäèò íàñ äîñòàòî÷íûì ìàòåðèàëîì äëÿ íàøåé äèññåðòàöèè? 

Ìåòîäû òðàäèöèîííîé òåðàïèè îñíîâàíû íà ïðåäïîëîæåíèè, ÷òî ïàöèåíò íóæäàåòñÿ â ëó÷øåì ïîíèìàíèè ïðè÷èí ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, è ÷òî ýòè ïðè÷èíû ìîãóò áûòü îáíàðóæåíû, åñëè ìû äîñòàòî÷íî èíòåíñèâíî óãëóáèìñÿ â ïðîøëîå, â åãî ñíû è åãî áåññîçíàòåëüíîå. Â çàâèñèìîñòè îò ñêëîííîñòåé òåðàïåâòà, ýòè ïðè÷èíû ìîæíî èñêàòü â ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ (èëè â íåñêîëüêèõ èç íèõ ñðàçó). Ôðåéä, íàïðèìåð, íà îñíîâå ðÿäà íàáëþäåíèé ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî îñíîâíûì èñòî÷íèêîì ïðîáëåì ÿâëÿåòñÿ ýäèïîâ êîìïëåêñ; Ðàéõ ðàññóæäàë â òåðìèíàõ ìûøå÷íîãî ïàíöèðÿ è íåîáõîäèìîñòè âîññòàíîâèòü îðãàñòè÷åñêóþ ïîòåíöèþ; Ñàëëèâåí ãîâîðèë î "ñèñòåìå ÿ" è ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ, Ñîëòåð – î ïîòðåáíîñòè ñàìîâûðàæåíèÿ, Àäëåð – î êîìïëåêñå íåïîëíîöåííîñòè, è ò.ä. 

Âñå ýòè ïðåäñòàâëåíèÿ âàæíû è çíà÷èìû, íî âñåì èì íå õâàòàåò ãëàâíîãî, ïîñêîëüêó îíè óïóñêàþò èç âèäà öåëîñòíîå ïîëå, îáúåìëþùåå îðãàíèçì è ñðåäó. Âñå ýòî – àáñòðàêöèè îò öåëîñòíîãî ïðîöåññà. Ñàëëèâåí áëèæå âñåãî ïîäîøåë ê òîìó, ÷òîáû ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò ïðîöåññû ñàìîãî ïîëÿ, îäíàêî è çäåñü èìåþò ìåñòî èñêàæåíèÿ, âûçâàííûå äóàëèçìîì ïîíÿòèé. 

Íàøå áîëåå øèðîêîå îïðåäåëåíèå îñâîáîæäàåò íàñ îò íåîáõîäèìîñòè èñêàòü åäèíñòâåííóþ ïðè÷èíó íåâðîòè÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ. Ìû îòâåðãàåì ïîïûòêè äàòü åäèíñòâåííûé îòâåò â âèäå ñïåöèôè÷åñêèõ ñîîòíîøåíèé, íà êîòîðûõ íàñòàèâàþò äðóãèå øêîëû. Íàø ïîäõîä, ðàññìàòðèâàþùèé ÷åëîâåêà îäíîâðåìåííî êàê èíäèâèäà è êàê ÷ëåíà ãðóïïû, îáåñïå÷èâàåò íàì áîëåå øèðîêóþ îñíîâó äëÿ äåéñòâèé. 

ß ïîâòîðþ åùå ðàç: íåâðîç – ýòî ñîñòîÿíèå íåðàâíîâåñèÿ, âîçíèêàþùåå ó èíäèâèäà, åñëè åãî ëè÷íàÿ ïîòðåáíîñòü, àêòóàëèçèðîâàííàÿ â äàííûé ìîìåíò, ðàñõîäèòñÿ ñ ïîòðåáíîñòüþ ãðóïïû, ê êîòîðîé îí ïðèíàäëåæèò, è åñëè îí íå â ñîñòîÿíèè ðåøèòü, êàêàÿ èç ýòèõ äâóõ ïîòðåáíîñòåé ÿâëÿåòñÿ â ýòîò ìîìåíò äîìèíèðóþùåé. Åñëè òàêîãî ðîäà ïåðåæèâàíèå ïîâòîðÿåòñÿ äîñòàòî÷íî ÷àñòî èëè åñëè åäèíè÷íîå ïåðåæèâàíèå òàêîãî ðîäà äîñòàòî÷íî èíòåíñèâíî, ó èíäèâèäà íàðóøàåòñÿ ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ â ïîëå, îáúåäèíÿþùåì åãî îðãàíèçì è ñðåäó; îí òåðÿåò ñïîñîáíîñòü îïðåäåëÿòü è âîññòàíàâëèâàòü òàêîå ðàâíîâåñèå. 

Èíäèâèä òåïåðü áóäåò íåâðîòè÷åñêèì îáðàçîì ðåàãèðîâàòü íà ñèòóàöèè, êîòîðûå íå èìåþò âíóòðåííåé ñâÿçè ñ òåì ïåðåæèâàíèåì (èëè ïåðåæèâàíèÿìè), â êîòîðîì ïåðâîíà÷àëüíî âîçíèêëî íåðàâíîâåñèå. Íåâðîòè÷åñêîå íàðóøåíèå ðàâíîâåñèÿ ñîñòîèò â ïðåðûâàíèè ñåáÿ; ïðåñòóïíèê, â îòëè÷èå îò íåâðîòèêà, ïðåðûâàåò åñòåñòâåííîå ôóíêöèîíèðîâàíèå ñâîåé ñðåäû. 

Òðàäèöèîííàÿ òåðàïèÿ îñíîâûâàåòñÿ íà ïðåäïîëîæåíèè, ÷òî, âñïîìèíàÿ è çàíîâî èñòîëêîâûâàÿ ñîáûòèÿ ïðîøëîãî, òåðàïåâò è ïàöèåíò ìîãóò âîñïîëíèòü âîçäåéñòâèå íà ïàöèåíòà åãî ïåðåæèâàíèé, è êîãäà ýòî ñäåëàíî, ïàöèåíòà áîëüøå íå áóäóò áåñïîêîèòü åãî ïðîáëåìû. Îí ëèáî íàó÷èòñÿ æèòü ñ íèìè, ëèáî ðàçðåøèò èõ. 

Ýòî ïðåäïîëîæåíèå êàæåòñÿ íàì íåóáåäèòåëüíûì ïî íåñêîëüêèì ïðè÷èíàì. Ïðåæäå âñåãî, òåðàïèÿ, îñíîâàííàÿ íà ïðåäïîëîæåíèè î ïðîñòûõ "ïðè÷èíàõ" îïðåäåëåííîãî (è åäèíñòâåííîãî) òèïà, ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà òåõ àñïåêòàõ ëè÷íîñòè, êîòîðûå èìåþò îòíîøåíèå ê ýòèì "ïðè÷èíàì", è îñòàåòñÿ ñëåïîé êî âñåì îñòàëüíûì ôàêòîðàì. Åå ñîáñòâåííàÿ îðèåíòàöèÿ òàê æå îãðàíè÷åíà, êàê îðèåíòàöèÿ ïàöèåíòà. Òàêàÿ òåðàïèÿ ìîæåò ïîìî÷ü åìó ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè â òåõ óçêèõ ïðåäåëàõ, êîòîðûå îãðàíè÷åíû åãî íåâðîçîì è åå òåîðèåé, íî îíà íå îòêðûâàåò åìó áîëåå øèðîêèõ ãîðèçîíòîâ ñîçíàâàíèÿ. Êàê áóäòî ïàöèåíò è òåðàïåâò íàäåëè øîðû ñ ïðèäåëàííûìè ê íèì óâåëè÷èòåëüíûìè ñòåêëàìè. Òî, ÷òî íàõîäèòñÿ ïåðåä íèìè, îíè âèäÿò î÷åíü ïîäðîáíî, íî íå âèäÿò íè÷åãî èç òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò ïî ñòîðîíàì. 

Îñîáåííî îãðàíè÷èâàåò âîçìîæíîñòè òåðàïåâòà è ïàöèåíòà ðàçäåëåíèå "ïñèõè÷åñêîãî" è "ôèçè÷åñêîãî", èç-çà êîòîðîãî áîëüøèíñòâî øêîë èìåþò äåëî ñ ïñèõè÷åñêèìè ôàêòîðàìè, à ïîñëåäîâàòåëè Ðàéõà – ñ ôèçè÷åñêèìè. 

Â îòëè÷èå îò ýòîãî öåëîñòíûé ãåøòàëüò-ïîäõîä äàåò âîçìîæíîñòü ðàñøèðèòü îðèåíòàöèþ è ñîâåðøåíñòâîâàòü ñðåäñòâà òåðàïåâòè÷åñêîãî ìàíåâðèðîâàíèÿ. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî â îñíîâå íåâðîçà ìîæåò ëåæàòü ëþáàÿ îñòðàÿ ñèòóàöèÿ èëè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü õðîíè÷åñêèõ ñèòóàöèé, ñ êîòîðûìè ïàöèåíò íàó÷èëñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ïîñðåäñòâîì íåóäîâëåòâîðèòåëüíîãî ïðåðûâàíèÿ ñåáÿ. Ìû íå ìîæåì îñòàíîâèòüñÿ íè íà îäíîé îïðåäåëåííîé åäèíñòâåííîé "ïðè÷èíå". Ìû ïîëàãàåì òàêæå, ÷òî ðàçäåëåíèå ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî, óìà è òåëà, ñîâåðøåííî èñêóññòâåííî, è ÷òî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îäíîé èç ñòîðîí ýòîé ëîæíîé äèõîòîìèè çíà÷èò ïîääåðæèâàòü íåâðîç, à íå ëå÷èòü åãî. 

Ïîñêîëüêó ìû ñ÷èòàåì ôàíòàçèþ îñëàáëåííîé ðåàëüíîñòüþ, à ìûøëåíèå – îñëàáëåííûì äåéñòâèåì, ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü â òåðàïåâòè÷åñêèõ öåëÿõ ôàíòàçèðîâàíèå, à òàêæå èãðîâîå âîïëîùåíèå ôàíòàçèé. Ôàíòàçèè ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ ïàöèåíòàìè (âî âðåä ñåáå) êàê çàìåíà ðåàëüíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ ïîòðåáíîñòåé; ìû ìîæåì íàó÷èòü ïàöèåíòîâ èñïîëüçîâàòü ôàíòàçèþ òåðàïåâòè÷åñêè – äëÿ òîãî, ÷òîáû, îáíàðóæèâ ðåàëüíûå ïîòðåáíîñòè, âïîñëåäñòâèè èìåòü âîçìîæíîñòü èõ óäîâëåòâîðåíèÿ. 

Âòîðàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ìû ñîìíåâàåìñÿ â äåéñòâåííîñòè òåðàïèè, îðèåíòèðîâàííîé íà ïðîøëîå, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îòâåòû íà âîïðîñ "ïî÷åìó" ìàëî ÷òî îáúÿñíÿþò â íåâðîçå ïàöèåíòà. Ïî÷åìó îïðåäåëåííàÿ ñèòóàöèÿ ïîðîæäàåò íåâðîç â ìèñòåðå À., â òî âðåìÿ êàê àíàëîãè÷íàÿ ñèòóàöèÿ ñîâåðøåííî íå çàòðàãèâàåò ìèñòåðà Á.? Ïî÷åìó, â êîíöå êîíöîâ, âîçíèêëà ýòà ñèòóàöèÿ? Ïî÷åìó âîçíèêëè îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå åå âûçâàëè? Ïîïûòêà îòâåòèòü íà âîïðîñ "ïî÷åìó" âûçûâàåò áåñêîíå÷íóþ öåïü íîâûõ âîïðîñîâ, îòâåòîì íà êîòîðûå ìîæåò ñòàòü â êîíöå êîíöîâ òîëüêî êîíå÷íàÿ ïðè÷èíà, ÿâëÿþùàÿñÿ ïðè÷èíîé ñàìîé ñåáÿ. 

Åñëè ÷åëîâåê ñòàë íåâðîòèêîì, "ïîòîìó ÷òî" åãî ìàòü óìåðëà ïðè åãî ðîæäåíèè è åãî âîñïèòûâàëà òåòÿ – ñòàðàÿ äåâà, êîòîðàÿ íå ïîçâîëÿëà åìó äåëàòü íè÷åãî èç òîãî, ÷åãî åìó õîòåëîñü, è ýòî çàñòàâèëî åãî âûòåñíèòü îïðåäåëåííûå æåëàíèÿ, – òî êàê ïðåâðàùåíèå òåòè â "ãëàâíîãî çëîäåÿ ïüåñû" ðåøèò åãî ïðîáëåìû? Íàïðîòèâ òîãî, òàêîå îáúÿñíåíèå ëèøü äàñò ïàöèåíòó âîçìîæíîñòü ïðîåöèðîâàòü âñå ñâîè òðóäíîñòè íà òåòþ. Ýòî äàåò åìó êîçëà îòïóùåíèÿ, à íå îòâåò. È òàê ÷àñòî è ïðîèñõîäèò â ðåçóëüòàòå îðòîäîêñàëüíîé òåðàïèè. 

Íî îïèñàíèå ïîäîáíûõ ôàêòîâ ìîæåò äàòü è öåííûé êëþ÷ äëÿ òåðàïèè. Åñëè òåòÿ íå ðàçðåøàëà ïàöèåíòó äåëàòü òî, ÷òî îí õîòåë, òî åãî äåòñòâî áûëî íåïðåðûâíîé ÷åðåäîé ïðåðûâàíèé, êàê âíåøíèõ – ñî ñòîðîíû òåòè, òàê è âíóòðåííèõ – ïðåðûâàíèé ñàìîãî ñåáÿ. Åñëè íàø ïàöèåíò âûÿñíèò, êàê îñóùåñòâëÿëèñü ýòè ïðåðûâàíèÿ â ïðîøëîì è êàê îíè îñóùåñòâëÿþòñÿ â íàñòîÿùåì; åñëè îí äåéñòâèòåëüíî èñïûòàåò ýòî ïðåðûâàíèå ñàìîãî ñåáÿ è îáíàðóæèò, êàê èìåííî îí ýòî äåëàåò, – îí ìîæåò ïðîðàáîòàòü ñâîè ïðåðûâàíèÿ, ñäåëàòü èõ ñîáñòâåííûì ðåàëüíûì äîñòîÿíèåì â êà÷åñòâå äåéñòâèé, êîòîðûå îí ìîæåò êàê âûïîëíÿòü, òàê è íå âûïîëíÿòü. 

Óñïåøíàÿ òåðàïèÿ ïîìîæåò ïàöèåíòó îáðåñòè ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñàìîãî ñåáÿ, âûâåäåò åãî èç-ïîä âëàñòè ïðåðûâàþùèõ ñèë, êîòîðûìè îí ðàíåå íå ìîã óïðàâëÿòü. 

Êðîìå òîãî, ïðîáëåìû âûçûâàþòñÿ íå òîëüêî ïîäàâëåíèåì òåõ èëè èíûõ àñïåêòîâ ñåáÿ, íî è òåì, ÷òî ïðåðûâàíèÿ íå äàëè íàì âîçìîæíîñòè íàó÷èòüñÿ îïðåäåëåííûì âåùàì. Ìíîãèå òðóäíîñòè íåâðîòèêà ñâÿçàíû ñ îòñóòñòâèåì ñîçíàâàíèÿ – ñëåïûìè ïÿòíàìè, ñ òåì, ÷òî êàêèõ-òî âåùåé è îòíîøåíèé îí ïðîñòî íå çàìå÷àåò. Ïîýòîìó ìû ïðåäïî÷èòàåì ãîâîðèòü íå î áåññîçíàòåëüíîì, à î "íåñîçíàâàåìîì â äàííûé ìîìåíò"; ýòîò òåðìèí ãîðàçäî øèðå, ÷åì "áåññîçíàòåëüíîå". Íåñîçíàâàåìîå ñîäåðæèò íå òîëüêî âûòåñíåííûé ìàòåðèàë, íî òàêæå ìàòåðèàë, êîòîðûé íèêîãäà íå ñîçíàâàëñÿ, èëè èñ÷åç, èëè âîøåë â áîëåå øèðîêèå ãåøòàëüòû. Íåñîçíàâàåìîå âêëþ÷àåò â ñåáÿ íàâûêè, ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, äâèãàòåëüíûå è âåðáàëüíûå ïðèâû÷êè, ñëåïûå ïÿòíà è ò.ï. 

Ïîñêîëüêó ñîçíàíèå ÿâëÿåòñÿ ÷èñòî óìñòâåííûì (mental) ïî ñâîåé ïðèðîäå, òàêîâî æå è áåññîçíàòåëüíîå. ×òî êàñàåòñÿ ñîçíàâàíèÿ è íåñîçíàâàåìîãî, îíè íå ÿâëÿþòñÿ ÷èñòî óìñòâåííûìè. Ñ òî÷êè çðåíèÿ íàøåãî îïðåäåëåíèÿ èõ ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ñâîéñòâî ÷óòü ëè íå ïðîòîïëàçìû, èç êîòîðîé ñîñòîÿò âñå æèâûå ñóùåñòâà. Â òàêîì ñëîæíîì ñóùåñòâå êàê ÷åëîâåê îáëàñòè íåñîçíàâàåìîãî î÷åíü øèðîêè. Ìû íå ñîçíàåì ñâîè âåãåòàòèâíûå ïðîöåññû, ñèëû, êîòîðûå âûíóæäàþò íàñ äûøàòü, åñòü è âûäåëÿòü ïðîäóêòû ðàñïàäà. Ìû íå ñîçíàåì ìíîãèå ïðîöåññû ðîñòà. Íî åñëè îáëàñòè íåñîçíàâàåìîãî øèðîêè, ñòîëü æå øèðîêè è îáëàñòè ñîçíàâàíèÿ; îíè âêëþ÷àþò íå òîëüêî ÿâíóþ ñåíñîðíóþ è äâèãàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü, íî òàêæå è ìíîãèå èñ÷åçàþùå ñëàáûå äåéñòâèÿ, êîòîðûå ìû íàçûâàåì óìñòâåííûìè. 

Øêîëà ïñèõîòåðàïèè, ïðåòåíäóþùàÿ íà öåëîñòíûé ïîäõîä ê öåëîñòíîìó îðãàíèçìó, íå ìîæåò îãðàíè÷èâàòüñÿ èñêëþ÷èòåëüíî óìñòâåííûìè ïðîöåññàìè – âûòåñíåííûìè èëè ïðîÿâëåííûìè. Îíà äîëæíà çàíèìàòüñÿ öåëîñòíûìè ñòåðåîòèïàìè ïîâåäåíèÿ è ñòðåìèòüñÿ ïîìî÷ü ïàöèåíòó ñîçíàâàòü èõ â òàêîé ìåðå, â êàêîé ýòî íåîáõîäèìî äëÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. 

Òàêèì îáðàçîì, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü îðòîäîêñàëüíûì øêîëàì, êîòîðûå äåëàþò àêöåíò íà òîì, ÷åãî ïàöèåíò íå çíàåò î ñåáå, ìû äåëàåì àêöåíò íà òîì, ÷òî îí çíàåò – íà îáëàñòÿõ åãî ñîçíàâàíèÿ, à íå íà òåõ îáëàñòÿõ, êîòîðûõ îí íå ñîçíàåò. Íàøà öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû åãî ñîçíàâàíèå ñåáÿ ïîñëåäîâàòåëüíî ðàñøèðÿëîñü íà âñåõ óðîâíÿõ. 

Çíà÷åíèå ýòîãî ðàçëè÷èÿ â ïîäõîäàõ óäîáíåå âñåãî ðàññìîòðåòü íà îäíîé èç íàèáîëåå ìîäíûõ â ïîñëåäíåå âðåìÿ â ïñèõèàòðèè è îêîëîïñèõèàòðè÷åñêîé áîëòîâíå òåì – ïñèõîñîìàòèêå. ×òî òàêîå ïñèõîñîìàòè÷åñêîå ïðîÿâëåíèå? Åñëè ìû ïðèäåðæèâàåìñÿ ñòàðîãî ðàçäåëåíèÿ óìà è òåëà, ñ êîòîðûì òåñíî ñâÿçàíî îãðàíè÷åííîå ïîíÿòèå áåññîçíàòåëüíîãî, ìû ìîæåì îïèñàòü åãî ëèáî êàê ñîìàòè÷åñêîå íàðóøåíèå, ïðîèçîøåäøåå â ðåçóëüòàòå ïñèõè÷åñêîãî ñîáûòèÿ, ëèáî êàê ïñèõè÷åñêîå íàðóøåíèå, âûçâàííîå ñîìàòè÷åñêèì ñîáûòèåì. Íî ñ íàøåé öåëîñòíîé òî÷êè çðåíèÿ, èçáåãàþùåé ëîâóøêè ïðè÷èííîñòè, ïñèõîñîìàòè÷åñêèì ÿâëÿåòñÿ òàêîå ñîáûòèå, â êîòîðîì ãðóáîå ôèçè÷åñêîå íàðóøåíèå áîëüøå áðîñàåòñÿ â ãëàçà, ÷åì íàðóøåíèÿ óìñòâåííîãî èëè ýìîöèîíàëüíîãî ïëàíà. 

Çàêîíû ïîääåðæêè, êîíòàêòà è ïðåðûâàíèÿ ïðèìåíèìû êî âñåì óðîâíÿì; íåâîçìîæíî ïðîâåñòè ãðàíèöó ìåæäó ïñèõîñîìàòè÷åñêèì ïðîÿâëåíèåì è ïñèõîñîìàòè÷åñêè çàáîëåâàíèåì. Çàáûâàíèå, íàïðèìåð, – ýòî ïñèõîñîìàòè÷åñêîå ïðîÿâëåíèå, íî ÿ íå äóìàþ, ÷òîáû êàêîé-íèáóäü âðà÷, ñêîëü áû õîëèñòè÷åñêèìè íè áûëè åãî âçãëÿäû, ñ÷åë ýòîò ñèìïòîì ïðèíàäëåæàùèì ê ñâîåé îáëàñòè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ îñòðûå ïñèõîñîìàòè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ, òàêèå êàê ÿçâà, àñòìà èëè êîëèòû, òðåáóþò ìåäèêàìåíòîçíîãî ëå÷åíèÿ è ìåäèöèíñêîãî âíèìàíèÿ. 

Ðàññìîòðèì òàêîå êëàññè÷åñêîå ïñèõîñîìàòè÷åñêîå ïðîÿâëåíèå êàê ãîëîâíàÿ áîëü. Ãîëîâíàÿ áîëü èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå îïðàâäàíèÿ äëÿ óõîäà â òûñÿ÷àõ ñëó÷àåâ ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Íî åñëè íå èìåòü â âèäó çàêîðåíåëûõ ëæåöîâ, ãîëîâíàÿ áîëü – íå ïðîñòî îïðàâäàíèå. Êàê ïðàâèëî, ýòî – ïîäëèííîå ôèçè÷åñêîå îùóùåíèå, ÿçûê òåëà, ãîâîðÿùèé: "Ýòà ñèòóàöèÿ äîâîäèò ìåíÿ äî ãîëîâíîé áîëè", èëè: "Òû äåëàåøü ìåíÿ áîëüíûì." Ãîëîâíàÿ áîëü – ÷àñòü öåëîñòíîãî ïðåðûâàíèÿ êîíòàêòà. 

Êàæäûé ôðàãìåíò âîçáóæäåíèÿ îðãàíèçìà, âîçíèêàþùèé â êàæäûé äàííûé ìîìåíò, äîëæåí äàâàòü íàì âîçìîæíîñòü îáõîäèòüñÿ ñ íàëè÷íîé ñèòóàöèåé ïîñðåäñòâîì òðàíñôîðìàöèè âîçáóæäåíèÿ â ýìîöèè è ñîîòâåòñòâóþùèå äåéñòâèÿ. Íî åñëè âîçáóæäåíèå íàïðàâëÿåòñÿ ïðîòèâ ñàìîãî ñåáÿ, ïîääåðæèâàþùàÿ ôóíêöèÿ ïðåâðàùàåòñÿ â ïîäàâëÿþùóþ; òàê âîçíèêàåò ïñèõîñîìàòè÷åñêîå ïðîÿâëåíèå èëè äàæå ñèìïòîì. 

Ìû ñòàðàåìñÿ èìåòü äåëî ñ ãîëîâíîé áîëüþ â åå öåëîñòíîñòè. Ìû íå ñáðàñûâàåì åå ñî ñ÷åòîâ êàê òðèâèàëüíûé ñèìïòîì, è íå ïðåäëàãàåì ïîñòîÿííî èçáàâëÿòüñÿ îò íåå ñ ïîìîùüþ ëåêàðñòâ. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî òàêîå ïñèõîñîìàòè÷åñêîå ïðîÿâëåíèå çàñëóæèâàåò âíèìàíèÿ â ïñèõîòåðàïèè. Êàê ìû óâèäèì äàëüøå, íàì âìåñòå ñ òåì íå íóæíî è èñòîëêîâûâàòü "áåññîçíàòåëüíóþ ìîòèâàöèþ" ïàöèåíòà, ÷òîáû îáõîäèòüñÿ ñ íåé. 

Äëÿ îðòîäîêñàëüíîãî òåðàïåâòà îáúÿñíåíèåì òåðàïåâòè÷åñêîãî ïðîöåññà ÿâëÿåòñÿ ïåðåíîñ. Íåâðîòèê, ïî Ôðåéäó, ïåðåíîñèò íà òåðàïåâòà ðÿä ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé è óñòàíîâîê, êîòîðûå îí êîãäà-òî ïðîÿâëÿë ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì â ñâîåì ïðîøëîì. Òàêèì îáðàçîì, ïðè ïåðåíîñå ïàöèåíò äåéñòâóåò ñ òî÷êè çðåíèÿ èëëþçèè: òî, ÷òî îí ñ÷èòàåò ëè÷íîñòíûì êîíòàêòîì ñ òåðàïåâòîì, â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ ñîáûòèåì âíóòðè îðãàíèçìà, ñîçäàííûì èì ñàìèì. Îí íå íàõîäèòñÿ â êîíòàêòå (ïîòîìó ÷òî êîíòàêò ïðåäïîëàãàåò ó÷åò òîãî, ÷åì äðóãîé äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿåòñÿ, à íå ïðåäïîëîæåíèé î íåì); êîíòàêòó ÷òî-òî ïðåïÿòñòâóåò. 

Îäíàêî ýòî îáúÿñíåíèå, íåñìîòðÿ íà åãî áîëüøóþ öåííîñòü, íå îõâàòûâàåò ïîëíîñòüþ òåõ ÷óâñòâ, êîòîðûå ÷àñòî âîçíèêàþò ó ïàöèåíòà ïî îòíîøåíèþ ê òåðàïåâòó â ïðîöåññå ëå÷åíèÿ. Ñëåäóåò ëè íàì ñîãëàñèòüñÿ, ÷òî â ýòèõ ÷óâñòâàõ äåéñòâèòåëüíî íåò íè÷åãî äåéñòâèòåëüíîãî, ÷òî âñå, ÷òî ïàöèåíò ÷óâñòâóåò, íåðåàëüíî, è îáúÿñíÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî åãî ëè÷íîé èñòîðèåé? 

Åñëè ïðèìåíèòü ê ñèòóàöèè ïåðåíîñà ïîíÿòèå êàòåêñèñà, ñîçäàííîå Ôðåéäîì, ìû ïðèäåì ê ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîìó âûâîäó. Â òåðàïèè äåéñòâóåò íå òî, ÷òî èìåëî ìåñòî â ïðîøëîì. Íàïðîòèâ, çíà÷èìî òî, ÷åãî íå áûëî, – äåôèöèò, íå÷òî òàêîå, ÷åãî íå õâàòàëî. Òî, ÷òî óæå ïðîèçîøëî, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çàâåðøåííóþ ñèòóàöèþ; ïîñðåäñòâîì óäîâëåòâîðåíèÿ è èíòåãðàöèè ÷åëîâåê óæå âêëþ÷èë åãî â ñåáÿ. Íàñëåäèåì ïðîøëîãî, îñòàþùèìñÿ â íàñòîÿùåì, ÿâëÿþòñÿ íåçàâåðøåííûå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ íå óäàëîñü ïðîéòè ïóòü ðàçâèòèÿ îò ïîòðåáíîñòè îïèðàòüñÿ íà îêðóæåíèå äî âîçìîæíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñàìîãî ñåáÿ. 

Èíûìè ñëîâàìè, ìû ïîëàãàåì, ÷òî ïåðåíîñ, ïðîÿâëÿþùèéñÿ â äåéñòâèòåëüíûõ ÷óâñòâàõ ïàöèåíòà, åãî ôàíòàñòè÷åñêèõ íàäåæäàõ è îæèäàíèè ïîääåðæêè, êîòîðóþ ïàöèåíò ñ÷èòàåò ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùåéñÿ, âîçíèêàåò èç "íåäîñòàòêà áûòèÿ" ("lack of being"), à íå èç òîãî, ÷òî èìåëî ìåñòî â åãî ëè÷íîé èñòîðèè è áûëî çàáûòî. 

Íàøà èñòîðèÿ ñîñòàâëÿåò ôîí íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ; ýòî íå íàáîð ôàêòîâ, à çàïèñü òîãî, êàê ìû ñòàëè òåì, ÷åì ìû ÿâëÿåìñÿ. Òîëüêî íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ, êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò ïîääåðæàíèþ íàøåé òåïåðåøíåé æèçíè, âûäâèãàþòñÿ â ýòîì ôîíå íà çàìåòíîå ìåñòî è ñòàíîâÿòñÿ äëÿ íàñ ôèãóðîé, òàê ÷òî íà íèõ ìîæíî îáðàòèòü âíèìàíèå. Òîãäà îíè ìîãóò èç äåôèöèòà (íåçàâåðøåííûõ ãåøòàëüòîâ) ïðåâðàòèòüñÿ â ïîääåðæèâàþùèå ôóíêöèè. 

Â íà÷àëå òåðàïèè ìàëî êòî èç ïàöèåíòîâ òðåáóåò áîëüøîé ïîääåðæêè îò òåðàïåâòà. Ïàöèåíòû ïîëíû ñîáñòâåííîãî ýíòóçèàçìà, åñëè òîëüêî ìû äàåì èì òàêóþ âîçìîæíîñòü. Íåäîñòàòîê áûòèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ ïîñòåïåííî, ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ òåðàïèè, è ïàöèåíò íà÷èíàåò òðåáîâàòü è ìàíèïóëèðîâàòü. Òåðàïåâò îáðåòàåò âñå áîëüøèé êàòåêñèñ – ïîçèòèâíûé èëè íåãàòèâíûé – ïî ìåðå òîãî êàê îí âñå â áîëüøåé ñòåïåíè ñèìâîëèçèðóåò òî, ÷åãî íåäîñòàåò ïàöèåíòó. 

×òî ýòî çíà÷èò äëÿ òåðàïåâòè÷åñêîãî ìåòîäà? Äàâàéòå âîçüìåì ïàöèåíòà, ïåðåíîñ êîòîðîãî îðòîäîêñàëüíûé òåðàïåâò íàçâàë áû î÷åíü ñèëüíûì; ÿ áû ñêàçàë, ÷òî òåðàïåâò ïðåäñòàâëÿåò äëÿ íåãî âñå åãî îòñóòñòâèå áûòèÿ. Òàêîé ïàöèåíò ÷àñòî äåìîíñòðèðóåò ñëåäóþùèé ñòåðåîòèï ïîâåäåíèÿ: îí õî÷åò ñòàòü òåðàïåâòîì; îí æàæäåò ïîëüçîâàòüñÿ òåðàïåâòè÷åñêèì æàðãîíîì; îí ïåðåíèìàåò ìàíåðû è ñòèëü òåðàïåâòà. 

Åñëè òåðàïåâò èñõîäèò èç êëàññè÷åñêîãî îïðåäåëåíèÿ ïåðåíîñà, îí áóäåò èñêàòü èñòîðè÷åñêèå êîðíè ýòèõ äåéñòâèé, áóäåò èñêàòü â ïðîøëîì ïàöèåíòà êîãî-òî, ïî îòíîøåíèþ ê êîìó ïàöèåíò ïðîÿâëÿë ïîäîáíîãî ðîäà èíòðîåöèðóþùåå ïîâåäåíèå. Èíûìè ñëîâàìè, îí áóäåò èñêàòü ñîîòâåòñòâóþùóþ ñóáñòàíöèþ, à íàéäÿ åå, áóäåò íàäåÿòüñÿ, ÷òî ïàöèåíò ïîñòåïåííî íàó÷èòñÿ îòäåëÿòü ñåáÿ îò èíòðîåöèðîâàííîãî äðóãîãî (ýòî ìîæåò áûòü åãî îòåö èëè ìàòü). 

Ìû æå áóäåì îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïðîöåññ, à íå íà ñîäåðæàíèå. Ìû ñîñðåäîòî÷èìñÿ íà òîì, ÷òî ïàöèåíò – â êà÷åñòâå èíòðîåêòîðà – èùåò ëåãêèõ ïóòåé, ëåíèòñÿ óñâàèâàòü ìèð, ïðåïÿòñòâóåò ñîáñòâåííîìó ðîñòó è ñàìîîñóùåñòâëåíèþ. Ïîòîìó ÷òî äî òåõ ïîð, ïîêà ïàöèåíò èíòðîåöèðóåò ÷óæîå ñîäåðæàíèå, îí íå ÿâëÿåòñÿ ñîáîé, íå ìîæåò îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, è íóæäàåòñÿ â äîïîëíèòåëüíîé îïîðå. Â òîé ìåðå, â êàêîé èíòðîåêöèÿ ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî îñíîâíûì ñïîñîáîì îòíîøåíèé ñ ìèðîì, óñïåøíîå "èçãíàíèå" îäíîãî-äâóõ èíòðîåêòîâ (ïàïû è ìàìû, íàïðèìåð) íå ïîìåøàåò åìó íàáèðàòü äðóãèå. Íàì íóæíî äàòü åìó óâèäåòü, êàêèì îáðàçîì îí ïðîãëàòûâàåò, íå æóÿ, êàê îí ïîñòîÿííî ïðåðûâàåò ïðîöåññ ðàçðóøåíèÿ è óñâîåíèÿ. 

Â íàøåì öåëîñòíîì ïîäõîäå ìû ìîæåì îáõîäèòüñÿ ñ ýòîé ïðîáëåìîé êàê íà óðîâíå ôàíòàçèè, òàê è íà óðîâíå äåéñòâèòåëüíîñòè. Êàê ÿ îòìå÷àë ðàíåå, åñëè îðãàíèçì ïðîãëàòûâàåò íå÷òî, ÷òî îí íå â ñîñòîÿíèè óñâîèòü, åãî êàê ïðàâèëî âûðâåò íåïåðåâàðåííîé ïèùåé. Â ýìîöèîíàëüíîé æèçíè ôèçè÷åñêîé ðâîòå ñîîòâåòñòâóåò îòâðàùåíèå. Âîçäâèãàÿ âíóòðåííèé áàðüåð ïðîòèâ ñâîåãî îòâðàùåíèÿ, ïàöèåíò ïåðåñòàåò åãî èñïûòûâàòü. 

Êàê ïàöèåíò ñòðîèò ýòîò áàðüåð? Îí ëèáî äåñåíñèòèçèðóåò ñåáÿ (òî åñòü ïðèòóïëÿåò ñâîþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü), ëèáî èçáåãàåò ïåðåæèâàíèÿ ïîñðåäñòâîì ñëîæíîé ñèñòåìû ñâåðõýñòåòèçìà. 

Ïàöèåíòó, êîòîðûé äåéñòâóåò ïî èíòðîåêòèâíîé ñõåìå, ñëåäóåò îñâîèòü ïåðåæèâàíèå îòâðàùåíèÿ, ïîòîìó ÷òî èìåííî áëàãîäàðÿ ïðåðûâàíèþ ýòîãî ÷óâñòâà îí ïðîäîëæàåò "ïðîãëàòûâàòü" ÷óæèå ñîäåðæàíèÿ. Åñëè ìû ìîæåì ñïîñîáñòâîâàòü òîìó, ÷òîáû îí íàó÷èëñÿ ñîçíàâàòü ñîáñòâåííîå îòâðàùåíèå è çàìåòèë, ÷òî îíî âûçâàíî ïðîãëàòûâàíèåì "íåïåðåæåâàíûõ" ñîâåòîâ è öåííîñòåé äðóãèõ ëþäåé, – ìû ðàñ÷èùàåì åìó ïóòü ê äåéñòâèòåëüíîìó îñâîáîæäåíèþ îò îòâðàùåíèÿ, ê ôîðìèðîâàíèþ ñâîåãî ïîäëèííîãî ÿ, ïðèíÿòèþ ñîáñòâåííûõ ðåøåíèé, âûðàáîòêå ðîëåé, îñóùåñòâëåíèþ âîçìîæíîñòåé. 

Ýòî íå óìåíüøàåò âàæíîñòè òîãî, ÷òîáû ïàöèåíò ïîíÿë, ÷òî òåðàïåâò íå ÿâëÿåòñÿ åãî ìàìîé èëè ïàïîé, èëè ÷òî âîîáùå åñòü ðàçëè÷èå ìåæäó íèì è äðóãèìè ëþäüìè. Íî ýòî ðàçëè÷èå îí ïîñòèãàåò, ó÷àñü âèäåòü ñâîå èíòðîåöèðîâàíèå è çàìå÷àÿ, êàê èìåííî îí èíòðîåöèðóåò. Îáíàðóæèâàÿ ýòî, îí îäíîâðåìåííî îáíàðóæèâàåò, ÷òî åãî èíòðîåêòû íå åñòü åãî ïîäëèííîå "ÿ". 

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëíîñòüþ îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ïîòðåáíîñòü èñêàòü îïîðó â îêðóæàþùåì, íåîáõîäèìî òâîð÷åñêè èñïîëüçîâàòü òó ýíåðãèþ, êîòîðàÿ ðàíåå èñïîëüçîâàëàñü äëÿ áëîêèðîâàíèÿ îïîðû íà ñåáÿ. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñ÷èòàòü ñåáÿ ïàññèâíî ïåðåíîñÿùèì íå÷òî èç ïðîøëîãî, ïàöèåíò ìîæåò ïðèíÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ïðåðûâàíèå ñåáÿ è çàäàòüñÿ âîïðîñàìè: "Êàê ÿ ìåøàþ ñåáå?", èëè: "×òî èìåííî ÿ íå äàþ ñåáå ñäåëàòü?" 

Åñëè òåðàïåâò äàåò ïàöèåíòó òó îïîðó, êîòîðóþ òîò èùåò â ñâîåé ñðåäå, òî åñòü ïîääåðæèâàåò åãî â åãî ïîòðåáíîñòè ïåðåíîñà, – îí èãðàåò íà ðóêó åãî íåâðîçó. Åñëè æå îí äàåò ïàöèåíòó âîçìîæíîñòü óñâîèòü áëîêèðîâàíèå è áëîêèðóåìûé ìàòåðèàë ïîñðåäñòâîì îòîæäåñòâëåíèÿ ñåáÿ ñ íèì è îòäåëåíèÿ ñåáÿ îò íåãî, îí ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ïàöèåíòà. 

Ïîäîáíûé æå ïîäõîä ìû äîëæíû ïðèìåíèòü ïî îòíîøåíèþ ê ñíàì, ýòèì î÷àðîâàòåëüíûì ïðîèçâåäåíèÿì ÷åëîâå÷åñêîãî òâîð÷åñòâà, êîòîðûå â îðòîäîêñàëüíîì àíàëèçå äàþò ïàöèåíòó è òåðàïåâòó ïîâîä äëÿ ñîòåí ÷àñîâ ðàçãîâîðîâ. Ôðåéä îïèñûâàåò ñîí êàê èñïîëíåíèå æåëàíèÿ, ïðåäïîëàãàÿ, ÷òî çíà÷åíèå ñíà ìîæíî ïðîÿñíèòü, ïîñòîÿííî ïåðåõîäÿ îò ñîäåðæàíèÿ ñíà ê ñâîáîäíûì àññîöèàöèÿì è îáðàòíî. Èáî, õîòÿ ìû çíàåì, ÷òî ñîí ÿâëÿåòñÿ íàøèì ñîçäàíèåì, åãî çíà÷åíèå îáû÷íî äëÿ íàñ íåïîíÿòíî; îí êàê áû ïðèõîäèò èç ñòðàííîãî ñîáñòâåííîãî ìèðà. 

Íî îáúÿñíåíèå ñíà ïðîñòî êàê èñïîëíåíèÿ æåëàíèÿ è ñâåäåíèå åãî ê ðÿäó ãðóáûõ âåðáàëüíûõ ñèìâîëîâ ïðîòèâîðå÷èò ñàìîé ñóùíîñòè æèâîãî ñíîâèäåíèÿ. Âîçüìèòå, íàïðèìåð, êîøìàð. Êîíå÷íî, åñëè âû ðàçîáüåòå åãî íà ðÿä ñòàòè÷åñêèõ êóñî÷êîâ, âû ìîæåòå èçîëèðîâàòü æåëàíèå, ñêðûòîå ñðåäè óæàñîâ. Èëè âû ìîæåòå ïîäîéòè áëèæå ê ôðåéäîâñêîìó óáåæäåíèþ, ÷òî âåñü ñîí ÿâëÿåòñÿ èñïîëíåíèåì æåëàíèÿ, íàçâàâ åãî ñêîðåå ïðåðûâàíèåì æåëàíèÿ. Íî åñëè áðàòü ñíîâèäåíèå êàê òàêîâîå, àáñóðäíî íàçûâàòü êîøìàð â öåëîì èñïîëíåíèåì æåëàíèÿ. 

Ñíîâèäåíèå (ýòî îòíîñèòñÿ ê ëþáîìó ñíó, à íå òîëüêî ê êîøìàðàì) ñêîðåå ÿâëÿåòñÿ ïîïûòêîé íàéòè ðàçðåøåíèå êàæóùåãîñÿ ïàðàäîêñà. Ñîí – ýòî ïðîèçâåäåíèå èñêóññòâà, â êîòîðîì äâà, ïî âèäèìîñòè íåñîâìåñòèìûõ, ñòðåìëåíèÿ ñîïîñòàâëåíû äðóã ñ äðóãîì. Ïðè êîøìàðå ïàðàäîêñ íå îñìûñëÿåòñÿ, íå èíòåãðèðóåòñÿ. Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè íåâðîòèêà ïàðàäîêñû òàêæå îñòàþòñÿ íåèíòåãðèðîâàííûìè. Õ.Ñ.Ñàëëèâåí óêàçûâàë, ÷òî åñëè áû ìû ìîãëè ðàçðåøèòü íàøè ïðîáëåìû â òå÷åíèå äíÿ, íàì íå íóæíû áûëè áû ñíîâèäåíèÿ íî÷üþ. 

×òîáû ïîíÿòü ñìûñë ñíîâèäåíèÿ, íàì ëó÷øå íå òîëêîâàòü åãî. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàíèìàòüñÿ ñïåêóëÿöèÿìè ïî ïîâîäó ñíîâèäåíèÿ, ìû ïðåäëàãàåì íàøèì ïàöèåíòàì ïðîæèòü åãî áîëåå ýêñòåíñèâíî è èíòåíñèâíî, ÷òîáû îáíàðóæèòü ïàðàäîêñ. 

Â îðòîäîêñàëüíîì àíàëèçå ïàöèåíò ðàñøèðÿåò ñâîå ñíîâèäåíèå ïîñðåäñòâîì àññîöèàöèé. Èç êîðîòêîãî îïèñàíèÿ îäíîãî èç ñâîèõ ñíîâèäåíèé Ôðåéä èçâëåêàåò ìíîãî ñòðàíèö àññîöèàöèé è òîëêîâàíèé. Íî ÷òîáû èíòåíñèôèöèðîâàòü ñîí, ïîïûòàòüñÿ ïðîæèòü åãî âíîâü, ïàöèåíò äîëæåí áûòü îòêðûòûì íå òîëüêî ê ÷èñòî ñëîâåñíûì òîëêîâàíèÿì è ê òîìó, ÷òî ïðèõîäèò åìó â ãîëîâó. Îí äîëæåí òàêæå ïðèíÿòü îùóùåíèÿ, ýìîöèè è æåñòû. 

Ïàöèåíò ìîæåò îñìûñëèòü ñíîâèäåíèå è ïðèéòè ê ðàçðåøåíèþ ïàðàäîêñà ëèøü ïóòåì ïîâòîðíîãî îòîæäåñòâëåíèÿ, â òîì ÷èñëå, ñ òåìè àñïåêòàìè ñíà, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïðåïÿòñòâèåì. 

Áîëüøèíñòâî ïñèõèàòðè÷åñêèõ øêîë ñîãëàøàåòñÿ ñ òåì, ÷òî ñíîâèäåíèå – ýòî ïðîåêöèÿ, ÷òî âñå äåéñòâóþùèå ëèöà è îáúåêòû, êîòîðûå â íåì ïîÿâëÿþòñÿ, â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ ñàìèì ñíîâèäÿùèì, è ÷òî äåéñòâèå ñíà – ýòî ÷àñòî ïîïûòêà ðàçðåøèòü ïàðàäîêñ ïîñðåäñòâîì ñíÿòèÿ ñ ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòè çà ñîáñòâåííûå íàäåæäû è æåëàíèÿ. Ñîí î òîì, ÷òî âðàã ñíîâèäÿùåãî óáèò êåì-òî äðóãèì – ïðåêðàñíûé ïðèìåð ýòîãî. 

ß ïðèâåäó äâà ïðèìåðà òîãî, êàê ìû ðàáîòàåì ñî ñíàìè. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ÷èòàòåëü ìîæåò çàìåòèòü, ÷òî ìû ïðîñèì ïàöèåíòà îòîæäåñòâèòüñÿ ñî âñåìè ÷àñòÿìè åãî ñíà, ïîñòàðàòüñÿ îáíàðóæèòü ïàðàäîêñ, êîòîðûé îí ïðåäñòàâëÿåò, è ðàçðåøèòü åãî. 

Ïåðâûé ñîí ïðèíàäëåæèò ìîëîäîé ïàöèåíòêå: "ß ïîäíèìàþñü ïî ëåñòíèöå ñ óçåëêîì â ðóêàõ." – Åå ôàíòàçèè ïî õîäó òîãî, êàê îíà îòîæäåñòâëÿëàñü ñ ðàçëè÷íûìè îáúåêòàìè ñíà, áûëè òàêèìè: "Åñëè ÿ – ëåñòíèöà, êòî-òî èñïîëüçóåò ìåíÿ, ÷òîáû ïîäíÿòüñÿ íàâåðõ. Ýòî, ðàçóìååòñÿ, ìîé ìóæ, êîòîðûé ÷åñòîëþáèâ, à ñåé÷àñ ó÷èòñÿ. Îí çàâèñèò îò ìîåé ôèíàíñîâîé ïîääåðæêè. Åñëè ÿ óçåëîê, òî ýòî åìó ïðèõîäèòñÿ ìåíÿ íåñòè. Ýòî òàêæå ñïðàâåäëèâî. Åìó íóæíî íåñòè ìåíÿ ê èíòåëëåêòóàëüíûì âûñîòàì, êîòîðûõ îí ñîáèðàåòñÿ äîñòè÷ü." – Çäåñü ìû âèäèì, ÷òî êàæåòñÿ ïàöèåíòêå ïàðàäîêñîì åå æèçíåííîé ñèòóàöèè: îíà íåñåò ãðóç, è îäíîâðåìåííî ñàìà ÿâëÿåòñÿ ãðóçîì. 

Âî âòîðîì ïðèìåðå ìû ñòðåìèëèñü â òåðàïåâòè÷åñêîé ñåññèè íàéòè ðàçðåøåíèå ïàðàäîêñà, çàêëþ÷åííîãî â ñëåäóþùåì ñíîâèäåíèè. Ïàöèåíò âèäåë âî ñíå ìóæ÷èíó, ïðîòàëêèâàþùåãî êàêîé-òî ìóñîð, çàñîðèâøèé óíèòàç â òóàëåòå. Îí òîëêàë åãî äî òåõ ïîð, ïîêà âåñü òóàëåò íå ïðîâàëèëñÿ ñêâîçü ïîë. 

Çäåñü âîçìîæíî ìíîæåñòâî òîëêîâàíèé; ýòî äåéñòâèå õîðîøî ñîîòâåòñòâîâàëî îòíîøåíèþ ïàöèåíòà ê íåïðèÿòíîìó. Íî âìåñòî òîãî, ÷òîáû òîëêîâàòü åãî ñíîâèäåíèå, ÿ ñïðîñèë ïàöèåíòà, ÷òî îí ìîã áû äåëàòü – åñëè áû áûë ÷åëîâåêîì èç ýòîãî ñíà – âìåñòî ïðîòàëêèâàíèÿ çàñòðÿâøåãî ìóñîðà. Îí îòâåòèë, ÷òî ìîã áû âçÿòü êðþê è âûòàùèòü òî, ÷òî çàñîðèëî óíèòàç. 

Ôàíòàçèðóÿ îá ýòîì, îí ïðåäñòàâèë ñåáå ïåðåä ãëàçàìè âåñü ýòîò îòâðàòèòåëüíûé ìóñîð. Íåìåäëåííî âñëåä çà ýòèì îí ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ó íåãî ñæàëîñü ãîðëî, ÷òî ñîîòâåòñòâîâàëî øåéêå â òðóáå óíèòàçà. Ñæèìàÿ ãîðëî îí óäåðæèâàë ñåáÿ îò ðâîòû, îò èçâëå÷åíèÿ íàðóæó òîãî, ÷òî âûçûâàåò îòâðàùåíèå. Òàêèì îáðàçîì, ñîäåðæàíèå ñíà, ðåàëüíîå ïîâåäåíèå è ïñèõîñîìàòè÷åñêèé ñèìïòîì îêàçàëèñü îñìûñëåíû. 

Ëåæàùèé â îñíîâå ýòîãî ïàðàäîêñ – ïàðàäîêñ èíòðîåêòîðà, êîòîðûé ïðîãëàòûâàåò íå÷òî, ÷òî âûçûâàåò ó íåãî îòâðàùåíèå è äîëæíî áûëî áû áûòü îòâåðãíóòî åãî âêóñîì, – íå ìîã áûòü ðàçðåøåí íà ýòîé ñåññèè. Ìû íåìíîãî ïîðàáîòàëè íàä íèì, íî çäåñü ó ïàöèåíòà èìåëèñü ñëåïûå ïÿòíà. Åãî âêóñ áûë ïîëíîñòüþ äåñåíñèòèçèðîâàí. 

Èç âñåãî ñêàçàííîãî ÷èòàòåëü ìîæåò óâèäåòü íåêîòîðûå ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó ãåøòàëüòòåðàïèåé è áîëåå ïðèâû÷íûìè ìåòîäàìè òåðàïèè. Íî íàèáîëåå ñóùåñòâåííîå îòëè÷èå íàìè åùå íå áûëî ïîêàçàíî.



Ãëàâà 4

ÇÄÅÑÜ È ÑÅÉ×ÀÑ

Îðòîäîêñàëüíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ îñíîâûâàåòñÿ íà íåÿâíîì ïðåäïîëîæåíèè, ÷òî íåâðîòèê – ýòî ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî êîãäà-òî áûëè ïðîáëåìû, è ÷òî öåëüþ òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ ðàçðåøåíèå ýòèõ ïðîáëåì, èìåâøèõ ìåñòî â ïðîøëîì. Ýòî ïðåäïîëîæåíèå, íà êîòîðîå óêàçûâàåò îáðàùåíèå ê ïàìÿòè è âîñïîìèíàíèÿì, ÿâíî ïðîòèâîðå÷èò âñåìó, ÷òî ìû íàáëþäàåì îòíîñèòåëüíî íåâðîçà è íåâðîòèêîâ. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ãåøòàëüòà ïðîáëåìà íåâðîòèêà íå òîëüêî èìåëà ìåñòî â ïðîøëîì, íî ïðîäîëæàåò ñóùåñòâîâàòü è â íàñòîÿùåì, çäåñü è ñåé÷àñ. 

Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî íåâðîòèê âåäåò ñåáÿ îïðåäåëåííûì îáðàçîì ñåé÷àñ, "ïîòîìó ÷òî" íå÷òî ïðîèçîøëî ñ íèì â ïðîøëîì; îäíàêî åãî ñåãîäíÿøíèå òðóäíîñòè ñâÿçàíû ñ òåì, êàê îí äåéñòâóåò ñåãîäíÿ. Îí íå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñ íàñòîÿùèì, è ïîêà îí íå íàó÷èòñÿ îáõîäèòüñÿ ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè ïî ìåðå èõ âîçíèêíîâåíèÿ â íàñòîÿùåì, îí íå ñìîæåò ñïðàâëÿòüñÿ ñ íèìè â áóäóùåì. 

Åñëè òàê, òî öåëü òåðàïèè äîëæíà ñîñòîÿòü â òîì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ïàöèåíòà âîçìîæíîñòüþ ðàçðåøèòü ñâîè òåïåðåøíèå ïðîáëåìû à òàêæå òå, êîòîðûå âîçíèêíóò ó íåãî çàâòðà èëè ÷åðåç ãîä. Òàêóþ âîçìîæíîñòü ìîæåò äàòü åìó ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ (self-support), êîòîðóþ ïàöèåíò îáðåòàåò, ïðèìåíÿÿ – ïðÿìî ñåé÷àñ, â íàñòîÿùåì – ê ñàìîìó ñåáå è ñâîèì ïðîáëåìàì âñå ñðåäñòâà, èìåþùèåñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè. 

Åñëè ïàöèåíò íà÷íåò â êàæäûé ìîìåíò äåéñòâèòåëüíî ñîçíàâàòü ñåáÿ ñàìîãî è ñâîè äåéñòâèÿ íà âñåõ óðîâíÿõ – íà óðîâíÿõ ôàíòàçèé, ñëîâ è äåéñòâèé, – îí ìîæåò óâèäåòü, êàêèì îáðàçîì îí ñàì ñîçäàåò ñâîè òðóäíîñòè è êàêîâû åãî òðóäíîñòè â íàñòîÿùåì; è òîãäà îí ñìîæåò îáåñïå÷èòü ñåáå âîçìîæíîñòü â íàñòîÿùåì æå – çäåñü è ñåé÷àñ – ðàçðåøèòü èõ. Êàæäàÿ òðóäíîñòü, êîòîðóþ îí ðàçðåøàåò, îáëåã÷àåò ðàçðåøåíèå ñëåäóþùåé, ïîòîìó ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà ïàöèåíò ñïðàâëÿåòñÿ ñ êàêîé-ëèáî òðóäíîñòüþ, îí óñèëèâàåò ñâîþ ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ. 

Åñëè òåðàïèÿ óñïåøíà, ïàöèåíò îáÿçàòåëüíî ïîçàáîòèòñÿ î òîì, ÷òî îñòàëîñü îò åãî ïðîøëûõ íåðàçðåøåííûõ ïðîáëåì, ïîòîìó ÷òî ýòè îñòàòêè ïðîøëîãî ïðè÷èíÿþò åìó áåñïîêîéñòâî â íàñòîÿùåì. Îíè íåèçáåæíî ïîä òåì èëè èíûì ïîêðîâîì ïðîÿâÿòñÿ âî âðåìÿ òåðàïåâòè÷åñêîé ñåññèè: â âèäå äèññîöèàöèé, íåðâíûõ ïðèâû÷åê, ôàíòàçèé è ïð. Íî ýòè îñòàòêè ïðîøëîãî ÿâëÿþòñÿ òàêæå òåêóùèìè ïðîáëåìàìè, êîòîðûå ìåøàþò ïàöèåíòó ó÷àñòâîâàòü â íàñòîÿùåì. 

Íåâðîòèê, ñîãëàñíî îáùåïðèíÿòîìó îïðåäåëåíèþ, – ýòî ÷åëîâåê, ÷üè òðóäíîñòè äåëàþò åãî òåêóùóþ æèçíü íåóñïåøíîé. Êðîìå òîãî, ïî íàøåìó îïðåäåëåíèþ, ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé õðîíè÷åñêè ïðåðûâàåò ñàì ñåáÿ, ó êîòîðîãî èñêàæåíî ÷óâñòâî ñàìîòîæäåñòâåííîñòè (sense of identity), è êîòîðûé, òàêèì îáðàçîì, íåñïîñîáåí àäåêâàòíî îòëè÷àòü ñåáÿ îò îñòàëüíîãî ìèðà. Íåâðîòèê íå ñïîñîáåí îïèðàòüñÿ íà ñàìîãî ñåáÿ, åãî ïñèõîëîãè÷åñêèé ãîìåîñòàç íå â ïîðÿäêå, à ïîâåäåíèå îïðåäåëÿåòñÿ íåóäà÷íûìè ïîïûòêàìè åãî âîññòàíîâèòü. 

Èñõîäÿ èç ñêàçàííîãî, ìû ìîæåì ïîíÿòü, ÷òî íóæíî ñäåëàòü. Íåâðîòèêó òðóäíî ïîëíîñòüþ ïðèñóòñòâîâàòü â íàñòîÿùåì; åìó ìåøàþò íåçàâåðøåííûå â ïðîøëîì äåëà. Åãî ïðîáëåìû ðàçâîðà÷èâàþòñÿ çäåñü è ñåé÷àñ, íî çà÷àñòóþ ëèøü ÷àñòü åãî ïðèñóòñòâóåò ïðè ýòîì, ïûòàÿñü ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè. Áëàãîäàðÿ òåðàïèè îí äîëæåí íàó÷èòüñÿ ïîëíåå æèòü â íàñòîÿùåì, è åãî òåðàïåâòè÷åñêèå ñåññèè äîëæíû ñòàòü åãî ïåðâîé ïðàêòèêîé â ýòîé åùå íåîñâîåííîé èì çàäà÷å. Ïîýòîìó ãåøòàëüòòåðàïèÿ ðàçâîðà÷èâàåòñÿ çäåñü è ñåé÷àñ, è ìû ïðîñèì ïàöèåíòà âî âðåìÿ ñåàíñà îáðàùàòü âñå ñâîå âíèìàíèå íà òî, ÷òî îí äåëàåò â íàñòîÿùåì, ïðÿìî çäåñü è ñåé÷àñ, â òå÷åíèå ñàìîãî ñåàíñà. 

Ãåøòàëüòòåðàïèÿ îñíîâàíà íà ïåðåæèâàíèÿõ, à íå íà ñëîâàõ èëè òîëêîâàíèÿõ. Ìû ïðîñèì ïàöèåíòîâ íå ãîâîðèòü î ñâîèõ òðàâìàõ è ïðîáëåìàõ â îòäàëåííîé îáëàñòè ïðîøëûõ íàïðÿæåíèé è âîñïîìèíàíèé, íî âíîâü ïåðåæèòü (re-experience) ñâîè ïðîáëåìû è òðàâìû – êîòîðûå äî íàñòîÿùåãî ÿâëÿþòñÿ íåçàâåðøåííûìè ñèòóàöèÿìè – çäåñü è ñåé÷àñ. Åñëè ïàöèåíò ñîáèðàåòñÿ â êîíöå êîíöîâ çàêðûòü êíèãó ñâîèõ ïðîøëûõ ïðîáëåì, îí äîëæåí ñäåëàòü ýòî â íàñòîÿùåì. Îí äîëæåí ïîíÿòü, ÷òî åñëè áû åãî ïðîøëûå ïðîáëåìû äåéñòâèòåëüíî áûëè ïðîøëûìè, îíè óæå íå áûëè áû ïðîáëåìàìè, è èõ, ðàçóìååòñÿ, íå áûëî áû â íàñòîÿùåì. 

Ãåøòàëüòòåðàïèÿ òðåáóåò îò ïàöèåíòà, ÷òîáû îí â êàæäûé äàííûé ìîìåíò ñîçíàâàë ñåáÿ íàñòîëüêî ïîëíî, íàñêîëüêî îí ìîæåò. Ìû ïðîñèì ïàöèåíòà ñîçíàâàòü ñâîè æåñòû, ñâîå äûõàíèå, ñâîè ýìîöèè, ñâîé ãîëîñ, âûðàæåíèå ëèöà, ðàâíî êàê è äàâëåíèå ñâîèõ ìûñëåé. ×åì áîëüøå îí ñîçíàåò ñåáÿ, òåì â áîëüøåé ñòåïåíè îí óçíàåò, ÷òî îí ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò. Åñëè îí ïåðåæèâåò â ñîáñòâåííîì îïûòå, êàê îí ïðåïÿòñòâóåò ñîáñòâåííîìó "áûòèþ", ïðåðûâàÿ ñåáÿ, îí íà÷íåò ïåðåæèâàòü è òî "ÿ", êîòîðîå îí ïðåðûâàåò. 

Â ýòîì ïðîöåññå òåðàïåâò ðóêîâîäñòâóåòñÿ ñîáñòâåííûìè íàáëþäåíèÿìè çà ïàöèåíòîì. Ðîëü òåðàïåâòà ìû áîëåå ïîäðîáíî îáñóäèì â ñëåäóþùåé ãëàâå. Çäåñü äîñòàòî÷íî ñêàçàòü, ÷òî òåðàïåâò äîëæåí áûòü ÷óâñòâèòåëåí ê ïîâåðõíîñòè, êîòîðóþ ïðåäñòàâëÿåò åìó ïàöèåíò, òàê ÷òî åãî áîëåå øèðîêîå ñîçíàâàíèå ìîæåò ñòàòü ñðåäñòâîì ðàñøèðåíèÿ ñîçíàâàíèÿ ïàöèåíòà. 

Îñíîâíàÿ ôðàçà, ñ êîòîðîé ìû ïðîñèì íàøèõ ïàöèåíòîâ íà÷èíàòü òåðàïèþ, è ê êîòîðîé ìû îáðàùàåìñÿ ïîñòîÿííî – ïðè÷åì íå òîëüêî ê ñëîâàì, íî è ê åå äóõó – ýòî ïðîñòàÿ ôðàçà: "Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ..." ("Now I am aware..."). 

"Ñåé÷àñ" ïîääåðæèâàåò íàñ â íàñòîÿùåì âðåìåíè è íàïîìèíàåò î òîì ôàêòå, ÷òî òîëüêî â íàñòîÿùåì âîçìîæíî êàêîå-òî ïåðåæèâàíèå. À íàñòîÿùåå ñàìî ïî ñåáå – ýòî, ðàçóìååòñÿ, ïîñòîÿííî ìåíÿþùååñÿ ïåðåæèâàíèå. Èñïîëüçóÿ ñëîâî "ñåé÷àñ", ïàöèåíò ëåãêî áóäåò ãîâîðèòü â íàñòîÿùåì âðåìåíè, ðàáîòàòü íà ôåíîìåíîëîãè÷åñêîé îñíîâå è, êàê ÿ ïîêàæó äàëåå, ñäåëàåò äîñòóïíûì òîò ìàòåðèàë ïðîøëîãî îïûòà, êîòîðûé íåîáõîäèì äëÿ çàâåðøåíèÿ ãåøòàëüòà, äëÿ óñâîåíèÿ âîñïîìèíàíèé, äëÿ óäîâëåòâîðèòåëüíîãî îðãàíèçìè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ. 

Ñëîâî "ÿ" èñïîëüçóåòñÿ êàê ïðîòèâîÿäèå ïðîòèâ "îíî" è ñîçäàåò ó ïàöèåíòà îùóùåíèå îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîè ÷óâñòâà, ìûñëè è ñèìïòîìû. 

Ãëàãîë-ñâÿçêà "åñòü" ("am") – ýêçèñòåíöèàëüíûé ñèìâîë. Îí îáðàùàåò âíèìàíèå ïàöèåíòà íà òî, ÷òî åãî ïåðåæèâàíèÿ – ÷àñòü åãî áûòèÿ è, âìåñòå ñ åãî íàñòîÿùèì, – åãî ñòàíîâëåíèÿ. Îí áûñòðî îáíàðóæèâàåò, ÷òî êàæäîå íîâîå "ñåé÷àñ" îòëè÷àåòñÿ îò ïðåäûäóùåãî. 

Ñëîâî "ñîçíàþ" (aware) îáåñïå÷èâàåò ïàöèåíòó îùóùåíèå ñîáñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé, ïîâîðà÷èâàåò åãî ê ñîáñòâåííûì ÷óâñòâåííûì, äâèãàòåëüíûì è èíòåëëåêòóàëüíûì ñïîñîáíîñòÿì. Îíî îáðàùåíî íå òîëüêî ê ñîçíàíèþ (consciousness), êîòîðîå ïðåäñòàâëÿåòñÿ ÷èñòî óìñòâåííûì è, òàê ñêàçàòü, ïðîñåèâàåò ïåðåæèâàåìîå ñêâîçü ñèòî óìà è ñëîâ. "Ñîçíàâàíèå" îáåñïå÷èâàåò íå÷òî áîëüøåå, ÷åì ñîçíàíèå. Áóäó÷è îáðàùåííûì ê òîìó, ÷åì ïàöèåíò ðàñïîëàãàåò, ê åãî íàëè÷íûì ñðåäñòâàì ìàíèïóëèðîâàíèÿ, à íå ê òîìó, ÷òî îí íå ñóìåë ðàçâèòü èëè óòåðÿë, "ñîçíàâàíèå" ïðåäîñòàâëÿåò êàê òåðàïåâòó, òàê è ïàöèåíòó íàèëó÷øóþ êàðòèíó èìåþùèõñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè ðåñóðñîâ. 

Ñîçíàâàíèå âñåãäà èìååò ìåñòî â íàñòîÿùåì. Îíî îòêðûâàåò âîçìîæíîñòü äåéñòâèÿ. Ðóòèíà è ïðèâû÷êè – ýòî óñòàíîâèâøèåñÿ ôóíêöèè, è ëþáàÿ íåîáõîäèìîñòü èçìåíèòü èõ òðåáóåò òîãî, ÷òîáû îíè çàíîâî ñòàëè ïðåäìåòîì ñîçíàâàíèÿ. Ñàìà ìûñëü îá èõ èçìåíåíèè ïðåäïîëàãàåò âîçìîæíîñòü àëüòåðíàòèâíûõ ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ è äåéñòâèÿ. Áåç ñîçíàâàíèÿ íå ìîæåò áûòü ïðåäñòàâëåíèÿ î âûáîðå: 

Ñîçíàâàíèå, êîíòàêò è ïðèñóòñòâèå – ýòî ëèøü ðàçëè÷íûå àñïåêòû îäíîãî è òîãî æå ïðîöåññà – ïðîöåññà ñàìîîñóùåñòâëåíèÿ. Òîëüêî çäåñü è ñåé÷àñ ìîæåì ìû ñîçíàâàòü èìåþùèåñÿ ó íàñ âîçìîæíîñòè âûáîðà, îò ìåëêèõ ïàòîëîãè÷åñêèõ ðåøåíèé (ëåæèò ëè ýòîò êàðàíäàø äîñòàòî÷íî ïðÿìî?) äî ýêçèñòåíöèàëüíûõ ðåøåíèé ïîñâÿòèòü ñåáÿ êàêîìó-òî äåëó èëè ïðîôåññèè. 

Êàê æå ðàáîòàåò ýòà òåðàïèÿ, îñíîâàííàÿ íà "çäåñü è ñåé÷àñ", ïîëüçóþùàÿñÿ ôðàçîé "ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ..."? 

Âîçüìåì ïðèìåð íåâðîòèêà, íåçàâåðøåííîå äåëî êîòîðîãî ñîñòîèò â òîì, ÷òî íå ïðîäåëàíà "ðàáîòà ïå÷àëè" ïî ïîâîäó ñìåðòè îäíîãî èç ðîäèòåëåé. Ñîçíàâàÿ èëè íå ñîçíàâàÿ ýòî, òàêîé ïàöèåíò ôàíòàçèðóåò, ÷òî ðóêîâîäÿùèé èì îòåö èëè íàïðàâëÿþùàÿ åãî ìàòü âñå åùå ãäå-òî ïîáëèçîñòè. Îí äåéñòâóåò òàê, áóäòî îíè âñå åùå æèâû è îïðåäåëÿþò åãî æèçíü ñâîèìè óñòàðåâøèìè óêàçàíèÿìè. ×òîáû îáðåñòè ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ è ïîëíî ó÷àñòâîâàòü â íàñòîÿùåì, êàêîâî îíî íà ñàìîì äåëå, åìó ñëåäóåò ñîâåðøåííî îòêàçàòüñÿ îò ýòîãî ðóêîâîäñòâà, ðàññòàòüñÿ ñî ñâîèì íàñòàâíèêîì, îêîí÷àòåëüíî ïðîñòèòüñÿ ñ íèì. 

×òîáû äåéñòâèòåëüíî ñäåëàòü ýòî, ïàöèåíòó íóæíî îòïðàâèòüñÿ ê ãðîáó è ïðî÷óâñòâîâàòü ðàññòàâàíèå. Îí äîëæåí òðàíñôîðìèðîâàòü ñâîè ìûñëè î ïðîøëîì â äåéñòâèÿ â íàñòîÿùåì, êîòîðûå îí ïåðåæèë áû òàêèì îáðàçîì, êàê áóäòî "ñåé÷àñ" – ýòî "òîãäà". Îí íå ìîæåò ñäåëàòü ýòîãî, ïðîñòî ïåðåñêàçûâàÿ ñöåíó, îí äîëæåí çàíîâî åå ïåðåæèòü. Îí äîëæåí ïåðåæèòü ñâîè ïðåðâàííûå ÷óâñòâà – ýòî ìîæåò áûòü ñèëüíîå ãîðå, íî íå áåç ýëåìåíòîâ òðèóìôà, âèíû è ìíîãîãî äðóãîãî – è óñâîèòü èõ. 

Íåäîñòàòî÷íî ïðîñòî ðàññêàçàòü î ïðîøëîé ñèòóàöèè, íóæíî âåðíóòüñÿ ê íåé ïñèõîäðàìàòè÷åñêè. Ãîâîðåíèå ìîæåò áûòü ñîïðîòèâëåíèåì ïðîòèâ ïåðåæèâàíèÿ; ðàññêàç î âîñïîìèíàíèè îñòàâëÿåò ñàìî âîñïîìèíàíèå èçîëèðîâàííûì, ëèøåííûì æèçíè, êàê ðàçâàëèíû Ïîìïåè. Âû ïîëó÷àåòå âîçìîæíîñòü èíòåëëåêòóàëüíûõ ðåêîíñòðóêöèé, íî íå ìîæåòå îæèâèòü èõ. Âîñïîìèíàíèÿ íåâðîòèêà – ýòî íå÷òî áîëüøåå, ÷åì îõîòíè÷üÿ òåððèòîðèÿ äëÿ àðõåîëîãà ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ, èìåíóåìîãî ïñèõîàíàëèòèêîì. Ýòî íåçàâåðøåííîå ñîáûòèå, êîòîðîå ïðåðâàíî, íî âñå åùå æèâî, êîòîðîå æäåò ñâîåãî óñâîåíèÿ è èíòåãðàöèè. È ýòî óñâîåíèå äîëæíî ïðîèçîéòè çäåñü è ñåé÷àñ, â íàñòîÿùåì. 

Ïñèõîàíàëèòèê, èñõîäÿ èç áîëüøîãî îáúåìà ñâîèõ òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèé, ìîæåò îáúÿñíèòü ïàöèåíòó: "Âû âñå åùå ïðèâÿçàíû ê ñâîåé ìàòåðè, ïîòîìó ÷òî âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ âèíîâàòûì â åå ñìåðòè. Âû õîòåëè ýòîãî â äåòñòâå, è ýòî æåëàíèå ïîäâåðãëîñü âûòåñíåíèþ, à êîãäà îíî èñïîëíèëîñü, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ êàê áû óáèéöåé." – È â òîì, ÷òî îí ãîâîðèò, ìîãóò áûòü ýëåìåíòû ïðàâäû. Íî òàêîãî ðîäà ñèìâîëè÷åñêîå èëè èíòåëëåêòóàëüíîå îáúÿñíåíèå íå çàäåâàåò ÷óâñòâ ïàöèåíòà, ïîñêîëüêó îíè âîçíèêàþò íå èç-çà ïåðåæèâàíèÿ âèíû ïðè ñìåðòè ìàòåðè, à èç-çà åãî ïðåðûâàíèÿ. Åñëè áû ïàöèåíò ðàçðåøèë ñåáå òîãäà ïîëíîñòüþ ïåðåæèòü ñâîþ âèíó, îí áû íå èñïûòûâàë áîëåçíåííûõ ïåðåæèâàíèé ñåé÷àñ. Ïîýòîìó â ãåøòàëüòòåðàïèè ìû ïðåäëàãàåì åìó ïñèõîäðàìàòè÷åñêè ïîãîâîðèòü ñî ñâîåé óìåðøåé ìàòåðüþ. 

Ïîñêîëüêó íåâðîòèê íå óìååò æèòü è ïåðåæèâàòü ñåáÿ â íàñòîÿùåì, åìó áóäåò íåëåãêî ïðèäåðæèâàòüñÿ òðåáîâàíèé ìåòîäà "çäåñü è ñåé÷àñ". Îí áóäåò ïðåðûâàòü ñâîå ó÷àñòèå â íàñòîÿùåì âîñïîìèíàíèÿìè ïðîøëîãî, áóäåò íàñòàèâàòü íà òîì, ÷òîáû ãîâîðèòü î íèõ òàê, êàê áóäòî îíè äåéñòâèòåëüíî íàõîäÿòñÿ â ïðîøëîì. Åìó ëåã÷å ïðåäàâàòüñÿ àññîöèàöèÿì, íåæåëè ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ïåðåæèâàíèè ñåáÿ. 

Ïîíà÷àëó íåâðîòèê ìîæåò ñ÷åñòü çàäà÷ó ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà òåëå, îùóùåíèÿõ èëè ôàíòàçèÿõ ïóñòÿêîì, íî åãî íåçàâåðøåííûå äåëà áóäóò î÷åíü ìåøàòü åìó â ýòîì. Ó íåãî ïîêà íåò ÿñíîãî ÷óâñòâà óïîðÿäî÷åííîñòè ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé, îí êàê áû ïðèäàåò èì âñåì îäèíàêîâóþ çíà÷èìîñòü. Îí ïîõîæ íà òîãî ìîëîäîãî ÷åëîâåêà èç ðàññêàçà Ñòèâåíà Ëèêîêà, êîòîðûé âñêî÷èë íà ñâîåãî êîíÿ è ñ ñóìàñøåäøåé ñêîðîñòüþ ïîì÷àëñÿ ñðàçó âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ. 

Çà íàøèì òðåáîâàíèåì ñîñðåäîòî÷åííîñòè ñòîèò âîâñå íå ìåëî÷íàÿ ïðèäèð÷èâîñòü. ×òîáû ïàöèåíò ìîã ïðèáëèæàòüñÿ ê ïîëíîìó ó÷àñòèþ â íàñòîÿùåì, ïðåäïðèíÿòü ïåðâûé øàã ê ïðîäóêòèâíîé æèçíè, îí äîëæåí íàó÷èòüñÿ íàïðàâëÿòü ñâîþ ýíåðãèþ, à ýòî è åñòü êîíöåíòðàöèÿ. Îí ñìîæåò ïåðåõîäèòü îò òîãî, ÷òî ñ÷èòàåò íåîáõîäèìûì â îäèí ìîìåíò, ê òîìó, ÷òî ñî÷òåò íåîáõîäèìûì â ñëåäóþùèé, òîëüêî åñëè îí äåéñòâèòåëüíî ñïîñîáåí ïåðåæèòü êàæäîå "òåïåðü" è êàæäóþ ïîòðåáíîñòü. 

Êðîìå òîãî, ìåòîäèêà ñîñðåäîòî÷åíèÿ (ôîêóñèðîâàííîãî ñîçíàâàíèÿ) äàåò íàì âîçìîæíîñòü òåðàïåâòè÷åñêîãî äâèæåíèÿ âãëóáü, à íå âøèðü. Ñîñðåäîòà÷èâàÿñü íà êàæäîì ñèìïòîìå, íà êàæäîé îáëàñòè ñîçíàâàíèÿ, ïàöèåíò ìíîãîå óçíàåò î ñåáå è î ñâîåì íåâðîçå. Îí ñòàëêèâàåòñÿ ñ äåéñòâèòåëüíûì ñîäåðæàíèåì ñâîèõ ïåðåæèâàíèé, è ñ òåì, êàê èìåííî îí åãî ïåðåæèâàåò. Îí îáíàðóæèâàåò, êàê åãî ÷óâñòâà è ïîâåäåíèå â îäíîé îáëàñòè ñâÿçàíû ñ åãî ÷óâñòâàìè è ïîâåäåíèåì â äðóãîé îáëàñòè. 

Âåðíåìñÿ åùå ðàç ê êëàññè÷åñêîìó ïñèõîñîìàòè÷åñêîìó ïðîÿâëåíèþ – ãîëîâíîé áîëè. Ïàöèåíòû ÷àñòî æàëóþòñÿ íà íåå, êàê íà îäèí èç íàèáîëåå áåñïîêîÿùèõ ñèìïòîìîâ. Ãîâîðÿ íà òåðàïåâòè÷åñêîé ñåññèè, ÷òî ãîëîâíàÿ áîëü ëèøàåò èõ ïîêîÿ, îíè õîòÿò ñâîèì ñèìïòîìîì ëèøèòü ïîêîÿ íàñ. Ðàçóìååòñÿ, ìû ïðåäîñòàâëÿåì èì òàêóþ âîçìîæíîñòü. Îäíàêî ìû âîçâðàùàåì èì ýòî áåñïîêîéñòâî, ïðåäëàãàÿ ïðèíèìàòü áîëüøå îòâåòñòâåííîñòè è ìåíüøå àñïèðèíà: ìû ïðåëàãàåì èì ïîïðîáîâàòü ïåðåæèòü òî, êàê îíè ñàìè ñîçäàþò ñåáå ãîëîâíóþ áîëü. "Àãà-ïåðåæèâàíèå", îòêðûòèå – îäèí èç ìîùíåéøèõ èíñòðóìåíòîâ èñöåëåíèÿ. 

Ìû ïðîñèì ïàöèåíòà ïðåæäå âñåãî ëîêàëèçîâàòü áîëü, è çàòåì îñòàâàòüñÿ, ñèäÿ èëè ëåæà, ñî ñâîèì íàïðÿæåíèåì. Ïîòîì ìû ïðîñèì åãî ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà áîëè, à íå èçáàâëÿòüñÿ îò íåå. Ïîíà÷àëó ëèøü íåìíîãèå îêàçûâàþòñÿ ñïîñîáíûìè âûäåðæèâàòü íàïðÿæåíèå. Áîëüøèíñòâî ïàöèåíòîâ ñòðåìÿòñÿ íåìåäëåííî ïðåðâàòü òî, ÷òî ìû èì ïðåäëàãàåì, – îáúÿñíåíèÿìè, àññîöèàöèÿìè èëè îõàíüÿìè. Òåðàïåâòó ïðèõîäèòñÿ ïðîðàáàòûâàòü îäèí çà äðóãèì ýòè ñïîñîáû ïðåðûâàíèÿ, ïåðåâîäÿ èõ â "ÿ-ôóíêöèè". Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ïðåæäå, ÷åì ìû ñìîæåì ðàáîòàòü íàä ñàìîé ãîëîâíîé áîëüþ, ìû óæå îñóùåñòâèëè çíà÷èòåëüíóþ ðàáîòó ïî èíòåãðàöèè. 

Ïðåäïîëîæèì, íàïðèìåð, ÷òî òåðàïåâò ïðåäëàãàåò ïàöèåíòó ïîääåðæèâàòü îùóùåíèå ñâîåé áîëè, à ïàöèåíò, êàê ýòî ÷àñòî áûâàåò, ãîâîðèò: "Ýòî âñå ÷åïóõà." – Åñëè ïàöèåíò íàó÷èòñÿ âìåñòî ýòîãî ãîâîðèòü: "Òî, ÷òî âû ïûòàåòåñü äåëàòü – ÷åïóõà," – îí äåëàåò íåáîëüøîé øàã âïåðåä. Ìàëåíüêîå ìåñòîèìåíèå "ýòî" ìû òðàíñôîðìèðîâàëè â ôóíêöèþ êîíòàêòà, â ñàìîâûðàæåíèå. 

Ìû ìîæåì äàæå ïîñëåäîâàòü çà ýòèì óòâåðæäåíèåì è ïðåäëîæèòü ïàöèåíòó ïîðàáîòàòü íàä íèì. Ýòî äàñò åìó âîçìîæíîñòü âûðàçèòü çíà÷èòåëüíóþ äîëþ íåâûñêàçàííîãî ñêåïòèöèçìà, íåäîâåðèÿ è òîìó ïîäîáíîãî, à âñå ýòî – ÷àñòè íåçàâåðøåííûõ äåë, êîòîðûå ìåøàþò åãî ïîëíîìó ó÷àñòèþ â íàñòîÿùåì. 

Íî íàêîíåö ïàöèåíò îêàçûâàåòñÿ ñïîñîáíûì îñòàâàòüñÿ ñî ñâîåé ãîëîâíîé áîëüþ, è òåïåðü îí ìîæåò åå ëîêàëèçîâàòü. Ýòî ñîçäàåò íîâóþ âîçìîæíîñòü êîíòàêòà ñ ñîáîé. ×óâñòâóÿ ñâîþ áîëü, îí ìîæåò îáíàðóæèòü, ÷òî ñæèìàåò îïðåäåëåííûå ìûøöû, èëè çàìåòèòü ñâîþ íå÷óâñòâèòåëüíîñòü â îïðåäåëåííîì ìåñòå. 

Ïðåäïîëîæèì, ïàöèåíò îáíàðóæèë, ÷òî áîëü ñâÿçàíà ñ íàïðÿæåíèåì ìûøö. Òîãäà ìû ïðåäëîæèì åìó óñèëèòü ýòî íàïðÿæåíèå. Ïðè ýòîì îí óáåäèòñÿ, ÷òî ñàì ìîæåò ïðîèçâîëüíî ñîçäàâàòü è óñèëèâàòü ñâîþ áîëü. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî îòêðûòèÿ îí ìîæåò ñêàçàòü: "Ïîõîæå, áóäòî ó ìåíÿ ëèöî êðèâèòñÿ îò ïëà÷à." – Òîãäà òåðàïåâò ìîæåò ñïðîñèòü: "Âàì õî÷åòñÿ ïëàêàòü?" – È çàòåì, êîãäà ìû ïðîñèì ïàöèåíòà îáðàòèòü ñâîå âûñêàçûâàíèå ïðÿìî ê íàì, ñêàçàòü ýòî íàì â ëèöî, îí ìîæåò ðàçðàçèòüñÿ êðèêîì è ñëåçàìè: "ß íå áóäó ïëàêàòü, ÷åðò âàñ âîçüìè! Îñòàâüòå ìåíÿ, îñòàâüòå ìåíÿ â ïîêîå!" – Ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî ãîëîâíàÿ áîëü ïàöèåíòà – ýòî ïðåðûâàíèå æåëàíèÿ çàïëàêàòü, è ÷òî óñòðàèâàÿ ñåáå ãîëîâíóþ áîëü, îí èçáàâëÿåòñÿ îò íåîáõîäèìîñòè ïðåðûâàòü ïëà÷. 

Åñëè òåðàïèÿ â äîñòàòî÷íîé ìåðå ñîñðåäîòî÷èòñÿ íà ïîòðåáíîñòè â ïëà÷å, ïàöèåíò ñìîæåò ïðîðàáîòàòü è òå ïðåðûâàíèÿ â ñâîåì ïðîøëîì, êîòîðûå âåäóò ê ñîõðàíÿþùåéñÿ ïîòðåáíîñòè ïëàêàòü â íàñòîÿùåì. Íî ïðîãðåññ óæå äîñòèãíóò è äî ýòîé ñòàäèè. Ïàöèåíò òðàíñôîðìèðîâàë ÷àñòè÷íóþ âîâëå÷åííîñòü (ãîëîâíóþ áîëü) â ïîëíóþ âîâëå÷åííîñòü (ïëà÷), ïñèõîñîìàòè÷åñêèé ñèìïòîì – â öåëîñòíîå âûðàæåíèå ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî îí áûë ïîëíîñòüþ è öåëîñòíî âîâëå÷åí â ñâîé êîðîòêèé âçðûâ îò÷àÿíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, ïîñðåäñòâîì ìåòîäèêè ñîñðåäîòî÷åíèÿ ïàöèåíò íàó÷èëñÿ ïîëíîñòüþ ó÷àñòâîâàòü ïî êðàéíåé ìåðå â îäíîì ïåðåæèâàíèè â íàñòîÿùåì. Îí òàêæå óçíàë ÷òî-òî î ïðåðûâàíèè ñåáÿ è î òîì, êàê îíî ñâÿçàíî ñ öåëîñòíîñòüþ åãî ïåðåæèâàíèé. Îí îáíàðóæèë îäíî èç ñâîèõ ñðåäñòâ ìàíèïóëÿöèè. 

Êàê óæå áûëî ñêàçàíî, íåâðîòèê – ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé ñàì ñåáÿ ïðåðûâàåò. Âñå øêîëû ïñèõîòåðàïèè ïðèíèìàþò ýòîò ôàêò âî âíèìàíèå. Ôðåéä ôàêòè÷åñêè òàêæå îñíîâûâàë ñâîþ òåðàïèþ íà ïðèçíàíèè ýòîãî ôåíîìåíà. Èç âñåõ âîçìîæíûõ ôîðì ïðåðûâàíèÿ ñåáÿ îí âûáðàë îäíó, êîòîðóþ íàçûâàë "öåíçóðîé". Îí ïðåäëàãàë ïàöèåíòó íå ïðåðûâàòü ñâîáîäíîå òå÷åíèå ñâîèõ àññîöèàöèé. Íî îí òàêæå ïðåäïîëàãàë, ÷òî öåíçóðà íàõîäèòñÿ íà ñëóæáå ñìóùåíèÿ (embarrassment), ïîýòîìó îí ïðåäëàãàë ïàöèåíòó "íå ñìóùàòüñÿ". È êàê ðàç ïîñðåäñòâîì ýòèõ äâóõ òàáó îí ïðåðûâàë ïåðåæèâàíèå ïàöèåíòîì ñâîåãî ñìóùåíèÿ è ñâîåé ðàçîáùåííîñòè ñ ñàìèì ñîáîé. Ðåçóëüòàòîì îêàçûâàëîñü ëèøåíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè, íåñïîñîáíîñòü ïåðåæèòü ñîáñòâåííîå ñìóùåíèå, èëè äàæå (ýòî â åùå áîëüøåé ñòåïåíè îòíîñèòñÿ ê ïàöèåíòàì ðàéõèàíñêîé òåðàïèè) ïîïûòêà ñâåðõ-êîìïåíñèðîâàòü ýòî íàãëîñòüþ. 

Â òåðàïèè ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ íå ìàòåðèàëîì, ïîäâåðãøèìñÿ öåíçóðå, à ñàìîé öåíçóðîé, òîé ôîðìîé, êîòîðóþ ïðèíèìàåò ïðåðûâàíèå ñåáÿ. Îïÿòü æå, ìû íå ìîæåì ðàáîòàòü èçíóòðè íàðóæó, ìû ìîæåì äâèãàòüñÿ òîëüêî îò ïîâåðõíîñòè âíóòðü. 

Òåðàïåâòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà (êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ âîññòàíîâëåíèåì ñåáÿ ïóòåì âêëþ÷åíèÿ â ñîñòàâ öåëîãî îòòîðãíóòûõ, äèññîöèèðîâàííûõ ÷àñòåé ëè÷íîñòè) äîëæíà ïðèâåñòè ïàöèåíòà ê òàêîìó ïîëîæåíèþ, êîãäà îí óæå íå ïðåðûâàåò ñåáÿ, òî åñòü êîãäà îí ïåðåñòàåò áûòü íåâðîòèêîì. Êàê ìû ìîæåì ñäåëàòü ýòî, íå âïàäàÿ â îøèáêó ïðåðûâàíèÿ ñàìîãî ïðåðûâàíèÿ? 

Êàê ìû îòìåòèëè, ôðåéäîâñêîå ïðåäëîæåíèå "íå îñóùåñòâëÿòü öåíçóðû" ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ öåíçóðîé íàä öåíçóðîé, ïðåðûâàíèåì ïðîöåññà îñóùåñòâëåíèÿ öåíçóðû. Íàì æå ñëåäóåò çàìåòèòü, êàê îñóùåñòâëÿåòñÿ êàæäîå ïðåðûâàíèå, è èìåòü äåëî ñ ýòèì "êàê", à íå ñ òåì öåíçîðîì, êîòîðûé ïîñòóëèðóåòñÿ ôðåéäîâñêèì "ïî÷åìó". 

Åñëè ìû èìååì äåëî ñ ïðåðûâàíèåì êàê òàêîâûì, ìû îáðàùàåìñÿ ê íåïîñðåäñòâåííîé êëèíè÷åñêîé êàðòèíå, ê ðåàëüíûì ïåðåæèâàíèÿì ïàöèåíòà. Ìû èìååì äåëî ñ ïîâåðõíîñòüþ, êîòîðàÿ íàì ïðåäúÿâëÿåòñÿ. Íàì íåò íåîáõîäèìîñòè äîãàäûâàòüñÿ è èñòîëêîâûâàòü. Ìû ñëûøèì ïðåðûâàíèå ïðåäëîæåíèÿ èëè çàìå÷àåì, êàê ïàöèåíò ñäåðæèâàåò äûõàíèå, èëè ìû âèäèì, ÷òî îí ñæèìàåò êóëàêè, èëè äåðãàåò íîãîé, êàê áû ñîáèðàÿñü óäàðèòü êîãî-òî, èëè ìû âèäèì, êàê îí ïðåðûâàåò êîíòàêò ñ òåðàïåâòîì, ãëÿäÿ â ñòîðîíó. 

Ñîçíàåò ëè ïàöèåíò ýòè ïðåðûâàíèÿ ñåáÿ? Ýòî äîëæíî áûòü íàøèì ïåðâûì âîïðîñîì ê íåìó â òàêîé ñèòóàöèè. Çíàåò ëè îí, ÷òî îí äåëàåò? Ïî ìåðå òîãî, êàê îí â áîëüøåé ñòåïåíè ñîçíàåò, êàêèì îáðàçîì îí ïðåðûâàåò ñåáÿ, îí íåèçáåæíî áóäåò â áîëüøåé ñòåïåíè ñîçíàâàòü, ÷òî èìåííî îí ïðåðûâàåò. Êàê ïîêàçûâàåò íàø ïðèìåð, êîãäà ïàöèåíò ñìîã ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîåì ïðåðûâàíèè – ãîëîâíîé áîëè, îí îáíàðóæèë, ÷òî èñïîëüçîâàë ýòîò ìåõàíèçì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåðâàòü ñîáñòâåííûé ïëà÷. Ýòîò ïðèìåð ïîêàçûâàåò, ÷òî ïîñðåäñòâîì ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà ñàìîì ïðåðûâàíèè – íà åãî "êàê", à íå "ïî÷åìó" – ïàöèåíò ïðèõîäèò êàê ê ñîçíàâàíèþ òîãî ôàêòà, ÷òî îí ïðåðûâàåò ñåáÿ, òàê è ê ñîçíàâàíèþ òîãî, ÷òî èìåííî îí ïðåðûâàåò. Îí òàêæå îêàçûâàåòñÿ ñïîñîáíûì ðàñòâîðèòü ñâîè ïðåðûâàíèÿ, ïðîæèòü è çàâåðøèòü íåçàâåðøåííûå ïåðåæèâàíèÿ. 

Íåâðîòè÷åñêèå ìåõàíèçìû èíòðîåêöèè, ïðîåêöèè è ðåòðîôëåêñèè ñàìè ëèáî ÿâëÿþòñÿ ìåõàíèçìàìè ïðåðûâàíèÿ, ëèáî – êàê ÷àñòî áûâàåò – ðàçâèâàþòñÿ êàê ðåàêöèÿ íà ïðåðûâàíèÿ, îñóùåñòâëÿåìûå èçâíå. Â íîðìàëüíîì ïðîöåññå ðîñòà ìû ó÷èìñÿ ïîñðåäñòâîì ïðîá è îøèáîê, ïðîâåðÿÿ ñâîþ æèçíü è ñâîé ìèð íàñòîëüêî ñâîáîäíî è áåç ïðåðûâàíèÿ ñåáÿ, íàñêîëüêî âîçìîæíî. 

Ïðåäñòàâüòå ñåáå êîòåíêà, âëåçàþùåãî íà äåðåâî. Îí çàíÿò ýêñïåðèìåíòèðîâàíèåì. Îí äîáèâàåòñÿ ðàâíîâåñèÿ, ïðîâåðÿåò ñâîþ ñèëó è ëîâêîñòü. Íî ÷òî áûëî áû, åñëè áû êîøêà-ìàòü íå îñòàâèëà åãî â åãî ýêñïåðèìåíòèðîâàíèè, íàñòàèâàÿ, ÷òîáû îí íåìåäëåííî ñïóñòèëñÿ è øèïÿ, íàïðèìåð: "Òû ìîæåøü ñëîìàòü ñåáå øåþ, ïðîòèâíûé êîòåíîê!"? Ýòî íàñòîëüêî æå îòðàâèëî áû êîòåíêó óäîâîëüñòâèå, íàñêîëüêî è çàòðóäíèëî áû åãî ðàçâèòèå. Íî êîøêè, ðàçóìååòñÿ, íå âåäóò ñåáÿ ñòîëü ãëóïî; çàáîòó î áåçîïàñíîñòè îíè ïðåäîñòàâëÿþò ëþäÿì. 

Íàïðîòèâ òîãî, êîøêà, êàê ëþáîå äðóãîå æèâîòíîå è ëþáîé ÷óâñòâèòåëüíûé ÷åëîâåê, ïîëàãàåò ñóùíîñòü âîñïèòàíèÿ â òîì, ÷òîáû ñïîñîáñòâîâàòü ïåðåõîäó îò ñòðåìëåíèÿ îïèðàòüñÿ íà îêðóæàþùèõ ê ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ. Íîâîðîæäåííûé êîòåíîê íå ìîæåò íè íàêîðìèòü ñåáÿ, íè çàùèòèòü, íè ïåðåäâèãàòüñÿ. Äëÿ âñåãî ýòîãî åìó íóæíà ìàòü. Íî îí ñîçäàñò ñåáå ñðåäñòâà äëÿ âñåãî ýòîãî, ÷àñòè÷íî ïîñðåäñòâîì ðàçâèòèÿ âðîæäåííûõ èíñòèíêòîâ, ÷àñòè÷íî áëàãîäàðÿ âíåøíåìó îáó÷åíèþ. Äëÿ ÷åëîâåêà ïåðåõîä îò îïîðû íà îêðóæàþùèõ ê îïîðå íà ñåáÿ, ðàçóìååòñÿ, ñëîæíåå. Íåîáõîäèìî ïðèíÿòü âî âíèìàíèå ïîòðåáíîñòü ìåíÿòü ïåëåíêè, îäåâàòüñÿ, ãîòîâèòü ïèùó, âûáèðàòü ïðîôåññèþ èëè ïðèîáðåòàòü çíàíèÿ. 

Ïîñêîëüêó ìû âûíóæäåíû ó÷èòüñÿ ñòîëü ìíîãîìó ïîñðåäñòâîì îáðàçîâàíèÿ, à íå èñïîëüçóÿ âðîæäåííûå èíñòèíêòû, íàì âî ìíîãîì íå õâàòàåò èíòóèöèè æèâîòíûõ îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê äåéñòâîâàòü â òîì èëè èíîì ñëó÷àå. Âìåñòî ýòîãî "ïðàâèëüíûé" ñïîñîá äåéñòâèÿ óñòàíàâëèâàåòñÿ áëàãîäàðÿ ñëîæíûì ôàíòàçèÿì, êîòîðûå ïåðåäàþòñÿ è ìîäèôèöèðóþòñÿ îò ïîêîëåíèÿ ê ïîêîëåíèþ. Ýòî ïðåèìóùåñòâåííî ôóíêöèè ïîääåðæàíèÿ ñîöèàëüíîãî êîíòàêòà, òàêèå êàê õîðîøèå ìàíåðû è êîäåêñû ïîâåäåíèÿ (ýòèêà), ñðåäñòâà îðèåíòàöèè (ãðàìîòà è ìèðîâîççðåíèå), ñòàíäàðòû êðàñîòû (ýñòåòèêà) è ñîöèàëüíîãî ïîëîæåíèÿ (ñîöèàëüíûå óñòàíîâêè). ×àñòî, îäíàêî, ýòè ñïîñîáû äåéñòâîâàíèÿ áèîëîãè÷åñêè íåöåëåñîîáðàçíû, è èç-çà ýòîãî ïîäðûâàþò ñàìûå êîðíè íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ è âåäóò ê âûðîæäåíèþ. 

Ïñèõèàòðè÷åñêèå èñòîðèè áîëåçíè âíîâü è âíîâü ïîêàçûâàþò, íàïðèìåð, êàê ïðèíÿòîå óíè÷èæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê ñåêñó ïîðîæäàåò íåâðîçû. Íî åñëè ýòè óñòàíîâëåííûå ñïîñîáû äåéñòâèÿ àíòèáèîëîãè÷íû, àíòèëè÷íîñòíû èëè àíòèñîöèàëüíû, îíè ÿâëÿþòñÿ ïðåðûâàíèÿìè òåêóùåãî ïðîöåññà, êîòîðûé ñâîèì åñòåñòâåííûì ðàçâåðòûâàíèåì ôîðìèðóåò îïîðó íà ñåáÿ. 

Òàêèå ïðåðûâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ êîøìàðîì âîñïèòàíèÿ äåòåé. 

Ýòî ïðåðûâàíèÿ êîíòàêòà – "íå òðîãàé òîãî", "íå äåëàé ýòîãî" – êîòîðûå îòðàâëÿþò åìó æèçíü äåíü çà äíåì. Èëè: "Îòñòàíü îò ìåíÿ! Ìîãó ÿ îòäîõíóòü íåìíîæêî?!" – ïðåðûâàíèå åãî æåëàíèÿ ïðåðâàòü ìàìó. Óõîä ðåáåíêà òîæå ïðåðûâàåòñÿ: "Ñèäè çäåñü, çàíèìàéñÿ ñâîèìè óðîêàìè è íå ìå÷òàé!" – èëè: "Òû íå ïîéäåøü ãóëÿòü ïîêà íå äîåøü îáåä!" 

Ñëåäóåò ëè íàì â òàêîì ñëó÷àå ïðèäåðæèâàòüñÿ ïîëèòèêè ïîëíîãî íåïðåðûâàíèÿ? Êàê ëþáîìó äðóãîìó æèâîòíîìó, ðåáåíêó íóæíî èññëåäîâàòü ñâîé ìèð, îñâàèâàòü ñïåêòð ñâîèõ âîçìîæíîñòåé, ñòàðàòüñÿ ðàñøèðèòü ñâîè ãðàíèöû, âûÿñíÿòü, íàñêîëüêî äàëåêî îí ìîæåò çàéòè. Íî â òî æå âðåìÿ åãî íóæíî óäåðæèâàòü îò òîãî, ÷òî ìîæåò ñåðüåçíî ïîâðåäèòü åìó ñàìîìó èëè äðóãèì. Îí äîëæåí íàó÷èòüñÿ îáðàùàòüñÿ ñ ïðåðûâàíèÿìè. 

Ðåàëüíûå òðóäíîñòè âîçíèêàþò òîãäà, êîãäà ðîäèòåëè âìåøèâàþòñÿ â ïðîöåññ âçðîñëåíèÿ, ëèáî ïðåðûâàÿ ïîïûòêè ðåáåíêà íàéòè ñîáñòâåííóþ ìàíåðó ïîâåäåíèÿ, ëèáî èçëèøíå îáåðåãàÿ åãî, ëèáî ðàçðóøàÿ åãî äîâåðèå ê ñâîåé ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ â ïðåäåëàõ âîçìîæíîñòåé ñîáñòâåííîãî ðàçâèòèÿ. 

Ðîäèòåëè ðàññìàòðèâàþò ðåáåíêà êàê ñîáñòâåííîå âëàäåíèå, êîòîðîå íóæíî ëèáî îõðàíÿòü, ëèáî âûñòàâëÿòü íàïîêàç. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå îíè òîðîïÿò ðàçâèòèå ðåáåíêà ñâîèìè àìáèöèîçíûìè òðåáîâàíèÿìè, â òî âðåìÿ êàê ðåáåíîê íå îáëàäàåò äîñòàòî÷íîé ñïîñîáíîñòüþ îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, ÷òîáû èõ âûïîëíèòü. Â ïåðâîì æå ñëó÷àå îíè ïðåïÿòñòâóþò âçðîñëåíèþ, íå äàâàÿ ðåáåíêó âîçìîæíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ â òîì, íà ÷òî îí óæå ñïîñîáåí. Ïåðâûé ðåáåíîê ìîæåò âûðàáîòàòü òåíäåíöèþ ê ñàìîäîñòàòî÷íîñòè, âòîðîé âûðàñòåò çàâèñèìûì, è íè òîò íè äðóãîé íå áóäåò ñïîñîáåí îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ. 

Ïàöèåíòû ïðèõîäÿò ê íàì, âîáðàâ â ñåáÿ ïðåðûâàíèÿ ñâîèõ ðîäèòåëåé – ýòî èíòðîåêöèÿ; îíè ìîãóò, íàïðèìåð, ñêàçàòü: "Âçðîñëûé ìóæ÷èíà íå äîëæåí ïëàêàòü!" Îíè îòâåðãàþò "ìåøàþùèå" èì ÷àñòè ñåáÿ, – òî, ÷òî ïðåðûâàëîñü â èõ äåòñòâå; ýòî ïðîåêöèÿ: "Ýòè ïðîêëÿòûå ãîëîâíûå áîëè! Ïî÷åìó ÿ äîëæåí îò íèõ ñòðàäàòü!" Îíè ìîãóò îáðàòèòü òå êà÷åñòâà, êîòîðûå ðîäèòåëè íàçûâàëè äóðíûìè, è äåìîíñòðàöèþ êîòîðûõ ïðåðûâàëè, ïðîòèâ ñåáÿ; ýòî ðåòðîôëåêñèÿ: "ß äîëæåí âëàäåòü ñîáîé, ÿ íå äîëæåí ïîçâîëÿòü ñåáå ïëàêàòü!" Îíè ìîãóò íàñòîëüêî çàïóòàòüñÿ â ïðåðûâàíèÿõ, îñóùåñòâëÿâøèõñÿ ðîäèòåëÿìè, ÷òî ñîâåðøåííî îòêàæóòñÿ îò ñåáÿ ñàìèõ, ïåðåñòàâ çàìå÷àòü ðàçëè÷èå è ñâÿçü ìåæäó ñâîèìè íóæäàìè è âíåøíèìè ñïîñîáàìè èõ óäîâëåòâîðåíèÿ; ýòî âåäåò ê ñëèÿíèþ: "Ó ìåíÿ âñåãäà íà÷èíàåòñÿ ãîëîâíàÿ áîëü, êîãäà ëþäè êðè÷àò íà ìåíÿ!" 

Ïîìîãàÿ ïàöèåíòàì ñîçíàâàòü – çäåñü è ñåé÷àñ, ïîñðåäñòâîì ñîñðåäîòî÷åíèÿ – ÷òî èìåííî îíè ïðåðûâàþò, è êàê ýòè ïðåðûâàíèÿ âîçäåéñòâóþò íà íèõ, ìû ìîæåì ñïîñîáñòâîâàòü èõ ðåàëüíîé èíòåãðàöèè. Ìû ìîæåì ïîìî÷ü èì ðàñïóòàòü òîò ïîñòîÿííûé êëèí÷, â êîòîðîì îíè íàõîäÿòñÿ. Ìû äàåì èì øàíñ áûòü ñîáîé, ïîòîìó ÷òî îíè íà÷èíàþò ïåðåæèâàòü ñåáÿ; ìû äàåì èì âîçìîæíîñòü ïðàâèëüíî îöåíèòü ñåáÿ è äðóãèõ è ñîïðèêîñíóòüñÿ ñ ìèðîì, ïîòîìó ÷òî îíè îáíàðóæèâàþò, ãäå íàõîäèòñÿ ìèð. 

Ïîíèìàíèå îçíà÷àåò ïðåæäå âñåãî âèäåíèå îòíîøåíèÿ ÷àñòè ê öåëîìó. Äëÿ íàøèõ ïàöèåíòîâ ýòî îçíà÷àåò âèäåíèå ñåáÿ êàê ÷àñòè öåëîñòíîãî ïîëÿ, è ñòàíîâëåíèå îòíîøåíèé ê ñåáå è ê ìèðó. Ýòî è åñòü õîðîøèé êîíòàêò. 



Ãëàâà 5

Î×ÈÑÒÊÀ ËÓÊÎÂÈÖÛ

Òåïåðü ìû ìîæåì áîëåå ïîäðîáíî ïîãîâîðèòü î òåðàïåâòè÷åñêîé ìåòîäèêå è åå ðåçóëüòàòàõ. Ïðåæäå âñåãî íóæíî îòìåòèòü íåêîòîðûå íàáëþäåíèÿ, êîòîðûå â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îáîñíîâûâàþò íàøè ìåòîäû. 

Â ýêñïåðèìåíòå "Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ...", îïèñàííîì â ïðåäûäóùåé ãëàâå, îáëàñòü ñîçíàâàíèÿ ïàöèåíòà ïåðâîíà÷àëüíî îãðàíè÷èâàåòñÿ âíåøíèìè ñåíñîðíûìè âïå÷àòëåíèÿìè. Ïîçæå, ïðè ïðîäîëæåíèè ýêñïåðèìåíòà, îíà ðàñøèðÿåòñÿ, âêëþ÷àÿ ìíîãèå äðóãèå ôàêòîðû, êàê âíåøíèå, òàê è âíóòðåííèå. Äðóãèìè ñëîâàìè, ïðîñòî ñîçíàâàíèå òîãî, ÷òî âû ñîçíàåòå, ðàñøèðÿåò ñôåðó âîçìîæíîãî äåéñòâîâàíèÿ. Ýòî äàåò áîëåå øèðîêóþ îðèåíòàöèþ è áîëüøóþ ñâîáîäó âûáîðà è äåéñòâèÿ. 

Ýòîò ôàêò êðàéíå âàæåí äëÿ íåâðîòèêà. Êàê ÿ óæå îòìå÷àë, åìó íå õâàòàåò íå ñïîñîáíîñòè ìàíèïóëèðîâàòü; åìó ñîâåðøåííî îïðåäåëåííî íå õâàòàåò îðèåíòàöèè â îêðóæàþùåì. Îí ñòèñíóò ðàìêàìè ñâîåãî íåñîçíàâàíèÿ ñåáÿ è âíåøíåé ñèòóàöèè, ó íåãî î÷åíü ìàëî ïðîñòðàíñòâà äëÿ ìàíåâðà. Íî ïî ìåðå òîãî, êàê åãî ñîçíàâàíèå ðàñøèðÿåòñÿ, ðàñøèðÿåòñÿ òàêæå åãî îðèåíòàöèÿ è ïðîñòðàíñòâî äëÿ ìàíåâðà. Åãî êîíòàêò – êîòîðûé òðåáóåò îðèåíòàöèè â íàñòîÿùåì – ñîâåðøåíñòâóåòñÿ. 

Ýòî âàæíî äëÿ íåâðîòèêà. Ó íåãî ñëàáîå ÷óâñòâî ñàìîòîæäåñòâåííîñòè; îí âñåãäà ïðåðûâàåò ñåáÿ. Åãî "ÿ" ðåäêî ìîæåò ïðîáèòüñÿ ê íåìó. Ñëåäîâàòåëüíî, åìó íåëåãêî âûðàçèòü ñåáÿ. Äàæå òàêîé ðóäèìåíòàðíûé è ïðîñòîé ñïîñîá âûðàæåíèÿ äëÿ íåãî – áîëüøîé øàã âïåðåä. 

ß óáåæäåí, ÷òî îäíà òîëüêî ìåòîäèêà ñîçíàâàíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê çíà÷èòåëüíûì òåðàïåâòè÷åñêèì ðåçóëüòàòàì. Åñëè áû òåðàïåâò èìåë â ñâîåì ðàñïîðÿæåíèè òîëüêî òðè âîïðîñà, äëÿ óñïåøíîé ðàáîòû (åñëè íå ãîâîðèòü î ïàöèåíòàõ ñ ñåðüåçíûìè ïñèõîòè÷åñêèìè ðàññòðîéñòâàìè) îíè ìîãëè áû áûòü òàêèìè: "×òî âû äåëàåòå?", "×òî âû ÷óâñòâóåòå?" è "×åãî âû õîòèòå?" – Ïî ñóùåñòâó îíè ÿâëÿþòñÿ ïåðåôîðìóëèðîâàíèåì óòâåðæäåíèÿ "Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ..." Ìîæíî óâåëè÷èòü ÷èñëî âîïðîñîâ åùå íà äâà, äîáàâèâ ñëåäóþùèå: "×åãî âû èçáåãàåòå?" è "×åãî âû æäåòå?" Îíè ÿâíî ÿâëÿþòñÿ ðàçâîðà÷èâàíèåì ïåðâûõ òðåõ. È ýòèõ âîïðîñîâ äëÿ òåðàïåâòà ìîæåò áûòü äîñòàòî÷íî. 

Âñå îíè ÿâëÿþòñÿ çäîðîâûìè, ïîääåðæèâàþùèìè âîïðîñàìè. Òî åñòü ïàöèåíò ìîæåò îòâå÷àòü íà íèõ ëèøü â òîé ìåðå, â êàêîé åãî ñîáñòâåííîå ñîçíàâàíèå äåëàåò ýòî âîçìîæíûì. Íî â òî æå âðåìÿ îíè ïîìîãàþò åìó ñîçíàâàòü áîëüøå. Îíè îòñûëàþò åãî ê ñîáñòâåííûì ðåñóðñàì, äàþò åìó ïî÷óâñòâîâàòü ñîáñòâåííóþ îòâåòñòâåííîñòü, ïðåäëàãàþò âîñïîëüçîâàòüñÿ ñîáñòâåííûìè ñèëàìè è ñðåäñòâàìè îïîðû íà ñåáÿ. Îíè äàþò åìó îùóùåíèå ñàìîòîæäåñòâåííîñòè, ïîñêîëüêó íàïðàâëåíû ê åãî "ÿ". 

Ñëîâåñíûå îòâåòû ïàöèåíòà ìîãóò èñõîäèòü èç èíòåëëåêòà, íî åãî öåëîñòíûé îòâåò, åñëè òîëüêî ïàöèåíò íå äåñåíñèòèçèðîâàí ïîëíîñòüþ, èñõîäèò èç åãî öåëîñòíîé ëè÷íîñòè è óêàçûâàåò íà íåå. Êðîìå çàðàíåå îáåñïå÷åííûõ, äîñòóïíûõ îòâåòîâ âñåãäà èìåþò ìåñòî êàêèå-òî äîïîëíèòåëüíûå ðåàêöèè: ñìóùåíèå, êîëåáàíèå, äâèæåíèå áðîâÿìè, ïîæèìàíèå ïëå÷àìè, ïîäàâëåííîå "÷òî çà ãëóïûé âîïðîñ!", ìîìåíò çàìåøàòåëüñòâà, æåëàíèå, ÷òîáû íå áåñïîêîèëè, èëè "î, Áîæå, îí îïÿòü çà ñâîå", ëåãêèé íàêëîí âïåðåä, è ò.ï. Êàæäàÿ èç ýòèõ ðåàêöèé âî ìíîãî ðàç âàæíåå, ÷åì ñëîâåñíûé îòâåò. Êàæäàÿ – óêàçàíèå íà ñòèëü ïàöèåíòà è åãî ïîäëèííîå ÿ. 

Ïîíà÷àëó ïîâåäåíèå ïàöèåíòà ìîæåò áûòü áîëåå çíà÷èìûì äëÿ òåðàïåâòà, ÷åì äëÿ íåãî ñàìîãî. Òåðàïåâò, îáëàäàÿ áîëåå øèðîêèì ñïåêòðîì ñîçíàâàíèÿ, ìîæåò âèäåòü â ïîâåäåíèè ïðîÿâëåíèå âñåé ëè÷íîñòè. Ïàöèåíò, ñîçíàâàíèå êîòîðîãî åùå îãðàíè÷åíî, ìîæåò ñîâåðøåííî íå çàìå÷àòü íè÷åãî, êðîìå ñëîâåñíîãî îòâåòà. Èëè, åñëè îí íå ñòîëü íåâíèìàòåëåí, îí ìîæåò íå ïîíèìàòü çíà÷åíèÿ ñâîåãî ñòèëÿ îòâåòà. Íî â ñîçíàâàíèè ïàöèåíòà òàêæå ìîæåò ïðîèçîéòè ïðîðûâ. Ýòî áóäåò åãî ïåðâûì çíà÷èòåëüíûì øàãîì â òåðàïèè. 

Òåðàïåâò ìîæåò ïîìî÷ü ïàöèåíòó â îòêðûòèè ñåáÿ, ñëóæà äëÿ íåãî, òàê ñêàçàòü, óâåëè÷èòåëüíûì çåðêàëîì. Òåðàïåâò íå ìîæåò äåëàòü îòêðûòèé çà ïàöèåíòà, îí ìîæåò òîëüêî ñïîñîáñòâîâàòü åãî ñîáñòâåííîìó ïðîöåññó. Ñâîèìè âîïðîñàìè îí ìîæåò ïîìî÷ü ïàöèåíòó ÿñíåå óâèäåòü ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå è ïîíÿòü, ÷òî ýòî ïîâåäåíèå âûðàæàåò. 

Ïðîíèöàòåëüíûé òåðàïåâò ìîæåò íàéòè óéìó ìàòåðèàëà ïðÿìî ó ñåáÿ ïåðåä íîñîì; íóæíî òîëüêî ñìîòðåòü. Ê ñîæàëåíèþ, ýòî íå ëåãêî; ÷òîáû ñìîòðåòü è âèäåòü, òåðàïåâò äîëæåí áûòü ñîâåðøåííî "ïóñòûì" è íåïðåäâçÿòûì. Ïîñêîëüêó êîíòàêò âñåãäà ïðîèñõîäèò íà ïîâåðõíîñòè, èìåííî ïîâåðõíîñòü òåðàïåâòó ñëåäóåò âèäåòü. Íî ïóñòü ýòî íå ââîäèò âàñ â çàáëóæäåíèå; ïîâåðõíîñòü áîëåå îáøèðíà è áîëåå çíà÷èìà, ÷åì ïîëàãàåò îðòîäîêñàëüíûé òåðàïåâò. Âî-ïåðâûõ, áîëüøóþ åå ÷àñòü ìåøàþò âèäåòü ïðåäóáåæäåíèÿ è ïðåäâçÿòîñòü. Âî-âòîðûõ, îðòîäîêñàëüíûé òåðàïåâò ìíîãîå ïðèíèìàåò çà ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ è ïðåçðèòåëüíî íàçûâàåò "î÷åâèäíûì". Èìåííî â ýòîì ñîñòîèò ñàìàÿ áîëüøàÿ îøèáêà. Ïîêà ìû ïðèíèìàåì ÷òî-òî çà ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ è ïðîïóñêàåì êàê î÷åâèäíîå, ó íàñ íåò íè ìàëåéøåãî íàìåðåíèÿ ìåíÿòü ÷òî-òî, è ìû íå èìååì ñðåäñòâ äëÿ ýòîãî. 

Íî îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñëåäóþùèé ôàêò. Âñå, ÷òî ïàöèåíò äåëàåò, ÿâíî èëè ñêðûòî, âûðàæàåò åãî "ÿ". Åãî íàêëîí âïåðåä èëè íàçàä, ïðåðâàííûé ðåçêèé ïîâîðîò, åãî áåñïîêîéíûå äâèæåíèÿ, äåòàëè åãî äèêöèè, ñåêóíäíûå êîëåáàíèÿ ìåæäó ñëîâàìè, åãî ïî÷åðê, èñïîëüçîâàíèå ìåòàôîð, ëåêñèêà, èñïîëüçîâàíèå ñëîâå÷êà "ýòî" âìåñòî "âû" è "ÿ", – âñå ýòî íà ïîâåðõíîñòè, âñå ýòî î÷åâèäíî. È âñå ýòî çíà÷èìî. Ýòî åäèíñòâåííî ðåàëüíûé ìàòåðèàë, íà êîòîðûé ñëåäóåò ñìîòðåòü òåðàïåâòó. Ïðåäðàñïîëîæåíèÿ è ïðåäðàññóäêè òåðàïåâòà ïàöèåíòó íå ïîìîãóò. 

Òàêèì îáðàçîì, âîïðîñû òåðàïåâòà îñíîâûâàþòñÿ íà åãî íàáëþäåíèÿõ è íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû ââåñòè îïðåäåëåííûå ôàêòîðû â îáëàñòü ñîçíàâàíèÿ ïàöèåíòà. Îí çàäàåò âîïðîñû, à íå äåëàåò óòâåðæäåíèÿ, òàê ÷òî òðóä ðàñïîçíàâàíèÿ è äåéñòâèÿ îòâîäèòñÿ òîìó, êîìó îí è äîëæåí ïðèíàäëåæàòü – ïàöèåíòó. Íî âîïðîñû òåðàïåâòà â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ ïåðåâîäîì åãî íàáëþäåíèé. 

Âîïðîñ: "Ñîçíàåòå ëè âû, êàê âû ãîâîðèòå?" – ìîæåò èñõîäèòü èç íàáëþäåíèÿ, êîòîðîå ìîæíî áû áûòü ïåðåâåñòè â ñëåäóþùèå óòâåðæäåíèÿ: "ß ñîçíàþ, ÷òî âû ãîâîðèòå î÷åíü áûñòðî. ß òàêæå çàìå÷àþ, ÷òî âàì âñå âðåìÿ íå õâàòàåò äûõàíèÿ. Âàì áóäåò ïîëåçíî çàìåòèòü, ÷òî âû äåëàåòå, ÷òîáû âû ìîãëè ñïðàâèòüñÿ ñ âîçáóæäåíèåì, êîòîðîå âû ðàñõîäóåòå òàêèì îáðàçîì." 

Åñòü, îäíàêî, ñïîñîá çàäàâàòü âîïðîñû – èñïîëüçóåìûé áîëåå îðòîäîêñàëüíûìè òåðàïåâòàìè – êîòîðûé êàæåòñÿ ìíå ìàëî ïîëåçíûì äëÿ òåðàïèè. Ýòî âîïðîñû, êîòîðûå íà÷èíàþòñÿ ñ "ïî÷åìó". ß óæå ãîâîðèë îá ýòîì ðàíüøå, íî òåìà êàæåòñÿ ìíå íàñòîëüêî âàæíîé, ÷òî ñòîèò âåðíóòüñÿ ê íåé ñíîâà. 

Âîïðîñû "ïî÷åìó" ðîæäàþò òîëüêî çàðàíåå ãîòîâûå îòâåòû, ñòðåìëåíèå çàùèùàòüñÿ, ðàöèîíàëèçàöèè, îïðàâäàíèÿ è èëëþçèþ, ÷òî ñîáûòèå ìîæåò áûòü îáúÿñíåíî åäèíñòâåííîé ïðè÷èíîé. Â ñëîâå÷êå "ïî÷åìó" íå ðàçëè÷àþòñÿ öåëü, ïðîèñõîæäåíèå è ôîí. Ïîä âèäîì èññëåäîâàíèÿ ýòîò âîïðîñ óâåëè÷èâàåò çàìåøàòåëüñòâî ÷åëîâåêà áîëüøå, ÷åì ëþáîå äðóãîå ñëîâî. 

Èíà÷å îáñòîèò äåëî ñ "êàê". Âîïðîñ "êàê" íàïðàâëåí íà ñòðóêòóðó ñîáûòèÿ, à êîãäà ñòðóêòóðà ïðîÿñíåíà, âñå "ïî÷åìó" àâòîìàòè÷åñêè ïîëó÷àþò îòâåò. Ïðîÿñíèâ ñòðóêòóðó ãîëîâíîé áîëè, ìû òåïåðü ìîæåì êàê óãîäíî îòâåòèòü íà âñå âîïðîñû "ïî÷åìó÷åê". Ó íàøåãî ïàöèåíòà ãîëîâíûå áîëè, "ïîòîìó ÷òî" îí ïîäàâëÿåò ïëà÷, "ïîòîìó ÷òî" îí íå âûðàæàåò ñåáÿ, "ïîòîìó ÷òî" îí ñæèìàåò ìûøöû, "ïîòîìó ÷òî" îí ïðåðûâàåò ñåáÿ, "ïîòîìó ÷òî" îí èíòðîåöèðîâàë óêàçàíèå íå ïëàêàòü, è òàê äàëåå. Åñëè ìû áóäåì ïðîâîäèòü âðåìÿ â ïîèñêàõ ïðè÷èí, âìåñòî òîãî, ÷òîáû èñêàòü ñòðóêòóðó, ìû ìîæåì îòêàçàòüñÿ îò òåðàïèè è ïðèñîåäèíèòüñÿ ê áåñïîêîéíûì áàáóøêàì, êîòîðûå àòàêóþò ñâîèõ âíó÷àò áåññìûñëåííûìè âîïðîñàìè âðîäå: "Ïî÷åìó æå òû ïðîñòóäèëñÿ?" èëè: "Ïî÷åìó òû òàê áåçîáðàçíî ñåáÿ âåäåøü?" 

Ðàçóìååòñÿ, âñå âîïðîñû òåðàïåâòà ÿâëÿþòñÿ ïðåðûâàíèÿìè êàêèõ-òî ïðîöåññîâ, ïðîèñõîäÿùèõ â ïàöèåíòå. Ýòî âíåäðåíèå, êîòîðîå ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ ìèíèàòþðíûì øîêîì. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåñïðàâåäëèâûì: òåðàïåâò äîëæåí ôðóñòðèðîâàòü òðåáîâàíèÿ ïàöèåíòà, íî ñàì ïðè ýòîì ÷óâñòâóåò ñåáÿ âïðàâå çàáðàñûâàòü åãî âîïðîñàìè. Ðàçâå ýòî íå àâòîðèòàðíîå îòíîøåíèå, ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíîå íàøåé ïîïûòêå ïðåâðàòèòü òåðàïåâòà èç ôèãóðû, îáëå÷åííîé âëàñòüþ, â ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî? 

Íå ëåãêî ðàçîáðàòüñÿ â ýòîé íåóâÿçêå, íî åñëè òåðàïåâò ðàçðåøèë ïàðàäîêñ ðàáîòû îäíîâðåìåííî ñ ïîääåðæêîé è ôðóñòðàöèåé, ìåòîäû åãî ðàáîòû íàéäóò óìåñòíîå âîïëîùåíèå. 

Êîíå÷íî, íå òîëüêî òåðàïåâò ìîæåò çàäàâàòü âîïðîñû. È íåâîçìîæíî äàæå ïåðå÷èñëèòü âñåãî, ÷òî ïàöèåíò îñóùåñòâëÿåò ñ èõ ïîìîùüþ. Åãî âîïðîñû ìîãóò áûòü óìíûìè è ñïîñîáñòâóþùèìè òåðàïèè. Îíè ìîãóò áûòü äîêó÷ëèâûìè è ïîâòîðÿþùèìèñÿ. Ýòî ìîãóò áûòü áåñêîíå÷íûå "÷òî âû ñêàçàëè" è "÷òî âû èìååòå â âèäó", åñëè ïàöèåíò íå õî÷åò ïîíèìàòü. 

Íå âñåãäà ïîíÿòíî, èç êàêîé îáëàñòè çàìåøàòåëüñòâà âîçíèêàþò âîïðîñû ïàöèåíòà. Èíîãäà îí íå çíàåò, ìîæíî ëè äîâåðÿòü òåðàïåâòó, òàê ÷òî èñïîëüçóåò ñâîè âîïðîñû, ÷òîáû ïðîâåðèòü åãî. Åñëè åãî ñîìíåíèÿ èìåþò íàâÿç÷èâóþ ïðèðîäó, îí áóäåò çàäàâàòü ñâîè âîïðîñû ñíîâà è ñíîâà. 

Áîëüøàÿ ÷àñòü âîïðîñîâ, êîòîðûå çàäàåò ïàöèåíò – ýòî ñîáëàçíû èíòåëëåêòà, ñâÿçàííûå ñ ïîïûòêîé çàìåíèòü ïîíèìàíèå ñëîâåñíûìè îáúÿñíåíèÿìè. Åñëè êîðìèòü ïàöèåíòîâ (îñîáåííî ýìîöèîíàëüíî çàòîðìîæåííûõ) òîëêîâàíèÿìè, îíè ñ óäîâîëüñòâèåì âîçâðàùàþòñÿ â êîêîí ñâîåãî íåâðîçà è îñòàþòñÿ òàì, ìèðíî ìóðëû÷à. 

Èäåÿ ôðóñòðàöèè âîïðîñîâ ïàöèåíòà ñòàðà, êàê ñàìà ïñèõîòåðàïèÿ. Äàæå òàêîé ïðîñòîé îòâåò êàê "ïî÷åìó âû îá ýòîì ñïðàøèâàåòå?" ïðåäíàçíà÷åí äëÿ òîãî, ÷òîáû îòîñëàòü ïàöèåíòà ê ñîáñòâåííûì ðåñóðñàì. Íî êàê ìû ðàíüøå óêàçûâàëè, âîïðîñû òèïà "ïî÷åìó" – íåíàäåæíîå îðóäèå. Ìû õîòèì ïðîÿñíèòü ñòðóêòóðó âîïðîñà ïàöèåíòà, åãî îñíîâàíèÿ. Â ýòîì ïðîöåññå ìû õîòèì, ïî âîçìîæíîñòè, äîáðàòüñÿ äî åãî íåãî ñàìîãî, äî åãî "ÿ". Òàê ÷òî íàøà ìåòîäèêà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðåäëîæèòü ïàöèåíòàì ïðåâðàùàòü âîïðîñû â ïðåäïîëîæåíèÿ èëè óòâåðæäåíèÿ. 

Ïîíà÷àëó îíè ëèøü ïåðåñêàæóò âîïðîñ äðóãèìè ñëîâàìè, íî îñòàíóòñÿ ïðèâÿçàííûìè ê ñïðàøèâàíèþ: "Ìíå õî÷åòñÿ óçíàòü," – à çàòåì ïîâòîðÿåòñÿ âîïðîñ. Îäíàêî ïàöèåíò ìîæåò ñêàçàòü è òàê: "ß äóìàþ òî-òî è òî-òî, à âû êàê äóìàåòå?" – Ýòî ïî êðàéíåé ìåðå îäèí øàã âïåðåä: ïàöèåíò îáíàðóæèâàåò äëÿ ñåáÿ ñâîþ íåóâåðåííîñòü è ïîòðåáíîñòü â èíòåëëåêòóàëüíîé ïîääåðæêå. Ìû ìîæåì ïîéòè äàëüøå è ïðåäëîæèòü åùå îäíî ïåðåôîðìóëèðîâàíèå, è âîçìîæíî òîãäà ïàöèåíò äàñò íàì ìíîãî ìàòåðèàëà, êîòîðûé äî ýòîãî íå âûõîäèë íà ïîâåðõíîñòü. Âîò ïðèìåð. 

Ïàöèåíò: ×òî âû ïîíèìàåòå ïîä îïîðîé èëè ïîääåðæêîé? 

Òåðàïåâò: Íå ìîãëè áû âû ïðåâðàòèòü ýòî â óòâåðæäåíèå? 

Ïàöèåíò: ß áû õîòåë óçíàòü, ÷òî âû ïîíèìàåòå ïîä îïîðîé. 

Òåðàïåâò: Ýòî âñå åùå âîïðîñ. Íå ìîãëè áû ëè âû ïðåâðàòèòü åãî â óòâåðæäåíèå? 

Ïàöèåíò: ß õîòåë áû ðàçîðâàòü âàñ ýòèì âîïðîñîì â êëî÷üÿ, åñëè áû ó ìåíÿ áûëà òàêàÿ âîçìîæíîñòü! 

Òåïåðü ìû èìååì ôðàãìåíò íåïîñðåäñòâåííîãî ñàìîâûðàæåíèÿ. Ïðàâäà, îíî âðàæäåáíî, íî ñêîëü áû îíî íè áûëî ñîöèàëüíî íåïðèåìëåìûì, îíî äàåò ïàöèåíòó õîòü íåáîëüøîé ïðèðîñò ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, óâåëè÷èâàÿ åãî ñîçíàâàíèå ñåáÿ. 

Õîòÿ òåðàïåâò ìîæåò îáîéòèñü ïÿòüþ âîïðîñàìè, íàçâàííûìè â íà÷àëå ýòîé ãëàâû, âñå æå îí òàê íå ïîñòóïàåò. Åñëè íà÷àëüíûå âîïðîñû òåðàïåâòà, ïðèçâàííûå óâåëè÷èòü ñîçíàâàíèå ïàöèåíòà, – ýòî ñïîñîá äîáðàòüñÿ äî íåãî ñàìîãî, òî óòâåðæäåíèÿ ïàöèåíòà è ñïîñîáû åãî ìàíèïóëèðîâàíèÿ òåðàïåâòîì äàþò íàì êëþ÷è ê íåâðîòè÷åñêèì ìåõàíèçìàì, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ îí óêðåïëÿåò ñåáÿ ïðîòèâ òîãî, ÷òî êàæåòñÿ åìó êîëëàïñîì åãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Óòâåðæäåíèÿ ïàöèåíòà âñåãäà äàþò êëþ÷ ê äàëüíåéøèì – âîçìîæíî áîëåå îïðåäåëåííûì – âîïðîñàì. 

Ïîñðåäñòâîì ýòèõ ìåõàíèçìîâ ïàöèåíò, ïî ñóùåñòâó, óêëîíÿåòñÿ îò îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîå ïîâåäåíèå. Îòâåòñòâåííîñòü (responsibility) äëÿ íåãî – ýòî âèíà (blame), è, áîÿñü îáâèíåíèÿ, îí ê íåìó ãîòîâ. Îí êàê áû ãîâîðèò: "ß íå îòâå÷àþ çà ñâîè óñòàíîâêè, âèíîâàò ìîé íåâðîç." – Íî íà ñàìîì äåëå îòâåòñòâåííîñòü – ýòî "ñïîñîáíîñòü îòâå÷àòü" (response-ability), ñïîñîáíîñòü âûáèðàòü ñîáñòâåííûå ðåàêöèè. Íåâðîòèê – îòäåëÿåò ëè îí ñåáÿ îò ñåáÿ ñàìîãî ïîñðåäñòâîì ïðîåêöèè, èíòðîåêöèè, ñëèÿíèÿ èëè ðåòðîôëåêñèè – íàõîäèòñÿ â ïîëîæåíèè, êîãäà, îòêàçàâøèñü îò îòâåòñòâåííîñòè, îí îäíîâðåìåííî îòêàçûâàåòñÿ îò ñâîåé ñïîñîáíîñòè îòâå÷àòü è îò ñâîáîäû âûáîðà. 

×òîáû ïîìî÷ü íåâðîòèêó âîññòàíîâèòü ñâîþ öåëîñòíîñòü, ìû äîëæíû èñïîëüçîâàòü ëþáóþ ìåðó îòâåòñòâåííîñòè, êîòîðóþ îí ãîòîâ âçÿòü íà ñåáÿ. Òî æå îòíîñèòñÿ è ê òåðàïåâòó. Îí äîëæåí âçÿòü íà ñåáÿ ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ðåàêöèè íà ïàöèåíòà. Îí íå-îòâåòñòâåí íè çà íåâðîç ïàöèåíòà, íè çà åãî òðóäíîñòè â ïîíèìàíèè, íî îí îòâå÷àåò çà ñîáñòâåííûå ìîòèâû, çà ñâîå îáðàùåíèå ñ ïàöèåíòîì è çà òåðàïåâòè÷åñêóþ ñèòóàöèþ. 

Ïðåæäå âñåãî îòâåòñòâåííîñòü òåðàïåâòà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íå îñòàâèòü áåç âûçîâà ëþáîå óòâåðæäåíèå èëè ïîâåäåíèå ïàöèåíòà, êîòîðîå íå ïðåäñòàâëÿåò åãî ñàìîãî, êîòîðîå ñâèäåòåëüñòâóåò îá îòñóòñòâèè ó íåãî îòâåòñòâåííîñòè çà ñåáÿ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí äîëæåí èìåòü äåëî ñ êàæäûì íåâðîòè÷åñêèì ìåõàíèçìîì, êàê òîëüêî òîò ïðîÿâëÿåòñÿ. Êàæäûé èç ýòèõ íåâðîòè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ äîëæåí áûòü èíòåãðèðîâàí ïàöèåíòîì è òðàíñôîðìèðîâàí â âûðàæåíèå ñâîåãî ÿ òàê, ÷òîáû ïàöèåíò ìîã äåéñòâèòåëüíî åãî îáíàðóæèòü. 

Êàê ìû îáðàùàåìñÿ ñ ýòèìè ìåõàíèçìàìè? Ðàíåå îïèñàííûå ïðèìåðû ïëà÷à è ãîëîâíîé áîëè, à òàêæå ïðèñòóï îäûøêè/òðåâîãè, óêàçûâàþò íà íåêîòîðûå ñïîñîáû ðàáîòû ñî ñëèÿíèåì. Ýòè ïñèõîñîìàòè÷åñêèå ñèìïòîìû ÿâëÿþòñÿ ïî ñóùåñòâó ïðèçíàêàìè ñëèÿíèÿ. Â ïåðâîì ñëó÷àå êîíòðîëü íàä ìûøöàìè âîêðóã ãëàç îêàçûâàåòñÿ ñâÿçàííûì ñ êîíòðîëåì íàä ïîòðåáíîñòüþ â ïëà÷å, âî âòîðîì ñâÿçàíû êîíòðîëü íàä äûõàíèåì è óïðàâëåíèå ýìîöèîíàëüíûìè ðåàêöèÿìè. Óñòàíîâèâ òîæäåñòâî ìåæäó ðàçëè÷íûìè ñðåäñòâàìè äâóõ ðàçëè÷íûõ îòíîøåíèé, ïàöèåíò ïðåðûâàåò âòîðîå, ïðåðûâàÿ ïåðâîå. Ìû ïîìîãàåì ïàöèåíòàì ðàçîðâàòü ýòîò êëèí÷, äàâàÿ èì îáíàðóæèòü ïðè ïåðåæèâàíèè ñèìïòîìà, ÷òî ýòè äâå âåùè ñâÿçàíû èñêóññòâåííî, ÷òî ñèìïòîì ïîäìåíÿåò ñàìîâûðàæåíèå è ïåðåæèâàíèå ñåáÿ. 

×òî ÿâëÿåòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì ðåòðîôëåêñèè? Ìû ÷àñòî îáíàðóæèâàåì åå â ôèçè÷åñêîì ïîâåäåíèè ïàöèåíòà, ðàâíî êàê è â åãî èñïîëüçîâàíèè ìåñòîèìåíèé "ñàì ñåáÿ". Ïðåäïîëîæèì, íàïðèìåð, ÷òî ïàöèåíò ñèäèò, ðàçãîâàðèâàÿ î ÷åì-òî, è ïðè ýòîì ìû çàìå÷àåì, ÷òî îí óäàðÿåò îäíó èç ñâîèõ ëàäîíåé êóëàêîì äðóãîé ðóêè. Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ýòî – ðåòðîôëåêòèâíîå ïîâåäåíèå. Åñëè òåðàïåâò ñïðîñèò åãî: "Êîãî âû õîòèòå óäàðèòü," – îí ìîæåò ïîíà÷àëó îòîðîïåëî ïîñìîòðåòü íà òåðàïåâòà: "Î, ýòî ïðîñòî íåðâíàÿ ïðèâû÷êà." – Èíûìè ñëîâàìè, íà äàííûé ìîìåíò ïàöèåíò íå õî÷åò ïðèíèìàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîå ïîâåäåíèå. 

Íî ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ òåðàïèè è ðàñøèðåíèÿ îáëàñòè ñîçíàâàíèÿ, îòâåòñòâåííîñòü ïàöèåíòà òàêæå ðàñøèðÿåòñÿ. Åñëè "íåðâíàÿ ïðèâû÷êà" ñîõðàíÿåòñÿ, ïàöèåíò îäíàæäû â îòâåò íà âîïðîñ òåðàïåâòà äàñò ïðÿìîé îòâåò, êîòîðûé èñõîäèò îò íåãî ñàìîãî. Îòâåòîì ìîæåò áûòü, ÷òî îí õî÷åò óäàðèòü ñâîþ ìàòü, èëè îòöà, èëè áîññà, èëè òåðàïåâòà. Êàê áû òî íè áûëî, ïàöèåíò â ýòîò ìîìåíò ñîçíàåò ñâîå ïîâåäåíèå, åãî îáúåêò è ñàìîãî ñåáÿ. Ìû, ðàçóìååòñÿ, íå îñòàâëÿåì ñèòóàöèþ íà ýòîì, íî çäåñü ÿ íå áóäó îïèñûâàòü, êàê ìû ñ íåé äàëüøå îáõîäèìñÿ. Â öåëîì ýòè ñïîñîáû áóäóò îïèñàíû â ñëåäóþùåé ãëàâå. 

Ëþäè, íåçíàêîìûå ñ ãåøòàëüòòåðàïèåé, ÷àñòî ïîðàæàþòñÿ, íàñêîëüêî áûñòðî, ÿñíî è êàê áû ñàìà ñîáîé âîçíèêàåò ðåàêöèÿ. Êàê áóäòî ïàöèåíò ïðîñòî-òàêè îò÷àÿííî æäàë âîçìîæíîñòè âûðàçèòü ñåáÿ. Ýòî íåðåäêî îêàçûâàåòñÿ ïîðàçèòåëüíûì íå òîëüêî äëÿ íàáëþäàòåëÿ, íî è äëÿ ñàìîãî ïàöèåíòà. 

Êîãäà óòâåðæäåíèå ïàöèåíòà êàæåòñÿ òåðàïåâòó ïðîåêöèåé, îí ìîæåò îáîéòèñü ñ ýòèì íåñêîëüêèìè ïóòÿìè. Åñëè ïàöèåíò ãîâîðèò îá "ýòîì": "Ýòî áåñïîêîèò ìåíÿ," – êàê â ñëó÷àå ãîëîâíîé áîëè, ìû äîëæíû ïðåæäå âñåãî äîáèòüñÿ, ÷òîáû îí ñâÿçàë ñåáÿ ñî ñâîåé ãîëîâíîé áîëüþ. Ýòî îí ìîæåò ñäåëàòü, âèäÿ, êàê îí ñàì ïîðîæäàåò ñâîþ ãîëîâíóþ áîëü, òàê ÷òî îíà ñòàâèòñÿ íå "ýòèì", à ÷àñòüþ åãî ñàìîãî. 

Åñëè ïàöèåíò âûðàæàåò ìíåíèå î äðóãèõ, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ïðîåêöèåé, íàïðèìåð, "îíè ìåíÿ íå ëþáÿò", "îíè âñåãäà òðåòèðóþò ìåíÿ", – ìû ïðîñèì åãî îáðàòèòü óòâåðæäåíèå: "ß íå ëþáëþ èõ," èëè: "ß âñåãäà òðåòèðóþ ëþäåé". Ìû ìîæåì ïîïðîñèòü ïàöèåíòà ïîâòîðÿòü ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà ôðàçà íå áóäåò ïðî÷óâñòâîâàíà êàê ñàìîâûðàæåíèå. 

Ñ èíòðîåêöèåé ìû ìîæåì îáõîäèòüñÿ ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíûì îáðàçîì, ïðåäëàãàÿ ïàöèåíòó ñîçíàâàòü ñâîå îòíîøåíèå ê èíòðîåöèðîâàííîìó ìàòåðèàëó. Èíòåðåñíî âèäåòü, êàê áûñòðî ýìîöèîíàëüíîå ñîçíàâàíèå "ïðîãëî÷åííîãî" öåëèêîì ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â äåéñòâèòåëüíóþ ôèçè÷åñêóþ òîøíîòó è æåëàíèå âûáðîñèòü íå÷òî èç ñåáÿ. 

Ìû ÷àñòî ïðåäëàãàåì ïàöèåíòàì ýêñïåðèìåíòû, ìàòåðèàë äëÿ êîòîðûõ ïðåäîñòàâëÿþò íàì íàøè íàáëþäåíèÿì çà òåì, ÷òî îíè äåëàþò è ÷åãî íå äåëàþò. Çàäà÷à ýêñïåðèìåíòà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü ïàöèåíòó âûÿñíèòü, êàê îí ïðåðûâàåò ñåáÿ. Â íàøèõ òåðàïåâòè÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòàõ íå ñòàâèòñÿ çàäà÷à äîáèòüñÿ êàêîé-òî îïðåäåëåííîé öåëè. Ïðè ëþáûõ ìàíèïóëÿöèÿõ ïàöèåíòà òåðàïåâò îñòàåòñÿ â ñèëüíîé ïîçèöèè, íî ïàöèåíò ýòèì íå óäîâëåòâîðÿåòñÿ. Îí ïðîäîëæàåò ñâîå, âñåãäà âñòðå÷àÿ âûíîñèìóþ ìåðó ôðóñòðàöèè, ïîêà íàêîíåö íå íà÷èíàåò ñîçíàâàòü, ÷òî îí äåëàåò. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè ïàöèåíò äåéñòâèòåëüíî çàáëîêèðîâàí, îí ïðîÿâèò ïðèçíàêè ýòîãî, êðàñíåÿ, íàïðèìåð, èëè çàèêàÿñü. Â òàêîì ñëó÷àå, ïîñêîëüêó ïàöèåíò íå ìîæåò ñðàçó ïðîâåñòè ýêñïåðèìåíò íà ðåàëüíîì óðîâíå èëè óðîâíå ðàçûãðûâàíèÿ ðîëè, ìû ïðîäîëæèì åãî â ôàíòàçèè. 

Òåðàïåâò: Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàêîé áóäåò ìîÿ ðåàêöèÿ, åñëè âû ýòî ñêàæåòå? 

Ïàöèåíò: Äà; âû ïîäóìàåòå: "×òî çà óæàñíîå ñîçäàíèå." 

Òåðàïåâò: Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå ñèòóàöèþ, êîãäà âû ìîãëè áû ñêàçàòü ìíå: "×òî âû çà óæàñíîå ñîçäàíèå"? 

Ïàöèåíò (îæèâëåííî): Äà, ÿ êàê ðàç ýòî è ïîäóìàë: "×òî âû çà óæàñíûé ÷åëîâåê, ÷òî ñòàâèòå ìåíÿ â òàêîå çàòðóäíèòåëüíîå ïîëîæåíèå!" 

Òåðàïåâò: Íå ìîæåòå ëè âû ðàññêàçàòü ìíå áîëåå ïîäðîáíî, êàê ìíå íðàâèòñÿ ñòàâèòü ëþäåé â çàòðóäíèòåëüíîå ïîëîæåíèå? 

Ïàöèåíò òåïåðü ñâîáîäíåå, ÷åì îí áûë ðàíüøå. È, ìîæåò áûòü, îí ãîòîâ ïðîèãðàòü â ôàíòàçèè ïñèõîäðàìó î òîì, êàê íåêòî ñòàâèò ëþäåé â çàòðóäíèòåëüíîå ïîëîæåíèå, òåì ñàìûì òðàíñôîðìèðóÿ åùå îäíó ïðîåêöèþ ("òåðàïåâò õî÷åò ïîñòàâèòü ìåíÿ â çàòðóäíèòåëüíîå ïîëîæåíèå") â ñàìîâûðàæåíèå. Êî âðåìåíè îêîí÷àíèÿ ñåññèè ïàöèåíò ìîæåò ïîíÿòü, ÷òî îí ïðåðûâàåò óäîâîëüñòâèå, êîòîðîå ïîëó÷àåò, ñòàâÿ äðóãèõ â çàòðóäíèòåëüíîå ïîëîæåíèå, ïðèõîäÿ â çàìåøàòåëüñòâî ñàì. 

Òåïåðü ìû èíòåðèîðèçèðîâàëè ïðîåöèðîâàâøèéñÿ êîíôëèêò è ìîæåì ëåãêî èíòåãðèðîâàòü äâà åãî êîìïîíåíòà: "ïðåðûâàòü" è "ïðèâîäèòü â çàìåøàòåëüñòâî". Ìû ìîæåì, íàïðèìåð, îáíàðóæèòü, ÷òî ïàöèåíò ïðåäïîëàãàåò, ÷òî åñëè îí âîñïðåïÿòñòâóåò ìíå â ìîèõ òåðàïåâòè÷åñêèõ óñèëèÿõ, îí ïðèâåäåò ìåíÿ â çàìåøàòåëüñòâî. Òàêèì îáðàçîì îí áóäåò ìåíÿ êîíòðîëèðîâàòü è çàñòàâèò ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áåñïîìîùíûì. Î÷åâèäíî, ÷òî åñëè ýòó óñòàíîâêó áûñòðî íå îáíàðóæèòü, îíà ìîæåò ñäåëàòü âñþ òåðàïèþ íåâîçìîæíîé. Òàê ÷òî ìû ïðåäëàãàåì ïàöèåíòó ïîôàíòàçèðîâàòü î ñâîåé ïîòðåáíîñòè êîíòðîëèðîâàòü äðóãèõ. 

Ìû ìîæåì ïðè ýòîì îáíàðóæèòü äèêèå ôàíòàçèè ïðî òî, êàê ïàöèåíò áóäåò ñîêðóøàòü ëþäåé, ÷òîáû îíè íå ìîãëè íàíåñòè åìó âðåä. Òåïåðü ìû ìîæåì èíòåðèîðèçèðîâàòü ïðîåöèðóåìîå íàíåñåíèå âðåäà è èíòåãðèðîâàòü ïîëó÷åíèå è íàíåñåíèå âðåäà, êàê ðàíüøå ìû èíòåãðèðîâàëè ïðåðûâàíèå è çàìåøàòåëüñòâî. 

Â ýòîò ìîìåíò òåðàïåâò, ìîæåò áûòü, çàìåòèò, ÷òî ïàöèåíò íà÷èíàåò ïðèâîäèòü â äâèæåíèå ñâîè ìûøöû. Âîçìîæíî îí ñæèìàåò êóëàêè èëè äåëàåò êàêîå-òî íåîæèäàííîå äâèæåíèå ðóêîé èëè íîãîé. Â ñàìîâûðàæåíèå âîâëå÷åíà óæå áîëüøàÿ ÷àñòü åãî öåëîñòíîé ëè÷íîñòè. Åñëè ðàíüøå ïàöèåíò áûë çàæàò îò ëîêòåé è âûøå, òî òåïåðü îí, â ïåðâûé ðàç, íà÷àë äâèãàòü ïëå÷àìè. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ðàçäàâëåííûì, êàê îí ÷àñòî äåëàë, îí ìîæåò òåïåðü õîòåòü ñîêðóøàòü äðóãèõ, ÷òî îçíà÷àåò, ÷òî îí ïðåäïðèíèìàåò ïåðâûé øàã ê ìàíóàëüíîé è äåíòàëüíîé àãðåññèè, ê ðàçðóøåíèþ è óñâîåíèþ. 

Â ýòîì óïðîùåííîì îïèñàíèè ìîæíî óâèäåòü òðè âàæíûå âåùè. Âî-ïåðâûõ, òåðàïåâò âñåãäà ìîæåò ðàáîòàòü ñ ñîáûòèÿìè, ïðåäñòàâëåííûìè íàëè÷íî-ôèçè÷åñêè èëè â ôàíòàçèè. Âî-âòîðûõ, îí ìîæåò íåìåäëåííî èíòåãðèðîâàòü – îñìûñëèòü, âêëþ÷èòü â ñâîé öåëîñòíûé îïûò, – òî, ÷òî âûõîäèò íà ïîâåðõíîñòü â òå÷åíèå ñåññèè; åìó íå íóæíî îñòàâëÿòü íåçàâåðøåííûå ñèòóàöèè íåóñâîåííûìè. Íàêîíåö, òåðàïåâò ìîæåò ðàáîòàòü ñ ïåðåæèâàíèÿìè, à íå òîëüêî ñ âåðáàëèçàöèÿìè è âîñïîìèíàíèÿìè. Åäâà ëè íàéäåòñÿ ïàöèåíò â ãåøòàëüòòåðàïèè, êîòîðûé íå ñêàçàë áû, ÷òî â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ïåðâûõ ñåññèé ó íåãî áûëî áîëüøå ïåðåæèâàíèé, ÷åì â òå÷åíèå ìíîãèõ ìåñÿöåâ àíàëèçà. Äàæå åñëè ñäåëàòü ñêèäêó íà òî, ÷òî ïàöèåíòû ñòðåìÿòñÿ ìàíèïóëèðîâàòü òåðàïåâòîì ïîñðåäñòâîì ëåñòè, ýòè çàìå÷àíèÿ äåëàþòñÿ ñëèøêîì ðåãóëÿðíî, ÷òîáû èõ ìîæíî áûëî íå ó÷èòûâàòü. 

Â ãåøòàëüòòåðàïèè – êàê, âïðî÷åì, è â äðóãèõ øêîëàõ – ñóùåñòâóåò ïðîáëåìà, ñîñòîÿùàÿ â òîì, ÷òî ïàöèåíòû ïðèñïîñàáëèâàþòñÿ ê íàøåé ìåòîäèêå. Ïàöèåíò ìîæåò íà÷àòü ìàíèïóëèðîâàòü òåðàïåâòîì ïîñðåäñòâîì âûäóìàííûõ, íå èìåþùèõ îòíîøåíèÿ ê äåëó ïåðåæèâàíèé, òîëüêî ÷òîáû äîñòàâèòü åìó óäîâîëüñòâèå è â òî æå âðåìÿ èçáåæàòü ñòîëêíîâåíèÿ ñ ñîáñòâåííûìè òðóäíîñòÿìè. Òîãäà àêöåíò â òåðàïèè äîëæåí ïåðåìåñòèòüñÿ îò âûçûâàíèÿ ïåðåæèâàíèé ê ðàçîáëà÷åíèþ èõ ïîääåëêè, òåðàïåâò äîëæåí ñïðàâèòüñÿ ñî ñòðåìëåíèåì ïàöèåíòà ïðèòâîðÿòüñÿ. 

Ìû ïðîñèì ïàöèåíòîâ âûïîëíÿòü äîìàøíèå çàäàíèÿ, è ìíîãèå ñïîñîáíû òàêèì îáðàçîì çíà÷èòåëüíî óñêîðèòü ñâîþ òåðàïèþ. Âñå ïàöèåíòû, ðàçóìååòñÿ, ïîëíû õîðîøèõ íàìåðåíèé, êîãäà îò íèõ ÷òî"òî òðåáóåòñÿ, è âñå îáåùàþò ñòàðàòåëüíî âûïîëíÿòü çàäàíèÿ, íî ìíîãèì ýòî íå óäàåòñÿ. Êàê òîëüêî îíè ïîäõîäÿò áëèçêî ê îïàñíîé çîíå – à ìåòîäèêà ñîçíàâàíèÿ ïðåäíàçíà÷åíà êàê ðàç äëÿ ýòîãî – îíè îòêëîíÿþòñÿ îò ñâîåé çàäà÷è òåì èëè èíûì îáðàçîì. 

Òåîðåòè÷åñêè äîìàøíåå çàäàíèå òàê ïðîñòî, ÷òî êàæåòñÿ íåâåðîÿòíûì, ÷òî ïàöèåíò ñòîëü îêîëüíûìè ïóòÿìè èçáåãàåò åãî. Â êîíöå êîíöîâ, ýòî ìîæåò çíà÷èòåëüíî ñýêîíîìèòü âðåìÿ è äåíüãè. Íî õîòÿ íåâðîòèê õî÷åò "âûëå÷èòüñÿ", îí òàêæå ÷óâñòâóåò ñåáÿ â áîëüøåé áåçîïàñíîñòè è áîëåå "îäåòûì" ïðè ñîõðàíåíèè ñâîåãî íåâðîçà, ÷åì áåç íåãî, è îí áîèòñÿ, ÷òî óñïåøíàÿ òåðàïèÿ ñáðîñèò åãî â áåçäîííóþ ïðîïàñòü. Îí ãîòîâ ñêîðåå âûíîñèòü òå ïðîÿâëåíèÿ – ïóñòü äàæå áîëåçíåííûå – êîòîðûå ó íåãî åñòü, ÷åì ïåðåéòè ê äðóãèì, êîòîðûõ îí íå çíàåò. Íî ïî ìåðå òîãî, êàê òåðàïèÿ ïðîäâèãàåòñÿ, è ïàöèåíò ñòàíîâèòñÿ ñïîñîáíûì îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ âî âñå áîëüøåì êîëè÷åñòâå îáëàñòåé ñâîåé æèçíè, åìó ñòàíîâèòñÿ âñå ëåã÷å ñïðàâëÿòüñÿ ñ äîìàøíèìè çàäàíèÿìè. 

Äîìàøíåå çàäàíèå ñîñòîèò â ïîâòîðíîì ðàññìîòðåíèè ñåññèè ñ òî÷êè çðåíèÿ ñèñòåìàòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ ìåòîäèêè ñîçíàâàíèÿ. Îáçîð òîãî èëè èíîãî ðîäà ñóùåñòâóåò â ëþáîé òåðàïèè. Íåêîòîðûå ïàöèåíòû ïîìíÿò íåñêîëüêî èíòåðåñíûõ ìîìåíòîâ ñåññèè, íåêîòîðûå ðåàãèðóþò íà ñåññèþ: îíè äîâîëüíû, îáèæåíû, âîçìóùåíû, îçàäà÷åíû, ïîäàâëåíû. Äðóãèå çàáûâàþò òî, ÷òî ïðîèñõîäèëî, êàê òîëüêî âûõîäÿò èç êîíñóëüòàöèîííîãî êàáèíåòà. 

Ìû ïðåäëàãàåì ïàöèåíòàì, â ñîîòâåòñòâèè ñ íàøèì îáùèì ïîäõîäîì, ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ñíîâà â êîíñóëüòàöèîííîì êàáèíåòå. ×òî îí èñïûòûâàåò? Ìîæåò ëè îí áåç òðóäà ïðîéòè âñþ ñåññèþ? Èëè îáíàðóæèâàþòñÿ ñëåïûå ïÿòíà? Åñëè òàê, ñîçíàåò ëè îí ýòè ñëåïûå ïÿòíà, òî åñòü ÷óâñòâóåò ëè îí, ÷òî èìåëî ìåñòî íå÷òî, ñìóòíî åãî áåñïîêîÿùåå, íà ÷òî îí íå ìîæåò ÿñíî ïîñìîòðåòü? Ñêàçàë ëè îí òåðàïåâòó âñå, ÷òî ñëåäîâàëî? Ìîæåò ëè îí ñäåëàòü ýòî ñåé÷àñ, ïðè÷åì áóäó÷è ïîëíîñòüþ, öåëèêîì ñîáîé? Ìîæåò ëè îí ñîçíàâàòü èçáåãàíèå è ïðåðûâàíèå êàêèõ-ëèáî àñïåêòîâ öåëîñòíîãî âûðàæåíèÿ – èíûìè ñëîâàìè, çàíÿò ëè îí ïðåèìóùåñòâåííî ñâîèìè ýìîöèÿìè, èëè äâèæåíèÿìè, èëè îùóùåíèÿìè, èëè âèçóàëèçàöèÿìè, èëè ñëîâàìè? Ãîâîðèò ëè îí òî, ÷òî ÷óâñòâóåò è ÷óâñòâóåò ëè òî, ÷òî ãîâîðèò? 

Ïðèìåðû, êîòîðûå ÿ ïðèâîäèë, è îïèñàííûå ìåòîäû ìîãóò ïîêàçàòüñÿ î÷åíü ïðèçåìëåííûìè è ëèøåííûìè äðàìàòèçìà â ñðàâíåíèè ñ àðõåîëîãè÷åñêèìè ýêñïåäèöèÿìè îðòîäîêñàëüíîãî àíàëèçà, êîòîðûé ìîæåò ñåãîäíÿ îáíàðóæèòü êîìïëåêñ êàñòðàöèè, çàâòðà – îñòàòêè ýäèïîâîé ñèòóàöèè, ïîñëåçàâòðà ïåðå÷èñëèòü âñå òðàâìàòè÷åñêèå ñîáûòèÿ "ïåðâè÷íîé ñöåíû". Íî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýìîöèîíàëüíûé çàðÿä êàæäîé ãåøòàëüòòåðàïåâòè÷åñêîé ñåññèè, ñêîëü áû íè áûëî ïðèçåìëåííûì åãî ñîäåðæàíèå, î÷åíü âåëèê. 

Åñëè ýìîöèè, êàê ÿ ïðåäïîëàãàþ, ÿâëÿþòñÿ îñíîâíîé ñèëîé, ýíåðãèçèðóþùåé âñå äåéñòâèÿ, îíè ñóùåñòâóþò òîëüêî â æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ. Îäíà èç íàèáîëåå ñåðüåçíûõ ïðîáëåì ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà ñîñòîèò â òîì, ÷òî îí ñòàíîâèòñÿ íå÷óâñòâèòåëüíûì êî âñåìó êðîìå èç ðÿäà âîí âûõîäÿùèõ ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé. Â òîé ìåðå, â êàêîé îí òåðÿåò ÷óâñòâèòåëüíîñòü, îí òåðÿåò è ñâîáîäó âûáîðà, âåäóùóþ ê ñîîòâåòñòâóþùèì äåéñòâèÿì. 

Â íàøåì ïîäõîäå ê ïðîáëåìàì íåò íè÷åãî ãëóïîãî èëè ïóñòîãî. Ïîñêîëüêó öåëü òåðàïèè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïàöèåíò îáðåë ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ – òåì ñðåäñòâîì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî îí ìîæåò ðàçðåøèòü ñîáñòâåííûå òðóäíîñòè, – ìû ìîæåì ýôôåêòèâíî ðàáîòàòü ñ êàæäîé ñèòóàöèåé ïî ìåðå åå âîçíèêíîâåíèÿ. Â êàæäûé ìîìåíò ìû ìîæåì îòêðûâàòü îäíó äâåðü, îáäèðàòü îäíó êîæèöó ëóêîâèöû. 

Êàæäûé óðîâåíü ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ íåâðîçà; ïî ìåðå ïðàâèëüíîãî îáõîæäåíèÿ ñ íèì ïðîáëåìà ìåíÿåòñÿ, à ïî ìåðå èçìåíåíèÿ ïðîáëåìû èçìåíÿåòñÿ è ñïåöèôèêà ðàáîòû. Ïîñêîëüêó íà êàæäîì øàãå ðàáîòû ñïîñîáíîñòü ïàöèåíòà îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ íåìíîãî âîçðàñòàåò, êàæäûé ñëåäóþùèé øàã ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å. 



Ãëàâà 6

×ÅËÍÎ×ÍÎÅ ÄÂÈÆÅÍÈÅ, �ÏÑÈÕÎÄÐÀÌÀ È ÇÀÌÅØÀÒÅËÜÑÒÂÎ

Èñïîëüçîâàíèå îäíîé òîëüêî ìåòîäèêè ñîçíàâàíèÿ ñâÿçàíî ñ ñóùåñòâåííûì îãðàíè÷åíèåì. Äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòîâ – êàê è â áîëüøèíñòâå îðòîäîêñàëüíûõ ôîðì òåðàïèè – ìîæåò çàíÿòü ãîäû, è ïðè òàêîé ñêîðîñòè òåðàïèÿ íèêîãäà íå áóäåò ïîñïåâàòü çà ïîñòîÿííî âîçðàñòàþùèì ÷èñëîì ïñèõè÷åñêè áîëüíûõ ëþäåé è åùå áîëüøèì ÷èñëîì ëþäåé, æèâóùèõ çíà÷èòåëüíî íèæå ñâîèõ âîçìîæíîñòåé. Ïñèõîàíàëèòè÷åñêèé ïîäõîä îêàçàëñÿ íåñïîñîáíûì ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ñîöèàëüíîé îïàñíîñòüþ, íî ìåòîäèêà ñîçíàâàíèÿ ñàìà ïî ñåáå òàêæå îãðàíè÷åíà. 

Îäíàêî, ïðèçíàâ ðîäñòâåííîñòü ôàíòàçèè è äåéñòâèòåëüíîñòè, ìû ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü â òåðàïèè âñå ðàçëè÷íûå ñòåïåíè èíòåíñèâíîñòè äåéñòâèÿ, êîòîðûå ìîæåì îáíàðóæèòü ìåæäó âîîáðàæåíèåì è äåéñòâèòåëüíîñòüþ: ðàññêàçûâàíèå ôàíòàçèé, èõ çàïèñü, ðàçûãðûâàíèå èõ â âèäå ïñèõîäðàìû, â òîì ÷èñëå "ìîíîäðàìû", êîãäà âñå ýëåìåíòû ïñèõîäðàìû ðàçûãðûâàþòñÿ ñàìèì ïàöèåíòîì. 

Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå ïàöèåíò ñàì ðàçðàáàòûâàåò ñöåíàðèé, ïðè íåîáõîäèìîñòè ñîçäàåò ðåêâèçèò, ñàì îáåñïå÷èâàåò ðåæèññóðó è ñàì èñïîëíÿåò âñå ðîëè. Ýòî äàåò åìó âîçìîæíîñòü ïîíÿòü, ÷òî âñå åãî ôàíòàçèè ïðèíàäëåæàò åìó ñàìîìó, è òàêèì îáðàçîì îí ìîæåò óâèäåòü ñâîè âíóòðåííèå êîíôëèêòû. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ìîíîòåðàïèÿ èçáåãàåò îñëîæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ëè÷íûìè êà÷åñòâàìè äðóãèõ ëþäåé, ó÷àñòâóþùèõ â îáû÷íîé ïñèõîäðàìå. 

Ìû òàêæå èñïîëüçóåì ðÿä äðóãèõ ìåòîäîâ è ïðèåìîâ. Ïðåæäå âñåãî ÿ õî÷ó ðàññêàçàòü î ÷åëíî÷íîì äâèæåíèè (shuttle). Èäåÿ ýòîãî ìåòîäà íå íîâà. Èìåííî òàêèì îáðàçîì ôðåéäèñòû îáõîäÿòñÿ ñî ñíàìè, ïðåäëàãàÿ ïàöèåíòàì îñóùåñòâëÿòü ÷åëíî÷íîå äâèæåíèå ìåæäó ïðîÿâëåííûì ñîäåðæàíèåì ñíà è ñâîèìè àññîöèàöèÿìè. Íî â ãåøòàëüòòåðàïèè ýòîò ìåòîä èñïîëüçóåòñÿ èíûì îáðàçîì è áîëåå ñèñòåìàòè÷åñêè. ß óæå ïîêàçûâàë åãî ïðèìåíåíèå â ýêñïåðèìåíòå ñ ïðèñòóïîì òðåâîãè, êîãäà ïàöèåíòó ïðåäëàãàëîñü ïåðåìåùàòü âíèìàíèå îò äûõàíèÿ ê ìûøöàì è îò ìûøö ê äûõàíèþ, ïîêà ñâÿçü ìåæäó íèìè íå ñòàëà ÿâíîé è ïàöèåíò íå íà÷àë äûøàòü ñâîáîäíî. ×åëíî÷íîå äâèæåíèå ïîìîãàåò ðàçðóøèòü ñòåðåîòèïû ñëèÿíèÿ, êîòîðûå ìû âèäèì, íàïðèìåð, â ãîëîâíîé áîëè, ñêðûâàþùåé çà ñîáîé ïëà÷. 

Îäíî èç ìîèõ ïåðâûõ "÷óäåñíûõ èñöåëåíèé" ïðîèçîøëî áëàãîäàðÿ èíòóèòèâíîìó ïðèìåíåíèþ ýòîé ìåòîäèêè. Êî ìíå îáðàòèëñÿ ìîëîäîé ÷åëîâåê ñ æàëîáîé íà ïîëîâóþ èìïîòåíöèþ. Îí ïîäðîáíî ðàññêàçàë ìíå î ñâîåì îáðàçîâàíèè, ñåìåéíîé ñèòóàöèè, ñîöèàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ïð. Íî áîëåå âñåãî ìåíÿ çàèíòåðåñîâàëî åãî çàìå÷àíèå, ÷òî õîòÿ â îáùåì îí áûë âïîëíå çäîðîâ, îí ïîëüçîâàëñÿ óñëóãàìè ñïåöèàëèñòà ïî áîëåçíÿì óõà-ãîðëà-íîñà èç-çà õðîíè÷åñêîé íàçàëüíîé ãèïåðåìèè. 

Ýòî ïîðàçèëî ìåíÿ è ïîêàçàëîñü êëþ÷îì ê åãî ïðîáëåìå, ïîñêîëüêó ÿ âñïîìíèë î íàáëþäåíèè Ôðåéäà è Ôëèññà, ÷òî ðàçáóõàíèå ñëèçèñòîé îáîëî÷êè íîñà ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ïåðåíåñåíèåì èç ãåíèòàëüíîé îáëàñòè. ß ïðåäëîæèë åìó âðåìåííî ïðèîñòàíîâèòü ìåäèöèíñêîå ëå÷åíèå. Îí ñîãëàñèëñÿ. Âî âðåìÿ âòîðîé âñòðå÷è ÿ ïðåäëîæèë åìó ïîïåðåìåííî ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ òî íà îùóùåíèÿõ â íîñó, òî íà îòñóòñòâóþùèõ îùóùåíèÿõ â ãåíèòàëèÿõ. È ïðîèçîøëî íå÷òî íåîæèäàííîå. Îïóõîëü â íîñó óìåíüøèëàñü, çàòî ïåíèñ íà÷àë íàáóõàòü. Òåïåðü îí ìîã êàê ñâîáîäíî äûøàòü, òàê è èìåòü ïîëîâûå îòíîøåíèÿ. Îêàçûâàåòñÿ, îí íå òîëüêî ïðåðûâàë ýðåêöèþ ïåíèñà, ïåðåìåùàÿ â îáëàñòü íîñà êàê îùóùåíèÿ, òàê è íàáóõàíèå, íî òàêæå, ðàçäåëèâ ñâîè ñèìïòîìû, ñòàë ïîòâîðñòâîâàòü ýòîé äèññîöèàöèè, îáðàùàÿñü ïî ïîâîäó ñâîèõ ñèìïòîìîâ ê ðàçíûì ñïåöèàëèñòàì. Â òî âðåìÿ êàê îòîëàðèíãîëîã ðàáîòàë ñ äèññîöèèðîâàííûì ñèìïòîìîì è ëîêàëüíûìè "ïðè÷èíàìè", ãåøòàëüò-ïîäõîä äàë ìíå âîçìîæíîñòü ðàññìîòðåòü ñèòóàöèþ â öåëîì, óâèäåòü öåëîñòíóþ ñòðóêòóðó ïîëÿ è ðàáîòàòü ñ ïðîáëåìîé â ñîîòâåòñòâóþùåì åé êîíòåêñòå. 

Êîãäà ìû ïîäîáíûì îáðàçîì ðàññìàòðèâàåì ïåðåìåùåíèå ñèìïòîìà, ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî ñ íèì íåâîçìîæíî ðàáîòàòü òàì, ãäå îí ïðîÿâëÿåòñÿ, ïîòîìó ÷òî â ýòîì ìåñòå îí íå èìååò ôóíêöèîíàëüíîãî çíà÷åíèÿ. Ïåðåìåùåííûé ñèìïòîì äîëæåí áûòü âîçâðàùåí â òî ìåñòî, êîòîðîìó îí ïðèíàäëåæèò; îí ìîæåò áûòü ðàçðåøåí òîëüêî â òîé îáëàñòè, â êîòîðîé îí èìååò ñâîå ðåàëüíîå çíà÷åíèå. Áîëü â ãëàçàõ, âîçíèêàþùàÿ èç-çà ñäåðæèâàíèÿ ñëåç, ìîæåò áûòü ïðåîäîëåíà òîëüêî ïîñðåäñòâîì ïëà÷à. Åñëè ïàöèåíò ïåðåíîñèò íà ãëàçíûå ÿáëîêè (eyeballs) áîëü, êîòîðàÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè âîçíèêàåò â ÿè÷êàõ (â ïðîñòîðå÷èè – the balls) èç-çà óäåðæèâàíèÿ ñïåðìû (ó ìåíÿ áûëî íåñêîëüêî òàêèõ ïàöèåíòîâ), òî íåîáõîäèìî, ÷òîáû îí âåðíóë ýòó áîëü òóäà, ãäå íàõîäèòñÿ åå èñòèííîå ìåñòî, ïðåæäå ÷åì ñ íåé ìîæíî áóäåò ðàáîòàòü. Äî ýòîãî îí íå ñìîæåò íè íàñëàæäàòüñÿ õîðîøèì îðãàçìîì, íè èçáàâèòüñÿ îò ñâîåãî ñèìïòîìà. 

Ñëåäóþùèé ïðèìåð áóäåò ìåíåå äðàìàòè÷íûì, õîòÿ ñòîëü æå çíà÷èìûì. Çäåñü ìû, â îòëè÷èå îò îðòîäîêñàëüíûõ àíàëèòèêîâ, îñóùåñòâëÿåì ÷åëíî÷íîå äâèæåíèå íå ìåæäó ïàìÿòüþ è àññîöèàöèÿìè, à ìåæäó ïåðåæèâàíèåì âîñïîìèíàíèÿ ñ îäíîé ñòîðîíû, à ñ äðóãîé – âîñïðèÿòèåì ðåàëüíîé ñèòóàöèè, â êîòîðîé êëèåíò íàõîäèòñÿ â äàííûé ìîìåíò. 

Êàê ÿ óæå óïîìèíàë, â òå÷åíèå âñåé òåðàïåâòè÷åñêîé ñåññèè ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî íàõîäèìñÿ â íàñòîÿùåì âðåìåíè, ïîñêîëüêó òîëüêî â íàñòîÿùåì âðåìåíè ìîãóò èìåòü ìåñòî ñîçíàâàíèå è ïåðåæèâàíèå. Ïðè äîñòàòî÷íî ÿðêîé âèçóàëèçàöèè èëè æèâîì ïåðåæèâàíèè âîñïîìèíàíèÿ çíàíèå î òîì, ÷òî ïåðåæèâàåòñÿ íå÷òî èç äðóãîãî âðåìåíè, îñòàåòñÿ ôîíîì. Èíà÷å îáñòîèò äåëî ñ ïðîïðèîöåïöèåé – âíóòðåííèìè êèíåñòåòè÷åñêèìè îùóùåíèÿìè. Ïðîïðèîöåïöèÿ íå èìååò âðåìåíè, îíà ìîæåò ïåðåæèâàòüñÿ òîëüêî çäåñü è ñåé÷àñ. Òàêèì îáðàçîì, åñëè ìû îñóùåñòâëÿåì ÷åëíî÷íîå äâèæåíèå ìåæäó âèçóàëèçàöèåé è ïðîïðèîöåïöèåé, ìû ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü çàïîëíèòü ïðîáåëû è çàâåðøèòü íåçàâåðøåííûå â ïðîøëîì äåëà. Îáó÷åííûé òåðàïåâò áóäåò òàêæå ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå íåïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ ïàöèåíòà – ïîæèìàíèå ïëå÷àìè, äåðãàíèå íîãè è ò.ï., è îáðàùàòü íà íèõ âíèìàíèå ñàìîãî ïàöèåíòà. 

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ïàöèåíò ãîâîðèò, âõîäÿ â êàáèíåò, ÷òî åãî ðàáîòà äåéñòâóåò åìó íà íåðâû. Íèêòî, ãîâîðèò îí, íå îòíîñèòñÿ ê íåìó ñ ïîäîáàþùèì óâàæåíèåì. Íåò íè÷åãî îñîáåííîãî, íà ÷òî áû îí ìîã óêàçàòü, íî âñÿ àòìîñôåðà åìó íåïðèÿòíà. Ëþáàÿ ìåëî÷ü ïðèâîäèò åãî â äóðíîå íàñòðîåíèå. Íå÷òî âðîäå áû íåâàæíîå ïðîèçîøëî êàê ðàç ñåãîäíÿ â êîìïàíèè â ðåñòîðàíå. Ýòî áåñïîêîèò åãî, è îí íå ìîæåò ïîíÿòü, ïî÷åìó ýòî åãî òàê óãíåòàåò. 

Ìû ïðîñèì åãî âåðíóòüñÿ â ôàíòàçèè ê ïåðåæèâàíèþ, êîòîðîå åãî áåñïîêîèò. Âîò ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè. 

Ïàöèåíò: ß ñèæó â íàøåì êàôå. Ìîé áîññ ñèäèò çà åäîé ÷åðåç íåñêîëüêî ñòîëèêîâ îò ìåíÿ. 

Òåðàïåâò: ×òî âû ÷óâñòâóåòå? 

Ïàöèåíò: Íè÷åãî. Îí ãîâîðèò ñ êåì-òî. Ñåé÷àñ îí âñòàåò. 

Òåðàïåâò: ×òî âû ÷óâñòâóåòå òåïåðü? 

Ïàöèåíò: Ìîå ñåðäöå áüåòñÿ ñèëüíåå. Îí íàïðàâëÿåòñÿ â ìîþ ñòîðîíó. ß ïðèõîæó â âîçáóæäåíèå. Îí ïðîõîäèò ìèìî ìåíÿ. 

Òåðàïåâò: ×òî âû ÷óâñòâóåòå òåïåðü? 

Ïàöèåíò: Íè÷åãî, ñîâåðøåííî íè÷åãî. 

Òåðàïåâò: Çàìåòèëè ëè âû, ÷òî ñæèìàåòå êóëàêè? 

Ïàöèåíò: Íåò. Ñåé÷àñ, êîãäà âû îá ýòîì ñêàçàëè, ÿ ýòî ïî÷óâñòâîâàë. ß äåéñòâèòåëüíî ðàññåðäèëñÿ, ÷òî áîññ ïðîøåë ïðÿìî ðÿäîì ñî ìíîé, íî ðàçãîâàðèâàë ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî ÿ î÷åíü íå ëþáëþ. ß áûë ñåðäèò íà ñåáÿ çà òàêóþ îáèä÷èâîñòü. 

Òåðàïåâò: Íå ðàññåðäèëèñü ëè âû è íà êîãî-íèáóäü åùå? 

Ïàöèåíò: Êîíå÷íî. ß ñåðæóñü íà òîãî ïàðíÿ, ñ êîòîðûì áîññ ðàçãîâàðèâàë. Êàêîå îí èìååò ïðàâî áåñïîêîèòü áîññà? Ïîñìîòðèòå, ó ìåíÿ äàæå ðóêè òðÿñóòñÿ. ß áû ïðÿìî ñåé÷àñ åìó âìàçàë, ýòîìó ãðÿçíîìó ïîäõàëèìó. 

Òåïåðü ìû ìîæåì ïðåäïðèíÿòü ñëåäóþùèé øàã è îñóùåñòâèòü ÷åëíî÷íîå äâèæåíèå ìåæäó ÷óâñòâàìè ïàöèåíòà è åãî ïðîåêöèÿìè. Ëó÷øå âñåãî, åñëè ìû ïðîéäåì ýòó ñöåíó ñíîâà. Òåðìèí "ïîäõàëèì" âûçûâàåò ïîäîçðåíèå. Ìîæåò áûòü ïàöèåíò íå áûë ñåðäèò íà áîññà, êîãäà ïî÷óâñòâîâàë êîðîòêóþ âñïûøêó âîçáóæäåíèÿ èëè òðåâîãè â íà÷àëå ñöåíû. 

Òåðàïåâò: Äàâàéòå âåðíåìñÿ ê òîìó ìîìåíòó, êîãäà áîññ âñòàåò èç-çà ñòîëà. ×òî âû ÷óâñòâóåòå, âèçóàëèçèðóÿ ýòî? 

Ïàöèåíò. Ïîäîæäèòå ìèíóòêó... Îí âñòàåò. Îí íàïðàâëÿåòñÿ â ìîþ ñòîðîíó. ß ÷óâñòâóþ âîçáóæäåíèå; ÿ íàäåþñü, ÷òî îí çàãîâîðèò ñî ìíîé. ß ÷óâñòâóþ, êàê êðîâü ïðèëèâàåò ê ëèöó. Òåïåðü îí ïðîõîäèò ìèìî ìåíÿ. ß ÷óâñòâóþ ðàçî÷àðîâàíèå. 

Òàêîé áûëà ýòà íåáîëüøàÿ òðàâìèðóþùàÿ ñöåíà äëÿ ïàöèåíòà. Âîçáóæäåíèå, êîòîðîå áûëî ìîáèëèçîâàíî, êîãäà ïîÿâèëñÿ áîññ, íå íàøëî ñåáå ïîäõîäÿùåãî âûðàæåíèÿ, è ïîçèòèâíûé êàòåêñèñ ïî îòíîøåíèþ ê áîññó ("ÿ íàäåþñü, ÷òî îí ïîãîâîðèò ñî ìíîé") ïðåâðàùàåòñÿ â íåãàòèâíûé – ïî îòíîøåíèþ ê ñîïåðíèêó ïàöèåíòà. Ýòîò íåãàòèâíûé êàòåêñèñ, êàê ïîçæå âûÿñíÿåòñÿ, â äåéñòâèòåëüíîñòè íàïðàâëåí ïðîòèâ ïðîåêöèé ïàöèåíòà, áóäó÷è ñâÿçàí ñ ïåðåæèâàíèåì è óäîâëåòâîðåíèåì åãî ñîáñòâåííûõ íóæä. 

Ïîíà÷àëó ïàöèåíòó ìîæåò áûòü äîâîëüíî òðóäíî ðàáîòàòü ñ ìåòîäèêîé ÷åëíî÷íîãî äâèæåíèÿ, îáíàðóæèâàÿ íåäîñòàþùèå àáñòðàêöèè. Íî ñî âðåìåíåì ýòî ñòàíîâèòñÿ âñå ëåã÷å è ïðèíîñèò çíà÷èòåëüíûå ðåçóëüòàòû. Íåêîòîðûå ïàöèåíòû, íàïðèìåð, íèêîãäà íå ñëóøàþò; äðóãèì íå÷åãî ñêàçàòü î ñâîèõ ýìîöèÿõ; òðåòüè íå óìåþò âûðàæàòü ñåáÿ â ñëîâàõ, à ÷åòâåðòûå âîîáùå íå ðàñïîëàãàþò êàêèìè áû òî íè áûëî ñðåäñòâàìè ñàìîâûðàæåíèÿ. Ðàññìîòðèì íåñêîëüêî áîëåå ïîäðîáíî òåîðåòè÷åñêè ïðîñòåéøóþ ïðîáëåìó – íåñïîñîáíîñòü ê ñàìîâûðàæåíèþ. 

Âîçüìåì, íàïðèìåð, îòíîñèòåëüíî ïðåóñïåâàþùåãî ìóæ÷èíó ñðåäíåãî âîçðàñòà, êîòîðûé, ïî-âèäèìîìó, íóæäàåòñÿ â âîçìîæíîñòè ïîæàëîâàòüñÿ íà ñâîþ æèçíü. Îí íà÷èíàåò ñ òîãî, ÷òî áåñêîíå÷íî æàëóåòñÿ òåðàïåâòó íà ñâîþ æåíó, ñâîèõ äåòåé, ïîä÷èíåííûõ, ñîïåðíèêîâ è ïð. Íî ìû íå äàåì åìó ïðîäîëæàòü ýòî êîñâåííîå âûðàæåíèå. Ìû ïðîñèì åãî ëèáî âèçóàëèçèðîâàòü ñåáÿ â ðàçãîâîðå ñ íèìè, ëèáî ïñèõîäðàìàòè÷åñêè ãîâîðèòü ñ òåðàïåâòîì, êàê áóäòî îí: îáèæàþùàÿ åãî æåíà, äåòè èëè êòî-òî åùå. 

Ïðè ýòîì ìû îáúÿñíÿåì åìó, ÷òî ó íåãî íåò íåîáõîäèìîñòè ëþáîé öåíîé äîáèòüñÿ óñïåõà; îí íå äîëæåí ïðåðûâàòü ñåáÿ. Ìû îáúÿñíÿåì, ÷òî ïîäîáíûå ýêñïåðèìåíòû âûïîëíÿþòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îí â áîëüøåé ñòåïåíè ñîçíàâàë, êàêèì îáðàçîì îí ñàì ñåáå ïðåïÿòñòâóåò. Ìû ïðåäëàãàåì åìó ñäåëàòü ÿâíûìè çàáëîêèðîâàííûå îáëàñòè, ïåðåâåñòè çàïðåùåíèå (repressions) â âûðàæåíèå (expressions). 

Â òàêîì ñëó÷àå ó íàñ ñêëàäûâàþòñÿ òðè ïîçèöèè, ìåæäó êîòîðûìè íóæíî îñóùåñòâëÿòü ÷åëíî÷íîå äâèæåíèå: æàëîáû ïàöèåíòà (ìàíèïóëèðîâàíèå òåðàïåâòîì â ïîèñêàõ îïîðû), åãî íåàäåêâàòíîå ñàìîâûðàæåíèå (÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î íåäîñòàòêå êîíòàêòà è íåóìåíèè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ) è åãî çàïðåòû (êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñàìîïðåðûâàíèÿìè). Âîò ÷òî ìîæåò ïðè ýòîì ïðîèñõîäèòü. 

Ïàöèåíò: Ìîÿ æåíà ñîâåðøåííî ìåíÿ íå óâàæàåò (ýòî æàëîáà, îäèí èç ñïîñîáîâ ìàíèïóëèðîâàòü âíåøíèì ìèðîì, ÷òîáû ïîëó÷èòü îò íåãî ïîääåðæêó, êîòîðîé ïàöèåíò íå ìîæåò ïðåäîñòàâèòü ñåáå ñàì). 

Òåðàïåâò: Ìîæåòå ëè âû ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî ãîâîðèòå ýòî åé â ëèöî? (Ìû ïðåäëàãàåì åìó íå îáðàùàòüñÿ ê íàì çà ïîääåðæêîé, à âûðàçèòü ñåáÿ íåïîñðåäñòâåííî). 

Ïàöèåíò: Íåò, íå ìîãó. Îíà ïðåðûâàåò ìåíÿ, êàê òîëüêî ÿ îòêðûâàþ ðîò. (Ñíîâà æàëîáà). 

Òåðàïåâò: Ìîæåòå âû ñêàçàòü åé ýòî? (Ñíîâà ïðåäëîæåíèå âûñêàçàòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî). 

Ïàöèåíò: Äà. "Òû íèêîãäà íå äàåøü ìíå íè÷åãî ñêàçàòü." (Ýòî âñå åùå æàëîáà, íî ïî êðàéíåé ìåðå îíà íàïðàâëåíà íåïîñðåäñòâåííî ïî àäðåñó. Òåðàïåâò çàìå÷àåò, ÷òî ìÿãêèé ãîëîñ, êîòîðûì ýòî ïðîèçíîñèòñÿ, ïðîòèâîðå÷èò ñìûñëó ñëîâ). 

Òåðàïåâò: Ñëûøèòå ëè âû ñâîé ãîëîñ? (Çäåñü ìû ïåðåõîäèì îò æàëîáû ê óêàçàíèþ íà íåàäåêâàòíûå ñðåäñòâà ñàìîâûðàæåíèÿ). 

Ïàöèåíò: Äà; ïîõîæå, ÷òî ýòîò çâó÷èò äîâîëüíî ñëàáî. (Ïðåðûâàíèå ñåáÿ) 

Òåðàïåâò: Ìîæåòå ëè âû ïðèêàçàòü ÷òî-íèáóäü, ÷òîáû ôðàçà íà÷èíàëàñü ñëîâàìè "òû äîëæíà"? (Èíûìè ñëîâàìè, òåðàïåâò ïðåäëàãàåò ïàöèåíòó âûðàçèòü ñåáÿ ïðîñòî, íåïîñðåäñòâåííî è àäåêâàòíî). 

Ïàöèåíò: Íåò, íå ìîãó. 

Òåðàïåâò: ×òî âû ñåé÷àñ ÷óâñòâóåòå? (Òåïåðü ìû ïåðåõîäèì ê îùóùåíèÿìè, ñîïðîâîæäàþùèì äåéñòâèÿ ïàöèåíòà) 

Ïàöèåíò: Ó ìåíÿ êîëîòèòñÿ ñåðäöå. ß èñïûòûâàþ òðåâîãó. 

Òåðàïåâò: Ìîæåòå ëè âû ñêàçàòü ýòî âàøåé æåíå? 

Ïàöèåíò: Íåò. Íî ÿ íà÷èíàþ çëèòüñÿ. Ìíå õî÷åòñÿ ñêàçàòü: "Çàòêíèñü, íàêîíåö." (Ñåé÷àñ ìû èìååì íå÷òî áîëüøåå, ÷åì æàëîáà, ïðåðûâàíèå ñåáÿ è íåâûðàçèòåëüíîñòü. Ìû ïîëó÷èëè êîñâåííîå ñàìîâûðàæåíèå). 

Òåðàïåâò: Ñêàæèòå ýòî åé. 

Ïàöèåíò (êðè÷èò): Çàòêíèñü! Çàòêíèñü! ÇÀÒÊÍÈÑÜ ÍÀÊÎÍÅÖ! Áîãà ðàäè, äàé ìíå âñòàâèòü ñëîâå÷êî!!! (Âçðûâ ñàìîâûðàæåíèÿ) 

Òåðàïåâò íè÷åãî íå ãîâîðèò, ïîòîìó ÷òî òåïåðü ïàöèåíò ñàì íàøåë ïóòü. Ñêîðî îí ñêàæåò: "Íåò, ÿ íå ìîãó ñêàçàòü åé "çàòêíèñü", íî òåïåðü ÿ ìîãó ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî ïðåðâó åå." È îí íà÷èíàåò ðàçûãðûâàòü ïðåðûâàíèå: "Ïîæàëóéñòà, äàé è ìíå ÷òî-íèáóäü ñêàçàòü!" 

Êàê äàëåêî ìîæåì ìû äàòü çàéòè ýòîìó îòûãðûâàíèþ? Âåäü îòûãðûâàíèå ñâîèõ íåâðîòè÷åñêèõ òåíäåíöèé ÷àñòî áîëåçíåííî äëÿ ïàöèåíòà. Ôðåéä ïðåäóïðåæäàë îòíîñèòåëüíî îïàñíîñòè îòûãðûâàíèÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, âíå òåðàïåâòè÷åñêîãî êàáèíåòà. Îí ñòðåìèëñÿ ê òîìó, ÷òîáû ïàöèåíò ïîääåðæèâàë â ñåáå ïðåäñòàâëåíèå î òîé íåâðîòè÷åñêîé òåíäåíöèè, êîòîðóþ ñòðåìèòñÿ îòûãðûâàòü. 

Íàø ïîäõîä íåñêîëüêî èíîé. Ìû ñòðåìèìñÿ ê òîìó, ÷òîáû ïàöèåíò â òåðàïåâòè÷åñêîì êàáèíåòå ñîçíàâàë çíà÷åíèå òîãî, ÷òî îí äåëàåò. È ìû ïîëàãàåì, ÷òî îí ìîæåò äîñòè÷ü ýòîãî ñîçíàâàíèÿ ïîñðåäñòâîì îòûãðûâàíèÿ – â òåðàïèè, íà óðîâíå ôàíòàçèè – òîãî, ÷òî òðåáóåò çàâåðøåíèÿ. Ýòî, ôàêòè÷åñêè, ôóíäàìåíòàëüíîå ïðåäñòàâëåíèå ãåøòàëüòòåðàïèè. 

Ïàöèåíò ÷óâñòâóåò ñåáÿ âûíóæäåííûì ïîâòîðÿòü âñå, ÷òî îí íå ìîæåò ïðèâåñòè ê óäîâëåòâîðèòåëüíîìó çàâåðøåíèþ. Ýòè ïîâòîðåíèÿ – åãî íåçàâåðøåííûå äåëà. Íî òàêèì îáðàçîì îí íå ìîæåò ïðèéòè ê òâîð÷åñêîìó çàâåðøåíèþ, ïîñêîëüêó ïðèâíîñèò â ñâîè îòûãðûâàíèÿ âìåñòå ñ ïîâòîðåíèÿìè è ñâîè ïðåðûâàíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, åñëè îí îòûãðûâàåò ñâîè íåâðîòè÷åñêèå òåíäåíöèè âî âíå-òåðàïåâòè÷åñêîé æèçíè, ìû ïðîñèì åãî, âî âðåìÿ ñåññèè, íàìåðåííî ïîâòîðèòü â ôàíòàçèè òî, ÷òî îí äåëàë â äåéñòâèòåëüíîñòè. Òàê ìû ìîæåì îáíàðóæèòü ìîìåíò, êîãäà îí ïðåðûâàåò ïîòîê ïåðåæèâàíèÿ è òåì ñàìûì íå äàåò ñåáå ïðèéòè ê òâîð÷åñêîìó ðàçðåøåíèþ. 

Äàâàéòå âîçüìåì ïðèìåð, ïî÷òè ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíûé ïðåäûäóùåìó. Ïàöèåíò èñïûòûâàåò òðóäíîñòè â îòíîøåíèÿõ ñ æåíîé, î÷åâèäíî ñâÿçàííûå ñ òåì, ÷òî îí â ïîâñåäíåâíîé æèçíè îòûãðûâàåò ñâîè íåâðîòè÷åñêèå òåíäåíöèè. Ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ òåðàïèè îí âñå áîëüøå ñîçíàåò, ÷òî åñòü ìíîãîå, ÷òî îí õîòåë áû ñêàçàòü æåíå, íî íå ãîâîðèò, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîæåò åå îáèäåòü. Ïðåðûâàÿ íåïîñðåäñòâåííîå âûðàæåíèå, îí çàòî âåäåò ñåáÿ êîñâåííî-ñàäèñòè÷åñêèì îáðàçîì: ïîñòîÿííî îïàçäûâàåò ê îáåäó, èãíîðèðóåò åå, âîîáùå âåäåò ñåáÿ íàìåðåííî ðàçäðàæàþùå. 

Åñëè ìû ïîïðîñèì åãî ðàçûãðàòü â òåðàïèè òî, ÷åãî îí íå ìîæåò ñäåëàòü â ðåàëüíîñòè – ïåðåñòàòü ïðåðûâàòü ñåáÿ è ïîïðîáîâàòü âûðàçèòü (â îòñóòñòâèè æåíû) òî, ÷òî îí ñêàçàë áû åé, åñëè áû íå áîÿëñÿ – ìû ïîíà÷àëó âñòðåòèìñÿ ñ òàêèì æå íåæåëàíèåì äåëàòü ýòî â ôàíòàçèè, ñ êàêèì ñòàëêèâàëèñü â ðåàëüíîñòè. Íî ýòî íåæåëàíèå ïîñòåïåííî îñëàáåâàåò, è ïàöèåíò îêàæåòñÿ ñïîñîáíûì âûðàçèòü òåðàïåâòó (êîòîðûé ïðè ýòîì èñïîëíÿåò ðîëü æåíû) âñå áîëüøå ñâîèõ æàëîá. Ïðè ýòîì ïàöèåíò ó÷èòñÿ îáõîäèòüñÿ ñî ñâîèìè æàëîáàìè, è åìó áîëüøå íå íóæíî ïðèáåãàòü ê êîñâåííîìó ñàäèçìó. 

Åñòü òàêæå ïàöèåíòû, êîòîðûå ñîâåðøåííî íå óìåþò ñëóøàòü. Îíè ïðÿìî-òàêè çàáðàñûâàþò òåðàïåâòà ñëîâàìè. Îíè ïåðåáèâàþò åãî. Èëè îíè ïðèòâîðÿþòñÿ âíèìàòåëüíûìè, íî ïðè ýòîì î÷åâèäíî, ÷òî âñå, ÷òî òåðàïåâò ãîâîðèò, âõîäèò â îäíî èõ óõî è òóò æå âûõîäèò ÷åðåç äðóãîå. Òàêèå ïàöèåíòû ìîãóò áóêâàëüíî íå ñëûøàòü òåðàïåâòà. Îíè ìîãóò íåïðàâèëüíî ïîíèìàòü åãî ïðåäëîæåíèÿ è óòâåðæäåíèÿ. 

Ìû ïðåäëàãàåì òàêèì ïàöèåíòàì ïåðåõîäèòü îò ãîâîðåíèÿ ê ñëóøàíèþ ñåáÿ, è îáðàòíî. Ïîíà÷àëó ìû ñïðàøèâàåì èõ ïîñëå êàæäîãî ñêàçàííîãî èìè ïðåäëîæåíèÿ: "Ñîçíàåòå ëè âû ýòî ïðåäëîæåíèå?" – Îáû÷íî îíè ïîìíÿò, ÷òî ñêàçàëè êàêèå-òî ñëîâà, íî ÷àñòî çàìå÷àþò, ÷òî íå ñîçíàâàëè èõ, êîãäà ãîâîðèëè. ×àñòî ýòî ñâÿçàíî ñ íå÷óâñòâèòåëüíîñòüþ ðòà, òàê ÷òî ìû ïðîñèì ïàöèåíòîâ ïðî÷óâñòâîâàòü â ïðîöåññå ãîâîðåíèÿ ñâîè ãóáû è ÿçûê. Åñëè òàêèå ïàöèåíòû íàó÷àòñÿ â ïðîöåññå ñîáñòâåííîé ðå÷è ñëóøàòü è ÷óâñòâîâàòü, – ýòî âàæíûé øàã. Òåïåðü îíè ìîãóò ñëóøàòü è äðóãèõ, à òàêæå îáíàðóæèâàþò ïóòü ê íåâåðáàëüíîìó îáùåíèþ è íåâåðáàëüíîìó ñóùåñòâîâàíèþ. Èõ êîìïóëüñèâíîå ãîâîðåíèå çàãëóøàëî äëÿ íèõ êàê âñå îêðóæàþùåå, òàê è ñîáñòâåííóþ æèçíü. Ýòî èõ ñïîñîá ïðåðûâàíèÿ ñåáÿ. 

×òî îíè ïðåðûâàþò? Äàëüíåéøèå èññëåäîâàíèÿ è ýêñïåðèìåíòû ïîìîãàþò íàì âûÿñíèòü ýòî. ×àùå âñåãî ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî êàê òîëüêî ìû ëèøàåì èõ âîçìîæíîñòè ïîìåñòèòü âñå ñâîå âîçáóæäåíèå – òî åñòü âñþ ñâîþ ýìîöèîíàëüíîñòü – â ïîñòîÿííóþ áîëòîâíþ, îíè íà÷èíàþò èñïûòûâàòü ñèëüíóþ òðåâîãó. Èõ ãîâîðåíèå îêàçûâàåòñÿ êîìïóëüñèâíûì, è ïðåðûâàíèå åãî – êàê ïðåðûâàíèå âñÿêîé êîìïóëüñèâíîé äåÿòåëüíîñòè – âûçûâàåò ñèëüíûé ñòðåññ. 

Òàêèì îáðàçîì, ÷åëíî÷íîå äâèæåíèå ðàçâèâàåò ñîçíàâàíèå, äàâàÿ ïàöèåíòó áîëåå ÿñíîå îùóùåíèå âçàèìîñâÿçåé â åãî ïîâåäåíèè. 

Åñòü è äðóãèå ìåòîäû, êîòîðûå, ïîîùðÿÿ ñàìîâûðàæåíèå, òàêæå ñïîñîáñòâóþò êàê áîëüøåìó ñîçíàâàíèþ, òàê è âîçðàñòàíèþ ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ. Âñå îíè ïî ñóùåñòâó ÿâëÿþòñÿ èíòåãðàòèâíûìè. Â êà÷åñòâå íàèáîëåå ÿðêîãî ïðèìåðà ÿ îñòàíîâëþñü íà ïñèõîäðàìàòè÷åñêîì ìåòîäå Ìîðåíî, ïîçâîëÿþùåì ïîêàçàòü äàëüíåéøèå âîçìîæíîñòè ïðèìåíåíèÿ ÷åëíî÷íîãî äâèæåíèÿ. 

Â ïñèõîäðàìàòè÷åñêîì ìåòîäå Ìîðåíî ïàöèåíòó ïðåäëàãàåòñÿ ïåðåõîäèòü îò îäíîé ðîëè ê äðóãîé – íàïðèìåð, îò çàäåðãàííîãî ðåáåíêà ê ðóãàþùåé åãî ìàòåðè. Òàêèì îáðàçîì ïàöèåíò ìîæåò ïîíÿòü, ÷òî ðóãàþùåå åãî Ñóïåð-ýãî, – ýòî åãî âîîáðàæàåìàÿ ìàòü (åãî èíòðîåêöèÿ), ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè îí ðóãàåò ñåáÿ ñàì: îí íå òîëüêî æåðòâà âîð÷àíèÿ, îí ÿâëÿåòñÿ îäíîâðåìåííî è àêòèâíîé, è ïàññèâíîé ñòîðîíîé. Òåðàïåâòè÷åñêàÿ öåííîñòü ìåòîäà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýòî äàåò âîçìîæíîñòü ðàçíÿòü êëèí÷ – ïîñòîÿííóþ ñõâàòêó ìåæäó ïîïèðàþùèì è ïîïèðàåìûì – íå ïîñðåäñòâîì ïðèñïîñîáëåíèÿ, à ïîñðåäñòâîì èíòåãðàöèè. 

Ìû ìîæåì ðàññìîòðåòü, êàê ðàáîòàåò ïñèõîäðàìàòè÷åñêèé ìåòîä, íà ïðèìåðå ãîëîâíîé áîëè, î êîòîðîé ìû óæå ãîâîðèëè â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ. Êàê âû ïîìíèòå, ìû äîâåëè ðàáîòó äî ìîìåíòà, êîãäà ïàöèåíò âûñêàçûâàåò äâà ïðîòèâîðå÷àùèõ äðóã äðóãó òðåáîâàíèÿ: "Íå ïëà÷ü" è "Îñòàâü ìåíÿ!". Òåïåðü ìû ñîçäàåì ñöåíó äëÿ âîîáðàæàåìîãî ðàçûãðûâàíèÿ ïñèõîäðàìû. Ïàöèåíò, ïîíèìàÿ, ÷òî ýòè ôðàçû óêàçûâàþò íà ðàçðûâ â åãî ëè÷íîñòè, ìîæåò ðàçûãðûâàòü êàê òó, òàê è äðóãóþ ðîëü. 

Ðàçûãðûâàÿ ðîëü "Îñòàâü ìåíÿ!", îí ìîæåò îáíàðóæèòü: "ß ïëà÷ó, êîãäà õî÷ó", – è: "Íå âàæíî, ÷òî ÿ ñëþíòÿé". Îí ìîæåò äåéñòâèòåëüíî ïî÷óâñòâîâàòü â ýòîì âûçîâ. Èãðàÿ ðîëü "Íå ïëà÷ü", îí ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü ñâîå ïðåçðåíèå ê òåì, êòî âåäåò ñåáÿ êàê ñëþíòÿé. È âìåñòå ñ òåì, ìèíóòîé-äðóãîé ïîçæå, îí ìîæåò ñ ñèìïàòèåé ïðîøåïòàòü "íå ïëà÷ü". Â ýòîò ìîìåíò íåãàòèâíûé êàòåêñèñ ("Ëþäè, êîòîðûå ïëà÷óò, – äóðàêè è ñëþíòÿè"), èçìåíÿåòñÿ íà ïîçèòèâíûé: "ß ñî÷óâñòâóþ ëþäÿì, êîòîðûå ïëà÷óò", – è îòêðûâàåòñÿ ïóòü ê èíòåãðàöèè. Âîçìîæíî, òåïåðü îí áóäåò ïåðåæèâàòü ñâîå "Îñòàâü ìåíÿ!" êàê "Íå ïðåðûâàé ìîé ïëà÷ ïî ëîæíîé ïðè÷èíå, áóäòî ÿ ñëþíòÿé. Ïðåðâè åãî ñèìïàòèåé êî ìíå." 

Ñåññèÿ ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ ïîòðåáíîñòüþ â ñëèÿíèè: "ß ïëà÷ó, ïîòîìó ÷òî äîëæåí ïîêèíóòü òåáÿ, íî ÿ íå õî÷ó ýòîãî âèäåòü. ß íå õî÷ó ïîêàçûâàòü òåáå, êàê ÿ â òåáå íóæäàþñü." 

Ìû ñíîâà âåðíóëèñü ê òîìó æå, ñ ÷åãî íà÷èíàëè: ê íåäîñòàòêó ó ïàöèåíòà ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ. Ïàöèåíò òåïåðü â ïëîõîì ïîëîæåíèè íå ïî íåâðîòè÷åñêèì, êàê ñêàçàë áû Ôðåéä, ïðè÷èíàì, à ïî ÷èñòî ÷åëîâå÷åñêèì. Â íàøåì ÿçûêå ìû ñêàçàëè áû, ÷òî òåïåðü åãî áåñïîêîèò íå äèññîöèàöèÿ, íå ãîëîâíàÿ áîëü, à îí ñàì. Â ýòîò ìîìåíò îí ïîëíîñòüþ îáúåäèíåí è íåñ÷àñòåí â ñâîåì îäèíî÷åñòâå. Íî îí âûðàæàåò ýòî, ïîëíîñòüþ ýòî ñîçíàåò è òåïåðü ìîæåò áûòü ãîòîâ ê ñëåäóþùåìó øàãó – ê òîìó, ÷òîáû ïðèíÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ýòî è ÷òî-òî ñ ýòèì ñäåëàòü. 

Êîãäà ïàöèåíò âïåðâûå âõîäèë â êàáèíåò, íåñÿ ñ ñîáîé ñâîþ ãîëîâíóþ áîëü, îí, ðàçóìååòñÿ, íå áûë â êîíòàêòå ñ òåðàïåâòîì. Îí áûë â êîíòàêòå ñî ñâîåé ãîëîâíîé áîëüþ, à åãî ãîëîâíàÿ áîëü áûëà â êîíòàêòå ñ òåðàïåâòîì. Îí ïðåäëàãàë äëÿ êîíòàêòà ñâîþ ãîëîâíóþ áîëü, êàê äðóãèå ïðåäëàãàþò ìàñêó èëè ôàñàä. Ïàöèåíò íå ðàññòàíåòñÿ ñî ñâîåé ìàñêîé, ïîêà ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè, êîòîðîå îíà ñîçäàåò, ñèëüíåå, ÷åì âûçûâàåìûé åþ äèñêîìôîðò, è êîíå÷íî îí áóäåò âîçðàæàòü ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû ìàñêó ñ íåãî ñîðâàëè. 

Òîò ôàêò, ÷òî ïàöèåíò ïðèíåñ ñâîþ ãîëîâíóþ áîëü íà òåðàïèþ, îçíà÷àåò, ÷òî îí ãîòîâ ïðèçíàòü ñâîþ íåçàâåðøåííóþ ñèòóàöèþ; â ýòîì îòíîøåíèè îí îáúåäèíÿåòñÿ ñ òåðàïåâòîì. Îí êàê áóäòî ãîâîðèò: "Äàéòå ìíå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ äîñòàòî÷íî óäîáíî, ÷òîáû ìíå íå áûë íóæåí ýòîò ñèìïòîì, èëè ìàñêà, èëè ïåðñîíà, èëè ìûøå÷íûé ïàíöèðü!" – Íî òåðàïåâò íå ìîæåò äàòü åìó ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî, ïîñêîëüêó ïàöèåíò íå íàõîäèòñÿ ñ íèì â êîíòàêòå, à âìåñòî ñåáÿ ïðåäëàãàåò äëÿ êîíòàêòà ñâîé ñèìïòîì. 

Ýòî õîðîøèé ïðèìåð òîãî, êàê ìû âîîáùå ðàáîòàåì ñ ïñèõîñîìàòè÷åñêèìè ñèìïòîìàìè. Õîòÿ ïðåðûâàíèå ïðîèñõîäèò íà ñîìàòè÷åñêîì óðîâíå, ãäå ñèìïòîì ïðîÿâëÿåòñÿ, â äàííîì ñëó÷àå, êàê ãîëîâíàÿ áîëü, ìû äîëæíû çàâåðøèòü êàðòèíó, íàõîäÿ òó ôàíòàçèþ, êîòîðàÿ îñóùåñòâëÿåò ïðåðûâàíèå. Äåëàÿ ýòî, ìû ïîñòîÿííî îáíàðóæèâàåì, ÷òî ïàöèåíò âîîáðàæàåò êàêîå-òî ïðèêàçàíèå, ïðîòèâîïîëîæíîå åãî òðåáîâàíèþ. Â ýòîì ñëó÷àå òðåáîâàíèå: "Îñòàâü ìåíÿ!", ïðèêàçàíèå: "Íå ïëà÷ü!", "Ìóæ÷èíû íå ïëà÷óò" è "Íå áóäü ñëþíòÿåì!" Ýòî ïðèêàçàíèå ìîæåò áûòü óñèëåíî óãðîçîé: "Åñëè òû íå ïåðåñòàíåøü ïëàêàòü, ÿ òåáå óñòðîþ ÷òî-íèáóäü, î ÷åì òåáå äåéñòâèòåëüíî ïðèäåòñÿ ïîïëàêàòü!" – Èíûìè ñëîâàìè, ïàöèåíò âåäåò ñåáÿ òàê, êàê áóäòî êòî-òî ïðèêàçûâàåò åìó ïðåðâàòü ïëà÷. Ñëîâà, êîòîðûå êîãäà-òî ïðîèçâåëè íà íåãî âïå÷àòëåíèå, òåïåðü ñòàëè åãî ñîáñòâåííûìè, îí âîîáðàæàåò èõ â ñâîåé ôàíòàçèè è ïîä÷èíÿåòñÿ èì. 

Ìû ìîæåì èìåòü äåëî ñ ýòèìè ïðèêàçàíèÿìè, íå êîïàÿñü â áåññîçíàòåëüíîì ïàöèåíòà. Êîãäà ìû äîñòèãëè ýòîé òî÷êè, åñòü äâå âîçìîæíîñòè: ïàöèåíò ìîæåò ñîçíàâàòü (êàê ïðàâèëî òàê è áûâàåò), ÷òî îí ñàì îáðàùàåòñÿ ê ñåáå ñ çàïðåòîì, íî ìîæåò è íå ñîçíàâàòü ýòîãî. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå îí áóäåò ñîçíàâàòü ïðèêàçàíèå-çàïðåò êàê ïðîåêöèþ – òî åñòü îí áóäåò ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ýòî, íàïðèìåð, òåðàïåâò íå õî÷åò, ÷òîáû îí ïëàêàë. Êîãäà îí ñîáðàë äîñòàòî÷íî ñèë, ÷òîáû ðàçðàçèòüñÿ ñëîâàìè: "Îñòàâüòå ìåíÿ!", îí ìîæåò ïðîòèâîïîñòàâèòüñÿ ïðèêàçàíèþ, ïîíèìàåò ëè îí åãî êàê ñîáñòâåííîå "àíòè-ÿ" (èíòðîåêöèþ) èëè ñ÷èòàåò òåðàïåâòà ôðóñòðàòîðîì åãî ñïîíòàííûõ ÷óâñòâ. 

Åñëè ïàöèåíò ñ÷èòàåò èñòî÷íèêîì ôðóñòðàöèè òåðàïåâòà, ñëåäóþùèé øàã (îïÿòü æå íå èìåþùèé íè÷åãî îáùåãî ñ áåññîçíàòåëüíûì) ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïàöèåíò âèäèò ïàðàäîêñ, ñîñòîÿùèé â òîì, ÷òî, îáâèíÿÿ òåðàïåâòà â æåëàíèè ïðåðâàòü åãî ïëà÷, îí â òî æå âðåìÿ âèäèò è âîçìîæíîñòü ïîîùðåíèÿ ïëà÷à ñî ñòîðîíû òåðàïåâòà. Åñëè òåðàïåâò íå ïðèíèìàåò íè îäíó èç ñòîðîí â ýòîì ïðîòèâîïîñòàâëåíèè (êîòîðîå, â êîíöå êîíöîâ, ïðèíàäëåæèò íå åìó, à ïàöèåíòó), ïàöèåíò îáíàðóæèò äëÿ ñåáÿ àáñóðäíîñòü ïåðåíåñåíèÿ íà òåðàïåâòà îòâåòñòâåííîñòè çà ïðåðûâàíèå, è óâèäèò âîçìîæíîñòü ñàìîìó îòâå÷àòü çà ñâîé ñèìïòîì. Òàêèì îáðàçîì ê êîíöó ñåññèè ïàöèåíò îáðåòåò êîíòàêò ñ ñàìèì ñîáîé, à ýòî ïåðâûé øàã ê êîíòàêòó ñ äðóãèìè. 

Íåòðóäíî çàìåòèòü, ÷òî â ðàçðåøåíèè ñèìïòîìà ìû èñïîëüçîâàëè êîå-÷òî èç íàõîäîê Ðàéõà. ß íå áóäó çäåñü âñòóïàòü â ñïîð ïî ïîâîäó Ðàéõà, òàê æå êàê è ïî ïîâîäó Õàááàðäà; õî÷ó ëèøü çàìåòèòü – íå êàñàÿñü äðóãèõ îáëàñòåé èõ äåÿòåëüíîñòè – ÷òî ÿ íàõîæó ó íèõ â ðÿäå îáëàñòåé öåííûå äîïîëíåíèÿ ê ìåòîäèêå ñîçíàâàíèÿ. Ðàáîòà Ðàéõà ñ ïðåðûâàíèåì â äâèãàòåëüíîé ñôåðå (ïðèìåð ãîëîâíîé áîëè) è ðàáîòà Õàááàðäà ñ ÷óâñòâåííî ïåðåæèâàåìûì âîçâðàùåíèåì (ïðèìåð ýïèçîäà â êàôå) è ñî ñëîâåñíûìè ïðåðûâàíèÿìè ìîæåò äàòü òåðàïåâòó âåñüìà öåííûå ñðåäñòâà äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ôóíêöèé "ÿ" ïàöèåíòà. 

×óâñòâåííîå ïåðåæèâàíèå ïðîøëûõ ñîáûòèé â âîîáðàæåíèè – íå íîâûé ìåòîä. Îí áûë îïèñàí áîëåå äåñÿòè ëåò íàçàä. Ïàöèåíòà ïðîñèëè íàõîäèòü âñå áîëüøå äåòàëåé â ñèòóàöèè, âèçóàëèçèðóåìîé èì â äàííûé ìîìåíò. Èíûìè ñëîâàìè, ýòî ïîâòîðíîå ïåðåæèâàíèå ñèòóàöèè â âîîáðàæåíèè. ×òî êàñàåòñÿ ñëîâåñíûõ ïðåðûâàíèé, èäåÿ ïîâòîðåíèÿ òàêæå øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ. Ïîâòîðåíèå çíà÷èìûõ ñåíòåíöèé èç ïðîøëîãî ïàöèåíòà, êîòîðûå ñòàëè åãî èíòðîåêòàìè, ìîæåò èìåòü òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò. Ýòè ñåíòåíöèè ìîãóò îêàçûâàòü ãëóáîêîå âëèÿíèå íà ïàöèåíòà, êàê ìû âèäåëè â ñëó÷àå ãîëîâíîé áîëè. Îäíàêî â îòëè÷èå îò Õàááàðäà ÿ ïîëàãàþ, ÷òî ýòè ñåíòåíöèè îêàçûâàþò äåéñòâèå íå â êà÷åñòâå òðàâìàòè÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé, à â êà÷åñòâå ïîâñåäíåâíîãî âìåøàòåëüñòâà â æèçíü ïàöèåíòà. 

Â ñâÿçè ñ ýòèìè ìåòîäàìè ìîæåò âîçíèêíóòü îäíà ñóùåñòâåííàÿ òðóäíîñòü: äëÿ èõ îñóùåñòâëåíèÿ ïàöèåíò äîëæåí óæå äî íåêîòîðîé ñòåïåíè áûòü ñïîñîáåí âûðàæàòü ñåáÿ. Äëÿ ó÷àñòèÿ â ïñèõîäðàìå îí òàêæå äîëæåí áûòü â ñîñòîÿíèè îòîæäåñòâëÿòüñÿ ñ ðîëÿìè, êîòîðûå åìó íå íðàâÿòñÿ. Íî äàæå åñëè ìû íå ïîëó÷àåì íè÷åãî, êðîìå îáíàðóæåíèÿ ñîïðîòèâëåíèé ïàöèåíòà ïðîòèâ ñàìîâûðàæåíèÿ, ýòî òîæå î÷åíü ïîëåçíî. 

Äðóãîé âàæíûé òåðàïåâòè÷åñêèé ìåòîä ñîñòîèò â ïîäõîäå, ÷åðåç ïðîÿâëåííûå ïðåðûâàíèÿ, ê îáëàñòÿì çàìåøàòåëüñòâà ïàöèåíòà. Çàìåøàòåëüñòâî – ïëîõàÿ ïîääåðæêà äëÿ êîíòàêòà, è ïðîáëåìà ïàöèåíòà ÷àñòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ñôåðàõ åãî çàìåøàòåëüñòâà. 

Ïðåæäå ÷åì ÿ îïèøó, êàê ðàáîòàåò ýòîò ìåòîä, ÿ õî÷ó îòìåòèòü, ÷òî îùóùåíèå çàìåøàòåëüñòâà êðàéíå íåïðèÿòíî, è çäåñü, êàê è â ñëó÷àÿõ òðåâîãè, ñòûäà è îòâðàùåíèÿ, ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ñèëüíûì æåëàíèåì àííèãèëèðîâàòü ýòî îùóùåíèå: ïîñðåäñòâîì èçáåãàíèÿ, ðàçãîâîðîâ, èëè èíûìè ñïîñîáàìè. È ìîæíî ñ÷èòàòü çíà÷èòåëüíûì äîñòèæåíèåì â áîðüáå ïðîòèâ íåâðîçà, êîãäà óäàåòñÿ ïîìî÷ü ïàöèåíòó ñîçíàâàòü ñâîå çàìåøàòåëüñòâî è îñòàâàòüñÿ ñ íèì, à òàêæå ñ ñîïóòñòâóþùåé åìó íå÷óâñòâèòåëüíîñòüþ. Õîòÿ çàìåøàòåëüñòâî íåïðèÿòíî, åäèíñòâåííàÿ ðåàëüíàÿ îïàñíîñòü ñîñòîèò â ïðåðûâàíèè åãî, ïîñêîëüêó çà ýòèì ïðåðûâàíèåì ñëåäóåò çàïóòàííîñòü â äåéñòâèÿõ. Åñëè çàìåøàòåëüñòâî – êàê ëþáóþ äðóãóþ ýìîöèþ, – ïðåäîñòàâèòü ñîáñòâåííîìó ðàçâèòèþ, íå ïðåðûâàÿ åãî, îíî íå îñòàíåòñÿ çàìåøàòåëüñòâîì. Îíî òðàíñôîðìèðóåòñÿ â áîëåå ïîçèòèâíîå ÷óâñòâî, êîòîðîå ìîæåò âûçâàòü ñîîòâåòñòâóþùåå äåéñòâèå. 

Çàìåøàòåëüñòâî îáû÷íî ñâÿçûâàåòñÿ ñ íåäîñòàòêîì ïîíèìàíèÿ â ñèòóàöèè, êîãäà â òàêîì ïîíèìàíèè âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü. Åäèíñòâåííàÿ ðåàëüíàÿ ãàðàíòèÿ ñâîáîäû îò çàìåøàòåëüñòâà – îòñóòñòâèå êàêîé áû òî íè áûëî çàèíòåðåñîâàííîñòè â ïîíèìàíèè. Åñëè ÿ íàõîæóñü ñðåäè ãðóïïû ëþäåé, ðàññóæäàþùèõ î âûñøåé ìàòåìàòèêå, è ìíå íåèíòåðåñíî, ÿ ìîãó óéòè â ñåáÿ, ðåøèâ, ÷òî èõ ðàçãîâîð ìåíÿ ñîâåðøåííî íå êàñàåòñÿ. Íî åñëè ÿ ïî òîé èëè èíîé ïðè÷èíå íà÷èíàþ áûòü çàèíòåðåñîâàííûì, îãðàíè÷åííîñòü ïîçíàíèé â îáëàñòè, î êîòîðîé èäåò ðàçãîâîð, íåèçáåæíî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ÿ èñïûòûâàþ çàìåøàòåëüñòâî. Èíûìè ñëîâàìè, çàìåøàòåëüñòâî îáû÷íî âîçíèêàåò èç ïîïûòêè êîíòàêòà â îáëàñòè, ãäå ïî òîé èëè èíîé ïðè÷èíå êîíòàêò íåâîçìîæåí; ìîæåò áûòü äëÿ ïîääåðæàíèÿ õîðîøåãî êîíòàêòà íå õâàòàåò ïîíèìàíèÿ, ìîæåò áûòü íåäîñòàòî÷íî èíòåðåñà, ïðè òîì ÷òî ñèòóàöèÿ òðåáóåò åãî äåìîíñòðàöèè. 

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñòàðàåòñÿ ïðåðâàòü çàìåøàòåëüñòâî, êîòîðîå ñòîëü íåïðèÿòíî, ïîñðåäñòâîì ñïåêóëÿöèé, òîëêîâàíèé, îáúÿñíåíèé è ðàöèîíàëèçàöèé. Òàê âåäóò ñåáÿ ìíîãèå íåâðîòèêè, â îñîáåííîñòè èíòåëëåêòóàëû. È íåêîòîðûå ôîðìû òåðàïèè åäâà ëè íå ïîääåðæèâàþò òàêîå ïðåðûâàíèå. Ìíîãîå âî ôðåéäîâñêîì àíàëèçå, íàïðèìåð, îñíîâàíî íà îøèáî÷íîì ïðåäïîëîæåíèè, ÷òî ñèìâîëè÷åñêîå, èíòåëëåêòóàëüíîå çíàíèå ðàâíî ïîíèìàíèþ. Íî òàêîå çíàíèå îáû÷íî ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ ïðåðûâàíèåì, ïðåæäåâðåìåííîé ïðèîñòàíîâêîé ðàçâèòèÿ, îñòàâëÿþùåé çà ñîáîé ñëåä ýêçèñòåíöèàëüíîãî çàìåøàòåëüñòâà. Ýòî â ñâîþ î÷åðåäü âåäåò ê íåñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, ê ïîòðåáíîñòè âî âíåøíåé îïîðå, ê óçîñòè îðèåíòàöèè, îñíîâàíèÿ äëÿ êîòîðîé çàèìñòâóþòñÿ èç ñðåäû, à íå èñõîäÿò îò ñàìîãî èíäèâèäà. 

Ôàêòîðó çàìåøàòåëüñòâà óäåëÿëîñü çíà÷èòåëüíîå âíèìàíèå ïðè ðàáîòå ñ ïñèõîçàìè, ìåæ òåì êàê åãî ðîëü â íåâðîçàõ êàê ïðàâèëî èãíîðèðîâàëàñü. Îäíàêî êàæäûé ïàöèåíò â òåðàïèè ÿâëÿåò ñîáîé êàðòèíó çàìåøàòåëüñòâà. ×òîáû óâèäåòü ýòî, òåðàïåâòó äîñòàòî÷íî îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî íàõîäèòñÿ ó íåãî ïåðåä íîñîì. Êàæäîå "ý-ý" è "ì-ì", êàæäîå ïðåðûâàíèå ïðåäëîæåíèÿ ñêðûâàåò çà ñîáîé áîëüøóþ èëè ìåíüøóþ îáëàñòü çàìåøàòåëüñòâà. Îíî ÿâëÿåòñÿ ïîïûòêîé ïîâèñíóòü íà ñîáåñåäíèêå ðàäè ïîääåðæàíèÿ êîíòàêòà, â òî âðåìÿ êàê ðåàëüíîé ïîòðåáíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ óõîä. 

Êîãäà ïàöèåíò íàó÷èòñÿ ïðèíèìàòü òîò ôàêò, ÷òî ó íåãî åñòü îáëàñòè çàìåøàòåëüñòâà, îí áóäåò ãîòîâ ñîòðóäíè÷àòü ñ òåðàïåâòîì. Âîçâðàùàÿñü ê ïðîáåëàì â ñâîåé ðå÷è, ïàöèåíò ìîæåò îáíàðóæèòü ìíîãî ìàòåðèàëà, êîòîðûé îí íå çàìå÷àåò èëè èãíîðèðóåò âî âðåìÿ ñâîèõ ïðåðûâàíèé. Õîòÿ ýòîò ìàòåðèàë ÷àñòî íå èìååò îòíîøåíèÿ ê äåëó, îí äàåò ðàçíîîáðàçíûå êëþ÷è ê òîìó, ÷òî äåëàåò ïàöèåíò íà óðîâíå ôàíòàçèè. Âî âðåìÿ ìîìåíòîâ çàìåøàòåëüñòâà îí çàíÿò óãàñàþùåé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ (ïðÿ÷óùåéñÿ ïîä îáùèì èìåíåì ìûøëåíèÿ), è â ýòèõ ðàñùåëèíàõ – ïåðåðûâàõ â íàñòîÿùåì âðåìåíè – ìîæåò áûòü îáíàðóæåíî ìíîãîå èç òîãî, ÷òî îòñóòñòâóåò â åãî ïîâñåäíåâíîì ïîâåäåíèè è ñîñòàâëÿåò íåçàâåðøåííûå äåëà åãî íåâðîçà. 

ß ïðèâåäó íåñêîëüêî ïðèìåðîâ òîãî, êàê ýòî ðàáîòàåò íà ïðàêòèêå. Ïðîáåë, êàê ÿ ãîâîðèë, ñîîòâåòñòâóåò çàìåøàòåëüñòâó. Ýòî ïðåðûâàíèå çàìåøàòåëüñòâà, ïîïûòêà ïîëíîñòüþ ñòåðåòü åãî. Ìû âèäèì ýòî ÷àñòî â îòíîøåíèè ïðîáëåìû âèçóàëèçàöèè è âèçóàëüíîãî âîîáðàæåíèÿ – îáëàñòè ñëåïûõ èëè ïî÷òè ñëåïûõ ïÿòåí äëÿ ìíîãèõ ïàöèåíòîâ. 

Åñëè ìû ïðîñèì ïàöèåíòà âèçóàëèçèðîâàòü íå÷òî, îí ìîæåò ñêàçàòü íàì, ÷òî åãî îáðàçû î÷åíü ñìóòíû. Åñëè ìû ïðîñèì åãî ïðîäîëæàòü, îí ìîæåò ïðîäîëæàòü ãîâîðèòü, ÷òî îíè êàê áû îêóòàíû äûìêîé òóìàíà. Ýòîò òóìàí èëè äûìêó òåðàïåâò ìîæåò ïîíèìàòü êàê îáðàç ñåáÿ, ñòðóêòóðó õàðàêòåðà, ñèñòåìó âåðáàëèçàöèè. Ïî-âèäèìîìó, ïàöèåíòó íóæíî ïîìåñòèòü äûìîâîé çàíàâåñ âîêðóã ñâîèõ îáðàçîâ, îêðóæèòü èõ òóìàíîì. Òåðàïåâò íå äîëæåí îáìàíûâàòüñÿ æàëîáîé ïàöèåíòà íà òî, ÷òî îí õîòåë áû óìåòü âèçóàëèçèðîâàòü ÿñíî. Õîòÿ ýòî, íåñîìíåííî, òàê, ýòî åùå íå âñå. Ìû äîëæíû ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ó íåãî äîëæíû áûòü ïî êðàéíåé ìåðå íåêîòîðûå îáëàñòè, êóäà îí çàïðåùàåò ñåáå ñìîòðåòü, èíà÷å îí íå äàë áû ñåáå òðóäà ñäåëàòü ñåáÿ â ôàíòàçèè ïîëóñëåïûì. Åñëè ïàöèåíò ìîæåò îñòàâàòüñÿ ñî ñâîèì òóìàíîì äîñòàòî÷íî äîëãî, òóìàí ïðîÿñíèòñÿ. 

Âîçüìåì ñëó÷àé, êîãäà òóìàí ïðîÿñíÿåòñÿ â íå÷òî áåëîâàòî-ñåðîå, è ïàöèåíò ãîâîðèò, ÷òî ýòî íàïîìèíàåò åìó êàìåííóþ ñòåíó. Òåðàïåâò ïðîñèò ïàöèåíòà â ôàíòàçèè âçîáðàòüñÿ íà ýòó ñòåíó. Êîãäà ïàöèåíò äåëàåò ýòî, îêàçûâàåòñÿ, ÷òî çà íåé – çåëåíûå ëóæàéêè. Ñòåíà ñêðûâàåò çà ñîáîé òþðüìó; ïàöèåíò, îêàçûâàåòñÿ, ñ÷èòàåò ñåáÿ çàêëþ÷åííûì. 

Ïðîáåë ìîæåò áûòü ïîëíûì. Ïàöèåíò âèäèò ÷åðíîòó. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî îí îïèñûâàåò ÷åðíîòó êàê ÷åðíûé áàðõàòíûé çàíàâåñ. Ìû ìîæåì ïðåäëîæèòü åìó ñ÷èòàòü ýòî òåàòðàëüíûì çàíàâåñîì, ïîïðîñèòü îòêðûòü åãî â ôàíòàçèè, è äîñòàòî÷íî ÷àñòî ìû îáíàðóæèâàåì çà íèì òî, ÷òî îí ïðÿòàë îò ñàìîãî ñåáÿ. 

Íî âîçìîæíî, ÷òî åãî ÷åðíîòà – ýòî áóêâàëüíî íè÷òî, ñëåïîòà. Ìû ìîæåì ïîëó÷èòü êàêóþ-òî îðèåíòàöèþ, ïðåäëîæèâ ïàöèåíòó ðàçûãðàòü ñëåïîãî. 

Ïîñëåäíèé øàã â îáðàùåíèè ñ îáëàñòÿìè çàìåøàòåëüñòâà – ýòî ìèñòè÷åñêîå ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå ïîíà÷àëó íåðåäêî êàæåòñÿ ïîäîáíûì ÷óäó. Ïîñòåïåííî, îäíàêî, îíî ñòàíîâèòñÿ ïðèâû÷íûì è âîñïðèíèìàåòñÿ êàê íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Ìû íàçûâàåì åãî óõîäîì â ïëîäîòâîðíóþ ïóñòîòó. 

Äëÿ óõîäà â ïëîäîòâîðíóþ ïóñòîòó íåîáõîäèìû äâà óñëîâèÿ. Íóæíî óìåòü îñòàâàòüñÿ ñî ñâîèìè ñïîñîáàìè ïðåðûâàíèÿ, è òîãäà ïëîäîòâîðíàÿ ïóñòîòà ïðîÿâëÿåòñÿ ñîñòîÿíèåì, ïîäîáíûì òðàíñó; íî, â îòëè÷èå îò òðàíñà, îíà ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîëíûì ñîçíàâàíèåì. Ìíîãèå ëþäè èñïûòûâàþò íå÷òî ïîäîáíîå ïåðåä çàñûïàíèåì, ýòîò ôåíîìåí áûë îïèñàí êàê ãèïíàãîãè÷åñêèå ãàëëþöèíàöèè. 

×åëîâåê, ñïîñîáíûé íå îòâîðà÷èâàòüñÿ îò ïåðåæèâàíèÿ ïëîäîòâîðíîé ïóñòîòû – òî åñòü èñïûòûâàòü ìàêñèìóì çàìåøàòåëüñòâà – è ïðè ýòîì ñîçíàâàòü âñå, ÷òî ïðèâëåêàåò åãî âíèìàíèå (ãàëëþöèíàöèè, îáðûâêè ïðåäëîæåíèé, ñìóòíûå è ñòðàííûå ÷óâñòâà, ñòðàííûå îùóùåíèÿ) ìîæåò ñòîëêíóòüñÿ ñî ìíîãèìè óäèâèòåëüíûìè âåùàìè. Âîçìîæíî, îí èñïûòàåò âíåçàïíûå èíñàéòû; ê íåìó ìîãóò ïðèéòè íåîæèäàííûå ðåøåíèÿ, ïðîçðåíèÿ, êîòîðûõ îí íå îæèäàë, âíåçàïíûå âñïûøêè ïîíèìàíèÿ. 

Â ïëîäîòâîðíîé ïóñòîòå èìååò ìåñòî øèçîôðåíè÷åñêîå ïåðåæèâàíèå â ìèíèàòþðå. Ðàçóìååòñÿ, íå ìíîãèå ëþäè ìîãóò ýòî âûäåðæàòü. Íî òå, êòî íàáðàëñÿ ñèë äëÿ ýòîãî, óñïåøíî ïðîÿñíÿþò îáëàñòè ñâîåãî çàìåøàòåëüñòâà è îáíàðóæèâàþò, ÷òî ïðè ýòîì îíè íå ðàñïàäàþòñÿ íà êóñêè. Íàáðàâøèñü ìóæåñòâà îòïðàâèòüñÿ â ñâîè òåìíûå óãëû, ìîæíî âåðíóòüñÿ îòòóäà áîëåå çäîðîâûì. Òðóäíåå âñåãî óäåðæèâàòüñÿ ïðè ýòîì îò èíòåëëåêòóàëèçàöèè è îôîðìëåíèÿ ïðîòåêàþùåãî ïðîöåññà â ñëîâàõ. Ýòî áûëî áû ïðåðûâàíèåì è ðàçðûâàëî áû ÷åëîâåêà ìåæäó îáúÿñíÿþùèì íàáëþäàòåëåì è ïåðåæèâàþùèì èñïîëíèòåëåì. 

Îïûò ïëîäîòâîðíîé ïóñòîòû íå îáúåêòèâåí è íå ñóáúåêòèâåí. Îí òàêæå íå ÿâëÿåòñÿ èíòðîñïåêöèåé. Îí ïðîñòî åñòü. Ýòî ñîçíàâàíèå áåç ðàññóæäåíèÿ î òîì, ÷òî ñîçíàåòñÿ. 

Êðàéíèå ðåàêöèè íà èäåþ ïëîäîòâîðíîé ïóñòîòû – ýòî èíòåëëåêòóàëèçàöèÿ è îïûò õóäîæíèêà. Èíòåëëåêòóàë ìîæåò ñ÷åñòü âñå ýòî ÷åïóõîé èëè ñóìàñøåäøèì áðåäîì. Õóäîæíèê æå ìîæåò ïðèâåòñòâîâàòü èäåþ ñëåäóþùèì îáðàçîì: "×òî âûçûâàåò ó âàñ òàêîé âîñòîðã? ß ïðîâîæó â ýòîì ñîñòîÿíèè áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè. Åñëè ÿ ðàáîòàþ è ñòàëêèâàþñü ñ ïðåïÿòñòâèåì, ÿ ðàññëàáëÿþñü èëè ïîçâîëÿþ ñåáå íåìíîãî âçäðåìíóòü è ïðåïÿòñòâèå èñ÷åçàåò." 

Öåëü îáùåíèÿ ñ ïëîäîòâîðíîé ïóñòîòîé ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðîÿñíèòü çàìåøàòåëüñòâî. Â ïëîäîòâîðíîé ïóñòîòå çàìåøàòåëüñòâî òðàíñôîðìèðóåòñÿ â ÿñíîñòü, ÷ðåçâû÷àéíûå îáñòîÿòåëüñòâà – â òåêóùèé ïðîöåññ, ïðåðûâàíèå – â ïåðåæèâàíèå. Ïëîäîòâîðíàÿ ïóñòîòà óâåëè÷èâàåò ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, äåëàÿ î÷åâèäíûì äëÿ ïåðåæèâàþùåãî, ÷òî îí îáëàäàåò ãîðàçäî áîëüøèìè ðåñóðñàìè, ÷åì åìó êàçàëîñü. 

Âåðíåìñÿ ê ðàáîòå ñ îáëàñòÿìè çàìåøàòåëüñòâà, âûçâàííîãî îïðåäåëåííûìè ïðåðûâàíèÿìè. Â ýòîé ðàáîòå ìû ìîæåì óñïåøíî äåéñòâîâàòü ëèøü â ïðåäåëàõ î÷åíü îãðàíè÷åííîãî âðåìåíè. 

×àñòî îáëàñòü, êîòîðóþ ìû ìîæåì îõâàòèòü â öåëîì, îãðàíè÷èâàåòñÿ òðåìÿ ìèíóòàìè. Ôðåéäèñòû ìîãóò ïîëàãàòü â êà÷åñòâå ñâîåé öåëè îõâàò âñåé æèçíè, íî ïîïðîáóéòå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ðåàëüíî, è âû óâèäèòå, ìîæåòå ëè âû âñïîìíèòü òî÷íî, ÷òî âû èëè êòî-òî äðóãîé ãîâîðèëè èëè äåëàëè íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä. Åñòü ëþäè, êîòîðûå ìîãóò ýòî. Éåíø íàçûâàë ýòîò òèï ëþäåé ýéäåòèêàìè. Ê íèì ïðèíàäëåæàë Ãåòå. Òàêèå ëþäè ðåãèñòðèðóþò ïðîèñõîäÿùåå ñ ôîòîãðàôè÷åñêîé òî÷íîñòüþ íà ïðåñîìàòè÷åñêîì óðîâíå. Îíè ðåãèñòðèðóþò âñå, ÷òî èñïûòûâàþò, çíà÷èìîå è íåçíà÷èìîå, è ìîãóò âîñïîëüçîâàòüñÿ ñâîèìè âîñïîìèíàíèÿìè â ëþáîé ìîìåíò. 

×òî êàñàåòñÿ îñòàëüíûõ, ê êîòîðûì ïðèíàäëåæèò áîëüøèíñòâî, ìû ìîæåì âîññòàíîâèòü íåáîëüøóþ ÷àñòü óòåðÿííûõ ýéäåòè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé ïîñðåäñòâîì îáðàùåíèÿ ê ïëîäîòâîðíîé ïóñòîòå è äðóãèì ñðåäñòâàì ýëèìèíèðîâàíèÿ ïðåðûâàíèé è ñëåïûõ ïÿòåí. 

Íóæíî òîëüêî èìåòü â âèäó, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê ðàçâèâàåò ñâîé ñîáñòâåííûé ñòèëü, ñâîé õàðàêòåð. Ïðåðûâàíèÿ íàøèõ ïàöèåíòîâ è èõ äèññîöèàöèè ìîãóò áûòü âûÿâëåíû òåñòîì Ðîðøàõà, îíè ïðîÿâëÿþòñÿ â èõ ïî÷åðêå è ïîâåäåíèè, â ìåëü÷àéøèõ äåòàëÿõ ìûøëåíèÿ è ÷óâñòâîâàíèÿ. Åñëè ìû èçìåíèì ïðåðûâàþùåå ïîâåäåíèå, êîòîðîå ïàöèåíò äåìîíñòðèðóåò â êàáèíåòå, èçìåíåíèÿ íåèçáåæíî ðàñïðîñòðàíÿòñÿ íà âåñü åãî æèçíåííûé ñòèëü, åãî õàðàêòåð, åãî îáðàç æèçíè. Åãî ïîâåäåíèå çäåñü è ñåé÷àñ – ýòî ìèêðîñêîïè÷åñêèé ñðåç åãî ïîâåäåíèÿ â öåëîì. Åñëè îí óâèäèò, êàê îí ñòðóêòóðèðóåò ñâîå ïîâåäåíèå â òåðàïèè, îí óâèäèò, êàê îí ñòðóêòóðèðóåò ñâîþ ïîâñåäíåâíóþ æèçíü. 



Ãëàâà 7

ÊÒÎ ÑËÓØÀÅÒ?

Êîãäà ïàöèåíò âõîäèò – â ïåðâûé èëè â äâàäöàòûé ðàç – â êàáèíåò òåðàïåâòà, îí ïðèíîñèò ñ ñîáîé âñå ñâîè íåçàâåðøåííûå â ïðîøëîì äåëà. Îäíàêî â êàæäûé ìîìåíò îí âûáèðàåò â êà÷åñòâå ôèãóðû êàêîå-òî îäíî èç ìíîæåñòâà âîçìîæíûõ ñîáûòèé. Êàêèìè áû çàïóòàííûìè íè áûëè åãî ãåøòàëüòû, ó íèõ âñå æå åñòü êàêàÿ-òî ôîðìà è îðãàíèçàöèÿ; åñëè áû îíè áûëè ñîâåðøåííî ðàçîðâàííûìè, îí âîîáùå íå ñìîã áû äåéñòâîâàòü. Òî, ÷òî ïàöèåíò âûäâèãàåò íà ïåðåäíèé ïëàí, âñåãäà îïðåäåëÿåòñÿ ãëàâíûì äëÿ âûæèâàíèÿ èìïóëüñîì, äåéñòâóþùèì â äàííûé ìîìåíò. Õîòÿ ñâÿçè ìîãóò áûòü î÷åíü îòäàëåííûìè, äåëî òåðàïèè – ïðîñëåäèòü èõ. Îáû÷íî ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî äîìèíèðóþùèìè ÿâëÿþòñÿ ïîòðåáíîñòè â áåçîïàñíîñòè è îäîáðåíèè ñî ñòîðîíû òåðàïåâòà. Ìû óæå îïèñûâàëè ïîäðîáíî îñíîâíîå ïðåäïîëîæåíèå íàøåé øêîëû: ïàöèåíò ïðèõîäèò çà ïîìîùüþ, à ïîìîùü äëÿ íåãî îçíà÷àåò ïîääåðæêó ñî ñòîðîíû ñðåäû, ïîñêîëüêó îí íå ìîæåò îïèðàòüñÿ íà ñàìîãî ñåáÿ. 

Îäíàêî ñêîëü áû íè êàçàëîñü íàì ýòî îáúÿñíåíèå ïðàâäîïîäîáíûì, ìû íå ìîæåì îïèðàòüñÿ íà íåãî â êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå, ïîêà ïàöèåíò íå óòâåðæäàåò ýòîãî ÿâíî. Ïîñêîëüêó öåëü òåðàïèè äîëæíà áûòü ñâÿçàíà ñ òåì, êàê ñàì ïàöèåíò ïåðåæèâàåò ñâîè ïîòðåáíîñòè, è ïîñêîëüêó îí ìîæåò íå ñîçíàâàòü èõ òàêèì èìåííî îáðàçîì, ìîæíî ïîñòàâèòü åùå áîëåå îáùóþ öåëü, ñ êîòîðîé ñîãëàñÿòñÿ âñå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå øêîëû: óñïåøíàÿ òåðàïèÿ âûñâîáîæäàåò â ïàöèåíòå ñïîñîáíîñòü àáñòðàãèðîâàòü è èíòåãðèðîâàòü ñâîè àáñòðàêöèè. 

Äëÿ ýòîãî ïàöèåíòó íåîáõîäèìî "ïðèéòè â ÷óâñòâî". Îí äîëæåí íàó÷èòüñÿ âèäåòü òî, ÷òî ðåàëüíî íàõîäèòñÿ ïåðåä íèì, à íå òî, ÷òî îí ñåáå âîîáðàæàåò, òî åñòü ïåðåñòàòü ãàëëþöèíèðîâàòü, ïðîåöèðîâàòü è óñòàíàâëèâàòü òðàíñôåðíûå îòíîøåíèÿ. Îí äîëæåí ïåðåñòàòü ðåòðîôëåêòèðîâàòü è ïðåðûâàòü ñåáÿ. Îí äîëæåí âûñâîáîäèòü ñâîè ñåìàíòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, íàó÷èòüñÿ ïîíèìàòü ñåáÿ è äðóãèõ, íå èñêàæàÿ çíà÷åíèÿ ïîñðåäñòâîì êðèâûõ ñòåêîë èíòðîåêöèé, ïðåäðàññóäêîâ è ïðåäóáåæäåíèé. Òîãäà îí îáðåòåò ñâîáîäó äåéñòâèÿ (êîòîðàÿ íåîáõîäèìà äëÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ), ïðåîäîëåâàÿ ñïåöèôè÷åñêèå îãðàíè÷åíèÿ ñâîåãî õàðàêòåðà, íàó÷àÿñü îáõîäèòüñÿ ñ êàæäîé íîâîé ñèòóàöèåé ïî-íîâîìó, èñïîëüçóÿ âñå ñâîè âîçìîæíîñòè. 

×åì ìîæåò áûòü ïîëåçåí åìó òåðàïåâò, àáñòðàêöèè êîòîðîãî äèêòóþòñÿ åìó åãî ñîáñòâåííûìè ïðåðûâàíèÿìè è òåì, ÷òî îí èùåò â ïàöèåíòå? Â èäåàëå òåðàïåâò äîëæåí äåéñòâîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè âîñòî÷íûõ ìóäðåöîâ: "Ñäåëàé ñåáÿ ïóñòûì, ÷òîáû òåáÿ ìîæíî áûëî íàïîëíèòü" – èëè ñ ôðåéäîâñêèì ïåðåëîæåíèåì ýòîé ôðàçû, ãëàñÿùèì, ÷òî âíèìàíèå òåðàïåâòà äîëæíî òå÷ü ñâîáîäíî, à ñàì îí íå äîëæåí èìåòü êîìïëåêñîâ. 

Íî òàêîé èäåàëüíûé òåðàïåâò íå ñóùåñòâóåò. Ê òîìó æå ÿ íå óâåðåí, ÷òî îò íåãî áûë áû êàêîé-íèáóäü òîëê, åñëè áû îí ñóùåñòâîâàë; îí áûë áû ðåãèñòðèðóþùåé è âû÷èñëÿþùåé ìàøèíîé, à íå ÷åëîâå÷åñêèì ñóùåñòâîì. Îí áûë áû ñâîáîäåí îò ëè÷íûõ çàáîò, ïðåäïî÷òåíèé è îãðàíè÷åíèé, êîðî÷å ãîâîðÿ – îò ñàìîãî ñåáÿ. Åñëè áû, íàïðèìåð, åãî áåñïîêîèëà çóáíàÿ áîëü, åìó áû ñëåäîâàëî êàê áû "îòêëþ÷èòü" ýòó áîëü è öåëèêîì îñâîáîäèòü ñâîå âíèìàíèå äëÿ ïàöèåíòà. 

Ðåàëüíûé òåðàïåâò èç ïëîòè è êðîâè íåèçáåæíî îáíàðóæèâàåò â òåðàïåâòè÷åñêîé ñèòóàöèè ñîáñòâåííóþ ëè÷íîñòü è ñâîè ïðåäðàñïîëîæåíèÿ. Àññîöèàíèñò áóäåò èñêàòü àññîöèàöèè, òî åñòü ðàáîòàòü ñ ñåìàíòè÷åñêèì è îáðàçíûì ñîäåðæàíèåì ñëîâ; áèõåâèîðèñò áóäåò ðàññìàòðèâàòü äâèãàòåëüíîå è âåðáàëüíîå îïåðèðîâàíèå; ìîðàëèñò îáðàòèò âíèìàíèå íà õîðîøèå è äóðíûå óñòàíîâêè; ãåøòàëüòèñò áóäåò èñêàòü çàêîí÷åííûå è íåçàâåðøåííûå ñèòóàöèè. 

Íî ÷åì áîëüøå òåðàïåâò îïèðàåòñÿ íà ñâîè óáåæäåíèÿ è ïðåäðàñïîëîæåíèÿ, òåì áîëüøå îí çàâèñèò îò ñïåêóëÿöèé îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ïàöèåíòîì. Õîòÿ íåêîòîðûå èç ýòèõ ïñèõèàòðè÷åñêèõ ñïåêóëÿöèé ñòîëü øèðîêî ïðèíÿòû, ÷òî èìåþò õàðàêòåð ïî÷òè ÷òî ðåôëåêñîâ (â êàæäîì, íàïðèìåð ïðîäîëãîâàòîì ïðåäìåòå âèäèòñÿ ôàëëè÷åñêèé ñèìâîë) – îíè íå ïåðåñòàþò ïðè ýòîì áûòü ñïåêóëÿöèÿìè è ðèãèäíûìè àáñòðàêöèÿìè, ïîäîáíûìè ôèêñèðîâàííûì àáñòðàêöèÿì íåâðîòèêà, è ïîòîìó îíè ìåøàþò òåðàïåâòó âèäåòü ÷òî-ëèáî åùå. 

Èíûìè ñëîâàìè, âñå, ÷òî ìû ãîâîðèì î ïðåðûâàíèÿõ ôèêñèðîâàííûõ àáñòðàêöèé è ò.ï. ó ïàöèåíòà, îòíîñèòñÿ – ïóñòü â ìåíüøåé ñòåïåíè – è ê òåðàïåâòó. Ìåæäó òåðàïåâòîì è êëèåíòîì íå ñóùåñòâóåò íè îïðåäåëåííîé êà÷åñòâåííîé ðàçíèöû, íè àáñîëþòíîãî ðàâåíñòâà. Åñòü èåðàðõèÿ áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñâîáîäû îò íåâðîçà. Êîãäà ïàöèåíòû â íàøèõ ãðóïïîâûõ òåðàïåâòè÷åñêèõ ñåññèÿõ ðàçûãðûâàëè ýòó ïàðíóþ èãðó, âñåãäà îêàçûâàëîñü, ÷òî òîò èç íèõ, êòî â ìåíüøåé ñòåïåíè èùåò îïîðû â ñðåäå (òî åñòü ìåíåå íåâðîòè÷åí), ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ äðóãîãî, òî åñòü ðåàëüíî ÿâëÿåòñÿ òåðàïåâòîì, äàæå åñëè âíåøíå èãðàòü ðîëü òåðàïåâòà áîëüøå ñêëîíåí äðóãîé. 

Åñëè òåðàïåâò èìååò ñèëüíîå ñòðåìëåíèå ê âëàñòè, îí íå ïîìîæåò, à ñêîðåå áóäåò ìåøàòü ïàöèåíòó îáðåñòè óâåðåííîñòü â ñåáå. Åñëè òåðàïåâò êîìïåíñèðóåò íåäîñòàòîê ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ ðèãèäíûì ñëåäîâàíèåì êàêîé-òî òåîðèè, îí áóäåò ïðåñëåäîâàòü ïàöèåíòà, ïðèïèñûâàÿ ëþáîå ðàçëè÷èå âî âçãëÿäàõ ñîïðîòèâëåíèþ. Åñëè òåðàïåâò íåêîíòàêòåí, îí áóäåò ãîâîðèòü î ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ, íå ïûòàÿñü ðåàëüíî îáðàòèòüñÿ ê ïàöèåíòó. 

Âî âñåõ ýòèõ è àíàëîãè÷íûõ èì ñëó÷àÿõ ðåàëüíî òåðàïåâò îêàæåòñÿ æåðòâîé ìàíèïóëÿöèé ïàöèåíòà, ïîòîìó ÷òî íå áóäåò ñîçíàâàòü, ÷òî ïîâåðõíîñòíîå ïðèíÿòèå åãî ðàçãëàãîëüñòâîâàíèé è òîëêîâàíèé íå ïðèíîñèò íèêàêèõ èçìåíåíèé â ïîâåäåíèè. 

Â îáùåì ïåðåä òåðàïåâòîì, íåçàâèñèìî îò åãî ñêëîííîñòåé è òåîðåòè÷åñêèõ ïðåäðàñïîëîæåíèé, îòêðûâàþòñÿ òðè âîçìîæíîñòè. Ïåðâàÿ – ñèìïàòèÿ: âîâëå÷åííîñòü â ïîëå â öåëîì, ñîçíàâàíèå êàê ñåáÿ, òàê è ïàöèåíòà. Âòîðàÿ – çìïàòèÿ, ñâîåãî ðîäà îòîæäåñòâëåíèå ñ ïàöèåíòîì, èñêëþ÷àþùåå èç ïîëÿ ñàìîãî òåðàïåâòà, òî åñòü ïîëîâèíó ýòîãî ïîëÿ. Ïðè ýìïàòèè èíòåðåñ òåðàïåâòà öåëèêîì ñîñðåäîòî÷åí íà ïàöèåíòå è åãî ðåàêöèÿõ. Ðàíåå óïîìÿíóòûé èäåàëüíûé òåðàïåâò – ýìïàòèê. Ïîñëåäíÿÿ âîçìîæíîñòü – àïàòèÿ, íåçàèíòåðåñîâàííîñòü, ïðåäñòàâëåííàÿ ñòàðîé ïñèõèàòðè÷åñêîé øóòêîé "êòî ñëóøàåò?". Î÷åâèäíî, ÷òî àïàòèÿ íèêóäà íå âåäåò. 

Áîëüøèíñòâî ïñèõèàòðè÷åñêèõ øêîë ïîëàãàåò, ÷òî èäåàëüíûé òåðàïåâò äîëæåí áûòü ýìïàòè÷íûì. Îò÷àñòè ýòî ñâÿçàíî ñ äóàëèñòè÷åñêèì ïîäõîäîì, íå ó÷èòûâàþùèì öåëîñòíîñòè ïîëÿ. Íî äàæå åñëè ýòî òàê, åñòü âåñêèå îñíîâàíèÿ äëÿ ñâåäåíèÿ ñèìïàòèè äî ýìïàòèè. Îòíîøåíèå ñèìïàòèè ìîæåò ïîáóäèòü òåðàïåâòà äàâàòü ïàöèåíòó âñþ ïîääåðæêó, êîòîðóþ òîò õî÷åò ïîëó÷èòü îò ñðåäû, èëè ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòûì è íà÷àòü çàùèùàòüñÿ, åñëè îí ýòîãî íå äåëàåò. Òåðàïåâòû ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ ñëèøêîì âîâëå÷åííûìè â ïåðåæèâàíèÿ ïàöèåíòîâ; îíè íå ó÷èòûâàþò íåâåðîÿòíóþ òîíêîñòü èõ ìàíèïóëÿòèâíûõ ïðèåìîâ. Ýòî ìîæåò âåñòè ê òåðàïåâòè÷åñêîé íåóäà÷å, ïîñêîëüêó åñëè òåðàïåâò õî÷åò ñïîñîáñòâîâàòü ïåðåõîäó îò âíåøíåé ïîääåðæêè ê îïîðå íà ñåáÿ, îí äîëæåí ôðóñòðèðîâàòü ïîïûòêó ïàöèåíòà ïîëó÷èòü ýòó âíåøíþþ ïîääåðæêó, íî îí íå ñìîæåò äåëàòü ýòîãî, åñëè ñèìïàòèÿ äåëàåò åãî ñëåïûì ê ìàíèïóëÿöèÿì ïàöèåíòà. 

È âñå æå åñëè òåðàïåâò ðàáîòàåò ýìïàòè÷åñêè, òî åñòü èñêëþ÷àåò ñåáÿ èç ïîëÿ, òî îí ëèøàåò ïîëå îñíîâíîãî èíñòðóìåíòà – ñâîåé èíòóèöèè è ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ïðîòåêàþùèì â ïàöèåíòå ïðîöåññàì. Ñëåäîâàòåëüíî åìó íóæíî íàó÷èòüñÿ ðàáîòàòü ñ ñèìïàòèåé è â òî æå âðåìÿ îñóùåñòâëÿòü ôðóñòðàöèþ. Ýòè äâà ýëåìåíòà ìîãóò ïîêàçàòüñÿ íåñîâìåñòèìûìè, íî èñêóññòâî òåðàïåâòà òðåáóåò èõ ïðàâèëüíîãî ñìåøåíèÿ. Åìó ïðèõîäèòñÿ áûòü æåñòîêèì, ÷òîáû áûòü äîáðûì. Îí äîëæåí áûòü â êîíòàêòå ñ ïîëåì â öåëîì, ñîçíàâàòü îòíîøåíèÿ öåëîñòíîé ñèòóàöèè, – êàê ïîòðåáíîñòè è ðåàêöèè ïàöèåíòà, òàê è ñâîè ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè è ðåàêöèè íà åãî ìàíèïóëÿöèè. È îí äîëæåí ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñâîáîäíûì â âûðàæåíèè âñåãî ýòîãî. 

Â äåéñòâèòåëüíîñòè ìîæíî îòìåòèòü, ÷òî ýòîò ïîäõîä áîëåå ÷åì êàêîé-ëèáî äðóãîé ïðåâðàùàåò êàáèíåò òåðàïåâòà â ìèêðîêîñì æèçíè. Â íàøèõ ïîâñåäíåâíûõ îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè, åñëè òîëüêî îíè íå ïîëíû âðàæäåáíîñòè è íå ïîãëîùåíû íåçàâåðøåííûìè äåëàìè, ìû íàõîäèìñÿ èìåííî â òàêîé ñèòóàöèè. Äåéñòâèòåëüíî óäîâëåòâîðÿþùèå è çäîðîâûå îòíîøåíèÿ ìåæäó ëþáûìè äâóìÿ ëþäüìè òðåáóþò îò êàæäîãî èç íèõ ñïîñîáíîñòè ñîåäèíÿòü ñèìïàòèþ ñ ôðóñòðàöèåé. Çäîðîâûé ÷åëîâåê íå ïîñÿãàåò íà ïîòðåáíîñòè äðóãèõ, íî è äðóãèì íå äàåò ïîñÿãàòü íà ñâîè ïîòðåáíîñòè. Îí òàêæå íå ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû åãî ïàðòíåð óòâåðæäàë ñâîè ñîáñòâåííûå ïðàâà. 

Ðàçóìååòñÿ, òåðàïåâòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà, îïèðàþùàÿñÿ íà ýìïàòèþ, òàêæå íàïîìèíàåò ðåàëüíóþ æèçíåííóþ ñèòóàöèþ. Íî ñëàáîñòü åå ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíà â òî÷íîñòè ñîîòâåòñòâóåò êàê ðàç òåì ñèòóàöèÿì, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò íåâðîòè÷åñêîìó ðàçâèòèþ. Â ýìïàòèè íå ìîæåò áûòü èñòèííîãî êîíòàêòà. Â ñâîåì õóäøåì âèäå îíà ïðåâðàùàåòñÿ â ñëèÿíèå. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, òåðàïåâò, îñóùåñòâëÿþùèé â ñâîåì ïîäõîäå èñêëþ÷èòåëüíî ôðóñòðàöèþ, âîñïðîèçâîäèò äëÿ ïàöèåíòà ñèòóàöèè ïîñòîÿííîãî ïðåðûâàíèÿ, êîòîðûå îí è áåç òîãî âêëþ÷èë â ñîáñòâåííóþ æèçíü, è êîòîðûå ñîñòàâëÿþò åãî íåâðîç. 

Îïèðàÿñü òîëüêî íà ñèìïàòèþ, òåðàïåâò ïðåâðàùàåòñÿ â ñâîåãî ïàöèåíòà; îí, ãîâîðÿ ñòàðûìè òåðìèíàìè, "ïîðòèò" ïàöèåíòà. Ïîëüçóÿñü èñêëþ÷èòåëüíî ôðóñòðàöèåé, òåðàïåâò ïðåâðàùàåòñÿ âî âðàæäåáíóþ ñðåäó, ñ êîòîðîé ïàöèåíò óìååò îáõîäèòüñÿ òîëüêî íåâðîòè÷åñêèì îáðàçîì. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ òåðàïåâò íå äàåò ïàöèåíòó èìïóëüñà äëÿ èçìåíåíèÿ. 

Ïðè ñèìïàòèè, êàê âî âñåõ ôîðìàõ ñëèÿíèÿ, êîíòàêòíàÿ ãðàíèöà îòñóòñòâóåò. Òåðàïåâò äî òàêîé ñòåïåíè îòîæäåñòâëÿåòñÿ ñ ïàöèåíòîì, ÷òî ëèøàåòñÿ âîçìîæíîñòè ñî ñòîðîíû ïîñìîòðåòü íà åãî ïðîáëåìû. Îí íàñòîëüêî ïîëíî âîâëå÷åí â ïîëå, ÷òî íå ìîæåò áûòü åãî áåñïðèñòðàñòíûì ñâèäåòåëåì. ß çíàë òåðàïåâòîâ, êîòîðûå áûëè ãîòîâû â òàêîé ìåðå íÿí÷èòü ïàöèåíòîâ è ïîìîãàòü èì, ÷òî íàõîäèëèñü ñ íèìè â õðîíè÷åñêîì ñëèÿíèè. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî èõ î÷åíü ëþáèëè. Íî ïîñêîëüêó ïàöèåíòû ïîëíîñòüþ çàâèñåëè îò ñâîåãî òåðàïåâòà, ñ íèìè íå ìîãëî ïðîèçîéòè íèêàêèõ ñåðüåçíûõ èçìåíåíèé. Åñëè îòîæäåñòâëåíèå ñòîëü ñèëüíî, òåðàïåâò ìîæåò ôðóñòðèðîâàòü ïàöèåíòà íå â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì îí ìîæåò ôðóñòðèðîâàòü ñåáÿ ñàìîãî. À ýòî ïðàêòè÷åñêè ðàâíî íóëþ â òåõ îáëàñòÿõ çàìåøàòåëüñòâà è êðèçèñà, êîòîðûå èìåþò îòíîøåíèå ê âîçíèêíîâåíèþ íåâðîçà. 

Åñòü îäíî èñêëþ÷åíèå. Ýìïàòè÷åñêàÿ, íå ôðóñòðèðóþùàÿ ìåòîäèêà ïîëåçíà íà íà÷àëüíîé ôàçå ëå÷åíèÿ ïñèõîçà. Òàêîé ïîäõîä èñïîëüçóþò, íàïðèìåð, Ôðîìì-Ðàéõìàí, Ðîçåí è Ñòåéíôåëä. Îíè îáëàäàþò ñèëüíîé èíòóèöèåé â îòíîøåíèè æåëàíèé ïàöèåíòîâ è óìåþò óñòàíîâèòü ãëóáîêèé êîíòàêò. À ôðóñòðàöèÿ â ñëó÷àå ïñèõîçà óæå ïðèñóòñòâóåò â ïàöèåíòå â òàêèõ áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ, ÷òî òåðàïåâòó íå íóæíî ÷òî-ëèáî ê ýòîìó äîáàâëÿòü. Ñàì ïî ñåáå åãî êîíòàêò ñ ïàöèåíòîì ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü òðàíñôîðìàöèè ïîääåðæêè. Íî ñíà÷àëà ïàöèåíò äîëæåí íà÷àòü ñîçíàâàòü êîììóíèêàöèþ êàê òàêîâóþ è, åñëè âîçìîæíî, ôîðìèðîâàòü íà åå îñíîâå ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ õîòÿ áû â âûðàæåíèè ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé, äàæå åñëè îí ãîâîðèò íà ÿçûêå, òðóäíî ïîíÿòíîì áîëüøèíñòâó èç íàñ. Â îáðàùåíèè ñ ïñèõîòèêàìè ìû î÷åíü âíèìàòåëüíû ê òîìó, ÷òîáû íå ïðåóâåëè÷èòü ôðóñòðàöèþ. Ìû òàêæå ñòàðàåìñÿ, ÷òîáû íàìè ðóêîâîäèëè îíè è èõ ïîâåäåíèå, à íå íàøè òåîðèè è ôàíòàçèè îòíîñèòåëüíî ïñèõîçà. 

Âîçìîæíîñòè ãåøòàëüòòåðàïèè áûëè îäíàæäû ïðîäåìîíñòðèðîâàíû â ïñèõèàòðè÷åñêîé áîëüíèöå ñ ïàöèåíòêîé, íåñêîëüêî ëåò íàõîäèâøåéñÿ â ñîñòîÿíèè, áëèçêîì ê êàòàòîíè÷åñêîìó. Îíà íè íà êîãî è íè íà ÷òî íå ðåàãèðîâàëà. Åñëè îíà âîîáùå ÷òî-òî ãîâîðèëà, ýòî áûëî ñîîáùåíèå, ÷òî îíà íè÷åãî íå ÷óâñòâóåò. Êîãäà ÿ íà÷àë ðàáîòàòü ñ íåé, ÿ çàìåòèë, ÷òî â åå ãëàçàõ áûëè ñëàáûå ñëåäû âëàãè. Ïîñêîëüêó ýòî ìîãëî óêàçûâàòü íà æåëàíèå ïëàêàòü, ÿ ñïðîñèë ïàöèåíòêó, íå ñîãëàñèòñÿ ëè îíà íåñêîëüêî ðàç ïîâòîðèòü ôðàçó "ÿ íå áóäó ïëàêàòü." (ß óæå óïîìèíàë ýòó ìåòîäèêó ïîâòîðåíèÿ). Ïàöèåíòêà áûëà âïîëíå ïîñëóøíîé. Îíà íåñêîëüêî ðàç ãëóõî è ìîíîòîííî ïîâòîðèëà ýòó ôðàçó, áåç âñÿêîãî âûðàæåíèÿ è èçìåíåíèÿ â èíòîíàöèè. ß çàìåòèë, îäíàêî, ÷òî ìåõàíè÷åñêè ïîâòîðÿÿ ôðàçó, îíà ïîõëîïûâàëà ðóêîé ïî áåäðó. È ÿ ñïðîñèë åå, ÷òî åé íàïîìèíàåò ýòî äâèæåíèå. Òîãäà îíà ðàçðàçèëàñü ñëîâàìè: 

– Ýòî êàê áóäòî ìàòü øëåïàåò ðåáåíêà... Ìàòü óìåëà òîëüêî ìîëèòüñÿ îáî ìíå! 

– Ìîæåòå ëè âû ñàìè ìîëèòüñÿ? 

Áîëåå îæèâëåííî, ÷åì â íà÷àëå ñåññèè, íî âñå æå âåñüìà àïàòè÷íî, îíà íà÷àëà ïîâòîðÿòü êàêèå-òî ìîëèòâû. Ýòî ïðîäîëæàëîñü íåêîòîðîå âðåìÿ. Ìîëèòâû áûëè òî ñëûøíû, òî ïðåâðàùàëèñü â ïóñòîå áîðìîòàíèå. È âäðóã îíà óìîëÿþùèì ãîëîñîì âîñêëèêíóëà: "Áîæå, äàé ìíå çäîðîâüå!" – è ðàçðàçèëàñü ðûäàíèÿìè. 

Îíà â ïåðâûé ðàç âîîáùå ïðîÿâèëà êàêóþ-òî ýìîöèþ. Íî åùå âàæíåå, ÷òî åå ìîëèòâà áûëà ôîðìîé ñàìîâûðàæåíèÿ: îíà âïåðâûå âûðàçèëà ñâîþ ïîòðåáíîñòü. Ýòî áûëî îòêðûòèåì ñåáÿ. Êîãäà ïîäàâëåíèå èëè ñîïðîòèâëåíèå òðàíñôîðìèðóåòñÿ íåâðîòèêîì â ñàìîâûðàæåíèå, ýòî â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè åñòü ïðîÿâëåíèå ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ; òàê è ýòà ïñèõè÷åñêàÿ áîëüíàÿ ñìîãëà îáíàðóæèòü â ñâîåì âçðûâå, ÷òî îíà èìååò âîçìîæíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ õîòÿ áû íàñòîëüêî, ÷òîáû âûðàçèòü ñâîþ ïîòðåáíîñòü. 

Ïîëíîñòüþ ôðóñòðèðóþùèé ïîäõîä è ñàäèñòè÷åñêîå îòíîøåíèå êàê ïðàâèëî ïðàêòèêóþòñÿ òåìè òåðàïåâòàìè, êîòîðûå, èçáåãàÿ êîíòð-ïåðåíîñà è áîÿñü ñîáñòâåííûõ ÷óâñòâ, ïðåäëàãàþò ïàöèåíòó íè÷åãî íå âûðàæàþùåå ëèöî èãðîêà â ïîêåð. Êàê áû îíè íè îòðèöàëè ýòî, â äåéñòâèòåëüíîñòè ñâîåé àïàòèåé îíè ôðóñòðèðóþò ïàöèåíòîâ. 

Ìîæíî ëè íàçâàòü èõ ñàäèñòàìè? Ñàäèçì êàê òàêîâîé ìîæåò áûòü îïðåäåëåí êàê íåíóæíàÿ æåñòîêîñòü. Íî ýòî îïðåäåëåíèå çâó÷èò íåñêîëüêî äâóñìûñëåííî. Íå ÿâëÿåòñÿ ëè âñÿêàÿ æåñòîêîñòü íåíóæíîé? Î÷åâèäíî íåò. Æèâîòíûå óáèâàþò äðóã äðóãà, è ìû ñàìè óáèâàåì áûêîâ è ñâèíåé äëÿ åäû. Ìåæäó òåì äàëåêèé îò ïðèìèòèâíûõ æåñòîêîñòåé æèçíè ãîðîæàíèí çàìåíÿåò îïûò ñêîòîáîéíè è äæóíãëåé ôèëüìàìè óæàñîâ. Ïðè÷èíåíèå áîëè êàê ôèêñèðîâàííàÿ óñòàíîâêà ïðè êîíòàêòå – ýòî ñàäèçì, íî ïðè÷èíåíèå áîëè ðàäè îñìûñëåííîé öåëè ìîæåò áûòü áëàãîòâîðíûì. Ìû äåëàåì áîëüíî íàøèì äåòÿì, êîãäà íå ìîæåì âûïîëíèòü èõ ïðîñüáû, íî ýòî íå ñàäèçì: ìû ïî âèäèìîñòè æåñòîêè, ÷òîáû áûòü íà ñàìîì äåëå äîáðûìè. Â êîíöå êîíöîâ, òàêîâ ñìûñë ïîãîâîðêè "ïîæàëååøü ðîçãó – èñïîðòèøü ðåáåíêà", õîòÿ ïðè åå ïðèìåíåíèè èíîãäà íå ëåãêî ðåøèòü, íå ÿâëÿåòñÿ ëè ýòî ðàöèîíàëèçàöèåé, ñêðûâàþùåé óäîâîëüñòâèå îò áèòüÿ, – ÷òî óæ, êîíå÷íî, âíå ñîìíåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ñàäèçìîì. 

Êàæåòñÿ íåíóæíîé ôðóñòðàöèåé, è ïîòîìó ñàäèçìîì, åñëè ïðè÷èíÿòü ïàöèåíòó â òåðàïèè íåíóæíûå ñòðàäàíèÿ. Êàê ìíîãî òåðàïåâòîâ, êîòîðûå ïè÷êàþò ïàöèåíòîâ äëèííûìè ñïèñêàìè çàïðåùåíèé! Îíè íàâÿçûâàþò èì ðàçëè÷íûå òàáó è òðåáîâàíèÿ âîçäåðæàíèÿ è, êðîìå òîãî, ðóãàþò èõ çà ñîïðîòèâëåíèå. Åñëè ó òåðàïåâòà åñòü ñèëüíîå ñòðåìëåíèå ê âëàñòè, ïðè÷èíû ýòèõ òðåáîâàíèé ìîãóò áûòü ñàäèñòè÷åñêèìè. Íî îáû÷íî ýòî íå òàê. Êàê ïðàâèëî òåðàïåâò, îãðàíè÷èâàÿ ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ïàöèåíòà çà ñòåíàìè êàáèíåòà, íàäååòñÿ óìåíüøèòü êîëè÷åñòâî îæèäàþùåé åãî ôðóñòðàöèè. Íî ýòî îøèáêà. Ôðóñòðàöèÿ òàê èëè èíà÷å íå ïîääàåòñÿ êîíòðîëþ; åñëè áû ýòî áûëî íå òàê, ïàöèåíò íå íóæäàëñÿ áû â òåðàïèè. È ìû íå òðàíñôîðìèðóåì îáðàùåíèå çà ïîääåðæêîé ê ñðåäå â ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, åñëè ïûòàåìñÿ ðåãóëèðîâàòü ôðóñòðàöèþ ïàöèåíòà â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Çàñëóæèâàþò ôðóñòðàöèè ëèøü åãî ïîïûòêè óïðàâëÿòü íàìè ïîñðåäñòâîì íåâðîòè÷åñêèõ ìàíèïóëÿöèé. Òàêàÿ ôðóñòðàöèÿ çàñòàâëÿåò åãî îáðàòèòüñÿ ê ñîáñòâåííûì ðåñóðñàì è ðàçâèâàòü ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ. 

Òîãäà îí ìîæåò íàïðàâèòü âñå ñâîå ìàíèïóëÿòèâíîå óìåíèå íà óäîâëåòâîðåíèå ñîáñòâåííûõ íóæä. 

Èçëèøíå ôðóñòðèðîâàííûé ïàöèåíò áóäåò ñòðàäàòü, íî íå áóäåò ðàçâèâàòüñÿ. È åãî íåâðîòè÷åñêè-èçîùðåííàÿ èíòóèöèÿ è èñêàæåííîå âèäåíèå ïîìîãóò åìó íàéòè ìíîãî ñïîñîáîâ ïðåîäîëåíèÿ ôðóñòðàöèé, êîòîðûìè òåðàïåâò íàäîëãî åãî îêðóæàåò. 

Òåì íå ìåíåå èñïîëüçîâàòü ôðóñòðàöèþ íåîáõîäèìî. Ó ìåíÿ áûë ïàöèåíò, âðåìÿ ðàáîòû êîòîðîãî ñî ìíîé áûëî îãðàíè÷åíî òðåìÿ ìåñÿöàìè; ïîñëå ýòîãî îí äîëæåí áûë óåõàòü èç ãîðîäà. Ñûãðàëà ëè â ýòîì ñëó÷àå ðîëü ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ðàáîòà äðóãîãî òåðàïåâòà, èëè ìîÿ ñîáñòâåííàÿ ðàáîòà, èëè ìåòîäèêà ãåøòàëüòòåðàïèè – òàê èëè èíà÷å, óëó÷øåíèÿ åãî ñîñòîÿíèÿ îêàçàëèñü íàñòîëüêî çíà÷èòåëüíûìè, ÷òî ïàöèåíò óåõàë, ñ÷èòàÿ ìåíÿ âîëøåáíèêîì. 

Êîãäà îí âïåðâûå ïîÿâèëñÿ, îí áûë ïî÷òè íåì. Îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ñëàáûì è íåäååñïîñîáíûì. Åìó ïðèõîäèëîñü èçáåãàòü ëþäåé, îí íå ìîã âûíîñèòü íèêàêèõ ðàçãîâîðîâ è ïåðåæèâàë íàñòîÿùèå ìóêè, åñëè åìó ïðèõîäèëîñü ñòàëêèâàòüñÿ ñ êàêîé-ëèáî ñîöèàëüíîé ñèòóàöèåé. Â äîïîëíåíèå ê ýòîìó îí îáëàäàë ðàçâèòîé ñèñòåìà òÿæåëûõ ïðîåêöèé: îí ïîëàãàë, ÷òî ëþäè åãî ïðåñëåäóþò, ñ÷èòàÿ ãîìîñåêñóàëèñòîì. 

Ïåðâûå øåñòü íåäåëü òåðàïèè – áîëåå ïîëîâèíû èìåâøåãîñÿ âðåìåíè – áûëè ïîòðà÷åíû íà ôðóñòðèðîâàíèå åãî îò÷àÿííûõ ïîïûòîê ïîñðåäñòâîì ðàçëè÷íûõ ìàíèïóëÿöèé çàñòàâèòü ìåíÿ ãîâîðèòü åìó, ÷òî åìó äåëàòü. Îí òî æàëîâàëñÿ, òî áûë àãðåññèâåí, òî íåì, òî îò÷àèâàëñÿ. ×åãî îí òîëüêî íå ïðîáîâàë! Îí âíîâü è âíîâü íàïîìèíàë ìíå îá óõîäÿùåì âðåìåíè, êîòîðîãî ó íåãî áûëî òàê ìàëî, ïûòàÿñü âçâàëèòü íà ìåíÿ îòâåòñòâåííîñòü çà îòñóòñòâèå ïðîãðåññà. Åñëè áû ÿ óñòóïèë åãî òðåáîâàíèÿì, îí áåç ñîìíåíèÿ ñàáîòèðîâàë áû ìîè óñèëèÿ, ñòàðàëñÿ áû ðàçîçëèòü ìåíÿ è îñòàëñÿ áû òî÷íî òàì, ãäå áûë. 

Îäíàæäû îí ïðèøåë, æàëóÿñü, ÷òî âåäåò ñåáÿ êàê ìëàäåíåö. Òîãäà ÿ ïðåäëîæèë åìó ðàçûãðàòü ìëàäåíöà, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå âñå óäîâëåòâîðåíèÿ, êîòîðûå îí ìîã áû èç ýòîãî èçâëå÷ü. Ñ ýòîãî ìîìåíòà åãî ïðîãðåññ áûë íåâåðîÿòíûì. Îí ðàçûãðûâàë, ñ îãðîìíûì óäîâëåòâîðåíèåì, âñå ôàçû ñâîåãî ðàçâèòèÿ, îò ìëàäåí÷åñòâà äî îòðî÷åñòâà. Îí îæèâèë è ïåðåæèë â ôàíòàçèè ìíîæåñòâî áåñïîêîèâøèõ åãî ñîáûòèé è íåçàâåðøåííûõ ñèòóàöèé. Ê êîíöó òðåõ ìåñÿöåâ îí ñóìåë ïîëó÷èòü äîñòàòî÷íîå óäîâëåòâîðåíèå â òåõ îáëàñòÿõ, ãäå ðàíåå áûë ôðóñòðèðîâàí è áëîêèðîâàí, è áûë òåïåðü ñïîñîáåí äâèãàòüñÿ ê íîâûì óäîâëåòâîðåíèÿì, îïèðàÿñü íà ñàìîãî ñåáÿ. 

Ýòèì ïðèìåðîì ÿ õî÷ó ïîêàçàòü, ÷òî ðàçâèòèå ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì òîëüêî êîãäà ïàöèåíò äîñòèãàåò óäîâëåòâîðåíèÿ âî âñåõ òåõ îáëàñòÿõ, ãäå îí èñïûòûâàë çàìåøàòåëüñòâî, ãäå â åãî âîñïðèÿòèè èìåëèñü ïðîáåëû, èëè ãäå îí çàâÿç (stuck). Íî äëÿ ýòîãî åìó íåîáõîäèìî áûòü ïîëíîñòüþ âîâëå÷åííûì â òå äåéñòâèÿ, â êîòîðûõ îí ó÷àñòâóåò, â òîò ÷èñëå â ïðåðûâàíèÿ ñàìîãî ñåáÿ. Ñèòóàöèÿ ìîæåò áûòü çàâåðøåíà, òî åñòü ïîëíîå óäîâëåòâîðåíèå äîñòèãíóòî, òîëüêî åñëè ïàöèåíò ïîëíîñòüþ âîâëå÷åí â íåå. Ïîñêîëüêó åãî íåâðîòè÷åñêèå ìàíèïóëÿöèè ÿâëÿþòñÿ ñïîñîáàìè èçáåæàòü òàêîãî ïîëíîãî âîâëå÷åíèÿ, îíè äîëæíû áûòü ôðóñòðèðîâàíû. 

Äëÿ ýòîãî íåäîñòàòî÷íî àíàëèòè÷åñêîé ïðîöåäóðû è êàòàðñèñà, à òàêæå ïîïûòêè èíòåãðèðîâàòü ïåðåæèâàíèÿ ïîñðåäñòâîì òîëêîâàíèÿ ïîñëåäíèõ. Â ïåðâîì ñëó÷àå, ïðè ÷èñòî êàòàðñè÷åñêîé ðàçðÿäêå, íå ïðîèñõîäèò òðàíñôîðìàöèè ýìîöèè â äåéñòâèå, â ñàìîâûðàæåíèå è èíòåãðàöèþ. Íàïðîòèâ òîãî, ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ ïîääåðæèâàåò ôóíêöèþ êîíòàêòà, èñ÷åðïûâàåòñÿ, è áàëàíñ ñèë îêàçûâàåòñÿ â ïîëüçó îáðàçà ñåáÿ. Âî âòîðîì ñëó÷àå, õîòÿ óñòàíîâêà íà çíà÷èìîñòü ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ âî ìíîãîì ïîìîãàåò ïàöèåíòó èçáàâèòüñÿ îò çàìåøàòåëüñòâà, îäíîãî ïðåîäîëåíèÿ ñèìïòîìîâ è çàìåøàòåëüñòâà íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñôîðìèðîâàëàñü ñïîñîáíîñòü îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, íåîáõîäèìàÿ äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ýêçèñòåíöèàëüíîãî âûáîðà. Ïàöèåíò ìîæåò ïîëíîñòüþ "ïîíèìàòü" ñåáÿ, íî áûòü íåñïîñîáíûì ñàìîñòîÿòåëüíî ÷òî-ëèáî ñäåëàòü. 

Ãåøòàëüòòåðàïèÿ èñõîäèò èç ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî ïàöèåíòó íå õâàòàåò ñïîñîáíîñòè îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ, è ÷òî òåðàïåâò ñèìâîëèçèðóåò ýòó íåïîëíîòó "ÿ" ïàöèåíòà. Òàêèì îáðàçîì, ïåðâûì øàãîì òåðàïèè îêàçûâàåòñÿ âûÿñíåíèå, â ÷åì ïàöèåíò íóæäàåòñÿ. Åñëè îí íå ïñèõîòèê (à èíîãäà, êàê ìû îïèñûâàëè âûøå, äàæå è â òàêîì ñëó÷àå), ïàöèåíò õîòÿ áû ÷àñòè÷íî ñîçíàåò ñâîè ïîòðåáíîñòè è ìîæåò èõ âûðàçèòü. 

Íî åñòü îñîáûå îáëàñòè, â êîòîðûõ ïàöèåíò ëèáî íå ñîçíàåò ñâîèõ ñïåöèôè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé, ëèáî áëîêèðîâàí â âîçìîæíîñòè âîñòðåáîâàòü òî, ÷òî åìó íóæíî. ×àñòî òåðàïåâò îáíàðóæèâàåò, ÷òî ïàöèåíòó ñòûäíî ïîïðîñèòü îá îïðåäåëåííûõ âåùàõ, è òàê æå ÷àñòî îáíàðóæèâàåòñÿ, ÷òî ïàöèåíò óáåæäåí, ÷òî îí ìîæåò ïîëó÷èòü çíà÷èìóþ ïîìîùü òîëüêî â òîì ñëó÷àå, êîãäà êòî-òî äîãàäàåòñÿ, ÷òî åìó íóæíî, è ïðåäîñòàâèò ýòî åìó áåç âñÿêîé ïðîñüáû ñ åãî ñòîðîíû. ×àñòî îí íå çíàåò, êàê ïîïðîñèòü, èëè ïóòàåòñÿ â òîì, ÷òî åìó äåéñòâèòåëüíî íóæíî. Íî åñëè îí íàó÷èëñÿ ïðÿìî âûðàæàòü ñâîè òðåáîâàíèÿ, ïðèêàçàíèÿ è ïðîñüáû, è ïðè ýòîì äåéñòâèòåëüíî èìååò â âèäó òî, ÷òî ãîâîðèò, – îí ñäåëàë íàèáîëåå âàæíûé øàã â ñâîåé òåðàïèè. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñêðûâàòü ñåáÿ çà âñåìè ñâîèìè íåâðîòè÷åñêèìè ìàíèïóëÿöèÿìè, îí ïðåäúÿâëÿåò ñâîè ïîòðåáíîñòè è îòîæäåñòâëÿåò ñåáÿ ñ íèìè. "ß" è äîïîëíÿþùèé äðóãîé (òåðàïåâò) òåïåðü ÿñíî îïðåäåëåíû, è ïàöèåíò ñòàëêèâàåòñÿ ëèöîì ê ëèöó ñî ñâîåé ïðîáëåìîé. 

Èìïåðàòèâ – ïåðâè÷íàÿ ôîðìà êîììóíèêàöèè. Îí ïðîñòèðàåòñÿ îò ïðèìèòèâíîãî ñèãíàëà äî âåñüìà ñëîæíîé ñèñòåìû àáñòðàêòíûõ óòâåðæäåíèé, â êîòîðîé ñèãíàëû êàê òàêîâûå êàæóòñÿ íåðàñïîçíàâàåìûìè. Îäíàêî äàæå íà òàêèå ñëîæíûå ñèñòåìû àáñòðàêöèé ìû ðåàãèðóåì òàê, êàê áóäòî ýòî ñèãíàëû ïðîñòûõ è ÷èñòûõ èìïåðàòèâîâ èëè òðåáîâàíèé. Íå òàê äàâíî ôîðìóëèðîâêè Ýéíøòåéíà, êîòîðûå ñåé÷àñ ïðèíèìàþòñÿ êàê ñàìè ñîáîé ðàçóìåþùèåñÿ, ìíîãèìè ó÷åíûìè âîñïðèíèìàëèñü êàê âûçîâ. Äëÿ íèõ ýòî çâó÷àëî, êàê áóäòî Ýéíøòåéí ãîâîðèò: "Ïîñìîòðèòå, ÷òî ÿ íàøåë. ß ïðåäëàãàþ âàì ïðèíÿòü ýòî èëè îïðîâåðãíóòü." 

Ðåøàþùèì ÿâëÿåòñÿ òî, îáðàùàåòñÿ ëè íåâðîòèê ê òåðàïåâòó ñî ñêðûòîé èíñèíóàöèåé èëè ñ îòêðûòûì, ÿñíûì òðåáîâàíèåì. Â ïåðâîì ñëó÷àå îí ïûòàåòñÿ ìàíèïóëÿöèÿìè çàñòàâèòü íàñ ïîääåðæèâàòü åãî íåâðîç, è ìû íå äîëæíû ïîïàäàòü â ýòó ëîâóøêó. Âî âòîðîì ñëó÷àå, êîãäà ïàöèåíò âûäâèãàåò ÿâíûå òðåáîâàíèÿ, îí óæå íà÷àë îáíàðóæèâàòü è ïðîÿñíÿòü äëÿ ñåáÿ ñâîå îòñóòñòâèå áûòèÿ. Ìû íå äîëæíû äàâàòü åìó ïîääåðæêó, êîòîðîé îí èùåò èçâíå, íî òåïåðü, êîãäà îí îáíàðóæèâàåò, ÷òî åìó íóæíî, îí íà÷íåò ó÷èòüñÿ óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ïîòðåáíîñòè ñàìîñòîÿòåëüíî. 

Çäåñü, îäíàêî, íóæíî ðàçëè÷àòü ýêñïðåññèâíóþ è èìïðåññèâíóþ ðå÷ü, òî åñòü ðå÷ü, êîòîðàÿ äàåò âûõîä ñîáñòâåííûì ÷óâñòâàì è òðåáîâàíèÿì, è ðå÷ü, ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçâàòü â êîì-òî ðåàêöèþ. Ïðàâäà, ñëó÷àè îòíîñèòåëüíî ÷èñòîãî âûðàæåíèÿ èëè âîçäåéñòâèÿ – ýòî êðàéíîñòè íà øêàëå êîììóíèêàöèè. Íàïðèìåð, äëÿ âûðàæåíèÿ ðàäîñòè íàì íå íóæíî, ÷òîáû êòî-òî âîêðóã ïîäâåðãñÿ âîçäåéñòâèþ íàøåãî ñîñòîÿíèÿ. Íî ïðè èìïðåññèâíîé ðå÷è ìû êðàéíå íóæäàåìñÿ â àóäèòîðèè è äåëàåì âñå, ÷òî óãîäíî, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå. Äàæå åñëè íàì íå÷åãî âûðàçèòü, ìû èçîáðåòåì ÷òî-òî èëè âîðîøèì ïàìÿòü, ÷òîáû íàïîëíèòü áåñåäó ÷åì-íèáóäü ïèêàíòíûì. 

Ïîäëèííàÿ êîììóíèêàöèÿ íå íàõîäèòñÿ íè íà îäíîì èç ïîëþñîâ øêàëû. Îíà âàæíà è ðåàëüíà êàê äëÿ ãîâîðÿùåãî, òàê è äëÿ ñëóøàþùåãî. Ïåðâè÷íîå òðåáîâàíèå – êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ïîäëèííîé êîììóíèêàöèåé – íå ðàçäåëÿåòñÿ íà ýêñïðåññèþ è èìïðåññèþ. Öåëàÿ ïðîïàñòü îòäåëÿåò îò÷àÿííûé êðèê ìëàäåíöà, íà êîòîðûé ìàòü îòçûâàåòñÿ àâòîìàòè÷åñêè, îò íûòüÿ òðåáóþùåãî âíèìàíèÿ èñïîð÷åííîãî ðåáåíêà, íà êîòîðûé ìàòü òîæå ìîæåò îòêëèêíóòüñÿ, íî óæå ãíåâîì, à íå çàáîòîé. 

×òî ïëîõîãî â ïðèâëå÷åíèè âíèìàíèÿ? Ðàçâå "ñëóøàéòå, ñëóøàéòå!" ãîðîäñêîãî ñòîðîæà, "Øìà Èçðîåëü" ïðàâîâåðíîãî åâðåÿ, "Ìîë÷àíèå ïðè äâîðå!", êðèê î ïîìîùè òîíóùåãî ÷åëîâåêà, – ðàçâå âñå ýòî íå ñòðåìëåíèå ïðèâëå÷ü âíèìàíèå? 

Ðàçíèöà ìåæäó ýòèìè ñèòóàöèÿìè, òàê æå êàê è êðèêîì ðåáåíêà, ñ îäíîé ñòîðîíû, è ïîâåäåíèåì ýêñãèáèöèîíèñòà èëè èñïîð÷åííîãî ðåáåíêà, ñ äðóãîé – ñîñòîèò â ðàçëè÷èè ìåæäó ïîäëèííûì âûðàæåíèåì è îòíîøåíèåì "êàê áóäòî". Èñïîð÷åííûé ðåáåíîê âûäóìûâàåò ïîâîä äëÿ ñâîåãî íûòüÿ è â ëþáîé ìîìåíò ìîæåò çàìåíèòü åãî âñïûøêîé ÿðîñòè èëè ÷åì-íèáóäü åùå, ëèøü áû ïðåðâàòü òî, ÷åì çàíèìàåòñÿ åãî ìàòü. Îí ìàíèïóëèðóåò, à íå ïåðåäàåò ñâîþ ðåàëüíóþ ïîòðåáíîñòü, è íóæäàåòñÿ îí íå âî âíèìàíèè, à âîçìîæíî â òîì, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñâîåé ñêóêè. Ìëàäåíåö êðè÷èò î ÷åì-òî, ÷åãî îí äåéñòâèòåëüíî íå ìîæåò äîñòàâèòü ñåáå ñàì, è òàê æå îáñòîèò äåëî ñ òîíóùèì ÷åëîâåêîì. Èñïîð÷åííûé æå ðåáåíîê õíû÷åò î ÷åì-òî â òîé îáëàñòè, ãäå åìó ñëåäóåò óæå áûòü ñïîñîáíûì îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ. 

Ïîäëèííûé èìïåðàòèâ ñîîòâåòñòâóåò åñòåñòâåííîìó îáðàçîâàíèþ ôèãóðû è ôîíà. Îí íåïîñðåäñòâåííî óêàçûâàåò íà ïîçèòèâíûé è íåãàòèâíûé êàòåêñèñ. Êóðò Ëåâèí ãîâîðèò, ÷òî êàòåêòèðîâàííûé îáúåêò îáëàäàåò íåêèì "aufforderung Character" – õàðàêòåðîì òðåáîâàíèÿ, îí âûçûâàåò íà ÷òî-òî. Ïîçèòèâíî êàòåêòèðîâàííûé îáúåêò òðåáóåò âíèìàíèÿ, íåãàòèâíî êàòåêòèðîâàííûé – àííèãèëÿöèè. Âïðî÷åì, íàì íå îáÿçàòåëüíî ðàçðóøàòü åãî, ÷òîáû àííèãèëèðîâàòü. Åñëè êòî-òî ðàçäðàæàåò âàñ, âàì íå îáÿçàòåëüíî çàñòðåëèòü åãî, ôèçè÷åñêè âûøâûðíóòü âîí èç êîìíàòû èëè çàòêíóòü åìó ðîò êëÿïîì. Âû ìîæåòå ïðîñòî ïîòðåáîâàòü: "Çàòêíèñü!" èëè "Ïîøåë âîí!" 

Èìïåðàòèâ ïî ñâîåé ïðèðîäå ñëóæèò íàèáîëåå ñèëüíûì ñðåäñòâîì ââåäåíèÿ èíäèâèäà â ñîöèàëüíî ïðèåìëåìûå ðàìêè. Åãî çíà÷èìîñòü – îò ïðèìèòèâíûõ òàáó è Äåñÿòè Çàïîâåäåé äî ìàòåðèíñêèõ ïðèêàçàíèé è çàïðåùåíèé – ïðèçíàâàëàñü âî âñåõ êóëüòóðàõ. Íåò íè÷åãî ïëîõîãî â èìïåðàòèâå ñàìîì ïî ñåáå. Ïðîáëåìû íà÷èíàþòñÿ òîãäà, êîãäà, ïî áèîëîãè÷åñêèì èëè ïñèõîëîãè÷åñêèì ïðè÷èíàì, àäðåñàò íå õî÷åò èëè íå ìîæåò ïîëó÷èòü ñîîáùåíèå. Ýòî ëèøü èíàÿ ôîðìóëèðîâêà íàøåãî îñíîâíîãî òåçèñà î ïðîèñõîæäåíèè íåâðîçà – íåâðîç âîçíèêàåò êîãäà îäíîâðåìåííî ïðèñóòñòâóþò ñîöèàëüíûé è ëè÷íûé èìïåðàòèâû, êîòîðûå íåâîçìîæíî âûïîëíèòü â îäíîì è òîì æå äåéñòâèè. 

Åñëè òðåáîâàíèå è òðåáóåìîå ïðèåìëåìû, ãåøòàëüò çàêðûâàåòñÿ. Êîãäà ìëàäåíåö çîâåò ìàòü, êîãäà íåóâåðåííûé â ÷åì-òî ÷åëîâåê ïðîñèò ðóêîâîäñòâà, êîãäà ñîëäàò ïîëó÷àåò êîìàíäó, îñâîáîæäàþùóþ åãî îò îòâåòñòâåííîñòè – âî âñåõ ýòèõ ñèòóàöèÿõ èìïåðàòèâ ïðèíèìàåòñÿ, êàê ïåð÷àòêà ðóêîé. Íî åñëè èìïåðàòèâ âûïîëíÿåòñÿ âîïðåêè ñîïðîòèâëåíèþ, ýòî ïîðîæäàåò îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè: ñîæàëåíèå, îáèäó è ïð. – è íåâðîç. Åñëè æå èìïåðàòèâ èìååò ñòàòóñ åñòåñòâåííîãî çàêîíà, âðîäå "ïî÷èòàé îòöà ñâîåãî è ìàòü ñâîþ", íî, òåì íå ìåíåå, îòâåðãàåòñÿ, ìû ñòàëêèâàåìñÿ ëèáî ñ ïðåñòóïíûìè äåéñòâèÿìè, ëèáî ñ íåâðîòè÷åñêèì ÷óâñòâîì âèíû. 

Áåäû íåâðîòèêà îáû÷íî íà÷èíàþòñÿ â äåòñòâå, êîãäà èìïåðàòèâû åìó íå ïî íóòðó, èäóò ïðîòèâ åãî ïðèðîäû, íî, òåì íå ìåíåå, ïðèíèìàþòñÿ íà âåðó. Òîãäà âîçíèêàþò îáëàñòè ïðîñòîãî èëè äâîéíîãî çàìåøàòåëüñòâà (double confusion), è êàêîå áû ðåøåíèå íè áûëî ïðèíÿòî, îíî âåäåò ê íåóäà÷å. 

Íàïðèìåð, ïðèêàçàíèå "íå ïëà÷ü", â òî âðåìÿ êàê ïîäëèííûì ïåðåæèâàíèåì ÿâëÿåòñÿ ãîðå, âåäåò ê ïðîñòîìó çàìåøàòåëüñòâó. Çàìåøàòåëüñòâî îñëîæíÿåòñÿ, åñëè ê íåìó äîáàâëÿåòñÿ ñåìàíòè÷åñêàÿ ïóòàíèöà. Èìïåðàòèâû âðîäå "âåäè ñåáÿ ñîîòâåòñòâåííî ñâîåìó âîçðàñòó" ("act your age"), çíà÷åíèå êîòîðûõ âåñüìà íåîïðåäåëåííî, îñòàâëÿþò ðåáåíêà â ñîâåðøåííîì íåäîóìåíèè. "×òî çíà÷èò âåñòè ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ìîèì âîçðàñòîì?" "Êàê íóæíî âåñòè ñåáÿ?" – Â êëèíè÷åñêîì îïûòå ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî ëþäè, êîòîðûå áåç êîíöà êîïàþòñÿ â äåòàëÿõ, ÷àñòî â äåòñòâå ñòàëêèâàëèñü ñ òàêèìè òóìàííûìè òðåáîâàíèÿìè. 

Íå áóäåò ïðåóâåëè÷åíèåì ñêàçàòü, ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà ïàöèåíò èíòåãðèðóåò äèññîöèèðîâàííûå ÷àñòè íåâðîòè÷åñêîãî ñîáûòèÿ èëè ñèìïòîìà, è ìîæåò ïðîòèâîïîñòàâèòü èì ïîëíîñòüþ ïðî÷óâñòâîâàííûé èìïåðàòèâ – íàïðèìåð: "Îñòàâü ìåíÿ" – îí ïðîÿñíÿåò îäíó èç îáëàñòåé ñâîåãî çàìåøàòåëüñòâà. Ýòî íå÷òî, ÷òî îí õîòåë ñêàçàòü ãîäàìè, íî èíòðîåöèðîâàííûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ çàñòàâëÿëè åãî ïðåðûâàòü ýòî âûðàæåíèå. 

Íî òåïåðü òðåáîâàíèå ïàöèåíòà ÿâëÿåòñÿ ïîäëèííûì èìïåðàòèâîì. Îíî âûðàæàåò åãî ïîòðåáíîñòü. Îíî çíà÷èìî äëÿ íåãî è äëÿ òåðàïåâòà. Òåðàïåâò ïîñòàðàåòñÿ ñäåëàòü òî, ÷òî ìîæåò, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü òàêèå ïîäëèííûå ïîòðåáíîñòè è òðåáîâàíèÿ, ïîäîáíî òîìó êàê ìàòü äåëàåò âñå, ÷òî ìîæåò, ÷òîáû óñïîêîèòü ïëà÷óùåãî ìëàäåíöà. 

Ìû ìîæåì ïîäûòîæèòü ïðåäñòàâëåííûé çäåñü òåðàïåâòè÷åñêèé ïîäõîä è èñïîëüçîâàíèå òåðàïåâòîì ôðóñòðàöèè è óäîâëåòâîðåíèÿ, ñêàçàâ, ÷òî òåðàïåâò äîëæåí ôðóñòðèðîâàòü òå âûðàæåíèÿ ïàöèåíòà, êîòîðûå îòðàæàþò åãî îáðàç ñåáÿ, åãî íàâûêè ìàíèïóëèðîâàíèÿ è åãî íåâðîòè÷åñêèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ. Âìåñòå ñ òåì îí äîëæåí óäîâëåòâîðÿòü òå èìïåðàòèâû ïàöèåíòà, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ åãî äåéñòâèòåëüíûì ñàìîâûðàæåíèåì. Åñëè îí õî÷åò ñïîñîáñòâîâàòü ñàìîîñóùåñòâëåíèþ ïàöèåíòà, îí äîëæåí, ïî îïðåäåëåíèþ, ïðåïÿòñòâîâàòü óäîâëåòâîðåíèþ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, ìåøàþùèõ ñàìîîñóùåñòâëåíèþ, òî åñòü íåâðîòè÷åñêèõ ñõåì, è ïîîùðÿòü âûðàæåíèå ïîäëèííîãî "ÿ", êîòîðîå ïàöèåíò ñòàðàåòñÿ îáíàðóæèòü. 

Ýòî âíîâü ïîêàçûâàåò, íàñêîëüêî ïî ìåðå ïðîäâèæåíèÿ òåðàïèè òåðàïåâòè÷åñêàÿ ñåññèÿ ïðèáëèæàåòñÿ ê èäåàëó ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Ïî ìåðå òîãî, êàê ïàöèåíò âñå â áîëüøåé ñòåïåíè îáíàðóæèâàåò ñåáÿ, îí âñå áîëüøå ìîæåò îïèðàòüñÿ íà ñåáÿ è ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ñïîñîáíûì ê êîíòàêòó ñ äðóãèìè. Ïî ìåðå òîãî, êàê ïàöèåíò îòêàçûâàåòñÿ îò ñâîèõ ñïîñîáîâ ìàíèïóëèðîâàíèÿ, òåðàïåâò âñå â ìåíüøåé ñòåïåíè âûíóæäåí ôðóñòðèðîâàòü åãî è âñå áîëüøå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü åãî óäîâëåòâîðåíèþ. 

Êàê óæå ãîâîðèëîñü, îïîðà íà ñåáÿ ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò ñàìîäîñòàòî÷íîñòè. Êîãäà ïàöèåíò çàêîí÷èò òåðàïèþ, îí íå ïåðåñòàíåò íóæäàòüñÿ â äðóãèõ ëþäÿõ. Íàîáîðîò, îí âïåðâûå íà÷íåò ïîëó÷àòü ðåàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå îò êîíòàêòà ñ íèìè. 
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Îò ðåäàêòîðà

Ôðèö Ïåðëç ìîã áû íà÷àòü ýòîò ðàçäåë ñ îáû÷íîãî ïðåäîñòåðåæåíèÿ: "Ãåøòàëüòòåðàïèÿ – ýòî óæàñíî ñêó÷íî". Ìíîãèå ó÷àñòíèêè åãî ãðóïï íà÷àëè ïðèâûêàòü ê òåðàïèè, êîòîðàÿ êàçàëàñü ÷óäîì. Ìû óæå ïåðåñòàëè óäèâëÿòüñÿ, ÷òî âåðåíèöû ëþäåé, ðàáîòàâøèõ â ãîðÿ÷åì ñòóëå, âíåçàïíî èçáàâëÿëèñü îò ìó÷èòåëüíûõ èãð, êîòîðûå îíè ñàìè ñåáå íàâÿçàëè. Â ïîñëåäíèå ãîäû Ôðèö âñå áîëüøå óòîìëÿëñÿ îò ýòîé èãðû â "÷óäåñà Ëóðäà", êîòîðûå íà÷àëè ïðåâðàùàòüñÿ â ñâîåãî ðîäà òðþêà÷åñòâî. 

Òåïåðü ó Ôðèöà ïîÿâèëàñü àóäèòîðèÿ ñåðüåçíûõ ó÷åíèêîâ. Çàäóìàííóþ êíèãó "Ñâèäåòåëü òåðàïèè" îí õîòåë íà÷àòü ñ áóêâàëüíîãî âîñïðîèçâåäåíèÿ òåêñòà çàôèêñèðîâàííîé â ôèëüìàõ òåðàïåâòè÷åñêîé ðàáîòû. Îí õîòåë, ÷òîáû ó÷åíèêè äåòàëüíî èçó÷èëè ýòè ôèëüìû ñ òåêñòîì â ðóêàõ. Íå ñ÷èòàÿ ñâîþ ðàáîòó çàãàäî÷íîé èëè ÷óäåñíîé, îí ïîëàãàë, ÷òî åñëè ìû äåéñòâèòåëüíî ïîíèìàåì ïðîöåññ ãåøòàëüòòåðàïèè, ýòè èçîëèðîâàííûå "÷óäåñà" îáðåòóò ñâîé ïðàâèëüíûé êîíòåêñò, è ýòî ïîçâîëèò äåìèñòèôèöèðîâàòü êóëüò Ôðèöà Ïåðëçà. 

...Aêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ (Sîblaznenie.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!...

Ýòà êíèãà ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåðüåçíîìó íà÷àëüíîìó îáó÷åíèþ. Ðè÷àðä Áýíäëåð âûáðàë îòðûâêè, êîòîðûå â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïîíÿòíû áåç äîïîëíèòåëüíûõ êîììåíòàðèåâ. Â ñëåäóþùèõ âûïóñêàõ îí ïðåäëîæèò îáðàçöû áîëåå ñëîæíîé ðàáîòû, ñîïðîâîäèâ èõ êîììåíòàðèÿìè Êàðëà Õüþìèñòîíà, Âèðäæèíèè Ñàòèð è äðóãèõ òåðàïåâòîâ, êîòîðûå æèëè è ðàáîòàëè ñ Ôðèöåì Ïåðëçîì. 

Èçó÷åíèå òåêñòà áåç ôèëüìà ñâÿçàíî ñ î÷åâèäíûìè îãðàíè÷åíèÿìè. Ôðèö ïðèäàâàë áîëüøîå çíà÷åíèå èíòîíàöèè è íåâåðáàëüíîé êîììóíèêàöèè; âñå ýòî ìîæíî óâèäåòü è óñëûøàòü â ôèëüìå, íî òðóäíî ïåðåäàòü íà áóìàãå. Ñóùåñòâåííû òàêæå èñêàæåíèÿ âðåìåíè. Ñëîâî "ïàóçà" ìîæåò îçíà÷àòü êàê äâå ñåêóíäû, òàê è äâå ìèíóòû. Ê òîìó æå ìû ÷èòàåì ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì ãîâîðèì, òàê ÷òî ïîëó÷àñîâàÿ ñåññèÿ ìîæåò áûòü ïðî÷èòàíà çà ïÿòü ìèíóò. Âñå ýòè ôàêòîðû ìîãóò óñèëèòü èëëþçèþ "ìãíîâåííîé" òåðàïèè, ÷òî ïðîòèâîðå÷èò îñíîâíîé öåëè ýòîãî èçäàíèÿ. 

Ðîáåðò Ñ.Ñïèòöåð, ä.ì., �ãë.ðåäàêòîð èçäàòåëüñòâà "Science and Behavior Books" 
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Èäåÿ ãåøòàëüòòåðàïèè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðåâðàùàòü áóìàæíûõ ëþäåé â ðåàëüíûõ. 

ß çíàþ, ÷òî ýòî íåïðîñòîå äåëî. Íåïðîñòî âåðíóòü ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà ê æèçíè: ïîìî÷ü, íàïðèìåð, ïðèðîæäåííîìó ëèäåðó îñóùåñòâëÿòü ñâîè ñïîñîáíîñòè, íå ñòàâ ïðè ýòîì áóíòîâùèêîì; ïîìî÷ü ÷åëîâåêó îáðåñòè ñâîé öåíòð, èñïðàâèòü îäíîáîêîñòü ðàçâèòèÿ. Âñå ýòî ìíîãîãî òðåáóåò, íî ÿ ïîëàãàþ, ÷òî ñåé÷àñ ìû ìîæåì ýòî äåëàòü. Íàì íå íóæíî ãîäàìè, äåñÿòèëåòèÿìè ëåæàòü íà ïñèõîàíàëèòè÷åñêîé êóøåòêå, áåç êàêèõ-ëèáî ñóùåñòâåííûõ èçìåíåíèé. 

Íî äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìû îïðåäåëåííûå óñëîâèÿ. ß îïÿòü âîçâðàùàþñü ê âîïðîñó î ñîöèàëüíîé ñðåäå, â êîòîðîé ìû íàõîäèìñÿ. Â ïðîøëûå äåñÿòèëåòèÿ ÷åëîâåê æèë â îáùåñòâå, îðèåíòèðóÿñü íà òî, ÷òî ñ÷èòàëîñü ïðàâèëüíûì: îí âûïîëíÿë ñâîþ ðàáîòó, íå çàäóìûâàÿñü î òîì, íðàâèòñÿ ëè îíà åìó è ïîäõîäèò ëè îí äëÿ íåå. Îáùåñòâî ïðèäåðæèâàëîñü èäåîëîãèè "äîëæåíñòâîâàíèÿ" (shoudism) è ïóðèòàíñòâà. Òåïåðü, ìíå êàæåòñÿ, ñîöèàëüíàÿ ñðåäà êàðäèíàëüíî èçìåíèëàñü. Ïóðèòàíñòâî ñìåíèëîñü ãåäîíèçìîì. Ìû íà÷èíàåì æèòü ðàäè óäîâîëüñòâèÿ, ïðàçäíèêà, ðàçâëå÷åíèÿ; äëÿ íàñ âñå õîðîøî, ïîêà ïðèÿòíî. 

Êàæåòñÿ, ÷òî ýòî çâó÷èò ëó÷øå, ÷åì ìîðàëèçì. Îäíàêî çäåñü åñòü ìîìåíò ñóùåñòâåííîãî ðåãðåññà. Ìû ñòàëè ïàíè÷åñêè áîÿòüñÿ áîëè è ñòðàäàíèÿ. Ìû èçáåãàåì âñåãî, ÷òî íå äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèÿ, ÷òî íåïðèÿòíî. Ìû áåæèì îò ëþáîé ôðóñòðàöèè, îò âñåãî, ÷òî ìîæåò áûòü áîëåçíåííûì, è èùåì îáõîäíûõ ïóòåé. Â ðåçóëüòàòå ìû ëèøàåìñÿ ðàçâèòèÿ. 

Êîãäà ÿ ãîâîðþ î ãîòîâíîñòè âñòðåòèòü íåïðèÿòíîå, ÿ íå èìåþ â âèäó êóëüòèâèðîâàòü ìàçîõèçì; íàîáîðîò, ìàçîõèñò – ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé áîèòñÿ áîëè è ïðèó÷àåò ñåáÿ òåðïåòü åå. ß ãîâîðþ î ñòðàäàíèè, êîòîðîå ñîïóòñòâóåò ðàçâèòèþ, î òîì, ÷òîáû ÷åñòíî âñòðå÷àòü íåïðèÿòíûå ñèòóàöèè. Ýòî î÷åíü òåñíî ñâÿçàíî ñ ãåøòàëüò-ïîäõîäîì. 

ß íå ñîáèðàþñü ñåé÷àñ ìíîãî ãîâîðèòü î ôåíîìåíå ãåøòàëüòà. Îñíîâíàÿ èäåÿ ãåøòàëüòà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýòî – öåëîå; ïîëíîå, ïîêîÿùååñÿ â ñåáå öåëîå. Êàê òîëüêî ìû ðàçðûâàåì ãåøòàëüò, ìû ïîëó÷àåì îáëîìêè è êóñî÷êè è ëèøàåìñÿ öåëîãî. Âîò ñìîòðèòå: åñëè ìû âîçüìåì òðè äåðåâÿøêè è ïîëîæèì èõ – ñþäà, ñþäà è ñþäà, îíè îáðèñóþò ñòðàííûé îáðàç. Íî åñëè âû ñëîæèòå èõ âîò òàê, âû ñðàçó æå âèäèòå, ÷òî ýòî – òðåóãîëüíèê. Åñëè âû ðàçäåëÿåòå èõ – òðåóãîëüíèê èñ÷åçàåò, èñ÷åçàåò ãåøòàëüò. 

Â áèîëîãèè ôîðìèðîâàíèå ãåøòàëüòà – ýòî òà äèíàìèêà, êîòîðàÿ ðåãóëèðóåò âñþ îðãàíè÷åñêóþ æèçíü. 

Ãåøòàëüò õî÷åò áûòü çàâåðøåííûì. Åñëè ãåøòàëüò íå çàâåðøåí, ìû îñòàåìñÿ â íåçàâåðøåííîé ñèòóàöèè, è ýòè íåçàâåðøåííûå ñèòóàöèè äàâÿò íà íàñ, îíè õîòÿò áûòü çàêîí÷åííûìè. Åñëè, íàïðèìåð, âû ó÷àñòâîâàëè â äðàêå è äåéñòâèòåëüíî ðàçîçëèëèñü íà ñâîåãî ïðîòèâíèêà – âû ìîæåòå õîòåòü îòîìñòèòü åìó. Ýòà ïîòðåáíîñòü îòîìñòèòü áóäåò çóäåòü â âàñ, ïîêà âû íå ðàñêâèòàåòåñü ñ ýòèì ïàðíåì. 

Ìû íåñåì â ñåáå òûñÿ÷è íåçàâåðøåííûõ ãåøòàëüòîâ. Íî èçáàâèòüñÿ îò íèõ î÷åíü ïðîñòî. Ýòè ãåøòàëüòû ïîÿâëÿþòñÿ, âñïëûâàþò íà ïîâåðõíîñòü. Íàèáîëåå âàæíûé âñåãäà ïîÿâëÿåòñÿ ïåðâûì. Íàì íå íóæíî ðûòüñÿ, à-ëÿ Ôðåéä, â ãëóáèíàõ áåññîçíàòåëüíîãî. Íàì íóæíî íàó÷èòüñÿ ñîçíàâàòü î÷åâèäíîå. Åñëè ìû ïîíèìàåì î÷åâèäíîå, âñå – çäåñü. Êàæäûé íåâðîòèê – ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé íå âèäèò î÷åâèäíîãî. Òàê ÷òî â ãåøòàëüòòåðàïèè ìû ñòàðàåìñÿ ïîíÿòü ñëîâî "ñåé÷àñ", ñîçíàâàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â íàñòîÿùåì. Íî ïîíèìàíèå íàñòîÿùåãî ìîæåò ïîòðåáîâàòü íåêîòîðîãî âðåìåíè – îò ÷åòûðåõ íåäåëü äî äâàäöàòè ëåò. 

"Ñåé÷àñ" – ýòî èíòåðåñíîå è òðóäíîå ïîíÿòèå, ïîòîìó ÷òî, ñ îäíîé ñòîðîíû, âû ìîæåòå ðàáîòàòü è äîñòèãàòü ÷åãî-òî, òîëüêî åñëè âû ðàáîòàåòå â íàñòîÿùåì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû äåëàåòå èç ýòîãî ìîðàëèñòè÷åñêîå òðåáîâàíèå, âû ñðàçó îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ýòî íåâîçìîæíî. Åñëè âû ñòðåìèòåñü ñõâàòèòü íàñòîÿùåå, îíî òóò æå óõîäèò. Ýòî ïàðàäîêñàëüíî – ðàáîòàòü â íàñòîÿùåì, íî íå áûòü â ñîñòîÿíèè óäåðæàòü åãî èëè äàæå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà íåì. 

Âòîðîå ñëîâî, âàæíîå â ñâÿçè ñ íàøåé òåðàïèåé – ñëîâî "êàê". Â ïðîøëûå âåêà ñïðàøèâàëè "ïî÷åìó", ïûòàëèñü íàéòè ïðè÷èíû, îñíîâàíèÿ, èçâèíåíèÿ, ðàöèîíàëèçàöèè. 

Ïîëàãàëè, ÷òî åñëè ìû ìîæåì èçìåíèòü ïðè÷èíû, ìû èçìåíèì ñëåäñòâèÿ. Â íàø ýëåêòðîííûé âåê ìû óæå íå ñïðàøèâàåì "ïî÷åìó", ìû ñïðàøèâàåì "êàê". Ìû èññëåäóåì ñòðóêòóðó, à êîãäà ìû ïîíèìàåì ñòðóêòóðó, ìû ìîæåì åå èçìåíèòü. 

Ñòðóêòóðà, â êîòîðîé ìû áîëåå âñåãî çàèíòåðåñîâàíû – ýòî ñòðóêòóðà íàøåãî æèçíåííîãî ñöåíàðèÿ. Ýòà ñòðóêòóðà – åå ÷àñòî íàçûâàþò êàðìîé èëè ñóäüáîé – ÷àñòî ïðîíèêíóòà ñàìîèñòÿçàíèåì, áåñïëîäíûìè èãðàìè ñàìîóñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, ñòðåìëåíèåì ê äîñòèæåíèÿì, è òàê äàëåå. Êîãäà âñòðå÷àþòñÿ äâà ÷åëîâåêà ñ ðàçëè÷íûìè æèçíåííûìè ñöåíàðèÿìè, êàæäûé èç íèõ ñòàðàåòñÿ âòèñíóòü äðóãîãî â ñâîé ñöåíàðèé, èëè îäèí ñòàðàåòñÿ óãîäèòü äðóãîìó è ñòàòü ÷àñòüþ åãî ñöåíàðèÿ, è òàê âîçíèêàåò âîâëå÷åííîñòü, çàìåøàòåëüñòâî, êîíôëèêòû. Ëþäè çàïóòûâàþòñÿ, âÿçíóò (get stuck) äðóã â äðóãå, è âåñü ñöåíàðèé ïåðåïóòûâàåòñÿ, – íî ýòî òîæå ÷àñòü ñöåíàðèÿ. 

Ìû õîòèì ðåîðãàíèçîâàòü íàø æèçíåííûé ñöåíàðèé. Ñðåäñòâà è ìåòîäû ýòîãî ìîãóò áûòü äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ïîíÿòíû. 

Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó ïîðàáîòàòü ñ êåì-íèáóäü èç âàñ. ß äîëæåí ñêàçàòü, ÷òî ó ìåíÿ î÷åíü ïëîõàÿ ïàìÿòü íà èìåíà; íóæíî, ÷òîáû ÿ î÷åíü õîðîøî çíàë ÷åëîâåêà, èëè ÷òîáû ñ íèì áûëà ñâÿçàíà áîëüøàÿ ðàäîñòü èëè äðóãîå çíà÷èòåëüíîå ñîáûòèå, ÷òîáû ÿ âñïîìíèë, êàê åãî çîâóò. 

Äëÿ ìîåé ðàáîòû íóæíû øåñòü ñîñòàâëÿþùèõ. Ìíå íóæíî ìîå óìåíèå, íóæåí òàê íàçûâàåìûé "ãîðÿ÷èé ñòóë"; ó íàñ îí äàæå î÷åíü êðàñèâî âûãëÿäèò (ñìåõ). Íóæåí ïóñòîé ñòóë, êîòîðûé áóäåò ïðèíèìàòü íà ñåáÿ âñå òå ðîëè, êîòîðûå âû îòäåëÿåòå îò ñåáÿ, è äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå íåîáõîäèìû, ÷òîáû ïîíÿòü ñâîé æèçíåííûé ñöåíàðèé. Ìíå íóæíà êîñìåòè÷åñêàÿ ñàëôåòêà (ìîæåò áûòü, ñåãîäíÿ îíà è íå ïîíàäîáèòñÿ), ñèãàðåòû è ïåïåëüíèöà, è ÿ ãîòîâ ê ðàáîòå (ñìåõ). Èòàê, ÿ ïðèãëàøàþ êîãî-íèáóäü, êòî õî÷åò âûéòè è ïîðàáîòàòü ñî ìíîé â ãîðÿ÷åì ñòóëå. 

(Âûõîäèò Äîí – áîðîäàòûé ìóæ÷èíà ëåò ñîðîêà; îí ïðåïîäàåò ðèñîâàíèå). 

Ôðèö: Òåáÿ çîâóò... 

Äîí: Äîí. 

Ôðèö: Äîí, ÿ ïîïðîøó òåáÿ èñïîëüçîâàòü ñëîâî "ñåé÷àñ" ïî âîçìîæíîñòè â êàæäîé ôðàçå. 

Äîí: Ñåé÷àñ ÿ îùóùàþ, êàê áüåòñÿ ìîå ñåðäöå. Ñåé÷àñ ÿ óäèâëÿþñü, ïî÷åìó ÿ çäåñü ñèæó (ñìåõ). Ïî÷åìó ìíå çàõîòåëîñü çàïîëíèòü ïóñòîòó? Ñåé÷àñ ÿ íåäîóìåâàþ, íàä ÷åì áû ÿ ìîã ïîðàáîòàòü. 

Ôðèö: Ãì. Ïîçâîëü ÿ ïðåðâó òåáÿ è âåðíóñü ê Ôðåéäó è ïñèõîàíàëèçó. Ôðåéä ãîâîðèë, ÷òî ÷åëîâåê, ñâîáîäíûé îò âèíû è òðåâîãè, çäîðîâ. Ìîÿ ñîáñòâåííàÿ òåîðèÿ îòíîñèòåëüíî òðåâîãè è âèíû òàêîâà. ×óâñòâî âèíû – íå ÷òî èíîå êàê íåâûðàæåííûé óïðåê. À òðåâîãà – íå ÷òî èíîå, êàê ðàçðûâ ìåæäó "ñåé÷àñ" è "ïîçæå". Êàê òîëüêî âû îñòàâëÿåòå áåçîïàñíóþ îñíîâó íàñòîÿùåãî è ïåðåïðûãèâàåòå â áóäóùåå, âû èñïûòûâàåòå òðåâîãó, èëè, êàê â äàííîì ñëó÷àå, ñòðàõ ñöåíû. Âû âîëíóåòåñü, ñåðäöå íà÷èíàåò áèòüñÿ ñèëüíåå, è òàê äàëåå – âñå ýòî ñèìïòîìû ñòðàõà ñöåíû. Ìû ÷àñòî íå çàìå÷àåì õðîíè÷åñêîé òðåâîæíîñòè ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî çàïîëíÿåì ðàçðûâ ðàçíîãî ðîäà ñòðàõîâûìè ïîëèñàìè, ðèãèäíûìè êîíñòðóêöèÿìè õàðàêòåðà, ãðåçàìè è ïðî÷èì. Åñëè æå ìû ñâåäåì áóäóùåå ê íàñòîÿùåìó, òðåâîãà èñ÷åçíåò. Äàâàéòå ïîïðîáóåì ïðÿìî ñåé÷àñ ýòî ñäåëàòü. Çàêðîé ãëàçà è ðàññêàæè ïîäðîáíî, ÷òî òû èñïûòûâàåøü ïðÿìî ñåé÷àñ. 

Äîí: Ôèçè÷åñêè ÿ îùóùàþ òåïëî îäíîé ðóêè, êàñàþùåéñÿ äðóãîé. Ñåé÷àñ... ñåé÷àñ ÿ ÷óâñòâóþ, ì-ì, íàïðÿæåíèå âî âñåì òåëå. Îñîáåííî çäåñü (ïîêàçûâàåò íà ãðóäü). 

Ôðèö: Õîðîøî. Òû ìîæåøü âîéòè â ýòî íàïðÿæåíèå? 

Äîí: ß êàê áóäòî ðàñòÿãèâàþ ñåáÿ, âîò òàê (íàêðåñò ðàñòÿãèâàåò ðóêè íà ãðóäè). 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ñäåëàòü ýòî ñî ìíîé? Ðàñòÿíè ìåíÿ. 

Äîí (ïîäíèìàåòñÿ è ðàñòÿãèâàåò Ôðèöà çà ïëå÷è): Êàê áóäòî ìåíÿ âûòÿãèâàþò âîò òàêèì îáðàçîì. 

Ôðèö: Ñèëüíåå. Òÿíè òàê ñèëüíî, êàê òåáå íóæíî. Î'êåé. Ñàäèñü. 

Äîí: Òåïåðü ýòî óøëî (ñìåõ). 

Ôðèö: Åñëè òû íàó÷èøüñÿ äåëàòü äðóãèì òî, ÷òî äåëàåøü ñåáå, òû ïåðåñòàíåøü ïîäàâëÿòü ñåáÿ è ìåøàòü ñåáå â òîì, ÷òî ñîáèðàåøüñÿ ñäåëàòü. Íî ÿ íå ïîíèìàþ, ïî÷åìó Äîíó íóæíî ìåíÿ ðàñòÿíóòü. Çäåñü ÿ âûíóæäåí øîêèðîâàòü âàñ, ïîòîìó ÷òî ñîáèðàþñü ââåñòè îäèí èç òåõíè÷åñêèõ òåðìèíîâ ãåøòàëüòòåðàïèè – "çàôàêèâàíèå ìîçãîâ" (mind-fucking). Êîãäà ìû íà÷èíàåì èãðàòü â èíòåëëåêòóàëüíûå èãðû – êàê ýòî ÷àñòî ïðîèñõîäèò â ãðóïïîâîé òåðàïèè, êîãäà ëþäè âûñêàçûâàþò ìíåíèÿ äðóã î äðóãå, äàþò îáúÿñíåíèÿ, èñòîëêîâûâàþò ñìûñë ïåðåæèâàíèé äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ – íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò, êðîìå ýòîé èíòåëëåêòóàëüíîé ñëîâåñíîé èãðû. Òàê ÷òî òû ñåé÷àñ èñïûòûâàåøü, Äîí? 

Äîí: Çàôàêèâàíèå ñîáñòâåííûõ ìîçãîâ (ñìåõ). ß îáúÿñíÿþ ñàì ñåáå, ïî÷åìó ìíå çàõîòåëîñü âûïðÿìèòü òåáÿ. 

Ôðèö: Î'êåé, äàâàéòå âîñïîëüçóåìñÿ ïóñòûì ñòóëîì. Çàäàé Äîíó ýòîò âîïðîñ. 

Äîí: Äîí, ïî÷åìó òû õî÷åøü âûïðÿìèòü ñåáÿ èëè êîãî-òî äðóãîãî? 

Ôðèö: Òåïåðü ïåðåìåíè ñòóë. È – ýòî âàæíàÿ ôðàçà – íà÷íè ñîçäàâàòü ñöåíàðèé ýòîãî ðàçãîâîðà. 

Äîí: Íó, Äîí, òû íåäîñòàòî÷íî õîðîø òàêîé, êàêîé òû åñòü, òàê ÷òî òåáÿ íàäî ðàñòÿíóòü. 

Äîí (â äðóãîì ñòóëå): Íó, âïîëíå âîçìîæíî. ×åëîâåê íèêîãäà íå çíàåò, êàêîâû åãî âîçìîæíîñòè, ïîêà íå âûòÿíåòñÿ. ß ñîãëàñåí, ìíå íóæíî âûòÿíóòüñÿ. 

Äîí: Äà, ïîõîæå, ÷òî òû ìåíÿ ïîíÿë, è òåáå îñòàëîñü òîëüêî ïðåäïðèíÿòü ÷òî-òî ïî ýòîìó ïîâîäó. 

Äîí (â äðóãîì ñòóëå): Íó, ÿ ñòàðàþñü ÷òî-òî ñ ýòèì ñäåëàòü, ì-ì, èíîãäà. ß ïîñòîÿííî ïîìíþ, ÷òî ìíå íóæíî ÷òî-òî ñ ýòèì ñäåëàòü. Íî ÿ íå âñåãäà ýòî äåëàþ. Òîëüêî èçðåäêà. 

Ôðèö: Î! Ìû ïîçíàêîìèëèñü ñ îäíèì èç íàèáîëåå ÷àñòûõ ðàçäåëåíèé â ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè – ðàçäåëåíèåì íà "ïîïèðàþùóþ" è "ïîïèðàåìóþ"* ÷àñòè. Â ïñèõîàíàëèçå ïîïèðàþùóþ ÷àñòü íàçûâàþò ñóïåð-ýãî èëè ñîâåñòüþ. Ê ñîæàëåíèþ, Ôðåéä óïóñòèë èç âèäó ïîïèðàåìóþ; îí íå çàìåòèë, ÷òî â êîíôëèêòå ýòèõ äâóõ ÷àñòåé ïîáåæäàåò îáû÷íî èìåííî ïîñëåäíÿÿ. 

* Äîñë. "ñîáàêà ñâåðõó" è "ñîáàêà ñíèçó" (top dog, under dog) – ðîëè â äåòñêîé èãðå òèïà "öàðÿ ãîðû". – Ïðèì. ðåä. 

ß íàçîâó èõ ÷àñòî âñòðå÷àþùèåñÿ õàðàêòåðèñòèêè. îïèðàþùàÿ ïîñòîÿííî ñ÷èòàåò ñåáÿ ïðàâîé. Èíîãäà îíà äåéñòâèòåëüíî ïðàâà, íî ñ÷èòàåò îíà ñåáÿ ïðàâîé âñåãäà. Äîí ïðèíèìàåò êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, ÷òî ýòà ïîïèðàþùàÿ ÷àñòü, êîòîðàÿ âåëèò åìó âûòÿãèâàòüñÿ, ïðàâà. Îíà âñåãäà ãîâîðèò âàì, ÷òî âû äîëæíû òî-òî è òî-òî, è óãðîæàåò, ÷òî åñëè âû ýòîãî íå ñäåëàåòå... 

Îäíàêî ïîïèðàþùàÿ ÷àñòü î÷åíü ïðÿìîëèíåéíà. À ïîïèðàåìàÿ èùåò äðóãèå ìåòîäû. Îíà ãîâîðèò: "Äà, ÿ îáåùàþ, ÿ ñîãëàñíà, óæ çàâòðà, åñëè ÿ òîëüêî ñìîãó..." (ñìåõ). Òàê ÷òî ïîïèðàåìàÿ ÷àñòü – ïðåêðàñíûé ôðóñòðàòîð. È ïîïèðàþùàÿ, ðàçóìååòñÿ, íå äàñò åé ñ ýòèì îñòàòüñÿ, îíà ïðèâåòñòâóåò óïîòðåáëåíèå ðîçãè, òàê ÷òî èãðà ñàìîèñòÿçàíèÿ èëè ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ – íàçûâàéòå êàê õîòèòå – ïðîäîëæàåòñÿ ãîä çà ãîäîì, òàê è ýäàê, è íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò. Ïðàâèëüíî? 

Äîí: Íå ñîâñåì òàê, íî... Ïîïèðàþùàÿ ÷àñòü ïðîäîëæàåò äàâèòü, è ïîëó÷àåò... 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åé. 

Äîí: Íó, òû ïðîäîëæàåøü ïîäòàëêèâàòü ìåíÿ, è èíîãäà ÿ äàþ òåáå êîå-÷òî, íî ÿ ÷àñòî ÷óâñòâóþ, ÷òî òåáå ýòîãî íåäîñòàòî÷íî, ýòî íå âïîëíå óäîâëåòâîðÿåò òâîè òðåáîâàíèÿ. 

Ôðèö: Ïîáóäü ïîïèðàþùåé ÷àñòüþ è òðåáóé. Â ÷åì ñîñòîÿò òâîè òðåáîâàíèÿ? Òû äîëæåí... 

Äîí: Òû äîëæåí ñòàòü ãîðàçäî áîëåå îðãàíèçîâàííûì, è òû ìîã áû ãîðàçäî áîëåå òîëêîâî, ÷åì òû ýòî äåëàåøü, ðàñïîðÿæàòüñÿ òåì, ÷òî ó òåáÿ åñòü. 

Ôðèö: Î'êåé. Îïÿòü òî æå ñàìîå. Ñäåëàé ñ äðóãèìè òî, ÷òî òû äåëàåøü ñ ñîáîé. Ñêàæè ýòî äðóãèì, òåì, êòî çäåñü ñèäèò. 

Äîí (âçäîõíóâ): Áèëë, åñëè òû õî÷åøü èñïðàâèòüñÿ, òåáå ñëåäóåò ñòàòü ãîðàçäî áîëåå îðãàíèçîâàííûì è ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ñâîå âðåìÿ è ýíåðãèþ. Ýíí, òåáå ñëåäóåò ñòàòü ãîðàçäî áîëåå îðãàíèçîâàííîé è ëó÷øå îáõîäèòüñÿ... ëó÷øå îáõîäèòüñÿ ñî âñåì, è òû ïîéäåøü ãîðàçäî äàëüøå. Ãåéë, òû òîæå ìîãëà áû ýòî. 

Ôðèö: Êàê òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, êîãäà ãîâîðèøü ýòî äðóãèì, à íå ñåáå? 

Äîí: ß ÷óâñòâóþ, ÷òî îíè ìîãóò ïîñëàòü ìåíÿ ê ÷åðòó. 

Ôðèö (ãðóïïå): Ïîøëèòå åãî ê ÷åðòó. Îí âñå âîð÷èò è âîð÷èò, è íèêòî åùå íå ïîñëàë åãî ê ÷åðòó. 

Ãåéë: Èäè ê ÷åðòó. 

Äîí: Ðàçâå ÿ íå ãîâîðèë òåáå ñòîëüêî ðàç (ñìåõ), ÷òî òåáå íóæíî áîëüøå ðàáîòàòü? 

Ãåéë: Äåéñòâèòåëüíî ãîâîðèë. 

Äîí: Ýíí, ðàçâå òû íå ìîæåøü áîëüøå ðàáîòàòü? Ðàçâå òû íå ìîæåøü ëó÷øå îðãàíèçîâàòü ñåáÿ? 

Ýíí: Ìíå íå õî÷åòñÿ, ñïàñèáî Äîí Áýáêîê (ñìåõ). 

Äîí: À òû, Áèëë? Òû ïîøåë áû ãîðàçäî äàëüøå, åñëè áû ëó÷øå îðãàíèçîâàë ñåáÿ. Òû áûë áû ñåé÷àñ áîãàòûì ÷åëîâåêîì (ñìåõ). Ó òåáÿ áûëî áû ôàíòàñòè÷åñêè óñïåøíîå äåëî, åñëè áû òû áûë áîëåå îðãàíèçîâàí è óñåðäíåå ðàáîòàë áû – ñ òâîèì òàëàíòîì. 

Ôðèö: Î'êåé, êàê òû ñåé÷àñ ñåáÿ ÷óâñòâóåøü? 

Äîí: ß î÷åíü äîâîëåí ñîáîé (ñìåõ). 

Ôðèö: À êàê òâîé ñòðàõ ñöåíû? 

Äîí: Î, îí ñîâåðøåííî èñ÷åç. 

Ôðèö: Äà, íî ýòî ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé ïðàâîòû – ÷àñòü òâîåãî æèçíåííîãî ñöåíàðèÿ, òàê ÷òî òåáå íóæíî ìíîæåñòâî ëþäåé, îòíîñèòåëüíî êîòîðûõ òû ìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ ïðàâîòó. 

ÑÎÇÍÀÂÀÍÈÅ

Ýòîò ñåìèíàð – íå ñîâñåì îáû÷íûé, íî íåêîòîðûå âåùè îñòàþòñÿ òàêèìè æå, êàê âñåãäà. Âî âñåõ ñëó÷àÿõ ìû èìååì äåëî ñ ïðîöåññîì îáó÷åíèÿ. 

Îáó÷åíèå ÷àñòî ïîíèìàþò íåïðàâèëüíî. Ìîå îïðåäåëåíèå îáó÷åíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýòî – îòêðûòèå òîãî, ÷òî íå÷òî âîçìîæíî. Ýòî íå ïðèíÿòèå êàêîé-òî èíôîðìàöèè. Âñå, ÷òî ÿ õî÷ó çäåñü ñäåëàòü – ýòî ïîêàçàòü âàì, ÷òî ìîæíî íàéòè ñðåäñòâà è ñïîñîáû ðîñòà è ðàçâèòèÿ ñâîèõ âîçìîæíîñòåé, ìîæíî ïðåîäîëåòü òðóäíîñòè ñâîåé æèçíè. Ýòî, êîíå÷íî, íå ìîæåò áûòü ñäåëàíî âî âðåìÿ êîðîòêîãî ñåìèíàðà, íî ìîæåò áûòü ÿ ñìîãó ïîñåÿòü çåðíà, ñíÿòü íåñêîëüêî îáîëî÷åê, è ýòî îòêðîåò íåêîòîðûå âîçìîæíîñòè. 

ß ïîâòîðþ: îáó÷åíèå – ýòî îòêðûòèå òîãî, ÷òî íå÷òî âîçìîæíî. Ìû òðàòèì áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé ýíåðãèè íà ñàìîðàçðóøèòåëüíûå èãðû, íà òî, ÷òîáû ìåøàòü ñàìèì ñåáå. Êàê ÿ óæå ãîâîðèë, ìû ïðåïÿòñòâóåì ñîáñòâåííîìó ðîñòó. Êàê òîëüêî ïîÿâëÿåòñÿ ÷òî-òî íåïðèÿòíîå, ìû ïóãàåìñÿ, ìû óáåãàåì, ëèøàåì ñåáÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè. Ìû ïîëüçóåìñÿ âñåìè âîçìîæíûìè ñðåäñòâàìè, ÷òîáû ïîìåøàòü ïðîöåññó ðàçâèòèÿ. 

Åñëè âû ïîïûòàåòåñü ñîçíàâàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò, âû óâèäèòå, êàê áûñòðî âû îñòàâëÿåòå áåçîïàñíóþ îñíîâó íàñòîÿùåãî è ïóãàåòåñü. Âû óõîäèòå â ïðîøëîå, èëè â ñâîáîäíûå àññîöèàöèè, èëè âû óáåãàåòå â áóäóùåå è íà÷èíàåòå ïðåäñòàâëÿòü ñåáå âñå óæàñíûå âåùè, êîòîðûå ìîãóò ñëó÷èòüñÿ, åñëè âû îñòàíåòåñü ñ òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò, èëè âû äåëàåòå ÷òî-íèáóäü åùå â ýòîì ðîäå. Íàïðèìåð, âû âíåçàïíî îáíàðóæèâàåòå, ÷òî çàíèìàåòå ñëèøêîì ìíîãî âðåìåíè ãðóïïû. 

Òåðàïåâò – èëè, åñëè âû ðàáîòàåòå ñ êåì-òî äðóãèì, ïàðòíåð – äîëæåí ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû âû âñå âðåìÿ îñòàâàëèñü â ôîêóñå ïåðåæèâàíèÿ, ïîíèìàëè êàæäûé ìîìåíò è íàõîäèëè, ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ óáåãàòü. Çäåñü äåéñòâóåò ñëîæíûé ïðîöåññ ñàìîîáìàíà. Êàê ÿ óæå ãîâîðèë, íóæíî ëèøü íåìíîãî ÷åñòíîñòè, ÷òîáû ïðîäåëàòü áîëüøóþ ðàáîòó, íî èìåííî ýòîãî áîëüøèíñòâî èç íàñ áîèòñÿ – ÷åñòíîñòè ñ ñàìèì ñîáîé, ïðåêðàùåíèÿ ñàìîîáìàíà. Êàê ãîâîðèò Ò.Ñ.Ýëèîò, "áîëüøèíñòâî èç âàñ çàíÿòû ñàìîîáìàíîì, âû ïåðåæèâàåòå áåñêîíå÷íûå ñòðàäàíèÿ è ðåäêî äîñòèãàåòå óñïåõà". È åùå îí ãîâîðèò: "Âû – âñåãî ëèøü íàáîð óñòàðåâøèõ ðåàêöèé." – È åñëè âû íå íàõîäèòåñü â íàñòîÿùåì, âû íå ìîæåòå æèòü òâîð÷åñêîé æèçíüþ. 

Ìû äîëæíû ñäåëàòü åùå îäèí øàã è ñêàçàòü, ÷òî ñòðàäàíèÿ íåâðîòèêà – ýòî âîîáðàæàåìûå ñòðàäàíèÿ, ñòðàäàíèÿ â ôàíòàçèè. Êòî-òî íàçâàë âàñ ñóêèíûì ñûíîì, è âû äóìàåòå, ÷òî âû ñòðàäàåòå, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îáèæåííûì. Íî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî íå òàê, íà ñàìîì äåëå âàì ýòî íå ïîâðåäèëî. Íà âàñ íå îñòàëîñü íè óøèáîâ, íè ðàí. Óäàð íàíåñåí âàøåìó òàê íàçûâàåìîìó "ýãî" èëè òùåñëàâèþ. Ìîæíî ñäåëàòü äàæå åùå îäèí øàã è ñêàçàòü, ÷òî êîãäà âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàñ çàäåëè, âû õîòèòå îòîìñòèòü, âû õîòèòå íàíåñòè óäàð äðóãîìó. 

Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû êòî-íèáóäü èç âàñ âûøåë íà ãîðÿ÷èé ñòóë è ïîðàáîòàë íà ôåíîìåíîëîãè÷åñêîé îñíîâå. Ýòî îçíà÷àåò ðàáîòó íàä ñîçíàâàíèåì, íàä ïðîöåññîì, êîòîðûé ïðîèñõîäèò. Åñëè âû æèâåòå â íàñòîÿùåì, âû èñïîëüçóåòå òî, ÷òî äîñòóïíî. Åñëè âû æèâåòå â ñâîåì êîìïüþòåðå èëè äóìàþùåé ìàøèíå, èëè â óñòàðåâøèõ ðåàêöèÿõ, èëè ïðèáåãàåòå ê ñâîåìó ïðèâû÷íîìó çàñêîðóçëîìó ñïîñîáó îáõîæäåíèÿ ñ æèçíüþ, âû âÿçíåòå â ýòîì. Äàâàéòå ïîðàáîòàåì íàä ýòèì ñ òåì, êòî õî÷åò. È ÷åì áîëüøå ñòðàõà ñöåíû, òåì ëó÷øå. 

(Ïàóçà. Âûõîäèò Ìàðåê è ñàäèòñÿ íà ãîðÿ÷èé ñòóë). 

Ôðèö: Äàâàé ïîðàáîòàåì î÷åíü ïðèìèòèâíî, äàæå ïîçâîëèì ñåáå íåñêîëüêî ñòðóêòóðèðîâàòü íàø ïðîöåññ. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåñêîëüêî ôîðìàëüíûì èëè íàïûùåííûì, íî ñêîðî âû ïîéìåòå, â ÷åì ñìûñë ýòîãî. Íà÷èíàé ñ ôðàçû: "Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ..." 

Ìàðåê: Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ì-ì, íàïðÿæåíèå â ïðàâîé ðóêå, ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ ëèöà (óëûáàåòñÿ), êîòîðûå ñìîòðÿò íà ìåíÿ. Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ òåáÿ, Ôðèö. Ñåé÷àñ ÿ îïÿòü ñîçíàþ ðóêó. Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî óñòðàèâàþñü ïîóäîáíåå. Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ êîðîáî÷êó ïåðåäî ìíîé. Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî æäó, êîãäà ñíèìåòñÿ íàïðÿæåíèå (óëûáàåòñÿ). 

Ôðèö: Âèäèòå, â ýòîò ìîìåíò îí ïåðåïðûãèâàåò â áóäóùåå. Ñëîâî "æäó" îçíà÷àåò, ÷òî îí ïåðåñòàë ñîçíàâàòü ïðîèñõîäÿùåå. Ìû ïîïðîáóåì îñëàáèòü åãî ïðåäâîñõèùåíèå ïðîòåêàþùåãî ïðîöåññà – ìû ñäåëàåì ýòî ñ ïîìîùüþ âîïðîñà "êàê". "Êàê" îõâàòûâàåò âñå âîçìîæíûå ôîðìû ïîâåäåíèÿ. Êàê òû èñïûòûâàåøü îæèäàíèå? 

Ìàðåê: ß èñïûòûâàþ îæèäàíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òî â ýòîò ìîìåíò ó ìåíÿ îãðîìíîå íàïðÿæåíèå âîò çäåñü. Îïðåäåëåííîå íàïðÿæåíèå ïî âñåìó òåëó, è, êðîìå òîãî, íåêàÿ ïóãàþùàÿ ÷åðíîòà îõâàòûâàåò ìîé ïðîöåññ ìûøëåíèÿ. 

Ôðèö: Òåïåðü ÿ äîëæåí äîáàâèòü, ÷òî ñîçíàþ ÿ. ß âèæó, ÷òî òû ìíîãî óëûáàåøüñÿ. È äàæå êîãäà òû ãîâîðèøü î íåïðèÿòíîì – âðîäå íåïðèÿòíîãî íàïðÿæåíèÿ – òû ïðîäîëæàåøü óëûáàòüñÿ. Ìíå ýòî êàæåòñÿ íåñîîòâåòñòâèåì. 

Ìàðåê (ñìååòñÿ): Ýòî âåðíî, ì-ì, ýòî îðóæèå, ÿ ïîëàãàþ. 

Ôðèö: ×òî òû äåëàåøü ñåé÷àñ? 

Ìàðåê: Èíòåëëåêòóàëèçèðóþ? 

Ôðèö: Äà, òû çàùèùàåøüñÿ. Ñîçíàåøü ëèòû ýòî? 

Ìàðåê: Äà, òåïåðü ñîçíàþ. 

Ôðèö: Òàê, ìîæåò áûòü, ìîå çàìå÷àíèå áûëî äëÿ òåáÿ íåïðèÿòíî? 

Ìàðåê: Ìîæåò áûòü, äî íåêîòîðîé ñòåïåíè (êóñàåò ãóáû, óëûáàåòñÿ). 

Ôðèö: Ñîçíàåøü ëè òû ñåé÷àñ ñâîþ óëûáêó? 

Ìàðåê: Ì-ì, òåáå íå íðàâèòñÿ ìîÿ óëûáêà? 

Ôðèö: Ñîçíàâàë ëè òû, ÷òî òû äåëàë ñâîèì ïðåäëîæåíèåì? 

Ìàðåê: ß ïîëàãàþ, ÷òî, âîçìîæíî, ýòî áûëî íåìíîãî âðàæäåáíî. 

Ôðèö: Òû íàïàë íà ìåíÿ. 

Ìàðåê: ß íå õîòåë íàïàäàòü íà òåáÿ, íî... 

Ôðèö: Òû ñîçíàåøü, ÷òî ñåé÷àñ îïÿòü çàùèùàåøüñÿ? 

Ìàðåê: Äà, ÿ, íàâåðíîå, î÷åíü ñêëîíåí ê çàùèòå ïî ïðèðîäå. 

Ôðèö: Î'êåé, ïîæàëóéñòà, ñëåäóþùèé. ß õî÷ó äàòü òîëüêî íåáîëüøèå ïðèìåðû, ÷òîáû ñîçäàòü îñíîâó äëÿ ñîçíàâàíèÿ. Ìû ïðîñòî íàáèðàåì ïðèìåðû, çíàêîìèìñÿ ñ ïðîòåêàíèåì ïðîöåññà ñîçíàâàíèÿ è ñ òåì, êàê ðàçëè÷íûå ëþäè èçáåãàþò ïîëíîé âîâëå÷åííîñòè â òî, ÷òî ïðîèñõîäèò. 

Òåïåðü ìû ìîæåì ñäåëàòü ñëåäóþùèé øàã è ïîñìîòðåòü, ñ ÷åì âû íàõîäèòåñü â ñîïðèêîñíîâåíèè. Åñòü òðè âîçìîæíîñòè: âû ìîæåòå áûòü â ñîïðèêîñíîâåíèè ñ ìèðîì, âû ìîæåòå áûòü â ñîïðèêîñíîâåíèè ñ ñîáîé, èëè âû ìîæåòå áûòü â ñîïðèêîñíîâåíèè ñ æèçíüþ ñâîåé ôàíòàçèè. Æèçíü ôàíòàçèè – ñðåäíÿÿ çîíà – âïåðâûå áûëà îòêðûòà Ôðåéäîì, ïîä íàçâàíèåì "êîìïëåêñà", è èìåííî ýòà ñðåäíÿÿ çîíà îêàçûâàåòñÿ íåçäîðîâîé ÷àñòüþ â íàñ, åñëè ìû ïðèíèìàåì ýòè ôàíòàçèè çà íå÷òî ðåàëüíîå. 

Íåçäîðîâûé ÷åëîâåê – ýòî òîò, êòî ãîâîðèò, ÷òî îí – Íàïîëåîí, è äåéñòâèòåëüíî â ýòî âåðèò. Åñëè ÿ ñêàæó, ÷òî õîòåë áû áûòü Íàïîëåîíîì, âû íå íàçâàëè áû ìåíÿ ñóìàñøåäøèì. Íî åñëè ÷åëîâåê ñêàæåò, ÷òî îí Íàïîëåîí, è ïðèêàæåò âàì ìàðøèðîâàòü â Àóñòåðëèö èëè ÷òî-íèáóäü â ýòîì ðîäå, åãî ïîâåäåíèå ïîêàæåòñÿ âàì ñòðàííûì. 

Åñòü çîíà, â êîòîðîé ìû ïîëíîñòüþ, ñîâåðøåííî ñóìàñøåäøèå – ýòî íàøè ñíû. Ïîçæå âû óâèäèòå, ÷òî ýòè ñíû, ñðåäíÿÿ çîíà, ïðèîáðåëè òàêîå çíà÷åíèå â íàøåé æèçíè, ÷òî ìû ïåðåñòàåì âîñïðèíèìàòü ðåàëüíîñòü, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ ëèáî ðåàëüíîñòüþ ìèðà, ëèáî ðåàëüíîñòüþ íàøåãî ïîäëèííîãî ÿ. 

Èòàê (ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê Äîíó, êîòîðûé íàõîäèòñÿ â ãîðÿ÷åì ñòóëå), íà÷íè ýêñïåðèìåíò: "Ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî..." 

Äîí. Ì-ì, ïðÿìî ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ, ÷òî òâîå âíèìàíèå îòâëåêëîñü îò ìåíÿ, ì-ì, à òåïåðü îáðàòèëîñü êî ìíå, ÷òî ìîé ãîëîñ äðîæèò; ì-ì, ÷òî ìîé óì êàê áû ðàçäåëÿåòñÿ ìåæäó ôàíòàçèåé è ñîçíàâàíèåì ìîåãî òåëà. 

Ôðèö. Òû ãîâîðèøü, ÷òî óì ðàçäåëÿåòñÿ ìåæäó ôàíòàçèåé è òåëîì. Ïî ìíå óì (mind) è åñòü ôàíòàçèÿ. (Ïàóçà). Êîãäà òû ãîâîðèøü, ÷òî òâîé óì ðàçäåëåí, òû, íàâåðíîå, èìååøü â âèäó, ÷òî âíèìàíèå ðàçäåëåíî. 

Äîí. Äà, ñîâåðøåííî òî÷íî. Åñëè òåëî ó ìåíÿ â óìå, òî óì ñîñðåäîòî÷åí íà òåëå, íà íåãî îáðàùåíî ìîå âíèìàíèå. Ì-ì, ÿ ïî-ïðåæíåìó îùóùàþ äðîæàíèå, êàê áóäòî ó ìåíÿ â ãðóäè – äðîæàùèé ëèñò. ß çàìå÷àþ, ÷òî ìîÿ ðóêà íåñêîëüêî ñóåòëèâî äâèæåòñÿ; ÿ óêàçûâàë åþ íà ãðóäü. Ì-ì, äðîæàíèå ïîäíèìàåòñÿ â ãîðëî. ß ñîçíàþ, ÷òî óñòàâèëñÿ íà êîâåð. Òàì äâèæóòñÿ ÷üè-òî íîãè. 

Ôðèö: Ñîçíàåøü ëè òû òàêæå, ÷òî èçáåãàåøü ñìîòðåòü íà ìåíÿ èëè íà êîãî-íèáóäü åùå? 

Äîí: Óãó. ß íå ñìîòðåë – äî ñèõ ïîð; ëþäè âûãëÿäÿò î÷åíü íàïðÿæåííûìè, êàê áû â îæèäàíèè ÷åãî-òî. Íî î÷åíü ðåàëüíûìè. 

Ôðèö: Ïîïðîáóé òåïåðü ïåðåìåùàòüñÿ ìåæäó ñîçíàâàíèåì ñåáÿ è ñîçíàâàíèåì ìèðà. Ñîçíàâàíèå ñåáÿ ñèìâîëèçèðóåòñÿ ñëîâîì "ÿ", à ìèðà – ñëîâîì "òû". ß è ÒÛ. Åñëè ó âàñ ñëèøêîì ìíîãî "ÿ", âû ñîñðåäîòî÷åíû íà ñåáå, èçîëèðîâàíû è ò.ï. Åñëè ñëèøêîì ìíîãî "òû", ýòî ìîæåò áûòü ïàðàíîéåé, àãðåññèåé, èëè ïðîñòî áèçíåñîì, èëè ÷åì-òî âðîäå ýòîãî. 

Äîí (ãðóïïå). Íó, ÿ ñìîòðåë íà âàñ. ß ñìîòðþ íà âàñ ñåé÷àñ, è ÷åì áîëüøå ÿ íà âàñ ñìîòðþ, òåì ìåíüøå äðîæàíèÿ ÿ îùóùàþ âíóòðè ñåáÿ. Ì-ì, íåêîòîðûå èç âàñ ñìîòðÿò ïðÿìî íà ìåíÿ, à íåêîòîðûå êàê áû âûãëÿäûâàþò ñáîêó èëè ñâåðõó. Øèðëè, òû ñìîòðèøü íà ìåíÿ òî ñâåðõó, òî ñíèçó. Äàóí, òû ñìîòðèøü ñî ñòîðîíû, à äðóãèå... 

Ôðèö: Òåïåðü âåðíèñü ê ñîçíàâàíèþ ñåáÿ. 

Äîí (êàøëÿåò): Ì-ì, ÿ îùóùàþ êîìîê íàïðÿæåíèÿ âîò çäåñü. Ó ìåíÿ ïåðåñîõëî âî ðòó. 

Ôðèö: Òåïåðü âåðíèñü ñíîâà ê ñîçíàâàíèþ ìèðà. 

Äîí: Ì-ì, ÿ êàê áû õî÷ó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà... 

Ôðèö: Òû ïî-ïðåæíåìó â "ÿ". 

Äîí: Ì-ì, Ãîðäîí, òû âûãëÿäèøü î÷åíü óâåðåííî, íî íåìíîãî ñâèðåïî (óëûáàåòñÿ). 

Ôðèö: Òåïåðü òû óâèäåë åãî. Òåïåðü âåðíèñü ñíîâà ê ñåáå. 

Äîí: Ýòî äåëàåò ìåíÿ óâåðåííûì, ÷òî òû (õèõèêàåò) óâåðåí. 

Ôðèö: Òåïåðü, êàê âèäèòå, òû äîñòèã èíòåãðàöèè. Ìèð è "ÿ" åäèíû. Åñëè ÿ âèæó – ÿ íå ñîçíàþ, ÷òî âèæó, à ïðîñòî ìèð îêàçûâàåòñÿ çäåñü. À åñëè ÿ ñìîòðþ, – ÿ íàïðÿãàþñü, ñòàðàþñü ïðîíèêíóòü êóäà-òî, ÿ äåëàþ ìíîæåñòâî âåùåé, íî òîëüêî ìèðà ïåðåä ñîáîé íå èìåþ. Î'êåé, ñïàñèáî. 

(Ïàóçà. Ê ãîðÿ÷åìó ñòóëó âûõîäèò Ïåííè). 

Ôðèö: Òåáÿ çîâóò... 

Ïåííè: Ïåííè, 

Ôðèö. Ïåííè, äà, òû – Ïåííè. 

Ïåííè: Ì-ì, ÿ ñîçíàþ ñâîå ñåðäöåáèåíèå. Ó ìåíÿ õîëîäíûå ðóêè. ß áîþñü ïîñìîòðåòü, è ñåðäöå ó ìåíÿ ïî-ïðåæíåìó áüåòñÿ. 

Ôðèö: Ñîçíàåøü ëè òû, êàê òû ìåíÿ èçáåãàåøü? Òû ïîñìîòðåëà íà ìåíÿ è òóò æå ñòàëà ñìîòðåòü â ñòîðîíó. ×åãî òû èçáåãàåøü? Ñîçíàâàëà ëè òû, ÷òî óëûáàëàñü, êîãäà ïîñìîòðåëà íà ìåíÿ? 

Ïåííè: Ì-ì-ì-ì-õì. 

Ôðèö: Êàêîãî ðîäà óëûáêó òû ñîçíàâàëà, êîãäà ïîñìîòðåëà íà ìåíÿ? 

Ïåííè: ß áîþñü. ß ñòàðàþñü ñïðÿòàòü ñâîé ñòðàõ (Ñäåðæèâàåò ñëåçû, êóñàåò ãóáû). 

Ôðèö. Ïðèÿòåí ëè òâîé ñòðàõ? Óäîáíî ëè òåáå ñ íèì? 

Ïåííè: Äà. Ìîå ñåðäöå áîëüøå íå ñòó÷èò. 

Ôðèö: Ì-ì-ì. Ïîïðîáóé òåïåðü â áîëüøåé ñòåïåíè ïî÷óâñòâîâàòü ðèòì êîíòàêòà èëè îáõîæäåíèÿ ñ ìèðîì è óõîäà. 

Ýòî ðèòì æèçíè. Âû îòêðûâàåòåñü ìèðó è ïîòîì âû óõîäèòå â ñåáÿ. Ýòî îñíîâíîé ðèòì æèçíè. Çèìîé ìû óõîäèì â áîëüøåé ñòåïåíè, ëåòîì ìû áîëåå îòêðûòû. Íî÷üþ ìû ãëóáîêî óõîäèì â ñåáÿ, äíåì ìû áîëüøå çàíÿòû îáõîæäåíèåì ñ ìèðîì. Åñëè ìíå íå õâàòàåò ñëîâà, ÿ óõîæó â ñëîâàðü è âîçâðàùàþñü, êîãäà íàøåë ñëîâî, êîòîðîå ìíå íóæíî âñòàâèòü â ïðåäëîæåíèå. Ýòîò ðèòì ïîñòîÿííî ïðîäîëæàåòñÿ, ýòà ïàðà – ÿ è òû – îáðàçóåò åäèíñòâî. Åñëè æå ïîÿâëÿåòñÿ ñðåäíÿÿ çîíà, îíà ïðîíèêàåò ìåæäó âàìè è ìèðîì è íå äàåò âàì àäåêâàòíî ôóíêöèîíèðîâàòü. Â ýòîé ñðåäíåé çîíå îñîáåííî ñèëüíû êàòàñòðîôè÷åñêèå îæèäàíèÿ èëè êîìïëåêñû è ïðî÷åå, ÷òî èñêàæàåò âàø âçãëÿä íà ìèð. Ïîçæå ìû çàéìåìñÿ ýòèì. À ñåé÷àñ ÿ õî÷ó äàòü âàì îùóùåíèå êîíòàêòà è óõîäà. 

Óéäè â ñåáÿ òàê ãëóáîêî, êàê âîçìîæíî. Ìîæåøü äàæå óéòè èç ýòîé êîìíàòû, à ïîòîì âåðíèñü è ñíîâà ïîñìîòðè íà íàñ. È ïîñìîòðè, ÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü, êîãäà òû ïåðåæèâàåøü ýòîò ðèòì. 

Ïåííè. Âîçâðàùåíèå áîëåå ïðèÿòíî. 

Ôðèö. Ïðîäîëæàé. Ñíîâà çàêðîé ãëàçà. Óõîäè è êàæäûé ðàç ãîâîðè, êóäà òû óõîäèøü. Íà ïëÿæ? Â ðàçìûøëåíèÿ? Â îùóùåíèÿ ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé? Ïîòîì ñíîâà âîçâðàùàéñÿ è ãîâîðè, ÷òî òû ñîçíàåøü. 

Ïåííè. ß îùóùàþ ñåáÿ áîëåå ðàññëàáëåííûì. ß êàê áóäòî, ì-ì, áîëüøå, ÿ óõîæó â ñåáÿ (Ïàóçà). Íî ÿ íå õî÷ó îñòàâàòüñÿ. (Ïàóçà). Ìíå ýòî íàäîåëî. 

Ôðèö. Ïîìíèòå, î ÷åì ìû äîãîâîðèëèñü? Âñåãäà ãîâîðèòü "ñåé÷àñ ÿ ñîçíàþ..." ×òî òû ñîçíàâàëà, êîãäà ïîñìîòðåëà íà ìåíÿ? 

Ïåííè (ïàóçà). ß èñêàëà îòâåò. 

Ôðèö: Óãó. Êîíå÷íî æå, ýòî íåïðèÿòíî. È òû ïåðåñòàëà ñîçíàâàòü. Òû íà÷àëà äóìàòü è ïðîáîâàòü, âûñìàòðèâàòü. Èíûìè ñëîâàìè, òû ïî-ïðåæíåìó óõîäèøü â ñåáÿ, â ñâîé êîìïüþòåð. Òû íå ñî ìíîé. Òû âñå åùå íå â ìèðå. Çàêðîé ãëàçà. Óéäè â ñåáÿ. (Ïåííè âçäûõàåò). Â ïîñëåäíèé ðàç, êîãäà òû óõîäèëà, òû îáíàðóæèëà, ÷òî òåáå íàäîåëî. Ïðèÿòíî ëè òâîå îùóùåíèå ñêóêè? 

Ïåííè. Íåïðèÿòíî. 

Ôðèö: Ïîáóäü ñ íèì è ðàññêàæè íàì, ÷òî íåïðèÿòíîãî â ñêóêå. 

Ïåííè:. (Ïàóçà) ß ÷óâñòâóþ ôðóñòðàöèþ. ß õî÷ó ÷òî-òî ñäåëàòü. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Ïåííè. ß õî÷ó ÷òî-òî ñäåëàòü. (Ïàóçà, çàêðûâàåò ãëàçà). 

Ôðèö. Òåïåðü âîçâðàùàéñÿ. ×òî òû èñïûòûâàåøü, çäåñü è ñåé÷àñ? 

Ïåííè (îãëÿäûâàåòñÿ): Êðàñêè ñòàëè ÿðêèìè. 

Ôðèö: Ïðîñòà? 

Ïåííè: Êðàñêè ÿðêèå. 

Ôðèö: Ýòî õîðîøèé ïðèçíàê. Ýòî òî, ÷òî ìû â ãåøòàëüòòåðàïèè íàçûâàåì "ìèíè-ñàòîðè". Îíà íà÷èíàåò ïðîñûïàòüñÿ. Çàìå÷àåòå? Ìèð ñòàíîâèòñÿ ðåàëüíûìè, êðàñêè – ÿðêèìè. Ýòî çâó÷èò î÷åíü ïîäëèííî è ñïîíòàííî. 

(Ïàóçà) Íå õî÷åøü ëè òû ïîïðîáîâàòü? Êàê òåáÿ çîâóò? 

Ýíí: Ýíí. 

Ôðèö: Ýíí. (Ïàóçà) 

Ýíí: ß ñîçíàþ íàïðÿæåíèå â ãîëîâå. Âîêðóã âñåé ãîëîâû. ß îùóùàþ åãî êàê ïîêàëûâàíèÿ è ñæàòèå. Êàê áóäòî ìîÿ ãîëîâà ñîáèðàåòñÿ çàñíóòü, êàê çàñûïàåò êîíå÷íîñòü. È îíà, ì-ì, ãîðÿ÷àÿ. 

Ôðèö: Òåïåðü îáðàòèñü ê ìèðó. ×òî òû ñîçíàåøü â îêðóæàþùåì? 

Ýíí (ïàóçà, îãëÿäûâàåòñÿ âîêðóã è íà÷èíàåò ïëàêàòü): ß ñîçíàþ, ÷òî ýòîò ìàëü÷èê ñìîòðèò î÷åíü ìÿãêî íà ìåíÿ è íà òåáÿ. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî îí î÷åíü äîáðûé è ïîíèìàþùèé. 

Ôðèö. Âîò åùå îäíî óñëîâèå ãåøòàëüòòåðàïèè. Ìû âñåãäà ñòàðàåìñÿ óñòàíîâèòü êîíòàêò. Ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü ýòî åìó, à íå ãîâîðèòü î íåì? 

Ýíí: Ìíå êàæåòñÿ... ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òû î÷åíü äîáðûé è ïîíèìàþùèé. 

Ôðèö: Òåïåðü ñíîâà óéäè â ñåáÿ. (Ïàóçà) Ñîçíàâàëà ëè òû, ÷òî ïëàêàëà? 

Ýíí: Ì-ì-ì-ì. 

Ôðèö: À ïî÷åìó òû îá ýòîì íå ñêàçàëà? 

Ýíí: ß ñîçíàþ, ÿ ñîçíàþ, ÷òî ïëà÷ó. Ì-ì, ÿ íåñêîëüêî ðàññòðîåíà (âçäûõàåò). Âî ìíå ÷òî-òî, ì-ì, êàê áû íàäëîìëåíî, êàêèì-òî îáðàçîì. 

Ôðèö: Òåïåðü âåðíèñü ê íàì. Íà ýòîò ðàç âåðíèñü êî ìíå. Êàê òû âîñïðèíèìàåøü ìåíÿ? 

Ýíí: ß âîñïðèíèìàþ òåáÿ êàê, ì-ì, î÷åíü, î÷åíü, ì-ì, íó, ÷òî ëè, ðåàëüíîãî, îïðåäåëåííîãî ÷åëîâåêà, î÷åíü áëèçêîãî, ì-ì, òû çäåñü ñî ìíîé. Íó, íå ñî ìíîé, íî ñ êàæäûì, êòî çäåñü. 

Ôðèö: Òåïåðü ñíîâà óéäè â ñåáÿ. Ðàññòàâàíèå – òàêàÿ ñëàäêàÿ ïå÷àëü (óëûáàåòñÿ). 

Ýíí (ïàóçà): ß ÷óâñòâóþ, ÿ ñîçíàþ, ì-ì, íàïðÿæåíèå â ãîëîâå. Êàêîå-òî íàïðÿæåíèå ïðÿìî íàä óøàìè. 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû çàêðûòü ãëàçà? 

Ýíí: Ì-ì-ì-ì. 

Ôðèö: È âûÿñíèòü, êàê òû ýòî äåëàåøü. ×òî òû íàïðÿãàåøü, êàþòû ñîçäàåøü íàïðÿæåíèå? 

Ýíí (ïàóçà): ß ÷óâñòâóþ, êàê ÿ ñòÿãèâàþ, ñòÿãèâàþ ÷òî-òî. 

Ôðèö: Ì-ì-ì. Âåðíèñü ñíîâà. 

Ýíí (îãëÿäûâàåòñÿ): ß ÷óâñòâóþ, ì-ì, ÷òî ãðóïïà êàê áû íåìíîãî îòêðûëàñü. 

Ôðèö: Óãó. Õîðîøî. (Ïîæèìàåò åé ðóêó). Èòàê, âîò îñíîâà äëÿ ðàñøèðåíèÿ ñîçíàâàíèÿ. Íàì íå íóæíî ïîäîãðåâàòü ñåáÿ ñ ïîìîùüþ ËÑÄ èëè äðóãèõ èñêóññòâåííûõ ñðåäñòâ. Åñëè ìû ñîçäàåì ñîáñòâåííîå ñîçíàâàíèå, åñëè ìû äåëàåì ýòî ñàìè è íå èùåì èñêóññòâåííûõ ñðåäñòâ, ó íàñ åñòü âñå, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ðàçâèòèÿ. Äàâàéòå ñäåëàåì ïåðåðûâ.



ÁÐÀÊ

Â÷åðà ìû ãîâîðèëè î æèçíåííîì ñöåíàðèè ÷åëîâåêà è î òîì, ÷òî â ýòîò ñöåíàðèé âêëþ÷åíî ìíîãî äðóãèõ ëþäåé. Íàïðèìåð, íàì íóæíû äðóãèå ëþäè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ñàìîóâàæåíèå. Ìû íóæäàåìñÿ â äðóãèõ ëþäÿõ äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ïîëîâûõ ïîòðåáíîñòåé. È âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ íàø æèçíåííûé ñöåíàðèé òðåáóåò âñòóïëåíèÿ â áðàê. Òðóäíîñòè â áðàêå íà÷èíàþòñÿ òîãäà, êîãäà îäèí èç ñóïðóãîâ íå âïèñûâàåòñÿ â æèçíåííûé ñöåíàðèé äðóãîãî. Èíûìè ñëîâàìè, êîãäà ÷åëîâåê ëþáèò íå ñâîåãî ñóïðóãà, à îáðàç òîãî, êàêèì òîò äîëæåí áûë áû áûòü. 

Îáðàç ñóïðóãà ðåäêî ñîîòâåòñòâóåò ðåàëüíîìó ÷åëîâåêó, òàê ÷òî âîçíèêàþò ôðóñòðàöèè è òðóäíîñòè, â îñîáåííîñòè åñëè ÷åëîâåê ïîäâåðæåí ïðîêëÿòüþ ïåðôåêöèîíèçìà. Òîãäà äåëà äåéñòâèòåëüíî ïëîõè. Ýòî õóäøåå, ÷òî òîëüêî ìîæåò áûòü ñ ÷åëîâåêîì. Ó ïåðôåêöèîíèñòà åñòü ïàëêà, êîòîðîé îí âñåãäà ìîæåò ïîáèòü ñåáÿ è äðóãèõ, ïîòîìó ÷òî åãî òðåáîâàíèÿ íåâûïîëíèìû. À êàê òîëüêî âû íà÷èíàåòå òðåáîâàòü îò ñâîåãî ïàðòíåðà íåâûïîëíèìîãî, íà÷èíàþòñÿ îáâèíåíèÿ, æàëîáû è ïðî÷åå â ýòîì ðîäå. 

Â òàêîé ñèòóàöèè ëó÷øåå, ÷òî ìîæåò áûòü ñäåëàíî, ýòî ïîïðîáîâàòü ðàçûãðàòü ýòè èãðû ïðÿìî çäåñü, ÷òîáû îáíàðóæèòü òðè îñíîâû, íà êîòîðûõ ïîêîÿòñÿ îòíîøåíèÿ ëþäåé. Äàâàéòå íà÷íåì ñ òîãî æå êîììóíèêàòèâíîãî ïîäõîäà, êîòîðûé ìû èñïîëüçîâàëè â ñîçíàâàíèè: "ÿ è òû". Ïóñòü äâîå âûéäóò ñþäà (Äîí è Êëåð çàíèìàþò ãîðÿ÷èå ñòóëüÿ) è âñòðåòÿò "âðàãà" ëèöîì ê ëèöó (ñìåõ). Êàê âàñ çîâóò? 

Êëåð: Êëåð. 

Äîí: Äîí. 

Ôðèö: Êëåð, ìû ñ Äîíîì ïðîñèì âàñ ïðîäåëàòü ýòî óïðàæíåíèå: óõîä â ñåáÿ, îáîçíà÷àåìûé ñëîâîì "ÿ", è âîçâðàùåíèå ê Äîíó, îáîçíà÷àåìîå ñëîâîì "òû". Òóäà è îáðàòíî: "ÿ" è "òû". Òû, Äîí, äåëàé òî æå ñàìîå: ïåðåìåùàéñÿ è ñìîòðè, â êàêîé ñòåïåíè âîçìîæíà ïðîñòàÿ êîììóíèêàöèÿ. Áîëüøå âñåãî íàñ, êîíå÷íî, èíòåðåñóåò, êàêîãî ðîäà êîììóíèêàöèè âû èçáåãàåòå. Ðàçóìååòñÿ, çäåñü ìíîæåñòâî êàòàñòðîôè÷åñêèõ îæèäàíèé. "Åñëè ÿ ñêàæó åé, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî î íåé äóìàþ, îíà íå áóäåò ìåíÿ ëþáèòü, îíà ìåíÿ áðîñèò", – è ïðî÷åå â ýòîì äóõå. 

Êëåð: Ì-ì, ìíå êàæåòñÿ òðóäíûì óéòè â ñåáÿ. (Ïàóçà). Ìíå õî÷åòñÿ îáðàòèòüñÿ ê òåáå è, ì-ì, óâåðèòü òåáÿ, ÷òî ÿ ñ òîáîé. 

Ôðèö: Âåðíèñü ñíîâà â ñåáÿ. 

Êëåð: ß âîçâðàùàþñü â ñåáÿ, ÿ òàêæå õî÷ó áûòü è ñîáîé (óëûáàåòñÿ). 

Ôðèö: Ñîçíàåøü ëè òû, ÷òî òû ïîëíà äîáðûõ íàìåðåíèé: "ÿ õî÷ó òîãî, ÿ õî÷ó ýòîãî". Òû ãîâîðèøü íàì íå î òîì, ÷òî òû ñîçíàåøü, à î òîì, ÷åãî òû õî÷åøü. Èíûìè ñëîâàìè, òû íå â íàñòîÿùåì, òû ãîâîðèøü íå î òîì, ÷òî òû äåëàåøü, à î òîì, ÷òî òû õî÷åøü äåëàòü. Î'êåé, òåïåðü Äîí. 

Äîí: Ì-ì, ÿ ñíîâà âîçâðàùàþñü â ñâîþ âíóòðåííþþ ñõâàòêó, ìíå ëåãêî óéòè â ñåáÿ è, ì-ì, òðóäíåå âåðíóòüñÿ ê âàì. È, ÿ äóìàþ, ì-ì, ÿ... ÿ áûë... ÿ ñîçíàâàë... ÿ ñåé÷àñ âñïîìèíàþ, êîãäà ÿ ñìîòðåë íà ëþäåé çäåñü, ÿ íå ñìîòðåë íà òåáÿ, êîãäà ÿ ñåë ñþäà. 

Ôðèö: Ýòî ïðîñòî: ýòî ÿñíûé ñèìïòîì èçáåãàíèÿ. Åñëè òû èçáåãàåøü ñìîòðåòü íà êîãî-òî, ýòî çíà÷èò, ÷òî òû íå îòêðûò. Òâîÿ î÷åðåäü, Êëåð. 

Êëåð (ïàóçà): ß ñîçíàþ íàïðÿæåíèå, âíóòðè ñåáÿ. Íå÷òî âðîäå òðåïåòà, áèåíèÿ. (Ïàóçà). Êàêîå-òî äðîæàíèå, îæèäàíèå ÷åãî-òî. ß ñîçíàþ òâîå ñïîêîéñòâèå. (Óëûáàåòñÿ). Ì-ì, òâîþ óâåðåííîñòü. Âîò ÷òî çà âñåì ýòèì. ß ñîçíàþ íåóìåíèå âûðàçèòü ñåáÿ. ß äåðæó ñâîé áîëüøîé ïàëåö. ß ñîçíàþ íåóâåðåííîñòü. 

Ôðèö: Ñîçíàåøü ëè òû ñâîé ãîëîñ? 

Êëåð: Îí òèõèé. 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü Äîíó î ñâîåì ãîëîñå è î òîì, ÷òî òû äåëàåøü ñ íèì ñâîèì ãîëîñîì? 

Êëåð: Íó, ÿ íàäåþñü, ÷òî îí íå òàêîé òèõèé, ÷òîáû òåáå ïðèõîäèëîñü... ïðèõîäèëîñü íàïðÿãàòüñÿ, ÷òîáû ìåíÿ ñëûøàòü. 

Ôðèö: Òâîè íàäåæäû... ×òî òû äåëàåøü? 

Êëåð: ß ãîâîðþ òèõî. Ñ ñîìíåíèåì. (Ïàóçà) Íåóâåðåííî. 

Ôðèö: Ìåæäó ïðî÷èì, òàêîé òèõèé ãîëîñ âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ñèìïòîìîì ñêðûòîé æåñòîêîñòè. Ýòî îäèí èç ëó÷øèõ ñïîñîáîâ ìó÷èòü äðóãèõ ëþäåé. 

Êëåð: ß íå âñåãäà ãîâîðþ òèõî (óëûáàåòñÿ). 

Ôðèö: Äîí. 

Äîí: ß ñîçíàþ, ÷òî íåñêîëüêî óñïîêîèëñÿ. È, ì-ì, ÿ ïîëàãàþ, ÷òî ÿ ñïîêîéíåå, ïîòîìó ÷òî ÷óâñòâóþ òâîþ íåóâåðåííîñòü, òâîé ñòðàõ, ýòî òðåáóåò îò ìåíÿ áûòü çäåñü è ïðèñóòñòâîâàòü. Ì-ì, âíóòðè ñåáÿ ÿ ÷óâñòâóþ êàêóþ-òî ðèãèäíîñòü. Ì-ì, ÿ ïîëàãàþ, ÿ ïûòàþñü ñêàçàòü òåáå... 

Ôðèö: Ñîçíàåøü ëè òû, ÷òî ïîñòîÿííî ãîâîðèøü: "ß ïîëàãàþ", "ß ïûòàþñü"? Ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü íàì, ÷òî òû ñîçíàåøü? 

Äîí (âçäûõàåò): ß ñîçíàþ ÷óâñòâî, ÷òî ÿ ñòàíîâëþñü êàê áû áåòîííûì. ß êàê áû çàòâåðäåâàþ. 

Ôðèö: Êàê áû. 

Äîí: Êàê áóäòî ÿ çàòâåðäåâàþ. Ñòàíîâëþñü íåãèáêèì. Âñå ñòàíîâèòñÿ íåïîäâèæíûì. (Ïàóçà, Êëåð ñìîòðèò íà Ôðèöà) 

Ôðèö: ×åãî òû õî÷åøü îò ìåíÿ? 

Êëåð (ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê Äîíó) Ì-ì, ÿ ÷óâñòâóþ... 

Ôðèö: ×åãî òû õî÷åøü îò ìåíÿ? 

Êëåð: Íó, ÿ ñîáèðàëàñü çàãîâîðèòü ñ íèì, è, ì-ì, ÿ íàâåðíîå õîòåëà ñâåðèòüñÿ ñ òîáîé. 

Ôðèö: Òû õîòåëà ïðîâåðèòü ñåáÿ ñ ìîåé ïîìîùüþ? 

Êëåð: Íåò, ýòîãî ÿ íå ÷óâñòâóþ. 

Ôðèö: Ì-ì-ì-ì? 

Êëåð: ß êàê áû ñïðàøèâàëà, ïðàâèëüíî ëè ÿ äåëàþ. 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü åìó òî æå ñàìîå? 

Êëåð: Ìíå íå íðàâèòñÿ ãîâîðèòü åìó òî æå ñàìîå – ÷òî ÿ æäó îò íåãî ðóêîâîäñòâà. Íî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî â ìîåì îòíîøåíèè ýòî ñîäåðæèòñÿ. ß ñîáèðàëàñü ñêàçàòü, ÷òî ïî÷óâñòâîâàëà îáèäó, ÷òî òû ñòàë íåãèáêèì, êîãäà ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ÿ áîþñü, ÷òî ÿ ìîãó ñïðàâèòüñÿ ñ ñîáñòâåííûìè ÷óâñòâàìè, è áëàãîäàðÿ ýòîìó ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñèëüíîé. 

Î'êåé, äàâàéòå ïîðàáîòàåì ñ äðóãîé ïàðîé. Ñåé÷àñ ÿ íå õî÷ó èäòè ãëóáæå. Ìíå õî÷åòñÿ òîëüêî ïîêàçàòü âàì, êàê ïðîèñõîäèò êîììóíèêàöèÿ. Êàê âàñ çîâóò? 

Ðàññ: Ðàññ. 

Ïåííè: Ïåííè. (Ïàóçà) 

Ôðèö: Èòàê, åùå ðàç. Ýêñïåðèìåíò î÷åíü ïðîñò. ß íå âîçðàæàþ ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû âû âûïîëíÿëè åãî íåñêîëüêî ðèãèäíî. Ñíà÷àëà âû ãîâîðèòå î òîì, ÷òî ñîçíàåòå â îòíîøåíèè ñåáÿ, ïîòîì – â îòíîøåíèè äðóãîãî. Åñëè ýòî çàäàíèå ïîêàæåòñÿ ñëèøêîì òðóäíûì, ñêàæèòå îá ýòîì, è ìû ðàññìîòðèì âàøè òðóäíîñòè â îòíîøåíèè ýòîãî ïðîñòîãî çàäàíèÿ. 

Ðàññ: ß ñîçíàþ, ÷òî áîþñü òîãî, ÷òî òû ñîáèðàåøüñÿ ñêàçàòü. (Ïàóçà) ß ìîãó ñëóøàòü. 

Ôðèö: Òâîÿ î÷åðåäü, Ïåííè. 

Ïåííè: ß ñîçíàþ íàïðÿæåíèå â ãðóäè. ß ñîçíàþ, ÷òî òû ñìîòðèøü íà ìåíÿ ïðèñòàëüíî, ÷òî òû õî÷åøü, ÷òîáû ÿ âçÿëà ýòî íà ñåáÿ (ñìååòñÿ). 

Ôðèö: Òû ñîçíàåøü ýòî, èëè òû òàê äóìàåøü? 

Ïåííè: Ýòî òî, ÷òî ÿ äóìàþ. 

Ðàññ: ß ñîçíàþ, ÷òî õî÷ó ýòîãî. ß õî÷ó, ÷òîáû òû ñêàçàëà ìíå, êàê îáîéòèñü ñ ýòèì, è ñîçíàþ, ÷òî... 

Ôðèö: Ñîçíàåøü ëè òû, ÷òî äåëàþò òâîè ðóêè? Ïîïðîáóé âûïîëíèòü ñàìîå òðóäíîå èç âñåõ çàäàíèé: ïðèäåðæèâàéñÿ î÷åâèäíîãî. Î÷åâèäíî, ÷òî òû ñäåëàë ýòî äâèæåíèå ãîëîâîé. Î÷åâèäíî, ÷òî òû äåðæèøü ðóêè îïðåäåëåííûì îáðàçîì. Î÷åâèäíî, ÷òî òû êèâàåøü ãîëîâîé. Ïîïðîáóé âûïîëíèòü ýòî òðóäíîå çàäàíèå – áûòü ïðîñòûì. 

Ðàññ: ß ñîçíàþ, ÷òî ñëèøêîì ñòàðàþñü. ß ñòàðàþñü ðàññëàáèòüñÿ, è îäíîâðåìåííî ñ ýòèì ñòàðàþñü äåðæàòü ñåáÿ. 

Ôðèö: Êàê òû ýòî äåëàåøü? 

Ðàññ: Ðèãèäíîñòüþ ðóê, òåëà. ß çàñòûâàþ â íåïîäâèæíîñòè. 

Ôðèö (ïîêàçûâàåò íà Ïåííè): À ÷òî òû ñîçíàåøü òàì? 

Ðàññ: Òâîè ðóêè ÷òî-òî ãîâîðÿò. Ìÿãêî, òèõî – òû îòîäâèãàåøüñÿ îò ìåíÿ. 

Ôðèö: Îí íàêîíåö âïåðâûå ÷òî-òî âèäèò, à? Òåïåðü ñíîâà âåðíèñü â ñåáÿ. ×òî ïðîèçîøëî çà ýòî âðåìÿ? Òû ðåïåòèðóåøü? 

Ðàññ: Êàæåòñÿ, äà. 

Ôðèö: Ñêàæè åé, êàê òû ðåïåòèðóåøü. 

Ðàññ: ß õî÷ó ñêàçàòü òî, ÷òî áûëî áû ïðàâèëüíûì. ß õî÷ó ïðàâèëüíî ïîñòóïèòü. ß íèêîãäà íè â ÷åì íå óâåðåí, êîãäà ÿ ñ òîáîé, âñå âðåìÿ. ß íå óâåðåí, äåéñòâèòåëüíî ëè ÿ òåáÿ ñëûøó èëè ÿ ïðîåöèðóþ. 

Ôðèö: Òâîÿ î÷åðåäü, Ïåííè. 

Ïåííè: ß ñîçíàþ äàâëåíèå â ïðàâîé ðóêå. ß ñîçíàþ, ÷òî îòêëîíÿþñü îò òåáÿ. ß ÷óâñòâóþ, êàê îòîäâèãàþñü îò òåáÿ. ß îïàñàþñü, ÷òî òû ìåíÿ âòÿíåøü â ñåáÿ. 

Ôðèö: Òâîÿ î÷åðåäü, Ðàññ. 

Ðàññ (ïàóçà): ß õî÷ó âòÿíóòü òåáÿ âíóòðü. 

Ôðèö: Òû ýòî ñîçíàåøü? Ì-ì, åùå îäèí òðóäíûé ìîìåíò. Ìû î÷åíü ñêëîííû ê çàôàêèâàíèþ ìîçãîâ. Ñëîâà, ñëîâà, ñëîâà; ñêàæè ïðîñòî, êàê òû íà ýòî ðåàãèðóåøü, ÷òî òû èñïûòûâàåøü. Òû îùóùàåøü, ÷òî ñèäèøü íà ñòóëå, ÷òî êèâàåøü ãîëîâîé – ãîâîðè î ïðîñòîì. 

Ðàññ: Ëàäíî. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî äàâëþ íà ñâîþ ïðàâóþ ðóêó. 

Ôðèö: Âîò. Ýòîìó ÿ âåðþ. 

Ðàññ: ß óäåðæèâàþ ñåáÿ ñâîåé ëåâîé ðóêîé. 

Ôðèö: Òåïåðü ìû ïîëó÷èëè íåìíîãî ðåàëüíîñòè. Îòêðîé ñíîâà ãëàçà. ×òî òû âèäèøü? ×òî òû ñëûøèøü? 

Ðàññ: Ìíå êàæåòñÿ, ÿ íèêàê íå ìîãó âûéòè âîâíå. 

Ôðèö.: Î'êåé. Ñïàñèáî. 

Ñëåäóþùàÿ ïàðà. (Ïàóçà) Íåâåðîÿòíî, ÷òî ëþäè, êîòîðûå æèâóò âìåñòå, ïî ñóòè äåëà òàê ìàëî îáùàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì – åñëè ïîñìîòðåòü ðåàëüíî. 

Ýíí: ß ñîçíàþ, ÷òî... 

Ôðèö: Êàê âàñ çîâóò? 

Ýíí: Ýíí. 

Áèëë: Áèëë. 

Ôðèö: Ýíí; Áèëë. 

Ýíí: ß ñîçíàþ, ÷òî ó ìåíÿ ñòó÷èò ñåðäöå, è ÷òî ÿ ñîçíàþ, âðîäå, ÷òî ñèæó íà ýòîì ñòóëå, êàê áû, î÷åíü òâåðäî, ãëóáîêî íà ñòóëå, à ðóêè ó ìåíÿ ðàñïîëîæåíû ïî îáå ñòîðîíû. È ÿ ñîçíàþ, ÷òî òû ñìîòðèøü, î÷åíü, ì-ì, ïðèñòàëüíî, ìíå â ãëàçà. (Ïàóçà). Äûõàíèå áûñòðîå, ì-ì, ïî êðàéíåé ìåðå ÿ ñîçíàþ òâîå äûõàíèå. 

Ôðèö: Áèëë. 

Áèëë: Ó ìåíÿ êîëîòèòñÿ ñåðäöå. È ÿ íåñêîëüêî îïèðàþñü íà ëåâóþ ðóêó. Äåëî â òîì, ÷òî ÿ êàê áû óñòðàèâàþñü, öåíòðèðóþñü. (Ïàóçà). È ÿ âèæó òåáÿ, Ýíí. ß âèæó òâîå ëèöî, ìÿãêîå, íî íåñêîëüêî íàïðÿæåííîå. ß âèæó òâîå ïðàâîå ïëå÷î, îíî íåñêîëüêî íàïðÿæåíî, è... 

Ôðèö: Ñîçíàåøü ëè òû, ÷òî äåëàþò òâîè ãëàçà? 

Áèëë: Îíè áëóæäàþò. 

Ôðèö: ×åãî òû èçáåãàåøü, êîãäà ñìîòðèøü íà íåå? 

Áèëë: ß äóìàþ, ÷òî ÿ ñåé÷àñ ñòàðàþñü íàéòè ñåáÿ. È ÿ íå ãîòîâ èìåòü äåëî ñ òåì, ÷òî òàì, ïîêà ÿ òóäà íå âåðíóñü. 

Ôðèö: Õîðîøî. Çàêðîé ãëàçà è óéäè â ñåáÿ. Ýòî õîðîøèé ïðèìåð – îí íå ãîòîâ ñïðàâëÿòüñÿ ñ âíåøíåé ðåàëüíîñòüþ, åìó íóæíî áîëüøå âðåìåíè, ÷òîáû ïîáûòü â ñåáå, ÷òîáû îáðåñòè òàì, âíóòðè, îïîðó. ×òî òû èñïûòûâàåøü? 

Áèëë: ß ÷óâñòâóþ ïîòðåáíîñòü äåéñòâèòåëüíî íàéòè ïîëîæåíèå, ïðèéòè ïðÿìî â öåíòð... Âåðíóòüñÿ, ì-ì... 

Ôðèö: Ñäåëàé ýòî. Êîãäà áóäåøü ãîòîâ âåðíóòüñÿ ê íàì, âåðíèñü. 

Áèëë: Ïðÿìî ñåé÷àñ ÿ îùóùàþ íàïðÿæåíèå â êîëåíÿõ. Ó ìåíÿ íåìíîãî òðÿñóòñÿ íîãè. 

Ôðèö: Äàâàé èíòåãðèðóåì ýòè äâå âåùè. Ñêàæè åé î ñâîèõ âíóòðåííèõ ïåðåæèâàíèÿõ. 

Áèëë: ß îùóùàþ êàêîå-òî äðîæàíèå, ÿ íåñêîëüêî íåóâåðåí, íåðâíè÷àþ. (Ïàóçà) Ñåé÷àñ ýòî ïðîõîäèò. 

Ôðèö: Âû çàìåòèëè, ÷òî ïðîèçîøëî? Îò ìûñëåé, îò íàìåðåíèé – ê âíèìàíèþ, ê èñïîëüçîâàíèþ ñâîèõ ïåðåæèâàíèé êàê ñðåäñòâà äëÿ îáùåíèÿ. Òåïåðü îí íå ïðÿ÷åò ñâîåé äðîæè, îí ãîâîðèò î íåé Ýíí. Êàê òîëüêî âû íà÷èíàåòå â ñàìîì äåëå èñïûòûâàòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, âñÿêèé äèñêîìôîðò èñ÷åçàåò. Èíà÷å: åñëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íåóþòíî, ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî âû íå÷åñòíû â ñâîåì îáùåíèè. Î'êåé, ñïàñèáî.



ÃÅØÒÀËÜÒ-ÌÎËÈÒÂÀ

Íà ýòîò ðàç ÿ õîòåë áû íà÷àòü, òàê ñêàçàòü, ñ êîíöà äîðîãè. À èìåííî – ñ ãåøòàëüò-ìîëèòâû. ß õî÷ó ïðåäëîæèòü âàì ñíà÷àëà ïîâòîðÿòü åå çà ìíîé, à ïîòîì ïóñòü íåñêîëüêî ïàð ïîïðîáóþò ÷òî-íèáóäü ñäåëàòü ñ ýòèìè ôðàçàìè. 

Ãåøòàëüò ìîëèòâà çâó÷èò ïðèìåðíî òàê: 

"ß – ýòî ÿ (I am I), 

Ãðóïïà: ß – ýòî ÿ, 

Ôðèö: À òû – ýòî òû. 

Ãðóïïà: À òû – ýòî òû. 

Ôðèö: ß â ýòîì ìèðå íå äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ òâîèìè îæèäàíèÿìè. 

Ãðóïïà: ß â ýòîì ìèðå íå äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ òâîèìè îæèäàíèÿìè. 

Ôðèö: À òû – íå äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ ìîèìè. 

Ãðóïïà: À òû íå äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ ìîèìè. 

Ôðèö: ß – ÿ (I is I), 

Ãðóïïà: ß – ÿ, 

Ôðèö: À òû – òû 

Ãðóïïà: À òû – òû. 

Ôðèö: Àìèíü (ñìåõ). 

Äàâàéòå òåïåðü ïîðàáîòàåì ñ íåñêîëüêèìè ïàðàìè, ïîñìîòðèì, ÷òî îíè ñìîãóò ñäåëàòü ñ ãåøòàëüò-ìîëèòâîé. (Âûõîäÿò Äîí è Êëåð) 

Äîí: Ì-ì, òû æäåøü, ÷òîáû ÿ ïðèõîäèë äîìîé êàæäûé ðàç â òðè ÷àñà, à ÿ íå ñîáèðàþñü ýòîãî äåëàòü (ñìååòñÿ). 

Êëåð: Íå äóìàþ, ÷òîáû ÿ ýòîãî æäàëà (ñìååòñÿ). 

Äîí: Ì-ì, ÿ äóìàþ, ÷òî æäåøü. 

Êëåð: ß õî÷ó ÷óâñòâîâàòü, ÷òî äåëþñü ñ òîáîé îïðåäåëåííûìè âåùàìè, à òû, êàê ìíå èíîãäà êàæåòñÿ, íå õî÷åøü ÷åì-òî ñî ìíîé äåëèòüñÿ. (Ïàóçà). ß äåéñòâèòåëüíî ñòàðàþñü áûòü ñîáîé, íî, ìîæåò áûòü, ÿ íå äàþ òåáå â äîñòàòî÷íîé ìåðå áûòü ñîáîé. (Ïðîêàøëèâàåòñÿ) È ÷åì áîëüøå ÿ ñòàðàþñü áûòü ñîáîé... ýòîãî âñå âðåìÿ êàæåòñÿ íåäîñòàòî÷íî. Êàæåòñÿ, ÷òî ìíå íóæíî áûòü ýòèì ãîðàçäî áîëüøå. ß êàê áû íèêîãäà íå ìîãó ñåáÿ ïîéìàòü. 

Äîí (ïàóçà). Ì-ì, åñëè òû íå âïîëíå õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, áóäó÷è ñîáîé, åñëè òû ðàçî÷àðîâàíà, ýòî íå ìîÿ ïðîáëåìà. 

Êëåð: Âîçìîæíî, ÷òî ÿ ñëèøêîì áåñïîêîþñü ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî òàêîå òû, â äîïîëíåíèþ ê áåñïîêîéñòâó (ñìååòñÿ) î ñåáå. 

Äîí: Åñëè òû áåñïîêîèøüñÿ î òîì, ãäå ÿ è ÷òî ÿ äåëàþ... 

Ôðèö: Âèäèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò? ß äàë èì çàäàíèå, è ñðàçó æå âåñü ãåøòàëüò-ïîäõîä âûáðîøåí â îêíî. Îíè áîëüøå íå ãîâîðÿò î ïåðåæèâàíèÿõ â íàñòîÿùåì, î òîì, ÷òî ðåàëüíî ïðîèñõîäèò. Âìåñòî ðåàëüíîé êîììóíèêàöèè íà òîì óðîâíå, íà êîòîðîì îíè íàõîäÿòñÿ, îíè íà÷èíàþò âñå òó æå èãðó â çàôàêèâàíèå ìîçãîâ, êîòîðàÿ ñî âðåìåíåì ïåðåõîäèò â èãðó âçàèìíûõ îáâèíåíèé. 

Äàâàéòå ïîïðîáóåì åùå ðàç, íî íà ýòîò ðàç îñòàâàÿñü â íàñòîÿùåì. Ãîâîðèòå äðóã äðóãó î ñâîèõ ðåàêöèÿõ è ñâîèõ ìûñëÿõ. Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá – äóìàòü âñëóõ. 

ß ìîãó ãàðàíòèðîâàòü êàæäîìó, ÷òî îí ñòàíåò ïèñàòåëåì çà øåñòü íåäåëü, åñëè òîëüêî áóäåò çàïèñûâàòü â òî÷íîñòè êàæäîå ñëîâî èç ñâîèõ ìûñëåé. Ýòî ìîæåò áûòü ÷åì-òî âðîäå ñëåäóþùåãî: "Ôðèö ñêàçàë ìíå, ÷òî ÿ ñòàíó ïèñàòåëåì çà øåñòü íåäåëü. ß â ýòî íå âåðþ. ß äóìàþ, ÷òî âñå ýòî òðåï. ×òî áû ìíå ñåé÷àñ íàïèñàòü? ß íå çíàþ. ß çàâÿç, íè÷åãî íå ïðèõîäèò â ãîëîâó. Ê ÷åðòó Ôðèöà." (Ñìåõ) Åñëè âû áóäåòå òî÷íû è ÷åñòíû, êàæäîå ñëîâî ïðîñòî ïîÿâëÿåòñÿ â âàøåì äóìàíèè, ïîòîìó ÷òî äóìàíèå – íå ÷òî èíîå, êàê áåççâó÷íàÿ ðå÷ü. ×àùå âñåãî â íàøåì òàê íàçûâàåìîì ìûøëåíèè ìû ðåïåòèðóåì; ìû ïðîáóåì è ïðîïóñêàåì ýòî ÷åðåç öåíçóðó, è ïîçâîëÿåì ïîÿâèòüñÿ òîëüêî òåì ïðåäëîæåíèÿì, êîòîðûå íóæíû äëÿ ìàíèïóëèðîâàíèÿ äðóãèìè ëþäüìè. Ìû îáû÷íî ïðîèçíîñèì ïðåäëîæåíèÿ, ÷òîáû ãèïíîòèçèðîâàòü äðóãèõ – óáåæäàåì, óãîâàðèâàåì, îáìàíûâàåì. Ìû ðåäêî ãîâîðèì, ÷òîáû âûðàçèòü ñåáÿ. Â ðåçóëüòàòå âñå òàêèå âñòðå÷è ìåæäó ëþäüìè áåñïëîäíû. Îáû÷íî ýòî èëè çàôàêèâàíèå ìîçãîâ, èëè ìàíèïóëÿöèÿ. 

Òàê ÷òî ïîïðîáóéòå åùå ðàç, íà ýòîé îñíîâå, ãîâîðèòü î òîì, ÷òî ëåæèò â îñíîâå âàøèõ îæèäàíèé. Äëÿ ýêîíîìèè âðåìåíè ãîâîðèòå: "Ñåé÷àñ ÿ èñïûòûâàþ òî-òî è òî-òî," – è ò.ä. È íå ðåïåòèðóéòå. Òåðàïåâòè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ – ýòî áåçîïàñíàÿ ÷ðåçâû÷àéíàÿ ñèòóàöèÿ. Ìîæíî ïîïðîáîâàòü ìíîãèå âåùè è óáåäèòüñÿ, ÷òî ìèð íå ðàçâàëèòñÿ, åñëè âû áóäåòå ñåðäèòûìè èëè åñëè âû áóäåòå ÷åñòíûìè. À çàòåì âû âûéäåòå â ìèð è, ìîæåò áûòü, ñòàíåòå íåñêîëüêî áîëåå óâåðåííûìè. Âû óâèäèòå, ÷òî ëþäè öåíÿò ÷åñòíîñòü ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì âû ïðåäïîëàãàëè. Êîíå÷íî, ìíîãèå áóäóò îáèæàòüñÿ è ðàçäðàæàòüñÿ, íî ýòî, êàê ïðàâèëî, òàêèå ëþäè, êîòîðûõ íå ñòîèò ñ÷èòàòü äðóçüÿìè. 

Êëåð: ß âèæó, ÷òî òû êàæåøüñÿ áåñïîêîéíûì, òû ñæèìàåøü ïàëüöû, êàê áóäòî èùåøü, ÷òî ñêàçàòü. 

Äîí: Ì-ì, òû, ì-ì, ÿ... ÿ òîæå ýòî çàìåòèë, ÷òî ÿ ïîùèïûâàþ ñåáÿ, è ÿ íåäîóìåâàþ, ïî÷åìó ÿ ýòî äåëàë – èãðàë ñâîèìè ïàëüöàìè. 

Ôðèö: Òî, ÷òî ÷åëîâåê äåëàåò íà íåâåðáàëüíîì óðîâíå, îáû÷íî îòíîñèòñÿ ê äðóãîìó, ê òîìó, êòî ÿâíî èëè íå ÿâíî èìååò îòíîøåíèå ê äåëó. Åñëè îí ùèïëåò ñåáÿ, ýòî çíà÷èò, ÷òî îí õîòåë óùèïíóòü åå. Ìû îáû÷íî äåëàåì ñ ñîáîé òî, ÷òî õîòåëè áû ñäåëàòü ñ äðóãèìè. Òàê óùèïíè åå. 

Äîí (ñìååòñÿ, íàêëîíÿåòñÿ è ùèïëåò Êëåð çà ëîäûæêó): Ýòî ñëàáûé ùèïîê. (Ñìåõ) ß ïîëàãàþ, ÷òî â ýòîì åñòü ïðàâäà, ïîòîìó ÷òî, ì-ì, ÿ ãîâîðèë òåáå òîëüêî ÷òî, ïåðåä òåì êàê ìû âûøëè ñþäà, ÷òî òû äîëæíà ðàññêàçàòü òîò ñîí. 

Êëåð: Òû ïîäòàëêèâàë ìåíÿ. 

Äîí: Äà, ïîäòàëêèâàë, à ÿ òåïåðü äóìàþ, ÷òî íå ìîå äåëî, ÷òî òû äåëàåøü, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ òîæå áûë ñîí. 

Êëåð: Î-î! 

Ôðèö: Äðóãîå âàæíåéøåå íåâåðáàëüíîå âûðàæåíèå – ìàñêà, êîòîðóþ íîñèò ÷åëîâåê. Çàìå÷àåòå, ÷òî îíà âñå âðåìÿ ãðèìàñíè÷àåò, à îí âñå âðåìÿ óäåðæèâàåò ñåðü^ åçíîå, "ïðîôåññîðñêîå" âûðàæåíèå ëèöà? Ïîãîâîðèòå íåìíîãî äðóã ñ äðóãîì î âàøèõ ëèöàõ. ×òî âû âèäèòå? ×òî âû çàìå÷àåòå? 

Äîí: Íó, ìíå íðàâèòñÿ òâîå ëèöî, íî òû ñëèøêîì ìíîãî óëûáàåøüñÿ, ì-ì, ÿ ïîëàãàþ ýòî îòðàæàåò íåóäîáñòâî, òû ñòàðàåøüñÿ ÷òî-òî ñäåëàòü ëþäÿì ñâîåé óëûáêîé. 

Ôðèö: Îí çàíèìàåòñÿ òîëêîâàíèåì ìîòèâîâ åå ïîâåäåíèÿ. 

Êëåð: Íó, ÿ ñîãëàñíà, ì-ì... 

Ôðèö: À ëþáîå òîëêîâàíèå, ýòî, êîíå÷íî, âìåøàòåëüñòâî. Âû ãîâîðèòå äðóãîìó ÷åëîâåêó, ÷òî îí äóìàåò è ÷òî îí ÷óâñòâóåò. Âû íå äàåòå åìó ñàìîìó ýòî îáíàðóæèòü. 

Êëåð: Íó, ÿ ïîëàãàþ, ÷òî ýòî ñîâåðøåííî ïðàâèëüíî. ß, ì-ì, ïðÿ÷ó òî, ÷òî ÷óâñòâóþ, çà óëûáêîé. ß, ì-ì, íå õî÷ó îáèæàòü ëþäåé èëè áûòü, ìîæåò áûòü, ñëèøêîì ÷åñòíîé. (Óëûáàåòñÿ). Ìîæåò áûòü, âîò òàê. Ì-ì, ÿ íàõîæó, ÷òî òû âûãëÿäèøü î÷åíü óñòîé÷èâûì è ÷åñòíûì, ìîæåò áûòü, íåñêîëüêî íàñìåøëèâûì. 

Ôðèö: ×åì òû íå õî÷åøü åãî îáèäåòü? Ñêàæè åìó: "ß íå õî÷ó òåáÿ îáèäåòü, ïîêàçàâ òî-òî è òî-òî." 

Êëåð. Ì-ì, ìîæåò áûòü, áóäó÷è ÷åñòíîé. (Ñìååòñÿ). Ïîêàçûâàÿ, ÷òî ÿ, âîçìîæíî, ñëèøêîì çàâèñèìà, èëè, ì-ì, õî÷ó ÷åãî-òî, ÷åãî òû íå õî÷åøü äàòü. 

Ôðèö: Âèäèòå, êîãäà îíà ïåðåñòàåò ãðèìàñíè÷àòü, îíà ìîæåò áûòü î÷åíü õîðîøåíüêîé. 

Äîí: (ïàóçà). Òû êðàñèâà. 

Êëåð (ñìååòñÿ): 

Ýòî...(âçäûõàåò) Ýòî ïðåêðàùàåò ðàçãîâîð. (Ñìååòñÿ). 

Ôðèö: ß õî÷ó, ÷òîáû âû èñïîëüçîâàëè îïðåäåëåííóþ ôðàçó; äàâàéòå ïîêà íàçîâåì åå òðþêîì. ß õî÷ó ââåñòè çäåñü äâà òðþêà. Îäèí ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû áûòü î÷åíü ÷åñòíûìè òàì, ãäå âû íàõîäèòåñü. Âðîäå: "ß çàâÿç, ÿ íå çíàþ, ÷òî ñåé÷àñ ñêàçàòü." Èëè: "Òû ïðèâîäèøü ìåíÿ â ñìóùåíèå." – Ýòî î÷åíü ïðîñòî, åñëè âû ñîçíàåòå ñåáÿ, – âû ïðîñòî ãîâîðèòå îá ýòîì; ýòî ñðàçó æå âûçûâàåò êàêóþ-òî ðåàêöèþ è êàêóþ-òî êîììóíèêàöèþ. Äðóãîé òðþê ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïåðåâîäèòü ýêðàí ïðîåêöèè, – "îíî" – â "ÿ" èëè "òû". Íå âåøàòü âñþ îòâåòñòâåííîñòü íà "ýòî" èëè "îíî". (Ïàóçà). 

Î'êåé, äàâàéòå âîçüìåì ñëåäóþùóþ ïàðó. (Ðàññ è Ïåííè ñàäÿòñÿ íà ãîðÿ÷èå ñòóëüÿ). Èòàê, íà÷íèòå ñ ãåøòàëüò-ìîëèòâû è ïîñìîòðèòå, ÷òî âû ìîæåòå èç ýòîãî èçâëå÷ü. Òû ñêàæè ýòî åìó, à òû – åé. 

Ïåííè: ß îæèäàþ îò òåáÿ, ÷òîáû òû ðàáîòàë. Òû îæèäàåøü îò ìåíÿ, ÷òîáû ÿ ðàáîòàëà (ñìååòñÿ). ß îæèäàþ, ÷òîáû òû èíòåðåñîâàëñÿ ìîèìè èíòåðåñàìè. Òû îæèäàåøü, ÷òîáû ÿ çàáûëà î ñâîèõ èíòåðåñàõ. 

Ôðèö: Çàìå÷àåòå, êàêàÿ ó íåå âîçíèêëà ãëóïàÿ, ñàìîäîâîëüíàÿ óëûáêà? Ðàñêðîéòå òîëüêî ãëàçà è óøè. 

Ðàññ: (Ïàóçà) ß æäó îò òåáÿ, ÷òî òû áóäåøü èíòåðåñîâàòüñÿ ìîèìè èíòåðåñàìè. (Ïàóçà). ß ïóñò. (Ïàóçà). ß æäó, ÷òî òû áóäåøü îáùàòüñÿ ñî ìíîé, íî ÿ íå æäó îò ñåáÿ êîììóíèêàöèè ñ òîáîé. (Ïàóçà). ×òî-òî âðîäå ýòîãî (âçäûõàåò). 

Ïåííè: ß îæèäàþ îò òåáÿ, ÷òî ó òåáÿ åñòü íåêîòîðûå îòâåòû, à òû îæèäàåøü îò ìåíÿ, ÷òî ó ìåíÿ åñòü îòâåòû íà âñå, ÷òî óãîäíî. 

Ðàññ: ß õî÷ó, ÷òîáû ó òåáÿ áûëè äåòè. ß õî÷ó, ÷òîáû òû áûëà õîðîøåé ìàòåðüþ. 

Ôðèö: Ìíå îòñþäà íå âèäíî, ñìîòðåë ëè òû íà íåå. Ñêàæè ýòî åùå ðàç, ãëÿäÿ íà íåå. 

Ðàññ: ß õî÷ó, ÷òîáû òû áûëà õîðîøåé ìàòåðüþ... äëÿ ìåíÿ. (Ñìååòñÿ; ñìåõ â êîìíàòå). ß ïîëàãàþ, ÷òî òû íå õî÷åøü. 

Ïåííè: ß çíàþ, ÷òî òû ýòîãî æäåøü. 

Ðàññ: ß æäó, ÷òî èíîãäà òû áóäåøü óñòðàèâàòü ìíå àä ïî ýòîìó ïîâîäó. È æäó, ÷òî òàê áóäåò, ïîêà ÿ íå ïåðåñòàíó ýòîãî õîòåòü; ÿ æäó òâîåé ïîääåðæêè â ýòîì îòíîøåíèè. 

Ôðèö: Äàâàéòå íåìíîãî ïîðàáîòàåì íàä ýòèì. Ïîñàäè ýòó ìàòü, êîòîðóþ òû õî÷åøü èìåòü – æåíó-ìàòü – íà ïóñòîé ñòóë, è ïîãîâîðè ñ íåé. 

Ðàññ: ß õî÷ó òâîåé ïîääåðæêè. ß õî÷ó òâîåé ëþáâè. ß õî÷ó òâîåãî ðóêîâîäñòâà. 

Ôðèö: Õîðîøî, òåïåðü ïîáóäü åþ. Ïåðåñÿäü íà åå ñòóë è äàé åìó âñå, ÷åãî îí õî÷åò. Äàé åìó ïîääåðæêó, ðóêîâîäñòâî, ëþáîâü, ïîíÿí÷è åãî, äàé åìó ãðóäü è ïðî÷åå â ýòîì ðîäå. 

Ðàññ (ñìååòñÿ, êà÷àåò ãîëîâîé): Ýòî íå ìîÿ ðîëü. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åìó. 

Ðàññ: Ýòî... ýòî íå ìîÿ ðîëü. Îò ìåíÿ òðóäíî ýòîãî æäàòü. ß... 

Ôðèö: Ïîääåëàé ýòî (ñìåõ). ß äóìàþ, ÷òî ó òåáÿ ïî êðàéíåé ìåðå åñòü îáðàç òîãî, ÷åãî òû õî÷åøü. Ìíîãèå ëþäè ïîñòîÿííî íîñÿò ñ ñîáîé ñâîèõ ðîäèòåëåé. ×åëîâåêó íóæíà ìàìà è ïðî÷åå, äàæå åñëè åìó ïîä÷àñ ïÿòüäåñÿò èëè øåñòüäåñÿò, è îí ìíîãîå äåëàåò, ÷òîáû èçîáðàæàòü ðåáåíêà. Òàê ÷òî ïîáóäü ìàòåðüþ. Äàé åìó òî, ÷åãî îí õî÷åò. Îí... 

Ðàññ: ß íå çíàþ êàê. 

Ôðèö: Õîðîøî, ñìåíè ìåñòî. Ñêàæè ìàòåðè, êàê ýòî ñäåëàòü, ñêàæè ýòîé ìàòåðè, æåíå, ÷åãî òû õî÷åøü. 

Ðàññ (ïàóçà, çàòåì îí ïèíàåò ïîäóøå÷êó, òàê ÷òî îíà ïðîëåòàåò ÷åðåç êîìíàòó; çàòåì èäåò ïîäíÿòü åå, âîçâðàùàåòñÿ, ñàäèòñÿ. Âçäûõàåò, ñìîòðèò íà ïóñòîé ñòóë). 

Ôðèö: ×òî òû ñåé÷àñ èñïûòûâàåøü? 

Ðàññ: Çëîáó. Ãíåâ. 

Ôðèö: Ýòî íå çâó÷èò ñåðäèòî. Òû íå êàæåøüñÿ åâðååì (ñìåõ). Íî ñêàæè ýòî ìàòåðè. 

Ðàññ: ß çîë íà òåáÿ. ß õî÷ó òâîåé ëþáâè è âíèìàíèÿ, íî ÷óâñòâóþ, ÷òî ìíå ýòîãî íå ïîëó÷èòü. 

Ôðèö: Î'êåé. Òåïåðü åùå ðàç. Çàéìè òîò ñòóë è äàé åìó ëþáîâü è âíèìàíèå. "Ðàññ, ÿ ëþáëþ òåáÿ, ÿ äàþ òåáå âñþ ëþáîâü è âñå âíèìàíèå, êîòîðîãî òû õî÷åøü". 

Ðàññ: (Ïàóçà) Òû... òû çíàåøü, ÿ ëþáëþ òåáÿ, ñûí. Íî òû äîëæåí áûòü ìóæ÷èíîé. Òû íå ìîæåøü òàê ñåáÿ âåñòè. Òû äîëæåí ñòîÿòü íà ñîáñòâåííûõ íîãàõ. Òû äîëæåí áûòü ìóæ÷èíîé â ñåìüå. (Ìåíÿåò ñòóë). Ìàìî÷êà, ÿ íå ìóæ÷èíà. ß ìàëåíüêèé ìàëü÷èê. ß õî÷ó òîãî, ÷åãî õî÷åò ìàëåíüêèé ìàëü÷èê. 

Ôðèö: Î! Âîò çäåñü ïîÿâëÿåòñÿ ïðîøëàÿ ðàáîòà ñ åãî ñíîì. Îí íà÷àë â ñâîåì ñíå ñ òîé æå ïðîáëåìû. Äîðîãà, êîòîðàÿ äîëæíà áûëà åãî ïîääåðæèâàòü. Ýòî, ì-ì, ìîæíî íàçâàòü ñêîðåå èíäèâèäóàëüíîé òåðàïèåé, çäåñü ðå÷ü èäåò î ëè÷íîñòíîì ðîñòå, çäåñü áîëüøå òîãî, ÷òî îí ìîã áû ïðîðàáîòàòü ñ íåé. Î'êåé, äàâàéòå âåðíåìñÿ íàçàä. Ïîìíèòå ëè âû ãåøòàëüò-ìîëèòâó? Ìîæåòå ëè ñíîâà ïðî÷èòàòü åå? 

Ïåííè (âçäûõàåò): Ìíå íóæíà òâîÿ ïîìîùü. 

Ôðèö: Íåò, äîðîãàÿ, òåáå, íàâåðíîå, íóæíà ïàðà íîâûõ óøåé. Ýòî îäèí èç ñëó÷àåâ íåõâàòêè óøåé. Îíà, íàâåðíîå, ðàçãîâàðèâàåò. À ëþäè, êîòîðûå ãîâîðÿò, ïî áîëüøåé ÷àñòè íå èìåþò óøåé. Îíè æäóò, ÷òî ó äðóãèõ ëþäåé åñòü óøè, íî ñàìè îíè ãëóõè. (Ðàññó) À òû ïîìíèøü ãåøòàëüò-ìîëèòâó? 

Ðàññ: ß ïîìíþ íà÷àëî. 

Ôðèö: Ñêàæè åé. 

Ðàññ: ß – ýòî ÿ. Òû – ýòî òû. 

À áîëüøå ÿ íè÷åãî íå ìîãó âñïîìíèòü. 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü, ÷òî íå õî÷åøü âñïîìèíàòü? 

Ðàññ: Íåò, ÿ õî÷ó âñïîìíèòü. Íó... (ïàóçà) 

Ôðèö: ×òî òû ñåé÷àñ èñïûòûâàåøü? 

Ïåííè: ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê áû íåìîé. 

Ôðèö (Ðàññó): ×òî òû èñïûòûâàåøü â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî îíà íå ïîìíèò? 

Ðàññ: Îíà íå íåìàÿ. 

Ôðèö: Êîãäà òû íå ïîìíèøü, òû íåì. Åñëè îíà íå ïîìíèò, îíà íå íåìàÿ. 

Ðàññ (ñìååòñÿ): Îíà ñëèøêîì íàïðÿæåíà ñåé÷àñ. 

Ôðèö: Ì-ì-ì-ì. 

Ðàññ: À ýòî íå ñïîñîáñòâóåò âñïîìèíàíèþ. (Âçäûõàåò, äëèííàÿ ïàóçà). 

Ôðèö: Ìîæåò áûòü äàòü åìó ýòî, óãîñòèòü åãî êóðèíûì áóëüîíîì? (Ñìåõ). 

Ðàññ (ïðîêàøëèâàåòñÿ, ïàóçà): Ì-ì, ÿ íå ìîãó, ÿ íå ìîãó ïðîäâèíóòüñÿ. 

Ôðèö (Ïåííè): Òû ñìîòðèøü íà ìåíÿ. ×åãî òû õî÷åøü îò ìåíÿ? Êàê òîëüêî ÿ ñïðîñèë, òâîè ãëàçà óøëè îò ìåíÿ. ×òî ïðîèñõîäèò? 

Ïåííè: ß... (ñìååòñÿ) âñå â ïîðÿäêå, ÿ íè÷åãî íå âèæó. 

Ôðèö: Èòàê, ìû ïî-âèäèìîìó ïîïàëè â òóïèê. Òóïèê – êîãäà âû â çàìåøàòåëüñòâå, íåìû, êîãäà âû îêàçûâàåòåñü íà êàðóñåëè, ïîâòîðÿÿ âñå ñíîâà è ñíîâà, ïûòàÿñü âûáðàòüñÿ èç íåå, íî âû çàâÿçëè. Ýòà ïàðà äåéñòâèòåëüíî êàæåòñÿ çàâÿçøåé â ñâîèõ îæèäàíèÿõ. Íî ðàç ñöåíàðèé óñòàíîâëåí, îí áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ è ïðîäîëæàòüñÿ, åñëè âû íå ïðîéäåòå ÷åðåç òóïèê. ß ãîðæóñü òåì, ÷òî â ãåøòàëüòòåðàïèè ìû âïåðâûå íàó÷èëèñü ïðîõîäèòü òóïèê. Åñëè âû íå ïðîéäåòå òóïèê, òî âñå, â ÷åì âû çàèíòåðåñîâàíû – ýòî ñîõðàíåíèå ñòàòóñ-êâî. Â òåðàïèè, èëè â êîíôëèêòå â ñâîåì áðàêå – âñå, ÷åãî âû äîñòèãàåòå, ýòî ïîâòîðåíèå ñòàòóñ-êâî. Â ëó÷øåì ñëó÷àå âû ìåíÿåòå òåðàïåâòà, ìåíÿåòå ïàðòíåðîâ ïî áðàêó, èçìåíÿåòå ïðèðîäó âíóòðåííèõ êîíôëèêòîâ, íî ïðèðîäà ñàìîé ðàçäåëåííîñòè îñòàåòñÿ íåèçìåííûì æèçíåííûì ñöåíàðèåì – õîòÿ áû àêòåðû è çàìåíÿëè äðóã äðóãà. Áëàãîäàðþ âàñ. Ïîæàëóéñòà, ïàðà íîìåð òðè. 

(Îáðàùàåòñÿ ê Áèëëó) – Èòàê, ñêàæè åé ãåøòàëüò-ìîëèòâó. 

Áèëë: ß – ýòî ÿ. À òû – ýòî òû. È ÿ íå áóäó èìåòü îæèäàíèé îòíîñèòåëüíî òåáÿ. È íå ïðèìó îæèäàíèé îò òåáÿ îòíîñèòåëüíî ìåíÿ. (Ïàóçà). ß – ýòî ÿ, à òû – ýòî òû. Àìèíü. 

Ôðèö: Òåïåðü òû ñêàæè ýòî åìó. 

Ýíí: ß – ýòî ÿ. À òû – ýòî òû. ß íå áóäó íè÷åãî æäàòü îò òåáÿ. À òû íå áóäåøü íè÷åãî æäàòü îò ìåíÿ. ß – ýòî ÿ, à òû – ýòî òû. 

Áèëë: Ýòî âåëèêîëåïíî. (Âçäûõàåò). Òàê è æèâåò ìèð. Ýòî ïðåêðàñíî ðàáîòàåò. 

Ýíí: ß íå ÷óâñòâóþ íà ñàìîì äåëå, ÷òî ýòî òàê äëÿ ìåíÿ. (Ñìååòñÿ). ß ïîëàãàþ, ÷òî... ÷òî ýòî áóäåò, òû çíàåøü, êàê... 

Áèëë. Ñåé÷àñ ýòî äëÿ òåáÿ íå òàê. (Ïàóçà). À êàê ýòî äëÿ òåáÿ ñåé÷àñ? 

Ýíí: ß ÷óâñòâóþ, ì-ì, ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî òû, ì-ì, ó-ì-ì, ïðèøåë êî ìíå, à ÿ íå ïðèøëà íà ñàìîì äåëå ê òåáå. Òàê ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ, â êàêîì-òî ñìûñëå, îæèäàíèå, ÷òî, òû çíàåøü... 

Áèëë: Òû ÷óâñòâóåøü, ÷òî ÿ ÷åãî-òî òðåáóþ. Êàê áû ãîâîðþ "Ïîâåðíèñü ñþäà." 

Ýíí: Äà. Êîãäà òû ãîâîðèøü, ÷òî ýòî âåëèêîëåïíî, ýòî, ì-ì, ýòî êàê áû òðåáîâàíèå, ÷òîáû ÿ òîæå ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ýòî âåëèêîëåïíî. (Íà÷èíàåò ïëàêàòü). 

Áèëë: Ïîâåðèøü ëè òû, åñëè ÿ òåáå ñêàæó, ÷òî åñëè ÿ òàê ñêàçàë, ýòî êàñàåòñÿ òîëüêî òîãî, ÷òî ÿ òàê ÷óâñòâóþ? 

Ýíí: Ñêàæè, ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Áèëë (âçäûõàåò): ß – ýòî ÿ. À òû – ýòî òû. (Ïàóçà). Íî ñåé÷àñ ÿ íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ýòî âåëèêîëåïíî, ïîòîìó ÷òî â ýòîì ïîÿâèëîñü êàêîå-òî íàïðÿæåíèå. 

Ôðèö: Âèäèòå ëè, ëåãêî ïîâòîðèòü ôðàçó. È ãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ, ÷òî âåðèøü, ÷òî ýòà ôðàçà – ðåàëüíîñòü. 

Ýíí: ß, ÿ ÷óâñòâóþ, ì-ì (ïëà÷åò), î, ýòî íå òî ÷óâñòâî, êîãäà... çíàåøü, òû ÷óâñòâîâàë, ÷òî-òî áûëî äëÿ òåáÿ äåéñòâèòåëüíî õîðîøî, à ÿ ýòîìó âðîäå ïîìåøàëà, ÿ, âðîäå, íå äàëà òåáå òîãî, ÷åãî òû õîòåë, òî åñòü... íå äàëà òåáå óéòè ñ ýòèì. Êàê òû ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, êîãäà Ôðèö... 

Áèëë: ß òîæå, ì-ì, ïî÷óâñòâîâàë â ýòîì êàêîå-òî íàïðÿæåíèå. Ýòî, íàâåðíîå, êîãäà òû ïîïðîñèëà ìåíÿ ñêàçàòü ýòî åùå ðàç, ÿ ïî÷óâñòâîâàë êàêîå-òî ïðèíóæäåíèå, â òîì, ÷òîáû ãîâîðèòü ýòî. È ýòî, ì-ì, íå áûëî ðåàëüíûì. 

Ýíí: ×òî òû òîãäà ïî÷óâñòâîâàë êî ìíå? Áèëë (ïàóçà): ß â ýòî âðåìÿ... ß ïûòàþñü âñïîìíèòü... ß ÷óâñòâîâàë, ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ñïîêîéíûì. 

Ýíí: Ñíèñõîäèòåëüíûì. Ñïîêîéíûì. ×òî òû èìååøü â âèäó ïîä "ñïîêîéíûì"? 

Áèëë: ß íå ñ÷èòàë, ÷òî òû äîëæíà ÷òî-òî äåëàòü. ß ÷àñòî òàê ÷óâñòâóþ, íî òîãäà ýòîãî íå áûëî. Òàì íå áûëî äîëæåíñòâîâàíèÿ. (Ïàóçà). Òåïåðü òû ïîíèìàåøü, ÷òî ÿ ÷óâñòâîâàë. À òåïåðü, òåïåðü ñêàæè, ãäå ñåé÷àñ òû? 

Ýíí: Ì-ì-ì-ì. ß, ì-ì, ïûòàþñü ñíîâà íàéòè ñåáÿ. ß äóìàþ, ÿ... äà, ýòî âñå äóìàíèå. 

Ôðèö: Òû çàâÿçëà? 

Ýíí: Ì-ì, äà, çàâÿçëà. 

Ôðèö: Îïèøè ýòî ïåðåæèâàíèå. Êàê òû çàâÿçëà? 

Ýíí (ïàóçà): ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ÿ, âîò, ñèæó çäåñü, ñîâåðøåííî íåñîáðàííàÿ, è æäó, ÷òî ÷òî-íèáóäü ìåíÿ âûòÿíåò. (Ïàóçà). Ì-ì, ÿ îùóùàþ, ì-ì, ïîäåðãèâàíèå âîêðóã ãëàç. 

Ôðèö: Êàê òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ çàâÿçøåé? 

Ýíí: ß, ÿ ÷óâñòâóþ íåæåëàíèå äâèãàòüñÿ. (Ïàóçà) Ì-ì, ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî ÿ íà ñàìîì äåëå íå çíàþ, ãäå ÿ íàõîæóñü. (Ïàóçà). Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ÿ íå õî÷ó, ÷òî òû ïðîñòî (ñìååòñÿ) ðàññêàçàë ìíå. ß õî÷ó íàéòè... 

Áèëë: À ìíå, òû çíàåøü, õî÷åòñÿ íàéòè ýòî çà òåáÿ, ÷òî-òî âðîäå òîãî. (Ïàóçà). 

Ôðèö: Ðå÷ü ìîæíî ãðóáî ðàçäåëèòü íà òðè êàòåãîðèè. Îäíà – ðàçãîâîðû î òîì-ñåì (aboutism), áîëòîâíÿ, êîãäà âû ãîâîðèòå î äðóãîì ÷åëîâåêå èëè î ñâîèõ ÷óâñòâàõ, íå êàñàÿñü ñóòè äåëà. Ýòî îáû÷íî ïðîèñõîäèò è â ãðóïïîâîé òåðàïèè – ëþäè ãîâîðÿò äðóã ñ äðóãîì èëè äðóã äðóãó. Âòîðàÿ íå âïîëíå ïðîÿâëÿåòñÿ çäåñü, íî ñîñòàâëÿåò îñíîâó äðóãîé êîììóíèêàöèè. Ýòî – îáÿçûâàíèå (shoudism) èëè ìîðàëèçì. Âå÷íîå íåäîâîëüñòâî òåì, ÷òî åñòü. Òû äîëæåí áûòü äðóãèì, òû äîëæåí ñäåëàòü òî, ÿ äîëæåí ñäåëàòü ýòî, – äîëæåí, äîëæåí, äîëæåí. Ýòî òî æå, ÷òî îæèäàíèå. ß æäó, ÷òî òû áóäåøü ñëóøàòüñÿ ìîèõ ïðèêàçàíèé èëè òðåáîâàíèé. 

Òðåòèé âèä ðå÷è – ãîâîðèòü î òîì, ÷òî åñòü (isism), èëè ýêçèñòåíöèàëèçì. Íå÷òî åñòü òî, ÷òî îíî åñòü. Ðîçà, ýòî ðîçà, ýòî ðîçà (A rose is a rose is a rose). ß çàâÿç. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ÷åãî-òî õî÷ó îò òåáÿ. ß íå çíàþ, ÷òî äåëàòü. ß õî÷ó ñêàçàòü Ôðèöó, ÷òîáû îí ïîøåë ê ÷åðòó. Ìíå ñêó÷íî. Èëè êàê-òî åùå. 

Äàâàéòå ïîïðîáóåì åùå íåìíîãî, íà áîëåå ÷åñòíîì óðîâíå îáÿçûâàíèÿ, äîëæåíñòâîâàíèÿ. Ñêàæèòå äðóã äðóãó, ÷òî âû äîëæíû äåëàòü, îäèí äðóãîìó, ïîòîì â îòâåò, è òàê äàëåå. 

Ýíí: Òû äîëæåí, ì-ì, òû äîëæåí áûòü ðÿäîì, êîãäà ÿ ïîòåðÿëàñü. Íî (ïëà÷åò) íå ïîêàçûâàòü ìíå äîðîãó. Òîëüêî áóäü çäåñü. È òû íå äîëæåí äàâàòü ìíå íàïðàâëåíèå. 

Ôðèö: Ýòî âàæíàÿ ôîðìà ìàíèïóëÿöèè. Ðàçûãðûâàíèå ïëà÷óùåãî ðåáåíêà. ß çàìåòèë, ÷òî ýòî îäíà èç òâîèõ ëþáèìûõ ðîëåé. 

Ýíí: Ì-ì-ì-õ-õì-ì-ì. 

Ôðèö: Âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàñòàâèòü åãî ïëàêàòü, òû ïëà÷åøü ñàìà. Ïëà÷ – õîðîøî èçâåñòíàÿ ôîðìà àãðåññèè. "Ïîñìîòðè, ÷òî òû ñî ìíîé äåëàåøü". Ñêàæè åìó ýòî. 

Ýíí: Ïîñìîòðè, ÷òî òû ñî ìíîé äåëàåøü. 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ýíí: Ïîñìîòðè, ÷òî òû ñî ìíîé äåëàåøü. 

Ôðèö: Ãðîì÷å. 

Ýíí: Ïîñìîòðè, ÷òî òû ñî ìíîé äåëàåøü. 

Ôðèö: Åùå ãðîì÷å. 

Ýíí (ïëà÷åò): Ïîñìîòðè, ÷òî òû ñî ìíîé äåëàåøü! 

Ôðèö: Âîò òåïåðü òû íà÷àëà îáùàòüñÿ. Òåïåðü îí äîëæåí ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî âèíîâàò è âåñü â äåðüìå. Òû ÷óâñòâóåøü ýòî? 

Áèëë: Íåò (ñìåõ) 

Ôðèö: Òîãäà íà÷èíàé ñíà÷àëà (ñìåõ). 

Ýíí (ñìåÿñü): Îí ñëûøàë ýòî ñëèøêîì ÷àñòî. 

Áèëë: ß äóìàþ, òû óäèâëÿåøüñÿ, ÷òî ýòî ÿ ñ òîáîé äåëàþ. 

Ôðèö: Òû íå æèâåøü â ñîîòâåòñòâèè ñ åå îæèäàíèÿìè. Òû î÷åíü íåõîðîøèé ìàëü÷èê (ñìåõ). 

ÏÀÐÛ ¹ 1

Êàæäûé èç íàñ èìååò ñâîé æèçíåííûé ñöåíàðèé è ñòðåìèòñÿ âîïëîùàòü åãî â äåéñòâèòåëüíîñòü. È âîò âû âñòðå÷àåòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé êàæåòñÿ ïîäõîäÿùèì äëÿ âàøåãî ñöåíàðèÿ, âñòóïàåòå ñ íèì â áðàê, è íàñòóïàåò âåëèêèé ìîìåíò, êîãäà âû âÿçíåòå (stuck) äðóã â äðóãå. Ýòà èäåÿ íå íîâà. Ìåíåå èçâåñòíî òî, ÷òî æèçíü â áðàêå íå ìîæåò íàëàäèòüñÿ, ïîêà âû íå îáðàòèòå âñå ñâîå âíèìàíèå íà òî, êàê èìåííî âû âÿçíåòå. 

Ìíîãèå èç âàñ âèäåëè ôèëüì "Æåíùèíà â ïåñêàõ". Ïîìíèòå, êàê ìóæ÷èíà ïûòàëñÿ âûáðàòüñÿ ÿìû, â êîòîðîé îí çàâÿç, è ÷åì áîëüøå îí ñòàðàëñÿ, òåì áîëüøå òîíóë â çûáó÷åì ïåñêå? Ìû ïîïàëè â òó æå ñèòóàöèþ ñ âîéíîé âî Âüåòíàìå. ×åì áîëüøå ìû ñòàðàåìñÿ âûáðàòüñÿ èç íåå, òåì áîëüøå âÿçíåì â åå "çûáó÷åì ïåñêå". 

ß ãîðæóñü, ÷òî ìíå óäàëîñü ïðåîäîëåòü "ìåðòâóþ òî÷êó" (sick point), êàê ðóññêèå ýòî íàçûâàþò. Îíè ïîëàãàþò, ÷òî â öåíòðå êàæäîãî íåâðîçà èìååòñÿ "ìåðòâàÿ òî÷êà", è ñ÷èòàþò, ÷òî ñ íåé íè÷åãî íåëüçÿ ïîäåëàòü, ìîæíî òîëüêî îñòàâèòü åå òàì, ãäå îíà åñòü, è îðãàíèçîâàòü ýíåðãèè âîêðóã íåå – òàê ñêàçàòü, "ñóáëèìèðîâàòü" èõ. 

ß ïîëàãàþ, ÷òî ìû ìîæåì ïðîéòè òóïèê, åñëè îáðàòèì âñå ñâîå âíèìàíèå íà òî, êàê èìåííî ìû çàâÿçëè. Ýòî, êîíå÷íî æå, íåïðèÿòíî. Ãîðàçäî ëåã÷å èãðàòü â èãðû, îáâèíÿÿ äðóã äðóãà: "Òû äîëæåí áûòü íå òàêèì, êàêîé òû åñòü," – è òàê äàëåå, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî òû çàâÿç, âûÿñíèòü, êàê èìåííî òû çàâÿç, è ïðîðàáîòàòü ñâîé ïóòü èç òóïèêà. 

ß õî÷ó äàòü âàì õîòÿ áû ïîâåðõíîñòíóþ êàðòèíó òîãî, êàê âû – æåíàòûå èëè æèâóùèå âìåñòå ëþäè – âÿçíåòå äðóã â äðóãå. ß ïîïðîøó êàæäóþ ïàðó âûéòè è ïðîâåñòè ñî ìíîé íåñêîëüêî ìèíóò. Êàê âàñ çîâóò? 

Ðàññ: Ðàññ. 

Ïåííè: Ïåííè. 

Ôðèö: Ðàññ è Ïåííè. 

Ðàññ, ñêàæè Ïåííè: "Ïåííè, ÿ çàâÿç â îòíîøåíèÿõ ñ òîáîé." Ñêàæè åé, êàê òû â íåé çàâÿç. 

Ðàññ: Ñêàçàòü åé, êàê ÿ â íåé çàâÿç? "ß çàâÿç â òåáå." Êàê ÿ çàâÿç â íåé? 

Ôðèö: Ýòî õîðîøî. (Ñìåõ). 

Ïîçæå ìû ïîãîâîðèì î äûðàõ â ëè÷íîñòè. Ïî-âèäèìîìó, ó Ðàññà íåò óøåé. ß ïîñòàðàþñü áûòü ïîëåçíûì. ß ãîâîðþ: ñêàæè åé, êàê òû çàâÿç â íåé. 

Ðàññ (ïàóçà). 

Ôðèö: Î'êåé, Ïåííè, ìîæåøü òû ñêàçàòü åìó, êàê òû çàâÿçëà â íåì? 

Ïåííè: ß çàâÿçëà â òåáå. Òû – ëåíèâûé îñåë. ß âÿçíó â òâîåì óïðÿìñòâå, â òâîåì ÷óâñòâå ñîáñòâåííîãî âåëè÷èÿ. Ìíå íàäîåë òâîé ìîòîöèêë. (Ñìåõ). 

Ôðèö: Î'êåé, òåïåðü òû, Ðàññ. 

Ðàññ: ß çàâÿç â òâîåé çëîáíîñòè (ñìåõ), â òâîåé, âðåìåíàìè, ýêñòðàâàãàíòíîñòè, ÿ çàâÿç â òâîåé ïðàêòè÷íîñòè. 

Ôðèö: Ñíÿòñÿ ëè òåáå ñíû? (Ïàóçà) ×òî ÿ ñêàçàë? 

Ðàññ: ß íå ðàññëûøàë. 

Ôðèö (Ïåííè): ×òî ÿ ñêàçàë? 

Ïåííè: Ñíÿòñÿ ëè òåáå ñíû? 

Ôðèö: Ñêàæè íàì. 

Ïåííè: Ìíå ñíÿòñÿ ñíû – ÿðêèå, æèâûå. 

Ðàññ: À ìíå – ñìóòíûå. ß îáû÷íî èõ íå ïîìíþ. 

Ôðèö: Î'êåé. Ïåðåéäåì ê ñëåäóþùåé ïàðå. 

*   *   *

Ìàðê: Òû õî÷åøü, ÷òîáû ÿ íà÷àë? (Ïàóçà). ß çàâÿç â òâîèõ ñíàõ, òâîåé ÷èñòîñåðäå÷íîé èìïóëüñèâíîñòè, òâîèõ ïîýòè÷åñêèõ êà÷åñòâàõ, òâîèõ ñíàõ. 

Ôðèö: Ïîä "ñíàìè" òû èìååøü â âèäó äíåâíûå ãðåçû, èëè íî÷íûå ñíîâèäåíèÿ? 

Ìàðê (ïàóçà). 

Äæåííè: ß çàâÿçëà â òîì, ÷òî òû íå õî÷åøü, ÷òîáû ÿ äåëàëà îïðåäåëåííûå âåùè, â òâîåé ïîñòîÿííîé êðèòèêå. ß çàâÿçëà â òâîèõ ñòðàõàõ, â òâîåì êîíñåðâàòèçìå. 

Ôðèö: À ó òåáÿ êàê ñî ñíîâèäåíèÿìè? Âèäèøü ëè òû ñíû? 

Äæåííè: Äà. Òåáÿ èíòåðåñóþò ïîâòîðÿþùèåñÿ îáðàçû ñíîâèäåíèé? 

Ôðèö: Äà, ìîæåò áûòü. 

Äæåííè: ß íå çàìå÷àëà ïîâòîðÿþùèõñÿ îáðàçîâ, íî ñíû ÿ âèæó. 

Ôðèö: À òû? 

Ìàðê: ß ïîäóìàë î ñíîâèäåíèè, êîòîðîå ÷àñòî ïîâòîðÿåòñÿ ó íåå. Âîò îäèí èç åå ñíîâ: ëåñòíè÷íûé Ïðîëåò áåç ñòóïåíåé. Ïóãàþùèé îáðàç, êîòîðûé îêàçûâàåòñÿ ÷åì-òî âðîäå... 

Äæåííè: Íó, ÿ îáû÷íî âèæó âî ñíå ïðèêëþ÷åíèÿ, èëè ÿ ÷òî-òî äåëàþ. ×àñòî ýòî ìó÷èòåëüíî. 

Ôðèö: Î'êåé, ñïàñèáî. Ïåðåéäåì ê ñëåäóþùåé ïàðå. 

*   *   *

Ñèëüâèÿ: ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ìíå ïðèõîäèòñÿ êàê áû âûäóìûâàòü ÷òî-òî. ß íå ìîãó íè÷åãî ïðèäóìàòü. 

Êåí: ß çàâÿç â òâîåé áåñöåðåìîííîñòè, ïîä÷àñ – àãðåññèâíîñòè, òâîèõ íåáðåæíûõ îáîáùåíèÿõ, òâîèõ òðåáîâàíèÿõ. 

Ôðèö: À áûâàþò ëè ó òåáÿ ñíû? Ïîâòîðÿþùèåñÿ ñíîâèäåíèÿ? 

Ñèëüâèÿ: Òû èìååøü â âèäó îäèí è òîò æå ñîí ïîñòîÿííî? 

Ôðèö: Äà, ÷òî-òî âðîäå ýòîãî. 

Ñèëüâèÿ: Íåò. Ó ìåíÿ âñå ñíû ðàçíûå. 

Ôðèö: À ó òåáÿ? 

Êåí: Ó ìåíÿ áûëî ÷òî-òî âðîäå ýòîãî íåäàâíî. Òîëüêî ÿ åãî, êàæåòñÿ, çàáûë. 

Ôðèö: Î'êåé. 

Êåí: Òàì áûëà Ñèëüâèÿ, è ìû ñ íåé âëåçàëè íà ãîðó âìåñòå ñ ìîåé êîøêîé (ñìåõ). Òàì áûëà æåëåçíîäîðîæíàÿ êîëåÿ, èäóùàÿ â ãîðó, è ÿ íå ìîã ïîíÿòü, êàê ïîåçä ìîæåò âúåõàòü íàâåðõ. È ìû âëåçàëè î÷åíü âûñîêî. Êîøêà ïåðåïðûãèâàëà ñî øïàëû íà øïàëó, à êîãäà äîáðàëàñü äî âåðõà, íà÷àëà ñïóñêàòüñÿ... 

Ôðèö: Î'êåé. 

*   *   *

Äæóäè: Ïî÷åìó òû íå íà÷èíàåøü? 

Íèê: Áîþñü, ÷òî ÿ âîîáùå íå çàâÿç. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åé. 

Íèê: ß âîîáùå íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ çàâÿçøèì. 

Äæóäè: Íó, à ÿ çàâÿçëà. 

Ôðèö: Ñêàæè åìó, êàê òû çàâÿçëà. 

Äæóäè: Íó, îí çíàåò, ÷òî ÿ çàâÿçëà, íî ÿ... ÿ äóìàþ, ÷òî íåò íè÷åãî îñîáåííîãî, òàêîãî, î ÷åì ÿ ìîãëà áû ñêàçàòü, ïîòîìó ÷òî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî îí òàêîé ÷åëîâåê, êîòîðûé âÿçíåò, â òîì ñìûñëå, ÷òî â íåì âñå çàáëîêèðîâàíî. Òàê ÷òî ÿ íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ÿ çàâÿçëà â êàêèõ-òî îïðåäåëåííûõ âåùàõ ïî ïîâîäó íåãî, ïîòîìó ÷òî ÿ ìîãó áûòü îáúåêòèâíîé è ñêàçàòü, ÷òî òû ìíå íðàâèøüñÿ, íî â íàøèõ îòíîøåíèÿõ òû çàâÿç, ïîòîìó ÷òî íè÷åãî èç ýòîãî íå âûõîäèò. È åñëè ÿ õî÷ó ÷åãî-òî, ÿ âñåãäà äîëæíà çàíÿòüñÿ ýòèì è ïîëó÷èòü ýòî ñàìà. 

Ôðèö: Ñíÿòñÿ ëè òåáå ñíû? 

Íèê: Î÷åíü ðåäêî, à êîãäà ñíÿòñÿ, ÿ îáû÷íî ìîãó èõ âñïîìíèòü â ïîëóñîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè. Êîãäà ÿ òîëüêî ïðîñûïàþñü, ÿ ìîãó âñïîìíèòü ñîí î÷åíü æèâî, íî ïîçæå îí çàáûâàåòñÿ. 

Ôðèö: À òåáå? 

Äæóäè: ß ÷àñòî âèæó ñíû. È åñòü íàñòðîåíèå, êîòîðîå ÷àñòî ïîâòîðÿåòñÿ â ìîèõ ñíàõ, õîòÿ îáñòîÿòåëüñòâà âñåãäà ìåíÿþòñÿ. Ìíå ñíÿòñÿ ñëîæíûå ñþæåòû, íî ñ îäíèì è òåì æå íàñòðîåíèåì. 

Ôðèö: Î'êåé, ñïàñèáî. 

*   *   *

Áèëë: ß ÷óâñòâóþ, ÷òî èíîãäà âÿçíó â òâîåé íåóâåðåííîñòè, êîãäà òû îòðàâëÿåøü ìíå âñå âîêðóã, ïåðåâîðà÷èâàÿ âñå ââåðõ äíîì, è ñîçäàâàÿ òàêèå íåóäîáñòâà, ÷òî ÿ íà÷èíàþ íà âñå íàòûêàòüñÿ. 

Ôðèö: À òû? Êàê òåáÿ çîâóò? 

Ýíí: Ýíí. Åñòü ìíîãî ìåëî÷åé, â êîòîðûõ ÿ âðåìåíàìè âÿçíó ñ òîáîé, íî ãëàâíîå – ýòî èãðà, â êîòîðóþ ìû ñ òîáîé èãðàåì. Åñòü ìíîãî ìåëî÷åé, êîòîðûå ðàçäðàæàþò ìåíÿ â òåáå, êîãäà ìû ýòî äåëàåì, ÷òî-òî êàê áû îïðîêèäûâàåòñÿ íà ìåíÿ... ß ñòàíîâëþñü ÷åì-òî âðîäå ñòîðîæà òâîåé òþðüìû, ÷åëîâåêîì, êîòîðûé êàê áû òåáÿ îãðàíè÷èâàåò. 

Ôðèö: Ýòî èíòåðåñíîå çàìå÷àíèå: "ß ñòàíîâëþñü ñòîðîæåì òâîåé òþðüìû" – ýòî ñðàçó æå çàñòàâëÿåò çàïîäîçðèòü, ÷òî åìó â åãî æèçíåííîì ñöåíàðèè íóæíà òþðüìà. Òàê ÷òî òû âûáèðàåøü êîãî-òî, êòî îáåñïå÷èò òåáå òþðüìó. Æèçíåííûå ñöåíàðèè ÷åëîâåêà – ïîèñòèíå óäèâèòåëüíàÿ âåùü. Ëþäè ïèøóò äðàìû èëè êîìåäèè, íî òðóäíî ïîâåðèòü, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò èñïîëüçîâàòü âñå ýòè âåùè äëÿ ñàìîãî ñåáÿ. ×òî òåáå ñíèòñÿ? 

Ýíí: ß âèæó ìíîãî ñíîâ, è ìíîãèå èç íèõ ïîìíþ. Äâà èç íèõ ïîâòîðÿþòñÿ. 

Ôðèö: À òû, Áèëë? 

Áèëë: Ìíå ñíû ñíÿòñÿ ðåæå. Åñòü îäèí, êîòîðûé ïîâòîðÿåòñÿ. Ýòî ñîí î ñâîáîäå. 

Ôðèö: Õîðîøî. Çàìå÷àòåëüíî. Òþðüìà – ñâîáîäà (ñìåõ). Ïîæàëóéñòà, ñëåäóþùàÿ ïàðà. 

*   *   *

Äèê: Íà÷èíàé. 

Äæóëè: ß âÿçíó â òâîåé âîçáóäèìîñòè, òâîåì íåòåðïåíèè, â òâîåé ñíèñõîäèòåëüíîñòè. 

Äèê: ß âÿçíó â... ì-ì... êàê áû ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ìíå íóæíî, ÷òîáû òû ìåíÿ îñòàíàâëèâàëà, ÷òîáû ÿ íå äîâîäèë ñâîå íåòåðïåíèå äî ïðåäåëà, êîãäà ÿ... 

Ôðèö: Åìó íóæåí âûêëþ÷àòåëü. 

Äèê: Íà ñâîåì ëè îí ìåñòå? (ñìåõ) 

Ôðèö: Î'êåé, ñïàñèáî. Åñòü åùå ïàðû? Ñêîëüêî ïàð ó íàñ óæå áûëî? 

*   *   *

Âîïðîñ: Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî Íèê óæå íàñòîëüêî ïðèâûê ê ñëîâó "çàâÿç" è ê òîìó, ÷òî òû ñòàðàåøüñÿ âûÿñíèòü, ÷òî â ýòîì ïëîõî, ÷òî â ýòîì íå òàê... Ìû ïðèâûêëè ê ýòîìó ñëîâó. 

Îòâåò: Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî Ôðèö ñäåëàë ýòî. ß ñðàçó îáèäåëàñü íà òåáÿ çà òâîè ôàíòàñòè÷åñêèå îáîáùåíèÿ îòíîñèòåëüíî ëþäåé, êîòîðûå çàâÿçëè. Êàê áóäòî ýòî íå÷òî, ÷òî òû ïîíÿë è óâèäåë âî ìíîæåñòâå ïàð, è ïîòîìó ýòî ñïðàâåäëèâî äëÿ êàæäîãî, è ÿ ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñâÿçàííîé òâîèì êëèøå. ß ìîãó ñêàçàòü, ÷òî îáèæàþñü íà ìíîãîå, íî íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ÿ âÿçíó â ýòîì. 

Âîïðîñ: Íå âÿçíåøü ëè òû â ñëîâàõ? 

Îòâåò: Ìîæåò áûòü. ß âûáèðàþ çàâÿçíóòü, ïîýòîìó ÿ íå âÿçíó, âîò òàê. ß èìåþ â âèäó, ÷òî ÿ âûáèðàþ. (Ñìåõ) 

Âîïðîñ: Ñëîâî "çàâÿç" ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî òû õî÷åøü âûáðàòüñÿ. 

Îòâåò: Ìîæåò áûòü ýòî ïðîñòî ðàçãîâîð î çíà÷åíèè ñëîâ. 

Âîïðîñ: Õîðîøî, ñîáèðàåòñÿ ëè ÷åëîâå÷åñòâî âÿçíóòü â áðàêå åùå äîëãîå âðåìÿ, èëè ìû ìîæåì íàéòè ëó÷øèå ôîðìû? 

Ôðèö: Ïîéäåò ëè êòî-òî èç ýòèõ ïàð ê êîíñóëüòàíòó ïî áðàêó, áóäåò ëè èñêàòü êàêóþ-íèáóäü äðóãóþ ïîìîùü? Òàê ÷òî ÿ äóìàþ, ÷òî íå â ïîðÿäêå âñå ýòî â öåëîì. Ìîæíî ñíÿòü ôèëüì î áðàêàõ, ñ èäååé, êàê ïîìî÷ü ìåðòâûì áðàêàì íàëàäèòüñÿ. Âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü óëó÷øèòü áðàê, íå äåëàÿ âèä, ÷òî âû ðàçðûâàåòå öåïè (ñìåõ). 

Õîðîøî, ñëåäóþùàÿ ïàðà. 

(Âûõîäÿò Ýëåí è Ãîðäîí) 

Ïåðâîå, ÷òî ìû çäåñü âèäèì – è ýòî âàæíî â ãåøòàëüò-òåðàïèè – ýòî ÷òî íåâåðáàëüíîå ïîâåäåíèå âñåãäà âàæíåå ñëîâ. Ñëîâà ëãóò èëè ïðåñëåäóþò êàêóþ-òî öåëü. Íî ïîçà, ãîëîñ, íåâåðáàëüíîå ïîâåäåíèå èñòèííû. Çàìåòèëè? Ïðåæäå âñåãî – çàêðûòàÿ ïîçà. Êàê òåáÿ çîâóò? 

Ýëåí: Ýëåí. 

Ôðèö: Ýëåí. Âû âèäèòå, ÷òî Ýëåí – çàìêíóòàÿ ñèñòåìà. Íîãè ñîìêíóòû, ðóêè ñîìêíóòû, Òðóäíî îáùàòüñÿ ñ çàìêíóòîé ñèñòåìîé. Íå ñäåëàåøü ëè òû ìíå îäîëæåíèå? 

Ýëåí: Ì-ì-ì-ì-õ-ì. 

Ôðèö: Äàâàé ïîñìîòðèì, ÷òî ñëó÷èòñÿ, åñëè òû îòêðîåøüñÿ. Êàê òû ñåáÿ ïî÷óâñòâóåøü? 

Ýëåí: Ëåã÷å. 

Ôðèö: Òåïåðü, íå ñêàæåøü ëè òû Ãîðäîíó, êàê òû â íåì âÿçíåøü. 

Ýëåí: Íå çíàþ. ß äîëãî íå âèäåëà Ãîðäîíà. 

Ôðèö: Ãîðäîí, òû ìîæåøü ñêàçàòü Ýëåí, êàê òû çàâÿç â íåé? 

Ãîðäîí: ß ñåé÷àñ íå ÷óâñòâóþ, ÷òî ÿ â òåáå çàâÿç. 

Ýëåí: ß íå ïîíÿëà, ÷òî òû èìååøü â âèäó. Òû ñêàçàë "çàâÿç", è ÿ ïûòàëàñü ïîíÿòü, ÷òî ýòî çíà÷èò. 

Ôðèö: Çàâÿç. Çàâÿç. (Ñìåõ) 

Ýëåí: ß íå îùóùàþ ñåáÿ çàâÿçøåé â Ãîðäîíå. ß îùóùàþ ñåáÿ... îùóùàþ ñåáÿ ñîáîé. 

Ôðèö: Òàê ó âàñ íåò æàëîá ïî ïîâîäó âàøåãî áðàêà? 

Ýëåí: Ì-ì, íó, áûëè. 

Ôðèö: À òåïåðü íåò? 

Ýëåí: Ì-ì... äåëî â òîì, ÷òî ìû íå æèâåì âìåñòå. 

Ôðèö: Â òàêîì ñëó÷àå âû íå âÿçíåòå äðóã â äðóãå (ñìåõ). Åñòü ëè ó âàñ ôàíòàçèè îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òîáû ñíîâà ñîéòèñü? 

Ýëåí: Ó ìåíÿ áîëüøå, ïîæàëóé, íåò. 

Ôðèö: À òû êàê ñ÷èòàåøü, Ãîðäîí? 

Ãîðäîí: ß ÷óâñòâóþ íåêîòîðóþ íåçàâåðøåííîñòü. Ìû âðîäå áû äîãîâîðèëèñü ðàçîéòèñü, íî íóæíî åùå ïîäóìàòü î äåòÿõ, è ìåíÿ ýòî âñå åùå... âñå åùå áåñïîêîèò êàêèì-òî îáðàçîì. 

Ôðèö: À òû? 

Ýëåí: Ìåíÿ òîæå ýòî çàáîòèò, íî ýòî íå îáÿçàòåëüíî çíà÷èò, ÷òî íóæíî æèòü âìåñòå. 

Ôðèö: È ÷åãî òû õî÷åøü îò íåãî? Òû ãîâîðèøü, ÷òî îñòàëèñü âåùè, êîòîðûå íóæíî îáñóäèòü. Êàêîâà òâîÿ ïîçèöèÿ? 

Ýëåí: ß ïîëàãàþ, ÷òî ìíîãîå ìîæíî îáñóäèòü. Íî ÿ íå âèæó... ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ îïðåäåëåííûõ îæèäàíèé, îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òîáû... ì-ì... ñíîâà ñîéòèñü, èëè îñòàâàòüñÿ âðîçü, èëè êàê-òî åùå. 

Ôðèö: Íå âàæíî, òàê èëè èíà÷å. ß áû íå ñêàçàë ýòîãî, "íî". Âîçìîæíî, ÷òî ãäå-òî ó òåáÿ â ðóêàõ ïðÿ÷åòñÿ "íî". 

Ýëåí (ñìååòñÿ): Ìîæåò áûòü ó òåáÿ? 

Ôðèö: Åñòü äâà óáèéöû. Îäèí – óõìûëêà, èëè, ñêàæåì, çëîáíûé ñìåõ. Äðóãîé – ñëîâå÷êî "íî". Ýòî äâà ïñèõîëîãè÷åñêèõ óáèéöû. Ñíà÷àëà ãîâîðèòñÿ "äà", ïîòîì ïîÿâëÿåòñÿ "íî". Áàö! Åñòü íåáîëüøàÿ èñòîðèÿ ïðî ýòî. Ìàìà ãîâîðèò äî÷êå: "Íó, îí, êîíå÷íî, áåçîáðàçåí, íî ó íåãî òðèäöàòü òûñÿ÷ äîëëàðîâ." – À äî÷êà îòâå÷àåò ìàìå: "Ìàìà, òû ñîâåðøåííî ïðàâà, ó íåãî òðèäöàòü òûñÿ÷ äîëëàðîâ, íî îí áåçîáðàçåí." (ñìåõ)

ÏÀÐÛ ¹ 2

Ó íàñ â ãðóïïå ïîÿâèëàñü íîâàÿ ïàðà, è ìíå èíòåðåñíî ïîñìîòðåòü, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè ñ ëþäüìè, êîòîðûå åùå íå çíàêîìû ñ ãåøòàëüò-ïîäõîäîì. Ñàäèòåñü. Êàê âàñ çîâóò? 

Èðâèí: Èðâèí. 

Ôðèö: Èðâèí. À òåáÿ? 

Íýíñè: Íýíñè. 

Ôðèö: Íýíñè. Äàâàéòå íà÷íåì ñ òîãî, ÷òî âû ïàðó ìèíóò ïîãîâîðèòå äðóã ñ äðóãîì. 

Èðâèí: Ïðèâåò. 

Íýíñè: Êàê äåëà? 

Èðâèí: Ïðåêðàñíî, (Ïàóçà). Êàê òåáå ïîíðàâèëîñü ëåæàòü íà ñîëíûøêå? 

Íýíñè: ß õîðîøî îòäîõíóëà. Ìíå ïîíðàâèëîñü. 

Èðâèí: Ãì. (Ïàóçà). Ìíå ïî÷åìó-òî òðóäíî ñ òîáîé ãîâîðèòü. ß íå çíàþ, ÷òî ñêàçàòü. 

Íýíñè: Òàê ìîæåò áûòü íè÷åãî íå íóæíî ãîâîðèòü? 

Èðâèí: Ã-ì, ÿ êàê áû ÷óâñòâóþ, ÷òî äîëæåí ÷òî-òî ñêàçàòü. Íî íå çíàþ, ÷òî ìíå ñêàçàòü. Ã-ì, ÿ â ïåðâûé ðàç òàê äîëãî ñìîòðåë â òâîè ãëàçà. ß åùå íå ñìîòðåë â òâîè ãëàçà òàê äîëãî. Ì-ì... 

Ôðèö: Ìîæíî ìíå òåáÿ ñïðîñèòü? ×òî òû äóìàåøü î âàøåì áðàêå? 

Èðâèí: Ãì, â íåêîòîðûõ îòíîøåíèÿõ îí õîðîø, â íåêîòîðûõ – íå î÷åíü. Õîðîøî òî, ÷òî ìåæäó íàìè èíîãäà âîçíèêàþò òåïëûå ìîìåíòû, íåæíîñòü. Íåõîðîøî, èëè íå î÷åíü õîðîøî, ÷òî ÿ èíîãäà ðàçûãðûâàþ èç ñåáÿ õîçÿèíà, à îíà – íåãðà. ×òî-òî âðîäå îòíîøåíèé õîçÿèíà è ðàáà. 

Ôðèö: Âèäèòå, èãðà ïîïèðàþùåãî è ïîïèðàåìîãî íå îãðàíè÷èâàåòñÿ âíóòðåííåé áîðüáîé. Íàì ÷àñòî íðàâèòñÿ ïðîåöèðîâàòü åå, ðàçûãðûâàòü åå âíåøíèì îáðàçîì, è òîãäà ìû ñîçíàåì â ñåáå òîëüêî ïîïèðàþùóþ, à íå ïîïèðàåìóþ ÷àñòü; íî ïîïèðàåìàÿ âñåãäà çäåñü. È íàîáîðîò. Íýíñè, à òû... 

Íýíñè: Íó, ÿ ïîëàãàþ, ÷òî ÿ ÷àñòî èãðàþ ðîëü ïîïèðàåìîé, è òîãäà ÿ îáèæàþñü, è ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ áû õîòåëà áûòü ïîïèðàþùåé, äî êàêîé-òî ñòåïåíè, êàêèì-òî îáðàçîì. 

Ôðèö: Ì-äà. Ðàáîòàÿ äðóã ñ äðóãîì, ìû ìîæåì ïîèãðàòü â íåêîòîðûå áðà÷íûå èãðû. Íè÷òî èç òîãî, ÷òî âû ñêàæåòå, íå áóäåò ïîâåðíóòî ïðîòèâ âàñ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî åñëè âû ÷òî-òî ïîîáåùàåòå çäåñü, èëè ÷òî-òî ñêàæåòå, ýòî äåéñòâèòåëüíî òîëüêî â ïðåäåëàõ ýòîé ñèòóàöèè. ß ãîâîðþ îá ýòîì, ÷òîáû âû ìîãëè ìîáèëèçîâàòü ñâîþ ôàíòàçèþ. 

Äàâàéòå ñíà÷àëà ïîèãðàåì â âûçûâàíèÿ. Êîãäà ìû çîâåì êîãî-òî, ìû õîòèì, ÷òîáû ýòîò ÷åëîâåê áûë çäåñü; ìû åãî âûçûâàåì. Ãîâîðèì ëè ìû "äîðîãàÿ" èëè "ýé, ÷åðòîâ ñûí", èëè "ìîÿ õîðîøàÿ", èëè "Èèñóñ Õðèñòîñ" (ñìåõ). ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîèãðàëè â èãðó âûçûâàíèÿ òàêèì îáðàçîì. Òû áóäåøü ãîâîðèòü "Íýíñè", è ïîâòîðÿòü ýòî ñíîâà ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ. À òû êèâíè, èëè ïîêà÷àé ãîëîâîé, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, óäàëîñü ëè åìó äîñòè÷ü òåáÿ, ïðîñòî íàçûâàÿ òåáÿ ïî èìåíè. 

Èðâèí: Î'êåé. (Âçäûõàåò) Íýíñè......Íýíñè.....Íýíñè.....Íýíñè (ïàóçà). Ïàðøèâêà. 

Íýíñè (ñìååòñÿ). 

Èðâèí: Îñëèöà. 

Ôðèö: Ïðîèçíîñè òîëüêî èìÿ "Íýíñè". 

Èðâèí: Ì-ì-ì-õì. Î'êåé. Íýíñè... Íýíñè..... Íýíñè.... Íýíñè..... Íýíñè..... Íýíñè! Íýíñè..... Íýíñè... Íýíñè..... 

Ôðèö: Òåïåðü äàâàéòå íàîáîðîò. Ïîñìîòðèì, ìîæåøü ëè òû ïîçâàòü åãî. 

Íýíñè: Èðâèí. (Ïðî÷èùàåò ãîðëî) Èðâèí. 

Ôðèö (Èðâèíó) Ìîæåøü ëè òû ïîêà÷àòü ãîëîâîé, èëè êèâíóòü, ÷òîáû... 

Èðâèí: Óãì. Â ïåðâûé ðàç, ìíå êàæåòñÿ, òû ìåíÿ äîñòàëà. Âî âòîðîé ðàç (êà÷àåò ãîëîâîé)... 

Íýíñè: Èðâèí.....Èðâèí.....Èðâèí.....Èðâèí..... 

Ôðèö: ß çàìåòèë, ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà îíà òåáÿ çîâåò, òû ñìîòðèøü â ñòîðîíó. Ìíîãîå ïðîèñõîäèò, êîãäà ïðîñòî ïðîãîâàðèâàþòñÿ äâà èìåíè. Çàìåòèëè ëè âû, êàê ìíîãî âû ïåðåæèëè âî âðåìÿ ýòîé ïðîñòîé èãðû? Ýòî ëó÷øàÿ ïðîâåðêà êîììóíèêàöèè. Äàâàéòå òåïåðü ïîèãðàåì â èãðó îáèä. Òû, Íýíñè, áóäåøü ãîâîðèòü: "ß îáèæàþñü íà òåáÿ çà òî-òî è çà òî-òî", – è òû òîæå, Èðâèí, ñêàæåøü ñâîþ ôðàçó: "ß îáèæàþñü íà òî-òî è òî-òî." Ïîèãðàéòå â ïèíã-ïîíã îáèä. 

Èðâèí: Î'êåé. (Âçäûõàåò) Ìíå îáèäíî, ÷òî òû íå óáèðàåøüñÿ â äîìå òàê õîðîøî, êàê ìíå õîòåëîñü áû. 

Íýíñè: ß îáèæàþñü, ÷òî òû õî÷åøü, ÷òîáû ÿ óáèðàëàñü â äîìå, êàê óáèðàëàñü òâîÿ ìàòü. 

Èðâèí: Ì-ì, ÿ îáèæàþñü, ÷òî òû èíîãäà íå ïîíèìàåøü, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ. Òû íå ÷óâñòâóåøü âìåñòå ñî ìíîé. 

Íýíñè: ß îáèæàþñü, ÷òî òû òðåáóåøü, ÷òîáû ÿ ÷óâñòâîâàëà êàê òû. 

Ôðèö: Çàìå÷àåòå, ÷òî ïðîèñõîäèò? Îíà âñå âðåìÿ îòáèâàåò ìÿ÷èê. Íå ñêàæåøü ëè òû ïîëäþæèíû ïðåäëîæåíèé îòíîñèòåëüíî òîãî, íà ÷òî òû ñàìà îáèæàåøüñÿ? 

Íýíñè: Î'êåé, ÿ îáèæàþñü, óì-ì, ìíå îáèäíî, ÷òî òû âñåãäà ìíîé íåäîâîëåí. 

Èðâèí: Ì-ì-ì-ì-ì... 

Ôðèö: Íåò, ðàññêàæè åùå î ñâîèõ îáèäàõ. 

Íýíñè: Îõ, ëàäíî. Ìíå îáèäíî, ÷òî, ì-ì, êàêèì-òî îáðàçîì òû çàñòàâëÿåøü ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòîé... Ìíå èíîãäà îáèäíî, ÷òî òû íå ïðîâîäèøü áîëüøå âðåìåíè ñî ìíîé è ñ äåòüìè. Ìíå èíîãäà îáèäíî, ÷òî òû ìåíÿ íå âñòðå÷àåøü. Ì-ì... 

Èðâèí: Ìíå îáèäíî, ÷òî èíîãäà, êîãäà ÿ ñåðæóñü, òû ïîäíèìàåøü ðóêè è óõîäèøü ñ ðûäàíèÿìè, íå äàâàÿ ìíå, íó, íå çíàþ... ðàññåðäèòüñÿ. Ìíå îáèäíî, ÷òî òû çàòûêàåøü ïàëüöàìè óøè, êîãäà ÿ ñåðäèò íà òåáÿ. 

Ôðèö: Õîðîøî, äàâàéòå ñäåëàåì òî æå ñàìîå ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî âû öåíèòå. 

Èðâèí: Ó ì-ì, õîðîøî. ß öåíþ, ÷òî èíîãäà, êîãäà ÿ çîâó òåáÿ, òû çäåñü. ß öåíþ, ÷òî èíîãäà òû ìåíÿ ïîääåðæèâàåøü è äàåøü ìíå óäèâèòåëüíîå îùóùåíèå òåïëà; ÷óâñòâî íåæíîé çàáîòû. Èíîãäà ÿ öåíþ òâîè èäåè. 

Íýíñè: ß öåíþ òâîþ ñèëó, âðåìåíàìè òâîþ ãîòîâíîñòü äàâàòü, êîãäà ÿ íóæäàþñü â ýòîì. Ì-ì, ÿ öåíþ òâîå ÷óâñòâî þìîðà. ß öåíþ, ÷òî òû äåëèøüñÿ ñî ìíîé èäåÿìè. ß öåíþ, äî íåêîòîðîé ñòåïåíè (ïàóçà) òâîþ ñïîíòàííîñòü. 

Èðâèí: ß öåíþ òâîå áåçðàññóäñòâî. Òû ãîòîâà ðèñêîâàòü áîëüøå, ÷åì ÿ ñàì. Â îïðåäåëåííîì ñìûñëå. 

Ôðèö: Õîðîøî. Äàâàéòå âåðíåìñÿ ê îáèäàì. Íà÷íèòå ñíîâà èõ âûñêàçûâàòü, è âñëåä çà êàæäîé æàëîáîé ïðîãîâàðèâàéòå: "Òåáå ñëåäîâàëî áû". Çà êàæäîé æàëîáîé ëåæèò òðåáîâàíèå. 

Èðâèí: Ì-õì-ì. Ì-ì, òåáå ñëåäîâàëî áû, ì-ì, ÷óâñòâîâàòü, ÷òî èíîãäà òû ìíå íóæíà. ß ïîëàãàþ, ÷òî èíîãäà òû äîãàäûâàåøüñÿ, ÷òî ÿ ñêàæó, ïðåæäå, ÷åì ÿ ñêàçàë, è èíîãäà òû ìîãëà áû ïîìî÷ü ìíå ñêàçàòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó ñêàçàòü. 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû óñèëèòü ýòî? Ñêàæè, ÷òî îíà äîëæíà äåëàòü òî, äîëæíà äåëàòü ýòî. Ñäåëàé ñâîè òðåáîâàíèÿ íàñòîëüêî ÿñíûìè, ÷òîáû îíà çíàëà, ñ ÷åì èìååò äåëî. 

Èðâèí: Î'êåé. Ì-ì, ïîçàâ÷åðà ó ìåíÿ áûëî ÷òî-òî âðîäå ññîðû ñ îäíèì èç øêîëüíûõ ó÷èòåëåé. È, ì-ì, ìíå áûëî íåõîðîøî; ìíå íå óäàëîñü ïðàâèëüíî åìó îòâåòèòü, è ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ îáèæåííûì. Êîãäà ÿ ïðèøåë â ñïàëüíþ, òû äîëæíà áûëà ïî÷óâñòâîâàòü ìîþ îáèäó è îòðåàãèðîâàòü íà íåå. 

Ôðèö: Òåïåðü òâîÿ æàëîáà, Íýíñè. Òâîå òðåáîâàíèå... 

Íýíñè: Ì-ì, ìíå îáèäíî, ÷òî òû òðåáóåøü òàê ìíîãî äëÿ ñåáÿ, ÷òî ó ìåíÿ íå îñòàåòñÿ âðåìåíè äåëàòü äðóãèå äîìàøíèå äåëà è çàáîòèòüñÿ î ìåëî÷àõ. Òû òàê îáèæàåøüñÿ, êîãäà ÿ, ì-ì, çàíÿòà íå òîëüêî òîáîé. ß äóìàþ, òåáå ñëåäîâàëî áû ïîðàäîâàòüñÿ ìíå, êîãäà ÿ çäåñü, à ïîòîì òû äîëæåí ñêàçàòü... òû äîëæåí ñóìåòü ïîïðîùàòüñÿ. 

Ôðèö: Òåïåðü òâîå òðåáîâàíèå ê íåé. 

Èðâèí: Î'êåé. Ì-ì, êîãäà ÿ çàêðûâàþñü, íå ïîäõîäè è íå ñòàðàéñÿ ìåíÿ îòêðûòü. Ì-ì, íå íàïðûãèâàé íà ìåíÿ. ß íå çíàþ, ÷òî òåáå íóæíî äåëàòü, ìîæåò áûòü êàê-òî ïîêàçàòü, ÷òî òû ãîòîâà êî ìíå ïîäîéòè. Ýòî çâó÷èò áåññìûñëåííî, íî, ì-ì, ïî êðàéíåé ìåðå, êîãäà ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ çàêðûòûì, íå âëåçàé â ìåíÿ. Îñîáåííî èíîãäà óòðîì, òû ïîäõîäèøü è îáíèìàåøü ìåíÿ, êîãäà ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ çàêðûòûì, íå îáíèìàé ìåíÿ, êîãäà ÷óâñòâóåøü, ÷òî ÿ çàêðûò. 

Ôðèö: Òåïåðü òâîå òðåáîâàíèå, Íýíñè. 

Íýíñè: Ì-ì, ÿ íå õî÷ó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íàñòîëüêî âèíîâàòîé. ß íå çíàþ, òû ëè çàñòàâëÿåøü ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòîé, èëè ÿ ñàìà. Íî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òû íå îáëåã÷àåøü ñèòóàöèþ. ß íå çíàþ òî÷íî êàê ñêàçàòü òåáå, ÷òîáû òû íå çàñòàâëÿë ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòîé, ïîòîìó ÷òî ýòî ãëóïî. Íî, ì-ì, ÿ äóìàþ, ÷òî òû êàê-òî â ýòîì çàìåøàí. 

Ôðèö: Î'êåé. Ñëåäóþùèé øàã. Îí òðåáóåò ÷åãî-òî îò òåáÿ, à òû äåëàåøü åìó íàçëî. Òû ãîâîðèøü: "Õîðîøî, åñëè òû õî÷åøü áûòü çàêðûòûì, ÿ ïðèäó ñ òîïîðîì è âûòàùó òåáÿ îòòóäà." Íàéäè ñàìîå ñèëüíîå ïðîòèâîïîñòàâëåíèå ê òîìó, ÷òî îí ãîâîðèò (ñìåõ). 

Íýíñè: Ì-ì-ì. Î'êåé. 

Ôðèö: Ýòî ëó÷øèé ñïîñîá óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ â áðàêå, õîòèòå âåðüòå, õîòèòå íåò. 

Èðâèí: Ì-äà. Íå÷òî ïîõîæåå ïðîèçîøëî íà ýòîé íåäåëå. (Ñìåõ). Ì-ì, ÿ õî÷ó ïðîãóëÿòüñÿ è ïîáûòü îäèí, ÿ íå õî÷ó èäòè ñ òîáîé. ß õî÷ó èäòè â øêîëó îäèí, ïîýòîìó ÿ çàäåðæèâàþñü äîìà, ìíå íóæíî íåìíîãî ïîáûòü îäíîìó, íå õîäè çà ìíîé. Îñòàâàéñÿ òàì, ãäå òû åñòü, îñòàâàéñÿ íà êóøåòêå. È, ì-ì, äî ñâèäàíüÿ. 

Ôðèö: Ñäåëàé åìó íàçëî. 

Íýíñè: Ìåíÿ áåñèò, ÷òî òû òàê ïîñòóïàåøü. ß áóäó... 

Ôðèö: Íåò-íåò-íåò. Ýòî íå äåëàíèå íàçëî. Êîãäà òû èäåøü â øêîëó, ÿ ïîâèñíó íà òåáå... 

Íýíñè: Äà, ÿ ïîâèñíó íà òåáå. 

Ôðèö: Äîñòàíü åãî äî ñàìîãî äíà. 

Íýíñè: ß áóäó... ÿ áóäó ïëàêàòü. ß óñòðîþ áåøåíóþ èñòåðèêó, ÿ áóäó âñêàêèâàòü è ïàäàòü, ÿ áóäó êðè÷àòü, ÷òîáû òû íå õîäèë íèêóäà. ß çàñòàâëþ òåáÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ÷óäîâèùíî âèíîâàòûì. 

Ôðèö: Âèäèòå, îíà ñòàíîâèòñÿ æèâîé. 

Íýíñè: Ì-ì, äà, êîíå÷íî. (Ñìåõ). ß áóäó âñêàêèâàòü è ïàäàòü. ß çàñòàâëþ òåáÿ áûòü âèíîâàòûì è ñêàæó òåáå, êàê òû ìíîþ ïðåíåáðåãàåøü. ß ñêàæó, ÷òîáû òû íå ñìåë, ÷òî òû äîëæåí, ÷òî òû îáÿçàí îñòàâàòüñÿ ñî ìíîé. 

Ôðèö: Î'êåé. Òåïåðü òû îáðàòèñü ê íåìó ñ òðåáîâàíèåì. À òû ñäåëàé åé íàçëî. È ïîñìîòðè, íàñêîëüêî òåáå ýòî óäàåòñÿ. 

Íýíñè: Ì-ì, âûíåñè ìóñîðíîå âåäðî. 

Èðâèí: Íåò, ýòî íå ìîå äåëî – âûíîñèòü âåäðî. Ìíå íóæíî ïîéòè íàâåðõ è ïî÷èòàòü, è âîîáùå ó ìåíÿ ìíîãî äåë. ß ñëèøêîì óñòàë. Âûíåñè âåäðî ñàìà. Ì-ì, ÿ õî÷ó ñïóñòèòüñÿ â ìàñòåðñêóþ ïîçàíèìàòüñÿ ëåïêîé. Ó ìåíÿ åñòü äåëà ïîâàæíåå, ÷åì âûíîñèòü ìóñîð. Ì-ì, ÿ íå áóäó ýòîãî äåëàòü. Äåëàé ýòî ñàìà. 

Ôðèö: Òåïåðü òâîÿ î÷åðåäü òðåáîâàòü. Òû çàìå÷àåøü, ÷òî â äåëàíèè íàçëî îíà ñèëüíåå òåáÿ? Âîçìîæíî âû òàêæå çàìåòèëè, ÷òî ïîíà÷àëó îíà áûëà õîðîøåé äåâî÷êîé. Íî çà õîðîøåé äåâî÷êîé è õîðîøèì ìàëü÷èêîì âñåãäà íàõîäèòñÿ êàïðèçíûé ðåáåíîê, ãîòîâûé äåëàòü íàîáîðîò. 

Èðâèí: Ì-ì, ëàäíî, ïîñìîòðèì. Âåäè ìàøèíó âíèìàòåëüíî. Âñå âðåìÿ äåðæè ñöåïëåíèå âêëþ÷åííûì è íå çàáûâàé, ÷òî íóæíî åõàòü íà ÷åòâåðòîé, à íå íà òðåòüåé. ß òûñÿ÷è ðàç òåáå ãîâîðèë, ÷òî êîãäà âûõîäèøü çà òðèäöàòü ïÿòü, íóæíî ïåðåõîäèòü íà ÷åòâåðòóþ. 

Ôðèö: À òû ñäåëàé åìó íàçëî. 

Íýíñè: Ëàäíî, ì-ì, ÿ íå áóäó âûõîäèòü çà òðèäöàòü ïÿòü, òàê ÷òî ìíå íå ïðèäåòñÿ ïåðåõîäèòü íà ÷åòâåðòóþ, ýòî òåáå áóäåò óðîê, (ñìåõ) 

Ôðèö: Õîðîøî. Òåïåðü òâîå òðåáîâàíèå. 

Íýíñè: Ì-ì, ìíå õî÷åòñÿ ïîéòè íà ñèìôîíè÷åñêèé êîíöåðò, è ÿ çíàþ, ÷òî òåáå íå õî÷åòñÿ èäòè, òàê ÷òî ÿ ïîéäó ñ êåì-íèáóäü èç äðóçåé. 

Èðâèí: Ëàäíî, ÿ íàâåðíîå ïîéäó ñ òîáîé. È åñëè òîëüêî ìóçûêà ìíå íå ïîíðàâèòñÿ, òåáå áóäåò õóäî. ß óæ ñêàæó òåáå, êàêàÿ ýòî äðÿííàÿ, íîâîìîäíàÿ, äåðüìîâàÿ ìóçûêà, ÿ äàì òåáå ïîíÿòü, ÷òî ýòà ìóçûêà ñëèøêîì íîâà äëÿ ìåíÿ, òû ó ìåíÿ ïîéìåøü, êàê ýòî îòâðàòèòåëüíî. Òû óâèäèøü, êàêîå âñå ýòî äåðüìî, ïîòîìó ÷òî ÿ çíàþ, ÷òî òû ëþáèøü ìóçûêó. 

Ôðèö: Ëàäíî, òåïåðü ïîèãðàåì â óñòóï÷èâîñòü. Òû âûäâèãàåøü òðåáîâàíèå, à òû ïðåóâåëè÷åííî óñòóïàåøü. 

Èðâèí: Ì-ì, ïî÷åøè ìíå ïÿòêè. Ëàäíî? 

Íýíñè: Î, ÿ ïî÷åøó òåáå ïÿòêè, ÿ áóäó ÷åñàòü òåáå ïÿòêè âñþ íî÷ü, ÿ áóäó òåðåòü èõ òàê ñèëüíî, ÷òî... îíè ó òåáÿ çàáîëÿò. (Ñìåõ). 

Ôðèö: Ïîïðîñè ÷åãî-íèáóäü åùå. Ïîñìîòðèì, ìîæåò ëè îíà óñòóïèòü. 

Èðâèí: Î'êåé. Ì-ì, êîãäà ìíå ïëîõî, êîãäà ÿ îáèæåí, êîãäà ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå â øêîëå, íå ìîæåøü ëè òû äàòü ìíå îïîðó, ñêàçàòü, ÷òî ìèð íå ðàçðóøèòñÿ è ÷òî, ì-ì, ÷òî âñå â ïîðÿäêå? 

Íýíñè: ß ìîãó ïîïðîáîâàòü. ß ìîãó ýòî ñäåëàòü. Íóæíî ëè äîâîäèòü ýòî äî àáñóðäà? 

Ôðèö: Íåò. ß ïðîñòî õî÷ó ïîñìîòðåòü, ìîæåøü ëè òû ñîòðóäíè÷àòü, ïîääåðæèâàòü åãî è óñòóïàòü. Èëè òû âñåãäà – ïðîòèâîðå÷àùèé ðåáåíîê? 

Íýíñè: Ì-ì, äà, ÿ ìîãó ïîïðîáîâàòü, è, ìîæåò áûòü... 

Ôðèö: "Ìîæåò áûòü", "ß ïîïðîáóþ". Óçíàåòå òèïè÷íûé ÿçûê ïîïèðàåìîãî? Êàê âåäóò ñåáÿ â òàêîì ñëó÷àå ïîïèðàþùèé è ïîïèðàåìûé? Ïîïèðàþùèé âñåãäà ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïðàâûì. Îí ãîâîðèò ïîïèðàåìîìó êàê ñåáÿ âåñòè, ÷òî äåëàòü è ïð. Åãî òðåáîâàíèÿ è ïðèêàçàíèÿ âñåãäà îòëè÷àþòñÿ ïðÿìîòîé. Ïîïèðàåìûé ãîâîðèò: "Äà, ÿ áóäó ñòàðàòüñÿ èçî âñåõ ñèë, åñëè òîëüêî ó ìåíÿ ïîëó÷èòñÿ." Èíûìè ñëîâàìè, ïîïèðàåìûé âñåãäà âûèãðûâàåò. Òàê ïîïèðàþùèé óïðàâëÿåò ïîïèðàåìûì. Î'êåé, áëàãîäàðþ âàñ. Ýòî òî, íàñêîëüêî äàëåêî ÿ õîòåë ïîéòè. 

Íýíñè: Ñïàñèáî. 

Ôðèö: Ñëåäóþùàÿ ïàðà. Êàê âàñ çîâóò? 

*   *   *

Ìàðòè: Ìàðòè. 

Ñüþçåí: Ñüþçåí. 

Ôðèö: ß ïðåäëàãàþ Ìàðòè è òåáå ïîñìîòðåòü, êàê äàëåêî ìû ìîæåì ïðîäâèíóòüñÿ â ïîíèìàíèè äåëàíèÿ íàçëî. Ìû íà÷íåì ñ èãðû â óïðåêè. Äàâàéòå òàêæå íà÷íåì ñ èãðû â âûçûâàíèå. (Ïàóçà) 

Ìàðòè: Î'êåé. Ì-ì, ìåíÿ îáèæàåò, ÷òî òû íå äàåøü ìíå áîëüøå ñâîáîäû, òû äîëæíà õîòåòü è óìåòü äàâàòü ìíå áîëüøå ñâîáîäû, ÷åì òû ýòî äåëàåøü. 

Ñüþçåí: Ìåíÿ îáèæàåò, ì-ì, ÷òî ó ìåíÿ òîæå íåò ñâîáîäû. Ìåíÿ îáèæàåò, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ âèíîâàòîé, êîãäà ÿ ïîçâîëÿþ ñåáå íåêîòîðóþ ñâîáîäó. 

Ìàðòè: ß îáèæàþñü... ìåíÿ îáèæàåò, êîãäà òû îòâîðà÷èâàåøüñÿ îò ìåíÿ. Êîãäà òû ïðèòâîðÿåøüñÿ, ÷òî ñåðäèøüñÿ. 

Ôðèö: Ñêàæè åé, ÷òî îíà äîëæíà äåëàòü. Ãîâîðè îá îáÿçàííîñòè ïîñëå óïðåêà. 

Ìàðòè (âçäûõàåò): Òû äîëæíà... òû íå äîëæíà äåëàòü ýòîãî. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Ìàðòè: È òû íå äîëæíà ýòîãî äåëàòü. 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû óáðàòü "è"? 

Ìàðòè: Òû íå äîëæíà ýòîãî äåëàòü. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Ìàðòè: Òû íå äîëæíà ýòîãî äåëàòü. 

Ôðèö: Ãðîì÷å. 

Ìàðòè: Òû íå äîëæíà ýòîãî äåëàòü! 

Ôðèö: Âûêðèêíè ýòî åé. 

Ìàðòè: Òû íå äîëæíà ýòîãî äåëàòü! 

Ôðèö: Òû íå äîëæíà äåëàòü – ÷åãî? 

Ìàðòè: Òû íå äîëæíà, òû íå äîëæíà ïðèòâîðÿòüñÿ ñåðäèòîé íà ìåíÿ, êîãäà íà ñàìîì äåëå òû íå ñåðäèøüñÿ. 

Ôðèö: Òåïåðü òû âûñêàæè åìó ñâîé óïðåê è ÿñíî âûðàçè òðåáîâàíèå. 

Ñüþçåí: Ìåíÿ îáèæàåò, êîãäà ÿ äåéñòâèòåëüíî ñåðäèòà íà òåáÿ, à òû óõîäèøü è íå ñëóøàåøü, òû äîëæåí âûñëóøàòü ìåíÿ. 

Ôðèö: Ñêàæè: "Ñëóøàé, ñëóøàé, ñëóøàé!" 

Ñüþçåí: Òû äîëæåí ñëóøàòü. 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ñüþçåí: Òû äîëæåí ñëóøàòü. 

Ôðèö: Ãðîì÷å. 

Ñüþçåí: Òû äîëæåí ñëóøàòü! 

Ôðèö: Çíàåøü ëè òû, ÷òî òû äåëàåøü ñî ñâîèì ëèöîì? 

Ñüþçåí: Íåò. 

Ôðèö: ß õîòåë áû, ÷òîáû òû âûðàçèëà ñëîâàìè òî, ÷òî ÿ âèæó â òâîåì ëèöå. Ñêàæè åìó: "ß òåáÿ íè âî ÷òî íå ñòàâëþ." 

Ñüþçåí: Ñêàçàòü åìó, ÷òî ÿ åãî íè âî ÷òî íå ñòàâëþ? 

Ôðèö: Äà. 

Ñüþçåí: ß òåáÿ íè âî ÷òî íå ñòàâëþ. 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ñüþçåí: ß òåáÿ íè âî ÷òî íå ñòàâëþ. 

Ôðèö: Òû ÷óâñòâóåøü ýòî? 

Ñüþçåí: Íåò. 

Ôðèö: ×òî îçíà÷àåò òâîÿ óõìûëêà? Äàâàé ïîïðîáóåì äðóãóþ ôîðìóëèðîâêó, ìîæåò áûòü ýòî áóäåò áëèæå: "ß íå ïðèíèìàþ òåáÿ âñåðüåç." 

Ñüþçåí: ß íå ìîãó ïðèíèìàòü òåáÿ âñåðüåç. 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ñüþçåí: ß íå ìîãó ïðèíèìàòü òåáÿ âñåðüåç. (Ïàóçà) 

Ôðèö: Ýòî òàê? 

Ñüþçåí: Òàê. 

Ôðèö: Òåïåðü óñèëü ýòî. Ïðîðàáîòàé ýòî. 

Ñüþçåí: ß íå ìîãó ïðèíèìàòü òåáÿ âñåðüåç, ïîòîìó ÷òî òû íå õî÷åøü, ÷òîáû ÿ ïðèíèìàëà òåáÿ âñåðüåç. È òû íå äîëæåí, ì-ì, íå äîëæåí òàê äåëàòü, òû íå äîëæåí ðàññêàçûâàòü ñâîè èñòîðèè. (Âçäûõàåò) 

Ôðèö: ×òî òû ñåé÷àñ ÷óâñòâóåøü? 

Ìàðòè: Ôðóñòðàöèþ. 

Ôðèö: Ñêàæè åé ýòî. 

Ìàðòè: ß ôðóñòðèðîâàí. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî íå âïîëíå ïîíèìàþ, ÷òî òû ñòàðàåøüñÿ ñêàçàòü. 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü... ñêàæè, ïîæàëóéñòà: "ß îòêàçûâàþñü ïîíèìàòü, ÷òî òû ãîâîðèøü." 

Ìàðòè: ß îòêàçûâàþñü ïîíèìàòü, ÷òî òû ãîâîðèøü. 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ìàðòû: ß îòêàçûâàþñü ïîíèìàòü, ÷òî òû ãîâîðèøü. 

Ôðèö: Êàê òû íà ýòî ðåàãèðóåøü? 

Ñüþçåí: ß âåðþ åìó. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åìó. 

Ñüþçåí: ß âåðþ òåáå... 

Ôðèö: Åùå ðàç, áîëåå ãðîìêèì ãîëîñîì. 

Ñüþçåí: ß âåðþ òåáå, ïîòîìó ÷òî, ì-ì, òû òàê äåëàåøü âñå âðåìÿ. Òû îòâîðà÷èâàåøü ñâîè óøè. 

Ôðèö: Äîáàâëÿé ê êàæäîìó ñâîåìó ïðåäëîæåíèþ ôðàçó: "Òû êàæåøüñÿ ìíå ñìåøíûì." 

Ñüþçåí: Òû êàæåøüñÿ ìíå ñìåøíûì. 

Ôðèö: Äà. Êàæäîå ïðåäëîæåíèå ñ ýòîãî ìîìåíòà. (Ïàóçà) ×òî òû ñåé÷àñ èñïûòûâàåøü? 

Ìàðòû: ß ïî÷óâñòâîâàë íåêîòîðîå óäèâëåíèå è óäîâîëüñòâèå, êîãäà òû ñêàçàë åé, ÷òîáû îíà äîáàâëÿëà ôðàçó: "Òû êàæåøüñÿ ìíå ñìåøíûì" â êîíöå ïðåäëîæåíèÿ. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åé. 

Ìàðòè: ß îöåíèë þìîð, êîãäà Ôðèö ñêàçàë, ÷òîáû òû äîáàâëÿëà ôðàçó ïðî òî, ÷òî òåáå êàæåòñÿ ñìåøíûì. 

Ôðèö: ×òî òû ñåé÷àñ èñïûòûâàåøü? 

Ñüþçåí: ß õî÷ó ñïðîñèòü – ïî÷åìó, íî ïîñêîëüêó ìû íå äîëæíû ñïðàøèâàòü "ïî÷åìó", ìîæíî ñïðîñèòü "êàê"; ýòî îäíî è òî æå. 

Ôðèö: Ñïðîñè åãî, ïî÷åìó. 

Ñüþçåí: Ïî÷åìó? (Ïàóçà) 

Ôðèö: ×òî òû èñïûòûâàëà ïåðåä òåì, êàê çàõîòåëà ñïðîñèòü åãî? 

Ñüþçåí: ß, ì-ì, ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ýòî ïðàâäà. ß ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ýòî ïðàâäà, ïðî òî, ÷òî òû ñìåøíîé, è òû çíàåøü ýòî, è ïîýòîìó íàõîäèøü ýòî çàáàâíûì. 

Ôðèö (ïàóçà): ß õî÷ó ïîïðîáîâàòü ïîèãðàòü ñ âàìè â îäíó èãðó. Íå ñîãëàñèøüñÿ ëè òû ïîäîéòè ñþäà ê äâåðè è èçîáðàçèòü Õðèñòà íà êðåñòå? (Ïàóçà) Òåïåðü òû ïîäîéäè è âûíü ãâîçäè èç êðåñòà. Ñíèìè åãî ñ åãî êðåñòà. 

Ìàðòè: Ó ìåíÿ ìå÷ â áîêó. 

Ñüþçåí: ß íå âòûêàëà òåáå â áîê ìå÷. (Ñìåõ) 

Ìàðòû: Âûíü åãî... 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ñîéòè òåïåðü ê íàì, ñìåðòíûì? 

Ìàðòè: Äà. Ëàäíî. 

Ôðèö: Ãäå âû âñòðå÷àåòåñü? Åñëè áû òû óâèäåë åå â ïåðâûé ðàç, ÷òî áû òû óâèäåë? 

Ìàðòè: Ôèçè÷åñêè ïðèâëåêàòåëüíóþ äåâóøêó. (Âçäûõàåò) ß åå åùå íå çíàþ, íî õîòåë áû óçíàòü. 

Ôðèö: Òåïåðü ñëåäóþùàÿ âåùü. ß çàìåòèë, ÷òî ó òåáÿ âñå âðåìÿ íåò ðóê. Òâîè ðóêè âñå åùå ïðèêîâàíû äðóã ê äðóãó. Íåò-íåò, òàê è äåðæè èõ. Òåïåðü ïîãîâîðè ñ íåé, äîòðîíüñÿ äî íåå òàêèì îáðàçîì, ëþáè åå òàêèì îáðàçîì. Ïîñìîòðè, êàê ýòî ïåðåæèâàåòñÿ, êîãäà òû òàê çàìêíóò ñâîèìè ðóêàìè. 

Ìàðòè: ×òî, ì-õì, ÷òî ñ òîáîé áûëî, êîãäà òû ïðîñíóëàñü ñåãîäíÿ óòðîì? ß çàìåòèë, ÷òî òåáå áûëî íåõîðîøî. 

Ñüþçåí: Ó ìåíÿ áîëåëà ñïèíà è íîãà, êîòîðûå ÿ â÷åðà óøèáëà. 

Ìàðòè: Óäèâèëî ëè òåáÿ, ÷òî Ðàññ ñåãîäíÿ íå ïðèøåë? 

Ñüþçåí: Äà. 

Ôðèö: Òåïåðü ïðîéäèñü ïî êðóãó è äîòðîíüñÿ äî íåêîòîðûõ èç íàñ òàêèì îáðàçîì, êîãäà òâîè ðóêè ñîåäèíåíû íàðó÷íèêàìè. Òåïåðü, íå ìîæåøü ëè òû ðàñêðûòü ðóêè è ïîñìîòðåòü, êàê ýòî ïåðåæèâàåòñÿ – èìåòü ðóêè? Ìîæåò áûòü òû ñïîñîáåí ðóêàìè ÷òî-òî äåëàòü ñ ëþäüìè. Ìîæåøü ëè. òû ïîïðîáîâàòü ÷òî-òî ñäåëàòü ñ íåé ñâîèìè ðóêàìè ñåé÷àñ? Îáîéòèñü ñ íåé ïðàâèëüíî èëè íåïðàâèëüíî, êàê ñî÷òåøü íóæíûì. 

Ìàðòè: Ó òåáÿ õîëîäíûå ðóêè. 

Ôðèö: Ñêàæè åìó: "ß òåáÿ çàìîðîçèëà." 

Ñüþçåí: ß òåáÿ çàìîðîçèëà... 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ñüþçåí: ß òåáÿ çàìîðîçèëà. 

Ôðèö: Òû ýòî ÷óâñòâóåøü? 

Ñüþçåí: Íåò. 

Ìàðòè (ïàóçà): ß ÷óâñòâóþ. 

Ôðèö: Î'êåé, ýòî òî, íàñêîëüêî äàëåêî ÿ õîòåë ïîéòè. 

Òåïåðü Ãîðäîí è Ýëåí. Ó íàñ åùå åñòü íåñêîëüêî ìèíóò. Íå ìîæåòå ëè âû ïîãîâîðèòü äðóã ñ äðóãîì î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî ïîñëå òîé âñòðå÷è – ïåðâîé èëè ïîñëåäíåé – êîòîðàÿ ó âàñ çäåñü ïðîèçîøëà? 

Ýëåí: Çäåñü? 

Ôðèö: Ýòî áûëî äâà èëè òðè äíÿ òîìó íàçàä, äà? 

Ýëåí: Äà. 

Ôðèö: Ñêàæè åé, à òû ñêàæè åìó, ÷òî ïðîèçîøëî. Ïîïðîáóéòå ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì. Èëè âû óæå îáñóæäàëè ýòî? 

Ãîðäîí: Íå î÷åíü ìíîãî. (Ïàóçà) 

Ýëåí: Íó, ÿ ïîìíþ, ÷òî ïîñëå òîãî, êàê ÿ âûñêàçàëà òåáå íåêîòîðûå ñâîè óïðåêè, ïîíèìàÿ, ÷òî òî, íà ÷òî ÿ æàëóþñü... ÿ ïîçâîëÿëà ýòîìó ïðîèñõîäèòü. 

Ôðèö: Äàé åìó çàïîçäàëûå ïðèêàçàíèÿ: òû äîëæåí áûë... 

Ýëåí: ß íå ìîãó âñïîìíèòü ñåé÷àñ, â ÷åì ÿ åãî óïðåêàëà. 

Ôðèö: Î÷åíü óäîáíî. È ÿ äóìàþ, ÷òî òû ëæåøü. 

Ýëåí: ß äóìàþ, ÷òî ÿ ìîãó âñïîìíèòü. Ì-ì, òû íå äîëæåí, òû íèêîãäà íå äîëæåí ãîâîðèòü ñî ìíîé ñâûñîêà. Òû äîëæåí ïðèíèìàòü ìåíÿ êàê ðàâíóþ è äàòü ìíå ýòî ïî÷óâñòâîâàòü. 

Ôðèö: Î'êåé. Äàâàéòå ýòî èñïîëüçóåì. Ñêàæè åìó: "Íå ãîâîðè ñî ìíîé ñâûñîêà, Ãîðäîí." 

Ýëåí: Íèêîãäà íå ãîâîðè ñî ìíîé ñâûñîêà. 

Ôðèö: Ãðîì÷å. 

Ýëåí: Íèêîãäà íå ãîâîðè ñî ìíîé ñâûñîêà. 

Ôðèö: Òåïåðü ñêàæè ýòî âñåì ñâîèì òåëîì. 

Ýëåí: Íèêîãäà íå ãîâîðè ñî ìíîé ñâûñîêà! 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ýëåí: Íèêîãäà íå ãîâîðè ñî ìíîé ñâûñîêà! 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü ýòî â áîëüøåé ñòåïåíè îò æèâîòà, ÷åì èç ãîðëà? 

Ýëåí: Íèêîãäà íå ãîâîðè ñî ìíîé ñâûñîêà! Íå ñìåé! È íå ñìåéñÿ! 

Ôðèö: Òåïåðü äàâàé ïåðåâåðíåì ýòî. Ñûãðàé Ãîðäîíà. Ïîãîâîðè ñ íèì ñâûñîêà. 

Ýëåí: Ïî÷åìó òû âñåãäà âîçèøüñÿ ñ òðóäíåéøèìè âåùàìè, êîòîðûå íóæíî äåëàòü â ñòóäèè? Òû çíàåøü, ÷òî òû ìîæåøü áûòü ïðåêðàñíûì õóäîæíèêîì è ñäåëàòü ìíîãî âåùåé, åñëè òû íå áóäåøü âñåãäà ïðîáîâàòü òðóäíûå âåùè. 

Ôðèù Ïðîäîëæàé, óñòðîé åìó íàñòîÿùèé àä. 

Ýëåí: Òû ñìåøîí. Òû âñåãäà æàëóåøüñÿ, ÷òî íå ïîëó÷àåøü îäîáðåíèÿ. À ñàì äåëàåøü ýòî íåâîçìîæíûì. Òû âñåãäà çàùèùàåøü ñåáÿ. 

Ôðèö: Ïîñòîÿííî ãîâîðè åìó, ÷òî îí äîëæåí äåëàòü. 

Ýëåí: Òû äîëæåí äåëàòü ÷òî-íèáóäü îäíî. Òû äîëæåí äåéñòâèòåëüíî çàíÿòüñÿ êàêîé-òî âåùüþ è ïðîäîëæàòü åå äåëàòü – äîñòàòî÷íî äîëãî, ÷òîáû ÷òî-íèáóäü ïîëó÷èëîñü. (Ïàóçà). Òû íå äîëæåí èçîáðàæàòü ïðåâîñõîäñòâî. 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü åìó òàêæå: "ß íå äîëæíà ÷óâñòâîâàòü ïðåâîñõîäñòâî"? 

Ýëåí: ß áóäó ïðîñòî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñîáîé. 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû ïðÿìî ñåé÷àñ ïîïðîáîâàòü ýòî íà ÷åì? È äàé åìó áûòü òåì, ÷òî îí åñòü. (Ïàóçà) 

Ýëåí: Äà, äà. 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü ýòî åìó? 

Ýëåí: ß ïîëàãàþ, ÷òî òû òàêîé, è òàêèì òåáå è ñëåäóåò áûòü. 

Ôðèö: Òû äåéñòâèòåëüíî òàê äóìàåøü, èëè ãîâîðèøü ýòî, ÷òîáû äîñòàâèòü ìíå óäîâîëüñòâèå? 

Ýëåí: Íåò, ÿ ïîëàãàþ, ÷òî ÿ òàê è äóìàþ. (Ïàóçà) ß äóìàþ, ÷òî ÿ òàê äóìàþ, ïîòîìó ÷òî, ì-ì, ýòî íå òàê ìíîãî äëÿ ìåíÿ çíà÷èò. 

Ãîðäîí: ß òåáå íå âåðþ. Ýòî âíåçàïíûé ïîâîðîò. Ìåíÿ ýòî íå óáåæäàåò. 

Ôðèö: Íå ïîïðîáóåøü ëè òû ìîþ ôîðìóëèðîâêó? "Òû íå ñîîòâåòñòâóåøü ìîåìó æèçíåííîìó ñöåíàðèþ. Òû äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü." 

Ýëåí: ß? 

Ôðèö: Òû. Ñêàæè åìó: "Òû íå ñîîòâåòñòâóåøü ìîåìó ñöåíàðèþ. Òû äîëæåí áûòü òàêèì è ñÿêèì." ß íå çíàþ, ÷åãî èìåííî òû õî÷åøü, êàêîâ òâîé ñöåíàðèé äëÿ ìóæà. 

Ýëåí: Òû íå ñîîòâåòñòâóåøü ìîåìó æèçíåííîìó ñöåíàðèþ, ïîòîìó ÷òî, ì-ì, òû äîëæåí õîòåòü áûòü ïàðòíåðîì, äåëèòüñÿ ïîðîâíó. (Ïàóçà) 

Ôðèö: Î'êåé. Íå ìîæåøü ëè òû òåïåðü ñêàçàòü ïðåäëîæåíèå: "Ãîðäîí, ÿ öåíþ ýòî" – òî, ÷òî òû öåíèøü â íåì. 

Ýëåí: Î, ÿ öåíþ, ì-ì, þìîð... 

Ôðèö: Ãîâîðè åìó. 

Ýëåí: ...âîçáóæäåíèå... 

Ôðèö: À òåïåðü óïðåêè. 

Ýëåí: Ìíå íå íðàâèòñÿ, ÷òî ÿ íå ìîãó íàéòè ñåáÿ â ýòîì òâîð÷åñêîì àðòèñòè÷åñêîì ìèðå. Ìåíÿ ýòî îáèæàåò. Ìíå âñå åùå îáèäíî. 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü åìó, ÷òî îí îòâå÷àåò çà òî, ÷òî òû íå ñìîãëà íàéòè ñåáÿ? 

Ýëåí: Íåò, íå ìîãó, ïîòîìó ÷òî ÿ â ýòî íå âåðþ. 

Ôðèö: Òîãäà ãäå æå óïðåê? 

Ýëåí: Íó, ìîæåò áûòü (ñìåõ) óïðåê áûë, íî îí èñ÷åç. 

Ôðèö: Óãì. Ìîæåøü ëè òû íàéòè ðàâíîâåñèå ìåæäó óïðåêàìè è òåì, ÷òî òû öåíèøü? Ìîæåò áûòü, ñêàçàâ ñïàñèáî. Åñòü ÷òî-íèáóäü, çà ÷òî òû ìîãëà áû ïîáëàãîäàðèòü? 

Ýëåí: Î äà, êîíå÷íî. ß áëàãîäàðíà, ÷òî ìîÿ... ì-ì, ÷òî ó ìåíÿ ïðîèçîøåë íåîæèäàííûé, äåéñòâèòåëüíî íåîæèäàííûé ïåðåâîðîò â æèçíè, êîãäà ÿ âñòðåòèëà òåáÿ. È î÷åíü ìíîãîå â ýòîì áûëî õîðîøî. (Ïàóçà). ß îñîáåííî áëàãîäàðíà çà äåòåé, è ÿ öåíþ íåêîòîðûõ èç òåõ ìíîãèõ ëþäåé, êîòîðûõ âñòðåòèëà, â îñíîâíîì áëàãîäàðÿ òåáå. 

Ôðèö: Î'êåé, ìîæåòå âû ïîæàòü äðóã äðóãó ðóêè? 

Ýëåí: Êîíå÷íî.



ÏÀÌßÒÜ È ÃÎÐÄÎÑÒÜ

ß ïðîñìàòðèâàþ ñâîé èíòåëëåêòóàëüíûé ìàòåðèàë, ÷òîáû äàòü âàì ÷òî-íèáóäü äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû. ß çíàþ, ÷òî íåêîòîðûå èç âàñ èìåþò îïûò ðîñòà, êîòîðûé îñòàíåòñÿ ñ íèìè è áóäåò ïðîäîëæàòü ðàçâåðòûâàòüñÿ, íî ÿ õî÷ó äàòü âàì áîëüøå îáùèõ èäåé îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê ðàáîòàòü íàä ñîáîé è äðóãèìè. Äëÿ ýòîãî íàì íóæíî áîëüøå ïîãîâîðèòü î ìàòåðèàëå ïðîåêöèé. Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî ìû îò÷óæäàåì îò ñåáÿ, ïðîåöèðóåòñÿ – ëèáî â ñíû, ëèáî íà ìèð. Ìíîãèå ëþäè ñòðàäàþò îò çàñòåí÷èâîñòè. Åñòü çäåñü òàêèå? (Ñìåõ) Î'êåé, íå âûéäåòå ëè âû ñþäà? (Äîí èäåò ê ãîðÿ÷åìó ñòóëó. Ýòî âûñîêàÿ, ñòðîéíàÿ ìîëîäàÿ æåíùèíà ëåò äâàäöàòè òðåõ). 

Äîí: ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ î÷åíü äëèííîé, êîãäà øëà ÷åðåç êîìíàòó, è ÿ ñòåñíÿëàñü òîãî, ÷òî... ýòîãî. ß... 

Ôðèö: Î'êåé. Ñÿäü ñþäà (óêàçûâàåò íà ïóñòîé ñòóë). Ñûãðàé ïóáëèêó. 

Äîí: Òû î÷åíü áîëüøàÿ. Ì-ì, òû ê òîìó æå íåñêîëüêî íåëîâêàÿ. Ì-ì... 

Ôðèö: Ñìåíè ñòóë. Òåïåðü äàâàé ïîñìîòðèì, çàìåòèë ëè êòî-íèáóäü, ÷òî òû î÷åíü áîëüøàÿ, êîãäà òû ïîäíÿëàñü. (Ãîëîñà, îòðèöàþùèå ýòî). Íè îäèí ÷åëîâåê. (Ê Äîí) Íå óäèâèòåëüíî ëè? 

Äîí: Ì-ì, âðîäå, êîãäà âñòàåøü, à âñå ñèäÿò, ýòî ïîõîæå íà òî, áóäòî íàõîäèøüñÿ â ñòðàíå ëèëèïóòîâ. 

Ôðèö: Èçâèíè? 

Äîí: Êàê áóäòî íàõîäèøüñÿ â ñòðàíå ëèëèïóòîâ. 

Ôðèö: À, ýòî äðóãîå äåëî. Âñòàíü. Òåïåðü òû âåëèêàí è ñìîòðèøü íà íàñ, êàê íà ëèëèïóòîâ. (Ñìåõ) Ïîãîâîðè ñ íàìè. 

Äîí (ãëóáîêèì ãîëîñîì): Ïðèâåò, âû òàì, âíèçó. Íå áîéòåñü ìåíÿ. 

Ôðèö: Ñòåñíÿåøüñÿ ëè òû ñåé÷àñ? 

Äîí: ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ñäåðæèâàþ ÷òî-òî. 

Ôðèö: Ãäå? ×òî? 

Äîí: Çäåñü (ïîêàçûâàåò ðàéîí òàçà). ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ î÷åíü ìîãóùåñòâåííîé, íî ÿ íå ïîçâîëÿþ ñåáå äàòü ýòîìó õîä. 

Ôðèö: Î'êåé, ñÿäü ñþäà. Ñêàæè Äîí: "Íå äàâàé ñâîåé ñèëå âûéòè íàðóæó." 

Äîí: Íå äàâàé ñâîåé ñèëå âûéòè íàðóæó. 

Ôðèö: Ïðîäîëæàé, ñêàæè åé, ÷òî åé äåëàòü. 

Äîí: Äîëæíà ëè ÿ áûòü âëàñòíîé? ß âåäü âñåãî ëèøü ïóáëèêà. 

Ôðèö: Äàâàé íàçîâåì ýòî òâîèìè çàïðåòàìè. Âñåìè òâîèìè "íå äåëàé ýòîãî". 

Äîí: ß íå ïîçâîëþ òâîåé ñèëå ïðîÿâèòüñÿ. Ì-ì, ñëóøàéñÿ ìåíÿ, ïîòîìó ÷òî âåäü ÿ çàùèùàþ òåáÿ. ×òî îíè ïîäóìàþò, åñëè óçíàþò, ÷òî òû äóìàåøü î ñåáå? (Ïåðåñàæèâàåòñÿ â äðóãîé ñòóë). Îíè ìîãóò èñïóãàòüñÿ ìåíÿ. 

Ôðèö: Çàìåíè "îíè" íà "âû" è ñêàæè ýòî ãðóïïå. 

Äîí: Âû äîëæíû áîÿòüñÿ ìåíÿ. 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Äîí: Âû äîëæíû áîÿòüñÿ ìåíÿ. 

Ôðèö: Òåïåðü âñòàíü è ñêàæè ýòó ôðàçó êàê âåëèêàí. 

Äîí: Âû áóäåòå áîÿòüñÿ ìåíÿ. (Âçäûõàåò) Âû ìîæåòå ìåíÿ íå áîÿòüñÿ. Âû ìîæåòå ïîäóìàòü, ì-ì, âû ìîæåòå ïîäóìàòü, ÷òî ýòî ãëóïàÿ ìûñëü. Âû ìîæåòå ïîñìåÿòüñÿ íàäî ìíîé. 

Ôðèö: Î'êåé. Ïîñìåéñÿ íàä Äîí. (Äîí ñìååòñÿ). Ñäåëàé åå ïîñìåøèùåì. 

Äîí: Ãëóïàÿ äåâ÷îíêà! (Ïàóçà) Ïî÷åìó òû íå ìîæåøü áûòü ïðîñòî òåì, ÷òî òû åñòü? 

Ôðèö: Î'êåé, âñòàíü è ñêàæè ýòî íàì. Ïîñìåéñÿ íàä íàìè. Ñêàæè íàì, êàê ìû ãëóïû. 

Äîí: Âû î÷åíü ãëóïû, íî ÿ... ÿ íå áóäó âàì ýòîãî ãîâîðèòü. ß íå õî÷ó îáèæàòü âàñ, ãîâîðÿ âàì ýòî. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Äîí: ß íå áóäó âàñ îáèæàòü, ãîâîðÿ âàì ýòî. 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû ñäåëàòü íàîáîðîò? Îáèäü èõ. Ïîìåñòè èõ â êðåñëî è îáèäü èõ. Çàñòàâü èõ ïëàêàòü! 

Äîí: Äóðàêè! Âû èùåòå çäåñü îòâåòû íà ñâîè âîïðîñû. Âû ñìååòå äóìàòü, ÷òî íà íèõ åñòü îòâåòû. Âû êàæåòåñü òàêèìè ãëóïûìè. Âàì íå÷åãî ñêàçàòü. 

Ôðèö: Òåïåðü äåéñòâèòåëüíî ñêàæè ýòî ÷ëåíàì ãðóïïû. 

Äîí: Âû íè÷åãî íå íàéäåòå òàêèì ñïîñîáîì. (Îñìàòðèâàåò ãðóïïó.) À òû (Ìàðåêó) óëûáàåøüñÿ! 

Ìàðåê: Íî âåäü ÿ íàõîæó. Óçíàåøü ìíîæåñòâî âåùåé ïðî ñåáÿ. ß â áîëüøîé ñòåïåíè ðàçäåëÿþ òâîè ÷óâñòâà ïî ïîâîäó âñåé ýòîé ñèòóàöèè, è ÷óâñòâóþ, êàê ýòî âñå ôàëüøèâî. Íî ìîæåò áûòü ýòî øàã íà äîëãîì ïóòè. (Ïàóçà). Êðîìå øóòîê! 

Ôðèö (ê Äîí): ×òî òû ñåé÷àñ èñïûòûâàåøü? 

Äîí: Ì-ì... (ôûðêíóâ) ÿ ñòàëà ìåíüøå. 

Ôðèö: Î'êåé. (Ìàðåêó) ß áû ïðåäëîæèë òåáå ïîñàäèòü ôàëüøü â ýòîò ñòóë. Ïîãîâîðè ñ ôàëüøüþ. 

Ìàðåê: Ôàëüøü ñèäèò â ýòîì ñòóëå. (Ïàóçà). Ôàëüøü, ôàëüøü. Ìíå íóæíî ïðî÷óâñòâîâàòü ýòî ñëîâî. Ôàëüøü, òû ñîáèðàåøüñÿ ñêàçàòü íàì âñåì, ÷åãî âñå ýòî ñòîèò. Òû çíàåøü. Òû çíàåøü, ÷òî ìû íå çíàåì. ×òî ìû çíàåì òîëüêî ôðàãìåíòû. ×òî ìû çíàåì î ïëà÷å è óëûáêàõ, ìû çíàåì îïðåäåëåííûå ãðàíè ñåáÿ, à òû çíàåøü âñå. 

Ôðèö: Ñûãðàé ôàëüøü. 

Ìàðåê (âçäûõàÿ): Íó, ýòî ìàëåíüêèå ôàëüøèâûå èãðû, â êîòîðûå ÿ ñîáèðàþñü èãðàòü â âàøèõ ãîëîâàõ. Íî îíè ìîãóò ÷òî-òî çíà÷èòü. Êàê âû õîòèòå. ß, ìîæåò áûòü, ôàëüøèâà, íî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîíÿëè, ÷òî âû ôàëüøèâû, è ìîæåò áûòü... ì-ì, ÿ ñàì ôàëüøèâ, ïðÿìî ñåé÷àñ, ïîòîìó ÷òî íà ñàìîì äåëå ÿ íå ÷óâñòâóþ... íó, ÿ ÷óâñòâóþ ñèëüíîå íàïðÿæåíèå. ß õî÷ó óéòè â ñåáÿ â ýòîò ìîìåíò. Ôàëüøü ñîáèðàåòñÿ óéòè â ñåáÿ (ñìååòñÿ). Ôàëüøü, ÿ îùóùàþ ñèëüíóþ äðîæü âíóòðè. Âñå ìîè âíóòðåííîñòè äðîæàò. 

Ôðèö: Òû äóìàåøü, ÷òî ýòà äðîæü – ôàëüøèâà? 

Ìàðåê: Íåò. Äëÿ ôàëüøè îíà ðåàëüíà. Òî, ãäå ÿ íàõîæóñü ñåé÷àñ, ýòî ôàëüøü. Òàê ÷òî (âçäûõàåò) åñëè ÿ ñîáèðàþñü áûòü ôàëüøüþ, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ äåéñòâèòåëüíî ñèëüíûì. 

Ôðèö: Äà. Ïîãîäè-êà ìèíóòêó, ôàëüøü. ß õî÷ó ñäåëàòü òåáÿ ðåàëüíîé, ïîòîìó ÷òî òû ÷åðïàåøü ïîääåðæêó â äðîæè. Ìîæåøü ëè òû ïðîòàíöåâàòü ñâîþ äðîæü? 

Ìàðåê (ïðîõàæèâàåòñÿ, ïîòðÿõèâàÿ ðóêàìè). Äà. ×òî-òî âðîäå ýòîãî. Äà, ÷òî-òî òàêîå. 

Ôðèö: Òåïåðü âåðíèñü. Ïîãîâîðè åùå ðàç ñ ôàëüøüþ. 

Ìàðåê (âçäûõàåò): ß ïîòåðÿë êîíòàêò ñ òîáîé, ôàëüøü. Ìíå íðàâèòñÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñîáîé. ß îùóùàþ, êàê áüåòñÿ ìîå ñåðäöå. ß íå âèæó... ß âèæó êðåñëî. ß îùóùàþ áîëü â ëåâîé ñòóïíå, íà êîòîðóþ ÿ ïðûãíóë. Ýòî ðåàëüíîå îùóùåíèå. È ÿ âèæó ëþäåé â êîìíàòå – Ãîðäîíà, Ýíí, òåáÿ. È òåáÿ. 

Ôðèö: ×òî ïðîèçîøëî ñ òâîåé óõìûëêîé? (Ñìååòñÿ) Òåïåðü îíà âåðíóëàñü. 

Ìàðåê: Íó-ó... ß äóìàþ... êàêàÿ-òî óëûáêà âåäü ìîæåò áûòü, ïðàâäà? 

Ôðèö: Î'êåé, òû îòìåòèë çàìå÷àòåëüíóþ ïîëÿðíîñòü – ôàëüøü è åå ïðîòèâîïîëîæíîñòü, ñîñòîÿùóþ â òîì, ÷òîáû áûòü ðåàëüíûì è ïîäëèííûì. Äàâàé òåïåðü çàêîí÷èì òåì, ÷òî ïîñàäèì òâîþ óõìûëêó íà ïóñòîé ñòóë. Ïîãîâîðè ñî ñâîåé óõìûëêîé. 

Ìàðåê: Óõìûëêà, òû ìíå íå íðàâèøüñÿ. Íî ó òåáÿ çà ýòèì êðîþòñÿ êðèâûå çóáû; êîãäà èõ ôèêñèðîâàëè, òû ïûòàëñÿ óëûáàòüñÿ. Ëó÷øå óæ ýòî... Ëó÷øå óæ ýòî, ÷åì òî, ÷òî áûëî ðàíüøå. Ýòî áûë çëîáíûé îñêàë. (Âçðûâàåòñÿ, ïèíàåò êðåñëî, çàòåì øâûðÿåò ñòóë). Ýòè ìåðçêèå ãèòëåðîâñêèå ñâèíüè! (Èðâèí îñòàíàâëèâàåò åãî). 

Ôðèö: Î'êåé, ñÿäü. Çàêðîé ãëàçà è âñëóøàéñÿ â ñâîå äûõàíèå. 

(Ïàóçà, Ìàðåê ãëóáîêî äûøèò). 

Ìàðåê: Ìíå ïÿòü ñ ïîëîâèíîé ëåò. (Ïëà÷åò, ïîòîì ïåðåñòàåò). Íåò, ÿ ýòîìó íå âåðþ. ß íå õî÷ó òóäà âîçâðàùàòüñÿ. 

Ôðèö: Ïðåæäå, ÷åì òû âåðíåøüñÿ òóäà, âåðíèñü ñíà÷àëà ñþäà ê íàì. Âèäèøü ëè òû ìåíÿ? 

Ìàðåê: Äà, ÿ âèæó òåáÿ. 

Ôðèö: Òû... Òû äåéñòâèòåëüíî ìåíÿ âèäèøü? 

Ìàðåê: Äà, ÿ òåáÿ âèæó. 

Ôðèö: Òû âèäèøü, ãäå òû íàõîäèøüñÿ, ñåé÷àñ, ðåàëüíî? 

Ìàðåê (ïàóçà): Äà, ìíå êàæåòñÿ, âèæó. 

Ôðèö: Î'êåé. Òåïåðü çàêðîé ãëàçà. Òåáå ïÿòü ñ ïîëîâèíîé ëåò. ×òî òû òàì âèäèøü? 

Ìàðåê: Ìû ïîä Âàðøàâîé, â òðèäöàòè êèëîìåòðàõ. Îíè æãóò äåðåâíþ. Ýòî ïàðòèçàíû. Çäåñü òîëñòûé ýñýñîâåö. Ó íåãî êðàñíîå ëèöî. Îí ïîäíèìàåò ìåíÿ íà ïëå÷è. (Âçäûõàåò) Íåò, íåò... 

Ôðèö: ×òî òû äåéñòâèòåëüíî âèäèøü? Ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Ýòî î÷åíü âàæíî. Ñëóøàé ìåíÿ. Íå ïûòàéñÿ âñïîìèíàòü. Ïðîñòî áóäü ïÿòèëåòíèì è ñêàæè, ÷òî òû âèäèøü, ÷óâñòâóåøü è ñëûøèøü. 

Ìàðåê (ïàóçà): Ìíå ïÿòü ñ ïîëîâèíîé ëåò. (Ñìååòñÿ). ß èãðàþ â ñàäó ñ ïðèÿòåëåì. (Âçäûõàåò). Âñå îíè âîêðóã. Ïàðòèçàíû ãðàáÿò íàñ. Íåìöû. 

Ôðèö: Òû âèäèøü ýòî? 

Ìàðåê: Äà, ÿ âèæó èõ. Îíè... 

Ôðèö: ×òî òû âèäèøü? 

Ìàðåê: Èõ òðîå. Îíè âõîäÿò â äîì. Ýòî áîëüøîé îñîáíÿê. Ìíå íóæíî... ß õî÷ó âîéòè è ïðåäóïðåäèòü âñåõ... íó, ÿ çíàþ, âû íå áóäåòå ìåíÿ çàñòàâëÿòü òóäà âîçâðàùàòüñÿ. Ïðîñòèòå. Ýòî âñå. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî ìíå. 

Ìàðåê: Íåò. ß ïîõîæå, âñå æå â Êàíàäå. (Ñìååòñÿ). Ýòî âñå. 

Ôðèö: Òû õî÷åøü óäåðæèâàòü ýòî âîñïîìèíàíèå. Äëÿ ÷åãî îíî òåáå íóæíî? 

Ìàðåê: ×òîáû áèòü èì ñåáÿ ïî ãîëîâå. 

Ôðèö: Êîãî åùå òû õî÷åøü áèòü ïî ãîëîâå? 

Ìàðåê: Âñåõ. Ìíå êàæåòñÿ, ÿ êàê ðàç ýòèì è çàíèìàëñÿ. (Ïàóçà) 

Ôðèö: Âåðíèñü îïÿòü ê íàì. (Ìàðåê îãëÿäûâàåò êîìíàòó). 

Ìàðåê: Åñëè ÿ êàæóñü âðàæäåáíûì, ýòî çäåñü, çäåñü ìíîãî íåíàâèñòè. Ìíîãî íåíàâèñòè êî âñåì âàì. Íî, ìîæåò áûòü, è ìíîãî ëþáâè. Íå òàê ìíîãî. Íî íåìíîãî åñòü. 

Ôðèö: Î'êåé. Çàêðîé ãëàçà. Âåðíèñü òóäà ñíîâà. Âîñïîëüçóéñÿ ñâîåé ìàøèíîé âðåìåíè è ñòàíü ñíîâà ðåáåíêîì. 

Ìàðåê: ß â êîðèäîðå, â Þêàâèöå, ýòî îêîëî òðèäöàòè êèëîìåòðîâ îò Âàðøàâû. Ýòî... ß òàì â êîðèäîðå. Â êîíöå êîðèäîðà ñòàðûé ÷åëîâåê. Îí ðèñóåò êðàñêàìè. Íèêòî íå ìîæåò ê íåìó ïîäîéòè. (Ñìîòðèò íà Ôðèöà) Òû – ýòîò ñòàðèê. 

Ôðèö: Ïîñìîòðè íà ìåíÿ. Ðàçâå ÿ ñòàðèê? 

Ìàðåê (ñìååòñÿ): Íåò. 

Ôðèö: Ïîñàäè ýòîãî ñòàðèêà â ïóñòîé ñòóë è ñðàâíè åãî ñî ìíîé. ×òî îáùåãî, â ÷åì ðàçëè÷èÿ? 

Ìàðåê: Ñõîäñòâî â òîì, ÷òî ñòàðèê, êîãäà ìíå áûëî ïÿòü ñ ïîëîâèíîé... îí ñòîèò â êîíöå çàëà, à ÿ ïîäõîæó ê íåìó. È òû, Ôðèö, êàê áû íàõîäèøüñÿ â êîíöå âåðåíèöû ëþäåé, è ÿ òàêæå ê òåáå ïîäõîæó. Ó òåáÿ ñåäûå âîëîñû, è ó íåãî áûëè ñåäûå âîëîñû. Òû õóäîæíèê, òû ðèñóåøü âñå, ÷òî äåëàåøü. Òû – ñêóëüïòîð ëþäåé. È õóäîæíèê. È îí áûë õóäîæíèêîì. 

Ôðèö: À â ÷åì ðàçíèöà? 

Ìàðåê: Òû ãîâîðèøü. Îí íèêîãäà íå ïðîèçíåñ íè ñëîâà. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åìó. 

Ìàðåê: Òû íèêîãäà íå ñêàçàë íè ñëîâà. Íî âñåãäà áûë êàêèì-òî äðóãèì, ïîòîìó ÷òî òû ðèñîâàë, è ÿ òîæå òîãäà íà÷àë ðèñîâàòü. Òû íàó÷èë ìåíÿ ðèñîâàòü. ß ïîëàãàþ (ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê Ôðèöó), ÷òî òû òîæå ó÷èøü ìåíÿ ÷åìó-òî. (Ïàóçà) Âû – ðàçíûå ëþäè. 

Ôðèö: Ñåé÷àñ òû ýòî ïîíèìàåøü? 

Ìàðåê: Äà. 

Ôðèö: Î'êåé. Âåðíèñü ñíîâà ê íåìöàì. Ê íåïðèÿòíîìó, 

Ìàðåê: Íåò. 

Ôðèö: Ïî÷åìó òû ïðîòèâ? 

Ìàðåê: ß ïðîòèâ. 

Ôðèö: Ïî÷åìó? 

Ìàðåê: Ýòî ïðîèñõîäèëî î÷åíü äàâíî. 

Ôðèö: Òû âñå åùå íåñåøü ýòî ñ ñîáîé. 

Ìàðåê: ß, íàâåðíîå, äîëãî áóäó íåñòè ýòî. 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû åùå ðàç ïîãîâîðèòü ñ ýòèì âîñïîìèíàíèåì? Ñêàæè: "Âîñïîìèíàíèå, ÿ íå õî÷ó òåáÿ âûïóñêàòü... ß áóäó äåðæàòü òåáÿ â ãðóäè, íîñèòü ñ ñîáîé äåíü è íî÷ü." 

Ìàðåê: Âîñïîìèíàíèå, ÿ áóäó íîñèòü òåáÿ â ãðóäè äåíü è íî÷ü. Íåò, ýòî íåïðàâäà. Íåò, ÿ ïîëàãàþ... (ñìååòñÿ) ß, êàæåòñÿ, óáåãàþ â ôàëüøü. 

Ôðèö: Ïåðåñÿäü â äðóãîé ñòóë. Ñòàíü âîñïîìèíàíèåì. 

Ìàðåê (âçäûõàåò): Ìàðåê, òû íå ìîæåøü îò ìåíÿ èçáàâèòüñÿ... ß – ýòî òû. Òû ëþáèøü ìåíÿ. Ýòî ïîçâîëÿåò òåáå õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü. Òû ïîñòðàäàë, ïàðåíü. Òàê ÷òî ÿ ñîáèðàþñü îñòàâàòüñÿ ñ òîáîé... âñåì äðóãèì áûëî ëåã÷å. Òû çíàåøü, ÷òî íåïðàâèëüíî. (Ïàóçà). 

Ôðèö: ×òî ñåé÷àñ ïðîèñõîäèò? 

Ìàðåê: ß, ì-ì, ïîäóìàë – âîñïîìèíàíèå – îíî ñåé÷àñ ïåðåñòàëî áûòü âàæíûì. 

Ôðèö: Ñêàæè åìó "äî ñâèäàíèÿ". 

Ìàðåê: Ïîêà (ñìååòñÿ). 

Ôðèö: Íèöøå ãäå-òî ïèñàë, ÷òî ïàìÿòü è ãîðäîñòü ïîñïîðèëè: ïàìÿòü ãîâîðèëà, ÷òî ýòî áûëî âîò òàê, à ãîðäîñòü îòâåòèëà, ÷òî ýòîãî íå ìîãëî áûòü. È ïàìÿòü ñäàëàñü. Âèäèòå ëè, ìû ïîíèìàåì âîñïîìèíàíèå êàê ÷òî-òî, ïðèíàäëåæàùåå íàñòîÿùåìó. Èñòèííî îíî èëè ëîæíî, ìû óäåðæèâàåì åãî. Ìû íå óñâàèâàåì åãî. Ìû ïîääåðæèâàåì åãî êàê ïîëå áèòâû èëè êàê îïðàâäàíèå äëÿ ÷åãî-òî. Íà ñàìîì äåëå îíî íàì íå íóæíî. ß ïîëàãàþ, ÷òî íà ñåãîäíÿøíåå óòðî äîñòàòî÷íî.



ÔÈËÎÑÎÔÈß Î×ÅÂÈÄÍÎÃÎ

ß áû íàçâàë ãåøòàëüòòåðàïèþ ôèëîñîôèåé î÷åâèäíîãî. Ìû ïðèíèìàåì î÷åâèäíîå çà ñàìîé ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Íî åñëè ìû ïîñìîòðèì íåñêîëüêî ïðèñòàëüíåå, òî óâèäèì, ÷òî çà òåì, ÷òî ìû íàçûâàåì î÷åâèäíûì, îáíàðóæèâàåòñÿ ìíîæåñòâî ïðåäðàññóäêîâ, ïðåäâçÿòûõ óáåæäåíèé, ìíîãî ëîæíîé âåðû è ò.ï. ×òîáû äîáðàòüñÿ äî î÷åâèäíîãî è ïîíÿòü åãî, íàì íóæíî ïðåæäå âñåãî êàê-òî åãî óäåðæàòü, è â ýòîì è ñîñòîèò âåëè÷àéøàÿ òðóäíîñòü. Ìû òî õîòèì êàçàòüñÿ óìíûìè, òî ïûòàåìñÿ ñïðÿòàòüñÿ, òî íàìåðåâàåìñÿ ïîêàçàòü ñâîþ öåííîñòü, è ò.ä. 

Âû âèäåëè, êàê òðóäíî èìåòü äåëî ñ î÷åâèäíûì. Íåâðîòèê – ýòî ïðîñòî ÷åëîâåê, êîòîðûé íå âèäèò î÷åâèäíîãî. Íî ÷òîáû èìåòü äåëî ñ î÷åâèäíûì, íóæíî ïðåæäå âñåãî óìåòü åãî óäåðæàòü. 

Íàèáîëåå î÷åâèäíûé ôàêòîð, ñ êîòîðûì ìû ñòàëêèâàåìñÿ â íàøåé ñôåðå, ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìû èìååì äâà óðîâíÿ ñóùåñòâîâàíèÿ: âíóòðåííèé è âíåøíèé ìèð. È âíóòðåííèé ìèð, ÷àñòî íàçûâàåìûé óìîì (mind), êàæåòñÿ ÷åì-òî îòëè÷íûì îò âíåøíåãî ìèðà è äàæå ïðîòèâîïîñòàâëåííûì åìó. Îäíà èç õàðàêòåðèñòèê ýòîãî âíóòðåííåãî ìèðà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ýòî ãîìåîïàòè÷åñêèé ñïîñîá ñóùåñòâîâàíèÿ. Ãîìåîïàòèÿ – ýòî îáëàñòü ìåäèöèíû, ãäå î÷åíü ìàëûå êîëè÷åñòâà ñ÷èòàþòñÿ ýôôåêòèâíûìè. Ïîä ãîìåîïàòè÷åñêèì ñïîñîáîì äåéñòâîâàíèÿ ÿ ïîíèìàþ âîò ÷òî. Åñëè âû õîòèòå êóïèòü õëåá, âû íå èäåòå â ìàãàçèí ìåõîâ èëè â áàíê. Âû ñíà÷àëà ïðîãîâàðèâàåòå òî, ÷òî âàì íóæíî, â óìå. Ìîæåò áûòü ýòî ïðîãîâàðèâàíèå çàíèìàåò äîëþ ñåêóíäû. Âû ïðîñìàòðèâàåòå âîçìîæíîñòè, è íàõîäèòå ìåñòî, ãäå âû ìîæåòå êóïèòü õëåá. Ýòî ìãíîâåíèå ïðîãîâàðèâàíèÿ â ôàíòàçèè ýêîíîìèò âàì óéìó ðàáîòû. Ìû î÷åíü ìíîãî çàíèìàåìñÿ òàêèì ïëàíèðîâàíèåì. 

Íî çäîðîâûé óì – ýòî óìåíüøåííîå èçäàíèå ðåàëüíîñòè. Îíè ñîâïàäàþò. Íà ìåíüøåé øêàëå îíè òîæäåñòâåííû. Ãåøòàëüò, êîòîðûé îáðàçóåòñÿ â íàøåé ôàíòàçèè, äîëæåí ñîâïàñòü ñ ãåøòàëüòîì âî âíåøíåì ìèðå, ÷òîáû ìû ïðèõîäèëè ê çàêëþ÷åíèÿì, êîòîðûå äàþò íàì âîçìîæíîñòü ïðàâèëüíî îáîéòèñü ñ äåëàìè íàøåé æèçíè – çàâåðøèòü òó èëè èíóþ ñèòóàöèþ è ò.ä. Åñëè ìåæäó îäíèì è äðóãèì íåò ñâÿçè, ÷åëîâåê ïîñòîÿííî æèâåò â àíàñòðîôè÷åñêèõ èëè êàòàñòðîôè÷åñêèõ îæèäàíèÿõ, òî åñòü ëèáî âîîáðàæàåò, ÷òî îí ðàçáîãàòååò è ñòàíåò çíàìåíèòûì, ëèáî îïàñàåòñÿ, ÷òî áóäåò íàêàçàí, ÷òî ëþäè íå áóäóò åãî ëþáèòü è ïð. Íåäîñòàòîê ïðîâåðêè, îòñóòñòâèå ïàðàëëåëè ìåæäó äâóìÿ ìèðàìè âåäåò ê ìíîãî÷èñëåííûì èñêàæåíèÿì è ðåàëüíûì êàòàñòðîôàì â æèçíè. 

Åñòü îäíà îáëàñòü, ãäå ìû äåéñòâèòåëüíî êàê áû íåçäîðîâû, ãäå ìû ðåàëüíî âåäåì "íåçäîðîâóþ ëè÷íóþ æèçíü", òî åñòü æèçíü, íå ñâÿçàííóþ ñ âíåøíèì ìèðîì, – ýòî ñîí. Ñíîâèäåíèå êàæåòñÿ ðåàëüíûì. Ïîêà âû ñïèòå, âû ðåàëüíî íàõîäèòåñü â òîé ñèòóàöèè, êîòîðóþ âèäèòå âî ñíå, ðåàëüíî ïåðåæèâàåòå ýòó ñèòóàöèþ êàê ñîáñòâåííîå ñóùåñòâîâàíèå. Â îñîáåííîñòè, åñëè âû ñêëîííû ôðóñòðèðîâàòü ñåáÿ – òîãäà âàøè ñíîâèäåíèÿ îêàçûâàþòñÿ êîøìàðàìè. Âû õîòèòå ñïðàâëÿòüñÿ ñ ñèòóàöèåé è äîñòèãàòü ÷åãî-òî, íî ñíîâà è ñíîâà ôðóñòðèðóåòå ñåáÿ. Âû ìåøàåòå ñåáå äîñòè÷ü òîãî, ÷åãî õîòèòå. Íî âû íå âîñïðèíèìàåòå ýòî òàê, áóäòî âû ñàìè ýòî äåëàåòå. Âû ïåðåæèâàåòå ýòî òàê, áóäòî âàì ìåøàþò äðóãèå ëþäè. 

Â÷åðà ìû íà÷àëè çàíÿòèå ñ ïåðåõîäîâ îò êîíòàêòà ñ âíåøíèì ìèðîì ê êîíòàêòó ñ ñîáîé. Êàê òîëüêî âû íàõîäèòå êîíòàêò ñ ñîáîé, íå÷òî îòêðûâàåòñÿ. Åñëè ñîçäàåòñÿ ïðÿìàÿ ñâÿçü, ïðÿìàÿ êîììóíèêàöèÿ ìåæäó ñîáîé è ìèðîì, âû ôóíêöèîíèðóåòå ïðåêðàñíî, òîãäà âàøè âîçìîæíîñòè íàõîäÿòñÿ â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè, âû ìîæåòå îïèðàòüñÿ íà âñå ñâîè ðåñóðñû. Åñëè æå âû ïûòàåòåñü óéòè â ñåáÿ, íî âìåñòî ýòîãî ïîïàäàåòå â ýòî ïñèõîòè÷åñêîå ÿäðî, â ñâîþ ïñèõîòè÷åñêóþ ÷àñòü, â ýòó ôàíòàñòè÷åñêóþ æèçíü, âðîäå êîìïüþòåðà – â êîíöåïòóàëèçàöèþ, îáúÿñíåíèÿ, âîñïîìèíàíèÿ, ïðîøëîå – âû íå ìîæåòå äîñòè÷ü èñòèííîãî ñåáÿ. Ôðåéä, íàïðèìåð, íèêîãäà íå äîñòèãàë ñåáÿ, âñåãäà çàñòðåâàÿ íà "ýãî". 

×òîáû ïîíèìàòü ñíû è ïîëíîñòüþ èõ èñïîëüçîâàòü, ìû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî âíóòðåííÿÿ æèçíü ñíà – ýòî òàêæå íàø æèçíåííûé ñöåíàðèé, è îí ïðåäñòàâëåí çäåñü â ãîðàçäî áîëåå ÿâíîé ôîðìå. Âî ñíå, êàê è â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ìû âñòðå÷àåìñÿ ñ ëþäüìè è âñòóïàåì ñ íèìè â êàêèå-òî îòíîøåíèÿ. Íî ïðåëåñòü ñíà ñîñòîèò â òîì, ÷òî îí âûïîëíÿåò è ìíîãèå äðóãèå ôóíêöèè; ìû ìîæåì íà÷àòü ñ òîãî, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê âî ñíå, êàæäàÿ âåùü, êàæäûé îòðûâîê ñíà – ýòî ÷àñòü íàøåãî ðàçäåëåííîãî ÿ. 

Ýòî íàñòîëüêî âàæíî, ÷òî ÿ ïîïðîáóþ ñôîðìóëèðîâàòü ýòî åùå ðàç. Òàêèå, êàêèå ìû åñòü ñåé÷àñ, ìû ðàçäåëåíû, ðàçîðâàíû íà êóñî÷êè. È íåò ñìûñëà àíàëèçèðîâàòü ýòè êóñêè è êóñî÷êè, ðàçðûâàÿ èõ íà åùå ìåíüøèå ýëåìåíòû. Â ãåøòàëüòòåðàïèè ìû ñòðåìèìñÿ èíòåãðèðîâàòü ýòè îò÷óæäåííûå, îòäåëåííûå îò íàñ ÷àñòè ñåáÿ è ñíîâà ñäåëàòü ÷åëîâåêà öåëüíûì – õîðîøî ôóíêöèîíèðóþùèì, ñïîñîáíûì îïèðàòüñÿ íà ñîáñòâåííûå ðåñóðñû, ñïîñîáíûì âîçîáíîâèòü ñâîé ðîñò, åñëè îí ïî÷åìó-ëèáî ïðåðâàëñÿ. 

ß õî÷ó ñåé÷àñ îïÿòü ïðåäëîæèòü âàì ðàáîòó ñî ñíîì. Ðàññêàçûâàÿ ñîí, ÷åëîâåê îáû÷íî èçëàãàåò åãî êàê íåêóþ èñòîðèþ. Ýòî ïåðâûé øàã. Âòîðîé øàã ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû îæèâèòü ñîí; ìû äåëàåì ýòî ñ ïîìîùüþ ãðàììàòè÷åñêîãî èçìåíåíèÿ. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàññêàçûâàòü èñòîðèþ, ìû äðàìàòèçèðóåì åå, ïðîñòî çàìåíÿÿ ïðîøåäøåå âðåìÿ íà íàñòîÿùåå. "ß âëåçàþ íà ãîðó; ïîòîì ïðîèñõîäèò òî-òî è òî-òî." 

Òðåòèé øàã ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìû áåðåì íà ñåáÿ ðîëü ïîñòàíîâùèêà. "Âîò ãîðà. Âîò ÿ." Âû âèäèòå, ìû ïîñòåïåííî ïðèõîäèì ê æèâîìó ðàçûãðûâàíèþ ñíà. ×àñòî íàì óäàåòñÿ âîññòàíîâèòü åãî â åãî æèçíåííîé ïîëíîòå. Ìû íà÷èíàåì ïîíèìàòü, ÷òî ÿâëÿåìñÿ è àâòîðîì, è ïîñòàíîâùèêîì. Òîãäà ìû ìîæåì ïðåäïðèíÿòü è ñëåäóþùèé øàã, ñòàíîâÿñü íå òîëüêî àâòîðîì è ïîñòàíîâùèêîì, íî òàêæå àêòåðàìè è äåêîðàöèÿìè – âñåì, ÷òî åñòü âî ñíå. È òîãäà ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî òàêèì îáðàçîì ìîæíî ìíîãî ñ ÷åì âñòðåòèòüñÿ. 

Ñîçäàåòñÿ âîçìîæíîñòü äëÿ äâóõ ïðîöåññîâ: äëÿ èíòåãðàöèè êîíôëèêòîâ è äëÿ âîçâðàùåíèÿ ñåáå îòäåëåííûõ îò ñåáÿ ÷àñòåé. Åñëè ìû îòäåëèëè îò ñåáÿ êàêèå-òî ÷àñòè, ðåàëüíî íàì ïðèíàäëåæàùèå, ìû ìîæåì – âíîâü îòîæäåñòâëÿÿñü ñ ýòèìè ÷àñòÿìè, ñòàíîâÿñü èìè, – âåðíóòü èõ ñåáå. Ìû äîëæíû ñòàòü íåãîäÿåì èëè äåìîíîì èç ñâîåãî ñíà è ïîíÿòü, ÷òî âñå ýòî – ïðîåöèðóåìûå âîâíå ÷àñòè íàñ ñàìèõ. 

Çäåñü ìû âïåðâûå ñòàëêèâàåìñÿ ñ èäååé ïðîåêöèè. Ïðîåêöèÿ – ýòî îòêàç îò êàêîé-òî ÷àñòè ñåáÿ, êîòîðàÿ, ïåðåñòàâàÿ áûòü ÷àñòüþ íàñ ñàìèõ, ïîÿâëÿåòñÿ âî âíåøíåì ìèðå, – íàøåì ëè÷íîì ìèðå. Âîçâðàùåíèå ñåáå êàêîé-òî èç òàêèõ ÷àñòåé ìîæåò áûòü íåïðèÿòíûì. Íàì íå íðàâèòñÿ íàõîäèòü â ñåáå àññåíèçàòîðà èëè ïîëèñìåíà. Çäåñü ïîÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòü ó÷èòüñÿ ñòðàäàíèþ. Â êàêîé-òî ìîìåíò âû áóäåòå ñòðàäàòü îò ìûñëè, ÷òî âû – àññåíèçàòîð èëè ïîëèñìåí, íî çàòåì âíåçàïíî îêàæåòñÿ, ÷òî â ýòîé ïðîåêöèè êðîþòñÿ öåííûå ýíåðãèè. Ìû ìîæåì ïðèñâîèòü èõ è ñäåëàòü èõ ñíîâà ñâîèìè. 

Ìíîãîå åùå ìîæíî ñêàçàòü î ðàáîòå ñî ñíîì, íî ñåé÷àñ ÿ íå áóäó ýòîãî äåëàòü. Îòìå÷ó ëèøü, ÷òî íåò íåîáõîäèìîñòè ðàáîòàòü ñî ñíîì öåëèêîì. Êàæäûé ðàç, êîãäà âàì óäàåòñÿ îòîæäåñòâèòüñÿ õîòÿ áû ñ íåìíîãèìè ýëåìåíòàìè ñíà, êîãäà âû óñâàèâàåòå êàêîé-òî ýëåìåíò, âû ðàñòåòå, óâåëè÷èâàÿ ñâîè âîçìîæíîñòè. Âû íà÷èíàåòå ìåíÿòüñÿ. 

Òàê ÷òî äàâàéòå ïîðàáîòàåì íåìíîãî íàä íåáîëüøèìè îòðûâêàìè. Äàâàéòå ïðîéäåì ñ íåêîòîðûìè èç âàñ âñå ÷åòûðå øàãà, ÷òîáû âû ïîëó÷èëè ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê äåëàòü ýòî ñèñòåìàòè÷åñêè, ÷òîáû ÷òî-òî íà÷àëî ïðîèñõîäèòü. Êòî õî÷åò áûòü ïåðâûì? 

Ðàññ: ß ñòîÿë íà ãîðå – âðîäå ýòèõ ãîð, êîòîðûå âèäíû îòñþäà. Òàì áûë ìîé äðóã, áëèçêèé äðóã, îí ñèäåë íà êîëåíÿõ. Êàçàëîñü, ÷òî ñ íèì âñå â ïîðÿäêå. Ó íåãî áûë êîòåëîê, ãîëóáàÿ òàðåëêà è ÷àøêà, îíè âðîäå áûëè ïîñòàâëåíû â ðÿä. 

Ôðèö: Õîðîøî. Äàâàé ñäåëàåì âòîðîé øàã. Ðàññêàæè ýòîò îòðûâîê ñíà – ÿ ïîëàãàþ, ÷òî ýòî íå âåñü ñîí – ðàññêàæè ýòîò îòðûâîê â íàñòîÿùåì âðåìåíè. 

Ðàññ: Êðèñ ñèäèò... òû ñèäèøü ïðÿìî ïåðåäî ìíîé. Íà êîëåíÿõ. È ïðÿìî ïåðåä òîáîé ÿ âèæó êîòåëîê, ãîëóáóþ òàðåëêó è ÷àøêó. (Ôðèöó). Íóæíî ëè ìíå òåïåðü ðàññêàçûâàòü îñòàëüíîå? 

Ôðèö: Íåò. ß õî÷ó áðàòü òîëüêî îòðûâêè, ÷òîáû âû ñîçäàâàëè ñöåíû. Ñäåëàé èç ýòîãî ïüåñó. Ïîêàæè, ãäå îí ñèäèò, ãäå òàðåëêà è ïð. 

Ðàññ: Êðèñ. Âîò ýòî Êðèñ. Âîò çäåñü êîòåëîê, òàðåëêà è ÷àøêà, à òàì, ñçàäè, ãîðû, à òóò, âîêðóã, ÷òî-òî âðîäå ñåíà, ìåðòâàÿ òðàâà. ß âîò çäåñü, ñìîòðþ. ß ïîäíèìàëñÿ ïî ýòîé òðîïèíêå, êîòîðàÿ èäåò âîêðóã ãîðû, ñçàäè. È çàòåì ÿ îñòàíàâëèâàþñü. 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè ñäåëàòü ýòî åùå ðàç? ß ïîëàãàþ, òû íåìíîãî ëåíèâ. Âñòàâàé, è äåéñòâèòåëüíî îðãàíèçóé ñöåíó, ïîêàæè íàì âñþ äðàìó. 

Ðàññ: Òðîïèíêà ïðîõîäèò âîò çäåñü è ïðîäîëæàåòñÿ... 

Ôðèö: Ãäå, ãäå? 

Ðàññ: Èçâèíè? 

Ôðèö: Ïðîäîëæàé èäòè âîêðóã ãîðû. 

Ðàññ: Äî âñòðå÷è, Êðèñ. 

Ôðèö: Î'êåé. 

Ðàññ: Âîò îí îïÿòü. (Ïðîõîäèò êðóã, îñòàíàâëèâàåòñÿ íàïðîòèâ ãîðÿ÷åãî ñòóëà). 

Ôðèö: Íå ñìîòðè íà ìåíÿ. Òû ïîñòàíîâùèê, è òåáå ðàçãîâàðèâàòü ñ àêòåðàìè. Ñåé÷àñ òû ïîñòàíîâùèê. 

Ðàññ (ïîæèìàåò ïëå÷àìè): Òàê ÷òî ïðîèñõîäèò? ×òî ýòî òàêîå? Êîòåëîê, òàðåëêà, ÷àøêà. ×òî òû äåëàåøü? (ïðåâðàùàåòñÿ â Êðèñà) Ïîñìîòðè-êà. (Îí áåðåò òàðåëêè è íà÷èíàåò âåðòåòü èìè, êàê ïðè èãðå â "ñêîðëóïêè", äåëàÿ ðóêàìè ïîäìåòàþùèå äâèæåíèÿ). Ñìîòðè. Êàê òû äóìàåøü, ÷òî ïîä ýòèì êîòåëêîì? Ãîëóáàÿ òàðåëêà. ×òî, òû äóìàåøü, ïîä òàðåëêîé? ×àøêà. 

Ôðèö: Î'êåé. Òåïåðü ðàçûãðûâàé, êàê àêòåð, ðàçëè÷íûå ýëåìåíòû. Ñòàíü ñâîèì äðóãîì, ñòàíü òàðåëêîé, òðîïèíêîé. Åñëè ó òåáÿ âîçíèêíóò òðóäíîñòè, ðàññêàæè î íèõ. Åñëè, íàïðèìåð, ÿ òðîïèíêà, òî ÿ ñóùåñòâóþ òàêèì-òî îáðàçîì. 

ß õî÷ó ïðåäóïðåäèòü âàñ, ÷òî åñòü òîëüêî îäíà îøèáêà, êîòîðóþ âû ìîæåòå ñäåëàòü. Âû ìîæåòå íà÷àòü èñòîëêîâûâàòü ïðîèñõîäÿùåå. Åñëè âû íà÷íåòå ýòèì çàíèìàòüñÿ, âñå ïðîïàëî. Âû ïîïàäåòåñü â èíòåëëåêòóàëüíóþ, ôðåéäèñòñêóþ èãðó. Âû íà÷íåòå êàòàëîãèçèðîâàòü èíòåðåñíåéøèå èíñàéòû â èíòåëëåêòóàëüíóþ êîðîáî÷êó, è, áóäüòå óâåðåíû, íå ïðîèçîéäåò íè÷åãî ðåàëüíîãî. Îñòàâü òîëêîâàíèÿ, ïðîñòî ïîáóäü ýòîé âåùüþ: òàðåëêîé, êîòåëêîì, ñâîèì äðóãîì. 

Ðàññ: Êðèñ, ñìîòðè íà ýòîãî Ðàññà. Ïîñìîòðè, ÷òî ÿ ìîãó ñäåëàòü. Ìîæåøü ëè òû ñëåäèòü çà ìíîé? Ýòî òàêàÿ õèòðîñòü... 

Ôðèö: Ñåé÷àñ, åñëè áû ìû óæå ðàáîòàëè ñ íèì, ÿ áû ñêàçàë åìó: ïîâåðíèñü... 

Ðàññ: Ïðÿìî ñåé÷àñ? 

Ôðèö: Ïîâåðíèñü. Áóäü ýòèì ïàðíåì, ñûãðàé ýòî äëÿ àóäèòîðèè. 

Ðàññ (ãðóïïå): Ïîñìîòðèòå. Ìîæåòå ëè âû óñëåäèòü çà ìíîé? Ýòî ÷åðòîâñêè áûñòðî. Âû äóìàåòå, ÷òî ïîä êîòåëêîì òàðåëêà, äà? À ÷òî ïîä òàðåëêîé? Êîòåëîê. À ÷òî ïîä êîòåëêîì? Òàðåëêà. Âñå îäíîâðåìåííî. 

Ôðèö: Çàìå÷àåòå, íàñêîëüêî èíà÷å îí âåäåò ñåáÿ, ÷åì â÷åðà, êîãäà îí áûë òàêèì çàñòåí÷èâûì ïàðíåì? Óäîáíî ëè òåáå ñåé÷àñ â ýòîé ðîëè? 

Ðàññ: Ìíå óäîáíî, è ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ äüÿâîëüñêè íåóëîâèìûì. 

Ôðèö: Õîðîøî. Ïîáóäü ÷åì-íèáóäü åùå. Ïîáóäü òðîïèíêîé. 

Ðàññ: Î'êåé. (Ïàóçà). ß – òðîïèíêà. 

Ôðèö: Â ÷åì òâîÿ öåëü, Òðîïèíêà? Êàêîâà òâîÿ ôîðìà, êàêîâî òâîå ñîñòîÿíèå? 

Ðàññ: ß – òðîïèíêà. ß íà ýòîé ãîðå. ß õîðîøàÿ, óäîáíàÿ òðîïèíêà. Èäòè ïî ìíå íåòðóäíî. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Ðàññ: Èäòè ïî ìíå íåòðóäíî. (Ïàóçà) Âîêðóã ìåíÿ ìíîãî êðàñèâûõ ïåéçàæåé. Ìíîãî ìåñò, êóäà ñòîèò ïðèéòè. È åñòü ìåñòà äëÿ ðàçáèâêè ëàãåðÿ. ß, ì-ì, ïîäíèìàþñü äî âåðøèíû ãîðû. Ëþäè ïîäíèìàþòñÿ ïî ìíå äî âåðøèíû. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Ðàññ: Ëþäè ïîäíèìàþòñÿ ïî ìíå äî âåðøèíû. (Ïàóçà) Ýòî îáèäíî. 

Ôðèö: Ñìîòðèòå, ìû íèêàê íå òîëêóåì ïðîèñõîäÿùåãî, íî íå÷òî ïðîèñõîäèò. 

Ðàññ: Ðàññ èäåò ïî ìíå, íî îí îñòàíîâèëñÿ. Ñåé÷àñ îí ñ Êðèñîì. Îí âñå åùå íà ìíå. 

Ôðèö: Õîðîøî. Ìû èìååì îïðåäåëåííóþ âñòðå÷ó, êîòîðóþ ìîæåì èñïîëüçîâàòü. Ìû ñåé÷àñ ïðåðâåì ñîí ðàäè ìîìåíòà âñòðå÷è. Òû – òðîïèíêà, à âîò ýòî (óêàçûâàåò íà ïóñòîé ñòóë) – Ðàññ. Ïîãîâîðèòå äðóã ñ äðóãîì. Íàïèøè ñöåíàðèé òàêîãî ðàçãîâîðà. 

Ðàññ: Òû èäåøü ïî ìíå, ÿ çíàþ. Òû íå òàê ïëîõ. Ó òåáÿ òÿæåëûå áîòèíêè, òÿæåëåå îáû÷íûõ. (Ïåðåñàæèâàåòñÿ íà ïóñòîé ñòóë). Íó, ÿ äóìàþ, îíè õîðîøî äåðæàòñÿ çà çåìëþ. (Ïåðåñàæèâàåòñÿ). Òû ñòèðàåøü ìåíÿ. ß... òû... âû õîäèòå ïî ìíå, óæàñíîå êîëè÷åñòâî ïàðíåé, â òÿæåëûõ áîòèíêàõ. Ïî÷åìó áû âàì íå ñîéòè ñ ìåíÿ? Çà÷åì âàì ýòà ÷åðòîâà òðîïèíêà? ×åðò âîçüìè, ÿ âàì íå íóæíà! (Ðàññ) Åñëè ÿ ñîéäó ñ òåáÿ, Òðîïèíêà, ÿ ìîãó çàáëóäèòüñÿ. ß ìîãó óïàñòü. Òû – áåçîïàñíàÿ. Òû – ðîâíàÿ, íà òåáå âñå óñòðîåíî. Êòî-òî çäåñü óæå ïðîøåë, òàê ÷òî ÿ íå çàáëóæóñü. 

Ôðèö: Õîðîøî, ÿ õî÷ó ïðåðâàòü òåáÿ çäåñü. Êàê âèäèòå, íå÷òî íà÷èíàåò ïðîèñõîäèòü. Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî íå÷òî ïðîñûïàåòñÿ. 

Ðàññ: Óãó. 

Ôðèö: Ìû òîëüêî ïðèêîñíóëèñü ê íåáîëüøîìó ôðàãìåíòó ñíà è íåìíîãî íàä íèì ïîðàáîòàëè. ß äóìàþ, ÷òî åñëè êòî-òî âîçüìåò îäèí ñâîé ñîí è ïðîäåëàåò íàä íèì âñþ ðàáîòó, – ýòî áóäåò âñÿ òåðàïèÿ, êàêàÿ åìó íóæíà. Òîëüêî îáû÷íî ïðîèñõîäèò òàê, ÷òî êîãäà âû íåìíîãî ðàçâèëè ñâîþ ëè÷íîñòü, ïîÿâëÿåòñÿ äðóãîé ñîí è ïåðåäàåò âàì íîâîå ýêçèñòåíöèàëüíîå ïîñëàíèå. Òàêîâî, ïî-ìîåìó, çíà÷åíèå ñíà: ýêçèñòåíöèàëüíîå ïîñëàíèå. Ýòî íå ïðîñòî íåçàâåðøåííàÿ ñèòóàöèÿ, èëè òåêóùàÿ ïðîáëåìà, ýòî íå ñèìïòîì èëè ðåàêòèâíîå îáðàçîâàíèå. Ñîí èìååò ýêçèñòåíöèàëüíûé ñìûñë, ýòî ýêçèñòåíöèàëüíîå ïîñëàíèå. Îíî êàñàåòñÿ âñåãî âàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ, âñåãî âàøåãî æèçíåííîãî ñöåíàðèÿ. 

Î'êåé, äàâàéòå äàäèì ïîïðîáîâàòü êîìó-íèáóäü åùå. (Ýíí èäåò ê ãîðÿ÷åìó ñòóëó). Êàê òåáÿ çîâóò? 

Ýíí: Ýíí. Âîò ñîí, êîòîðûé ìíå ÷àñòî ñíèòñÿ, ñî ñëåãêà èçìåíÿþùèìèñÿ äåòàëÿìè, ýòî íå... 

Ôðèö: ß õî÷ó ïðåðâàòü òåáÿ íà ìèíóòêó. Ýòî íàèáîëåå âàæíûå ñíû. Çäåñü ÿ îïÿòü ñòîþ íà ñîâåðøåííî èíîé òî÷êå çðåíèÿ, ÷åì Ôðåéä. Ôðåéä âèäåë â ýòîì êîìïóëüñèâíîå ïîâòîðåíèå – íåîáõîäèìîñòü ïîâòîðÿòü ÷òî-òî âíîâü è âíîâü. Îí ïîëàãàë, ÷òî ýòî – ôóíêöèÿ èíñòèíêòà ñìåðòè. ß ïîëàãàþ, ÷òî ïîâòîðÿþùèåñÿ ñíû – ýòî ïîïûòêà ïðèéòè ê êàêîìó-òî ðåøåíèþ. Ìû äîëæíû ïðåîäîëåòü êàêîå-òî ïðåïÿòñòâèå, ÷òîáû çàâåðøèòü ñèòóàöèþ, çàìêíóòü ãåøòàëüò è ïåðåéòè ê ñëåäóþùèì äåëàì. Ìîæíî áûòü óâåðåííûì, ÷òî åñëè ìû èìååì ïîâòîðÿþùèéñÿ ñîí, äåëî èäåò îá î÷åíü âàæíîé ýêçèñòåíöèàëüíîé ïðîáëåìå. 

Ýíí: ß åäó íà ïîåçäå, ñ ãðóïïîé. Ìû âñå êóäà-òî íàïðàâëÿåìñÿ, ÿ íå çíàþ, êóäà. Íî ìû îñòàíàâëèâàåìñÿ íà êàêîé-òî ñòàíöèè, è ÿ îñòàâëÿþ ãðóïïó. Ìîé ìóæ îáû÷íî òîæå îêàçûâàåòñÿ â ýòîé ãðóïïå, è ÿ îñòàâëÿþ è åãî òîæå. Îí íàïðàâëÿåòñÿ êóäà-òî åùå. ß ñàìà ñàæóñü íà äðóãîé ïîåçä. È ñêîðî ÿ îáíàðóæèâàþ, ÷òî çàáûëà, êóäà ÿ åäó. Êîãäà ÿ ïûòàþñü îïðåäåëèòü, ãäå æå ÿ íàõîæóñü, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî íå ïîìíþ è òîãî, ãäå ÿ áûëà. Òàê ÷òî ÿ íå ìîòó îïðåäåëèòü ñâîå ïîëîæåíèå íè ïî îòíîøåíèþ ê ïðîøëîìó, íè ïî îòíîøåíèþ ê áóäóùåìó, 

Ôðèö: Î'êåé, äàâàé íà÷íåì ñ ñàìîãî íà÷àëà. Òû óæå ïðîäåëàëà ïåðâûé øàã, ðàññêàçàëà ñîí â íàñòîÿùåì âðåìåíè. Òàê ÷òî òåïåðü òû ìîæåøü îðãàíèçîâûâàòü ñöåíó. 

Ýíí: ß åäó íà ïîåçäå ñ ãðóïïîé ëþäåé, ñëàáî ñâÿçàííûõ ìåæäó ñîáîé. ß íå çíàþ... ß íå ÷óâñòâóþ, ì-ì, ýòè ëþäè – âðàãè ìíå èëè äðóçüÿ, èëè ÷óæèå, âîîáùå – êòî îíè ìíå. Ìû ïðîñòî âìåñòå åäåì, êàê-òî ñèäèì, ãðóïïîé. Ìû òðÿñåìñÿ è ïîêà÷èâàåìñÿ, êîãäà ïîåçä åäåò. (Îñòàíàâëèâàåòñÿ è òðÿñåòñÿ, ðàñêà÷èâàÿñü). ß íå ÷óâñòâóþ, ÷òîáû ìû êàê-òî îáùàëèñü, èëè ÷òîáû ìû íàïðàâëÿëèñü â êàêîå-òî îïðåäåëåííîå ìåñòî. Ìû ïðîñòî äâèæåìñÿ. Ìû äîáðàëèñü äî ýòîé ñòàíöèè è ãðóïïà, âðîäå, ðàçáðåäàåòñÿ. Ìû ñîøëè ñ ïîåçäà... 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ïîáûòü ðåæèññåðîì è ñêàçàòü êàæäîìó, ÷òî åìó äåëàòü? ß çàìåòèë, ÷òî òû ïî-ïðåæíåìó ñèäèøü, à íå âûõîäèøü èç ïîåçäà è íå íà÷èíàåøü ðàçãîâàðèâàòü ñ êåì-òî. 

Ýíí: Î'êåé. Ñåé÷àñ ìû âûõîäèì èç ïîåçäà. È âõîäèì â î÷åíü áîëüøîé âîêçàë ñ áîëüøèìè êîëîííàìè – òàêîé áîëüøîé, ñåðûé êàìåííûé âîêçàë, ñ îãðîìíûìè êîëîííàìè. Ìû íå âõîäèì âíóòðü, â êàêóþ-íèáóäü êîìíàòó. Ìû âðîäå ñòîèì ñíàðóæè â áîëüøîì ôîéå ñ ýòèìè êîëîííàìè. ß ñòîþ î÷åíü áëèçêî ê êîëîííå è íè ñ êåì íå ðàçãîâàðèâàþ. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî äðóãèå ëþäè èç ãðóïïû âîêðóã ìåíÿ, íî ìû, ì-ì, íà ñàìîì äåëå íè÷åì íå ñâÿçàíû. 

Ôðèö: Õîðîøî. Ìîãó ÿ ïîïðîñèòü òåáÿ ïîáûòü êîëîííîé? Ñûãðàé êîëîííó, ïîòîì ñûãðàé âîêçàë. Åñëè áû òû áûëà êîëîííîé, ÷òî çà æèçíü áûëà áû ó òåáÿ? 

Ýíí: Áóäó÷è êîëîííîé íà ýòîì îãðîìíîì, ñòàðîì âîêçàëå, ÿ âèæó ìíîæåñòâî ëþäåé, êîòîðûå ïðèõîäÿò è óõîäÿò îòñþäà. Íåêîòîðûå èç íèõ, ïî-âèäèìîìó, çíàþò, êóäà íàïðàâëÿþòñÿ, à íåêîòîðûå îñòàíàâëèâàþòñÿ îêîëî ìåíÿ, èùà ïîääåðæêè. (Íà÷èíàåò ïëàêàòü). 

Ôðèö: Íå÷òî íà÷èíàåò ïðîèñõîäèòü. Ïîáóäü âîêçàëîì. 

Ýíí: ß áîëüøîé, ñòàðûé, ïðèçåìèñòûé âîêçàë. ×åðåç ìåíÿ ïðîõîäèò ìíîæåñòâî íàðîäà... ß ñîçäàþ íåêîòîðîå óäîáñòâî. Ýòî, âðîäå, ìåñòî, ãäå ëþäè, êàê áû, îñòàíàâëèâàþòñÿ, êîãäà êóäà-òî îòïðàâëÿþòñÿ. Åñëè ëþäè õîòÿò âîéòè âíóòðü, ó ìåíÿ åñòü äëÿ íèõ ïèùà, åñòü êîìíàòû îòäûõà, åñòü ãäå óäîáíî ïîñèäåòü. 

Ôðèö: Î'êåé, äàâàé èñïîëüçóåì ýòî äëÿ âñòðå÷è. Ñÿäü ñþäà. Òû – Ýíí, à ýòî – âîêçàë. Ïîãîâîðèòå äðóã ñ äðóãîì. 

ß ïîëàãàþ, ÷òî âû óæå çàìåòèëè, ñêîëü ìíîãîå â ëè÷íîñòè âûðàæàåòñÿ ðàçëè÷íûìè ñóùíîñòÿìè. ß íå íàçûâàþ ýòî ñèìâîëàìè, ýòî ñâîåîáðàçíûå ñóùíîñòè, âûðàæàþùèå íå÷òî â ëè÷íîñòè. 

Ýíí: ß ïðèåõàëà íà òåáÿ, âîêçàë, íà ïîåçäå è îñòàíîâèëàñü çäåñü ñ ãðóïïîé, íî ÿ íå ïîøëà âíóòðü (âûòèðàåò ãëàçà), ãäå ìíå ìîæåò áûòü áûëî áû óäîáíî (ïëà÷åò) èëè êòî-íèáóäü ìîã áû ïîçàáîòèòüñÿ îáî ìíå. (Âîêçàë). Ïî÷åìó òû íå çàõîòåëà âîéòè? Ïî÷åìó òû íå çàõîòåëà îñòàíîâèòüñÿ, ïîåñòü ÷åãî-íèáóäü, îòäîõíóòü, ïðåæäå ÷åì åõàòü äàëüøå? Âåäü âîêçàëû ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ýòîãî. (Ýíí) ß, êàê áû, íåìíîãî áîþñü îñòàíîâèòüñÿ è óäîáíî óñòðîèòüñÿ. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ äîëæíà ïðîäîëæàòü äâèãàòüñÿ, äàæå åñëè ÿ íå çíàþ, êóäà íàïðàâëÿþñü. (Âîêçàë) Ïî÷åìó òû... êàêîé ñìûñë ïðîäîëæàòü äâèãàòüñÿ, ñàäèòüñÿ íà äðóãîé ïîåçä è ãäå-òî âûõîäèòü èç íåãî, åñëè òû äàæå íå çíàåøü, ãäå òû áûëà, è êóäà åäåøü... çäåñü ó òåáÿ åñòü äðóçüÿ, à òû èõ îñòàâèëà. 

Ôðèö: Õîðîøî, ýòî çâó÷èò ïîõîæå íà ýêçèñòåíöèàëüíîå ïîñëàíèå. Î'êåé, íà ýòîì ÿ õîòåë áû îñòàíîâèòüñÿ.

ÑÎÍ ÌÅÉÄËÀÉÍ

Ïîðâàâ ñ Ôðåéäîì è ïñèõîàíàëèçîì, ÿ íàïèñàë êíèãó ïîä íàçâàíèåì "Ýãî, ãîëîä è àãðåññèÿ". Òàì áûëè èçëîæåíû, ÿ áû ñêàçàë, òðè íîâûå òåîðèè – òåîðèÿ ñîçíàâàíèÿ (awareness), òåîðèÿ "ÿ" è òåîðèÿ àãðåññèè. Êàê âû çíàåòå, òåîðèÿ ñîçíàâàíèÿ áûëà øèðîêî ïðèíÿòà ïîä ñàìûìè ðàçëè÷íûìè èìåíàìè: èíêàóíòåð-ãðóïïû, ðàñøèðåíèå ñîçíàíèÿ è òàê äàëåå. Îäíî âðåìÿ ýòî ñòàëî ïîâåòðèåì ìîäû â Øòàòàõ. 

Íåêîòîðàÿ äîëÿ àãðåññèè ïðèíèìàåòñÿ êàê íå÷òî äîïóñòèìîå, êàê áèîëîãè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ îðãàíèçìà. Â îñîáåííîñòè ýòî êàñàåòñÿ æåâàíèÿ è óñâîåíèÿ. Àãðåññèþ ñëèøêîì ÷àñòî ñáëèæàþò ñ âðàæäåáíîñòüþ è òîìó ïîäîáíûì. ß íå áóäó âõîäèòü â ïîäðîáíîñòè, óïîìÿíó òîëüêî, ÷òî äëÿ óñâîåíèÿ ìèðà íåêîòîðàÿ äîëÿ àãðåññèè íåîáõîäèìà. Åñëè ìû íå óñâàèâàåì òî, ÷òî íàì äîñòóïíî, ìû íå ìîæåì ñäåëàòü ýòî ñâîèì, ÷àñòüþ ñåáÿ. Îíî îñòàåòñÿ ÷óæäûì òåëîì â ñèñòåìå; Ôðåéä íàçûâàë ýòî èíòðîåêöèåé. 

Ýòî âåäåò ê òåîðèè ýãî. Ôðåéä ðàññìàòðèâàë Ýãî (ïî-íåìåöêè Ich, ÷òî â ïåðåâîäå çíà÷èò "ÿ") êàê êîíãëîìåðàò ÷óæäûõ ñóáñòàíöèé, êîòîðûå – åñëè ýòî ñïðàâåäëèâî – òàê âñåãäà è îñòàíóòñÿ ÷óæäûìè òåëàìè â íàøåì îðãàíèçìå. È çäåñü îïÿòü ïðîÿâëÿåòñÿ äîñòîèíñòâî ãåøòàëüò-ïîäõîäà. Ãåøòàëüò âñåãäà ðàçäåëÿåò ôèãóðó è ôîí, è îòíîøåíèå ôèãóðû è ôîíà – ýòî çíà÷åíèå èëè ñìûñë. Èíûìè ñëîâàìè, ìîÿ èäåÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî êàê òîëüêî âû âûðûâàåòå íå÷òî èç êîíòåêñòà, îíî òåðÿåò ñâîå çíà÷åíèå, èëè çíà÷åíèå ýòî èñêàæàåòñÿ. È ýòî îòíîøåíèå ôèãóðû è ôîíà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïðèìåíèìî ê "ÿ". "ß" – ýòî ñèìâîë èäåíòèôèêàöèè. 

Äàâàéòå ñðàâíèì äâà êîíòåêñòà. Åñòü íåêàÿ àáñóðäíîñòü â ñåìàíòè÷åñêîì ïîäõîäå. Ñåìàíòèêà çíàåò äâå òî÷êè çðåíèÿ. Îäíó ìîæíî íàçâàòü àáñîëþòíîé: íå÷òî îçíà÷àåò òî, ÷òî îíî îçíà÷àåò, êàê ýòî îïðåäåëåíî â ñëîâàðå èëè êàêèì-òî èíûì ñïîñîáîì. Äåðåâî – ýòî, ÷òî îïèñàíî â êà÷åñòâå çíà÷åíèÿ ýòîãî ñëîâà. Ýòî àáñîëþòíàÿ ñåìàíòèêà. Äðóãàÿ ñåìàíòèêà – ýòî ñåìàíòèêà Àëèñû â ñòðàíå ÷óäåñ. Íå÷òî îçíà÷àåò òî, ÷òî ÿ ïðèêàæó åìó îçíà÷àòü. Ãåøòàëüò-ïîäõîä ðàññìàòðèâàåò ýòî èíà÷å. Çíà÷åíèå ñîçäàåòñÿ â êàæäûé äàííûé ìîìåíò îòíîøåíèåì ôèãóðû, âûñòóïèâøåé íà ïåðåäíèé ïëàí, ê åå ôîíó. Èíûìè ñëîâàìè, åñëè âû âûðûâàåòå íå÷òî èç êîíòåêñòà, îíî òåðÿåò çíà÷åíèå, èëè çíà÷åíèå èñêàæàåòñÿ. 

Âîçüìèòå, íàïðèìåð, èäåþ "êîðîëåâû". Â êîíòåêñòå èãðû â øàõìàòû ýòî äåðåâÿííàÿ ôèãóðêà. Â êîíòåêñòå Áðèòàíñêîé Èìïåðèè – ýòî æèâîé ÷åëîâåê, êîòîðûé, êàê ïðåäïîëàãàåòñÿ, óïðàâëÿåò ìèëëèîíàìè ëþäåé. Åñëè áû áûëà ïðàâà àáñîëþòíàÿ ñåìàíòèêà, ìîæíî áûëî áû âçÿòü äåðåâÿííóþ ôèãóðêó è ïîñàäèòü åå íà àíãëèéñêèé òðîí, èëè âçÿòü Êîðîëåâó Åëèçàâåòó è ïîìåñòèòü åå íà øàõìàòíóþ äîñêó. Íå ïðàâäà ëè, ýòî çâó÷èò ñìåøíî? 

Äàâàéòå òåïåðü ïîñìîòðèì, êàêîå ýòî èìååò îòíîøåíèå ê ëå÷åíèþ íåâðîçîâ. Ïðè íåâðîçå ÷àñòè ëè÷íîñòè ðàçäåëåíû, îò÷óæäåíû äðóã îò äðóãà. Åñëè âû îòîæäåñòâëÿåòåñü ñ ýòèìè îò÷óæäåííûìè ÷àñòÿìè, âû ïîëó÷àåòå âîçìîæíîñòü óñâîèòü èõ è òàêèì îáðàçîì îñóùåñòâèòü øàã â ñâîåì ðàçâèòèè – ñòàòü áîëåå öåëüíûìè. 

Èíòåðåñíî, ÷òî, íàïðèìåð, â íåêîòîðûõ ïðèìèòèâíûõ ïëåìåíàõ, ãäå ëþäè íå îòäåëÿþò ñåáÿ îò ìèðà, íåò ñëîâà "ÿ". Îíè ãîâîðÿò "çäåñü" èëè "âîò": "Âîò ñâåò, âîò ãîëîä, âîò ãíåâ, âîò ìûñëü, âîò îëåíü." Ðåáåíîê òîæå èñïûòûâàåò çàòðóäíåíèÿ â ïîíèìàíèè ñëîâà "ÿ". Îí ãîâîðèò: "Êàðë ãîëîäåí," – íàçûâàÿ ñåáÿ òåì èìåíåì, êîòîðîå åìó äàëè. 

Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó ïðîäîëæèòü ðàáîòó íàä ñíàìè, âêëþ÷èâ åå â îáùóþ ðàáîòó èäåíòèôèêàöèè. Èòàê, êòî õî÷åò ïîðàáîòàòü íàä ñíîì? (Âûõîäèò Ìåéäëàéí, õîðîøåíüêàÿ ÷åðíîâîëîñàÿ ôðàíöóæåíêà). Íà ýòîò ðàç ÿ ïîïðîøó òåáÿ, íàñêîëüêî òîëüêî âîçìîæíî, âñå âðåìÿ âîçâðàùàòüñÿ ê ñîáñòâåííûì ïåðåæèâàíèÿì. ×òî òû èñïûòûâàåøü ïðÿìî ñåé÷àñ? 

Ìåéäëàéí: Ì-ì... 

Ôðèö: Òû èñïûòûâàåøü "ì-ì". Äåðæè ãëàçà è óøè îòêðûòûìè. Êàæäûé êëþ÷ äîëæåí áûòü ïðèíÿò 

Ìåéäëàéí: ß áû õîòåëà ñíÿòü òóôëè. (Ñìååòñÿ) ß èñïûòûâàþ ïîòðåáíîñòü î÷åíü ÿñíî ðàññêàçàòü ñâîé ñîí. 

Ôðèö: Î'êåé. 

Ìåéäëàéí: Ì-ì, ó ìåíÿ áûë ñîí, êîãäà ÿ áûëà ñîâñåì ìàëåíüêîé, îêîëî âîñüìè ëåò, è îí ñíèëñÿ ìíå è ïîçæå. ß ñòîþ íà áåðåãó. Ýòî ïåñ÷àíûé ìÿãêèé áåðåã, è âîêðóã ìåíÿ ëåñ. Ïåðåäî ìíîé îçåðî, î÷åíü êðóãëîå. ß íå âèæó äðóãîãî êðàÿ îçåðà ñ òîãî ìåñòà, ãäå ñòîþ, íî ÿ çíàþ, ÷òî îçåðî î÷åíü êðóãëîå, èëè ÿ îáíàðóæèâàþ ýòî ïîçæå. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî îíî î÷åíü êðóãëîå, ïðàâèëüíîé ôîðìû, è áåðåãà áåç çèãçàãîâ. Ýòî î÷åíü ìÿãêîå îçåðî, è ñâåò î÷åíü êðàñèâ. Ñîëíöà íåò, íî íåáî î÷åíü ñâåòëîå. 

Ôðèö: Äàâàé ïîðàáîòàåì íàä ýòèì ñíîì íåìíîãî. Ïîáóäü îçåðîì. Ðàññêàæè ìíå, Îçåðî, ñâîþ èñòîðèþ. 

Ìåéäëàéí: Ì-ì, îçåðî, íå õî÷åøü ëè òû ðàññêàçàòü ìíå ñâîþ èñòîðèþ? 

Ôðèö: Òû ïîáóäü îçåðîì è ðàññêàæè ìíå ñâîþ èñòîðèþ. 

Ìåéäëàéí: Ì-ì, ÿ êðóãëîå, êðóãëîå îçåðî. ß ÷óâñòâóþ, êàê áû, ñâîå ñîâåðøåíñòâî. Ó ìåíÿ î÷åíü õîðîøàÿ, ìÿãêàÿ íà îùóïü âîäà. 

Ôðèö: Êîìó òû ãîâîðèøü? 

Ìåéäëàéí: Ñåáå. 

Ôðèö: Âñïîìíè òðåòèé çàêîí ãåøòàëüòòåðàïèè: ñäåëàé äðóãèì òî, ÷òî äåëàåøü ñåáå. Ñêàæè ýòî íàì. 

Ìåéäëàéí: Ì-ì... 

Ôðèö: Òû – îçåðî. 

Ìåéäëàéí: ß – îçåðî. Âàì äîëæíî ïîíðàâèòüñÿ âîéòè â ìåíÿ, â ìîå îçåðî, â ýòî îçåðî, ïîòîìó ÷òî îíî î÷åíü êðàñèâî, è âîäà â íåì î÷åíü... 

Ôðèö: Âòîðîé çàêîí ãåøòàëüòòåðàïèè: íå ãîâîðè "îíî", ãîâîðè "ÿ" èëè "òû". 

Ìåéäëàéí: Ì-ì... (íåìíîãî äâèãàåòñÿ). 

Ôðèö: Âû çàìå÷àåòå, ÷òî ÿ ñòàíîâëþñü íàñòîé÷èâûì? 

Ìåéäëàéí: Âàì ïîíðàâèòñÿ âîéòè â ìåíÿ. Âû ìîæåòå ïëàâàòü âî ìíå ñ ëåãêîñòüþ, è íà äíå ó ìåíÿ íåò íèêàêîé òèíû. Ìîå äíî – èç ÷èñòîãî ïåñêà. Êîãäà âû äîñòèãíåòå ñåðåäèíû ìîåãî îçåðà, òàì åñòü íå÷òî óäèâèòåëüíîå. Ýòî íå÷òî, ÷åãî âû íå çíàåòå. Ýòî ìîæåò èñïóãàòü âàñ èëè ìîæåò âàì î÷åíü ïîíðàâèòüñÿ. Åñòü íå÷òî â ñàìîé ñåðåäèíå ìåíÿ, â îçåðå, ýòî íå÷òî î÷åíü ñòðàííîå. Íî íóæíî äîïëûòü èëè ïîäïëûòü íà ëîäêå, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî ýòîãî. Ýòîãî íå âèäíî ñ áåðåãà, íî ñòîèò ïðèïëûòü òóäà, ÷òîáû óâèäåòü ýòî. 

Ôðèö: Óâèäåòü "ýòî"? 

Ìåéäëàéí: Óâèäåòü ìåíÿ. (Ñìååòñÿ). 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç ãðóïïå. 

Ìåéäëàéí: Ñòîèò (it is worth) ïðîïëûòü ïî ìíå èëè âçÿòü ëîäêó, òîëüêî áåç ìîòîðà. 

Ôðèö: "Ñòîèò" – ñíîâà ïðî "ýòî" (it). 

Ìåéäëàéí: Ì-ì, âàì ñòîèò? 

Ôðèö: Êòî "ñòîèò"? 

Ìåéäëàéí: Ì-ì, ñòîèò... 

Ôðèö: Íå ãîâîðè "ýòî" ("it"), ïîïðîáóé ñêàçàòü "ÿ": "ß ñòîþ, ÿ äîñòîéíà...". 

Ìåéäëàéí: ß ñòîþ òîãî, ÷òîáû âû ïðîïëûëè èëè âçÿëè ëîäêó è ïîñìîòðåëè, ÷òî íàõîäèòñÿ â ñåðåäèíå îçåðà, ïîòîìó ÷òî ýòî óäèâèòåëüíî. 

Ôðèö: "Ýòî" óäèâèòåëüíî? 

Ìåéäëàéí: Ì-ì, ÿ óäèâèòåëüíà. Îäíàêî âû, ìîæåò áûòü, íå ðàçðåøèòå çàãàäêó. Ýòî... Ó ìåíÿ â... Â ñåðåäèíå ìîåãî îçåðà – ñòàòóÿ. Ýòî ìàëåíüêèé ìàëü÷èê, è îí ëüåò âîäó... ìíîãèå ëþäè... êîãäà ÿ èäó â ýòî îçåðî è ñîáèðàþñü ïîïèòü âîäû, ÿ ïðîñûïàþñü, òàê ÷òî ìîæåò áûòü... 

Ôðèö: Ïîäîæäè, îñòàíîâèñü çäåñü. Çàêðîé ãëàçà. Ïðîäîëæàé ñìîòðåòü ñâîé ñîí. Ïðîñûïàíèå – ïðåêðàñíûé òðþê, ÷òîáû ïðåðâàòü ðàçðåøåíèå ñíà. 

Ìåéäëàéí: Ì-ì... 

Ôðèö: Âîçâðàùàéñÿ ê íàì. Ïðîäîëæèëà ëè òû ñîí? 

Ìåéäëàéí: Òîò æå ñîí? Ïðîøëî ìíîãî âðåìåíè, ïðåæäå ÷åì ÿ âåðíóëàñü ê ñíó. Ó ìåíÿ â ãëàçàõ ìåëüêàëè îãîíüêè è ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ î÷åíü, î÷åíü çàíÿòîé. 

Ôðèö: Âûðàçè ýòî æåñòàìè. Ïðîäîëæàé. 

Ìåéäëàéí: Î÷åíü çàíÿòîé (äâèãàåò ðóêàìè âîêðóã è ñìååòñÿ). 

Ôðèö: Ñòàíöóé ýòî. (Îíà òàíöóåò, ïðåèìóùåñòâåííî ðóêàìè). Õîðîøî. Äàâàé òåïåðü ïîñëóøàåì èñòîðèþ ñòàòóè. Òû òåïåðü – ñòàòóÿ. 

Ìåéäëàéí: ß – ñòàòóÿ ïîñðåäè îçåðà. 

Ôðèö: Êîìó òû ãîâîðèøü? 

Ìåéäëàéí: ß ïûòàëàñü ãîâîðèòü Ýëåí (ñìååòñÿ). ß – ñåðàÿ, è, êàê áû, ì-ì, íå÷òî êëàññè÷åñêîå. ß âûãëÿæó êàê áîëüøèíñòâî ìàëåíüêèõ ñòàòóé ìàëåíüêèõ ìàëü÷èêîâ. È ÿ äåðæó ñîñóä. Ýòî âàçà ñ óçêèì ãîðëûøêîì, íî øèðîêàÿ âíèçó. È ÿ äåðæó åå, è õîòÿ ÿ â âîäå, ÿ ëüþ èç íåå... ÿ ëüþ âîäó â îçåðî. ß íå çíàþ, îòêóäà îíà áåðåòñÿ, íî ýòî î÷åíü ÷èñòàÿ âîäà, è åå äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ïîëåçíî ïèòü. Âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî è î÷åíü ïîëíî, ïîòîìó ÷òî êðîìå òîãî âàñ ñî âñåõ ñòîðîí îêðóæàåò âîäà îçåðà, â ñåðåäèíå êîòîðîãî ÿ ñèæó. Ýòà âîäà äåéñòâèòåëüíî õîðîøà. Íî êðîìå òîãî ÿ äåéñòâèòåëüíî õî÷ó, ÷òîáû âû ïîïèëè âîäû, êîòîðóþ ÿ ëüþ èç ñîñóäà, ïîòîìó ÷òî îíà äàñò âàì äåéñòâèòåëüíî õîðîøåå âíóòðåííåå ñàìî÷óâñòâèå. 

ß íå çíàþ, ïî÷åìó, íî èíîãäà âû íå ìîæåòå åå ïèòü, õîòÿ ïðèõîäèòå, ÷òîáû ïîïèòü åå. Âû âñå ñ÷àñòëèâû, è òîãäà âû ïëûâåòå è õîòèòå ïîïèòü åå, íî íå ìîæåòå ïèòü. ß íå ìîãó íàêëîíèòüñÿ ê âàì. ß ïðîñòî ïðîäîëæàþ ëèòü ìîþ âîäó è íàäåþñü, ÷òî âû ïðèäåòå è áóäåòå åå ïèòü. 

Ôðèö: Ñêàæè ïîñëåäíåå ïðåäëîæåíèå åùå ðàç, íàì. 

Ìåéäëàéí: ß íå ìîãó ñïóñòèòüñÿ è äàòü âàì âîäó. ß ïðîäîëæàþ ëèòü åå è íàäåþñü, ÷òî âû ïðèäåòå è áóäåòå åå ïèòü. ß ïðîñòî ïðîäîëæàþ åå ëèòü. 

Ôðèö: Î'êåé. Òåïåðü ñûãðàé âîäó. Ðàññêàæè íàì. Ñåé÷àñ òû – âîäà. 

Ìåéäëàéí: Â ñîñóäå? 

Ôðèö: Äà, âîäà â ñîñóäå. Êàêîâ òâîé ñöåíàðèé? Êàêîâà òâîÿ èñòîðèÿ, Âîäà? 

Ìåéäëàéí (ïàóçà): ß íå ìíîãî çíàþ î ñåáå. 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ìåéäëàéí: ß íå ìíîãî çíàþ î ñåáå. (Ïàóçà, íà÷èíàåò ïëàêàòü) ß âûòåêàþ. ß íå çíàþ, îòêóäà ÿ áåðóñü, íî ÿ çíàþ, ÷òî ÿ õîðîøà; ýòî âñå, ÷òî ÿ çíàþ. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïèëè ìåíÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ çíàþ, ÷òî ÿ õîðîøà. ß íå çíàþ, îòêóäà ÿ áåðóñü... ß â ýòîé áîëüøîé âàçå. Ýòî ÷åðíàÿ âàçà. 

Ôðèö: Òåïåðü âñòàíü. Ñêàæè ýòî êàæäîìó èç íàñ. Âñòàíü. 

Ìåéäëàéí (ïëà÷à è øìûãàÿ íîñîì): ß – âîäà â âàçå è ÿ íå çíàþ, îòêóäà ÿ áåðóñü. Íî ÿ çíàþ, ÷òî ÿ õîðîøà äëÿ ïèòüÿ. ß âîäà â âàçå. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî òåïåðü ñâîèìè ñëîâàìè. 

Ìåéäëàéí: ß âûãëÿæó êàê âîäà, è îíè íàçûâàþò ìåíÿ âîäîé, è ÿ çäåñü, â âàçå. Íî â âàçå íåò îòâåðñòèÿ. ß íå çíàþ, îòêóäà... íèêòî... ÿ ïðîñòî çäåñü âñå âðåìÿ, ÿ ïðîñòî âûòåêàþ, è ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïèëè ìåíÿ. 

Ôðèö: Ïåðåõîäè ê ñëåäóþùåìó. 

Ìåéäëàéí: ß çäåñü, ÿ áåëàÿ è ÷èñòàÿ, è åñëè òû ñïðîñèøü ìåíÿ, îòêóäà ÿ òåêó, ÿ íå ñìîãó òåáå îòâåòèòü. Íî ýòî ÷óäî, ÿ âñåãäà âûòåêàþ, äëÿ òåáÿ, ÷òîáû òû ïèë ìåíÿ. Òû äîëæåí âûáðàòüñÿ èç äðóãîé âîäû è ïðèéòè. (Ïåðåõîäèò ê ñëåäóþùåìó, ïëà÷à). ß â âàçå, è ÿ íå çíàþ, îòêóäà ÿ áåðóñü, íî ÿ âûòåêàþ âñå âðåìÿ, è òû äîëæåí ïèòü ìåíÿ, êàæäûé ãëîòîê. 

Ôðèö: ×òî òû ñåé÷àñ äåëàåøü ñ ñîáîé? 

Ìåéäëàéí: ß äåðæó ñåáÿ. 

Ôðèö: Ñäåëàé ýòî ñî ìíîé (Îíà ïîäõîäèò ê íåìó è îáõâàòûâàåò åãî ðóêè). Î'êåé, ñàäèñü. ×òî òû ñåé÷àñ ÷óâñòâóåøü? 

Ìåéäëàéí: ß ÷óâñòâóþ, ÷òî îòêðûëà íå÷òî. 

Ôðèö: Äà? ×òî? 

Ìåéäëàéí: ß ïðèâûêëà äóìàòü, îá ýòèõ ñíàõ, ÷òî âîäà â âàçå – ýòî äóõîâíîñòü. 

Ôðèö: Ì-ì-ì-õì. 

Ìåéäëàéí: Êðàñîòà... êðàñîòà ðîæäåíèÿ è... ýòî òàêàÿ òàéíà äëÿ ìåíÿ, êðàñîòà æèçíè, è ÿ äóìàëà, ÷òî âàçà – ýòî ñåêðåò, è ÿ íå áûëà äîñòàòî÷íî âûñîêîé, ÷òîáû ïèòü âîäó. Âîò ïî÷åìó ÿ ïðîñûïàëàñü. Êîãäà ÿ áûëà ìàëåíüêîé, ýòî íå áåñïîêîèëî ìåíÿ, – ÿ áûëà ñ÷àñòëèâà, ÷òî ïëàâàþ. ß íå áåñïîêîèëàñü î òîì, ÷òî íå ïüþ âîäó, ïðîñûïàÿñü. Íî ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ðîñëà, ÿ âñå áîëüøå æàëåëà î òîì, ÷òî íå ìîãëà ïèòü âîäó... 

Ôðèö: Õîðîøî. Ýòî òî, êàê äàëåêî ÿ õîòåë ïðîäâèíóòüñÿ. Âû âèäèòå, ÷òî ìû äåëàåì òî æå, ÷òî è â ðàáîòå ñ äðóãèìè ñíàìè. Íèêàêèõ òîëêîâàíèé. Âû ñàìè âñå çíàåòå. Âû çíàåòå ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ÿ, òàê ÷òî ìîè òîëêîâàíèÿ ìîãëè áû òîëüêî çàïóòàòü âàñ. Ýòî, îïÿòü æå, ïðîñòî âîïðîñ âûÿâëåíèÿ ñâîåãî èñòèííîãî "ÿ".



ÂÑÅ ÅÑÒÜ ÏÐÎÖÅÑÑ ÑÎÇÍÀÂÀÍÈß

Ïðèøëî âðåìÿ, êîãäà ìû äîëæíû áûòü ãîòîâû ñëîæèòü âñå êóñêè âìåñòå è ïîñìîòðåòü, ìîæåì ëè ìû äîáðàòüñÿ äî öåíòðà íàøåãî ïîäõîäà. À öåíòð – ýòî, êîíå÷íî, îáúåäèíåíèå âñåãî ìèðà â åäèíñòâî. Âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü ñ ïîìîùüþ ðåëèãèè, ñêàçàâ, ÷òî âñå ñîòâîðåíî Áîãîì. Íî òîãäà âû âñå æå îñòàåòåñü ñ äèõîòîìèåé Áîãà è ìèðà, è ñ ñîìíåíèåì, ìèð ëè ñîçäàë Áîãà, èëè Áîã ñîçäàë ìèð. Åñëè æå ìû ñî÷òåì, ÷òî âîçìîæíû òðè èçìåðåíèÿ – ïðîòÿæåííîñòü, äëèòåëüíîñòü è ñîçíàâàíèå (awareness) – òîãäà ìû ìîæåì ñêàçàòü, ÷òî âñå åñòü ïðîöåññ ñîçíàâàíèÿ. Íàì âñå åùå òðóäíî ïðèïèñûâàòü ñîçíàâàíèå ìàòåðèè, ìû ïðèâûêëè ïîëàãàòü, ÷òî ñîçíàâàíèå ñîñðåäîòî÷åíî â ìîçãå. Ïîíà÷àëó òðóäíî âîîáðàçèòü – õîòÿ ìû ïîëó÷àåì âñå áîëüøå íàó÷íûõ äîêàçàòåëüñòâ ýòîãî – ÷òî âåñü ìèð âñåãäà îáëàäàåò ñîçíàâàíèåì. 

Èòàê, âñå åñòü ïðîöåññ ñîçíàâàíèÿ. Äàâàéòå íà÷íåì ñ ýòîãî. ß ñîçíàþ. Âû ñîçíàåòå. Ñòóë ñîçíàåò ìåíÿ – ìîæåò áûòü, â îäíó ìèëëèîí ìèëëèîííóþ äîëþ åäèíèöû ñîçíàâàíèÿ. Íî ÿ óâåðåí, ÷òî ñîçíàâàíèå â íåì ïðèñóòñòâóåò. Åñëè ìû ïðèìåì ýòî, èñ÷åçàåò åùå îäíà äèõîòîìèÿ – äèõîòîìèÿ ìåæäó îáúåêòèâíûì è ñóáúåêòèâíûì. Ñóáúåêòèâíîå – ýòî âñåãäà ñîçíàâàíèå, à îáúåêòèâíîå – ñîäåðæàíèå ñîçíàâàíèÿ. Áåç ñîçíàâàíèÿ íåò íè÷åãî. Äàæå ÷òîáû âîçíèêëî ïðîòèâîïîñòàâëåíèå ìåæäó ñóùåñòâîâàíèåì è íåñóùåñòâîâàíèåì, íè÷òî – íóæíî, ÷òîáû ìû ñîçíàâàëè, ÷òî íå ñîçíàåì ÷åãî-òî. 

Ñîçíàâàíèå âñåãäà ñâÿçàíî ñ íàëè÷íûì ïåðåæèâàíèåì. Ìû íå ìîæåì ñîçíàâàòü â ïðîøëîì èëè â áóäóùåì. Ìû ñîçíàåì âîñïîìèíàíèÿ, ìû ñîçíàåì ïðåäâîñõèùåíèÿ èëè ïëàíû íà áóäóùåå; íî ìû ñîçíàåì èõ çäåñü è ñåé÷àñ, êàê ÷àñòü ïðîöåññà ñîçíàâàíèÿ. 

Ðåøàþùåå ñîçíàâàíèå – ýòî ñîçíàâàíèå óíèêàëüíîñòè êàæäîãî èç íàñ. Ìû ïåðåæèâàåì ñåáÿ êàê íå÷òî åäèíñòâåííîå â ñâîåì ðîäå, íàçîâåì ëè ìû ýòî ëè÷íîñòüþ, äóøîé èëè ñóùíîñòüþ. Ìû òàêæå ñîçíàåì, ÷òî â òî æå âðåìÿ ìû ñîçíàåì íå÷òî èíîå, ÷òî ìû íàõîäèìñÿ â äðóãîì ìåñòå è â äðóãîå âðåìÿ. Òàê ÷òî ìû âñåãäà ïûòàåìñÿ óäåðæàòü ýòî è âûÿñíèòü, è ìû âñåãäà íà÷èíàåì â ãåøòàëüòòåðàïèè ñ âîïðîñà: ãäå òû? Ãäå òû âî âðåìåíè? Ãäå òû â ïðîñòðàíñòâå? Çäåñü ëè òû, èëè òû äîìà, çàíÿò êàêèìè-òî íåçàâåðøåííûìè äåëàìè; ãäå òû â ñâîåì ñîçíàâàíèè? Íàõîäèøüñÿ ëè òû â ñîïðèêîñíîâåíèè ñ ìèðîì, íàõîäèøüñÿ ëè òû â ñîïðèêîñíîâåíèè ñ ñîáîé, íàõîäèøüñÿ ëè òû â ñîïðèêîñíîâåíèè ñî "ñðåäíåé çîíîé" – æèçíüþ âîîáðàæåíèÿ, êîòîðàÿ ìåøàåò òåáå ïîëíîñòüþ ñîïðèêàñàòüñÿ ñ ñîáîé è ìèðîì? 

Êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â ñîïðèêîñíîâåíèè ñ ìèðîì, ÷òî-òî ïðîèñõîäèò. Â ñîïðèêîñíîâåíèå ñ ìèðîì íàñ ïðèâîäèò âîçíèêàþùèé ãåøòàëüò, âîçíèêàþùàÿ ïîòðåáíîñòü, âîçíèêàþùàÿ íåçàâåðøåííàÿ ñèòóàöèÿ. Åñëè ìû íå ìîæåì ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ñèòóàöèåé, ìû èùåì ïîääåðæêó – ÷òî-òî èëè êîãî-òî, ÷òî èëè êòî ïîìîæåò íàì ñïðàâèòüñÿ. Ýòà ïîääåðæêà ìîæåò áûòü îáåñïå÷åíà ïîñðåäñòâîì ìàíèïóëÿöèè îêðóæàþùèìè: æàëîáàìè, ïðîñüáàìè î ïîìîùè, ðàçûãðûâàíèåì áåñïîìîùíîãî, ïëà÷óùåãî ðåáåíêà, ïîïûòêàìè êîíòðîëèðîâàòü ìèð. Èëè ìû ìîæåì ïîëó÷èòü ïîääåðæêó èç ãëóáèíû ñåáÿ. Ìû óõîäèì â ñåáÿ, ÷òîáû íàéòè ýòó ïîääåðæêó. 

Óõîäÿ â ñåáÿ, ìû âñåãäà ÷òî-òî îáíàðóæèâàåì. Ìû ìîæåì íàéòè ïîääåðæêó â ñåáå, èëè ìû ìîæåì íàéòè ïîääåðæêó â ôàíòàçèè. Ýòó ïîääåðæêó íóæíî òùàòåëüíî ïðîâåðèòü, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîãóò áûòü êàòàñòðîôè÷åñêèå îæèäàíèÿ. Òàêàÿ ïîääåðæêà ìîæåò ñêàçàòü: íå ñòîèò ñïðàâëÿòüñÿ ñ ñèòóàöèåé, ýòî ìîæåò áûòü îïàñíûì; èëè òàêàÿ ïîääåðæêà ñêàæåò: "Äà, õâàòàé, ýòî áóäåò çàìå÷àòåëüíî!" 

ÌÈÐ ÄÓÐÀÊÎÂ

Íî â ëþáîì ñëó÷àå â ýòîì äâèæåíèè ìåæäó òåì, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé èëè èñêàòü ïîääåðæêó, ìû ìîáèëèçóåì ñâîé ñîáñòâåííûé ïîòåíöèàë. ß áû ñêàçàë, ÷òî â ýòîì – âñÿ òåîðèÿ è ÿäðî ïîäõîäà. 

Êàê ÿ ãîâîðèë ðàíüøå, íåò ëó÷øåãî ñðåäñòâà ïîíÿòü ñðåäíþþ çîíó, áåñïîêîÿùèé ôàêòîð, ÷åì ñíîâèäåíèå. Ïîýòîìó ìû âñåãäà ðàáîòàåì ñî ñíàìè è äðóãèìè íåâåðáàëüíûìè ôîðìàìè ñóùåñòâîâàíèÿ, ÷òîáû îïóñòîøèòü, ïðî÷èñòèòü – êàê áû âû ýòî íè íàçâàëè – ýòó ðàêîâóþ, áîëüíóþ ÷àñòü ëè÷íîñòè. 

Èòàê, êòî õî÷åò ïîðàáîòàòü íàä ñíîì? 

(Íà ãîðÿ÷èé ñòóë ñàäèòñÿ Ýëåí. Ýòî ÿðêàÿ, ïîëíàÿ æåíùèíà ëåò ñîðîêà). 

Ýëåí: Ìû ñèäèì êðóæêîì íà èíêàóíòåð-ãðóïïå è êàæäûé íàõîäèòñÿ â êðåñëå ðóêîâîäèòåëÿ. Êîìíàòà âñå âðåìÿ ìåíÿåòñÿ, ýòî îäíà èç äâóõ êîìíàò, êîòîðûå ÿ çíàþ: æèëàÿ êîìíàòà Ìàñëîó è òâîÿ. ß çíàþ, ÷òî êîìíàòà ìåíÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì ñìåíû êîâðà: òî îí òîíêèé, êðàñíî-÷åðíûé, ïûëüíûé, òî òîëñòûé, âîðñèñòûé, ñ íà÷åñîì. 

Ôðèö: Î'êåé, ïóñòü ýòè äâà êîâðà ïîãîâîðÿò ìåæäó ñîáîé. 

Ýëåí (óëûáàåòñÿ): ß – òîëñòûé, êîëîðèòíûé, îðàíæåâûé, âîðñèñòûé, ìÿãêèé, áîãàòûé êîâåð. È, ì-ì, åñëè âû ñèäèòå íà ìíå, ÿ ìÿãêî ïðîãèáàþñü. Ìíå íðàâèòñÿ ìîé òåïëûé, îðàíæåâàòûé öâåò. – À ÿ – òîíêèé, êðàñíî-÷åðíûé, – ïûëüíûé, ñóõîé, ïàõíóùèé ïûëüþ êîâåð. Âñå, ÷òî äîòðàãèâàåòñÿ äî ìåíÿ, äåëàåò ìíå áîëüíî, ïîòîìó ÷òî ÿ òàêîé òîíêèé. Ìíîþ ïðåíåáðåãàþò... ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ îäèíîêèì, êàê áóäòî íèêòî îáî ìíå íå çàáîòèòñÿ, íå ÷èñòèò ìåíÿ, è ïð. 

Ôðèö: Òû ãîâîðèøü ýòî ìíå. ×òî åñëè ñêàçàòü ýòî äðóãîìó êîâðó? 

Ýëåí: ß çàâèäóþ òåáå. ß äåéñòâèòåëüíî òåáå çàâèäóþ. Ïîòîìó ÷òî ëþäè ëþáÿò ñèäåòü íà òåáå, à êîãäà îíè ñèäÿò íà ìíå, îíè îùóùàþò ñâîè êîñòè. Ìíå õîòåëîñü áû, ÷òîáû îíè õîòÿ áû ïîäêëàäûâàëè ïîä ìåíÿ ïîäóøå÷êè. 

– ß (óëûáàåòñÿ) íå ïîðèöàþ òåáÿ çà òî, ÷òî òû ìíå çàâèäóåøü. ß î÷åíü õîðîø è ìÿãîê. Èíîãäà ëþäè ïëà÷óò íà ìíå, íî âû íå ìîæåòå óâèäåòü èõ ñëåç, ïîòîìó ÷òî ÿ èõ âïèòûâàþ öåëèêîì. Äàæå ïÿòíà íà ìíå íå î÷åíü âèäíû, è ó ìåíÿ íåò íè÷åãî ëèøíåãî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü æàëîñòü ê òåáå. Ïîòîìó ÷òî ÿ î÷åíü çàíÿò òåì, ÷òî íàñëàæäàþñü ñîáîé, è ìíå âîîáùå-òî íå íðàâèòñÿ ñìîòðåòü íà òåáÿ: òû òàêîé îáâåòøàëûé. ß òàê ñ÷àñòëèâ áûòü ñîáîé! (Ñìååòñÿ) Äà, ìíå êàê-òî íåõîðîøî ïî ïîâîäó òåáÿ. 

Ôðèö: Õîðîøî, äàâàé ñäåëàåì òî æå ñàìîå ñ ïðîòèâîïîñòàâëåíèåì êîìíàòû Ìàñëîó è ìîåé. Ïóñòü îíè âñòðåòÿòñÿ äðóã ñ äðóãîì. 

Ýëåí: ß âñÿ îòäåëàíà äåðåâîì ïðåêðàñíîé ôàêòóðû, ìîé êîâåð òîëñòûé è ìÿãêèé. Ó ìåíÿ áîëüøèå îêíà ñ êðàñèâûìè äåðåâÿííûìè íàëè÷íèêàìè, êîòîðûå ìåøàþò çàãëÿäûâàòü â êîìíàòó ñíàðóæè, è âìåñòå ñ òåì êðàñèâî îáðàìëÿþò âèä èçíóòðè. Ìîÿ ãëàâíàÿ ïðîáëåìà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ÿ ïëîõî îñâåùåíà. Ïîëîâèíó âðåìåíè ó ìåíÿ íåïðàâèëüíîå îñâåùåíèå è ïëîõîå îòîïëåíèå. 

– ß – ïðîñòàÿ, ñîäåðæàùàÿñÿ â áåñïîðÿäêå, êàìåííàÿ êîìíàòà ñ òîíêèì êîâðîì; ìîèì êàìèíîì íå ïîëüçóþòñÿ; èç ìîåãî îêíà íè÷åãî íå âèäíî. ß òàê ïåðåïîëíåíà, ÿ â òàêîì áåñïîðÿäêå; ÿ íå äàþ ïîääåðæêè. Íî ó ìåíÿ åñòü íå÷òî, ÷åãî íåò ó òåáÿ. Ó ìåíÿ åñòü çâó÷àíèå îêåàíà, î÷åíü áëèçêî, îíî íàïîëíÿåò êîìíàòó ïî÷òè âñå âðåìÿ. Ìîÿ ñèñòåìà îòîïëåíèÿ õîðîøà. Ó ìåíÿ ìíîãî îòäóøèí ñ çàòû÷êàìè. 

– Ïîõîæå, ÷òî òû çàùèùàåøüñÿ è ïîëíà ðàçî÷àðîâàíèÿ. 

– Äà, ýòî òàê. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íåìíîãî ïå÷àëüíî. Ïîòîìó ÷òî ÿ – æèëàÿ êîìíàòà Ôðèöà Ïåðëçà, è âî ìíå íåò æèçíè, êðîìå çâó÷àíèÿ ìîðÿ. ß ñîçíàþ ñâîþ ïûëü, áåñïîðÿäîê è ñóðîâîñòü. 

– ß (óëûáàÿñü) – êîìíàòà äåñÿòêîâ ëþäåé, è ÿ îùóùàþ ñâîå òåïëî. È, êðîìå òîãî, ìíå íå î÷åíü íðàâèòñÿ ñìîòðåòü íà òåáÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî èìåþ ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì òû, è êîãäà ÿ ñìîòðþ íà òåáÿ, ÿ âèæó, ÷åãî íå õâàòàåò. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Ýëåí: Ìíå äåéñòâèòåëüíî íå õî÷åòñÿ íà òåáÿ ñìîòðåòü. 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ýëåí: Ìíå äåéñòâèòåëüíî íå õî÷åòñÿ íà òåáÿ ñìîòðåòü. 

Ôðèö: Ãðîì÷å. 

Ýëåí: Ìíå äåéñòâèòåëüíî íå õî÷åòñÿ íà òåáÿ ñìîòðåòü! 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî âñåì ñâîèì òåëîì. 

Ýëåí: ß íå õî÷ó íà òåáÿ ñìîòðåòü! 

Ôðèö: Òåïåðü ïîìåíÿé ñòóëüÿ. 

Ýëåí: Áîãà ðàäè, ÿ íå ãîâîðèëà, ÷òî òû äîëæíà íà ìåíÿ ñìîòðåòü! Íå ñìîòðè, åñëè íå õî÷åøü! Íî íå êðè÷è íà ìåíÿ! (Êðè÷èò) ß íåíàâèæó, êîãäà íà ìåíÿ êðè÷àò! ß ðàçîçëèëàñü! (Ïàóçà) Íó âîò, òû ïîëó÷èëà, ÷åãî õîòåëà. Ó ìåíÿ íåò òîãî, ÷åãî ÿ õî÷ó. Ó ìåíÿ íåò òîãî, ÷òî ìíå íóæíî. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Ýëåí: Ó ìåíÿ íåò òîãî, ÷òî ìíå íóæíî. (Ïàóçà, ïðîäîëæàåò ñïîêîéíî) È ÿ íå çíàþ, êàê ýòî ïîëó÷èòü. Ñóùåñòâóþò ñòðóêòóðíûå îãðàíè÷åíèÿ: êàìåíü, öåìåíò, òîíêîñòü êîâðà. (Ïàóçà) ß íà ìèíóòó ïåðåñòàëà äûøàòü. (Ãëóáîêî âçäûõàåò) 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû çàêðûòü ãëàçà, âîéòè â ñâîå òåëî è ïîñìîòðåòü, ÷òî òû îùóùàåøü ôèçè÷åñêè. 

Ýëåí: Ó ìåíÿ ãîðÿò ùåêè, ìîé ãîëîñ îõðèï. Ó ìåíÿ ñæèìàåòñÿ ãîðëî. ß ÷óâñòâóþ ïå÷àëü, â ãîðëå è íèæå, â ãðóäè. ß äîâîëüíî ãëóáîêî äûøó, è ìíå ýòî ïðèÿòíî. Ýòî óñïîêàèâàåò ìåíÿ. ß îáëèçûâàþ ãóáû, ïîòîìó ÷òî îíè êàæóòñÿ ñóõèìè. ß ñîçíàþ, êàê ÿ ñèæó, ýòî ïîõîæå íà òî, áóäòî ÿ ñîáèðàþñü âñòàòü. ß çàùèùàþñü è çàêðûâàþñü. Ìîå ïðàâîå ïëå÷î íàêëîíåíî âïåðåä è ïðàâàÿ ðóêà íàõîäèòñÿ â òàêîì ïîëîæåíèè, áóäòî ÿ ãîòîâà íà÷àòü ÷òî-òî äåëàòü. 

Ôðèö: Äåëàòü ÷òî? 

Ýëåí: Øëåïàòü. 

Ôðèö: Ïîøëåïàé êîìíàòó Ìàñëîó. (Îíà äåëàåò ýòî íåñêîëüêî ðàç). Òåïåðü ñäåëàé ýòî è ëåâîé ðóêîé. 

Ýëåí: ß íå õî÷ó øëåïàòü ëåâîé ðóêîé. (Óëûáàåòñÿ) ß õî÷ó äîòðîíóòüñÿ äî íåå. (Âûòÿãèâàåò ðóêó). 

Ôðèö: Õîðîøî, ìîæåøü òåïåðü äåëàòü ýòî ïîî÷åðåäíî? Øëåïàòü ïðàâîé ðóêîé è òðîãàòü ëåâîé. (Îíà äåëàåò ýòî òðè ðàçà) Òåïåðü ñäåëàé ïîæàëóéñòà ýòî äëÿ ìåíÿ, äàæå åñëè ýòî ïîêàæåòñÿ òåáå ôàëüøèâûì: ïîìåíÿé ðóêè. Øëåïàé ëåâîé ðóêîé è äîòðàãèâàéñÿ ïðàâîé. 

Ýëåí: Ì-ì-ì-õì. ß ìîãó äîòðîíóòüñÿ ïðàâîé ðóêîé. 

Ôðèö: ×òî òû ïðè ýòîì èñïûòûâàåøü? 

Ýëåí: Ýòî ïðèÿòíî, ìíå ýòî íðàâèòñÿ. ß ìîãó îùóùàòü òàêæå ìíîãî ïðàâîé ðóêîé, êàê îùóùàþ ëåâîé. Íî ÿ ÷óâñòâóþ áîëüøîå ñîïðîòèâëåíèå ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû óäàðèòü ëåâîé. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî êîìíàòå Ìàñëîó. 

Ýëåí: ß íå õî÷ó óäàðÿòü òåáÿ ëåâîé ðóêîé. ß äåéñòâèòåëüíî õî÷ó òîëüêî ïðèêîñíóòüñÿ ê òåáå. ß íå õî÷ó òåáÿ óäàðÿòü. 

Ôðèö: Ïîïðîáóé åùå ðàç. 

Ýëåí: Óäàðèòü? 

Ôðèö: Äà. Ëåâîé ðóêîé. 

Ýëåí: Ìåíÿ óäèâëÿåò ìîå ñîïðîòèâëåíèå. ß äåéñòâèòåëüíî íå õî÷ó. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Ýëåí: ß äåéñòâèòåëüíî íå õî÷ó. 

Ôðèö: Åùå ðàç. 

Ýëåí: ß íå õî÷ó óäàðÿòü òåáÿ! 

Ôðèö: È åùå ðàç. 

Ýëåí: ß íå õî÷ó óäàðÿòü òåáÿ. (Óëûáàåòñÿ, ãîëîñ ñòàíîâèòñÿ áîëåå íåæíûì, ïðîñÿùèì) ß íå õî÷ó óäàðÿòü òåáÿ. (Ñìåõ) ß íå õî÷ó óäàðÿòü òåáÿ. ß õî÷ó òîëüêî äîòðîíóòüñÿ äî òåáÿ. 

Ôðèö: Òåïåðü ïîïðîáóé åùå ðàç óäàðèòü. 

Ýëåí: ß ìîãó ýòî ñäåëàòü, íî â ýòîì íå áóäåò ìîåãî ñåðäöà. 

Ôðèö: Õîðîøî, ïîïðîáóé. 

Ýëåí (ñìååòñÿ): Ýòî íå áîëüíî. (Äîòðàãèâàåòñÿ îáåèìè ðóêàìè). Ãîðàçäî ïðèÿòíåå îùóùàòü îáåèìè ðóêàìè. 

Ôðèö: Õîðîøî, óäàðü åùå ðàç ëåâîé ðóêîé. Ìíå âèäèòñÿ òóò ÷òî-òî èððàöèîíàëüíîå, è ÿ ñîáèðàþñü ïîðàáîòàòü íàä ýòèì. 

Ýëåí: Åñëè ÿ ñìîòðþ íà òåáÿ, ÿ ìîãó òåáÿ óäàðèòü. (Óäàðÿåò ñòóë, çàòåì áüåò åãî î÷åíü ìåòîäè÷íî). Ó-ì, åñëè ÿ ñìîòðþ íà òåáÿ, ÿ ìîãó òåáÿ óäàðèòü, ÿ ìîãó òåáÿ ïîáèòü. ß ìîãó äåéñòâèòåëüíî òåáÿ íåíàâèäåòü. (Ïàóçà). Òû ñèÿåøü. ß çàâèäóþ òåáå. Íåò, ÿ íå çàâèäóþ òåáå. ×åðò âîçüìè, ÿ ïîíÿëà, â ÷åì äåëî. Òû ïðîñòî äðóãàÿ. (Ñïîêîéíåå) ß çàâèäóþ òåáå. 

Ôðèö: Ïåðåñÿäü. 

Ýëåí: Ïðèâåò. Ìíå íå ïîíðàâèëîñü, êîãäà òû ìåíÿ áèëà. ß çíàþ, ÷òî ó ìåíÿ åñòü ìíîãîå, ÷åãî ó òåáÿ íåò, íî ÿ ïðîñòî òàêàÿ. ß íè÷åãî íå îòíÿëà äëÿ ñåáÿ ó ÷åãî-òî äðóãîãî. Ó êîãî-íèáóäü, ó òåáÿ. ß îêàçàëàñü òàêîé, òàê æå êàê òû îêàçàëàñü òàêîé, íî ÿ íè÷åãî íå áðàëà ó òåáÿ. 

– Îäíà ÷àñòü ìåíÿ õî÷åò çàùèùàòü òåáÿ, à äðóãàÿ ÷àñòü õî÷åò îòøâûðíóòü òåáÿ ïðî÷ü. Õîòåëà áû ÿ, ÷òîáû òû íå áûëà òàêîé ñîáëàçíèòåëüíîé. Íåìíîãî ìåíüøå ñîáëàçíèòåëüíîñòè. ß íå ìîãó âûíåñòè êàê ðàç ýòîé ÷ðåçìåðíîñòè. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç ñ ïîìîùüþ ëåâîé ðóêè. 

Ýëåí: Èìåííî ýòó ÷ðåçìåðíîñòü ÿ íå ìîãó âûíîñèòü. (Ôðèöó) Ýòî íå êàæåòñÿ ïðàâèëüíûì. (Ïàóçà) Ýòî òàê, ÿ çàâèäóþ òâîåé ÷ðåçìåðíîñòè (Óëûáàåòñÿ). Ìåíÿ ýòî óäðó÷àåò. Âðîäå êàê áóäòî åñëè áû ÿ õîòåëà ÷åãî-òî, ÷åãî ÿ äåéñòâèòåëüíî íå ìîãëà áû èìåòü, è ÿ íå õîòåëà óäîâëåòâîðèòüñÿ òåì, ÷òî ó ìåíÿ åñòü. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî ãðóïïå. 

Ýëåí: ß íå õî÷ó óäîâëåòâîðèòüñÿ òåì, ÷òî ó ìåíÿ åñòü. 

Ôðèö: Ìîæåøü ëè òû ðàññêàçàòü îá ýòîì ïîäðîáíåå? 

Ýëåí: Íó, ó ìåíÿ ìíîãîå åñòü, íî ÿ ïðåäñòàâëÿþ ñåáå íàìíîãî áîëüøå. È ÿ õî÷ó ýòîãî. È ÿ ãîòîâà óïîðíî ðàáîòàòü è ïîòðàòèòü ìíîãî âðåìåíè è óñèëèé, ÷òîáû ïîëó÷èòü áîëüøå, Òî, íà ÷òî ÿ ïîñìîòðåëà, â áîëüøåé ñòåïåíè ìîå. Ìåíÿ âîëíóåò òî, ÷òî ñâîéñòâåííî ìíå, è ÿ õî÷ó èìåòü áîëüøå ñâîåãî. Íî ýòî ïðåäïîëàãàåò ðàáîòó ñ äðóãèìè ëþäüìè, è ýòî ïóãàåò ìåíÿ. Äåéñòâèòåëüíî ïóãàåò (óëûáàåòñÿ Ôðèöó) â íåêîòîðûõ ìåñòàõ, à â äðóãèõ íå ïóãàåò. 

Ôðèö: Î'êåé, íà ýòîì ÿ õîòåë áû îñòàíîâèòüñÿ. ß äóìàþ, âû îáðàòèëè âíèìàíèå, ÷òî ÿ äåëàë. ß óïðàâëÿë ñîâñåì íåìíîãî. Íî êîãäà ÿ ïî÷óâñòâîâàë è çàìåòèë íå÷òî èððàöèîíàëüíîå, ÿ ïðîðàáîòàë ýòî ìåñòî, ïîêà âñÿ òåìà íå ñòàëà ñíîâà ðàöèîíàëüíîé. Äëÿ ýòîãî íóæíî ðàçâèòü îãðîìíóþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü è èíòóèöèþ. Ðå÷ü èäåò î êëþ÷åâîé ôðàçå. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî äåëî äîøëî äî êëþ÷åâîé ôðàçû, äî ÷åãî-òî äåéñòâèòåëüíî ôóíäàìåíòàëüíîãî, òîãäà íóæíî óñèëèòü åå, ïðîãîâîðèòü ñíîâà, ñíîâà óñèëèòü, ïîêà âñÿ ëè÷íîñòü íå ïðîÿâèòñÿ ÷åðåç íåå. Òîãäà âû âèäèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò íå÷òî íåîæèäàííîå. Âîâëåêàåòñÿ âñÿ ëè÷íîñòü, âñå ýìîöèè, è ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ïîâîðîòíîé òî÷êîé â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ. 

ÔÐÈÖ È ÔÐÅÉÄ

(Â ãîðÿ÷åì ñòóëå ñèäèò Áàðáàðà – ìîëîäàÿ æåíùèíà, ëåò òðèäöàòè âîñüìè, î÷åíü íåóâåðåííàÿ â ñåáå. Ïî ïðîôåññèè îíà – ñîöèàëüíûé ðàáîòíèê; îíà ðàáîòàëà ñ Ôðèöåì ðàíüøå). 

Áàðáàðà: ß õîòåëà áûòü õîðîøåé äåâî÷êîé, è ó ìåíÿ áûë äëÿ òåáÿ âåëèêîëåïíûé ñîí ñî ìíîæåñòâîì âêóñíîñòåé. ß íå óñòðàèâàëà ýòîãî ñïåöèàëüíî, íî ÷òî-òî ïðîèçîøëî, è ìîæåò áûòü ýòî òîæå õîðîøî. Ïðîøëîé íî÷üþ â ïîñòåëè ñî ìíîé ïðîèçîøëî âîò ÷òî – ñî ìíîé èíîãäà, õîòü è íå ÷àñòî, òàêîå áûâàåò – ÿ îêàçàëàñü ñîâåðøåííî ïàðàëèçîâàííîé; ÿ âîîáùå íå ìîãëà ïîøåâåëèòüñÿ. ß íå ìîãëà ïîøåâåëèòü ïàëüöåì, íå ìîãëà îòêðûòü ãëàçà, – íè÷åãî íå ìîãëà ñäåëàòü. ß áûëà ñîâåðøåííî ïàðàëèçîâàíà. ß î÷åíü èñïóãàëàñü, íî ïîòîì ýòî ïðîøëî. Êàçàëîñü, ÷òî ýòî äëèëîñü î÷åíü äîëãî, íî ÿ äóìàþ, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïðîøëî íåñêîëüêî ìèíóò, à ìîæåò áûòü äàæå è ìåíüøå. Íî ýòî áûëî ïîõîæå íà ñîñòîÿíèå, êîãäà ÿ íè÷åãî íå ìîãó ñäåëàòü, è ýòî çàñòàâèëî ìåíÿ ïîäóìàòü î, ì-ì, ìîåé íåñïîñîáíîñòè îáõîäèòüñÿ ñ ñîáîé, êîãäà ÿ ïóãàþñü èëè ñåðæóñü. (Äåëàåò äëèííóþ çàòÿæêó ñèãàðåòîé). ß ñòàíîâëþñü ñîâåðøåííî íåïîäâèæíîé – òàê ÷òî ÿ òàêàÿ íàÿâó, êàêîé áûëà âî ñíå, ÿ ïî-ïðåæíåìó ïàðàëèçîâàíà. 

Ôðèö: Õîðîøî. Íå ìîæåøü ëè òû ïåðåñêàçàòü âñþ èñòîðèþ ñíîâà, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, ÷òî òû îòâå÷àåøü çà âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò. Íàïðèìåð: "ß ïàðàëèçóþ ñåáÿ." 

Áàðáàðà: Ì-ì, õîðîøî. Ì-ì, ÿ ïàðàëèçóþ... ÿ ïàðàëèçóþ ñåáÿ... ß äåëàþ ñåáÿ íåïîäâèæíîé. ß íå ðàçðåøàþ ñåáå íè÷åãî ÷óâñòâîâàòü èëè âåñòè ñåáÿ êàêèì-ëèáî îáðàçîì, åñëè òîëüêî ÿ íå óâåðåíà, ÷òî ýòî õîðîøî è òàê ïðèíÿòî. ß íå äàþ ñåáå óáåæàòü, êîãäà ÿ èñïóãàíà; ÿ íå ãîâîðþ ëþäÿì, ÷òî áîþñü; ÿ íå ïîçâîëÿþ ñåáå, ì-ì, çàùèùàòüñÿ, åñëè ÿ ñåðäèòà èëè îáèæåíà. ß äàæå íå äàþ ëþäÿì óçíàòü, ÷òî ó ìåíÿ åñòü äóðíûå ÷óâñòâà. (Íà÷èíàåò ïëàêàòü). ß íå ïîçâîëÿþ èì óâèäåòü, ÷òî èíîãäà ÿ èõ íåíàâèæó, èëè ÷òî ÿ èñïóãàíà äî ñìåðòè è ì-ì... Èíîãäà ÿ ïðèâîæó ñåáÿ, â íàêàçàíèå, â ñîñòîÿíèå ïàíèêè, êîãäà ÿ áîþñü äåëàòü ÷òî áû òî íè áûëî. ß áîþñü äàæå äûøàòü, è òîãäà ÿ ìó÷àþ ñåáÿ âñåìè òåìè äóðíûìè âåùàìè, êîòîðûå ìîãóò ñî ìíîé ñëó÷èòüñÿ. Ýòî âñå, ÷òî ÿ ìîãó ïðèäóìàòü ïðÿìî ñåé÷àñ. 

(Øìûãàåò íîñîì). Ôðèö, ÿ íå õî÷ó ïëàêàòü, ïîòîìó ÷òî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî î÷åíü ïëîõî äëÿ ìåíÿ. ß äóìàþ, ÷òî ÿ ïðÿ÷óñü çà ñâîè ñëåçû. Íî ÿ íå çíàþ, ÷òî ÿ... ïðÿ÷ó. (Áàðáàðà óäàðÿåò ñåáÿ ïî áåäðó ðóêîé â òî âðåìÿ êàê ãîâîðèò). 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû ñäåëàòü ýòî ñíîâà? Ïðàâîé ðóêîé. Ïîãîâîðè ñ Áàðáàðîé. 

Áàðáàðà (øëåïàÿ ïðàâîé ðóêîé ïî áåäðó è ñìåÿñü) Áàðáàðà, òåáÿ íóæíî íàøëåïàòü! 

Ôðèö: Íàøëåïàé åå. 

Áàðáàðà (ïðîäîëæàÿ øëåïàòü): Òû ïëîõàÿ äåâî÷êà, ïîòîìó ÷òî òû ôàëüøèâàÿ è íå÷åñòíàÿ! Òû ëæåøü ñåáå è âñåì îñòàëüíûì, è ÿ óñòàëà îò ýòîãî, ïîòîìó ÷òî ýòî íå ðàáîòàåò! 

Ôðèö: È ÷òî îòâå÷àåò Áàðáàðà? 

Áàðáàðà (áîëåå âûñîêèì ãîëîñîì) Îíà îòâå÷àåò, ÷òî åå íèêîãäà íå ó÷èëè äåëàòü ÷òî-ëèáî åùå. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî â ïðÿìîé ðå÷è. 

Áàðáàðà: ß íèêîãäà íå ó÷èëàñü äåëàòü ÷òî-ëèáî åùå. ß çíàþ, ÷òî ìîæíî âåñòè ñåáÿ èíà÷å. ß çíàþ, ÷òî ìîæíî äåëàòü ÷òî-òî äðóãîå, íî ÿ íå çíàþ, êàê ýòî äåëàòü. 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî åùå ðàç. 

Áàðáàðà: ß íå çíàþ, êàê ýòî äåëàòü. ß ìîãó äåëàòü ÷òî-òî äðóãîå òîëüêî êîãäà ÷óâñòâóþ, ÷òî ìåíÿ çàùèùàþò è ïîääåðæèâàþò. Òîãäà ÿ ìîãó ýòî äî íåêîòîðîé ñòåïåíè. Íî åñëè ÿ âî âíåøíåé, õîëîäíîé ñèòóàöèè, ñàìà ïî ñåáå – ÿ ñëèøêîì áîþñü. È ÿ ïîïàäàþ â íåïðèÿòíîñòè. ß óñòðàèâàþ ñåáå íåïðèÿòíîñòè. 

Ôðèö: Äà. 

Áàðáàðà: È òîãäà ÿ ïðèõîæó â áåøåíñòâî îò ñåáÿ, ïîñëå òîãî, êàê ÿ óñòðîèëà ñåáå íåïðèÿòíîñòè, è òîãäà ÿ íàêàçûâàþ ñåáÿ, è íàêàçûâàþ, è íàêàçûâàþ. (Ñíîâà øëåïàåò ñåáÿ ïî áåäðó). È ýòîìó êàæåòñÿ íåò êîíöà, ÿ íèêîãäà íå áóäó óäîâëåòâîðåíà. (Íà÷èíàåò ïëàêàòü). 

Ôðèö: Ñêàæè ýòî Áàðáàðå: "ß íèêîãäà íå áóäó äîâîëüíà òîáîé. ×òî áû òû íè äåëàëà, ÿ áóäó íåäîâîëüíà." 

Áàðáàðà: Áàðáàðà, ÿ íèêîãäà íå áóäó äîâîëüíà òîáîé. ×òî áû òû íè äåëàëà, ýòî íèêîãäà íå ìîæåò áûòü äîñòàòî÷íî õîðîøî! 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû ñêàçàòü òî æå ñàìîå ìàòåðè èëè îòöó? 

Áàðáàðà: Ìàìà, íåâàæíî, ÷òî ÿ äåëàþ èëè ñäåëàëà, ýòî íèêîãäà íå áóäåò äîñòàòî÷íî õîðîøî. 

Ôðèö: Íå ìîæåøü ëè òû òàêæå ñêàçàòü ýòî è åé? "Ìàìà, ÷òî áû òû íè äåëàëà, ýòî íåäîñòàòî÷íî õîðîøî!" 

Áàðáàðà: Ì-ì, õì. Ìàìà, ÷òî áû òû íè äåëàëà, ýòî íåäîñòàòî÷íî õîðîøî. 

Ôðèö: Ñêàæè åé, ÷òî îíà äîëæíà äåëàòü. 

Áàðáàðà: Ìàìà, òû äîëæíà ïîñòàðàòüñÿ óçíàòü ìåíÿ. Òû íå çíàåøü ìåíÿ. ß äðóãàÿ, à òû çàñòàâëÿåøü ìåíÿ ïðèòâîðÿòüñÿ... òû çíàåøü, ó ìåíÿ åñòü öåëàÿ ëè÷íîñòü, ñïåöèàëüíî äëÿ òåáÿ. È ýòî íå äëÿ ìåíÿ. ß ñîâåðøåííî íå òîò ÷åëîâåê, êàêèì òû ìåíÿ âèäèøü. 

Ôðèö: ×òî îíà îòâåòèò? 

Áàðáàðà: Ðàçóìååòñÿ ÿ ïîíèìàþ òåáÿ, òû æå ìîÿ äî÷ü. ß ïîíèìàþ âñå ïðî òåáÿ. È ÿ çíàþ, ÷òî äëÿ òåáÿ õîðîøî! 

Ôðèö: Îòâåòü åé. 

Áàðáàðà: Ìàìà, òû íå çíàåøü, ÷òî õîðîøî äëÿ ìåíÿ! Òâîé ñïîñîá æèçíè ìíå íå ãîäÿòñÿ. Îí ìíå íå íðàâÿòñÿ, ÿ íå óâàæàþ òâîå îòíîøåíèå ê æèçíè. ß íå ñ÷èòàþ åãî ïîëåçíûì. ß âèæó, ÷òî òâîé ñïîñîá æèçíè äåëàåò òåáÿ îäèíîêîé, òû íèêîãäà íå ñõîäèøüñÿ ñ ëþäüìè áëèçêî. Òû âñåãäà ñëèøêîì íåîäîáðèòåëüíà. Òû íèêîãî íå ëþáèøü. ß íå õî÷ó áûòü òàêèì ÷åëîâåêîì... 

Ôðèö: Ñêàæè åé áîëüøå î òîì, ÷òî îíà äîëæíà äåëàòü. Êàêèì ÷åëîâåêîì îíà äîëæíà áûòü. 

Áàðáàðà: Òû äîëæíà ïîñòàðàòüñÿ ïîíÿòü, êàêîâî äðóãèì ëþäÿì. Îíè ïåðåæèâàþò æèçíü èíà÷å, ÷åì òû. Íåóæåëè òû íå ìîæåøü õîòü ðàçîê ïîïðîáîâàòü óçíàòü, ÷òî çíà÷èò áûòü êåì-íèáóäü äðóãèì? 

Ôðèö. Äà. ß õî÷ó, ÷òîáû òû ñäåëàëà åùå îäèí øàã. Ïîãîâîðè ñ íåé â ôîðìå èìïåðàòèâà: "Áóäü áîëåå ïîíèìàþùåé," – è ò.ï. 

Áàðáàðà: Áóäü áîëåå ïîíèìàþùåé... 

Ôðèö: Âñå èìïåðàòèâû. 

Áàðáàðà: Áóäü áîëåå ýìïàòè÷íîé! Áóäü áîëåå ÷óâñòâèòåëüíîé! Íå çàùèùàé ñåáÿ äî òàêîé ñòåïåíè, òåáå ýòî íå íóæíî! Íå áóäü òàêîé ïîäîçðèòåëüíîé, òàêîé ïàðàíîéÿëüíîé! Íå âåðü â ìàãèþ, ýòî ñóìàñøåñòâèå – âåðèòü â ìàãèþ! Íå áóäü âñåãäà â äâîéíîé ñâÿçêå (double bind), êîãäà òû ïûòàåøüñÿ (òåðìèí Ãðåãîðè Áåéòñîíà) áûòü òàêîé õîðîøåé, ÷óòü ëè íå ñâÿòîé, ýòàêèì îáùåñòâåííûì îáðàçöîì, ìàòðèàðõîì – è êàæäóþ ìèíóòó ýòî íåíàâèäèøü. Íå äåëàé ýòîãî. 

Ôðèö: Òåïåðü ïîãîâîðè òàêèì îáðàçîì ñ Áàðáàðîé. Òîëüêî èìïåðàòèâû. 

Áàðáàðà: Áàðáàðà, íå áóäü áåñïîìîùíîé! Ýòî ñóìàñøåñòâèå... ì-ì... íå áîéñÿ ñâîèõ ÷óâñòâ! Òû äîëæíà âûðàæàòü ñâîè äóðíûå ÷óâñòâà. Òû äîëæíà ñòîÿòü çà ñåáÿ! Òû äîëæíà áûòü íàñòîÿùåé! Íå èãðàé â ïðÿòêè, ýòî äðÿííàÿ èãðà! (Íà÷èíàåò ïëàêàòü). Íå ïóòàéñÿ è íå èãðàé â èãðû, çàñòàâëÿÿ äðóãèõ æàëåòü òåáÿ èëè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòûìè. Èì áóäåò íåóäîáíî è îíè óéäóò, à ýòî íå òî, ÷åãî òû õî÷åøü. 

Ôðèö: Òåïåðü áîëüøå ïîäðîáíîñòåé. Âîçüìè ñâîè èìïåðàòèâû è êàæäûé ðàç äàâàé Áàðáàðå ïðåäïèñàíèÿ – ÷òî íóæíî äåëàòü, ÷òîáû ýòî âûïîëíèòü. 

Áàðáàðà: Ì-ì,... íå áóäü ïîäðàæàëîé, õàìåëåîíîì! 

Ôðèö: Ñêàæè åé, êàê åé ýòîãî äîñòè÷ü – íå áûòü õàìåëåîíîì. 

Áàðáàðà: Âûÿñíè, êòî òû òàêàÿ, è êåì òû õî÷åøü áûòü, è ÷òî òû õî÷åøü äåëàòü. Íå ïûòàéñÿ íàéòè, êîìó áû ïîäðàæàòü âñå âðåìÿ. Òû ïîäðàæàëà òûñÿ÷àì ëþäåé, è êóäà òåáÿ ýòî ïðèâåëî? Òû ïî-ïðåæíåìó îùóùàåøü ñåáÿ ïóñòîé ñêîðëóïîé. Òåáå íóæíî ðåøèòü, êòî òû, è ÷òî òû õî÷åøü äåëàòü! 

Ôðèö: Ñêàæè åé, êàê îíà ìîæåò ýòî ñäåëàòü. 

Áàðáàðà (ñâàðëèâûì ãîëîñîì): Òû çíàåøü ñâîè ñîáñòâåííûå âêóñû, èíòåðåñû è öåííîñòè. Òû äàâíî óæå ýòî çíàåøü. Îíè íèêîãäà... 

Ôðèö: Ðàññêàæè åé â ïîäðîáíîñòÿõ, êàêîâû åå èíòåðåñû. 

Áàðáàðà: Ì-ì, òåáÿ èíòåðåñóþò òûñÿ÷è âåùåé... 

Ôðèö: Íàïðèìåð? 

Áàðáàðà: Íàïðèìåð... òû ëþáèøü ðàáîòàòü ñ ëþäüìè, òåáå õîðîøî, êîãäà òû ÷óâñòâóåøü, ÷òî òû ïîëåçíà, ÷òî òû äàåøü èñïîëüçîâàòü ñåáÿ ïðîäóêòèâíûì îáðàçîì íà ïóòè äðóãèõ ëþäåé. Çàíèìàéñÿ ýòèì! È âûÿñíè, êàê ýòî äåëàòü, ÷òîáû òû ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ óñïåøíîé è ïîëåçíîé. 

Ôðèö: Ïðîäîëæàé, íà÷íè ýòî âûÿñíÿòü. 

Áàðáàðà: Íó, òû äîëæíà ðàçâèòü â ñåáå... òû äîëæíà äåëàòü äâå âåùè. Òû äîëæíà äåëàòü ðåàëüíûå óñèëèÿ, ÷òîáû ó÷èòüñÿ ó äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå îïûòíåå è èñêóñíåå òåáÿ, è â òî æå âðåìÿ òû äîëæíà áûòü ñîáîé. Òû íå ìîæåøü ïîäðàæàòü Ôðèöó èëè Âèðäæèíèè Ñàòèð, èëè ä-ðó Äåë÷àìïó, èëè äðóãèì êîíñóëüòàíòàì ñ ïîñëåäíåãî ñåìèíàðà, íà êîòîðîì òû ïîáûâàëà. Íå äåëàé ýòîãî, ýòî ïëîõî! Ïîòîìó ÷òî òû – íå îíè, è òû íå ìîæåøü äåëàòü òî÷íî òàêèå æå äâèæåíèÿ, êàê îíè, è ãîâîðèòü òî, ÷òî îíè ãîâîðÿò, è áûòü ïîëåçíîé êîìó-íèáóäü. Îíè ïî÷óâñòâóþò, ÷òî òû ôàëüøèâèøü. 

Ôðèö: Òû óïîìÿíóëà ìîå èìÿ. Ñêàæè, ÷òî ÿ òàêîå? ×òî ìîåãî òû êîïèðóåøü? 

Áàðáàðà: Ôðèö, òû – ÷åëîâåê, êîòîðûé ðàáîòàåò ñ ëþäüìè è äàåò èì èñïîëüçîâàòü ñåáÿ. Òû äàåøü ëþäÿì èñïîëüçîâàòü ñåáÿ, ÷òîáû ðàñòè. 

Ôðèö: Ãì. 

Áàðáàðà: ß òîæå õî÷ó ýòî äåëàòü, è ÿ äóìàþ, ÷òî òî, ÷òî òû äåëàåøü, äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàåò... íî ÿ íå ìîãó èçîáðàæàòü Ôðèöà. Ýòî íå áóäåò ðàáîòàòü, ïîòîìó ÷òî ÿ – íå òû, è ýòî áûëî áû ïðîñòî ïîäðàæàíèåì. 

Ôðèö: Äàé ìíå ïîñìîòðåòü, êàê òû ïîäðàæàåøü ìíå. Ñûãðàé Ôðèöà. 

Áàðáàðà (ñìååòñÿ) Õîðîøî. ß áóäó ðàáîòàòü ñ òîáîé? 

Ôðèö: Äà. 

Áàðáàðà: Õîðîøî (ñìååòñÿ). (Äëèííàÿ ïàóçà) Òû õî÷åøü ðàáîòàòü? 

Ôðèö: Äà. 

Áàðáàðà: Òû õî÷åøü, ÷òîáû ÿ ðàáîòàëà? Ñ òîáîé? 

Ôðèö: Äà. 

Áàðáàðà: ß íå ìîãó, Ôðèö. ß íå ìîãó ðàáîòàòü ñ òîáîé. 

Ôðèö: Êîíå÷íî æå, òû ìîæåøü. 

Áàðáàðà: Íåò. 

Ôðèö (ñ îãîíüêîì â ãëàçàõ) Òû – Ôðèö, òû çíàåøü âñå. (Ñìåõ) Òû òàê ìóäð. 

Áàðáàðà: Ýòî íåïðàâäà. ß íå çíàþ âñåãî, è ÿ íå òàê ìóäðà. Ðàáîòó íóæíî äåëàòü òåáå. 

Ôðèö: Õîðîøî. ß î÷åíü ñòàðàþñü. ß áû õîòåë ðàáîòàòü, íî ÿ íå ìîãó. Ó ìåíÿ ïîÿâèëñÿ áëîê (áóðíîå âåñåëüå ïðè êàæäîì îòâåòå Ôðèöà). 

Áàðáàðà: Ïîáóäü ñâîèì áëîêîì. 

Ôðèö: Íî ÿ íå âèæó ìîåãî áëîêà. 

Áàðáàðà: Òû ìåíÿ íå ñëóøàåøü. 

Ôðèö: Äà-äà, ÿ ñëóøàþ î÷åíü âíèìàòåëüíî, ÿ êàê ðàç óñëûøàë, êàê òû ñêàçàëà : "Òû ìåíÿ íå ñëóøàåøü." 

Áàðáàðà: Õîðîøî, äàâàé ïîïðîáóåì ÷òî-íèáóäü åùå. Ïðèòâîðèñü, ÷òî òû ãäå-òî òàì. 

Ôðèö: Òàì? 

Áàðáàðà: Ì-ì. Ãì. 

Ôðèö: Ãäå? Çäåñü, çäåñü èëè çäåñü, èëè çäåñü? (Óêàçûâàåò íà ðàçíûå ìåñòà â êîìíàòå) 

Áàðáàðà: Âûáåðè, ÷òî õî÷åøü. 

Ôðèö: Âûáåðè çà ìåíÿ. 

Áàðáàðà, Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òû ñìååøüñÿ íàäî ìíîé. Ìîæåò áûòü òû ïûòàåøüñÿ... 

Ôðèö: ß? Ñìåþñü íàä òîáîé? Êàê áû ÿ ïîñìåë! Òû òàê çíàìåíèò, ÿ òàþ îò ïî÷òåíèÿ. ß áû íå ïîñìåë ñìåÿòüñÿ íàä òîáîé. Êàê ìîæíî? 

Áàðáàðà: Äàâàé òîãäà ïîïðîáóåì ÷òî-íèáóäü. Ìîæåøü ëè òû ñòàíöåâàòü ñâîå ïî÷òåíèå êî ìíå? 

Ôðèö: Î äà. (Ñìåõ) Íî ÿ ïîêà íå ìîãó. Òû äîëæíà äàòü ìíå ìóçûêó. 

Áàðáàðà: Ì-ì, ïîïðîáóé óñëûøàòü ìóçûêó ó ñåáÿ â ãîëîâå. 

Ôðèö: Íî, âèäèøü ëè, ÿ íåìóçûêàëåí. 

Áàðáàðà: Ìû âñå ìóçûêàëüíû. 

Ôðèö: Òåáå ýòî óäàëîñü! (ñìåõ) 

Áàðáàðà: ß çàìåòèëà, ÷òî áû íè ïðîèñõîäèëî, äåëî âîçâðàùàåòñÿ êî ìíå. ×òî áû ÿ íè ïðåäëîæèëà, òû ãîâîðèøü: "Íåò, ñäåëàé ýòî çà ìåíÿ, ÿ íå çíàþ, êàê ýòî äåëàòü." 

Ôðèö: Êîíå÷íî. Åñëè áû ÿ íå áûë òàêèì íåñïîñîáíûì, ÿ áû íå áûë çäåñü. Ýòî ìîÿ áîëåçíü, ðàçâå òû íå âèäèøü? 

Áàðáàðà: Ïîãîâîðè ñî ñâîåé áîëåçíüþ. 

Ôðèö: Íî ìîåé áîëåçíè çäåñü íåò. Êàê ÿ ìîãó ãîâîðèòü ñî ñâîåé áîëåçíüþ? È äàæå åñëè áû ÿ ìîã åé ÷òî-òî ñêàçàòü, áîëåçíü íå ñòàëà áû ìåíÿ ñëóøàòü, ïîòîìó ÷òî â ýòîì è ñîñòîèò áîëåçíü. 

Áàðáàðà: ß áóäó ñëóøàòü. Ïîëó÷èë ëè òû ñâîþ áîëåçíü îò êîãî-òî? 

Ôðèö (ìåäëåííî) Äà. 

Áàðáàðà: Îò êîãî? 

Ôðèö: Îò Çèãìóíäà Ôðåéäà. (Â ýòîò ìîìåíò â ãðóïïå ñëûøíî ìíîãî ñìåõà). 

Áàðáàðà: Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî Çèãìóíäà çäåñü íåò, îí... 

Ôðèö: Íî çà ñåìü ëåò ÿ çàðàçèëñÿ. 

Áàðáàðà (õèõèêàÿ): Î, ó ìåíÿ íà òðè ãîäà áîëüøå, ïîòîìó ÷òî ÿ ïðîâåëà ñ àíàëèòèêîì äåñÿòü ëåò. Íå ãîâîðè ìíå, êàê ýòî ïëîõî! Ìîæåøü ëè òû ïîãîâîðèòü ñ Çèãìóíäîì? 

Ôðèö: Î íåò, íå ìîãó. Îí ìåðòâ. 

Áàðáàðà: Òû èçìåíèëñÿ. Âïåðâûå òû óñêîëüçàåøü. ×òî òû ñîçíàåøü ñåé÷àñ? 

Ôðèö (ñäåðæàííî): Áîëüøóþ ïå÷àëü, ÷òî Ôðåéä óìåð, ïðåæäå ÷åì ÿ äåéñòâèòåëüíî ìîã ïîãîâîðèòü ñ íèì êàê ÷åëîâåê ñ ÷åëîâåêîì. 

Áàðáàðà (ìÿãêî): ß ïîëàãàþ, òû âñå æå ìîæåøü ïîãîâîðèòü ñ íèì. Íå õî÷åøü ëè òû ýòî ñäåëàòü? 

Ôðèö: Óãó. 

Áàðáàðà: Õîðîøî. (Ïàóçà) ß áû õîòåëà ïîñëóøàòü. 

Ôðèö: Òåïåðü ÿ çàâÿç. Ìíå õîòåëîñü áû ñäåëàòü ýòî. Ìíå áû õîòåëîñü áûòü òâîèì ïàöèåíòîì â ýòîé ñèòóàöèè, è... (ãîâîðÿ î÷åíü ìåäëåííî). Ïðîôåññîð Ôðåéä... âåëèêèé ÷åëîâåê... íî î÷åíü áîëüíîé... âû íå ìîæåòå íèêîìó ïîçâîëèòü ê ñåáå ïðèêîñíóòüñÿ. Âû ïîëó÷èëè âîçìîæíîñòü ãîâîðèòü, êàê îáñòîèò äåëî, è êàæäîå âàøå ñëîâî – ñâÿòîå ïèñàíèå. ß õîòåë áû, ÷òîáû âû ìåíÿ ïîñëóøàëè. Â îïðåäåëåííîì ñìûñëå ÿ çíàþ áîëüøå, ÷åì âû. Âû ðàçðåøèëè âîïðîñ î íåâðîçå. È âîò òåïåðü ÿ çäåñü... ïðîñòîé ãðàæäàíèí... ìèëîñòüþ Áîæèåé îáíàðóæèâøèé ïðîñòîé ñåêðåò, ÷òî òî, ÷òî åñòü – åñòü. Äàæå íå ÿ ýòî îòêðûë. Ýòî îòêðûëà Ãåðòðóäà Ñòàéí. ß òîëüêî êîïèðóþ åå. Íåò, "êîïèðóþ" – ýòî íåïðàâèëüíî. ß îáðåë òîò æå ñïîñîá æèçíè, äóìàíèÿ, êàê îíà. Íå êàê èíòåëëåêòóàë, íî êàê ÷åëîâåê-ðàñòåíèå, ÷åëîâåê-æèâîòíîå. Èìåííî çäåñü âû áûëè ñëåïû. Âû ìîðàëèçèðîâàëè è çàùèùàëè ñåêñ, âûðûâàÿ åãî èç êîíòåêñòà æèçíè. È âû óïóñòèëè æèçíü. (Â êîìíàòå íåñêîëüêî ìãíîâåíèé ñòîèò òèøèíà. Çàòåì Ôðèö ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê Áàðáàðå) Òâîÿ êîïèÿ Ôðèöà áûëà íåäóðíà (Öåëóåò Áàðáàðó). Òû íå÷òî äëÿ ìåíÿ ñäåëàëà. 

Áàðáàðà: Ñïàñèáî, Ôðèö.
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