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Ïîñâÿùàåòñÿ

Òåððè è Ëèëè,
Ñâàìè Ðàìå è Ìåõåð Áàáå,

ó÷èòåëÿì ëþáâè.





ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÈ
ß õîòåë áû âûðàçèòü ïðèçíàòåëüíîñòü âñåì, êòî âíåñ ñâîé âêëàä
â ïóáëèêàöèþ ýòîé êíèãè, õîòÿ ïîíÿòíî, ÷òî ìîãó íàçâàòü ëèøü
î÷åíü íåìíîãèõ. Ìîÿ ïðèçíàòåëüíîñòü àäðåñîâàíà Âèëüÿìó Âàé-
çó çà åãî îãðîìíûå óñèëèÿ ïî îôîðìëåíèþ è ìàêåòèðîâàíèþ.
Êåòè Áëåê, Ìåã Êîóë, Àëëàíó Äýâèäñîíó, Ëàêè äåëü Ïðèíñó, Äæå-
êó Èãëñîíó, Äæîíó Àéñìàíó, Äåíó Õåíäåðñîíó è Äæèìó Øóëüìà-
íó çà èõ èäåè, ðåäàêòèðîâàíèå è ïîñòîÿííóþ ïîääåðæêó. Òèìó
Ôëåòòó çà åãî ïðåäëîæåíèÿ ïî ìàêåòèðîâàíèþ. Çà âñå òå ãîäû,
êîòîðûå ìû ó÷èëèñü è ïðåïîäàâàëè âìåñòå, è çà âñþ âëîæåííóþ
â ýòî ëþáîâü — Ñèäåð Áàðñòîó, Äèðèàíó Áåíöó, Ëàêè äåëü Ïðèí-
ñó, Äæîíó Àéñìàíó, Ðè÷è Õåêëåðó, Ìîðãàíó Õîëüôîðäó, Ãðåãó
Éîõàíñîíó, Àìèíå Íîóëåí, Ðîëàíäó Êîïïó, Ïåò Îãäåí, Äåâè Ðå-
êîðäç, Ðàéíåðó Øîéíåìàííó, Äæèìó Øóëüìàíó, Ìàðòèíó Øóëü-
ìåéñòåðó è Õàëêî Âàéññó. Çèãìàð Ãåðêåí, ìîåìó íåóòîìèìîìó èç-
äàòåëþ, Äèêñè Øèïï è Øåðîí Áîëëåñ, êîòîðûå âìåñòå îòûñêàëè
ïåðâîèñòî÷íèêè è ïîëó÷èëè ðàçðåøåíèå íà âñå öèòàòû. Ìîèì
ñòóäåíòàì. È, íàêîíåö, ìîåé æåíå, Òåððè Òîò, áåç êîòîðîé âñå ýòî
ïðîñòî íå èìåëî áû ñìûñëà.

ÑËÎÂÎ “ÕÀÊÎÌÈ”
Ëåòîì 1980 ãîäà ìû — âîñåìíàäöàòü ïðàêòèêóþùèõ ïñèõîëîãîâ,
ñîáðàëèñü âìåñòå, ÷òîáû ñïëàíèðîâàòü ïðåäñòîÿùóþ ðàáîòó è
âïîñëåäñòâèè îñíîâàòü èíñòèòóò. Êîíå÷íî, âíà÷àëå ìû ïîïûòà-
ëèñü äàòü íàçâàíèå íàøåìó ïðîåêòó. È ýòî îêàçàëîñü ïðîáëåìîé.
Íå ðàç ìû ïðèáåãàëè ê ìîçãîâîìó øòóðìó, íî áåç âèäèìîãî óñïå-
õà. Ïîìîã ñëó÷àé. Äýâèäó Óèíòåðñó ïðèñíèëñÿ ñîí, â êîòîðîì îí
èç ìîèõ ðóê ïîëó÷àë ëèñòî÷åê áóìàãè ñ íàïèñàííûìè íà íåì
ñëîâàìè “Õàêîìè-òåðàïèÿ”. Òîãäà ýòî ñëîâîñî÷åòàíèå ïîêàçàëîñü
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íàì áåññìûñëåííûì, õîòÿ Äýâèä ñ÷èòàë, ÷òî ñëîâî “õàêîìè” ïðè-
ñóòñòâóåò â ëåêñèêîíå àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ. Îí îòïðàâèëñÿ
äîìîé, êîòîðûé íàõîäèëñÿ â âîñüìè ÷àñàõ ïóòè, è ïðîèçâåë “ðàñ-
êîïêè” â ñâîåé êîëëåêöèè ñëîâàðåé. Îêàçàëîñü, ÷òî ýòî ñëîâî
âñòðå÷àåòñÿ ó èíäåéöåâ õîïè (èëè “õàêèìè”) è îáëàäàåò äâóìÿ
âçàèìîñâÿçàííûìè çíà÷åíèÿìè. Íà ñîâðåìåííîì ÿçûêå îíî
îçíà÷àåò “êòî òû?”. À åãî àðõàè÷íîå çíà÷åíèå “êàê òû îòíîñèøü-
ñÿ ê ýòèì ìíîãèì ìèðàì”. Îíî áûëî íà óäèâëåíèå áëèçêî òîìó,
÷òî ìû èñêàëè, è ìû âçÿëè ýòî íàçâàíèå. Ñ òåõ ïîð ÿ ñëûøàë î
åãî âñåâîçìîæíûõ çíà÷åíèÿõ íà êèòàéñêîì è èâðèòå. Â
1981 ãîäó ÿ ñîâåðøèë ïîåçäêó íà þã Êîëîðàäî, ÷òîáû íàéòè Äåäà
Äàâèäà “íàðîäîâ õîïè” è ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ íèì ïî ïîâîäó ñíà
Äýâèäà è èñïîëüçîâàíèÿ ñëîâà èç ÿçûêà õîïè íàøèì èíñòèòóòîì.
Ìû ðàçìèíóëèñü íà íåñêîëüêî ÷àñîâ. Áîëüøå ÿ íå èñêàë òàêîé
âîçìîæíîñòè, íî ïîñëå èçäàíèÿ ýòîé êíèãè ÷óâñòâóþ, ÷òî äîë-
æåí ïîïðîáîâàòü åùå ðàç.
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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Ðàçâåðòûâàíèå è ðîñò ñîçíàíèÿ — ýòî öåíòðàëüíûé ïðîöåññ
ïñèõîëîãèè, à òàêæå ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè, èñòîðèè è ýâîëþöèè
êîñìîñà. Èç ìîðÿ àòîìîâ âîçíèêëî íåïîñòèæèìî áîëüøîå êîëè-
÷åñòâî æèâûõ ñóùåñòâ. Â èõ ñïîñîáíîñòè ýâîëþöèîíèðîâàòü è
âîñïðîèçâîäèòü ñåáÿ çàíîâî ïðèñóòñòâóåò íåêîå çíàíèå, ñàìî-
ñîçíàíèå, èíèöèèðóþùåå è ñîçèäàþùåå ïîðÿäîê èç õàîñà ñëó-
÷àéíîñòåé. Ñ ðàçâåðòûâàíèåì ýòîé äðàìû, êîñìè÷åñêîé èëè ëè÷-
íîé, ñîçíàíèå ðàñòåò — êàê öåíòðàëüíûé èãðîê, êàê îñíîâà áû-
òèÿ, áóäü òî íà ïðîòÿæåíèè êðàòêèõ ÷àñîâ ïñèõîòåðàïèè, èëè â
òå÷åíèå ÷üåé-òî áîãàòîé ñîáûòèÿìè æèçíè, èëè íà àðåíå áåç-
áðåæíîé øèðè âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà, ïî êîòîðîé øåñòâóþò
ãàëàêòèêè.

Ïñèõîòåðàïèÿ âíîñèò ãàðìîíèþ â ôóíêöèîíèðîâàíèå óìà è òåëà
è, ñîîòâåòñòâåííî, íàøó ñïîñîáíîñòü ðåøàòü íåîòëîæíûå ïðî-
áëåìû, ïðèõîäÿùèå ê íàì èç âíåøíåãî ìèðà. Ïî äèàïàçîíó è áî-
ãàòñòâó ÿçûêà, òî÷íîñòè è óòîí÷åííîñòè òåõíèê, çàáîòëèâîñòè,
ñïîñîáíîñòè äîíîñèòü èíôîðìàöèþ è ïðîíçàþùåé ñåðäöå êðàñî-
òå è èçÿùåñòâó ýòî è âûñîêîå èñêóññòâî, è äðåâíÿÿ íàóêà. Çíàòü
åå è æèòü åþ — âåëè÷àéøèé ïîäàðîê, äàííûé ìíå Áîãîì. ß õî-
òåë áû ïîäåëèòüñÿ ýòèì ïîäàðêîì ñî âñåì ìèðîì.

Â ýòîé êíèãå ïðåäñòàâëåíû ìîè óñèëèÿ, êîòîðûå ÿ ïðèëîæèë â
òå÷åíèå ïîñëåäíèõ äåñÿòè ëåò, ÷òîáû äàòü øàíñ êàæäîìó, êòî çà-
õî÷åò íàó÷èòüñÿ ìîèì ìåòîäàì è ïåðåíÿòü ìîé îïûò. Íà ïðîòÿ-
æåíèè âñåé êíèãè ÿ ñòàðàþñü ðàçúÿñíèòü è ñåáå è ÷èòàòåëþ êàæ-
äóþ ãðàíü, êîòîðóþ ÿ îáíàðóæèë, ïðèíöèïû, ïðàâèëà, îòíîøå-
íèÿ, ñõåìû, òåõíèêè, ìåòîä, îáùóþ ñòðóêòóðó òîãî, ÷åìó ÿ íà-
ó÷èëñÿ è ÷òî ïîñòèã. ß ïðîäîëæàþ ðàñòè, òàê ÷òî ìîå ìîë÷àíèå
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ïîñëå âûõîäà êíèãè — ýòî ëèøü ïàóçà, êîòîðóþ ÿ âûäåðæèâàþ,
÷òîáû ñîáðàòü ìûñëè, íàêîïèâøèåñÿ çà ïîñëåäíèå äåñÿòü ëåò.
Êíèãà íå çàâåðøåíà. ß óæå ñìîòðþ äàëüøå, â ìèðû ïîðÿäêà è õà-
îñà, à òàêæå ïðèñìàòðèâàþñü ê ïðèíöèïàì ýâðèñòèêè, èçëîæåí-
íûì â ðàáîòàõ Ýìàíóýëü Ïèòåðôðîéíä.

ß ïîñòàðàëñÿ ñäåëàòü ñîçíàòåëüíûì òî, ÷òî âíà÷àëå áûëî èíòóè-
òèâíûì è âûðèñîâûâàëîñü ëèøü ñìóòíî. Ìîÿ çàäà÷à — íå âûõî-
ëîñòèòü èñêóññòâî èç ýòîãî çíàíèÿ, à ïîìî÷ü äðóãèì ñòàòü èñêóñ-
íûìè Ìàñòåðàìè.

Ýòà êíèãà áûëà çàâåðøåíà â ìàå 1989 ãîäà, â çàãîðîäíîì äîìå
íåäàëåêî îò Ýøëåíäà, øòàò Îðåãîí.

Ðîí Êóðö
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×àñòü I

ÊÎÍÒÅÊÑÒ

Ìû çàáûâàåì î íîãå,
êîãäà ñàíäàëèè íàì âïîðó.

Ìû çàáûâàåì î ïîÿñíèöå,
êîãäà ïîÿñ õàëàòà íå æìåò.

Ìû çàáûâàåì î “ïðàâèëüíîì” è “íåïðàâèëüíîì”,
êîãäà íàø óì íàì íå ìåøàåò.

È ìû íå ìåíÿåìñÿ âíóòðè
è íå óâëåêàåìñÿ âíåøíèìè âïå÷àòëåíèÿìè,

êîãäà íàì íå ìåøàþò íàøè äåëà.

Íå èìåòü äåë ñ ñàìîãî íà÷àëà
è íèêîãäà íå èìåòü èõ ïîòîì —
çíà÷èò íå ñîçäàâàòü ñåáå ïîìåõ

äàæå çàáâåíèåì ïîìåõ.

×æóàí Öçû. Ïîñòèãøèé æèçíü





ÂÂÅÄÅÍÈÅ

ÏÐÈÍÖÈÏÛ È ÌÅÒÎÄ
ÂÛÇÛÂÀÍÈß ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÈÉ

Íàøå îáû÷íîå ñîçíàíèå — íå “åñòåñòâåííûé”, à
ïðèîáðåòåííûé ïðîäóêò. Îíî íàäåëèëî íàñ ìíîæå-
ñòâîì ïîëåçíûõ íàâûêîâ è îäíîâðåìåííî ñòàëî èñ-
òî÷íèêîì àáñóðäíîãî è áåññìûñëåííîãî ñòðàäàíèÿ.

×àðëüç Òàðò. Ïðîáóæäåíèå

Evocation (âûçûâàíèå, âîñêðåøåíèå) — âîññîçäà-
íèå â âîîáðàæåíèè èëè ïàìÿòè.

Ñëîâàðü Âåáñòåðà

Âû ìîæåòå äåëàòü òî, ÷òî âû õîòèòå, òîëüêî åñëè
âû ïîíèìàåòå, ÷òî âû äåëàåòå â ýòîò íàñòîÿùèé
ìîìåíò.

Ìîøå Ôåëüäåíêðàéç, ëþáèìàÿ ïîãîâîðêà

Ïÿòüäåñÿò òûñÿ÷ ëåò òîìó íàçàä, íàâåðíîå, ëåãêî áûëî áûòü àá-
ñîëþòèñòîì. Áûëî ìàëî øàíñîâ âñòðåòèòü êîãî-òî, êòî áû âûãëÿ-
äåë, ðàçãîâàðèâàë, îäåâàëñÿ èëè ìûñëèë ñîâåðøåííî èíà÷å, ÷åì
âû ñàìè èëè èçâåñòíûå âàì ëþäè. À ñåé÷àñ ëåã÷å âñåãî â ìèðå
íàéòè êîãî-òî èëè ÷òî-òî, îòëè÷àþùååñÿ îò íàñ ñ âàìè. È îòëè-
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÷èÿ ýòè ïîðàçèòåëüíûå. Áåñêîíå÷íûå ðÿäû ïî÷òè ãîëûõ àôðè-
êàíöåâ ãîëîäàþò â ñâîåé çàñóøëèâîé ñòðàíå, íà ðàññòîÿíèè âñå-
ãî ëèøü äâóõ÷àñîâîãî ïîëåòà îò ÿõò íà ïðè÷àëàõ Ìîíàêî. Ñèäÿ
äîìà â Òîëåäî èëè Òàøêåíòå, ìû âèäèì âñå ýòî ïî òåëåâèçîðó.

Ýòà áëèçîñòü ÿâëÿåòñÿ âûçîâîì äëÿ àáñîëþòèñòîâ íàøèõ äíåé.
(È ïðîáëåìîé äëÿ âñåõ îñòàëüíûõ.) Ïîñëå òûñÿ÷ ñòîëåòèé ìåä-
ëåííîãî, ñðàâíèòåëüíî èçîëèðîâàííîãî ðàçâèòèÿ ìû ïåðåæèâàåì
íåèçáåæíîå, âçðûâîîïàñíîå âçàèìîïðîíèêíîâåíèå ãëóáîêî óêî-
ðåíèâøèõñÿ è ïðîòèâîðå÷èâûõ èäåé, îáû÷àåâ, çàêîíîâ è ÿçûêîâ.
Ñ ãëîáàëüíîé òî÷êè çðåíèÿ, ìû ïîâñþäó æèâåì â íàïðÿæåíèè è
ðàçíîîáðàçèè. Ýòî íàïðÿæåíèå óáèâàåò ìèëëèîíû è èñ÷åðïûâà-
åò ìèðîâûå ðåñóðñû. Ïðèøëî âðåìÿ èçìåíåíèé. Âðåìÿ òåõ, êòî
ìûñëèò ñðàâíèòåëüíî, îáîáùåííî, öåëîñòíî, ëþäåé, êîòîðûå ëþ-
áÿò ðàçíîîáðàçèå, âðåìÿ íàõîäèòü êðàñîòó â öåëîì è òå çíà÷å-
íèÿ, ñ êîòîðûìè âñå ìû ìîæåì ñîãëàñèòüñÿ.

Òàêèå ëþäè åñòü ïî÷òè â êàæäîé îáëàñòè çíàíèÿ — ôèëîñîôèè,
íàóêå, ìåäèöèíå, òåîëîãèè.. Îíè ïðåäëàãàþò íàì íå÷òî íîâîå
âìåñòî ïðèâû÷íûõ ñïîñîáîâ çíàòü, áûòü è äåëàòü. Ýòî âèäåíèå,
êîòîðîå ïîñòåïåííî ñòàíîâèòñÿ îò÷åòëèâûì, “âòîðîé ÿçûê”, êî-
òîðîìó ìû âñå åùå ó÷èìñÿ. Ýòî íîâàÿ ñèñòåìà âçãëÿäîâ, êîòî-
ðàÿ íå îòðèöàåò ïðîøëîãî. Íàîáîðîò, åå çàäà÷à — èíòåãðèðî-
âàòü ïðîøëîå è áóäóùåå è çäðàâî îñìûñëèòü êîëîññàëüíîå ðàç-
íîîáðàçèå óíàñëåäîâàííîé íàìè ìóäðîñòè. Ýòî âñåîáúåìëþùàÿ
äóõîâíî-ôèëîñîôñêàÿ íàó÷íàÿ ñèñòåìà. Îíà íå çàâåðøåíà è
òîëüêî íà÷èíàåò âëèÿòü íà íàñ. Êóäà áû ìû íè íàïðàâëÿëèñü, ìû
âñå åùå äàëåêè îò ïóíêòà íàçíà÷åíèÿ. Îäíàêî ïóòåøåñòâèå íà-
÷àëîñü, è ìàðøðóò îáîçíà÷åí äîñòàòî÷íî ÷åòêî.

Ìåòîä Õàêîìè — òåðàïèè óìà è òåëà îñíîâàí íà ðÿäå ïðèíöè-
ïîâ, êîòîðûå îòðàæàþò ýòó ðåâîëþöèþ, òàê íàçûâàåìóþ ñìåíó
ïàðàäèãìû. Íàøà ðàáîòà — ëèøü îäíî èç îòðàæåíèé ýòîãî ïðî-
öåññà. Íàøè ìåòîäû è òåõíèêè, îòíîøåíèÿ, êîòîðûå ìû ñòðîèì ñ
êëèåíòàìè è äðóã ñ äðóãîì, âûòåêàþò èç ýòèõ ïðèíöèïîâ, ïîíè-
ìàåìûõ â êîíòåêñòå êîíêðåòíîé çàäà÷è è êîíêðåòíîãî ìîìåíòà.
Îíè ãîâîðÿò î öåëîñòíîñòè, åäèíñòâå è ó÷àñòèè âî Âñåëåííîé, î
âçàèìîîòíîøåíèÿõ, î ïðèðîäå æèâûõ ñóùåñòâ è èõ îòëè÷èÿõ îò
öàðñòâà ìàòåðèàëüíîãî è ìåõàíè÷åñêîãî. Îíè ãîâîðÿò î ðåàëüíî-
ñòè ñîçíàíèÿ è åãî ìåñòå â òåðàïèè. Îíè ãîâîðÿò îá ýôôåêòèâíî-
ñòè íåíàñèëèÿ. Ýòî “Äõàðìà” Õàêîìè, èñòî÷íèê åãî ìóäðîñòè, ÿñ-
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íîñòè è ñèëû. Ýòè ïðèíöèïû — ñåðäöåâèíà ðàáîòû è ïðèáåæè-
ùå äëÿ ïîòåðÿâøèõñÿ òåðàïåâòîâ.

Ìîÿ ïåðâàÿ çàäà÷à êàê ïðåïîäàâàòåëÿ Õàêîìè — ñäåëàòü òàê,
÷òîáû ìîè ñòóäåíòû ïîíèìàëè ýòè ïðèíöèïû è ðàáîòàëè â ñîîò-
âåòñòâèè ñ íèìè. Ýòî ñäåëàåò èõ ñîáñòâåííóþ ðàáîòó ÷åòêîé è
ýôôåêòèâíîé. ß ïîîùðÿþ èõ øàãè â ýòîì íàïðàâëåíèè. Ïóñòü
îíè ïî÷óâñòâóþò, ÷òî ïðèíöèïû Õàêîìè ñòàëè íåîòúåìëåìîé ÷à-
ñòüþ èõ ëè÷íîñòè è ñòèëÿ ðàáîòû, ïóñòü ïîçâîëÿò ýòèì ïðèíöè-
ïàì íàïîëíèòü êàæäûé àñïåêò èõ æèçíè: îáó÷åíèå, ëè÷íîå ðàç-
âèòèå è òåðàïåâòè÷åñêóþ ïðàêòèêó. Ïðèíöèïû Õàêîìè — öåëûé
ìèð, îíè â ðàâíîé ìåðå ñòèìóëèðóþò ðàçâèòèå ëè÷íîñòè è ó÷àò
èñêóññòâó òåðàïèè, îíè îïðåäåëÿþò îòíîøåíèÿ ñ óíèâåðñóìîì,
îíè îäíîâðåìåííî íàó÷àò âàñ ïðèãîòîâèòü ìàëåíüêóþ ðûáêó è
ïîäãîòîâÿò ê âñòðå÷å ñ äðóãîé ÷åëîâå÷åñêîé äóøîé.

Êðîìå òîãî, â Õàêîìè åñòü íåêîòîðûå èäåè, êàñàþùèåñÿ ëþäåé.
Ëþäè — ýòî æèâûå ñóùåñòâà, â êîðíå îòëè÷àþùèåñÿ îò ìàøèí.
Ìû ñàìîîðãàíèçóåìñÿ. Ìû — ñèñòåìû, êîòîðûå ñàìè ñåáÿ ñîçäà-
þò è ïîääåðæèâàþò. Ìû ëå÷èì. Ìàøèíû ýòîãî íå äåëàþò. Ïîýòî-
ìó ìû ñ÷èòàåì ëþäåé ñàìîîðãàíèçóþùèìèñÿ ñèñòåìàìè, îðãàíè-
çîâàííûìè ïñèõîëîãè÷åñêè âîêðóã ÿäðà ãëóáèííûõ âîñïîìèíà-
íèé, óáåæäåíèé è îáðàçîâ. Ýòîò ãëóáèííûé ìàòåðèàë íàõîäèòñÿ
â ñàìîé ñåðäöåâèíå íàøåãî æèçíåóñòðîéñòâà. Îí ñîçäàåò è ñî-
õðàíÿåò íàøå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå è î íàøåì ïðèîáðåòåííîì
÷åðåç êóëüòóðó ìèðå. Îí íàïðàâëÿåò íàøè âîñïðèÿòèÿ è äåé-
ñòâèÿ. Ãëóáèííûé ìàòåðèàë ïðîÿâëÿåòñÿ âî âñåõ ïðèâû÷êàõ è óñ-
òàíîâêàõ, êîòîðûå äåëàþò íàñ ëè÷íîñòÿìè. Íà íàøè ÷óâñòâà, ïî-
ñòóïêè è âîñïðèÿòèå ïîñòîÿííî âëèÿåò ãëóáèííûé ìàòåðèàë, êî-
òîðûé ïðîÿâëÿåò ñåáÿ â ðàçíûõ àñïåêòàõ — áåçîïàñíîñòè è îáù-
íîñòè; ïîääåðæêå, ëþáâè è ïðèçíàíèè; ñâîáîäå è îòâåòñòâåííîñ-
òè; îòêðûòîñòè è ÷åñòíîñòè; êîíòðîëå, âëàñòè, ñåêñóàëüíîñòè,
âçàèìîäåéñòâèè â ãðóïïàõ, ñîöèàëüíûõ è êóëüòóðíûõ ïðàâèëàõ.
Ýòè òåìû — ïîâñåäíåâíûé ìàòåðèàë òåðàïåâòè÷åñêîé ðàáîòû.

Õàêîìè ïîìîãàåò ëþäÿì èçìåíÿòü ñâîé îáðàç æèçíè â ìèðå ïó-
òåì ïðîðàáîòêè ãëóáèííîãî ìàòåðèàëà è èçìåíåíèÿ ãëóáèííûõ
óáåæäåíèé. Ýòî ïðåîáðàçóþùèé ìåòîä, ñëåäóþùèé îáùåé ñõåìå:
ñíà÷àëà ìû ðàáîòàåì íàä ïîñòðîåíèåì âçàèìîîòíîøåíèé, äàþ-
ùèõ íàì âîçìîæíî áîґëüøóþ áåçîïàñíîñòü è ñîòðóäíè÷åñòâî áåñ-
ñîçíàòåëüíîãî. Êîãäà òàêèå îòíîøåíèÿ ñôîðìèðîâàíû, ìû ïîìî-
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ãàåì êëèåíòó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, êàê îí îðãàíèçóåò îïûò, è
èññëåäîâàòü ýòîò ïðîöåññ. Ïîâåäåíèå ïî áîëüøåé ÷àñòè ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ñóììó íåïðîèçâîëüíûõ äåéñòâèé è îðãàíèçóåòñÿ
ãëóáèííûì ìàòåðèàëîì. Ïîýòîìó êîãäà ìû èçó÷àåì îðãàíèçàöèþ
îïûòà, òî èññëåäóåì âîçäåéñòâèå ýòîãî ãëóáèííîãî ìàòåðèàëà.
Îòñþäà îáû÷íî áûâàåò ïðîñòî ïåðåéòè ê ïðÿìîìó êîíòàêòó ñ
ãëóáèííûìè ÷óâñòâàìè, óáåæäåíèÿìè è âîñïîìèíàíèÿìè.

×òîáû èçó÷àòü îðãàíèçàöèþ îïûòà, ìû ñîçäàåì è èñïîëüçóåì ñî-
ñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, íàçûâàåìîå îñîçíàííîñòüþ. Îá îñîçíàííîñòè
íàïèñàíî ìíîãî êíèã; îíà ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ
òðàíñïåðñîíàëüíîé òðàäèöèè. Ýòî îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå ñî-
çíàíèÿ, îòëè÷àþùååñÿ ðàññëàáëåííîé âîëåé, íåïðèâÿçàííîñòüþ
è ïðèíÿòèåì ñîáûòèé äàííîãî ìîìåíòà, ìÿãêèì, óñòîé÷èâûì ôî-
êóñîì âíèìàíèÿ, îáðàùåííûì âîâíóòðü, ïîâûøåííîé ÷óâñòâè-
òåëüíîñòüþ è ñïîñîáíîñòüþ íàáëþäàòü è íàçûâàòü ñîäåðæèìîå
ñîçíàíèÿ. Îíî ñàìîðåôëåêñèâíî. Âðÿä ëè êàêîé-òî äðóãîé áèîëî-
ãè÷åñêèé âèä, çà èñêëþ÷åíèåì, âîçìîæíî, êèòîâ, äåëüôèíîâ è
êðóïíûõ îáåçüÿí, ñïîñîáåí íà ýòî. È õîòÿ ìû, ëþäè, íàäåëåíû òà-
êîé ñïîñîáíîñòüþ, ìû íå òàê óæ ÷àñòî åå èñïîëüçóåì. Êîãäà ìû
âñå æå åå ïðèìåíÿåì, òî ïîëó÷àåì äîñòóï ê èíòåðåñóþùåé íàñ
èíôîðìàöèè. Â ïñèõîòåðàïèè íåò íè÷åãî ïîëåçíåå îñîçíàííîñòè.

Â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè òåðàïåâò âìåñòå ñ êëèåíòîì ñîçäàþò è
èñïîëüçóþò âûçûâàåìûå ïåðåæèâàíèÿ. Êîãäà êëèåíò ïîäàåò
çíàê, ÷òî îí ãîòîâ, òåðàïåâò âíîñèò “âíåøíåå âîçäåéñòâèå” â ýòî
ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå ñàìîíàáëþäåíèÿ. Ýòî ìîæåò áûòü âûñêàçû-
âàíèå ïî êëþ÷åâîé òåìå, îáðàç, ïðèêîñíîâåíèå èëè çâóê. Èëè
ïðåäëîæåíèå êëèåíòó ñêàçàòü èëè ñäåëàòü ÷òî-òî, íàïðèìåð, ñïî-
êîéíîå ìåäëåííîå äâèæåíèå. Â òî âðåìÿ êàê êëèåíò ïîçâîëÿåò
ïðîÿâèòüñÿ ñâîèì ðåàêöèÿì è îòìåòèòü èõ, ìåòîä ðàáîòàåò.

Íàïðèìåð, êëèåíò ìåäëåííî ïîäíèìàåò ðóêó â ðåàëüíîé èëè âî-
îáðàæàåìîé ñèòóàöèè, ñëîâíî ïûòàåòñÿ äîòÿíóòüñÿ äî êîãî-òî, è
îäíîâðåìåííî íàáëþäàåò ñîçäàííîå èì ïåðåæèâàíèå. Âîçìîæíî,
â êàêîé-òî ìîìåíò äâèæåíèÿ ðóêè êëèåíò çàìå÷àåò ñòðàõ. Â òî
æå âðåìÿ ñïîíòàííîå è áûñòðîå äâèæåíèå ðóêè, êîòîðîå ñîâåð-
øàåòñÿ ñ îïðåäåëåííîé öåëüþ, íàïðèìåð, äîñòàòü êóâøèí ñ ïîë-
êè, íå âûçûâàåò òàêîãî ñòðàõà. Èìåííî îñîçíàííîñòü — çàìåä-
ëåííîñòü äåéñòâèÿ, ñàìîíàáëþäåíèå è ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà ïå-
ðåæèâàíèè (à íå íà ñîäåðæèìîì êóâøèíà èëè åãî ñîñòàâå) äàåò
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òàêîé ðåçóëüòàò. Ýòîò ñòðàõ, ñêîðåå âñåãî, ñâÿçàí ñ âîñïîìèíàíè-
ÿìè è óáåæäåíèÿìè, âîçíèêøèìè â ñâÿçè ñ òåì èëè èíûì âçàè-
ìîäåéñòâèåì. Ïîñëå âñïëûâàíèÿ ñòðàõà (èëè äðóãîãî ïåðåæèâà-
íèÿ, êîòîðîå áûëî âûçâàíî) ìû ïåðåõîäèì ê åãî ïðîðàáîòêå,
åñëè êëèåíò ê ýòîìó ãîòîâ.

Ïðîðàáîòêà çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ êëèåíòà, ïîòîìó ÷òî ãëóáèí-
íûé ìàòåðèàë, îñîáåííî ãëóáèííûå îðãàíèçóþùèå âîñïîìèíà-
íèÿ, çàâèñèò îò ýòîãî. Ìû ðàáîòàåì ñ òðåìÿ ðàçíûìè ñîñòîÿíèÿ-
ìè — îñîçíàííîñòüþ, ñèëüíûìè ýìîöèÿìè è ñîñòîÿíèåì, ïîäîá-
íûì äåòñêîìó. Äëÿ êàæäîãî ñîñòîÿíèÿ ìû èñïîëüçóåì ñîîòâåò-
ñòâóþùèå ìåòîäû.

Îñíîâíîé ìåòîä ñëåäóþùèé: ñîçäàéòå âçàèìîîòíîøåíèÿ, êîòî-
ðûå ïîçâîëÿþò êëèåíòó ñîõðàíÿòü îñîçíàííîñòü, âûçûâàéòå ïå-
ðåæèâàíèÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè è ïðîðàáàòûâàéòå
âûçâàííûå ïåðåæèâàíèÿ. Âñå îñòàëüíûå íàøè äåéñòâèÿ âûïîë-
íÿþòñÿ äëÿ ïîääåðæêè ýòîãî ãëàâíîãî ïðîöåññà. ×òîáû âûçûâàòü
ïåðåæèâàíèÿ, ìû ñîçäàåì îñîçíàííîñòü. Êîãäà ïåðåæèâàíèå
âûçâàíî, ìû åãî ïðîðàáàòûâàåì. Ïðè ïðîðàáîòêå ìû èñïîëüçóåì
âûçâàííûå ïåðåæèâàíèÿ, ÷òîáû ïîìî÷ü êëèåíòó ïîíÿòü è èçìå-
íèòüñÿ. Âñå íàøè ìåòîäû è òåõíèêè íàïðàâëåíû íà ïðîâåäåíèå
ýòîé ïðîñòîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äî óñïåøíîãî ðåçóëüòàòà. Ìû
ñîçäàåì áåçîïàñíûå, öåëèòåëüíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ÷òîáû îò-
êðûòü âîçìîæíîñòü äëÿ îñîçíàííîñòè. Ìû èñïîëüçóåì îñîçíàí-
íîñòü äëÿ ïîâûøåíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè. Íàì íóæíà ÷óâñòâè-
òåëüíîñòü, ÷òîáû óãëóáèòüñÿ äàëüøå, ÷òîáû âûçâàòü ïåðåæèâà-
íèÿ, îòðàæàþùèå ãëóáèííûå ýìîöèîíàëüíûå óñòàíîâêè è óáåæ-
äåíèÿ. Â ýòîì ñìûñëå íàøè ìåòîäû ïðîñòû: îíè öåëèêîì íàïðàâ-
ëåíû íà ñîçäàíèå è èñïîëüçîâàíèå îñîçíàííûõ ïåðåæèâàíèé
äëÿ ïðîðàáîòêè ãëóáèííîãî ìàòåðèàëà.

Ýòè ïðèåìû óìåñòíû è ýôôåêòèâíû â ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ òå-
ðàïåâòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ, íàïðèìåð, â ðàáîòå ñ ïàðàìè, ñåìüÿìè,
ñ äâèæåíèåì è ïðîðàáîòêîé òåëà. Ìåòîä Õàêîìè óíèâåðñàëåí, íî
ýôôåêòèâíîñòü åãî ïðîÿâëÿåòñÿ ïðåæäå âñåãî â ëè÷íîñòíîì è
òðàíñïåðñîíàëüíîì ðîñòå. ×ðåçâû÷àéíî âàæíî ñòðåìèòüñÿ ê âû-
õîäó çà ïðåäåëû íàøèõ ëè÷íûõ ãðàíèö — çà ïðåäåëû “àáñóðä-
íûõ èñòî÷íèêîâ áåññìûñëåííîãî ñòðàäàíèÿ”, ê ïîëíîìó ïðîÿâ-
ëåíèþ íàøèõ ïîòàåííûõ âîçìîæíîñòåé.
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Òàêîé ðîñò íåëåãîê è íåïðîñò. Ãëóáèííûé ìàòåðèàë íàõîäèòñÿ â
ñàìîé ñåðäöåâèíå, îðãàíèçóþùèå óáåæäåíèÿ ïðî÷íî óäåðæèâà-
þòñÿ è ìîùíî çàùèùàþòñÿ. Ëþáàÿ ïîïûòêà íàñèëüñòâåííûõ èç-
ìåíåíèé ïî÷òè îáðå÷åíà íà íåóäà÷ó. Íåâîçìîæíî ïðîñòî óãîâî-
ðèòü ÷åëîâåêà îòêàçàòüñÿ îò ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå è î æèçíè, êî-
òîðûõ îí äîëãî è óáåæäåííî ïðèäåðæèâàëñÿ. Îðãàíèçóþùèå
óáåæäåíèÿ îïðåäåëÿþò òî, êàê ìû óñòðîåíû. Êàê ëè÷íûå ìèôû,
îíè çàðÿæàþò ýíåðãèåé è íàïðàâëÿþò ïîâåäåíèå. Îíè çàùèùàþò
íàñ îò ïîòåðè è áîëè. Òàêàÿ çàùèòà ñíèìàåòñÿ íå ñðàçó. Âû ìî-
æåòå ïðåäñòàâèòü êëèåíòó ëîãè÷åñêèå îáîñíîâàíèÿ òîãî, ÷òî îí
íàõîäèòñÿ â áåçîïàñíîñòè, ÷òî îí çàñëóæèâàåò ëþáâè, èëè çàâå-
ðèòü åãî â ÷åì-òî åùå. Âû ìîæåòå ñêàçàòü åìó, ÷òî íèêòî åãî íå
ïðåñëåäóåò è ÷òî ãëóïî ñ÷èòàòü èíà÷å. Ñàìè ôàêòû ìîãóò áûòü
î÷åâèäíûìè äàæå äëÿ íåãî. È åñëè âû äåëàåòå ýòî äîñòàòî÷íî
ìÿãêî è ñîñòðàäàòåëüíî, ÷òîáû èçáåæàòü àòìîñôåðû êîíôðîíòà-
öèè, òî êëèåíò ìîæåò ñ âàìè ñîãëàñèòüñÿ. Âñå æå ïðè ýòîì ó íåãî
ïðîäîëæàåò âûñòóïàòü õîëîäíûé ïîò, ñòó÷àò çóáû è îí îòêàçûâà-
åòñÿ âûõîäèòü èç äîìà. Ðàññóäêîì êëèåíò ìîæåò ïðèçíàâàòü, ÷òî
âû ïðàâû. Îí ìîæåò äàæå ñêàçàòü: “Äà. Êîíå÷íî. Âû ïðàâû.
Çäåñü äåéñòâèòåëüíî íå÷åãî áîÿòüñÿ”. Íî åãî ôèçèîëîãèÿ è ïîâå-
äåíèå ÿñíåå ÿñíîãî ãîâîðÿò: “Åñòü ÷åãî! Åñòü ÷åãî!” Ãëóáèííûé
ìàòåðèàë ãëóõ ê äîâîäàì ðàññóäêà. Çàòî äîñòóï ê íåìó âîçìîæåí
÷åðåç îñîçíàííîñòü è âûçûâàíèå ïåðåæèâàíèé. Ïîýòîìó ìû ðà-
áîòàåì â íåîáû÷íûõ ñîñòîÿíèÿõ ñîçíàíèÿ.

Êàæäûé èç íàñ ïî-ñâîåìó îðãàíèçóåò ñåáÿ äëÿ âñòðå÷è ñ ìèðîì.
Ìû ïðèäàåì óíèêàëüíîå, ñîáñòâåííîå çíà÷åíèå òîìó, ÷òî ïîëó-
÷àåì èç ìèðà. Ïîäîáíî çâîíó êîëîêîëü÷èêîâ âî âðåìÿ ëåãêîãî
âåòåðêà, âûçâàííûå çâóêè ãîâîðÿò áîëüøå îá èíñòðóìåíòå, ÷åì î
âåòðå. Âûçâàííûå ïåðåæèâàíèÿ áîëüøå ãîâîðÿò î íàñ ñàìèõ, ÷åì
î âûçâàâøèõ èõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Â ëþáîé ñèòóàöèè, êàêèõ áû
äâóõ ëþäåé ìû íè âçÿëè, ó íèõ ìîãóò áûòü ñîâåðøåííî ðàçíûå,
äàæå ïðîòèâîïîëîæíûå ïåðåæèâàíèÿ. Ïåðåæèâàíèå îòðàæàåò
âíóòðåííþþ îðãàíèçàöèþ. Îíî îòðàæàåò âîñïîìèíàíèÿ, óáåæäå-
íèÿ è òå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå è î ìèðå, êîòîðûå îðãàíèçóþò
âåñü îïûò. Ïðè îñîçíàííîì âûçûâàíèè ìû ïîäõîäèì ê íèì
âïëîòíóþ. Îäèí-äâà øàãà, âîïðîñ, æåñò, åùå íåìíîãî âðåìåíè,
÷òîáû îòñëåäèòü ïåðåæèâàíèå, — è ìû â ñåðäöåâèíå.

Ïî÷òè íèêîãäà íå áûâàåò òàê, ÷òîáû ëþäè ñ÷èòàëè âûçâàííûå
ïåðåæèâàíèÿ óìîçðèòåëüíûìè. Îíè ñðàçó âîñïðèíèìàþò òàêèå
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ïåðåæèâàíèÿ êàê ðåàëüíûå è çíà÷èìûå. Â îïûòå íåëåãêî ñîìíå-
âàòüñÿ. Ìîæíî ñîìíåâàòüñÿ â òåîðèÿõ, íî íå â ïåðåæèâàíèÿõ.
Åñëè ïðîöåññ òåðàïèè óäåðæèâàåòñÿ â íóæíîì ðóñëå, òî òåðàïåâò
è êëèåíò íå ãîâîðÿò î äîìûñëàõ, äîãàäêàõ è ãèïîòåòè÷åñêèõ
ïðè÷èíàõ. Îáà îíè çàíÿòû òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò ïðÿìî ñåé÷àñ.
Ãëóáèííûé ìàòåðèàë ïîñòîÿííî è àêòèâíî ôîðìèðóåò òåêóùèé
îïûò. Îí äåéñòâåíåí è îñÿçàåì. Áëàãîäàðÿ îñîáîé ðàáîòå â õîäå
òåðàïèè îí ñòàíîâèòñÿ äîñòóïåí äëÿ ñîçíàíèÿ, ãäå, ïðè ðàñøè-
ðåííîì ÷óâñòâå “ÿ”, åãî ìîæíî èññëåäîâàòü, èíòåðïðåòèðîâàòü,
îñïàðèâàòü è ïåðåñìàòðèâàòü.

ÈÇÌÅÍÅÍÈÅ ÁÅÇ ÍÀÑÈËÈß

...Òèï àêòèâíîñòè, ïðåîáëàäàþùèé â ôàçå íåóñòîé-
÷èâîñòè, âíîñèò íàïðàâëåííîñòü, âåêòîð, êîòîðûé
óæå óêàçûâàåò, â êàêîì íàïðàâëåíèè ìîæíî îæè-
äàòü ôîðìèðîâàíèÿ íîâîé ñòðóêòóðû.

Ýðèõ Éåíòø.
Ñàìîîðãàíèçóþùàÿñÿ âñåëåííàÿ

...Êàæäûé àêò ïîçíàíèÿ ïîðîæäàåò åùå îäèí ìèð.

Ó. Ìàòóðàíà è Ô. Âàðåëà.
Äðåâî ïîçíàíèÿ

Èñòèííàÿ ëþáîâü — äåëî íå äëÿ ìàëîäóøíûõ è
ñëàáûõ. Îíà ðîæäàåòñÿ èç ñèëû è ïîíèìàíèÿ.

Ìåõåð Áàáà, ôðàçà íà ïëàêàòå

Õàêîìè — íåíàñèëüñòâåííàÿ ïñèõîòåðàïèÿ. Ýòî ñïîñîá, êîòîðûé
ïîìîãàåò ëþäÿì èçìåíÿòüñÿ è ïðèçíàåò ìóäðîñòü è öåëåáíóþ
ñèëó â êàæäîì èç íàñ. ×òîáû ðàáîòàòü íåíàñèëüñòâåííî, íàì
íóæíî îòáðîñèòü èäåþ î òîì, ÷òî êëèåíòîâ ìîæíî çàñòàâèòü ìå-
íÿòüñÿ, è çàîäíî îòêàçàòüñÿ îò ñîáëàçíà ñòàâèòü ñåáå â çàñëóãó
èõ óñïåõè. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ìû äîëæíû áûòü ïàññèâíû, íåíà-
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ñèëèå — ýòî íå áåçäåéñòâèå. Ìû ìîæåì ðàáîòàòü, íå èñïîëüçóÿ
ñèëó èëè èäåè è ìåòîäû ñèëîâîé ïàðàäèãìû. Âîïðîñ òîãäà ìîæ-
íî ñôîðìóëèðîâàòü òàê: “Åñëè ìû íå èñïîëüçóåì ñèëó, òî ÷òî ìû
èñïîëüçóåì? Êàê ìû ó÷àñòâóåì â ïðîöåññå èçìåíåíèÿ, íå íàâÿ-
çûâàÿ ñâîèõ ñòðàòåãèé, íå ñ÷èòàÿ ñåáÿ ãåðîÿìè — äàæå â ìåëî-
÷àõ?” Âîò ÷òî ÿ äóìàþ ïî ýòîìó ïîâîäó.

Ïîìèìî ñàìîãî ðîñòà, ìû ñòðåìèìñÿ ó÷àñòâîâàòü â ýâîëþöèè
êëèåíòà, â åãî åñòåñòâåííîì ïðîäâèæåíèè ê òîìó, ÷òîáû ñòàòü
×åëîâåêîì â ïîëíîì ñìûñëå ñëîâà. Êàðë Þíã îäíàæäû çàìåòèë,
÷òî ïàöèåíòû íå âûëå÷èâàþòñÿ, à ïðîñòî ïðîäâèãàþòñÿ äàëüøå.
Íàøà çàäà÷à êàê òåðàïåâòîâ — ïîìîãàòü èì ïðîäâèãàòüñÿ äàëü-
øå, îñâîáîæäàÿñü îò âñåãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïîìåõîé íà èõ ïóòè. Ìû
ñ íèìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü èì: ñíà÷àëà êîãäà îíè óñòðåìëÿ-
þòñÿ ê òîìó, ÷åãî îíè ìîãóò äîñòè÷ü, çàòåì êîãäà îíè âñòóïàþò â
áîðüáó è ðàáîòàþò ðàäè ñâîåé âîçìîæíî áîëåå ïîëíîé ðåàëèçà-
öèè, è â êîíöå êîíöîâ — êîãäà îíè äîñòèãàþò ýòîãî. Ýòî î÷åíü
íåîáû÷íàÿ ðàáîòà. Â òàêîì ïðîöåññå íàñèëèå íå ïðîñòî áåñïî-
ëåçíî, îíî íåèçáåæíî âðåäíî.

Â ëþáîì ðàçâèòèè åñòü äàâëåíèå. Ïîòîê âîäû äàåò íàì ïðîñòóþ
ìîäåëü. Åñëè ìåäëåííî ïîâåðíóòü âîäîïðîâîäíûé êðàí, òî ñíà-
÷àëà âîäà âûõîäèò ãëàäêîé, ïðîçðà÷íîé ñòðóåé. Êîëè÷åñòâà ïðî-
òåêàþùåé âîäû íåäîñòàòî÷íî äëÿ ñîçäàíèÿ òóðáóëåíòíîñòè. Ïî
ìåðå ðîñòà äàâëåíèÿ âîäà óæå íå ìîæåò ïðîõîäèòü òàêèì ïðî-
ñòûì ñïîñîáîì. Îíà äîëæíà ÷òî-òî äåëàòü, ÷òîáû ïðèñïîñîáèòü-
ñÿ. È îíà ýòî äåëàåò — îíà çàâèõðÿåòñÿ. Ýòî çàâèõðåíèå ïîçâî-
ëÿåò ïðîòåêàòü ÷åðåç äàííîå îòâåðñòèå áîëüøåìó êîëè÷åñòâó
âîäû. Çàâèõðåíèå — áîëåå ñëîæíàÿ äèíàìè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà,
÷åì ïðîñòîé ïðîçðà÷íûé ïîòîê, ñ êîòîðîãî ìû íà÷àëè. Â òåðìè-
íàõ òåîðèè ñèñòåì, ïîòîê ïåðåøåë íà áîëåå âûñîêèé ïîðÿäîê
ñëîæíîñòè. Îí ýâîëþöèîíèðîâàë.

Â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ æèâûõ ñóùåñòâ åñòü íåêàÿ ãîòîâíîñòü, îæè-
äàíèå, ïîäîáíîå îæèäàíèþ ñåìåíè. Âëàæíîñòü è òåïëî ñòàíîâÿò-
ñÿ ñèãíàëàìè, ïðèçûâîì è îáåùàíèåì äàòü âñå, ÷òî íåîáõîäèìî.
“Äàâàé, — ãîâîðèòñÿ â ïîñëàíèè, — áóäü òåì, êåì òû ìîæåøü
áûòü. Ñåé÷àñ. Íåìåäëåííî. ß çäåñü. Èäè”. Ñåìåíà çíàþò áåñêî-
íå÷íûé öèêë âðåìåí ãîäà, îò ñåìåíè ê ðîñòêó, ðàñòåíèþ, öâåòêó,
ñåìåíè. Ðàçâèâàÿñü, ïðîõîäÿ îäèí ýòàï çà äðóãèì, çíàÿ êàæäûé
ïðèçûâ, ïðåáûâàÿ â ãîòîâíîñòè. Ýòîò öèêë è åñòü ïîëíîòà áûòèÿ.
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Ýâîëþöèÿ — ñìåëûé ïîñòóïîê. Ó ñåìåíè åñòü òîëüêî îáåùàíèå,
òîëüêî ñèãíàë. Ýòî èñïûòàíèå âåðû, ïðûæîê â íåîïðåäåëåí-
íîñòü. Ñåìå÷êî äîëæíî âûáðàòüñÿ èç ïðî÷íîé çàùèòíîé îáîëî÷-
êè è îòïðàâèòüñÿ äàëüøå. Ýòî âðåìÿ óÿçâèìîñòè è îïàñíîñòè.
Åñëè îáñòîÿòåëüñòâà ìåíÿþòñÿ, ñåìÿ ïðîïàäàåò. ß ñîãëàñåí: ðàç-
âèòèå è èçìåíåíèÿ, ïî-âèäèìîìó, íåèçáåæíû. Ïî-âèäèìîìó, ìû
äîëæíû. Âñå æå íåêîòîðûå ëþäè íå ðåøàþòñÿ. À äëÿ òåõ, êòî ðå-
øàåòñÿ, ýòî âûáîð æèçíè, òðåáóþùèé ñìåëîñòè, îñîáåííî êîãäà
áîëü ïðåäûäóùåé íåóäà÷è ñòàëà ÷àñòüþ òîãî, ÷òî òû ñåé÷àñ ñî-
áîé ïðåäñòàâëÿåøü.

Õàðàêòåð — ýòî çàäåðæàííûé ðîñò. ×òî-òî áûëî óæå ãîòîâî, íî
óñëîâèÿ îñòàâàëèñü íåïîäõîäÿùèìè. Íå áûëî íóæíûõ ñèãíàëîâ.
Òàê è íå ïîÿâèëîñü óâåðåííîñòè, ÷óâñòâà ïîëíîòû èëè îíî áûëî
ïðåðâàíî, íå ïîëó÷èâ øàíñà. Íå õâàòàëî ïîääåðæêè. Îáåùàíèå
áûëî íàðóøåíî. Òåïåðü, ñïóñòÿ ãîäû, êëèåíò ïðèõîäèò íà òåðà-
ïèþ. Âîçìîæíî, ñíîâà ïîÿâèëàñü ãîòîâíîñòü. Èëè îíà áëèçêà,
ïðåä÷óâñòâóåòñÿ, íî åùå áåññîçíàòåëüíà. Âîçìîæíî, âîçðîäèëîñü
îáåùàíèå, íîâûé ïðèçûâ, ñíîâà ñôîðìèðîâàëàñü çðåëîñòü.

Òàêîé âîò ðàñêëàä: ãîòîâíîñòü, âñïîìèíàåìàÿ áîëü, øàíñ ðàñòè.
Êàê ìû ó÷àñòâóåì â ýòîì, áåç íàñèëèÿ, áåç ñèëû, ëèøü ñ íàøåé
çàáîòîé, ìóäðîñòüþ è ïðàâäîé î òîì, êòî ìû òàêèå? Ìû äåëàåì
ýòî, îáåñïå÷èâàÿ òåïëî è ïîíèìàíèå, ñîçäàâàÿ ïîäõîäÿùóþ îá-
ñòàíîâêó äëÿ òîãî, ÷òîáû ñíîâà âîçíèêëà ñìåëîñòü è óÿçâèìîñòü.
Ìû äåëàåì ýòî, ïðèçíàâàÿ òå ãðàíè êëèåíòà, êîòîðûå ñîçðåëè äëÿ
ðîñòà, ïîîùðÿåì è ïîääåðæèâàåì ýòî ñîçðåâàíèå. È â êîíöå êîí-
öîâ ìû äåëàåì ýòî ñ ïîìîùüþ ìèëîñåðäèÿ è âîëøåáñòâà, ïðîñòî-
ãî àâòîðèòåòà íàáëþäåíèÿ è çíàíèÿ íàñòîÿùèõ èìåí âåùåé.

Åñëè ìû íå ñîáèðàåìñÿ èñïîëüçîâàòü ñèëó, íàì íóæíî èñïîëüçî-
âàòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü âûæèäàòü, ðàñïîçíàâàòü, ÷òî ðàñòåò è ÷òî
ãîòîâî ïðîÿâèòüñÿ. Â òåðàïèè ýòî íàèâûñøåå óìåíèå: çíàòü êàæ-
äûé ìîìåíò òàêèì, êàêîé îí åñòü. Íà ïðîñòåéøåì óðîâíå ýòî îò-
ñëåæèâàíèå, âîçìîæíî, ëåãêîãî èçìåíåíèÿ òîíà ãîëîñà, óâëàæíå-
íèÿ ãëàç è íàçûâàíèå ýòîãî. “Íåìíîãî ïå÷àëüíî, äà”. Òàêîå çíà-
íèå è íàçûâàíèå ïðèâîäèò êëèåíòà â òî ìåñòî, ãäå îí ìîæåò ðàñ-
êðûòüñÿ ïîòîêó ñëåç, ýìîöèé è óçíàâàíèþ ñåáÿ, êîòîðîå, åñëè áû
íà íåãî íå îáðàòèëè âíèìàíèÿ, áûëî áû ñäåðæàíî. ×òî-òî âàæ-
íîå è ìó÷èòåëüíîå ïîãðóçèëîñü áû îáðàòíî â òåíü, íå âûñêàçàí-
íîå è íå óâèäåííîå. Ìÿãêî íàçâàòü òî, ÷òî ðåàëüíî ïðîèñõîäèò
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çäåñü è ñåé÷àñ, ïðîñòî âûñêàçàòü, íå ñïîðÿ è íå äîêàçûâàÿ, — ýòî
íå ñèëà. Ýòî ìóäðîå è èçÿùíîå èñïîëüçîâàíèå ýíåðãèè äàííîãî
ìîìåíòà. Îíî ïðîáóæäàåò òî, ÷òî èñòèííî â êëèåíòå. È ýòî âîë-
øåáñòâî — ïðîáóæäåíèå ñ ïîìîùüþ íàçûâàíèÿ. Â íåì åñòü àâòî-
ðèòåò ïðàâäû, ÷åòêî âûñêàçàííîé ïðàâäû, è íèêàêèõ äðóãèõ ìî-
òèâîâ — òîëüêî ïðèñóòñòâîâàòü è íàáëþäàòü.

Íà ìíîãèõ óðîâíÿõ òàêîå ïðèñóòñòâèå è íàçûâàíèå — ýòî íàøå
ó÷àñòèå. Ìû ìîæåì íàçâàòü òî, ÷òî èñòèííî äëÿ íàñ, âïëîòü äî
ïðèçíàíèÿ ìîìåíòà, êîãäà ìû ÷óâñòâóåì ñâîå íåñîîòâåòñòâèå
ñòîÿùåé ïåðåä íàìè çàäà÷å. Äàæå ýòî ïîìîæåò ñîçðåâàíèþ. Ïî-
ìèìî íàçûâàíèÿ ïåðåæèâàíèÿ äàííîãî ìîìåíòà ìû ìîæåì ïðè-
çíàâàòü ïåðåæèâàíèå âñåãî ñðîêà æèçíè. Èëè ìîæåì “âûïðûã-
íóòü” èç ñèñòåìû è íàçâàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ìåæäó íàìè è
êëèåíòîì íà äàííîì ñåàíñå èëè â öåëîì ðÿäå ñåàíñîâ. Ïðàâäà,
âûñêàçàííîå ñ ñîñòðàäàíèåì âûçûâàåò îòêëèê è ïîîùðÿåò âîñïî-
ìèíàíèÿ è ÷óâñòâà. Êàæäîå ïðàâäèâîå íàçûâàíèå íàñûùàåò äàí-
íûé ìîìåíò âîçìîæíîñòÿìè. “Êàæäûé àêò ïîçíàíèÿ ïîðîæäàåò
åùå îäèí ìèð”.

Êàêàÿ-òî ÷àñòü êëèåíòà óæå çíàåò ýòó ïðàâäó, çíàåò îá ýòîì
ñäåðæèâàíèè è ñòðåìëåíèè ïðîäâèãàòüñÿ äàëüøå. Òàê êàê ìû
ñâîèìè ãëàçàìè çàìåòèëè ýòó ïðàâäó è âûñêàçàëè åå â àòìîñôåðå
ëþáâè, ïîäõîä êëèåíòà ê íåé ìîæåò âèäîèçìåíèòüñÿ. Âîçìîæíî,
êëèåíò ñïðàâëÿëñÿ ñ ýòîé ïðàâäîé, ñêðûâàÿ åå îò âñåõ, âêëþ÷àÿ
ñåáÿ ñàìîãî. Â òåðàïèè îíà ñòàíîâèòñÿ ýâîëþöèåé. Ýíåðãèè, êî-
òîðûå áûëè êîãäà-òî âëîæåíû â ñàìîîãðàíè÷åíèå, îñâîáîæäåíû,
äëÿ òîãî ÷òîáû âäîõíóòü æèçíü âî ÷òî-òî íîâîå.

Íàçûâàíèå — ëèøü îäíî èç âîçäåéñòâèé â íàøåé ìÿãêîé è ïëàñ-
òè÷íîé ñòðàòåãèè. Ëþáîâü, êîòîðóþ ìû äàåì, ñîñòðàäàíèå è óâà-
æåíèå, êîòîðûå ìû ïðåäëàãàåì, — ýòî òîæå îáñòàíîâêà, ñïîñîá-
ñòâóþùàÿ ðàñêðûòèþ êëèåíòà. Êîãäà ìû ïðîñèì êëèåíòîâ áûòü
îñîçíàþùèìè, ìû ïðîñèì îá óÿçâèìîñòè, îá îòêðûòîñòè âñåìó,
÷òî áû íè ïîÿâèëîñü. Áûòü ìîæåò, îíè âïåðâûå ñíèìàþò çàùèò-
íóþ îáîëî÷êó. Îñîçíàííîñòü è ïàññèâíà è îòêðûòà, ýòî ñàìî ïî
ñåáå îáîñòðåíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè è ïðîÿâëåíèå ñìåëîñòè. ×òî-
áû ïîìî÷ü äîñòèãíóòü îñîçíàííîñòè, íàì íóæíî áûòü íàäåæíû-
ìè, ïîääåðæèâàþùèìè è ëþáÿùèìè. Ìû äîëæíû áûòü áðàòñêîé
èëè ñåñòðèíñêîé äóøîé, ïîääåðæèâàþùåé è ïîìîãàþùåé áûòü
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åùå áîëåå ñìåëûì è ïðîÿâèòü ýòó ñìåëîñòü. Ïîòîìó ÷òî çà òàêîé
óÿçâèìîñòüþ îñîçíàííîñòè íàõîäèòñÿ óÿçâèìîñòü ðåáåíêà. Ýòîìó
ðåáåíêó áîëüíî è îáèäíî, åãî âîñïîìèíàíèÿ ïîëíû ïîòåðü è ïî-
ðàæåíèé, åãî òåðçàåò èçîëÿöèÿ è îøåëîìëÿþùèå ïðîòèâîðå÷èÿ.
Êîãäà ìû íàçûâàåì ýòè âåùè, ìû îçâó÷èâàåì ÷óâñòâî, èäóùåå èç
íàøåãî ñåðäöà, êîòîðîå çíàåò òî, ÷òî åñòü, è çíàåò òî, ÷òî åùå
ìîæåò ïðèéòè.

Êîãäà êëèåíò íàõîäèò ìóäðîñòü è çàáîòó â òåðàïåâòå, áåññîçíà-
òåëüíîå ðåàãèðóåò íà ýòî. “Âíóòðåííèé ðåáåíîê” î÷åíü õî÷åò
ïîíÿòü, õî÷åò çíàòü, ÷òî ðåàëüíî è ÷òî íóæíî äåëàòü, õî÷åò ðà-
çîáðàòüñÿ â áîëè. Â òàêèå ìîìåíòû âîçìîæíû ãëóáîêèå èçìåíå-
íèÿ. Åñòü íåêàÿ íàïðÿæåííîñòü, áåçìîëâíîå ïðåä÷óâñòâèå. Â òà-
êèå ìîìåíòû âñïëûâàþò ïîëóçàáûòûå æåëàíèÿ, âîïðîñû è ñïî-
ñîáíîñòè æèâóùåãî â íàñ ðåáåíêà. Ìû ñíîâà íà÷èíàåì ðàñòè.
Ïîòåðÿííûé êóñî÷åê ñåáÿ íàõîäèòñÿ è âîçâðàùàåòñÿ íà ñâîå çà-
êîííîå ìåñòî. Ïîñëå äîëãîãî ìîë÷àëèâîãî ïóòåøåñòâèÿ ÷ëåí ñå-
ìüè âåðíóëñÿ äîìîé. Íàãðàäà çà âñþ ýòó ñëîæíóþ è ìó÷èòåëü-
íóþ ðàáîòó — ïðîñòî çíàíèå, ïîëó÷åííîå èç ãëóáèí, î ïóòè, êî-
òîðûé ïðèâåë ê ýòîìó ìîìåíòó... è î òîì, êàê äâèãàòüñÿ äàëüøå.

Çäåñü íåò ìåñòà ïðèíóæäåíèþ èëè ñèëå. Èëè, åñëè óãîäíî, ýòî
äðóãàÿ ñèëà, ñîïðè÷àñòíàÿ ãëóáèííîé öåëîñòíîñòè æèçíè, åå ïî-
ñòîÿííîìó âîçðîæäåíèþ, åå ñëàäîñòè, åå ïîäëèííîñòè è ïåðå-
ïîëíÿþùåé íàñ ëþáâè, êîòîðàÿ ñèëüíåå ìèðîâ è õîäà âðåìåíè.
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Ãëàâà 1

ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈß ÎÏÛÒÀ

Êîãäà èç èíñòðóìåíòîâ åñòü òîëüêî ìîëîòîê, ëþáàÿ
ïðîáëåìà êàæåòñÿ ãâîçäåì.

Àáðàõàì Ìàñëîó

...Îäèí èç ïîñòóëàòîâ, íàïðàâëÿþùèõ ïåðåäîâûå
èññëåäîâàíèÿ â êâàíòîâîé ôèçèêå, ñîñòîèò â òîì,
÷òî íàø ñïîñîá âîñïðèÿòèÿ Âñåëåííîé, — òî åñòü
ñïîñîá, êîòîðûì ìû èçìåðÿåì, îïèñûâàåì è îáúÿñ-
íÿåì åå, — â íåêîòîðîì ôóíäàìåíòàëüíî âàæíîì
ñìûñëå ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì íàøèõ Óìîâ.

Ýäâàðä Ò . Êëàðê.
Âåðèòü îçíà÷àåò íàáëþäàòü, à íå íàîáîðîò

Ïñèõîòåðàïèþ äîëãî íàçûâàëè “ëå÷åíèåì ïðîãîâàðèâàíèåì”. Çà
íåñêîëüêî ïîñëåäíèõ äåñÿòèëåòèé õàðàêòåð ýòîãî ïðîãîâàðèâà-
íèÿ ðåçêî èçìåíèëñÿ. Ðàíüøå ïñèõîòåðàïèÿ áûëà ðàçãîâîðîì —
ïñèõîòåðàïåâò è êëèåíò ãîâîðèëè î ÷óâñòâàõ, îá îòíîøåíèÿõ, î
ïðîøëîì, îáî âñåì íà ñâåòå, ÷òî ìîãëî áûòü èíòåðåñíûì è âàæ-
íûì äëÿ êëèåíòà. Â ýòîì ñìûñëå îíà áûëà î÷åíü ïîõîæà íà ëþ-
áîé äðóãîé ðàçãîâîð. Ïðîñòî òàêàÿ áåñåäà. Ïîäîáíûé ðàçãîâîð,
ðàññêàç î ñåáå è ñâîåì îïûòå ÷àñòî ïðèíîñèò ïîëüçó. Ïîëåçíî
äåëèòüñÿ ìó÷èòåëüíûìè âîñïîìèíàíèÿìè. Ïðîöåññ ìîæåò áûòü
äîëãèì, ìåäëåííûì è âîâñå íå òàêèì óæ ïîëåçíûì. Ðàçãîâîð íå
âñåãäà êàñàåòñÿ ãëóáîêèõ ïðîáëåì. Îí íå ñîñðåäîòî÷åí íåïî-
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ñðåäñòâåííî íà ïåðåæèâàíèè â íàñòîÿùåì. Ñîñðåäîòî÷åíèå íà
òåêóùåì ïåðåæèâàíèè, è îñîáåííî íà âûðàæåíèè ýìîöèé, ïðè-
øëî ïîçæå. Îíî ïðèøëî ñ ðàéõîâñêîé òåðàïèåé, ïñèõîäðàìîé,
ãåøòàëüòîì, ãðóïïàìè âñòðå÷ è äðóãèìè ìåòîäàìè, êîòîðûå ïî-
ÿâèëèñü ïîçæå. Íà ýòîì ïîâîðîòå ïñèõîòåðàïèÿ ïåðåøëà îò ðàç-
ãîâîðîâ î ïåðåæèâàíèÿõ ê ïåðåæèâàíèþ êàê òàêîâîìó. À êëèåí-
òû îò ðàçãîâîðîâ ïåðåøëè ê ðàáîòå. È òàêàÿ ðàáîòà ïðåäïîëàãà-
ëà âîçâðàùåíèå â íàøè òåëà, â íàøè âîñïðèÿòèÿ, ïîãðóæåíèå íà
áîëåå ãëóáîêèå óðîâíè, äèñòàíöèðîâàíèå îò òåîðèé è ðàçãîâî-
ðîâ è ïðèáëèæåíèå ê ñèþìèíóòíûì ïåðåæèâàíèÿì.

Ýòî ïðîèçîøëî â øåñòèäåñÿòûå è áûëî, ïî ñóòè, ïðîðûâîì —
ïðîðûâîì ê ïåðåæèâàíèþ æèçíè âî âñåé åå ïîëíîòå. Áûòü æè-
âûì îçíà÷àëî èñïûòûâàòü ïåðåæèâàíèÿ. Â Ýñàëåíñêîì èíñòèòóòå
áîåâûì êëè÷åì áûëî: ñäåëàé ýòî! Íå ïðîñòî ãîâîðè îá ýòîì. Ñäå-
ëàé ýòî! Íå ãîâîðè ìíå î ñâîåé çëîñòè. Ïîêàæè åå ìíå! Êðè÷è,
ñòó÷è è øóìè! Èäè âãëóáü! Ïðîæèâè ýòî! Äîâîëüíî èçíóðÿþùåé,
îòóïëÿþùåé áîëòîâíè. Âëîæè â ýòî áîëüøå æèçíè! Ïóñòè â õîä
ýíåðãèþ! Ñäåëàé ýòî! È ëþäè ñîâåðøàëè ïîñòóïêè, ïîä÷àñ âåñü-
ìà àâàíòþðíûå: îòïðàâëÿëèñü â Èíäèþ, ïîêóïàëè àâòîáóñû, êòî-
òî ïóòåøåñòâîâàë àâòîñòîïîì, ýêñïåðèìåíòèðîâàëè ñ íàðêîòèêà-
ìè, íîâûìè ñåêñóàëüíûìè òåõíèêàìè... ñïèñîê ìîæíî ïðîäîë-
æèòü. È âðÿä ëè ìîæíî íàçâàòü ýòî ïðîñòî ýêñïåðèìåíòîì. Ñêî-
ðåå ïîèñêîì, â êîòîðîì ïðèñóòñòâîâàëî ïîäëèííîå ÷óâñòâî è äóõ
âûñîêîãî ïðèêëþ÷åíèÿ. Êîãäà Ïåðëç ïðåäëàãàë ñâîèì ñòóäåíòàì
äâèãàòüñÿ è “çâó÷àòü” áîëåå èíòåíñèâíî, îí ïðèçûâàë èõ óãëó-
áèòü ïåðåæèâàíèå, äîáðàòüñÿ äî ÷óâñòâ, ïîëó÷èòü æèâîå ïåðåæè-
âàíèå è îñâîáîäèòüñÿ îò ðàçãîâîðîâ. À çàîäíî îñâîáîäèòüñÿ îò
èëëþçîðíûõ ïåðåæèâàíèé è âîîáðàæàåìûõ “ïóòåøåñòâèé”. È
ýòî ðàáîòàëî. Ïñèõîòåðàïèÿ ñòàíîâèëàñü ðåàëüíîé.

Ïåðåõîä ê ïåðåæèâàíèÿì áûë òàêæå ïåðåõîäîì ê íàñòîÿùåìó, òî
åñòü ê ìîìåíòó, â êîòîðûé ïðîèñõîäèò ïåðåæèâàíèå. Íà ãðóïïàõ
âñòðå÷ áûëî âçÿòî çà ïðàâèëî ãîâîðèòü òîëüêî î òîì, ÷òî ïðîèñõî-
äèò çäåñü è ñåé÷àñ, â ýòî âðåìÿ, â ýòîì ïîìåùåíèè. Áûòü â íàñòîÿ-
ùåì. Â ãåøòàëüò-òåðàïèè çàäà÷à ôîðìóëèðîâàëàñü òàê: áûòü
“çäåñü è ñåé÷àñ”. (Òî÷íî òàê æå, êàê çàäà÷åé ïñèõîàíàëèçà áûëè
ñâîáîäíûå àññîöèàöèè.) Òåðàïèÿ ñâîäèëàñü ê ñëåäóþùåìó: âîé-
äèòå â ñâîå ïåðåæèâàíèå, îñòàâàéòåñü â íåì, ïðåóâåëè÷üòå åãî è
èçâëåêèòå èç íåãî óðîê! È íå æäèòå, ÷òî ÿ ñäåëàþ ýòî âìåñòî âàñ.
Â ýòîì ïóíêòå ïðîèçîøåë î÷åâèäíûé ðàçðûâ ñ ïðåæíåé ìîäåëüþ.
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Â 1980-å ãîäû ïåðåäîâûå ìåòîäû òåðàïèè, òàêèå, êàê øêîëà
Ôåëüäåíêðàéçà è ÍËÏ, ñäåëàëè åùå îäèí, ñëåäóþùèé øàã. Ýòè
âèäû òåðàïèè èìåþò äåëî íå òîëüêî ñ îïûòîì, íî è, ÷òî åùå âàæ-
íåå, ñ îðãàíèçàöèåé îïûòà. Íàïðèìåð, â ìåäèòàöèè ìû èçó÷àåì,
÷òî çà ÷åì ñëåäóåò â ïîòîêå æèçíè óìà, êàê óì ñîñòàâëÿåò èç ÷àñ-
òåé ïåðåæèâàíèÿ. Ðàáîòàÿ ñ íîâûìè òåõíèêàìè, ìû òîæå èñïû-
òûâàåì ïåðåæèâàíèÿ, íî íå ïðîñòî èõ èñïûòûâàåì. Ìû òàêæå
èçó÷àåì, êàê îíè îðãàíèçîâàíû. Ìû èçó÷àåì ñèñòåìû, êîòîðûå
ôîðìèðóþò ïåðåæèâàíèå êàê òàêîâîå. Öåëü íîâîé òåðàïèè ñî-
ñòîèò â òîì, ÷òîáû âñòóïèòü â êîíòàêò ñ êëèåíòîì è óñòàíîâèòü
ñîáûòèÿ, êîòîðûå ñîçäàþò è ïîääåðæèâàþò ïîòîê ïåðåæèâàíèé.
Íàøà çàäà÷à â äàííîì ñëó÷àå — òðàíñôîðìèðîâàòü ïðèâû÷íûé
ñïîñîá îðãàíèçàöèè ïåðåæèâàíèé â ðàìêàõ íîâîé ïðåîáðàçóþ-
ùåé òåðàïèè.

Êàê âûÿñíèëîñü, ïðèçíàííûå ìàñòåðà òåðàïèè, òàêèå, êàê Ìèëòîí
Ýðèêñîí, Âèðäæèíèÿ Ñàòèð è äðóãèå, èñõîäÿò â ñâîåé ðàáîòå èç
îïðåäåëåííûõ, ïîä÷àñ íåîæèäàííûõ ïîñûëîê. Ñàìûì íåîæèäàí-
íûì äëÿ ìåíÿ îêàçàëîñü óòâåðæäåíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó íàñòî-
ÿùèõ ïðîáëåì íå ñóùåñòâóåò. Êëèåíòó êàæåòñÿ, ÷òî îí ñòîëêíóë-
ñÿ ñ ïðîáëåìîé, îäíàêî òåðàïåâò “çíàåò”, ÷òî íèêàêîé ïðîáëåìû
íåò. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî åñëè íà äâîðå ïðåêðàñíûé äåíü, íåò
íèêàêèõ ñðî÷íûõ äåë è îäèí ÷åëîâåê ýòîìó ðàäóåòñÿ, à äðóãîìó
â òî æå âðåìÿ óæàñíî ïëîõî, òî ïðè÷èíà íå â òîì, êàêîâ äåíü, à â
òîì, êàê ÷åëîâåê åãî èíòåðïðåòèðóåò. Â òîì, êàê êàæäûé îðãàíè-
çóåò ýòîò ïðåêðàñíûé äåíü â ñâîè ñîáñòâåííûå ïåðåæèâàíèÿ. Â
îðãàíèçàöèè îïûòà. Ñòàëî áûòü, ïðîáëåìà íàõîäèòñÿ çà ïðåäåëà-
ìè ðåàëüíîñòè.

Êàê ëþáèë ãîâîðèòü Ìîøå Ôåëüäåíêðàéç: “Âû ìîæåòå äåëàòü ÷òî
õîòèòå, òîëüêî åñëè âû çíàåòå, ÷òî âû äåëàåòå â ýòîò íàñòîÿùèé
ìîìåíò”. Êîãäà âû çíàåòå, êàê âû îðãàíèçóåòå ñâîé îïûò, ó âàñ
ïîÿâëÿåòñÿ ñâîáîäà îðãàíèçîâûâàòü åãî ïî-íîâîìó. Êîãäà âû èç-
ìåíÿåòå íå òîëüêî òî, ÷òî âû ïåðåæèâàåòå, íî òàêæå è òî, êàê âû
ïåðåæèâàåòå, âû ïðåâçîøëè ñàìîãî ñåáÿ, âàøå “ß” ñòàëî äðóãèì.
Âû âûøëè çà ãðàíèöû ïðèâû÷åê è óáåæäåíèé, â êîòîðûõ âû çà-
ñòðÿëè è êîòîðûå âàìè óïðàâëÿëè. Òåïåðü ó âàñ åñòü íîâûå âàðè-
àíòû âûáîðà. Âû äåéñòâóåòå è ÷óâñòâóåòå ïî-íîâîìó. Âû èçìå-
íèëèñü íà óðîâíå õàðàêòåðà. Ñìåíèëàñü âàøà ëè÷íàÿ ïàðàäèãìà.
Âîò êàêèå èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè â ïñèõîòåðàïèè. Â Õàêîìè ìû
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íå ïðîñòî ãîâîðèì î ïåðåæèâàíèÿõ. Ìû íå ïðîñòî èñïûòûâàåì
ïåðåæèâàíèÿ. Ñêîðåå, ìû èçó÷àåì òî, êàê êàæäûé èç íàñ îðãàíè-
çóåò ñâîé îïûò.

Íàøè ïåðåæèâàíèÿ îïðåäåëÿþòñÿ äâóìÿ ñîâåðøåííî ðàçíûìè
ïðîöåññàìè. Âî-ïåðâûõ, òåì, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ïðîèñõîäèò âî-
êðóã íàñ, è, âî-âòîðûõ, íàøèìè ïðèâû÷êàìè, êîòîðûå ïðåîáðàçó-
þò ýòè ñîáûòèÿ â èíôîðìàöèþ íà âñå áîëåå âûñîêèõ óðîâíÿõ
íåðâíîé ñèñòåìû, âî âñå áîëåå ñëîæíûå, îðãàíèçîâàííûå ãå-
øòàëüòû è â êîíöå êîíöîâ — â ñîçíàíèå. Áîëåå íèçêèå óðîâíè,
îòíîñÿùèåñÿ ê âîñïðèÿòèþ, îáû÷íî íå âûçûâàþò ïðîáëåì â ïñè-
õîòåðàïèè. Èìåííî íà óðîâíÿõ çíà÷åíèé è ÷óâñòâ ïðåîáðàçîâà-
íèå ñîáûòèé â ïåðåæèâàíèå ñòàíîâèòñÿ î÷åíü èíäèâèäóàëüíûì,
òâîð÷åñêèì, ÿâíî ÷åëîâå÷åñêèì, à èíîãäà èçëèøíå ìó÷èòåëüíûì
è îãðàíè÷èâàþùèì.

Â Õàêîìè ìû ïîìîãàåì íàøèì êëèåíòàì èññëåäîâàòü, êàê îíè ñî-
çäàþò çíà÷åíèå è ÷óâñòâî íà îñíîâå ñîáûòèé, òî åñòü êàê îíè
îðãàíèçóþò ñâîè ïåðåæèâàíèÿ. Öåëûå ãðóïïû ïåðåæèâàíèé
îðãàíèçîâàíû âîêðóã ñëåäóþùèõ êëþ÷åâûõ âîïðîñîâ: ÷óâñòâóåì
ëè ìû ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè? ×óâñòâóåì ëè ìû, ÷òî íàñ ëþáÿò?
×òîáû îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû, ìû ïðåæäå âñåãî ôîêóñèðóåì
íàøå âíèìàíèå íà êîíêðåòíîì òåêóùåì ïåðåæèâàíèè, íàïðèìåð,
íà ðàñïðåäåëåíèè ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ, íà îïðåäåëåííîì
÷óâñòâå èëè îáðàçå. Ýòî ïåðåæèâàíèå â íàñòîÿùåì âðåìåíè ñëó-
æèò ïðèìåðîì òåêóùåé îðãàíèçàöèè îïûòà è ìàðøðóòîì äîñòóïà
ê ëåæàùåìó â åãî îñíîâå ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó.

Ëîãèêà ýòîãî ïðîöåññà ïðîñòà. Îäíàêî ðåàëèçàöèÿ åãî òðåáóåò
îïðåäåëåííûõ óìåíèé, ñïîñîáíîñòè ïðåîäîëåâàòü íàøè ïîâñåä-
íåâíûå ïðèâû÷êè è ñêëîííîñòè, îñîáåííî ïðèâû÷êó ê ñòàíäàðò-
íîé ìîäåëè ðàçãîâîðà.

Åñëè âû ïîçâîëÿåòå êëèåíòó äîëãî îïèñûâàòü òî, ÷òî ïðîèçîøëî
íà ïðîøëîé íåäåëå èëè â ïðîøëîì ãîäó è î÷åíü äîëãî ïðîäîë-
æàåòå ýòîò ðàçãîâîð î ïðîøëîì, òî âû áóäåòå åãî ñëóøàòü, âîç-
ìîæíî, ñîïåðåæèâàÿ èëè êîììåíòèðóÿ, îäíàêî ýòî ìàêñèìóì
òîãî, ÷òî âû ñìîæåòå ñäåëàòü, îñòàâàÿñü â ðîëè ñî÷óâñòâóþùåãî
ñëóøàòåëÿ. Òàêàÿ ìèëàÿ áåñåäà î ÷óâñòâàõ è ñîáûòèÿõ ñèëüíî îã-
ðàíè÷èâàåò âîçìîæíîñòü âàøåãî äåéñòâåííîãî ó÷àñòèÿ. Åñëè
êëèåíò ãîâîðèò î òîì, ÷òî áûëî êðàéíå íåïðèÿòíî â÷åðà èëè äå-
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ñÿòü ëåò íàçàä, òî ÷òî æå äåëàòü â ñâÿçè ñ ýòèì ñåé÷àñ? Ïîëüçà
òåðàïèè îãðàíè÷åíà. Ðàçóìååòñÿ, ïðèÿòíî ðàçãîâàðèâàòü ñ êåì-
òî, êòî óìååò ñëóøàòü çàáîòëèâî è óìíî. Ñî÷óâñòâåííîå âûñëó-
øèâàíèå ìîæåò ïîìî÷ü âàì íà êàêîå-òî âðåìÿ ïî÷óâñòâîâàòü
ñåáÿ ëó÷øå. Âû îùóòèòå, ÷òî âàñ ïîíèìàþò. È ýòî ïîìîæåò âàì
âíîâü ïî÷óâñòâîâàòü ñîáûòèÿ, âûðàçèòü çàãíàííûå âíóòðü ýìî-
öèè, ñáðîñèòü ãðóç ñ ïëå÷ è ïðîäâèíóòüñÿ â ïîíèìàíèè êàêèõ-òî
âåùåé. Íàêîíåö, âû ìîãëè â ïðîøëîì èñïûòûâàòü òå æå ÷óâñòâà,
êîòîðûå èñïûòûâàåòå ñåé÷àñ, è ýòî ïîìîæåò âàì èñïûòàòü íàñòî-
ÿùåå îçàðåíèå è óâèäåòü â íîâîì ñâåòå, êàê ïðîøëûå ñîáûòèÿ
âëèÿþò íà âàøè ñåãîäíÿøíèå äåéñòâèÿ. Âñå ýòî ïîëåçíî, íî îã-
ðàíè÷åíî. Ðåçóëüòàòû ïîñòåïåííî “ïðîñà÷èâàþòñÿ” â ïîäñîçíà-
íèå. Íî êîãäà ïðîöåññ òåðàïèè ïðîèñõîäèò â ðàìêàõ îáû÷íîãî
ðàçãîâîðà è îáû÷íîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, îí äàëåêî íå òàê ýô-
ôåêòèâåí, êàê ìîã áû áûòü. Òåðàïèÿ ìîæåò áûòü ãîðàçäî áîëåå
áûñòðîé è äåéñòâåííîé.

Òåðàïèÿ — ýòî íå ðàçãîâîð. Íàì íóæíî ðàçëè÷àòü ðàçãîâîð è òó
ðàáîòó, êîòîðóþ ïðîâîäÿò êëèåíòû è òåðàïåâòû, êîãäà ïåðåä
íèìè ñòîèò çàäà÷à èññëåäîâàíèÿ îðãàíèçàöèè îïûòà. Íàì íóæ-
íî ÷åòêîå îïèñàíèå ýòîé ðàáîòû. Áåç íåãî òåðàïåâò è êëèåíò
çàñòðåâàþò â ðèòóàëàõ âåæëèâîãî ðàçãîâîðà. Êàæåòñÿ, ÷òî ìû
ïðîñòî áåñåäóåì, è ïîýòîìó íåâîëüíî ïðåäïîëàãàåì, ÷òî íàì
íóæíî ñëåäîâàòü ïðàâèëàì è ñîîòâåòñòâîâàòü ôîðìàòó îáû÷íîãî
ðàçãîâîðà. Ýòî íåïðàâèëüíî è òîðìîçèò ïðîöåññ. Ïðè÷èíà äî
ñìåøíîãî ïðîñòà: ïðàâèëà âåæëèâîãî ðàçãîâîðà îáåñïå÷èâàþò
öèðêóëÿöèþ èíôîðìàöèîííûõ ïîòîêîâ ìåæäó ëþäüìè, íî íå
âíóòðè îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà. Âåæëèâûé ñëóøàòåëü íå ïðåðûâà-
åò ðàññêàç÷èêà, ÷òîáû ïîïðîñèòü ïðîâåñòè ýêñïåðèìåíò. Âåæëè-
âûé ñëóøàòåëü íå áåðåò ðàçãîâîð â ñâîè ðóêè, ãîâîðÿ, ÷òî äðó-
ãîé äîëæåí ñêàçàòü èëè ñäåëàòü, ïðåäëàãàÿ äðóãîìó ñîñðåäîòî-
÷èòüñÿ íà êàêîì-òî ÷óâñòâå èëè ñôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå â êà-
êîì-òî ìåñòå. Âñå æå èìåííî ýòî äîëæíû äåëàòü òåðàïåâòû. Ìû
äîëæíû ïîìîãàòü êëèåíòàì îáðàòèòüñÿ âîâíóòðü, è íàì íóæíî
íàó÷èòüñÿ áðàòü â ñâîè ðóêè ïîòîê ñîáûòèé è íàïðàâëÿòü åãî è
äåëàòü ýòî, ïîëàãàÿñü íà ïîíèìàíèå è ñîòðóäíè÷åñòâî êëèåíòà.
×òîáû ïåðåéòè â ðåæèì èññëåäîâàíèÿ âíóòðåííèõ ñîñòîÿíèé è
ðåàêöèé, òðåáóåòñÿ íå÷òî âåñüìà îòëè÷àþùååñÿ îò îáû÷íîãî
ðàçãîâîðà.
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Êîãäà âû ïðÿìî ðàáîòàåòå ñ îðãàíèçóþùèìè ôàêòîðàìè îïûòà,
âû äåéñòâóåòå èíà÷å. Êëèåíò äîëæåí ïîíèìàòü, â ÷åì ñîñòîèò
ðàáîòà, êîòîðóþ îí (âìåñòå ñ âàìè) äîëæåí ïðîäåëàòü. Âàì ñëå-
äóåò âíÿòíî îáúÿñíèòü åìó, ÷òî âû ñîáèðàåòåñü âìåñòå ñ íèì ðà-
çîáðàòüñÿ â òîì, êàê îí ñîçäàåò ñâîè ïåðåæèâàíèÿ. Îäíî ýòî
ñýêîíîìèò ìíîãî âðåìåíè. Êîãäà âû ïðèîáðåòåòå áîëüøå îïûòà
â òàêîé ðàáîòå, âàì íå íóæíî áóäåò ãîâîðèòü îá ýòîì êàæäîìó
êëèåíòó. Âû áóäåòå çíàòü, êàê ñëåäóåò ðàáîòàòü, è áóäåòå íàïðàâ-
ëÿòü âàøå îáùåíèå ñ êëèåíòîì â íóæíîå âàì ðóñëî. Â ýòîò ìî-
ìåíò è íà ýòîì óðîâíå âàøèõ óìåíèé âàì íóæíî áóäåò îáúÿñíÿòü
÷òî-òî òîëüêî íåêîòîðûì êëèåíòàì, è îáû÷íî òîëüêî ïðè ïåðâîé
âñòðå÷å. Ìíîãèå êëèåíòû ïðèõîäÿò ñî ñâîèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè
î òîì, êàê ïðîõîäèò òåðàïèÿ; ó íèõ óæå åñòü îïûò òåðàïèè èëè
îíè âîîáðàçèëè, êàêîé áóäåò òåðàïèÿ. Òàêèì êëèåíòàì íóæíî ãî-
âîðèòü, êàê âû ñîáèðàåòåñü ðàáîòàòü.

Âñå ýòî âïîëíå åñòåñòâåííî. Êëèåíò — ýòî íå çàäà÷êà, êîòîðóþ
íóæíî ðåøèòü, è íå ðàññêàç, êîòîðûé ïðåäñòîèò âûñëóøàòü. Òå-
êóùåå ïåðåæèâàíèå êëèåíòà — ýòî ÿðêèé ïðèìåð òîãî, êàê îðãà-
íèçîâàíû ïåðåæèâàíèÿ, è âîçìîæíîñòü èçó÷èòü, êàê è ïî÷åìó
îïûò îðãàíèçóåòñÿ èìåííî òàê. Ïåðåæèâàíèÿ — ýòî ìàòåðèàë
äëÿ îáðàáîòêè, è èõ èññëåäîâàíèå ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò ðàçãîâî-
ðà î íèõ èëè çàñòðåâàíèÿ â íèõ. Ïðåêðàñíî áûòü ïîíèìàþùèì è
ñî÷óâñòâîâàòü êëèåíòó, åñëè òîëüêî ìû ìîæåì íåìíîãî îòîéòè îò
ïîäðîáíîñòåé è ýìîöèîíàëüíîé íàñûùåííîñòè äàííîãî ìîìåíòà
è óâèäåòü îáùèé øàáëîí, ÷àñòüþ êîòîðîãî îí ÿâëÿåòñÿ. Êðîìå
òîãî, íàì íóæíî ïîìî÷ü êëèåíòó ïîñìîòðåòü íà ñâîå ïåðåæèâà-
íèå êàê áû èçâíå, èññëåäîâàòü åãî è âîçâðàòèòü ñèëó, ñîçäàþùóþ
åãî. Ïåðâûé øàã ê èçìåíåíèþ ñåáÿ — ýòî øàã íàçàä.

Òàê êòî èëè ÷òî çàíèìàåòñÿ âñåé ýòîé îðãàíèçàöèåé îïûòà è êàê
îí, îíà èëè îíî ýòî äåëàåò? Äàâàéòå ñíà÷àëà ðàññìîòðèì, ÷òî
îðãàíèçóåòñÿ. À çàòåì îáñóäèì, ÷òî èìåííî îðãàíèçóåò. È íàêî-
íåö, ðàññìîòðèì, êàê âñå ýòî ñâÿçàíî ñ òåðàïèåé. Ïîäóìàéòå:
ãðóïïå ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ðàêîì, äàþò ïëàöåáî è ãîâîðÿò, ÷òî
ýòî âûñîêîòîêñè÷íîå ñðåäñòâî õèìèîòåðàïèè. Áîëüøå ñîðîêà
ïðîöåíòîâ èç íèõ òåðÿþò âîëîñû. Ýòî ïðèìåð óáåæäåíèÿ, îðãà-
íèçóþùåãî ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ. Äàâàéòå íàçîâåì ýòî
“âûõîäíûìè ñèãíàëàìè”, âêëþ÷àÿ â äàííîå ïîíÿòèå òåëåñíûå
èçìåíåíèÿ è ðàçíîîáðàçíîå ïîâåäåíèå, ñòèëü äâèæåíèé, ïîçó,
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äûõàíèå, æåñòû, ïîòîê êðîâè, âûðàæåíèå ëèöà, ïèùåâàðåíèå, íà-
ïðÿæåíèå ìûøö è ìíîãîå äðóãîå. Ñïèñîê î÷åíü îáøèðíûé. Âñå
ýòî îðãàíèçóåòñÿ. Ìû èñïîëüçóåì ìíîãîå èç ïåðå÷èñëåííîãî â
òåðàïèè: êàê ìàòåðèàë äëÿ îáðàáîòêè, êàê ìîäåëü ñòðóêòóðèðî-
âàíèÿ ïåðåæèâàíèé. Ïî÷òè âñåãäà ìîæíî ïðèâëå÷ü âíèìàíèå ê
ýòèì âèäàì ïîâåäåíèÿ è ïåðåæèòü èõ íà îïûòå. Òàê ÷òî åñòü öå-
ëàÿ êàòåãîðèÿ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå ìîãóò áûòü ñòðóêòóðèðîâà-
íû è êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì â òåðàïèè: ýòî “âûõîäíûå ñèãíà-
ëû”, ñàìîâûðàæåíèå, ñòèëü. Õîðîøèé ïðèìåð — õàðàêòåðíûé
æåñò. Êëèåíò ñ òåðàïåâòîì êîíöåíòðèðóþòñÿ íà íåì è èçó÷àþò
åãî ñâÿçü ñ èäåÿìè, âîñïîìèíàíèÿìè è òàê äàëåå, ïîêà â ñîçíà-
íèè íå âñïëûâåò ãëóáèííûé îðãàíèçóþùèé ôàêòîð, ñêàæåì, âîñ-
ïîìèíàíèå èëè îáðàç.

Õîðîøî, à êàê íàñ÷åò “âõîäíîãî ñèãíàëà”? Èçâåñòíî, íàñêîëüêî
ëåãêî ïîääàåòñÿ âîñïðèÿòèå òîìó èëè èíîìó âëèÿíèþ. Ìû ñîçäà-
åì òî, ÷òî ìû âèäèì. Âîñïðèÿòèå ïðîèñõîäèò â ðàìêàõ íåðâíîé
ñèñòåìû. È íàñêîëüêî ìû óïðàâëÿåì ýòèì ïðîöåññîì? Ïîíÿòíî,
÷òî ìû íå îòñëåæèâàåì âñþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïåðåìåííûõ —
ìåíÿþùåãîñÿ àòìîñôåðíîãî äàâëåíèÿ, çâóêîâûõ âîëí, ýëåêòðî-
ìàãíèòíûõ ïîëåé, ñâåòîâûõ âîëí, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâàåòñÿ íåðâ-
íàÿ ñèñòåìà. Êîíå÷íî, íåò. Ìû âûáèðàåì. Ìû ñëóøàåì ìóçûêó è
èãíîðèðóåì øóì ìàøèí íà óëèöå. Èëè ìû ñëûøèì çâóêè ÷üåé-òî
ìàøèíû ó ïîäúåçäà è ïðîïóñêàåì ïàðó ïðåäëîæåíèé èç òîãî, ÷òî
÷èòàåì. Ìû âûáèðàåì. Ìû âèäîèçìåíÿåì, óìåíüøàÿ óðîâåíü
îñâåùåííîñòè, îòêëþ÷àÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê õîëîäó èëè òåïëó.
Ìû äîïîëíÿåì íåäîñòàþùèå ÷àñòè è âèäèì çíàêîìûå ëèöà, âãëÿ-
äûâàÿñü â ëèöà íåçíàêîìûõ ëþäåé íà óëèöå. Âîñïðèÿòèå — ýòî
âñåãäà àêò ñîçèäàíèÿ. Ýòî ñëîæåíèå è âû÷èòàíèå, ôîðìèðîâàíèå,
âèäîèçìåíåíèå, äîáàâëåíèå â îäíîì ìåñòå è óäàëåíèå â äðóãîì.
Îíî ñòàíîâèòñÿ çíà÷èìûì ïîä âëèÿíèåì òåõ èëè èíûõ ïîòðåáíî-
ñòåé, æåëàíèé, ñòðàõîâ, óáåæäåíèé, âîñïîìèíàíèé, èñòîëêîâàíèÿ
è âîñïèòàíèÿ. Ìû îðãàíèçóåì âîñïðèíèìàåìîå ïåðåæèâàíèå, òîò
ìèð, êîòîðûé ìû ñîçäàåì è çàìå÷àåì, è ñîâåðøàåì ýòî äåéñòâèå
íà âñåõ óðîâíÿõ.

Âîñïðèÿòèå — âàæíûé ìîìåíò â òåðàïèè, ïîñêîëüêó ýòî ïðèìåð
îðãàíèçàöèè îïûòà. Åñëè ÿ ïðîøó êëèåíòà çàìåòèòü, ÷òî ïðîèñ-
õîäèò, êîãäà ÿ ê íåìó ïðèêàñàþñü, òî îí îáû÷íî ìîæåò îïèñàòü
ñâîþ ðåàêöèþ. Êàêèìè áû íè áûëè ýòè ðåàêöèè, îíè ñôîðìèðî-
âàíû ïðèâû÷êàìè âîñïðèÿòèÿ è àâòîìàòè÷åñêèì ïðèïèñûâàíèåì



311. Îðãàíèçàöèÿ îïûòà

çíà÷åíèÿ ïåðåæèâàíèþ. Ìû ìîæåì ñïðîñèòü îá ýòîì çíà÷åíèè.
Ìû ìîæåì èññëåäîâàòü, êàê ìû ñîçäàëè äàííîå êîíêðåòíîå ïåðå-
æèâàíèå èç âîñïðèÿòèÿ ïðèêîñíîâåíèÿ. Ïðè ýòîì ìû îäíîâðå-
ìåííî ïðèáëèæàåìñÿ ê ñîçíàòåëüíîé âñòðå÷å ñ âîñïîìèíàíèÿìè,
óáåæäåíèÿìè è îæèäàíèÿìè, ñêðûòî ôîðìèðóþùèìè ýòîò ïðî-
öåññ. Íóæíî äîáàâèòü, ÷òî íàø âíóòðåííèé ìèð, êîòîðûé íå èñ-
÷åðïûâàåòñÿ íè âõîäíûìè, íè âûõîäíûìè ñèãíàëàìè, òî åñòü
“ìû ñàìè”, òîæå îðãàíèçóåòñÿ. Ïåðåæèâàíèå íàøèõ ïðèâû÷íûõ,
óñòîé÷èâûõ, âíóòðåííèõ ñîñòîÿíèé, íàïðèìåð íàïðÿæåíèé, ïî-
ðîãîâûõ îùóùåíèé, ïåðåæèâàíèå ñåáÿ íà âñåõ óðîâíÿõ òàêæå
ÿâëÿåòñÿ âûñîêîîðãàíèçîâàííûì.

Òàê êàêîâû æå ãëàâíûå îðãàíèçóþùèå ôàêòîðû, êàêîâû âàæíåé-
øèå èç íèõ â óçëîâûõ òî÷êàõ âñåãî ýòîãî áóðíîãî òâîð÷åñòâà? Ê
÷åìó ìû ñòðåìèìñÿ, ïðîâîäÿ ïñèõîòåðàïèþ? Ìû ñòàðàåìñÿ äîêî-
ïàòüñÿ äî óáåæäåíèé, îáðàçîâ, âîñïîìèíàíèé, óñòàíîâîê è âàæ-
íûõ ðåøåíèé, êîòîðûå ìû ïðèíÿëè ïî ïîâîäó òîãî, êòî ìû òàêèå
è ÷àñòüþ êàêîãî ìèðà ÿâëÿåìñÿ. Ìû ñòàðàåìñÿ íàéòè è ðàññìîò-
ðåòü êóñî÷êè äàëåêîãî ïðîøëîãî. Ýòè ñîáûòèÿ îïðåäåëèëè íàøè
øàáëîíû è âñå åùå óïðàâëÿþò íàøèì ñïîñîáîì ïåðåæèâàòü, ÷óâ-
ñòâîâàòü, äóìàòü è âûðàæàòü ñåáÿ. Ãëàâíûå îðãàíèçóþùèå ôàêòî-
ðû ïîòîìó è ãëàâíûå, ÷òî îíè äåéñòâóþò íà ñàìûõ ãëóáîêèõ è
îñíîâîïîëàãàþùèõ óðîâíÿõ, âëèÿÿ ïî÷òè íà âñå ïåðåæèâàíèÿ
ïî÷òè ïîñòîÿííî. Êîãäà â õîäå òåðàïèè âû ðàáîòàåòå íàä èññëå-
äîâàíèåì òîãî, êàê æåñò, ÷óâñòâî èëè ÷òî-òî åùå ìàøèíàëüíî
âêëþ÷àåòñÿ â ïåðåæèâàíèå, âû â èòîãå ïðèõîäèòå ê âîñïîìèíà-
íèÿì, îáðàçàì è óáåæäåíèÿì î òîì, êòî ìû òàêèå, ÷òî äëÿ íàñ
âîçìîæíî, êàêîâ ýòîò ìèð, ÷åãî îí îò íàñ õî÷åò è ÷òî îí ìîæåò
äàâàòü è áðàòü. Ýòè ãëóáèííûå îðãàíèçóþùèå ôàêòîðû — îïðå-
äåëåíèÿ è ïðîåêòû ñàìûõ îñíîâíûõ âîïðîñîâ íàøåãî ñóùåñòâî-
âàíèÿ â ìèðå. Ýòî íàøè òî÷êè îòñ÷åòà, íàøè åäèíèöû èçìåðåíèÿ
ñåáÿ è äðóãèõ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìû çàäàåì ñâîè îæèäàíèÿ,
öåëè è îãðàíè÷åíèÿ.

Êîãäà âû âíîñèòå ÷òî-òî èç ýòîãî â ñîçíàíèå, îíî îáû÷íî áûñòðî
ðàñïîçíàåòñÿ êàê âîïëîùåíèå ñèëû. Êàê áóäòî âûñîêîïîñòàâëåí-
íûé ìèíèñòð âûõîäèò èç òåíè. Êîíå÷íî, íà ýòî è íàïðàâëåíà ïñè-
õîòåðàïèÿ, íà ïåðåíåñåíèå òàêèõ ìîùíûõ âîñïîìèíàíèé è îáðà-
çîâ èç òåíè â ñîçíàíèå. Âñåì íàì èçâåñòíî, ÷òî îíè îðãàíèçóþò
îïûò. Ýòî íå ñåêðåò. Èñêóññòâî â òîì, ÷òîáû âíåñòè èõ â ñîçíàíèå.
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Åñëè âû ïîïðîáóåòå ñäåëàòü ýòî ñ ïîìîùüþ îáû÷íîãî ðàçãîâîðà,
òî íà âàøåì ïóòè âñòàíóò ñêðûòûå ïðàâèëà, ïðàâèëà î âûñëóøè-
âàíèè, î çàäàâàíèè âîïðîñîâ, î âåæëèâîñòè, î òîì, ÷òî íèêòî íå
äîëæåí óïðàâëÿòü ñîáåñåäíèêîì, è òàê äàëåå. Äëÿ ýôôåêòèâíîé
òåðàïèè íåîáõîäèìû äðóãèå ïðàâèëà è äðóãîå îòíîøåíèå ê ñî-
äåðæàíèþ ðàçãîâîðà. Äëÿ íåå òðåáóåòñÿ èññëåäîâàòåëüñêàÿ ïîçè-
öèÿ è îòêðûòîñòü äóøè, ïîäðàçóìåâàåìàÿ òàêîé ïîçèöèåé.

Äàâàéòå ðàññìîòðèì, ÷åì îòëè÷àåòñÿ ðàáîòà ñ ïåðåæèâàíèåì îò
ðàáîòû ñ îðãàíèçàöèåé ïåðåæèâàíèÿ. Ñíà÷àëà îáñóäèì òðè âàðè-
àíòà âçàèìîäåéñòâèÿ â òåðàïèè. Ïåðâûé — òåðàïåâò è êëèåíò
âîâëåêàþòñÿ â “îáû÷íûé ðàçãîâîð”. Ýòî ïðåäïîëàãàåò î÷åíü øè-
ðîêèå ãðàíèöû òîãî, ÷òî îáñóæäàåòñÿ è ìîæåò îáñóæäàòüñÿ. Ðàç-
ãîâîð ìîæåò èäòè î ÷åì óãîäíî — îò ôèëüìà, êîòîðûé âû âèäåëè
äåñÿòü ëåò íàçàä, äî òîãî, ÷òî âû çàìåòèëè â ñåáå â ýòó ìèíóòó. Î
÷åì-òî, ñâÿçàííîì ñ âàìè, èëè îá óðîæàå ìîðêîâêè â Àâñòðàëèè.
Ëè÷íîå èëè îáåçëè÷åííîå, íàñòîÿùåå, ïðîøëîå èëè áóäóùåå,
êîíêðåòíîå èëè àáñòðàêòíîå — òàêîâ äèàïàçîí îáû÷íîãî ðàçãî-
âîðà. È îí ñëèøêîì øèðîê äëÿ ïñèõîòåðàïèè. Òåðàïåâò äîëæåí
çíàòü, êàê ïðèâåñòè êëèåíòà â áîëåå óçêèé äèàïàçîí áîëåå çíà-
÷èìûõ òåì.

Âî âòîðîì âàðèàíòå ðàññìàòðèâàåì òåêóùåå ïåðåæèâàíèå. Ýòî
ñóæàåò äèàïàçîí. Èñïûòàéòå ýòîò ñïîñîá ïðè ñëó÷àå. Ïóñòü êàæ-
äûé èç âàñ âûñêàçûâàåò òîëüêî òî, ÷òî îí ïåðåæèâàåò â äàííûé
ìîìåíò. Ó ìåíÿ áûë îïûò òàêîãî îáùåíèÿ íà ïðîòÿæåíèè òðåõ
÷àñîâ â êîìïàíèè ñ äâóìÿ çàìå÷àòåëüíûìè ãåøòàëüò-òåðàïåâòà-
ìè. Ìû ïðåáûâàëè â “çäåñü è ñåé÷àñ”, è êàæäûé ãîâîðèë òîëüêî î
ñâîåì ñîáñòâåííîì ïåðåæèâàíèè. Ýòî áûë îäèí èç ñàìûõ ïðå-
êðàñíûõ ýïèçîäîâ â ìîåé æèçíè. ß ÷óâñòâîâàë ñîâåðøåííîå,
óìèðîòâîðåííîå îòñóòñòâèå âðåìåíè è áûë ïîëíîñòüþ ïðèñóò-
ñòâóþùèì. Èòàê, òåðàïåâò ñòàðàåòñÿ óäåðæàòü âíèìàíèå êëèåíòà
â ýòèõ ãðàíèöàõ â òå÷åíèå ïðîìåæóòêà âðåìåíè îò íåñêîëüêèõ
ñåêóíä äî âñåãî ñåàíñà. Âàæíûå ïåðåæèâàíèÿ, âñïëûâàþùèå â
òàêèå ìîìåíòû, çàòåì èçó÷àþòñÿ êàê ïðèìåðû ïåðåæèâàíèé,
îðãàíèçóåìûõ ãëóáèííûì ìàòåðèàëîì. Ýòî âàðèàíò íîìåð òðè —
èçó÷åíèå òîãî, êàê îðãàíèçóåòñÿ ïåðåæèâàíèå.

Êàê ïåðåéòè îò ïåðâîãî êî âòîðîìó, òî åñòü êàê “ïåðåìåñòèòü”
êëèåíòà â òåêóùåå ïåðåæèâàíèå? Êëèåíòêà ðàññêàçûâàåò î òîì,
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÷òî åå ðàçîçëèëî íà ïðîøëîé íåäåëå. Â åå ãîëîñå åùå ïðèñóò-
ñòâóåò íåìíîãî çëîñòè. Òîãäà òåðàïåâò ãîâîðèò ÷òî-òî âðîäå:
“Ïîõîæå, âû âñå åùå ïðîäîëæàåòå çëèòüñÿ, âåäü òàê?” Èëè òåðà-
ïåâò, ïîñëóøàâ íåìíîãî, ïðîñèò êëèåíòêó îáðàòèòü âíèìàíèå âî-
âíóòðü è ïîñìîòðåòü, ÷òî ïðîèñõîäèò â ýòîé ñâÿçè ñåé÷àñ. Ñóòü â
òîì, ÷òîáû âûéòè èç îáû÷íîãî ðàçãîâîðà è ñóçèòü âíèìàíèå äî
òåêóùåãî ïåðåæèâàíèÿ. Åñòü ñêîëüêî óãîäíî òâîð÷åñêèõ ñïîñî-
áîâ ñîâåðøèòü ýòî âàæíîå äåéñòâèå, è òåðàïåâòû, îñîáåííî Õà-
êîìè-òåðàïåâòû, çíàþò êàê ìèíèìóì ïàðó äåñÿòêîâ.

Ñëåäóþùèå ïðèìåðû — ðàáîòà ñ ïåðåæèâàíèåì áåç ðàáîòû ñ
îðãàíèçàöèåé ïåðåæèâàíèÿ. Ñêàæåì, êëèåíò ïëà÷åò ïî ïîâîäó
÷åãî-òî. Òåðàïåâò èñïîëüçóåò êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ òèïà:
“Âàì ãðóñòíî, íå òàê ëè?”. Èëè ïðîñèò êëèåíòà âûðàçèòü ñâîþ
ïå÷àëü ñëîâàìè. Èëè ïðèêàñàåòñÿ ê êëèåíòó è ïðåäëàãàåò ïîä-
äåðæêó. Èëè, êîãäà êëèåíò íåîæèäàííî äëÿ ñåáÿ çàìå÷àåò ñâîþ
ïå÷àëü, òåðàïåâò ñïðàøèâàåò: “Êàêàÿ ýòî ïå÷àëü?”

Òàêîãî ðîäà äåéñòâèÿ ñîçäàþò êîíòàêò, âåäóò ê óãëóáëåíèþ è
ñòàáèëèçàöèè ïåðåæèâàíèÿ. Ýòî åùå íå ïðîäâèæåíèå ê ñåðäöå-
âèíå. Ýòî íåîáõîäèìî è âàæíî, íî äî ñóòè ïðîáëåìû åùå äàëåêî.
Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ òîãî, êàê èññëåäóåòñÿ ïåðåæèâàíèå.
Êëèåíò ÷óâñòâóåò êàêóþ-òî ãðóñòü è âûðàæàåò åå ñëîâàìè: “Íè-
êîìó íåò äî ìåíÿ äåëà”. Òîãäà òåðàïåâò ïðîñèò êëèåíòà îòìå÷àòü,
“÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà...”, à çàòåì çàïóñêàåò “ïðîáíûé øàð”: “ß
çäåñü, ðÿäîì ñ Âàìè, è ìîå âíèìàíèå îáðàùåíî íà Âàñ”. Èëè ïðî-
ñòî ïðèêàñàåòñÿ ê êëèåíòó. Òàêîâû íåêîòîðûå ïðèåìû èçó÷åíèÿ
ðåàêöèé.

Ýòî øèðîêàÿ äîðîãà ê èññëåäîâàíèþ îðãàíèçàöèè îïûòà — ïî-
ñòàíîâêà ýêñïåðèìåíòîâ â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè. Òåðàïåâò ãî-
âîðèò: áóäüòå âíèìàòåëüíû, ÿ ñêàæó èëè ñäåëàþ ÷òî-òî, è ïî-
ñìîòðèì, ÷òî ïðè ýòîì ïðîèçîéäåò. Åñòü äâà òèïà ýêñïåðèìåíòîâ:
â ïåðâîì êëèåíò ïàññèâåí (íî ñîõðàíÿåò îñîçíàííîñòü), à òåðà-
ïåâò äåëàåò ÷òî-òî, ïîäõîäèò ê êëèåíòó, ïðèêàñàåòñÿ ê íåìó, ïðè-
êðûâàåò åãî ãëàçà è ò.ä. Âî âòîðîì ñëó÷àå ìû ïðîñèì êëèåíòà
áûòü àêòèâíûì è ïðåäëàãàåì åìó ñëåäóþùåå: “Çàìåòüòå, ÷òî ïðî-
èñõîäèò, êîãäà âû ìåäëåííî ñæèìàåòå ïàëüöû â êóëàê”. “Çàìåòü-
òå, êàêèå ñëîâà âñïëûâàþò, êîãäà âû íàïðÿãàåòå òåëî, òàê æå, êàê
îíî íàïðÿãàåòñÿ ïðè ìûñëÿõ î ðàáîòå”.
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Ìû íå ïðîñèì êëèåíòà îòâåòèòü íà âîïðîñ. Ìû ïðîñèì ñîîáùèòü,
÷òî ïåðåæèâàåòñÿ. Çäåñü åñòü áîëüøàÿ ðàçíèöà, è êàê òåðàïåâò,
òàê è êëèåíò äîëæíû áûòü ïðåêðàñíî îñâåäîìëåíû î íåé. Öåëü
ýêñïåðèìåíòà — ñáîð èíôîðìàöèè è ïîëó÷åíèå ñîîáùåíèé. Ýòî
íå âåæëèâàÿ áåñåäà î òîì, î ñåì. Äëÿ ñòîÿùåé ïåðåä íàìè çàäà÷è
íóæíî, ÷òîáû êëèåíò ñîîáùàë î ðåçóëüòàòàõ ýòèõ íåáîëüøèõ ýê-
ñïåðèìåíòîâ è ÷òîáû îí çíàë, ÷òî ýòî åãî ÷àñòü ðàáîòû â ïðîöåñ-
ñå òåðàïèè. Òàêàÿ ïîñòàíîâêà çàäà÷è äîëæíà áûòü ñôîðìóëèðî-
âàíà àáñîëþòíî ÷åòêî. Èíà÷å òåðàïèÿ ãðîçèò ñáèòüñÿ íà îáû÷-
íûé ðàçãîâîð è ïîòåðÿòü òåìï, íåîáõîäèìûé äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïðîéòè ãëóáæå è îñòàâàòüñÿ íà ãëóáèíå.

Åùå îäíî ðàçëè÷èå ìåæäó ðàáîòîé ñ ïåðåæèâàíèåì è åãî èññëå-
äîâàíèåì ñîñòîèò â òîì, ÷òî êîãäà âû èññëåäóåòå ïåðåæèâàíèå,
âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê êàêîìó-òî ìîìåíòó è ïîâòîðèòü îïûò.
Èëè ìîæíî ñäåëàòü ýòî íåñêîëüêî èíà÷å: íàïðèìåð, êëèåíò ÷óâ-
ñòâóåò íåêîòîðîå íàïðÿæåíèå â íîãå, êîãäà âû ýêñïåðèìåíòèðóå-
òå ñ âûñêàçûâàíèåì: “Âàøà æèçíü ïðèíàäëåæèò âàì”. Òîãäà âû
ãîâîðèòå: “Äàâàéòå ñäåëàåì ýòî åùå ðàç, è íà ýòîò ðàç çàìå÷àéòå,
÷òî åùå ïðîèñõîäèò, èëè îòìå÷àéòå êàêèå-òî îñîáåííîñòè íàïðÿ-
æåíèÿ”. Ýòî ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò îáû÷íîãî ðàçãîâîðà. Íèêòî íå
ãîâîðèò â îáû÷íîì îáùåíèè ÷òî-òî âðîäå: “Äàâàéòå ÿ ñêàæó ýòî
åùå ðàç, à âû îáðàòèòå âíèìàíèå íà...” Ïîýòîìó, êîãäà âû äåëàå-
òå ïîäîáíûå âåùè, âû ïëàíèðóåòå ðàáîòó, êîòîðóþ ïðåäñòîèò ñî-
âåðøèòü. Èìåííî ýòîìó è áûë ïîñâÿùåí äàííûé ðàçäåë: ÷åòêîìó
îïðåäåëåíèþ çàäà÷è ïñèõîòåðàïèè êàê èññëåäîâàíèÿ îðãàíèçà-
öèè îïûòà.
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Ãëàâà 2

ÏÐÈÍÖÈÏÛ

ÑÌÅÍÀ ÏÀÐÀÄÈÃÌÛ
Ðåàëüíîå — ýòî ëèøü îäíà èç ðåàëèçàöèé âîçìîæíîãî.

Èëüÿ Ïðèãîæèí. Áåñåäà â Ñèýòëå

Ðûáà íå çàìå÷àåò òîãî, ÷òî æèâåò â âîäå.

Àëüáåðò Ýéíøòåéí

(ß äîáàâèë áû ê ýòîìó: êîãäà ðûáà îáíàðóæèò âîäó,
îíà áóäåò âåñüìà ðàçî÷àðîâàíà êàê ñàìîé ñðåäîé îáè-
òàíèÿ, òàê è åå äåôèöèòîì. — Ðîí Êóðö.)

Âîò èñòî÷íèê, è ê íåìó ïðèïàñòü òû äîëæåí
È ïèòü áåç ñòðàõà è ñíîâà ñòàòü åäèíûì.

Ðîáåðò Ôðîñò. Ïðåäïèñàíèå

Ïîñëå ïåðâîãî ÿäåðíîãî âçðûâà Àëüáåðò Ýéíøòåéí ñêàçàë: “Âñå
èçìåíèëîñü, êðîìå íàøåãî ìûøëåíèÿ”. Ïîñëåäîâàâøåå çà ýòèì
íåïîñòèæèìîå íàêîïëåíèå óáèéñòâåííîé ìîùè óêàçûâàåò íà òî,
êàê âàæíî ìûñëèòü ïî-íîâîìó. Ïåðåä ïîäîáíûì âûáîðîì ÷åëî-
âå÷åñòâî îêàçûâàëîñü íå ðàç, è ñåãîäíÿ, ïðÿìî ñåé÷àñ, íàì íåîá-
õîäèìî ñäåëàòü î÷åðåäíîé øàã â íàïðàâëåíèè íîâîãî ìûøëåíèÿ.
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Òðàíñôîðìàöèÿ ìûøëåíèÿ, òàê íàçûâàåìàÿ ñìåíà ïàðàäèãìû —
ýòî êàê ìèíèìóì ãëóáîêîå èçìåíåíèå îðèåíòàöèè, à â ïðåäåëü-
íîì ñëó÷àå ïðåîáðàçîâàíèå ñòðóêòóðû ñîçíàíèÿ1.

Íðàâèòñÿ íàì ýòî èëè íåò, ìû âñå ó÷àñòâóåì â òàêîãî ðîäà ïåðå-
ìåíàõ. Íîâûå íàó÷íûå íàïðàâëåíèÿ (ïîðîäèâøèå, íàïðèìåð,
áîìáó, òåëåâèäåíèå è êîìïüþòåðû), íîâûå ëåêàðñòâà, íîâûé
âçãëÿä íà æèçíü, ðàáîòó è ÷åëîâå÷åñêèå îòíîøåíèÿ, êîòîðûõ íå
áûëî òðèäöàòü ëåò íàçàä, — òàêîâ ñåãîäíÿøíèé ìèð. È êîãäà
îêðóæàþùèé ìèð òàê áûñòðî ìåíÿåòñÿ, ëåãêî ïîâåðèòü, ÷òî íà-
çðåâàþò èçìåíåíèÿ â ñòðóêòóðå ñîçíàíèÿ. Èëè çàäàòü ñåáå âî-
ïðîñ, ÷òî íàñ îæèäàåò â èíîì ñëó÷àå. Òðàíñôîðìàöèÿ ñîçíàíèÿ ñ
íåèçáåæíîñòüþ ïðèâåäåò ê ïîÿâëåíèþ ÷åãî-òî íîâîãî è ÷óäåñ-
íîãî â íàøåì ìèðå. È âîçìîæíî, ýòî ñàìûé âàæíûé èòîã òðåõ
ìèíóâøèõ ñòîëåòèé.

Â ïñèõîòåðàïèè òàêæå ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ. Âî-ïåðâûõ, ìû âè-
äèì îãðîìíîå ðàçíîîáðàçèå ïîäõîäîâ, êîòîðûå íå ïðàêòèêîâà-
ëèñü ïðåæäå è êîòîðûå åùå íå âîøëè â óíèâåðñèòåòñêèå êóðñû è
ïîêà íå ïðèçíàíû çäðàâîîõðàíåíèåì è àêàäåìè÷åñêèì èñòåá-
ëèøìåíòîì. Âî-âòîðûõ, êîíòåêñò ïñèõîòåðàïèè ðàñøèðèëñÿ,
âêëþ÷èâ â ñåáÿ íå òîëüêî íåâðîçû è ïñèõè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ,
íî è îáó÷åíèå, ìåíåäæìåíò, ëè÷íîñòíûé è òðàíñïåðñîíàëüíûé
ðîñò. Ïðåäïîñûëêè ñòàëè èíûìè. Ìíîãèå èç òåõ, êòî ñåãîäíÿ
ïðàêòèêóåò ïñèõîòåðàïèþ, íàõîäÿò ôèëîñîôñêèå îñíîâû äëÿ
ñâîåé ðàáîòû íå â ñôåðå íàóêè èëè ìåäèöèíû, à â äðóãèõ òðàäè-
öèÿõ, äóõîâíûõ èëè ýçîòåðè÷åñêèõ. Ïðåæíèõ íàóê, ôèçèêè è õè-
ìèè, îêàçàëîñü íåäîñòàòî÷íî äëÿ ïîíèìàíèÿ íàñ ñàìèõ. Íîâûå
íàóêè î õàîñå è ñàìîîðãàíèçóþùèõñÿ ñèñòåìàõ, îñîáåííî â èõ
âçàèìîäåéñòâèè ñ áèîëîãèåé è ôèçèîëîãèåé, òàêæå ÿâëÿþòñÿ
ìíîãîîáåùàþùèìè.

Ïðèáåæèùå ïîòåðÿâøèõñÿ òåðàïåâòîâ

Êîãäà ÿ íà÷àë ðàçðàáàòûâàòü Õàêîìè, òî âåñüìà èíòóèòèâíî èñ-
ïîëüçîâàë âñå, íà ÷òî ìîã îïåðåòüñÿ. ß ÷åðïàë íîâûå èäåè â ëè-
òåðàòóðå, èíôîðìàòèêå, òåîðèè ñèñòåì, à òàêæå â äàîñèçìå è áóä-
äèçìå. Ïîñòåïåííî ÿ ïîíÿë, ÷òî ìîÿ ðàáîòà ñâÿçàíà ñ îïðåäåëåí-
íîé ïîçèöèåé èëè, åñëè õîòèòå, ñ îñîáûì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ.
Îòñþäà âûòåêàëè ñîâåðøåííî íîâûå ïðåäïîñûëêè, êîòîðûå è
ëåãëè â îñíîâó ìîåé ðàáîòû ñ êëèåíòîì. (È ñåé÷àñ ÿ õî÷ó ñêà-
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çàòü, ÷òî ìíå íå íðàâèòñÿ ñëîâî “êëèåíò” â ýòîì êîíòåêñòå. Òåçà-
óðóñ ïðåäëàãàåò òàêèå ñèíîíèìû: ïîêóïàòåëü, ïîòðåáèòåëü,
ïîëüçîâàòåëü, çàêàç÷èê... è òîìó ïîäîáíîå. È õîòÿ íà ñåãîäíÿø-
íèé äåíü ÿ íå íàøåë áîëåå ïîäõîäÿùåãî ñëîâà, ÿ äóìàþ î íèõ
ïðîñòî êàê î “ëþäÿõ, êîòîðûå ïðèõîäÿò êî ìíå”.) ß ñìåíèë óñòà-
íîâêó, ïðåäïîëàãàâøóþ èçìåíåíèå èëè “óëó÷øåíèå” ëè÷íîñòè
êëèåíòà, íà ïîëíîå ïðèíÿòèå òîãî, ÷òî ìîæåò íè÷åãî íå ïðîèñ-
õîäèòü. ß ïîíÿë, ÷òî ìîè óñòàíîâêè òîðìîçÿò ðàçâèòèå ñïîñîáíî-
ñòè êëèåíòà íàïðàâëÿòü ñâîé ñîáñòâåííûé ðîñò. Ìîå æåëàíèå
÷òî-òî äåëàòü è ñòàâèòü ñåáå â çàñëóãó ïðîèñõîäÿùèå èçìåíåíèÿ
áûëî êðåïêèì îðåøêîì.

Ïðèíöèïû Õàêîìè ïîçâîëÿþò ìíå ðàññìàòðèâàòü ìîþ ðàáîòó â
ãîðàçäî áîëåå øèðîêîì êîíòåêñòå, òî åñòü â ñâÿçè ñ íàðîæäàþ-
ùåéñÿ ïàðàäèãìîé è, ñîîòâåòñòâåííî, íîâîé ñòðóêòóðîé ñîçíà-
íèÿ, ñîçäàâàåìîé ýòîé ïàðàäèãìîé. Îíè íàïðàâëÿþò ìîþ ðàáîòó
â òîì, ÷òî êàñàåòñÿ òåîðèè, ìåòîäà è òåõíèê, à òàêæå ïðåïîäàâà-
íèÿ, ïðàêòèêè è ñîçíàíèÿ òåðàïåâòà. Ïðåæäå ÷åì ìû âñòðåòèìñÿ
ñ ñàìèìè ïðèíöèïàìè, äàâàéòå íåìíîãî ïðîéäåìñÿ ïî áîëåå àá-
ñòðàêòíûì îáëàñòÿì ïàðàäèãìû.

ßçûê ïàðàäèãìû
Ãëóáèííàÿ ñòðóêòóðà ëþáîãî ÿçûêà âîïëîùàåò â
ñåáå îïðåäåëåííûé ñèíòàêñèñ âîñïðèÿòèÿ, è ïî
ìåðå òîãî, êàê ëè÷íîñòü îâëàäåâàåò ñòðóêòóðîé
ðîäíîãî ÿçûêà, îíà ó÷èòñÿ ñòðîèòü è òàêèì îáðà-
çîì âîñïðèíèìàòü îïðåäåëåííûé òèï îïèñàòåëü-
íîé ðåàëüíîñòè, êàê áû âñòðîåííîé â ñòðóêòóðó
ÿçûêà. Íà÷èíàÿ ñ ýòîãî ðåøàþùåãî ìîìåíòà [...]
ñòðóêòóðà ÿçûêà ñòàíîâèòñÿ ñòðóêòóðîé “ß” è ãðà-
íèöàìè ëè÷íîñòíîãî ìèðà.

Êåí Óèëáåð. Ââåðõ èç Ýäåìà

Íå òàê-òî ïðîñòî óëîâèòü ñóòü ïðîèñõîäÿùåãî ïåðåõîäà. Äèñêóñ-
ñèÿ ïðîäîëæàåòñÿ. Ïûëü åùå íå óëåãëàñü. Íàâåðíîå, øóì è ãâàëò
åùå òîëüêî íà÷àëèñü. Âñå æå äàâàéòå îùóòèì âêóñ ýòîãî ïåðåõî-
äà. Êàê ãîâîðèò íàì Óèëáåð, êàæäûé ÿçûê (èëè ïàðàäèãìà) íàâÿ-
çûâàåò íå ïðîñòî ðå÷ü, à ñèíòàêñèñ âîñïðèÿòèÿ è ñòðóêòóðó “ß”.
Íàïðèìåð, íàø ÿçûê — ýòî ÿçûê ïîäëåæàùåãî è ñêàçóåìîãî, îò-
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äåëÿþùèé òîãî, êòî èñïûòûâàåò ïåðåæèâàíèå, îò äåéñòâèÿ; íàøà
ëîãèêà, ïðåäïîëàãàþùàÿ æåñòêèé âûáîð, — ëîãèêà òâåðäûõ òåë
(íî íå âîëí). Åñëè ìû ïðîñòî ïåðå÷èñëèì êëþ÷åâûå êîíöåïöèè
“ïðåæíåé” ïàðàäèãìû è ñðàâíèì èõ ñ òåì, ÷òî ðîæäàåòñÿ ñåãîä-
íÿ, âîçìîæíî, íàì óäàñòñÿ ïåðåéòè ê âíÿòíîìó èçëîæåíèþ íèæå-
ñëåäóþùèõ ïðèíöèïîâ.

Ïîëå êîíöåïöèé

Â ïñèõîòåðàïèè, êàê è â ëþáîé îáëàñòè çíàíèÿ, êîíöåïöèè èìå-
þò ôóíäàìåíòàëüíîå çíà÷åíèå. Ñèíòàêñèñ âîñïðèÿòèÿ â ðàìêàõ
“ïðåæíåé ïàðàäèãìû” ïðåäëàãàåò êîíöåïöèþ íåèçáåæíîé èçîëÿ-
öèè, íåèçìåííîé ñóäüáû, ïðîõëàäíûõ, êîíêóðåíòíûõ âçàèìîîò-
íîøåíèé, ðàçîáùåííîñòè, áåñïîìîùíîñòè, îò÷óæäåííîñòè è
îùóùåíèÿ íåïðåîäîëèìîé ïðîïàñòè ìåæäó ìîèì ïåðåæèâàíèåì
è âàøèì. Îí ïîáóæäàåò èñêàòü ìàòåðèàëüíûå ïðè÷èíû. Îí ïûòà-
åòñÿ ñâåñòè ïåðåæèâàíèå ê õèìèè. È â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ñìåðòü è
ðàçðóøåíèå ñ÷èòàþòñÿ íåèçáåæíûìè, æèçíü íå ðàññìàòðèâàåòñÿ
êàê äàííîñòü, à ïîäîáíî ïîðÿäêó çàâîåâûâàåòñÿ ïîñðåäñòâîì ìó-
÷èòåëüíûõ óñèëèé — êòî íå ðàáîòàåò, òîò íå åñò. Òàêàÿ ìîäåëü
íå ñïîñîáíà ïîðîäèòü îùóùåíèå åäèíñòâà, îáùåãî îïûòà, ñîâìå-
ñòíûõ ïðèíöèïîâ èëè ÷åãî-òî áîëüøåãî, â ÷åì ìû âñå ó÷àñòâóåì.
Èç-çà òîãî, ÷òî â ýòîé ìîäåëè îòñóòñòâóåò ïðèíöèï âçàèìîçàâè-
ñèìîñòè, ìû òåðÿåì ÷óâñòâî ñâÿçè äðóã ñ äðóãîì è ñ ïðèðîäíûì
îêðóæåíèåì. Èç-çà òîãî, ÷òî ìû íå ñ÷èòàåì ñåáÿ ÷àñòüþ ïðèðîä-
íîé ñðåäû, ìû íå çàäóìûâàÿñü óíè÷òîæàåì öåëûå ëåñà èëè öå-
ëûå êóëüòóðû, áåñ÷èñëåííûå âèäû æèâîòíûõ è ðàñòåíèé, îòðàâ-
ëÿåì ðåêè è îêåàíû.

Ïîðÿäîê óäåðæèâàåòñÿ óñèëèåì è íàñèëèåì. Ýòà ìîäåëü íå ïðè-
çíàåò ñàìîðåãóëÿöèè. È îíà íå ñïîñîáíà ïîáóæäàòü ê ïîèñêó
ïðÿìîãî çíàíèÿ, áåç êîòîðîãî ìû íå ìîæåì çíàòü, íàñêîëüêî ãëó-
áîêà ñâÿçü ìåæäó íàìè, íàñêîëüêî ìû äåéñòâèòåëüíî ñîñóùå-
ñòâóåì. Êîãäà ðåàëüíà òîëüêî ìàòåðèÿ, ìû íå ñïîñîáíû âèäåòü
öåííîñòü ïðîñòîãî ñîçåðöàíèÿ.

Èç íûíåøíåé ïàðàäèãìû, â êîòîðîé ìû âñå åùå ñóùåñòâóåì, ñ
î÷åâèäíîñòüþ ñëåäóþò êîíöåïöèè, ïðåäñòàâëåííûå â ëåâîé êî-
ëîíêå. Ïðîòèâîïîëîæíûå öåííîñòè, êîòîðûå, ïî-âèäèìîìó, ðîæ-
äàþòñÿ è âîçðîæäàþòñÿ íîâîé ïàðàäèãìîé, ïðåäñòàâëåíû â ïðà-
âîé êîëîíêå.
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1. Ôóíäàìåíòàëüíàÿ ðàçîáùåí-
íîñòü

2. Àáñîëþòíàÿ ïðåäîïðåäåëåí-
íîñòü ìàòåðèàëèçì, ðåàëüíà
òîëüêî ìàòåðèÿ

3. “Âçàèìîèñêëþ÷àþùàÿ” ëîãèêà,
ïðåäïîëàãàþùàÿ âûáîð — “òî
èëè äðóãîå”

4. Ìåõàíè÷åñêèå è ýíåðãåòè÷å-
ñêèå ìîäåëè Ëèíåéíûå ïðè-
÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè

5. Ðàñùåïëåíèå óìà è òåëà

6. Ðåäóêöèîíèñòñêèå îáúÿñíåíèÿ

7. Ïðèíöèï ïîä÷èíåííîñòè àâòî-
ðèòåòó

8. Ïðîñòûå óíèâåðñàëüíûå çàêî-
íû, ôëóêòóàöèè íå ïðèíèìàþò-
ñÿ â ðàñ÷åò

9. Àâòîðèòàðíûå ìîäåëè óïðàâëå-
íèÿ îáùåñòâîì

10. Áèîëîãèÿ — ýòî ñóäüáà

Æèçíü óìà íåäîîöåíèâàåòñÿ, è íàøè äåéñòâèÿ íåðàçóìíû è áåñ-
ïîðÿäî÷íû. Â ìîäåëÿõ ïðåæíåé ïàðàäèãìû óì è òåëî ñóùåñòâó-
þò àâòîíîìíî äðóã îò äðóãà è íèêàê íå âçàèìîäåéñòâóþò. Óòâåð-
æäàåòñÿ, ÷òî óì ñêîðåå âñåãî íåðåàëåí, è äàæå åñëè ðåàëåí, òî íå
âëèÿåò è íå ìîæåò âëèÿòü íà ìàòåðèàëüíûé ìèð. Ãäå òîãäà îêà-
çûâàåòñÿ ïñèõîòåðàïèÿ?

Ìûøëåíèå â ðàìêàõ ïðåæíåé ïàðàäèãìû ïðèâîäèò ê ïîñëåäîâà-
òåëüíîìó ðàçáèåíèþ íàóêè íà îòäåëüíûå îáëàñòè, è çàòåì ê ðàç-
äðîáëåíèþ ýòèõ îáëàñòåé íà ñïåöèàëüíîñòè, è â ðåçóëüòàòå — ê

Íåðàçðûâíàÿ öåëîñòíîñòü
Âçàèìîçàâèñèìîñòü

Íåîïðåäåëåííîñòü, îòíîñèòåëü-
íîñòü, ñîçíàíèå ðåàëüíî, (äóàëèçì,
ìîíèçì)

“Ïðèìèðÿþùàÿ” ëîãèêà — “è òî, è
äðóãîå”

Îòðèöàòåëüíàÿ ýíòðîïèÿ, ñîâìåñò-
íîå ðàçâèòèå, èíôîðìàöèîííûå
ìîäåëè. Ìíîãîôàêòîðíîñòü, íåëè-
íåéíàÿ ïðè÷èííîñòü

Èíòåãðàöèÿ óìà è òåëà

Ñèñòåìíûå îáúÿñíåíèÿ

Ñàìîîðãàíèçàöèÿ, ñîòðóäíè÷åñòâî

Óíèâåðñàëüíàÿ ñëîæíîñòü, çíà÷è-
ìîñòü ôàêòîðà áåñïîðÿäêà

Ïàðòíåðñêèå ìîäåëè óïðàâëåíèÿ,
ôóíêöèîíèðîâàíèå îáùåñòâà íà
îñíîâå ñåìåéíûõ è ïðîôåññèî-
íàëüíûõ îáúåäèíåíèé

Ìû ñàìè ÿâëÿåìñÿ òâîðöàìè ñîá-
ñòâåííîé ñóäüáû
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îòäåëåíèþ ó÷åíîãî îò åãî ðàáîòû, ÷óâñòâó ðàçîáùåííîñòè è îáî-
ñîáëåííîñòè, ëèøàþùåìó ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà âîçìîæíîñòè
ñâîáîäíîãî âûáîðà. Íåò íèêàêîé îñíîâû äëÿ îáùåãî ñîãëàñèÿ.
Êàê óêàçûâàåò Êàïðà, ðåçóëüòàòû ýòîé ïàðàäèãìû â ìåäèöèíå òà-
êîâû: èç-çà ðåäóêöèîíèñòñêèõ âçãëÿäîâ âðà÷è ôîêóñèðóþòñÿ íà
áèîõèìèè çàáîëåâàíèÿ è òåðÿþò èç âèäó ñàìîãî ÷åëîâåêà. Ìèð
ìåäèöèíû ïåðåïîëíåí ñïåöèàëèñòàìè, è â íåì íåò ìåñòà óíèâåð-
ñàëàì. Â ýêîíîìèêå ïðîâàë ýòîé ïàðàäèãìû åùå áîëåå ðàçðóøè-
òåëåí. Èñ÷åçíîâåíèå öåëîãî èç ïîëÿ çðåíèÿ íàóêè ïîçâîëÿåò îò-
ðàâëÿòü ìèð, íå ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå äîëãîñðî÷íûå, íî íåèç-
áåæíûå çàòðàòû, ïðè òîì, ÷òî âñå ýòî îáîéäåòñÿ íàì âåñüìà äî-
ðîãî. Â ýêîíîìèêå òàêîãî òèïà íå íàõîäèòñÿ ìåñòà “ýêîëîãè÷å-
ñêîìó ÷óâñòâó”.

Ïðåæíÿÿ ìîäåëü, ñ åå æåñòêèì äåòåðìèíèçìîì, èåðàðõèåé è íà-
ñèëèåì, ñòàëà íåðàáîòîñïîñîáíîé èìåííî òîãäà, êîãäà êàçàëîñü,
÷òî îíà äîñòèãëà âåëè÷àéøåãî óñïåõà. Òåïåðü, êîãäà àòîì ìîæíî
ðàñùåïèòü, à ìàøèíû íåâèäàííîé ìîùíîñòè, “èíòåëëåêòà” è ðàç-
íîîáðàçèÿ çàïîëíÿþò ïðèðîäíóþ ñðåäó, ìû ÷óâñòâóåì ïîòåðþ
ñìûñëà, óãðîçó ñìåðòè è ìåòàëëè÷åñêèé ïðèâêóñ â âîçäóõå. Òå-
ïåðü, êîãäà âîåííûå ìàøèíû âäðóã îêàçàëèñü ñïîñîáíûìè óáèòü
íàñ âñåõ, ðàñòåò îñîçíàíèå òîãî, ÷òî â ÷åì-òî ìû ãëóáîêî îøèá-
ëèñü. Ïðåæíÿÿ ìîäåëü äîñòèãëà ñâîèõ ãðàíèö.

Êîãäà ôèçèêè ñòàëè èñêàòü àòîì èíñòðóìåíòàìè ñîâðåìåííîé íà-
óêè, îíè íå íàøëè íèêàêèõ òâåðäûõ, íåðàçðóøèìûõ, àáñîëþòíûõ,
âå÷íûõ, îòäåëüíûõ âèíòèêîâ áîëüøîé ìàøèíû. “Ñòðîèòåëüíûé
ìàòåðèàë ìèðà, — êàê îòìåòèë ñýð Äæåéìñ Äæèíñ, — ýòî óìñòâåí-
íûé ìàòåðèàë”. Âîçíèêëî ñîâåðøåííî íîâîå ìèðîâîççðåíèå.

Íîâàÿ ïàðàäèãìà

“Íå÷òî”, îáíàðóæåííîå ôèçèêàìè, îêàçàëîñü ïîëíûì çíà÷åíèÿ.
Íüþòîíîâñêàÿ ôèçèêà óñòóïèëà ìåñòî êâàíòîâîé ôèçèêå êàê îñ-
íîâíîé ìîäåëè ìèðîóñòðîéñòâà. Îòíîñèòåëüíîñòü Ýéíøòåéíà çà-
ìåíèëà àáñîëþòèñòñêîå ïðåäñòàâëåíèå î âðåìåíè è ïðîñòðàí-
ñòâå. Ìàòåðèÿ è ýíåðãèÿ âçàèìîçàìåíÿåìû. Íàáëþäàòåëü — ýòî
÷àñòü ñèñòåìû. Ñîâðåìåííîå ìûøëåíèå ñòàëî áîëåå âñåîáúåìëþ-
ùèì, ìåíåå ðàçäðîáëåííûì. Ìåõàíèöèçì áûë ñåðüåçíî îñïîðåí.
Óì è ñîçíàíèå ðåàëüíû â òàêîé æå ñòåïåíè, êàê è ìàòåðèÿ. Ïî-
ÿâèëàñü íîâàÿ îáëàñòü ôèçèêè — íåðàâíîâåñíàÿ òåðìîäèíàìèêà,
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ðàçðàáîòàííàÿ â îñíîâíîì Èëüåé Ïðèãîæèíûì. Ýòî ôèçèêà ñàìî-
îðãàíèçóþùèõñÿ ñèñòåì, êîòîðûå ñëîæíû, íàäåëåíû èíäèâèäó-
àëüíîñòüþ, îòêðûòû è ñâÿçàíû ñ îêðóæàþùåé èõ ñðåäîé. Ýòî áûë
ïîäëèííûé ïðîðûâ â íàó÷íîé êàðòèíå ìèðà. Îáíàðóæåííàÿ
ñâÿçü æèâûõ áèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì ñ ôèçèêîé óêàçûâàåò íà òî,
÷òî ïðèðîäà äàëåêî íå ìåõàíèñòè÷íà. Âñåëåííàÿ îêàçàëàñü ãî-
ðàçäî áîëåå æèâîé, ÷åì ìû ìîãëè ñåáå ïðåäñòàâèòü.

Ýòî âñåëåííàÿ ñîó÷àñòèÿ. Âû íå ìîæåòå âûéòè êóäà-òî âîâíå è
ïðîñòî ñòîÿòü è íàáëþäàòü. Íàáëþäàòåëü — ýòî ÷àñòü ñèñòåìû, è
ñèñòåìà íàïîëíåíà ãîìîíîì æèâóùåãî. Òèøèíà âñåëåííîé îá-
ìàí÷èâà. Â íåé íåò ìåñòà ïðåäîïðåäåëåííîñòè. Ìû âñå òàê èëè
èíà÷å ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì. Ýòà êàðòèíà ïîëíà ýíåðãèè è æèç-
íè. Îíà ñëîæíà, ìíîãîîáðàçíà è íåâåðîÿòíî èçìåí÷èâà. È ïî-
ñêîëüêó îíà ïðåäïîëàãàåò òåñíóþ ñâÿçü ìåæäó âñåìè íàìè, îíà
ïðèçûâàåò òàêæå è ê áîëüøåé îòâåòñòâåííîñòè. Íîáåëåâñêèé ëà-
óðåàò Äæîðäæ Âàëüä çàÿâèë âî âðåìÿ âüåòíàìñêîé âîéíû, ÷òî ìû
ìîæåì îöåíèâàòü ñâîè äåéñòâèÿ, ïðîñòî çàäàâàÿ ñåáå âîïðîñ:
“Ïîëåçíî ëè ýòî äëÿ äåòåé?”. Ïîëåçíà ëè âîéíà äëÿ äåòåé? Ïî-
ëåçíî ëè íîâîå àòîìíîå îðóæèå äëÿ äåòåé? Ó÷åíûé ïîñòóïèë
âåñüìà ðàçóìíî, âíåñÿ ýòîò ïðîñòîé êðèòåðèé â íàøè âçãëÿäû íà
âîéíó, ýêîíîìèêó è âñå ïðî÷èå ñòîðîíû æèçíè. Îí ïðåäëîæèë
íàì âñåì, è îñîáåííî ó÷åíûì, ìûñëèòü ïî-íîâîìó, îñîçíàòü òî,
÷òî òåïåðü óæå íåîñïîðèìî, — âñå ìû â îäíîé ëîäêå.

Â ôîêóñå íîâîé ïàðàäèãìû — çàáîòà î æèçíè è ñîõðàíåíèå âñå-
ãî æèâîãî. Ïî ìåðå òîãî, êàê ìû áóäåì ìåíÿòüñÿ, çàáîòà îáî âñåõ
ôîðìàõ æèçíè ñòàíåò îñíîâîé íàøåé ñèñòåìû öåííîñòåé. Ìû áó-
äåì çàäàâàòüñÿ âîïðîñîì: “Ïîëåçíî ëè ýòî äëÿ æèçíè?” Ýêîëî-
ãè÷íî ëè ýòî? Ìû íå âûæèâåì, åñëè áóäåì ðàññìàòðèâàòü êàæ-
äóþ îáëàñòü èíòåðåñîâ âíå åå ñâÿçè ñ ñèñòåìîé. Ãèáåëüíî äóìàòü
î âûãîäå, à íå î ñòîèìîñòè îòðàâëåííûõ ðåê. Íåâîçìîæíî ïîíÿòü
áîëåçíü, íå ïîíÿâ áîëüíîãî. Íàì íóæíî íàó÷èòüñÿ ìûñëèòü óíè-
âåðñàëüíî, âèäåòü è ïðèíèìàòü ìèð ñ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ, íà-
áëþäàòü è îòñëåæèâàòü ðàçëè÷íûå óðîâíè è ìíîãèå âçàèìîäåé-
ñòâèÿ. Èñòèíà íå íàõîäèòñÿ â êàêîé-òî îäíîé èç íèõ, à âî âñåõ è
ïîñðåäè íèõ. Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ âèäåòü ìèð çà ïðåäåëàìè íà-
øèõ ýãîèñòè÷åñêèõ èíòåðåñîâ è îäíîáîêèõ ïðåäñòàâëåíèé. Åñëè
ýòîãî íå ïðîèçîéäåò, åñëè âîçîáëàäàåò ïðåæíåå ìûøëåíèå, òî
íàøåãî ìàëåíüêîãî óãîëêà â öàðñòâå æèçíè ïîïðîñòó íå ñòàíåò.
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Íîâàÿ ïñèõîòåðàïèÿ

Â ïñèõîòåðàïèè çà ïîñëåäíèå òðèäöàòü-ñîðîê ëåò êîå-÷òî èçìå-
íèëîñü. Âî-ïåðâûõ, ìû ïåðåøëè îò ðàçãîâîðîâ î ïåðåæèâàíèÿõ ê
ñàìèì ïåðåæèâàíèÿì, ê èññëåäîâàíèþ ñòðóêòóðû ïåðåæèâàíèé;
âî-âòîðûõ, ìû âêëþ÷èëè òåëî â ñôåðó èíòåðåñîâ ïñèõîòåðàïèè,
èñïîëüçóÿ àëüòåðíàòèâíûå ïîäõîäû è òåõíèêè, â ÷àñòíîñòè, ôè-
çè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ðàáîòó ñ òåëîì è äâèæåíèå. Ñðåäè òàêèõ
ïîäõîäîâ ðîëüôèíã, ìåòîä Ôåëüäåíêðàéçà, éîãà, äâèæåíèå Ðîëüô,
à òàêæå ïðèíöèïû Õàêîìè â ðàáîòå ñ òåëîì, ðàçðàáîòàííûå Ïýò
Îãäåí èç Èíñòèòóòà Õàêîìè. Íàêîíåö, ìû íà÷àëè óõîäèòü îò ïðå-
æíèõ ýíåðãåòè÷åñêèõ ìîäåëåé è ïåðåøëè ê èíôîðìàöèîííûì
ìîäåëÿì, òàêèì, êàê ìîäåëè Áåéòñîíà, Ôåëüäåíêðàéçà è ÍËÏ.

Õàêîìè çàíèìàåò ñâîå ìåñòî â èçìåíåíèÿõ, ïðîèñõîäÿùèõ â ïñè-
õîòåðàïèè. Èñòîêè ìåòîäà Õàêîìè — â ðåëèãèîçíûõ, íàó÷íûõ è
ôèëîñîôñêèõ êîíöåïöèÿõ ðîæäàþùåéñÿ ïàðàäèãìû. Ïðè ýòîì
ïðåæíèå ïîäõîäû áûëè àäàïòèðîâàíû ê íîâûì ïðèíöèïàì. Õàêî-
ìè — ýòî äâèæåíèå îò ñòàðîãî ê íîâîìó. Ïÿòü ãëóáèííûõ ïðèí-
öèïîâ, ëåæàùèõ â îñíîâå ìåòîäà, ïîäðîáíî îïèñàíû â ñëåäóþùåé
ãëàâå. Â íèõ ÿñíî è êîíêðåòíî ïðîÿâëÿåòñÿ ñèòóàöèÿ ñìåíû ïàðà-
äèãìû. Ìû ïîñòîÿííî èñïîëüçóåì ýòè ïðèíöèïû, ÷òîáû ïîääåð-
æèâàòü è îöåíèâàòü ìåòîä è òåõíèêó, ÷òîáû íàïðàâëÿòü ëè÷íîñò-
íîå ðàçâèòèå ñòóäåíòîâ, òåðàïåâòîâ è ïðåïîäàâàòåëåé Õàêîìè, à
òàêæå îöåíèâàòü ðåçóëüòàòû èíäèâèäóàëüíûõ ñåàíñîâ. Âî âñåì
ýòîì íàøà ðàáîòà ïîêîèòñÿ íà ïðèíöèïàõ, êàê ìëàäåíåö íà ðóêàõ
ìàòåðè. È åñëè ìû ïîçâîëèì ýòèì ïðèíöèïàì íàïðàâëÿòü íàñ,
åñëè áóäåì îñòàâàòüñÿ îòêðûòûìè ê òîìó, ÷òî ïðåäëàãàåò Âñåëåí-
íàÿ, âîçìîæíî, íàñ æäóò çàõâàòûâàþùèå îòêðûòèÿ..

ÏÐÈÍÖÈÏÛ

Íà ÿçûêå òåîðèè äèíàìè÷åñêèõ ñèñòåì öåëè, ïðè-
âíåñåííûå “ðàçóìíûìè àãåíòàìè” â òóðáóëåíòíóþ
äèíàìèêó ñèñòåìû â ñèòóàöèè áèôóðêàöèè, äåé-
ñòâóþò êàê óñòîé÷èâûå îðãàíèçóþùèå ôàêòîðû,
êîòîðûå òðàíñôîðìèðóþò íåñòàáèëüíóþ ñîöè-
àëüíóþ ñèñòåìó â íàïðàâëåíèè íîâîãî ãóìàíèñòè-
÷åñêîãî æèçíåóñòðîéñòâà.

Èðâèí Ëàñëî.
Ýâîëþöèÿ, âåëèêèé ñèíòåç
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...Ôàêòîð àêòèâíîñòè, äîìèíèðóþùèé â ôàçå íå-
óñòîé÷èâîñòè, âíîñèò öåëåíàïðàâëåííîñòü, âåêòîð,
óêàçûâàþùèé íàïðàâëåíèå, â êîòîðîì ìîæíî îæè-
äàòü ïîÿâëåíèÿ íîâîé ñòðóêòóðû.

Ýðèõ Éåíòø.
Ñàìîîðãàíèçóþùàÿñÿ âñåëåííàÿ

Â öàðñòâå ñëåïûõ îäíîãëàçûé — êîðîëü.

Ìèõàèë Àïîñòåëèóñ. Ïîñëîâèöû

Ìàñòåðñòâî òåðàïåâòà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåòñÿ
ïðèíöèïàìè, êîòîðûõ îí ïðèäåðæèâàåòñÿ. Ìû ãîâîðèì, ÷òî òåðà-
ïåâòû è ñòóäåíòû “ðàáîòàþò (èëè íå ðàáîòàþò) ïî ïðèíöèïàì”.
Ðàáîòàòü ïî ïðèíöèïàì îçíà÷àåò ïðèíÿòü ïðèíöèïû â êà÷åñòâå
îñíîâîïîëàãàþùåé áàçèñíîé ÷àñòè òåðàïåâòè÷åñêîãî ïîäõîäà è
äåéñòâîâàòü â ñîãëàñèè ñ íèìè. Êîãäà ÿ ðàáîòàþ ñ ëþäüìè, ÿ äåé-
ñòâóþ, èñõîäÿ èç òîé ñâîåé ÷àñòè, êîòîðàÿ çíàåò ýòè ïðèíöèïû è
æèâåò ïî íèì. Òàêîå âçàèìîäåéñòâèå îùóùàåòñÿ ìíîé êàê èçìå-
íåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ.

ß áû ñêàçàë, ÷òî ïðåáûâàíèå â ïðèíöèïàõ, — ÷òî, êñòàòè, íå òðå-
áóåò íèêàêèõ óñèëèé, êîãäà âû èì ïîä÷èíÿåòåñü, — äåëàåò ïî÷òè
âñþ ðàáîòó. Ïðèíöèïû — ýòî ÷àñòü ýìîöèîíàëüíîãî îòíîøåíèÿ,
ïðè êîòîðîì öåíèòñÿ ñâîáîäà è æèçíü äðóãîãî ÷åëîâåêà, è ýòî
÷àñòü ñîçíàíèÿ, êîòîðàÿ ÷óòêî ñëåäèò çà âñåì, ÷òî âûðàæàåò ÷å-
ëîâåê. Òàêîå ñîçíàíèå è ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå îùóùàåòñÿ
ãëóáèííûìè ÷àñòÿìè äðóãîãî ÷åëîâåêà, âûçûâàÿ äîâåðèå è ïðè-
âëåêàÿ ê ñîòðóäíè÷åñòâó åãî ïîäñîçíàíèå. Òîãäà ðàáîòà ñòàíî-
âèòñÿ íåñðàâíåííî ëåã÷å. Ïðåáûâàòü áåç ïðèíöèïîâ — âñå ðàâ-
íî, ÷òî ðàáîòàòü âñëåïóþ.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé, êîòîðûå íà÷èíàþò èçó÷àòü Õàêîìè, èñïûòû-
âàþò òàêîå ÷óâñòâî, áóäòî îíè óæå çíàêîìû ñ ýòèì ìåòîäîì. Ïðè
ýòîì îíè íåðåäêî âûñêàçûâàþòñÿ òàêèì îáðàçîì: “ß çíàë, ÷òî
ýòî òàê”. “ß ñàì òàê ðàáîòàþ; ïðîñòî íå ìîã ýòî ñôîðìóëèðî-
âàòü”. “ß ñëîâíî áû óæå çíàë ýòî”. Ðå÷ü çäåñü, î÷åâèäíî, èäåò î
ïðèíöèïàõ. Íà ñàìîì äåëå îíè íå çíàþò íè ìåòîäà, íè òåõíèê,
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íî ÷òî-òî êàæåòñÿ èì õîðîøèì, ÷òî-òî êàæåòñÿ çíàêîìûì. Îíè
ïîíèìàþò, êàê ýòè ïðèíöèïû ðàáîòàþò. Äëÿ òàêèõ ëþäåé îáó÷å-
íèå ýòîé ðàáîòå ëåãêî è ðàäîñòíî.

Ìû èçó÷àåì ïðèíöèïû íà òðåíèíãå, îáó÷àÿñü óìåíèþ âêëþ÷àòü
èõ êàê îñíîâó â íàøó ðàáîòó. Ìû èñïîëüçóåì èõ, ïðàêòèêóåì èõ
è â êîíöå êîíöîâ îáðàùàåì èõ â âàæíûé àñïåêò íàøåé æèçíè.
Ïðåáûâàíèå â ïðèíöèïàõ äàåò íàì ñâîáîäó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
êîìôîðòíî è âòîðãàòüñÿ â íåèçâåäàííîå. Ïî ìåðå îáó÷åíèÿ è
óñâîåíèÿ ìû ïîëüçóåìñÿ ïðèíöèïàìè áåç âñÿêîãî óñèëèÿ è ðàç-
ìûøëåíèÿ. Ìû èñïûòûâàåì ÷óâñòâî êîìôîðòà, êîãäà âèäèì, ÷òî
íàøè äåéñòâèÿ ýôôåêòèâíû è áåçîïàñíû. Ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ
ñâîáîäíûìè. Òåðàïèÿ — ýòî íå ïðîñòî ðàáîòà. Òàêîé ïîäõîä ïðî-
òèâîðå÷èò ïðåäñòàâëåíèþ î òåðàïåâòå êàê èíñòðóìåíòå, õóäîæ-
íèêå èëè öåëèòåëå. Òåðàïèÿ — ýòî èñöåëåíèå. Çíàíèå ïðèíöè-
ïîâ äàåò íàì îñíîâó, êîðåíÿùóþñÿ â ìîùíûõ òðàäèöèÿõ, è ðàñ-
êðûâàåò íàøó ñïîñîáíîñòü áûòü ïîëåçíûìè äëÿ äðóãèõ.

Íàóêà íå ïîëíà, îñîáåííî â òîì, ÷òî êàñàåòñÿ òåîðèè. Ïñèõîòåðà-
ïèÿ, çàêëþ÷åííàÿ â ðàìêè ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå êàê î íàó÷íîì
çàíÿòèè, òîæå áûëà áû íåïîëíà. Íàøà òåðàïèÿ — íå ïðîñòî ìå-
òîä è òåõíèêà, â åå ñåðäöåâèíå íàõîäèòñÿ äóõîâíîå íà÷àëî, êîòî-
ðîå âåäåò íàñ ê ïîçíàíèþ è ñàìîïîçíàíèþ.

Îðãàíè÷íîñòü: æèâûå ñèñòåìû

Æèâûå îáúåêòû íàçûâàþòñÿ îðãàíèçìàìè â ñâÿçè
ñ âàæíåéøèì çíà÷åíèåì îðãàíèçàöèè, è êàæäàÿ
÷àñòü ñòðóêòóðû ñîäåðæèò èíôîðìàöèþ î ñâîåé
ðîëè ïî îòíîøåíèþ ê öåëîìó.

Ðîáåðò Î. Áåêåð.
Òåëî ýëåêòðè÷åñêîå

Â äèêîé ïðèðîäå íåò íèêàêîãî áåñïîðÿäêà: êàæäîå
ðàñòåíèå â áåñêîíå÷íîé ìîçàèêå ìèêðî- è ìàêðî-
ñîîáùåñòâ íàõîäèòñÿ íà ñâîåì ìåñòå.

Ãàðè Ñíàéäåð.
Õîðîøåå, äèêîå, ñâÿùåííîå
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Ýòà çàêîëüöîâàííîñòü ñóùåñòâîâàíèÿ, ýòà ñâÿçü
ìåæäó äåéñòâèåì è ïåðåæèâàíèåì, ýòà íåðàçðûâ-
íàÿ ñâÿçü íàøåãî ïóòè â ìèðå è ìèðà, êîòîðûé ÿâ-
ëÿåòñÿ íàì, ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ... êàæäûé
àêò ïîçíàíèÿ ïîðîæäàåò íîâûé ìèð.

Óìáåðòî Ìàòóðàíà
è Ôðàí÷åñêî Âàðåëà.

Äðåâî ïîçíàíèÿ

Êîãäà ÿ ïûòàþñü ïðåäñòàâèòü ñåáå óñëîâèÿ âîçíèê-
íîâåíèÿ æèçíè, ÿ ñëåäóþ ñâîåé ñîáñòâåííîé ôèëî-
ñîôèè, ñîãëàñíî êîòîðîé ãëàâíûì ïðèíöèïîì æèç-
íè ÿâëÿåòñÿ ñêîðåå ãîìåîñòàç, íåæåëè “òèðàæèðî-
âàíèå” êîïèé, ðàçíîîáðàçèå, à íå îäíîòèïíîñòü,
ãèáêîñòü êëåòêè, à íå òèðàíèÿ ãåíà, òåðïèìîñòü ê
îøèáêàì öåëîãî, à íå òî÷íàÿ ïîäãîíêà ÷àñòåé.
...Íà ìîé âçãëÿä, ñóùåñòâåííî âàæíû òàêèå õàðàê-
òåðèñòèêè, êàê íåîïðåäåëåííîñòü ñòðóêòóðû è òåð-
ïèìîñòü ê îøèáêàì.
Òåðïèìîñòü ê íåíóæíîìó — îäíà èç ñàìûõ ñóùå-
ñòâåííûõ õàðàêòåðèñòèê æèçíè.

Ôðèìåí Äàéñîí.
Áåñêîíå÷íîå âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ

Æèçíü — ýòî îäíà ãíóñíîñòü çà äðóãîé.

Ìàðê Òâåí

Ïñèõîòåðàïèÿ — ýòî èñöåëåíèå, à èñöåëÿòüñÿ ìîãóò òîëüêî æè-
âûå îðãàíèçìû. Âû ìîæåòå ïî÷èíèòü ìàøèíó èëè êíèæíóþ ïîë-
êó, ìîæåòå îòðåìîíòèðîâàòü òåëåâèçîð èëè êîìïüþòåð, — íî âû
èõ íå ëå÷èòå. È îíè íå èñöåëÿþòñÿ ñàìè. Èñöåëÿþòñÿ òîëüêî æè-
âûå ñèñòåìû; îíè íå ÷èíÿòñÿ è íå ðåìîíòèðóþòñÿ. Äîêòîð ìåäè-
öèíû ìîæåò âïðàâèòü ïåðåëîì, íî îí íå ìîæåò åãî èñöåëèòü. Åìó
ïðèõîäèòñÿ æäàòü è íàáëþäàòü çà ïðîöåññîì. Îí ìîæåò ïîìî÷ü,
íî íå ìîæåò èñöåëèòü. Èñöåëåíèå — ýòî ïðîöåññ ñàìîâîññòàíîâ-
ëåíèÿ. Îäíî ñóùåñòâî íå ìîæåò âûëå÷èòü äðóãîå. Îíî ìîæåò
òîëüêî ïîìî÷ü èëè ïîìåøàòü. Ñîãëàñíî ïðèíöèïó îðãàíè÷íîñòè
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èñöåëåíèå íåâîçìîæíî áåç ó÷àñòèÿ êëèåíòà è âçàèìîäåéñòâèÿ
ìåæäó êëèåíòîì è òåðàïåâòîì. Ðîñò è ðàñêðûòèå êëèåíòà, åãî îò-
âåòû è ðåøåíèÿ, äîñòèæåíèÿ è îòêðûòèÿ — âñå ýòî íàõîäèòñÿ
âíóòðè íåãî. Çàäà÷à òåðàïåâòà — íàïðàâëÿòü ïðîöåññ è ïîääåð-
æèâàòü êëèåíòà â ïîèñêå îòâåòîâ, êîòîðûå îí ìîæåò íàéòè â ñà-
ìîì ñåáå.

Òàêàÿ ïîçèöèÿ ïðåäïîëàãàåò ÿñíîå ïîíèìàíèÿ ðàçëè÷èÿ ìåæäó
æèâûìè è íåæèâûìè ñèñòåìàìè. Ñëîâî “îðãàíè÷íîñòü” îòíîñèò-
ñÿ ê äèíàìèêå ïðîöåññà ñàìîîðãàíèçàöèè, îïèðàþùåãîñÿ íà ñà-
ìîñîçèäàíèå, ïîääåðæêó è ðàçâèòèå æèâûõ ñèñòåì. Íåäàâíèå
ðàçðàáîòêè â îáëàñòè òåîðèè ñèñòåì, òåîðåòè÷åñêîé áèîëîãèè è
íîâîé ôèçèêå ïîìîãàþò íàì îïðåäåëèòü ýòî ðàçëè÷èå. Íîâûé
ïîäõîä îñíîâàí ïðåèìóùåñòâåííî íà ðàáîòàõ Èëüè Ïðèãîæèíà
ïî äèññèïàòèâíûì ñòðóêòóðàì2, íà êîíöåïöèè ñàìîñîçèäàíèÿ
Ìàòóðàíû è Âàðåëû3, íà äèíàìèêå ñàìîîðãàíèçàöèè, îïèñàííîé
ñèñòåìíûìè òåîðåòèêàìè, â ÷àñòíîñòè, Ýðèõîì Éåíòøåì è Èðâè-
íîì Ëàñëî4 .

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ñóùåñòâóåò äóõîâíàÿ òðàäèöèÿ, â êîòîðîé ÷åò-
êî ïðåäñòàâëåí ýòîò ïðèíöèï — ðå÷ü èäåò î äàîñèçìå5.

Íîâàÿ òåîðèÿ æèâûõ ñèñòåì ãîâîðèò îá èíäèâèäóàëüíîé ñâîáîäå
è åñòåñòâåííîì ðàçóìå, ïðèñóùèõ âñåìó æèâîìó. Æèâûå ñèñòåìû
ñàìî-îðãàíèçóþòñÿ, ñàìî-ñîçèäàþòñÿ, ñàìî-ðåãóëèðóþòñÿ è â èç-
âåñòíîì ñìûñëå ñàìè óïðàâëÿþò ñîáñòâåííîé ýâîëþöèåé.
Æèçíü — ñàìà ñåáå ãîëîâà. Æèçíü — ïðîöåññ òâîð÷åñêèé, îíà
íåïðåäñêàçóåìà è íåâåðîÿòíî èçîáðåòàòåëüíà â ïîèñêàõ íîâûõ
ïóòåé, âåäóùèõ ê èçâåñòíîé ëèøü åé öåëè. Â îòëè÷èå îò ìàøèí,
æèâûì ñóùåñòâàì áûâàåò ñêó÷íî6. Ýòà “èçáûòî÷íîñòü” æèâûõ
ñèñòåì óðàâíîâåøèâàåòñÿ èõ íåâåðîÿòíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ êî
âñåìó, ÷òî îêðóæàåò èõ. Æèâûå ñèñòåìû ïî ñàìîé ñâîåé ïðèðîäå
ñêëîííû ê ñîòðóäíè÷åñòâó è âçàèìîäåéñòâèþ. Îíè òàêæå îòêðû-
òû íàâñòðå÷ó ñâîåìó îêðóæåíèþ. Èõ ñóùåñòâîâàíèå åñòåñòâåííî
ïîääåðæèâàåòñÿ ïðèòîêîì ýíåðãèè, ìàòåðèè è èíôîðìàöèè è
“îòòîêîì” èëè ðàññåèâàíèåì ýíòðîïèè (òî åñòü íåóïîðÿäî÷åííî-
ñòè, èíôîðìàöèîííîãî “øóìà” è ïðîäóêòîâ ðàñïàäà). Æèçíü —
ýòî ïîñòîÿííûé îáìåí, è ýòîò îáìåí — åñòåñòâåííûé ôèçè÷åñ-
êèé ïðîöåññ. Æèçíü — ýòî íå ñëó÷àéíîñòü, è âðÿä ëè ìû îäíè âî
Âñåëåííîé. Âñå ñóùåñòâà ñîñòàâëÿþò îäíî öåëîå ïî ñàìîìó ôàê-
òó ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ.
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Êîãäà âû ïðèíèìàåòå ïðèíöèï îðãàíè÷íîñòè, âû âûñìàòðèâàåòå
åñòåñòâåííûå ïðîöåññû è ñëåäóåòå èì. Íå íàâÿçûâàéòå ñòðóêòó-
ðó èëè ïëàí ïðîöåññà, à èùèòå èñòî÷íèêè äâèæåíèÿ è ðîñòà,
ïîääåðæèâàÿ èõ. Ýòî ïðîñòî: íàïðèìåð, ïîñëå êàæäîãî âûñêàçû-
âàíèÿ íóæíî äàâàòü êëèåíòó âðåìÿ íà ñëåäóþùèé õîä, ÷òîáû îí
øåë â íàïðàâëåíèè ñâîèõ èíòåðåñîâ, — à íå çàäàâàòü, ê ïðèìå-
ðó, âîïðîñ î òîì, ÷òî èíòåðåñóåò âàñ. Òåðàïåâòó â ïîçèöèè “àâ-
òîðèòåòà” î÷åíü ëåãêî âçÿòü íà ñåáÿ êîíòðîëü è óïðàâëÿòü âñåì
ñåàíñîì. Â Õàêîìè ìû, íàïðîòèâ, ïîääåðæèâàåì çàùèòíûå áàðü-
åðû êëèåíòà, òî åñòü ïðèâû÷êè, êîòîðûå ïîìîãàþò åìó ñïðàâ-
ëÿòüñÿ ñ âàæíûìè ïåðåæèâàíèÿìè. Ïðèçíàâàÿ, ÷òî ó îðãàíè÷-
íûõ ñèñòåì ñâîè ïóòè è öåëè è îíè ñîïðîòèâëÿþòñÿ ïîïûòêàì
çàñòàâèòü èõ èäòè â äðóãîì íàïðàâëåíèè, ìû íàøëè ñïîñîá òàê
ñîãëàøàòüñÿ ñ çàùèòàìè, ÷òî ýòî ïîääåðæèâàåò, à íå ñäåðæèâàåò
ðîñò. Ïðèíÿòü ÷åëîâåêà ïîëíîñòüþ — ýòî íå òîëüêî òåõíè÷å-
ñêèé ïðèåì: èìåííî ïîçèöèÿ ïðèíÿòèÿ ñîçäàåò óñëîâèÿ äëÿ ñà-
ìîðàñêðûòèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Â îáùåì, äåêëàðèðóÿ ïðèíöèï îðãàíè÷íîñòè, ìû çàÿâëÿåì î ñâî-
åì óâàæåíèè ê æèçíè è î âåðå â ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ê èñöåëå-
íèþ. Ýòî ñîçäàåò àòìîñôåðó ñâîáîäû, ñàìîîïðåäåëåíèÿ è îòâåò-
ñòâåííîñòè êëèåíòà è ïîçâîëÿåò òåðàïåâòó äåéñòâîâàòü è ÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ â ðîëè öåëèòåëÿ, à íå ñëåñàðÿ. Êðîìå òîãî, ýòî ïðå-
êðàñíî ñòûêóåòñÿ ñî ñëåäóþùèìè äâóìÿ ïðèíöèïàìè: îñîçíàí-
íîñòüþ, êîòîðàÿ çàìåíÿåò ôèçè÷åñêèå óñèëèÿ â êà÷åñòâå èñòî÷-
íèêà èçìåíåíèé, è íåíàñèëèåì, ïðè êîòîðîì äðóãîé ÷åëîâåê íà-
çûâàåòñÿ “ïàðòíåðîì”.

Îñîçíàííîñòü: ïóòü ñîçíàíèÿ
Åñëè âû ìîæåòå ïðàâèëüíî íàëèòü ÷àøêó ÷àÿ, âû
ìîæåòå ñäåëàòü ÷òî óãîäíî.

Ãåîðãèé Ãóðäæèåâ

Åñòü äâà ñïîñîáà ìûòü ïîñóäó. Ìîæíî ìûòü ïîñóäó
äëÿ òîãî, ÷òîáû îíà ñòàëà ÷èñòîé, à ìîæíî ìûòü
ïîñóäó äëÿ òîãî, ÷òîáû ìûòü ïîñóäó.

Òõèòü Íúÿò Õàíü. ×óäî îñîçíàííîñòè
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Åñëè â îáû÷íîé æèçíè îñîçíàííîñòü, èëè âíèìà-
íèå, íàïðàâëÿåòñÿ íà êàêîé-òî îáúåêò, îíè ðåäêî
ïîääåðæèâàþòñÿ äîñòàòî÷íî äîëãî â ðàìêàõ ÷èñòî-
ãî íàáëþäåíèÿ. Îáû÷íî çà íèìè ñðàçó æå ñëåäóåò
ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàêöèÿ, ñóæäåíèå, îáäóìûâàíèå,
öåëåíàïðàâëåííîå äåéñòâèå.

Íüÿíàïîíèêà. Ìîãóùåñòâî îñîçíàííîñòè

Îñîçíàííîñòü — ýòî îäíîâðåìåííî è ïðèíöèï, è ñîñòîÿíèå ñî-
çíàíèÿ. Êàê ïðèíöèï ýòî ÷àñòü ìåäèòàòèâíûõ è ñîçåðöàòåëüíûõ
òðàäèöèé. Äëÿ ìåíÿ â ýòîì ïëàíå îñîáåííî âàæåí áóääèçì. Ñ
òî÷êè çðåíèÿ òåðàïåâòà, îñîçíàííîñòü — ýòî ïóòü ñîçíàíèÿ.
Ïðîÿâëÿòü îñîçíàííîñòü îçíà÷àåò äàòü ñåáå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû
ïðîñòî èññëåäîâàòü ïåðåæèâàíèå, ïðåæäå ÷åì ÷òî-òî ñ íèì äå-
ëàòü. Äæ. Ï. Ìîðãàí êàê-òî ñêàçàë: “Ïðè ïðî÷èõ ðàâíûõ óñëîâè-
ÿõ ÿ ïðåäïî÷èòàþ òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïðîáóåò ïèùó, ïðåæäå
÷åì åå ñîëèòü”. Ñ ýòîãî íà÷èíàåòñÿ îñîçíàííîñòü, — êîãäà ïðåä-
ïî÷èòàåøü ïîïðîáîâàòü, ïðåæäå ÷åì äåëàòü, ïðåäïî÷èòàåøü ñî-
çíàòåëüíî îòñëåæèâàòü òî, êàê òåáÿ ÷òî-òî âîëíóåò è òðîãàåò, êàê
òû îðãàíèçóåøü ñâîå ïåðåæèâàíèå. Îñîçíàííîñòü — ýòî ÷àñòü
òðàäèöèè, â êîòîðîé ïðèçíàåòñÿ ðåàëüíîñòü ñîçíàíèÿ, ñòîëü æå
ðåàëüíîãî èëè áîëåå ðåàëüíîãî, ÷åì ìàòåðèÿ. Â íåé òàêæå ïðè-
çíàåòñÿ îðãàíè÷íîñòü, îòêðûòîñòü è ÷óâñòâèòåëüíîñòü. Îíà “çíà-
åò” î âíóòðåííåé ìóäðîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà è åãî ñïîñîáíîñòè
èçìåíÿòüñÿ ÷åðåç îñîçíàíèå.

Òî, êàê ìû èñïîëüçóåì îñîçíàííîñòü â Õàêîìè, ìîæíî íàçâàòü ìå-
äèòàöèåé ñ ïîääåðæêîé. Â òåðàïèè ñàìûé çíà÷èòåëüíûé ýôôåêò
îñîçíàííîñòè ñîñòîèò ïðîñòî â òîì, ÷òî ïåðåæèâàíèå îòñëåæèâà-
åòñÿ äîëüøå, ïðåæäå ÷åì çà íèì “ñëåäóåò ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàê-
öèÿ, ñóæäåíèå, îáäóìûâàíèå, öåëåíàïðàâëåííîå äåéñòâèå”. Ñóòü
â òîì, ÷òîáû îòñëåæèâàòü ÷óòü äîëüøå, ñîáðàòü áîëüøå èíôîðìà-
öèè è ïîçâîëèòü ÷åìó-òî ïðîèçîéòè ñàìîìó ïî ñåáå. Òàêèå êðàé-
íå ñëîæíûå æèâûå ñèñòåìû, êàêèìè ìû ñ âàìè ÿâëÿåìñÿ, îðãàíè-
çóþò ñâîè âîñïðèÿòèÿ è äåéñòâèÿ íà îñíîâå ãëóáèííûõ îáðàçîâ
è óáåæäåíèé. Â îáû÷íîì ñîçíàíèè, ïîâñåäíåâíûõ æèòåéñêèõ äå-
ëàõ ýòè ãëóáèííûå óáåæäåíèÿ óïðàâëÿþò íàìè, ìèíóÿ ñîçíàíèå.
Îíè äåéñòâóþò, îñòàâàÿñü, òàê ñêàçàòü, çà êóëèñàìè. Îäíà èç
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îñíîâíûõ öåëåé òåðàïåâòè÷åñêîãî ïðîöåññà — âíåñòè ýòîò îðãà-
íèçóþùèé ìàòåðèàë â ñîçíàíèå, èçó÷èòü è ïîíÿòü åãî. Îñîçíàí-
íîñòü êàê ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îïðåäåëåííûé
èíñòðóìåíò, êîòîðûì ìû ìîæåì âîñïîëüçîâàòüñÿ.

Áóäó÷è îäíèì èç ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ, îñîçíàííîñòü ñôîêóñèðî-
âàíà íà òåêóùåì ïåðåæèâàíèè, êîòîðîå ìû òðàäèöèîííî íàçûâà-
åì ñîäåðæàíèåì ñîçíàíèÿ. Ìû íå ìîæåì îñîçíàâàòü ïðîøëîå, ìû
òîëüêî çíàåì, ÷òî âñïîìèíàåì ïðîøëîå, ïîòîìó ÷òî ýòî âñïîìè-
íàíèå ïðîèñõîäèò â íàñòîÿùåì. Ïóòü ê îñîçíàííîñòè — ýòî ñî-
ñðåäîòî÷åííîå íà íàñòîÿùåì âíèìàíèå. Îñîçíàííîñòü “ïðåäíà-
ìåðåííî ïàññèâíà”. Ìû ïðåäíàìåðåííî ðåøàåì íàáëþäàòü òåêó-
ùåå ïåðåæèâàíèå, íå âìåøèâàÿñü â íåãî. Òàêàÿ ïîçèöèÿ “÷èñòî-
ãî” âîñïðèÿòèÿ, äàæå åñëè ìû ïðåáûâàåì â íåé ëèøü íåñêîëüêî
ñåêóíä, ìîæåò ïðèíîñèòü ùåäðûå îçàðåíèÿ. Íàêîíåö, â ñèòóàöèè
îñîçíàííîñòè âíèìàíèå â îñíîâíîì îáðàùåíî âîâíóòðü. Îäíàêî
ìû ìîæåì ïîçâîëèòü âíåøíèì âîçäåéñòâèÿì ó÷àñòâîâàòü â òåêó-
ùåì ïåðåæèâàíèè, êîòîðîå ìû îòñëåæèâàåì. Êîãäà ìû óìûøëåí-
íî äåëàåì ýòî â õîäå òåðàïèè, ìû âûçûâàåì ïåðåæèâàíèÿ, êîòî-
ðûå ïîòîì ìîæíî ïðîðàáîòàòü. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî, âíåñÿ ýòè ïå-
ðåæèâàíèÿ â ñîçíàíèå, ìû ñìîæåì êàêèì-òî îáðàçîì âûéòè çà èõ
ãðàíèöû, ïîçíàòü è çàâåðøèòü èõ, à çàòåì è ïîéòè äàëüøå.

Íåíàñèëèå: óâàæåíèå ê æèçíè

Ñóåòà è íàïðÿæåííîñòü ñîâðåìåííîé æèçíè — ýòî
îäíî èç ïðîÿâëåíèé, âîçìîæíî, ñàìîå ðàñïðîñòðà-
íåííîå, âíóòðåííå ïðèñóùåãî ýòîé æèçíè íàñè-
ëèÿ. Êîãäà òû âîâëå÷åí â êðóãîâîðîò ìíîãîîáðàç-
íûõ è ïðîòèâîðå÷èâûõ æåëàíèé, êîãäà òû óñòóïà-
åøü ñëèøêîì ìíîãèì òðåáîâàíèÿì, âêëàäûâàåøü
ñèëû âî ìíîæåñòâî ïðîåêòîâ, êîãäà ðàçðûâàåøüñÿ
ìåæäó æåëàíèåì è âîçìîæíîñòüþ ïîìî÷ü âñåì è
âî âñåì — ýòî çíà÷èò, ÷òî òû ñîãíóëñÿ ïîä ãíåòîì
íàñèëèÿ. Ëèõîðàäî÷íîå âîçáóæäåíèå ïîëèòèêà
ñâîäèò íà íåò åãî ìèðîòâîð÷åñêèå óñèëèÿ. Îíî
ïîäðûâàåò ýôôåêòèâíîñòü åãî äåéñòâèé, óáèâàÿ
èñòî÷íèê âíóòðåííåé ìóäðîñòè, áëàãîäàðÿ êîòîðî-
ìó ðàáîòà ìîæåò áûòü ïëîäîòâîðíà.

Òîìàñ Ìåðòîí
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...Èäåàëüíàÿ ïîçà äîñòèãàåòñÿ íå òîãäà, êîãäà ÷òî-
òî ñ ñîáîé äåëàåøü, à êîãäà áóêâàëüíî íè÷åãî íå
äåëàåøü, òî åñòü óñòðàíÿåøü âñå ïðîèçâîëüíûå
äåéñòâèÿ, ïðåäíàçíà÷åííûå íå äëÿ ñòîÿíèÿ, êîòî-
ðûå ñòàëè ìàøèíàëüíûìè è òåïåðü íåîòúåìëåìû
îò ïîâåäåíèÿ â ñèòóàöèè ñòîÿíèÿ.

Ìîøå Ôåëüäåíêðàéç. Ìîãóùåñòâåííîå “ß”

Ïîýòîìó ñêàçàòü: “Ïî÷åìó áû íå ïîñòóïàòü òîëüêî
ïî èñòèíå è íå îòâåðãàòü íåïðàâäó, ñòðåìèòüñÿ ê
ïîðÿäêó è îòâåðãàòü áåñïîðÿäîê?” — îçíà÷àåò íå
ïîíèìàòü çàêîíîâ Íåáà è Çåìëè è ñóùíîñòè
âåùåé.

×æóàí Öçû. Îñåííèé ðàçëèâ

Íåíàñèëèå — ýòî ïðèçíàíèå îðãàíè÷íîñòè íà ïðàêòèêå. Ïðè òà-
êîé ñòðàòåãèè ìû ïðåáûâàåì â ïîòîêå, ñëåäóÿ åñòåñòâåííûì ïó-
òåì, ïîòîìó ÷òî èìåííî òàêîé ñïîñîá ýôôåêòèâåí. Èäòè ïðîòèâ
òå÷åíèÿ, èñïîëüçîâàòü ñèëó ïðîòèâ æèâîé ñèñòåìû îçíà÷àåò íà-
ïðàøèâàòüñÿ íà ñîïðîòèâëåíèå. Â äàîñèçìå åñòü ïðèíöèï “âçà-
èìíîãî âîçíèêíîâåíèÿ”. Îí îçíà÷àåò íåîáõîäèìîñòü ïðîòèâîïî-
ëîæíîñòåé. Íàïðèìåð, â òîò äåíü, êîãäà âû ðîäèëèñü, ñòàëà âîç-
ìîæíîé âàøà ñìåðòü. Èëè åøüòå ýòè áåñïëàòíûå ñîëåíûå îðåø-
êè, è âû çàêàæåòå åùå îäíî ïèâî. Â òåðàïèè ýòî ïðèíöèï: “Åñëè
âû ïðèìåíÿåòå íàñèëèå, òî ïîëó÷àåòå ñîïðîòèâëåíèå”.

Íàñèëèå â òåðàïèè î÷åíü òîíêîå. Îíî íå òàê óæ î÷åâèäíî äëÿ
ëþäåé, âîñïèòàííûõ íà ìîäåëÿõ âëàñòè, ðàñïðîñòðàíåííûõ â
íàøåé êóëüòóðå. Êîãäà êòî-òî ïðîñòî ïðåäïîëàãàåò, ÷òî îí çíà-
åò, ÷òî ëó÷øå äëÿ äðóãèõ, ïîëó÷àåòñÿ íàñèëèå. Ïîëó÷àåòñÿ ïðî-
òèâîïîëîæíîñòü îðãàíè÷íîñòè. Êîãäà òåðàïåâòû çàäàþò âîïðî-
ñû, ÷òîáû ñîáðàòü äëÿ ñåáÿ èíôîðìàöèþ, ÷àñòî ïåðåáèâàÿ êëè-
åíòà, ýòî íàñèëèå, è îíî ïîðîæäàåò ñîïðîòèâëåíèå. Êëèåíò ìî-
æåò âûñèäåòü ýòîò ÷àñ è äëÿ âèäà ïðîäåëàòü âñå, ÷òî îò íåãî
òðåáóþò, íî ÷òî-òî âíóòðè íåãî îáèæàåòñÿ è íà÷èíàåò ñîïðî-
òèâëÿòüñÿ. Íàñèëèå â òåðàïèè — ýòî íå ïðîñòî óìûøëåííîå,
ôèçè÷åñêîå íàíåñåíèå âðåäà. Ýòî íåñïîñîáíîñòü ïðèíÿòü êëèåí-
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òà êàê öåëîñòíîãî ÷åëîâåêà, ÷åëîâåêà ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé èñ-
òîðèåé, ñîáñòâåííûìè èäåÿìè, îáðàçàìè, ïîòðåáíîñòÿìè, æåëà-
íèÿìè, âîçìîæíîñòÿìè, òåìïîì. Íàñèëèå îçíà÷àåò, ÷òî âû ñëèø-
êîì çàöèêëèâàåòåñü íà ñåáå è ñâîèõ ñõåìàõ, ÷òîáû ñòàòü öåëèòå-
ëåì äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Íåíàñèëèå ïîðîæäàåòñÿ ïîçèöèåé ïðèíÿòèÿ è àêòèâíûì âíèìà-
íèåì ê åñòåñòâåííîìó ðàçâåðòûâàíèþ ñîáûòèé. Îíî èäåò ðóêà
îá ðóêó ñ îñîçíàííîñòüþ, êîòîðàÿ ïîìîãàåò íàì ïîíÿòü áåç âìå-
øàòåëüñòâà. ×òîáû íàó÷èòüñÿ åìó, íóæíî ìíîãî âðåìåíè. Ýòî,
êîíå÷íî, îäèí èç ãëàâíûõ ïðèíöèïîâ è â áóääèçìå, è â õðèñòè-
àíñòâå, ñ áîëüøèìè òðàäèöèÿìè è îáøèðíîé ëèòåðàòóðîé7.

Â òåðàïèè íåíàñèëèå ïðîÿâëÿåòñÿ íåñêîëüêèìè ñïîñîáàìè. Ïåð-
âûé — íàøà ðàáîòà ñ òàê íàçûâàåìûìè “çàùèòàìè” (çâó÷èò òàê,
êàê áóäòî ìû íà êîãî-òî íàïàäàåì). ß ïðåäïî÷èòàþ íàçûâàòü
ýòè ðåàêöèè “óïðàâëåíèå ïåðåæèâàíèåì”. Êîãäà ìû íàçûâàåì
ýòè ðåàêöèè “çàùèòíûìè”, òî ðàñêðûâàåòñÿ íàøå îòíîøåíèå ê
ñèëå è âëàñòè, è ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî êëèåíò ìåøàåò òå-
ðàïåâòó. Â Õàêîìè ìû íå ïðîòèâîñòîèì óñèëèÿì êëèåíòà êîíò-
ðîëèðîâàòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ. Ìû ïîääåðæèâàåì èõ, ÷òîáû
îáåñïå÷èòü êëèåíòó áåçîïàñíûé è óïðàâëÿåìûé ñïîñîá ãëóáæå
è ïîëíåå èññëåäîâàòü ýòè ïåðåæèâàíèÿ. Ëþáàÿ ïîïûòêà ïðîòè-
âîñòîÿòü òàêîìó êîíòðîëþ âñå ðàâíî îòòîðãàåòñÿ, ðàáîòà ñòàíî-
âèòñÿ íàïðÿæåííîé è èçëèøíå ìó÷èòåëüíîé. Ñòèëü, â êîòîðîì
êëèåíò óïðàâëÿåò ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè, — ýòî ëó÷øåå, ÷òî îí
ìîæåò äåëàòü, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ðåàëüíîé áîëüþ è ñòðàõîì âî
ìíîãèõ ñèòóàöèÿõ. Òàêîé ñòèëü — ïðèâû÷íàÿ è öåííàÿ ÷àñòü
èíñòðóìåíòàðèÿ êëèåíòà äëÿ êîíòàêòà ñî ñâîèì ìèðîì. Ïîääåð-
æèâàÿ åãî, ìû ïðîÿâëÿåì ãëóáîêîå óâàæåíèå êî âñåé ëè÷íîñòè.

Âòîðîé ñïîñîá ïðîÿâëåíèÿ íåíàñèëèÿ — ýòî àêöåíòèðîâàíèå
ïåðåæèâàíèÿ, à íå ñîâåò èëè èíòåðïðåòàöèÿ. Ìû íå ñîáèðàåìñÿ
ðåøàòü ïðîáëåìû èëè ðàññêàçûâàòü êëèåíòó î åãî ëè÷íîñòè.
Íàøà çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü êëèåíòó äîñòè÷ü îï-
ðåäåëåííûõ êëþ÷åâûõ ïåðåæèâàíèé, ïåðåæèâàíèé, êîòîðûõ ó
êëèåíòà åùå íå áûëî, ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå îáó÷àþò êëèåíòà
òîìó, ÷òî äëÿ íåãî âîçìîæíî. Çàñëóæèâ äîâåðèå áåññîçíàòåëü-
íîãî, ñîïðîâîæäàÿ è ïîääåðæèâàÿ ñîáñòâåííûé òåìï è ïðîöåññ
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êëèåíòà, ìû ñîçäàåì ñèòóàöèþ, â êîòîðîé åñòåñòâåííî ïðîèñõî-
äÿò òå ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûì íóæíî è æåëàòåëüíî ïðîèçîéòè.
Êîãäà ìû ïðîñòî ïîääåðæèâàåì, êëèåíò äåëàåò òî, ÷òî åìó íóæ-
íî ñäåëàòü, è ïðèçíàêîì íàøåãî óñïåõà ñëóæèò òî, ÷òî êëèåíò
âïîëíå ñïðàâåäëèâî ñòàâèò ñåáå â çàñëóãó ýòó ðàáîòó.

Öåëîñòíîñòü ñèñòåìû “óì — òåëî”

...Èç ýòèõ äàííûõ ñëåäóåò, ÷òî ìíîãèå, åñëè íå âñå
ëå÷åáíûå ïðîöåäóðû íà 55% âûçûâàþò ïëàöåáî-
ðåàêöèè. Êðîìå òîãî, óñòîé÷èâûé ïðîöåíò ïëàöå-
áî-ðåàêöèé íàâîäèò íà ìûñëü, ÷òî åñòü îáùèé îñ-
íîâîïîëàãàþùèé ìåõàíèçì èëè ïðîöåññ, êîòîðûé
íåñåò îòâåòñòâåííîñòü çà ñîãëàñîâàíèå è ëå÷åíèå
ñèñòåìû “óì — òåëî”, íåçàâèñèìî îò ïðîáëåìû,
ñèìïòîìà èëè áîëåçíè.

Ýðíåñò Ðîññè.
Ïñèõîáèîëîãèÿ ëå÷åíèÿ òåëà-óìà

...Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ñïîñîáíîñòü íåðâíîé ñèñòåìû
ñîçäàâàòü èíäèâèäóàëüíûå ïàòòåðíû, èëè ñïîñîá-
íîñòü îáó÷àòüñÿ íà ëè÷íîì îïûòå íàñòîëüêî âûñî-
êè ó ÷åëîâåêà, ÷òî ìû ìîæåì ðàññìàòðèâàòü èõ êàê
íåêîå íîâîå êà÷åñòâî.

Ìîøå Ôåëüäåíêðàéç.
Ìîãóùåñòâåííîå “ß”

Ôèëîñîôèÿ öåëîñòíîñòè — ýòî ïðèçíàíèå ñëîæíîñòè è ïðèíöè-
ïèàëüíîé íåïðåäñêàçóåìîñòè öåëîãî, åñëè ðàññìàòðèâàòü åãî ïî
÷àñòÿì. Ýòî ïðèçíàíèå âîçäåéñòâèÿ êàæäîãî àñïåêòà æèçíè íà
âñå îñòàëüíûå. Â òàêîé ñèñòåìå ðàññìàòðèâàþòñÿ ðàçëè÷íûå
ïàòòåðíû, âçàèìîäåéñòâèÿ è íåëèíåéíûå âëèÿíèÿ. Ïðèìåðàìè
öåëîñòíîãî ïîäõîäà ÿâëÿþòñÿ àêóïóíêòóðà è òåîðèÿ ñàìîîðãà-
íèçóþùèõñÿ ñèñòåì8. Óì è òåëî ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé èìåííî òà-
êóþ ñèñòåìó.
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Óì è òåëî âëèÿþò äðóã íà äðóãà. Îíè âçàèìîäåéñòâóþò. Ýòîò
ïðèíöèï ñòàâèò Õàêîìè-òåðàïèþ â îäèí ðÿä ñ òåìè êîíöåïöèÿ-
ìè, äëÿ êîòîðûõ âçàèìîäåéñòâèå óìà è òåëà ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèïè-
àëüíî âàæíûì9. Ìåíÿ îñîáåííî èíòåðåñóåò âîçäåéñòâèå ãëóáèí-
íûõ óáåæäåíèé, äîìèíàíòíûõ îáðàçîâ è çíà÷èìûõ ðàííèõ âîñ-
ïîìèíàíèé íà ïîâåäåíèå, ñòðóêòóðó òåëà è âñå óðîâíè ôèçèîëî-
ãèè — îò êëåòî÷íîãî îáìåíà âåùåñòâ è ñîñòîÿíèÿ èììóííîé
ñèñòåìû äî êðîâîîáðàùåíèÿ è ðàñïðåäåëåíèÿ òåïëà è òîíóñà
ìûøö â òåëå, âïëîòü äî ïðîÿâëåíèÿ ýòèõ óáåæäåíèé â ïîçå, äâè-
æåíèÿõ, æåñòàõ è âûðàæåíèè ëèöà. Â ñâîþ î÷åðåäü, è âëèÿíèå
òåëà íà óì äàåò ñåáÿ çíàòü â øèðîêîì ñïåêòðå ÿâëåíèé — îò
óíàñëåäîâàííûõ òàëàíòîâ è ñêëîííîñòåé äî êîëåáàíèé íàñòðîå-
íèÿ, âûçâàííûõ áîëüíîé ïå÷åíüþ. Ýòè âëèÿíèÿ ÷àñòî öèêëè÷íû
è îïðåäåëÿþòñÿ ñëîæíûì âçàèìîäåéñòâèåì öèêëîâ îáðàòíîé
ñâÿçè. Ìû èññëåäóåì íåêîòîðûå èç ýòèõ öèêëîâ, êîãäà ðå÷ü ïîé-
äåò î òîì, êàê ïîâåäåí÷åñêèå øàáëîíû è ñèñòåìû óáåæäåíèé
ñòàáèëèçèðóþò äðóã äðóãà, íî ïîñêîëüêó ýòà êíèãà îá èçìåíå-
íèè ãëóáèííûõ óáåæäåíèé è îáðàçîâ, èìåþùèõ öåëüþ èçìåíå-
íèå ïåðåæèâàíèÿ, ÿ ðàññìàòðèâàþ â îñíîâíîì âîçäåéñòâèå óìà
íà òåëî.

Â õîäå òåðàïèè ìû ñòàðàåìñÿ ðàáîòàòü íà “ãðàíèöå” óìà è òåëà.
Ìû èìååì äåëî ñ âçàèìîäåéñòâèåì óáåæäåíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ,
îáðàçà è ýìîöèè. Èíîãäà ìû ðàáîòàåì, êîíöåíòðèðóÿñü íà òåëå-
ñíîì ïåðåæèâàíèè, è ñïðàøèâàåì î çíà÷åíèè èëè óáåæäåíèè.
Èíîãäà ìû ñîñðåäîòî÷èâàåì âíèìàíèå íà óáåæäåíèè èëè çíà÷å-
íèè è èçó÷àåì âñïëûâøèå ïåðåæèâàíèÿ. Ìû ÷åðåäóåì îäíî íà-
ïðàâëåíèå ñ äðóãèì, ïîñòîÿííî ïåðåñåêàÿ ãðàíü óìà è òåëà è
îñòàâàÿñü ê íåé êàê ìîæíî áëèæå.

Åäèíñòâî: âñåëåííàÿ ñîó÷àñòèÿ
Òàêîé òèï ñîçíàíèÿ — â ýòîé êíèãå ÿ áóäó íàçû-
âàòü åãî “ñîó÷àñòâóþùèì ñîçíàíèåì” — ïîäðàçó-
ìåâàåò ñëèÿíèå èëè îòîæäåñòâëåíèå ñ îêðóæàþ-
ùèì ìèðîì è ñâèäåòåëüñòâóåò î äóøåâíîé öåëîñò-
íîñòè, êîòîðàÿ óæå äàâíî óøëà èç íàøåãî ìèðà.

Ìîðèñ Áåðìàí.
Íîâîå î÷àðîâàíèå ìèðà
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Ìû èìååì äåëî ñî ñëåäñòâèÿìè óíèâåðñàëüíîé
òåíäåíöèè ê ïðîäóöèðîâàíèþ ÷àñòåé èç îáðàçîâà-
íèé, ñôîðìèðîâàííûõ â ðåçóëüòàòå îáùåíèÿ.
Èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîìó îáùåíèþ òåëî ñòàíîâèò-
ñÿ æèâûì è äåéñòâóåò òàê, êàê áóäòî îáëàäàåò
óìîì, — è îíî äåéñòâèòåëüíî èì îáëàäàåò.

Ãðåãîðè Áåéòñîí

Ìîðèñ Áåðìàí ãîâîðèë: “Äóøåâíàÿ öåëîñòíîñòü, êîòîðàÿ óæå
äàâíî óøëà èç íàøåãî ìèðà”. ß âñïîìèíàþ îá ýòîé öåëîñòíîñòè,
êîãäà âèæó íîâîðîæäåííîãî ìëàäåíöà èëè, êàê íà ïðîøëîé íå-
äåëå, ìàîðè, ïîþùåãî ïðîùàëüíóþ ïåñíþ â òî âðåìÿ, êàê ïîäõî-
äèëà ê êîíöó ðàáîòà ãðóïïû, â êîòîðîé ìû ó÷àñòâîâàëè. Îí ïåë
î òîì, êàê êîðàáëü óõîäèò â îòêðûòîå ìîðå. Äëÿ ìàîðè ðàññòàâà-
íèå è äîëãèå ïóòåøåñòâèÿ âñåãäà ñâÿçàíû ñ ìîðåì. Ýòî îñòðîâ-
íàÿ êóëüòóðà. Êîãäà îí ïåë, ÿ ïî÷óâñòâîâàë åãî ëþáîâü ê ìîðþ
è çíàíèå ìîðÿ. Ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî ìû âñå ïîêèíóëè áåðåã è
îñòàëèñü â îòêðûòîì ìîðå. Ýòî ÷óâñòâî áûëî ñòîëü æå ðåàëü-
íûì, êàê è êîìíàòà, â êîòîðîé ìû íàõîäèëèñü. Äóøåâíàÿ öå-
ëîñòíîñòü ýòîãî ïåâöà, áåçóñëîâíî, íå óøëà èç íàøåãî ìèðà —
îíà ñîçäàëà ìèð, îíà ïîçâîëèëà åìó ïðèíåñòè ìîðå è íåáî, åãî
íàðîä è âåñü åãî ìèð ñ ñîáîé, ïîòîìó ÷òî îíè áûëè èì ñàìèì.
Åãî âñåëåííàÿ áûëà âñåëåííîé ñîó÷àñòèÿ. Îí áûë ñâîåé ñåìüåé,
ñâîèì íàðîäîì è îêðóæàþùåé ïðèðîäîé. Îí áûë ÷àñòüþ ýòîãî
ìèðà è åìó áûëî óäîáíî â íåì òàê, êàê íàì íèêîãäà íå áûëî.

Åäèíñòâî îçíà÷àåò ïðèíàäëåæíîñòü, ñîïðè÷àñòíîñòü, âîçìîæ-
íîñòü ñëûøàòü è áûòü óñëûøàííûì. Âî ìíîãèõ òåðàïèÿõ èíòåã-
ðàöèÿ è ãàðìîíèÿ ñ÷èòàþòñÿ ïðèîðèòåòíûìè çàäà÷àìè. Íàïðè-
ìåð, â ìåòîäå Ôåëüäåíêðàéçà, ðîëüôèíãå, îñòåîïàòèè, èãëîóêà-
ëûâàíèè, ãåøòàëüòå. Î ÷åì áû ìû íè ãîâîðèëè — î òîì, êàê
ëþäè îáúåäèíÿþòñÿ â ñåìüþ, êàê ìûøöû îáúåäèíÿþòñÿ â îäíîì
äâèæåíèè, êàê îðãàíû â ñîãëàñèè ñîçäàþò çäîðîâîå òåëî, êàê
ìûñëè, èäåè, óáåæäåíèÿ, ïîðûâû, ïëàíû, ÷óâñòâà, âîñïîìèíàíèÿ
îáúåäèíÿþòñÿ â åäèíîå “ß”, — âñå ýòè ñèñòåìû ãîâîðÿò â
ïîëüçó åäèíñòâà è èíòåãðàöèè. Ìû èçó÷àåì òàêèå ñèñòåìû, ïû-
òàÿñü ïîíÿòü, êàê ïðîèñõîäèò îáùåíèå ìåæäó ÷àñòÿìè, è, ñ äðó-
ãîé ñòîðîíû, êàê îíè âûõîäÿò èç ñòðîÿ, ñòðàäàþò è óìèðàþò ïî
ìåðå íàðóøåíèÿ è ïðåêðàùåíèÿ îáùåíèÿ.
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Â âîñòî÷íîé ðåëèãèîçíîé òðàäèöèè ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ýòî åäèíñòâî
ðåàëüíî, à èäåÿ î òîì, ÷òî ìû îòäåëüíûå ñóùíîñòè, — èëëþçèÿ.
Èñõîäíàÿ è ñàìàÿ ðàçðóøèòåëüíàÿ èëëþçèÿ — ëîæíîå ðàçëè÷èå
ìåæäó “ß” è äðóãèìè. “ß” çäåñü íå îçíà÷àåò, ÷òî òû ÿâëÿåøüñÿ
ëè÷íîñòüþ, òåëîì èëè ÷åì-òî ïîäîáíûì. Ýòî çíà÷èò, ÷òî òû âîñ-
ïðèíèìàåøü è æèâåøü îòäåëüíî îò äðóãèõ. Ýòî ñòàðèííîå çà-
áëóæäåíèå. Ïåðåõîä îò åäèíñòâà ê äâîéñòâåííîñòè ìîæíî ñðàâ-
íèòü ñ ïåðåõîäîì îò ãîëîãðàôè÷åñêîãî âîëíîâîãî ôðîíòà ê îá-
ðàçàì îòäåëüíûõ îáúåêòîâ. Ãîëîãðàììà — ýòî ñåòü âîëíîâûõ
øàáëîíîâ, ïîäîáíûõ ðÿáè íà îçåðå âî âðåìÿ äîæäÿ. ×òîáû âîñ-
ïðèíÿòü îòäåëüíûå îáúåêòû, íóæíî ðàñêîäèðîâàòü ýòè øàáëîíû.
Íóæíî âçÿòü ýòó âçàèìîïðîíèêàþùóþ, îáúåäèíÿþùóþ, ãîëîãðà-
ôè÷åñêóþ âñåëåííóþ è ðàñùåïèòü åå íà îòäåëüíûå “ÿ” è “äðó-
ãèå”. Äëÿ ýòîãî íóæíû ñðåäñòâà êîäèðîâêè. Êñòàòè, ïî ìíåíèþ
Êàðëà Ïðèáðàìà, âñå îðãàíû ÷óâñòâ, âêëþ÷àÿ ïðèêîñíîâåíèå, —
ýòî ñðåäñòâà êîäèðîâêè. Âîñòîê âñåãäà çíàë, ÷òî ÷óâñòâà ëãóò.
Ìû âîñïðèíèìàåì äðóã äðóãà â êà÷åñòâå îòäåëüíûõ îáúåêòîâ,
ïîòîìó ÷òî âîñïðèíèìàåì ãëàçàìè è ïîòîìó ÷òî ïðèó÷èëèñü
ñ÷èòàòü òàêèìè ñåáÿ è äðóãèõ. Ñåðäöå, ñâîáîäíîå îò áðåìåíè,
âèäèò èíà÷å.

Ìû ðàññìàòðèâàåì íàøó âñåëåííóþ íà íåñêîëüêèõ óðîâíÿõ. Êåí
Óèëáåð îïèñûâàåò ýòîò ïðîöåññ âåñüìà ïîäðîáíî10. Ðàñêîë ïðî-
èñõîäèò òîãäà, êîãäà ìû ðåøàåì, ÷òî íèêàê íå ñâÿçàíû äðóã ñ
äðóãîì è ñóùåñòâóåì ñàìè ïî ñåáå. Ìû íå îñòàíàâëèâàåìñÿ íà
ýòîì è îòäåëÿåì òåëî îò óìà. Â êîíöå êîíöîâ ìû ïðèõîäèì ê
òîìó, ÷òî è ñàì íàø óì îêàçûâàåòñÿ ðàñùåïëåííûì íà îòäåëü-
íûå ÷àñòè. Òåðÿÿ, òàêèì îáðàçîì, åäèíñòâî óìà è òåëà, ìû ñèëü-
íî îãðàíè÷èâàåì íàøó ñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü ïåðåæèâàíèÿ.
Ñîáñòâåííî, óì äåëèòñÿ íà “ÿ” è “íå ÿ”. Öåëîñòíîñòü, ïîëíîòà,
ãàðìîíèÿ óòðà÷èâàþòñÿ íà âñåõ óðîâíÿõ. Þíã íàçûâàë ÷àñòè
óìà “òåíüþ” è “ïåðñîíîé” — òåì, ÷òî ñêðûòî, è ìàñêîé. Íè òî,
íè äðóãîå íå ðåàëüíî. Ìû ðàçäåëÿåì ñåáÿ íà òå ÷àñòè, êîòîðû-
ìè âëàäååì è çà êîòîðûå îòâåòñòâåííû, è òå, êîòîðûìè íå âëà-
äååì è çà êîòîðûå íå íåñåì îòâåòñòâåííîñòè. Ìû íå ãîâîðèì
ñîçíàòåëüíî, ÷òî ýòî “ÿ”, à ýòî “íå ÿ”. Ìû íå ñëûøèì äðóãèõ ÷à-
ñòåé, íå ñëóøàåì èõ, íå âèäèì è íå ÷óâñòâóåì. Ìû ñòàðàòåëüíî
èçáåãàåì âñòðå÷è ñ íèìè.
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Çàäà÷à ïñèõîòåðàïåâòà — íàó÷èòü ýòè ðàçðîçíåííûå ÷àñòè îá-
ùàòüñÿ, íåçàâèñèìî îò òîãî, èäåò ëè ðå÷ü î âîññòàíîâëåíèè êîì-
ìóíèêàöèè âíóòðè ñåìüè, ìåæäó òåëîì è óìîì èëè ðàçäåëåííû-
ìè ÷àñòÿìè óìà. Óãîâîðèòü ýòè ÷àñòè âûéòè èç óêðûòèÿ, ïîìî÷ü
èì ãîâîðèòü îòêðûòî è ïðÿìî — â ýòîì ïðîÿâëÿåòñÿ ìàñòåðñòâî
òåðàïåâòà. ß äóìàþ, ÷òî â ãåøòàëüò-òåðàïèè ýòîò ïðîöåññ îêà-
çûâàåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì. Ãåøòàëüò-òåðàïåâòû ðàáîòàþò
íà ÿçûêå äðàìàòóðãèè è òåàòðà. Îíè èçó÷àþò ïðîöåññ âçàèìî-
äåéñòâèÿ ðîëåé, êîòîðûå ìû èãðàåì. Âñÿ ãåøòàëüò-òåðàïèÿ ïî-
ñâÿùåíà îòíîøåíèÿì ìåæäó ÷àñòÿìè è öåëûì. Íàõîäÿñü íà “ãî-
ðÿ÷åì” ñòóëå, ÷åëîâåê âñòóïàåò â äèàëîã. Îí ãîâîðèò ñ ïðîåêöè-
åé êàêîé-òî ñâîåé ÷àñòè — ÷àñòè, êîòîðîé îí íå õî÷åò îáëàäàòü,
÷àñòè, êîòîðóþ îí âûòîëêíóë. Â òàêîì äèàëîãå ÷àñòè ñíîâà íà-
÷èíàþò îáùàòüñÿ. Ñàìîå âàæíîå â ýòîì ïðîöåññå — âîçîáíîâëå-
íèå êîììóíèêàöèè. Âàæåí íå ñòîëüêî äèàëîã, ñêîëüêî ñàì ïðî-
öåññ. Ïåðëç âåðèò (êàê è ÿ), ÷òî åñëè âîññòàíîâèòü îáùåíèå
ýòèõ ÷àñòåé, îíè ñìîãóò óëàäèòü ñâîè ðàçíîãëàñèÿ è ãàðìîíèçè-
ðîâàòü öåëîå. Â ëþáîì ñëó÷àå ýòîãî íå ïðîèçîéäåò, åñëè îíè íå
áóäóò îáùàòüñÿ. Êîãäà äèàëîã ïðîèñõîäèò â àòìîñôåðå áåçîïàñ-
íîñòè è çàùèùåííîñòè, êàê, íàïðèìåð, â òåðàïåâòè÷åñêîì ïðî-
öåññå, øàíñîâ íà èíòåãðàöèþ ãîðàçäî áîëüøå.

Ýòî ñòðåìëåíèå ê îáúåäèíåíèþ ðàçðîçíåííûõ ÷àñòåé ÿâëÿåòñÿ
èñöåëÿþùåé ñèëîé. È îíî âåäåò ê èñöåëåíèþ. Ïî ñëîâàì Êåíà
Óèëáåðà, “ïñèõèêà ñàìîïðîèçâîëüíî ïåðåñòðàèâàåòñÿ”. Ïî ìíå-
íèþ Ôåëüäåíêðàéçà, ïåðåñòðàèâàåòñÿ è íåðâíàÿ ñèñòåìà. Äâè-
æåíèå ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì, ïîîùðÿþùèì ÷àñòè ê äèàëîãó, â ðå-
çóëüòàòå îíè ñàìîïðîèçâîëüíî îáúåäèíÿþòñÿ íà îñíîâå ôóíêöè-
îíèðîâàíèÿ, òðåáóþùåãî íàèìåíüøèõ óñèëèé. Ëèøíåå îòáðàñû-
âàåòñÿ. Çäîðîâüå — ýòî åñòåñòâåííûé ðåçóëüòàò âíèìàíèÿ, êîòî-
ðîå êàæäàÿ ÷àñòü óäåëÿåò äðóãèì. Èìåííî â ýòî âåðÿò öåëèòåëè.

Â õîäå òåðàïèè ìû ñòàðàåìñÿ ïîñòðîèòü è ðàçâèòü îáùåíèå
ìåæäó ñîçíàòåëüíûì è áåññîçíàòåëüíûì, ìåæäó óìîì è òåëîì.
Îïèðàÿñü íà ñîñòîÿíèå îñîçíàííîñòè, ìû ñîçäàåì óñëîâèÿ, äàþ-
ùèå áåññîçíàòåëüíîìó âîçìîæíîñòü áåñïðåïÿòñòâåííî ïðî-
ÿâèòüñÿ è áûòü óâèäåííûì, óñëûøàííûì è ïðî÷óâñòâîâàííûì.
Íàïðàâëÿÿ âíèìàíèå â çîíó êîíòàêòà óìà è òåëà, ìû ðàáîòàåì
íàä ñîçäàíèåì êàíàëîâ, ïîçâîëÿþùèõ èì êîììóíèöèðîâàòü äðóã
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ñ äðóãîì. Ðàáîòàÿ ñ ðåáåíêîì, ìû êîíöåíòðèðóåìñÿ íà òîé åãî
÷àñòè, êîòîðàÿ ïîäàâëåíà è áåçìîëâíà. Êîãäà êëèåíò ïðèõîäèò
ê îçàðåíèþ, ñìûñëó è ïðèíÿòèþ ñåáÿ, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îäíà
÷àñòü ïîíèìàåò èëè ïðèíèìàåò äðóãóþ.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíöèïîì åäèíîé Âñåëåííîé ìèð ïðåäñòàâëÿ-
åò ñîáîé öåëîå, âñå àñïåêòû êîòîðîãî íåîòäåëèìû îò öåëîãî è
íå ñóùåñòâóþò ïî îòäåëüíîñòè. Òàêîé ïîäõîä ðåçêî îòëè÷àåòñÿ
îò àòîìèñòè÷åñêèõ è íüþòîíîâñêèõ ïðåäñòàâëåíèé î íåðàçðó-
øèìûõ, íåäåëèìûõ, èçîëèðîâàííûõ ÷àñòèöàõ ìàòåðèè, ïëàâàþ-
ùèõ â àáñîëþòíî ïóñòîì âìåñòèëèùå ïîä íàçâàíèåì “ïðîñòðàí-
ñòâî”. Ñîîòâåòñòâåííî, ìîäåëè ñîçíàíèÿ, îñíîâàííûå íà íîâûõ
ïðåäñòàâëåíèÿõ î ðåàëüíîñòè, ïîáóæäàþò íàñ ê íîâîìó ïîíèìà-
íèþ ïðîöåññîâ íà âñåõ óðîâíÿõ áûòèÿ.

Ìû îïèðàåìñÿ íà ïðèíöèï åäèíñòâà, êîãäà ðàññìàòðèâàåì òå
÷àñòè ñåáÿ èëè äðóãèõ, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â èçîëÿöèè èëè â
êîíôëèêòå. Ìû äîâåðÿåìñÿ åìó, êîãäà ñëåäóåì ïóòåì ïðèíÿòèÿ
è ëþáîïûòñòâà, êîãäà ñòðåìèìñÿ ñâåñòè âîåäèíî âñå àñïåêòû
ëè÷íîñòè: ÷àñòè óìà, óì è òåëî, ñåáÿ è Âñåëåííóþ, êîãäà ìû
çíàåì ãëóáîêî â ñåðäöå, ÷òî ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì è ñ ýòèì ìè-
ðîì. Â ýòîì çíàíèè ìû ÷åðïàåì èñöåëÿþùóþ ýíåðãèþ äëÿ íà-
øåé ðàáîòû.

ÓÒÂÅÐÆÄÅÍÈß ÁÅÉÒÑÎÍÀ
Â êíèãå “Ðàçóì è ïðèðîäà” Ãðåãîðè Áåéòñîí ïèøåò, ÷òî ñóùå-
ñòâóþò îïðåäåëåííûå êà÷åñòâà, õàðàêòåðèñòèêè ñèñòåìû11, êîòî-
ðûå ïîçâîëÿþò ñ÷èòàòü åå ðàçóìíîé. Áåéòñîí îïèñûâàåò ýòè êà-
÷åñòâà, îïèðàÿñü íà íåêîòîðóþ ñîâîêóïíîñòü ïðèçíàêîâ. Îí îá-
íàðóæèâàåò, ÷òî îäèí è òîò æå íàáîð ïðèçíàêîâ îòíîñèòñÿ è ê
÷åëîâå÷åñêîìó ðàçóìó, è ê ïðèðîäå. Ïðèðîäà, êàê åå îïðåäåëÿåò
Áåéòñîí, îáëàäàåò ðàçóìîì. Ïðèðîäà äåéñòâóåò ðàçóìíî. Åñëè
âû îáðàòèòåñü ê ýâîëþöèè, òî óâèäèòå, ÷òî ýòî ðàçóìíûé ïðî-
öåññ, ðàçâåðòûâàþùèéñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ íåêîòîðîé èçîùðåí-
íîé ñòðàòåãèåé. Òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è îá ýêîëîãè÷åñêèõ
ñèñòåìàõ. ß õî÷ó îáñóäèòü óòâåðæäåíèÿ Áåéòñîíà è èõ ñõîäñòâî
ñ ïðèíöèïàìè Õàêîìè.
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Äàâàéòå âçãëÿíåì íà ýòó ñîâîêóïíîñòü, âêëþ÷àþùóþ øåñòü ïðè-
çíàêîâ èëè ñâîéñòâ, îïèñûâàþùèõ ëþáóþ ñèñòåìó, îáëàäàþùóþ
ðàçóìîì. Ïåðâûé ïðèçíàê ðàçóìà — òî, ÷òî îí ïðåäñòàâëÿåò ñî-
áîé íåêîòîðóþ ñóììó ÷àñòåé, îðãàíèçîâàííûõ â åäèíîå öåëîå.
×àñòè ñêëàäûâàþòñÿ â åäèíîå öåëîå — ýòî ïðèíöèï, î êîòîðîì
ìû óæå ãîâîðèëè ÷óòü ðàíüøå. Åñëè âû ïðîñòî ïàðó äíåé ïîäó-
ìàåòå îá ýòîì ïðèíöèïå, òî çàìåòèòå, ÷òî íåâåðîÿòíîå êîëè÷å-
ñòâî ñèñòåì — ñåìüè, ÷åëîâå÷åñêèå îðãàíû, ôóòáîëüíûå êîìàí-
äû — îáëàäàþò ýòèì êà÷åñòâîì. ×àñòè è öåëîå. Àòîìû â ìîëå-
êóëû, çâåçäû â ãàëàêòèêè. Ýòî ñâîéñòâî ñâÿçàíî òàêæå ñ îðãà-
íè÷íîñòüþ ñèñòåì è èõ ñïîñîáíîñòüþ ê ñàìîîðãàíèçàöèè.

Âòîðîé ïðèçíàê — ÷àñòè îáùàþòñÿ ìåæäó ñîáîé. ×àñòè îðãàíè-
çóþòñÿ â îäíî öåëîå, îïèðàÿñü íà îáùåíèå è èíôîðìàöèþ. Ìû
èìååì äåëî ñ èíôîðìàöèåé, à ñ íå ýíåðãèåé. Ïîäõîä, êîòîðûé
ïðàêòèêóåòñÿ â îäíîì èç ðàçäåëîâ ìåäèöèíû — îñòåîïàòèè,
òàêæå îñíîâàí íà ïðèìåíåíèè èíôîðìàöèîííîé ìîäåëè. Â îñ-
íîâå îñòåîïàòèè ëåæèò ïîëîæåíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó áî-
ëåçíü — ýòî ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ñîîáùåíèÿ îò îäíîé ÷àñòè
òåëà íå äîñòèãàþò äðóãîé åãî ÷àñòè. Åñëè âû áîëüíû, ó âàñ ïðî-
áëåìà ñ îáùåíèåì ìåæäó ÷àñòÿìè. Â îñòåîïàòèè ïîçâîíî÷-
íèê — ýòî îñíîâíîé êàíàë ïåðåäà÷è ñîîáùåíèé. Êîãäà îñòåîïàò
ðàáîòàåò ñ ïîçâîíî÷íèêîì, îí ðåøàåò çàäà÷ó óëó÷øåíèÿ êîììó-
íèêàöèè ìåæäó ÷àñòÿìè òåëà. Äàæå ðàñïðîñòðàíåíèå áîëåçíå-
òâîðíûõ áàêòåðèé ìîæíî ðàññìàòðèâàòü â ðàìêàõ ìîäåëè èí-
ôîðìàöèîííîãî ïîòîêà: êàêàÿ-òî ÷àñòü èììóííîé ñèñòåìû íå
ðàñïîçíàåò áàêòåðèè èëè íå ñîîáùàåò î íèõ ñîîòâåòñòâóþùèì
îðãàíàì. Òåõíèêè, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì â Õàêîìè — ïðîáû,
íàáëþäåíèå, ïåðåíèìàíèå, — âñå ýòî ñïîñîáû ïîëó÷åíèÿ èí-
ôîðìàöèè î òîì, êàê ìû ñåáÿ îðãàíèçóåì. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî
îäíà íàøà ÷àñòü ó÷èòñÿ îáùàòüñÿ ñ äðóãîé. ×àñòè îáúåäèíÿþòñÿ
â åäèíîå öåëîå áëàãîäàðÿ îáùåíèþ è îáìåíó èíôîðìàöèåé.

Â ðàçëè÷íûõ ñèñòåìàõ èñöåëåíèÿ ïðàêòèêóåòñÿ îáùèé ïðèíöèï,
îñíîâàííûé íà êîììóíèêàöèè. Âûïðÿìèòå ïîçâîíî÷íèê, ÷òîáû
ñîîáùåíèÿ îò ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé áåñïðåïÿòñòâåííî ñëåäîâàëè âî
âñåõ íàïðàâëåíèÿõ, è ðàáîòà ñèñòåìû óëó÷øèòñÿ. Ñóòü â òîì,
÷òî ïðè ñâîáîäíîé êîììóíèêàöèè ÷àñòåé âñòóïàåò â ñèëó ìåõà-
íèçì ñàìîðåãóëÿöèè ñèñòåìû. Åñëè âû çàøëè â òóïèê, èñïîëü-
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çóéòå òàêóþ ñòðàòåãèþ: èññëåäóéòå ñâîå ñîñòîÿíèå, çàäåéñòâóé-
òå îñîçíàíèå è ëþáîïûòñòâî, îáåñïå÷üòå ñâîáîäíîå ïåðåìåùå-
íèå èíôîðìàöèè îò îäíîé ÷àñòè ê äðóãîé — è ðåçóëüòàòîì áó-
äåò ñïîíòàííîå ðàçðåøåíèå ïðîáëåìû, à ôóíêöèîíèðîâàíèå
îðãàíèçìà óëó÷øèòñÿ. Â Õàêîìè ìû èçó÷àåì è ïðîðàáàòûâàåì
èìåííî òå ïðèâû÷êè, êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò ñèíòåçó èíôîðìà-
öèè è ñàìîïðîèçâîëüíîé ðåîðãàíèçàöèè öåëîãî. Ìû îïðåäåëÿåì
ýòî êàê ñîçäàíèå “àëüòåðíàòèâíûõ ïóòåé äëÿ ðàçáëîêèðîâàíèÿ
ñèòóàöèè”.

Ñïîñîáíîñòü ñàìîâîññòàíàâëèâàòüñÿ (èñöåëÿòüñÿ) ÿâëÿåòñÿ ñâîé-
ñòâîì æèâûõ ñèñòåì. Åñëè âû äâèæåòåñü ñ îñîçíàíèåì, ôóíêöè-
îíèðîâàíèå óëó÷øàåòñÿ ñàìîïðîèçâîëüíî. Îðãàíèçì çíàåò, êàê
âîññòàíîâèòü öåëîñòíîñòü. Ðåîðãàíèçàöèÿ ïðîèñõîäèò â ñèëó
òîãî, ÷òî ÷àñòè âîçâðàùàþòñÿ ê íîðìàëüíîé êîììóíèêàöèè.
Ìûøöû øåè çíàþò, ÷òî äåëàåò òàç. Îíè áîëüøå íå îòäåëåíû
äðóã îò äðóãà. Îíè âçàèìîñâÿçàíû. È ñîçâó÷íû. Îíè íà÷èíàþò
äåéñòâîâàòü êàê îäíî öåëîå. Ïîñêîëüêó îðãàíèçì çàèíòåðåñîâàí
â èíòåãðàöèè, ïîáóæäåíèå ê âîññòàíîâëåíèþ öåëîñòíîñòè ïðî-
ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî îò÷åòëèâî, è ýòî ñïðàâåäëèâî äëÿ êàæäîé
æèâîé ñèñòåìû. Íåîáõîäèìîñòü êîììóíèêàöèè ÷àñòåé — òàêîâî
âòîðîå ïîëîæåíèå êîíöåïöèè Áåéòñîíà.

Òðåòèé ïðèíöèï ãîâîðèò î òîì, ÷òî ýíåðãèÿ ÿâëÿåòñÿ âòîðîñòå-
ïåííûì ôàêòîðîì. Âàæíà èíôîðìàöèÿ. Âàæíûì ñâîéñòâîì óìà
ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü ïåðåðàáàòûâàòü íå ýíåðãèþ, à èíôîðìà-
öèþ. Êîíå÷íî, êàêàÿ-òî ýíåðãèÿ íåîáõîäèìà (ïðè ýòîì âèä
ýíåðãèè íå èìååò çíà÷åíèÿ). Ìû ðàáîòàåì ñ èíôîðìàöèåé. Ñèñ-
òåìå íåîáõîäèìî èìåòü ýíåðãèþ, íî îíà íå òàê âàæíà, êàê ñïî-
ñîáíîñòü óìà èñïîëüçîâàòü ýòó ýíåðãèþ. Ñèñòåìà ìîæåò îá-
ëàäàòü îãðîìíîé ýíåðãèåé ïðè ïî÷òè ïîëíîì îòñóòñòâèè èí-
òåëëåêòà. Âñïîìíèòå îá àòîìíûõ áîìáàõ! Ìûøöû óïðàâëÿþòñÿ
íåðâàìè. Óì ïåðâè÷åí. Íåçàâèñèìî îò òîãî, ñêîëüêî ýíåðãèè ïî-
ëó÷àåò ñèñòåìà, èìåííî óì ðåøàåò, êàê âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòîé
ýíåðãèåé.

Ïîõîæå, ìû ðàññòàåìñÿ ñ âåêîì, ñôîêóñèðîâàííûì íà îáëàäàíèè
ýíåðãèåé. È ðàññòàåìñÿ ñ òèïîì ñîçíàíèÿ, ñôîêóñèðîâàííîì íà
ñèëå, ïîëàãàþùèì, ÷òî â íàøåì ðàñïîðÿæåíèè ëèøü îãðàíè÷åí-
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íîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè. Âîçìîæíî, ðåàëèçóåòñÿ ìå÷òà î íåèñ-
÷åðïàåìîì èñòî÷íèêå áåñïëàòíîé ýíåðãèè. Åñëè âñå äåëî â
ýíåðãèè, à ýíåðãèÿ îãðàíè÷åíà, ìû îñòàåìñÿ íàåäèíå ñ ìèðîì
ñèëû è îò÷óæäåííîñòè. Åñëè ÿ äàþ âàì îäèí èç ìîèõ ãàìáóðãå-
ðîâ èëè ãàëëîí ìîåãî áåíçèíà, ÿ îñòàþñü â ïðîèãðûøå. Òàêîâà
ïðèðîäà ìûøëåíèÿ â òåðìèíàõ ýíåðãèè. Ýòî ìûøëåíèå, îñíî-
âàííîå íà ïðèíöèïå “èëè — èëè”. Èëè áåíçèí åñòü ó ìåíÿ, èëè
îí ó âàñ. Íî åñëè ìû èìååì äåëî ñ èíôîðìàöèåé, âîçíèêàåò ñî-
âåðøåííî èíàÿ ñèòóàöèÿ. Êîãäà ÿ ðàññêàçûâàþ âàì ÷òî-òî, ýòî
çíàíèå îñòàåòñÿ ïðè ìíå. ß ðàññêàçàë âàì î ÷åì-òî, è òåïåðü ìû
îáà ýòî çíàåì. È âû, è ÿ. Òàêîâà ïðèðîäà èíôîðìàöèè íà ïðàê-
òè÷åñêîì óðîâíå. Äîâîëüíî òðóäíî âëàäåòü èíôîðìàöèåé êàê
ñâîåé ñîáñòâåííîñòüþ. Ñïðîñèòå òåõ, êòî çàíèìàåòñÿ çàùèòîé
àóäèî- è âèäåîçàïèñåé îò êîïèðîâàíèÿ. Â îòëè÷èå îò ìàòåðèè è
ýíåðãèè, êîíêðåòíàÿ “ïîðöèÿ” èíôîðìàöèè ìîæåò íàõîäèòüñÿ â
äâóõ ìåñòàõ îäíîâðåìåííî. ß íå óòðà÷èâàþ åå, ïðåäîñòàâëÿÿ
âàì. Êîãäà ðàçóì è èíôîðìàöèÿ ïåðâè÷íû, à ýíåðãèÿ è ñèëû
âòîðè÷íû, âîçíèêàåò äðóãîé òèï ñîçíàíèÿ.

Â ïåðâîì êîìïüþòåðå, èçîáðåòåííîì ôîí Íåéìàíîì, áûëî 18000
ýëåêòðîííûõ ëàìï. Åãî ýëåêòðîííîå îáîðóäîâàíèå çàïîëíÿëî
îãðîìíûé çàë è ïîòðåáëÿëî 140000 âàòò. Â ýòîé ñèñòåìå áûëà
âàæíà ýíåðãèÿ (îñîáåííî åñëè íóæíî áûëî ïëàòèòü çà ýëåêòðè-
÷åñòâî). Â ýòîì ãîäó ÿ êóïèë êîìïüþòåð, êîòîðûé ýêâèâàëåíòåí
ïî ìîùíîñòè áîëüøå ÷åì ìèëëèîíó ýëåêòðîííûõ ëàìï è ïî-
òðåáëÿåò îí ÷åòâåðòü âàòòà. Îí çàíèìàåò ìåñòà ìåíüøå, ÷åì ïè-
øóùàÿ ìàøèíêà. Ýíåðãèè òðåáóåòñÿ ñîâñåì íåìíîãî, à ìîùíîñòü
îáðàáîòêè èíôîðìàöèè ïîðàæàåò âîîáðàæåíèå. Ðàçóì — ýòî
èíôîðìàöèîííàÿ ñèñòåìà. Åñëè âû èññëåäóåòå òî, êàê îðãàíèçî-
âàíà äåÿòåëüíîñòü óìà, ýíåðãèÿ îòõîäèò íà âòîðîé ïëàí. Ïñèõî-
òåðàïèÿ — ýòî ïðîöåññ, îðèåíòèðîâàííûé íà èíôîðìàöèþ. Äà,
ýíåðãåòè÷åñêàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà î÷åíü ñëîæíà è æåëàòåëüíî,
÷òîáû îíà áûëà â ïîðÿäêå, íî åñëè âû õîòèòå ïîíÿòü, êàê ëþäè
îðãàíèçóþò ñâîé îïûò, âàì â ïåðâóþ î÷åðåäü ñòîèò çàíÿòüñÿ
óñòðîéñòâîì óìà.

×åòâåðòîå óòâåðæäåíèå Áåéòñîíà ñëåäóþùåå: âñå ñèñòåìû, íà-
äåëåííûå ðàçóìîì, ìîæíî îïèñàòü òîëüêî ñ èñïîëüçîâàíèåì
öèêëè÷åñêèõ èëè èíûõ áîëåå ñëîæíûõ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ
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ñâÿçåé. Åñëè âû ñîáèðàåòåñü ðàáîòàòü ñ ëþäüìè, òî áóäüòå ãîòî-
âû ðàäîâàòüñÿ ñëîæíîñòè. Ïîëþáèòå ðàçíîîáðàçèå è áóäüòå â
âîñòîðãå îò íåîïðåäåëåííîñòè. Ñèñòåìû, íàäåëåííûå ðàçóìîì,
ñëîæíåå, ÷åì ïðîñòûå ëèíåéíûå ñèñòåìû. Îíè íå ïîõîæè íà
áèëüÿðäíûå øàðû, îäèí èç êîòîðûõ óäàðÿåò ïî âòîðîìó, òîò —
ïî òðåòüåìó è ÷åòâåðòîìó è òàê äàëåå. Âû íå ñìîæåòå îïèñàòü
ðàáîòó ðàçóìà, ñëåäóÿ ýòîé ìîäåëè. Â “ðàçóìíûå” ñèñòåìû
âñòðîåí ìåõàíèçì îáðàòíîé ñâÿçè. Ýòî íåëèíåéíûå, èòåðàòèâ-
íûå, òâîð÷åñêèå ñèñòåìû, äåéñòâóþùèå âåñüìà ðàçíîîáðàçíî. Â
íèõ åñòü ÷àñòè, êîòîðûå îáùàþòñÿ ìåæäó ñîáîé, îáìåíèâàþòñÿ
ñîîáùåíèÿìè. Íåëüçÿ ïðîñòî ñêàçàòü: “Íó, åñëè ÿ íàæìó çäåñü,
âñå ýòî ïîäåéñòâóåò òàê”. Íå âñå òàê ïðîñòî. Ðàçóìíûå ñèñòåìû
îáëàäàþò ñîáñòâåííîé âíóòðåííåé îðãàíèçàöèåé. Îíè àäàïòè-
ðóþòñÿ ê âàøèì äåéñòâèÿì. Âû ìîæåòå è íå çíàòü, ïî êàêîìó
ïóòè ïîéäåò ýòà àäàïòàöèÿ, ïîýòîìó òàê òðóäíî îïèñàòü, êàê
ôóíêöèîíèðóåò ðàçóì â êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå.

Â ïÿòîì óòâåðæäåíèè ãîâîðèòñÿ, ÷òî èíôîðìàöèÿ êîäèðóåòñÿ.
Âû âîñïðèíèìàåòå ñâîé îïûò è âû åãî îðãàíèçóåòå. Âîò ÷òî èìå-
åòñÿ â âèäó ïîä êîäèðîâàíèåì. Â ìîçãå íåò îáðàçîâ; ñêîðåå ãëàç
êîäèðóåò çðèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ, ïîñòóïàþùóþ â ôîðìå íåðâ-
íûõ èìïóëüñîâ. Íà íåêîòîðûõ óðîâíÿõ êîäèðîâêà ôèêñèðîâàíà;
íà íåêîòîðûõ ìîæíî èçìåíèòü ñïîñîá êîäèðîâàíèÿ ñâîåãî ïåðå-
æèâàíèÿ. Â ïñèõîòåðàïèè íàñ èíòåðåñóåò êîäèðîâàíèå âûñîêîãî
óðîâíÿ, íàïðèìåð, òåîðèè î ñåáå è î ìèðå. Óòâåðæäåíèå òèïà
“Ìíå íóæíî çàñëóæèòü îäîáðåíèå è ëþáîâü äðóãèõ ëþäåé” îðãà-
íèçóåò çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü îïûòà. Ëþäè, îðèåíòèðîâàííûå íà
ðåçóëüòàòû, íå ñïîñîáíûå ñíèçèòü òåìï è îòäîõíóòü, ÷àñòî íà-
êëàäûâàþò òàêîå óáåæäåíèå íà ñâîé îïûò. Îíè ñòðîÿò æèçíü, äå-
ëàþò îöåíêè è ïðèíèìàþò ðåøåíèÿ íà åãî îñíîâå. Åñëè êòî-òî
èì ãîâîðèò: “Âû ñäåëàëè õîðîøåå äåëî”, ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ äëÿ
íèõ âåñüìà âàæíûì. Ó íèõ òàêæå íàêàïëèâàþòñÿ ñïåöèôè÷åñêèå
ìûøå÷íûå ïðèâû÷êè, îòðàæàþùèå èõ èíòåðïðåòàöèþ ëè÷íîãî
îïûòà. Îíè ìîáèëèçóþò ñâîè ìûøöû, ïðè ýòîì èõ óì ñôîêóñèðî-
âàí íà äåëàõ, êîòîðûå íåîáõîäèìî çàâåðøèòü. Òàêèì îáðàçîì, èç
ýòîãî ïîëîæåíèÿ Áåéòñîíà ñëåäóåò, ÷òî ìû ñàìè îðãàíèçóåì
ñâîé îïûò, è íà íåêîòîðîì áîëåå âûñîêîì óðîâíå ìû ìîæåì èç-
ìåíèòü ñïîñîá îðãàíèçàöèè íàøåãî îïûòà.
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Øåñòîå ïîëîæåíèå óòâåðæäàåò, ÷òî ýòè ñïîñîáû îðãàíèçàöèè
âûñòðîåíû â ñîîòâåòñòâèè ñ îïðåäåëåííîé èåðàðõèåé. Áåéòñîí
îïèðàåòñÿ íà òåîðèþ ëîãè÷åñêèõ òèïîâ Áåðòðàíà Ðàññåëà. Âû
ìîæåòå íàïèñàòü íà äîñêå òàêîå óòâåðæäåíèå: “Íà ýòîé äîñêå
íè÷åãî íå íàïèñàíî”. Ïî ìíåíèþ Ðàññåëà, ýòî óòâåðæäåíèå íå
èìååò íèêàêîãî ñìûñëà. Óòâåðæäåíèå î äîñêå ÿâëÿåòñÿ âûñêàçû-
âàíèåì äðóãîãî ïîðÿäêà ïî îòíîøåíèþ ê ñóùåñòâîâàíèþ äîñêè;
îíî îòíîñèòñÿ ê äðóãîìó ëîãè÷åñêîìó òèïó. Â æèâûõ ñèñòåìàõ
âñòóïàþò â èãðó òàêèå ëîãè÷åñêèå òèïû, ïîòîìó ÷òî ìû èìååì
äåëî ñ óðîâíÿìè îðãàíèçàöèè. Ñîâîêóïíîå “ß” îòíîñèòñÿ ê áî-
ëåå âûñîêîìó ëîãè÷åñêîìó òèïó, ÷åì óì èëè òåëî. Òî÷íî òàê æå
óì îòíîñèòñÿ ê áîëåå âûñîêîìó ëîãè÷åñêîìó òèïó, ÷åì ñîçíà-
òåëüíîå èëè áåññîçíàòåëüíîå. Â òàêèõ ñèñòåìàõ åñòü ëîãè÷åñêèå
óðîâíè. Âàæíî íå ïóòàòü îäèí óðîâåíü ñ äðóãèì. Âû íå ÿâëÿå-
òåñü ñâîèìè ìûñëÿìè èëè ñâîèì òåëîì. Âû âñå ýòî âìåñòå è
áîëüøå, ÷åì ýòî. Íà êàêîì-òî óðîâíå âû — ýòî âñÿ Âñåëåííàÿ.

Ïîíÿòü è ïðèíÿòü ïðèíöèïû ãîðàçäî âàæíåå, ÷åì íàó÷èòüñÿ
òåõíèêàì. Òåõíèêè ðîæäàþòñÿ íà ñâåò ñïîíòàííî, ïðîñòî èç
çíàíèÿ ïðèíöèïîâ. Âû äîëæíû â ïåðâóþ î÷åðåäü ÷óâñòâîâàòü è
óæå çàòåì ïîëàãàòüñÿ íà òåîðèþ. Íåîáõîäèìî è òî, è äðóãîå, íî
ãëàâíîå — “÷óòüå”. Ðåøàåò ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå, áàçîâàÿ
ïñèõîëîãè÷åñêàÿ îðèåíòàöèÿ òåðàïåâòà. Ïðèíöèïû ïðîñòû, íî
ëþäè íå ñïåøàò èõ ïðèíèìàòü; îñîçíàííîñòü è íåíàñèëèå — íå
ñàìûå íàñóùíûå òåìû äëÿ áîëüøèíñòâà; ÷àùå ìû ôîêóñèðóåìñÿ
íà ýíåðãèè. Ïðèíöèïû — âîò ñðåäîòî÷èå ñèëû, ïîáóæäàþùåé
íàñ ó÷èòüñÿ, ðàñòè è ìåíÿòüñÿ, ðàçâèâàòüñÿ, ÷òîáû, â êîíå÷íîì
ñ÷åòå, ñòàòü ñâîáîäíûìè. Áëàãîäàðÿ îñîçíàííîñòè èçìåíåíèÿ
ïðîèñõîäÿò áåç îñîáûõ óñèëèé. Âñå æå ïî÷åìó-òî ìû ÷àñòî
ïðåäïî÷èòàåì óñèëèÿ. Êîíå÷íî, áîðüáà äåëàåò íàñ ãåðîÿìè. Íà-
ñèëèå è ãåðîèçì, êàê ïðàâèëî, ÷àñòè îäíîãî è òîãî æå ñþæåòà.

“Âåëèêèé ïóòü íåòðóäåí äëÿ òîãî, êòî íå îêàçûâàåò ïðåäïî÷òå-
íèÿ”. Íå îêàçûâàòü ïðåäïî÷òåíèÿ. Íå áîðîòüñÿ ñ òåì, ÷òî ïðî-
ñòî åñòü. Ýòà óñòàíîâêà äçåí — îñíîâà è äëÿ îñîçíàííîñòè, è
äëÿ íåíàñèëèÿ. Òåëî ìîáèëèçóåòñÿ, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöè-
ÿìè òàê, êàê óì èõ ïîíèìàåò. Òàêèì îáðàçîì, òåëî îòðàæàåò
æèçíü óìà. Íàøè èíòåðïðåòàöèè, ïðåäðàñïîëîæåííîñòè, îæèäà-
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íèÿ è ïëàíû — âñå ýòî âëèÿåò íà òåëî. Êîãäà ó âàñ åñòü êàêèå-
òî îæèäàíèÿ, òåëî ãîòîâî äåéñòâîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ íèìè.
Êîãäà âû íàñòðîåíû çëèòüñÿ, âû îáÿçàòåëüíî íàéäåòå ïîâîä.

Åñëè ó âàñ åñòü ïðåäïî÷òåíèÿ, âû òîæå ìîáèëèçóåòå ñâîå òåëî.
Åñëè ó âàñ åñòü êàêèå-òî æåëàíèÿ, åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû ÷òî-òî
ïðîèçîøëî îïðåäåëåííûì îáðàçîì, åñëè âû ýìîöèîíàëüíî ïðè-
âÿçàíû ê ðåçóëüòàòàì ñâîèõ óñèëèé è âûáîðîâ, òî â ýòîì ó÷à-
ñòâóåò âàøå òåëî. Íåëüçÿ äàæå ñèëüíî ÷åãî-òî çàõîòåòü áåç òîãî,
÷òîáû òåëî íå “ñõâàòèëîñü” ïðè ýòîé ìûñëè. Åñëè âû ïîçâîëèòå
ñåáå õîòÿ áû íà ìãíîâåíèå ïî÷óâñòâîâàòü íàñòðîåíèå æåëàíèÿ,
ñòðåìëåíèÿ, òî çàìåòèòå, êàê âàøå òåëî íàïðÿãàåòñÿ. Êàê áîëü-
øàÿ ðóêà, òåëî õâàòàåòñÿ çà æåëàåìûé ðåçóëüòàò. ×åëîâåê áåç
ïðåäïî÷òåíèé òàê íå öåïëÿåòñÿ. Êîãäà íåò ïðåäïî÷òåíèé, íåò
íàñèëèÿ ïî îòíîøåíèþ ê òåëó, íåò ñòðàñòíîãî “õâàòàíèÿ”. ×åëî-
âåê áåç ïðåäïî÷òåíèé ïðèíèìàåò òî, ÷òî åñòü. Ïðè òàêîé ãèáêî-
ñòè íåò óñèëèé è íåò íàñèëèÿ. Êîãäà èçó÷àåøü è ïîíèìàåøü
ñâîè íàïðÿæåíèÿ â òåëå, òî ìíîãîå óçíàåøü î ñâîèõ ãëóáèííûõ
óáåæäåíèÿõ. Íàïðèìåð, åñëè ó ìåíÿ îáû÷íî øèðîêî îòêðûòû
ãëàçà è ãîëîâà âòÿíóòà â ïëå÷è, òî ìîè óáåæäåíèÿ, âîçìîæíî,
ñâÿçàíû ñ òåì, íàñêîëüêî îïàñåí ìèð. Õîðîøèé íàáëþäàòåëü ìî-
æåò “óâèäåòü” ýòè ñòðàõè âî ìíå. ß ìîãó çàìåòèòü èõ ñàì, êîãäà
ñîõðàíÿþ îñîçíàííîñòü.

Îñîçíàííîñòü íóæíà íàì äëÿ òîãî, ÷òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò ïðåä-
ïî÷òåíèé, ïîòîìó ÷òî áåç îñîçíàííîñòè íåëüçÿ äàæå óçíàòü
ñâîè ïðåäïî÷òåíèÿ. Áåç îñîçíàííîñòè âû òåðÿåòå êîíòàêò ñî
ñâîèìè óáåæäåíèÿìè è ñêëîííîñòÿìè. Áåç âíèìàòåëüíîñòè, áåç
îñîçíàíèÿ äåéñòâóåøü ïî ïðèâû÷êå, íà óðîâíå ðåàêöèé è àâòî-
ìàòèçìà. Âîçìîæíî, êóäà-òî äâèæåøüñÿ, ÷òî-òî äåëàåøü, íî íå
ó÷èøüñÿ, íå ìåíÿåøüñÿ, íå ðàñòåøü è íå ñòàíîâèøüñÿ ñâîáîä-
íåå. Åñëè íå îñîçíàåøü, òî íå ìîæåøü ïîçíàòü èëè èçìåíèòü
ñåáÿ. Íå íàáëþäàÿ, íå îáäóìûâàÿ è íå çíàÿ ñåáÿ òàêèì, êàêèì
òû ÿâëÿåøüñÿ, òû íå ñìîæåøü èçìåíèòü ñåáÿ. Òîëüêî êîãäà çíà-
åøü ñâîè ãëóáèííûå óáåæäåíèÿ, ìîæåøü èõ îñïîðèòü. Òîëüêî
êîãäà “çíàåøü, ÷òî äåëàåøü, ìîæåøü äåëàòü âñå, ÷òî õî÷åøü”.
Ïîêà íå ïîéìåøü, êàê ñîáñòâåííûå óáåæäåíèÿ âñå âðåìÿ óïðàâ-
ëÿþò òîáîé, íå ñìîæåøü îñòàíîâèòüñÿ. Ïðèáëèæàåøüñÿ ê ñâîáî-
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äå òîãäà, êîãäà çíàåøü ñâîè ãëóáèííûå óáåæäåíèÿ, è ñëîâà, âû-
ðàæàþùèå ýòè óáåæäåíèÿ, âåðíûå è òî÷íûå. Îñîçíàííîñòü ïðî-
ÿñíÿåò. Òå èç íàñ, êòî áîëåå ïðîñâåòëåí, îòêàçàëèñü îò äåòñêèõ
ïðåäïî÷òåíèé. Îíè çàãëÿíóëè â ñâîé óì è îòñòóïèëèñü îò âñåãî,
÷òî íàñèëóåò æèçíü è èñòèíó. Íî ÷òîáû îòêàçàòüñÿ îò ïðåäïî÷-
òåíèé, íóæíî ñíà÷àëà óäîñòîâåðèòüñÿ â òîì, ÷òî èìååøü èõ, è
óçíàòü, êàêîâû îíè.
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Ãëàâà 3

ËÞÄÈ

Îñíîâíàÿ ïðè÷èíà óñòîé÷èâîé (áèîëîãè÷åñêîé)
ñõîäèìîñòè, êàê áû ïðîçàè÷íî ýòî íè çâó÷àëî, ñî-
ñòîèò â òîì, ÷òî îïðåäåëåííûå ñïîñîáû äîáûâàíèÿ
ñðåäñòâ ê ñóùåñòâîâàíèþ íàêëàäûâàþò ñòðîãèå
êðèòåðèè íà ôîðìó è æèçíåäåÿòåëüíîñòü ëþáîãî
îðãàíèçìà, ðåàëèçóþùåãî ñåáÿ òàêæå îïðåäåëåí-
íûì îáðàçîì.

Ñòèâåí Äæåé Ãîóëä. Ñî âðåìåí Äàðâèíà

Ýòè àáñòðàêòíûå ôîðìû ñîäåðæàò îïòèìàëüíûå
ðåøåíèÿ ñàìûõ îáû÷íûõ ïðîáëåì.

Äåðñè Òîìïñîí. Î ðîñòå è ôîðìå

Äëÿ (Âèëüãåëüìà) Ðàéõà ñíû óæå íå áûëè êðàå-
óãîëüíûì êàìíåì òåðàïèè. Òî, êàê ïàöèåíò ïðèõî-
äèò íà ëå÷åíèå, åãî âåæëèâîñòü èëè óïðÿìñòâî, åãî
ìàíåðà ðå÷è, åãî îäåæäà, ñòèëü è òâåðäîñòü ðóêîïî-
æàòèÿ — âñå íåñåò îòïå÷àòîê åãî õàðàêòåðà. È õà-
ðàêòåð ðåàëåí, åãî ìîæíî ëå÷èòü. Ðàéõ ïåðåêëþ-
÷èë íà ýòî âíèìàíèå, îòâåäÿ åãî îò óñëîæíåíèÿ ñî-
äåðæàíèÿ è ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé, êîòîðûå óâëå-
êàþò è îòâëåêàþò èíòåðåñ îáû÷íîãî àíàëèòèêà.

Ïîñêîëüêó ôðåéäîâñêîå áåññîçíàòåëüíîå ïðåäñòàâ-
ëÿëî, ïî ñóòè, ñêðûòûå îùóùåíèÿ è ïîáóæäåíèÿ â
ñàìîì òåëå, Ðàéõ íå âèäåë îñîáîé íåîáõîäèìîñòè
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âîçâðàùàòüñÿ âî âðåìåíè ê òðàâìàòè÷åñêîìó ìî-
ìåíòó èëè ê âîçíèêíîâåíèþ áîëåçíè. Îí ïèñàë:
“Âåñü ìèð ïðîøëîãî îïûòà âîïëîùåí â íàñòîÿùåì â
ôîðìå óñòàíîâîê õàðàêòåðà. Õàðàêòåð ëè÷íîñòè —
ýòî îáùèé èòîã âñåõ ïðîøëûõ ïåðåæèâàíèé”.

Âðà÷ó íå íóæíî âîññîçäàâàòü ìîìåíò òðàâìû; ýòîò
òðàâìàòè÷åñêèé ìîìåíò ïðîäîëæàåò ñóùåñòâîâàòü
â êàæäîì âäîõå ïàöèåíòà, â êàæäîì åãî æåñòå.

Ðè÷àðä Ãðîññèíãåð. Ïëàíåòà ìåäèöèíà

Ãëàâíûé ïðèíöèï öåëîñòíîãî ïîäõîäà òàêîâ: äåÿòåëüíîñòü ÷åëî-
âåêà îïðåäåëÿåòñÿ ìíîãèìè ôàêòîðàìè. Ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ
âëèÿíèé îäíîâðåìåííî ðàçâèâàþò è ïîääåðæèâàþò òå øàáëîíû,
êîòîðûå ìû èçó÷àåì â ïñèõîòåðàïèè. Ïîèñê îäíîãî áîëüøîãî
òðàâìàòè÷åñêîãî ñîáûòèÿ íå òàê óæ ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ öåí-
òðàëüíûì ìîìåíòîì â ïñèõîòåðàïèè, âîïðåêè ìíîãèì ïîïóëÿð-
íûì ôèëüìàì, ïîñâÿùåííûì ýòîé òåìå. ×òî äåéñòâèòåëüíî ïî-
ìîãàåò ÷åëîâåêó, òàê ýòî îñîçíàíèå è ïîíèìàíèå øàáëîíîâ, à
òàêæå óáåæäåíèé, ÷óâñòâ, îáðàçîâ è âîñïîìèíàíèé, êîòîðûå
âëèÿþò íà ôîðìèðîâàíèå ýòèõ øàáëîíîâ. Ìû íàçûâàåì ýòè
øàáëîíû õàðàêòåðîì èëè ñòðàòåãèÿìè õàðàêòåðà. Ïðè ýòîì
õîðîøî áû íå çàáûâàòü, ÷òî ýòî “àáñòðàêòíûå ôîðìû” è óïðî-
ùåíèÿ. Â íàñòîÿùåì âíåøíåì ìèðå íåò õàðàêòåðîâ, åñòü òîëüêî
ëþäè. Øàáëîíû, ÷èñëî êîòîðûõ îãðàíè÷åíî è êîòîðûå ñõîæè ó
ðàçíûõ ëþäåé, îòðàæàþò ïîõîæèå ïðîáëåìû, ðàñïðîñòðàíåííûå
ïîòðåáíîñòè è ïåðåæèâàíèÿ. Ýòà îáùíîñòü íå äîëæíà îòâëåêàòü
íàñ îò òîé èñòèíû, ÷òî êàæäàÿ ëè÷íîñòü óíèêàëüíà, è ñ íåé
íóæíî ñîîòâåòñòâåííî îáðàùàòüñÿ1. Ïîíèìàíèå øàáëîíîâ ïîìî-
ãàåò íàì ïðåäñòàâèòü ñëîæíûå æèçíè îòäåëüíûõ ëþäåé êàê ïðî-
ÿâëåíèå îáùèõ êîðíåé. Èçó÷åíèå ñòðàòåãèé õàðàêòåðà ïîçâîëÿ-
åò íàì ïî÷óâñòâîâàòü æèçíü ëþäåé, òî, êàê îíè ñïðàâëÿþòñÿ ñî
ñâîèìè ïîâñåäíåâíûìè äåëàìè, êàê âåäóò ñåáÿ ïðè âñòðå÷å ñ
äðóãèìè, êàê îíè íàó÷èëèñü ýòî äåëàòü òàê, à íå èíà÷å, êàêèå
ñîáûòèÿ è âîñïîìèíàíèÿ, ÷óâñòâà è óáåæäåíèÿ îðãàíèçóþò èõ
æèçíåííûå ñòðàòåãèè.

Øàáëîíû õàðàêòåðà — ýòî ðåçóëüòàò íåïðåðûâíîãî âçàèìîäåé-
ñòâèÿ ðàñòóùåãî ðåáåíêà ñ åãî ôèçè÷åñêèì è ýìîöèîíàëüíûì
îêðóæåíèåì. Ýòè øàáëîíû è ñòðàòåãèè ìîæíî ñ÷èòàòü ñèëüíûìè
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ñòîðîíàìè, ðàçâèâàþùèìèñÿ ó ðåáåíêà. Â òàêîì ñâåòå õàðàêòåð
ïðàâèëüíåå ñ÷èòàòü ôóíêöèåé, à íå äèñôóíêöèåé. Íî ñèëüíàÿ
ñòîðîíà, ðàçâèòàÿ äî îäíîáîêîñòè, — ýòî âìåñòå ñ òåì ñëàáàÿ
ñòîðîíà, è êàæäàÿ ôóíêöèÿ, ÷ðåçìåðíî ðàçâèòàÿ â îäíîì íàïðàâ-
ëåíèè, îñòàâëÿåò íåðàçâèòûì äðóãîå íàïðàâëåíèå. Íàïðèìåð,
ñèëà, êîòîðóþ ëþäè ðàçâèâàþò â ñåáå ðàäè ðåøåíèÿ ýêñòðåìàëü-
íûõ çàäà÷, íåðåäêî îáåäíÿåò èõ ýìîöèè è ñïîñîáíîñòü èñïûòû-
âàòü ðàäîñòü. Â îäíîì èç øàáëîíîâ, êîòîðûå ìû èçó÷àåì, — îá-
ðåìåíåííî-âûíîñëèâîì, — ÷ðåçìåðíî ðàçâèòàÿ ñïîñîáíîñòü
ñïðàâëÿòüñÿ ñ ÷óâñòâîì âèíû ìåøàåò âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü è ïåðåéòè ê äåéñòâèÿì.

Øàáëîíû õàðàêòåðà ìîæíî ðàññìàòðèâàòü ïî-ðàçíîìó: êàê ñèëü-
íûå èëè ñëàáûå ñòîðîíû, ôóíêöèè èëè äèñôóíêöèè; êàê îòðàæå-
íèÿ ñòðàòåãèé äðóãèõ ñóùåñòâ (òàê íàçûâàåìûå áèîñòðàòåãèè);
êàê ïðîöåññû ïðèñïîñîáëåíèÿ ê îïðåäåëåííûì ñòðåññàì â ðå-
çóëüòàòå èíôîðìàöèîííûõ ïåðåãðóçîê2 è åùå ìíîãèìè äðóãèìè
ñïîñîáàìè. Ëè÷íî ÿ ïðåäïî÷èòàþ ñ÷èòàòü õàðàêòåð ñòðàòåãèåé.

Áèîñòðàòåãèè

Íà ïîáåðåæüå Êàëèôîðíèè ìàëåíüêèå ñåðåáðÿíûå ãðóíèîíû òû-
ñÿ÷àìè ïîäïëûâàþò ê áåðåãó, ÷òîáû îòëîæèòü è îïëîäîòâîðèòü
ñâîè ÿéöà. Îíè âñåãäà ïðèïëûâàþò âî âðåìÿ ïîëíîëóíèé, êîãäà
ïðèëèâíàÿ âîëíà äîñòèãàåò íàèâûñøåé òî÷êè è ÿéöà ìîãóò îñ-
òàòüñÿ íå ïîòðåâîæåííûìè â ïåñêå äî ñëåäóþùåãî ïðèëèâà, òî
åñòü ïðèìåðíî äåñÿòü äíåé. Áåñêîíå÷íûå ìîðñêèå öèêëû ïðè-
ñïîñîáèëè ãðóíèîíà ê ïðèëèâàì. Ìû ìîæåì íàçâàòü òàêîé ñïî-
ñîá èñïîëüçîâàíèÿ ïðèëèâà ñòðàòåãèåé ãðóíèîíà. Ñòðàòåãèåé â
òîì ñìûñëå, ÷òî îíà öåëåíàïðàâëåííà è ðàçóìíà. Êîíå÷íî, ýòà
î÷åâèäíàÿ öåëü — íå ðåçóëüòàò ìûøëåíèÿ è ïëàíèðîâàíèÿ. Îíà
òîëüêî êàæåòñÿ òàêîé. Ýòî ÷àñòü ñïåêòàêëÿ äåéñòâèÿ è âçàèìî-
äåéñòâèÿ, â êîòîðîì ãðóíèîí èãðàåò ñâîþ ðîëü êàê áèîëîãè÷å-
ñêèé âèä. Èìåííî ýòà òîíêàÿ ïîäãîíêà îðãàíèçìà è îêðóæàþùåé
ñðåäû íàâîäèò íà ìûñëü î ñòðàòåãèè è öåëè. Âñå, ÷òî ìû çíàåì î
øàáëîíàõ õàðàêòåðà, òîæå íàâîäèò íà ìûñëü î ïðåêðàñíîì è òîí-
êîì ñîîòâåòñòâèè, êîòîðîå êàæäûé ÷åëîâåê óñòàíàâëèâàåò ñî
ñâîèì ýìîöèîíàëüíûì è ïñèõîëîãè÷åñêèì îêðóæåíèåì. Óïðàâëå-
íèå îïûòîì, ïðèìåíåíèå çàùèò, ïðèâû÷åê, ëè÷íûõ ìèôîâ3 è ñòè-
ëåé — âñå ýòî ìîæíî ïîíÿòü êàê ñòðàòåãèþ. À òåïåðü ìû ïîãîâî-
ðèì î õàðàêòåðå è áèîñòðàòåãèÿõ.
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Ðàçëè÷íûå âèäû æèâîòíûõ âûðàáîòàëè ñâîè ñïîñîáû âçàèìîäåé-
ñòâèÿ ñ ìèðîì, êîòîðûå î÷åíü ïîõîæè íà øàáëîíû òàê íàçûâàå-
ìîãî õàðàêòåðà. Ìîé ëþáèìûé ïðèìåð — ñòðàòåãèÿ îáìàíà. Æè-
âîòíûå èñïîëüçóþò ìíîæåñòâî ðàçíîîáðàçíûõ ìàñêèðîâîê è îá-
ìàí÷èâûõ îêðàñîê. Íåêîòîðûå âèäû ïîâûøàþò ñâîè øàíñû íà
âûæèâàíèå, ìàñêèðóÿñü ïîä êîãî-òî äðóãîãî, íàïðèìåð, íåÿäîâè-
òûå çìåè è ãóñåíèöû, êîòîðûå âûãëÿäÿò î÷åíü ïîõîæå íà ÿäîâè-
òûõ. Îáìàí — îñíîâíàÿ ñòðàòåãèÿ òàê íàçûâàåìîãî “êðóòî-ùåä-
ðîãî” èëè “î÷àðîâûâàþùå-ñîáëàçíèòåëüíîãî” øàáëîíà, ïîõîæå-
ãî íà íàðöèññè÷åñêî-ïñèõîïàòè÷åñêèé òèï4 Ëîóýíà. Âûãëÿäåòü
îïàñíûì èëè áåçîáèäíûì (èëè âàæíûì, èëè óâåðåííûì, èëè ðàñ-
ñëàáëåííûì), êîãäà íà ñàìîì äåëå ýòî íå òàê è ñåáÿ òàêèì íå
÷óâñòâóåøü, — êëþ÷åâàÿ ñòðàòåãèÿ “êðóòî-ùåäðîãî”.

Âîçüìåì ïòèö è ìîòûëüêîâ. Íåêîòîðûå ìîòûëüêè îáìàíûâàþò
ïòèö, áëàãîäàðÿ áîëüøèì òåìíûì ïÿòíàì íà ñâîèõ êðûëüÿõ, ïî-
õîæèì íà ãëàçà áîëüøîãî æèâîòíîãî. Îáìàíûâàòü äðóãèõ, îñî-
áåííî ñîçäàâàÿ âïå÷àòëåíèå áîëåå ñèëüíîãî, îïàñíîãî, ðàçóìíî-
ãî, áîãàòîãî, èëè âàæíîãî, — ðàñïðîñòðàíåííàÿ ñòðàòåãèÿ, êîòî-
ðàÿ ìîæåò ñòàòü îñíîâíûì øàáëîíîì ÷åëîâå÷åñêîãî õàðàêòåðà.
Ïðîòèâîïîëîæíûé ïîäõîä — âûãëÿäåòü áåçîáèäíûì è äðóæå-
ñòâåííûì, êîãäà ýòî ñîâñåì íå òàê, òîæå ìîæåò áûòü îäíîé èç
ñòðàòåãèé îáìàíà. Íàïðèìåð, ðûáà-óäèëüùèê, ó êîòîðîé ñîáëàç-
íèòåëüíî ñìîòðÿùèéñÿ ìàëåíüêèé ÿçû÷îê è î÷åíü áîëüøîé ðîò,
è, ñ äðóãîé ñòîðîíû, îõîòíèê, êîòîðûé ëåæèò â çàñàäå, èñïîëüçó-
þò èìåííî ýòó ñòðàòåãèþ. Çäåñü åñòü ñâÿçü ñ “îáðåìåíåííî-âû-
íîñëèâûì” øàáëîíîì. Îáà ïðèòâîðÿþòñÿ íåâèííûìè. Â ñëó÷àå
“êðóòî-ùåäðîãî” èëè “î÷àðîâûâàþùå-ñîáëàçíèòåëüíîãî” ýòà íå-
âèííîñòü èãðàåò öåíòðàëüíóþ ðîëü â ñòðàòåãèè, à â ñëó÷àå
“îáðåìåíåííî-âûíîñëèâîãî” îíà âòîðè÷íà, êàê âíåøíåå îòðàæå-
íèå âíóòðåííåãî ÷óâñòâà ñëèøêîì áîëüøîé îòâåòñòâåííîñòè.

Íåêîòîðûå äðóãèå áèîñòðàòåãèè ñâîäÿòñÿ ê ñëåäóþùåìó: (1) çàñ-
òûòü, ïðèòâîðèòüñÿ ìåðòâûì, ïîäàâèòü äâèæåíèÿ è íå ïîäíèìàòü
ãîëîâó — ýòî áèîñòðàòåãèè òåõ, êîãî ïðåñëåäóþò è çà êåì îõî-
òÿòñÿ; (2) âûãëÿäåòü ñëàáûì è áåñïîìîùíûì, ïðîäëåâàòü èíôàí-
òèëüíûå êà÷åñòâà è âðåìÿ, êîãäà äåòè íóæäàþòñÿ â ïèòàíèè, áå-
çîïàñíîñòè è òåïëå ðîäèòåëåé. Îò íîâîðîæäåííûõ òþëåíåé äî
ìàëåíüêèõ êåíãóðó, îò òîëüêî ÷òî âûëóïèâøèõñÿ èç ÿéöà äî ëè-
÷èíîê ï÷åë — îáî âñåõ çàáîòÿòñÿ è âñåõ êîðìÿò. (3) Îáðåìåíåí-
íî-âûíîñëèâûå, íàïðèìåð, ÷åðåïàõè è ìîëëþñêè, ñòðîÿò ïðî÷-
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íûé, íå÷óâñòâèòåëüíûé ïàíöèðü, èçìàòûâàþò âàñ, íå ïðåïÿò-
ñòâóÿ âàøèì óñèëèÿì ïðåîäîëåòü èõ çàùèòó. (4) Ýêñïðåññèâíî-
ïðèâÿç÷èâûå, òàêèå, êàê áîëüøèå æóðàâëè-êëèêóíû, ãðîìêèìè
êðèêàìè îáúÿâëÿþò î ñâîåì ïðèõîäå, èì íóæíî, ÷òîáû èõ çàìå-
òèëè è óäåëèëè èì âíèìàíèå. Îáû÷íî îíè ïðîèçâîäÿò ìíîãî
øóìà èëè õîòÿò ïîäåëèòüñÿ ÷åì-òî âîëíóþùèì — òåì, ÷òî ïðè-
âëå÷åò è óäåðæèò âíèìàíèå. Êîíå÷íî, ýòè ñòðàòåãèè äåéñòâóþò.
Êîãäà ðåáåíîê íóæäàåòñÿ âî âíèìàíèè ñâîåãî ñëèøêîì çàíÿòîãî
ðîäèòåëÿ, îí âåäåò ñåáÿ øóìíî, ïîä÷àñ äåñòðóêòèâíî è äåéñòâóåò
òàê, ïîêà íå äîáüåòñÿ óñïåõà. Òàê ÷òî — îï! — îí ñäåëàë ýòî, è
îï! — îíî ñðàáîòàëî. Òî÷íî òàê æå, êàê ñðàáîòàë îáìàí â “êðóòî-
ùåäðîì” øàáëîíå. (5) “Òðóäîëþáèâî-çàíÿòûé” êàæåòñÿ ìíå ïî-
õîæèì íà áóëüäîãà, ÷üÿ “ñîáà÷üÿ” íàñòîé÷èâîñòü ïðèíîñèò óñ-
ïåõ, êîãäà îí ñæèìàåò ÷åëþñòÿìè íîñ êàêîãî-òî áûêà è ïðîñòî
âèñèò òàì, ïîêà âñå íå çàêîí÷èòñÿ. Ýòî ñòðàòåãèÿ íàñòîé÷èâîñòè.

Õàðàêòåð êàê ñòðàòåãèÿ

Ïðîöåññû õàðàêòåðà — ýòî ñòðàòåãèè. Çàùèòà — ýòî îáùèé ñïî-
ñîá ñïðàâëÿòüñÿ ñ ìèðîì, ñïîñîá óïðàâëÿòü ñâîèì ïåðåæèâàíè-
åì. Ëþäè — ñîçäàíèÿ òâîð÷åñêèå, è ìû íàõîäèì ðàçíîîáðàçíûå
ñòðàòåãèè ó îäíîãî è òîãî æå ÷åëîâåêà. Ýòî ïîçâîëÿåò íàì ïðè-
äåðæèâàòüñÿ íåñêîëüêèõ òåîðèé íàñ÷åò ÷åëîâåêà, íå îáÿçàòåëü-
íî ðåøàÿ, êàêîãî îí òèïà. ×åëîâåê ìîæåò áûòü íåñêîëüêèõ òè-
ïîâ îäíîâðåìåííî. Ìû ìîæåì ïåðåñòàòü áèòüñÿ ãîëîâîé îá ñòå-
íó â ïîïûòêàõ âûÿñíèòü, êàêîãî ìû â äåéñòâèòåëüíîñòè òèïà è
êàêîãî òèïà íà ñàìîì äåëå êòî-òî äðóãîé. Ìû ðàçíîîáðàçíûå,
ðàçóìíûå è ñëîæíûå. Íàì íå íóæíî ñâîäèòü ëþäåé ê òèïàì.
Ëþáîå ñèñòåìàòè÷íîå îïèñàíèå ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ ìîæåò
áûòü ïîëåçíûì è íóæíûì äëÿ íàñ. ×òî óãîäíî ìîæåò ïðîëèòü
ñâåò íà øàáëîíû, ñ êîòîðûìè ìû âñòðå÷àåìñÿ. Íàì íå íóæíî
ñïîðèòü î òîì, êàêîå îïèñàíèå ïðàâèëüíîå. Çäåñü ìû íå èùåì
ïðè÷èí; ìû èùåì ñèñòåìû è çàêîíîìåðíîñòè. Âîïðîñ íå â òîì,
êàêàÿ òåîðèÿ ïðàâèëüíàÿ. Âîïðîñ â òîì, íàñêîëüêî ìíîãîìó ìî-
æåò íàó÷èòü êàæäàÿ. Òàêîå çíàíèå ìåíÿåò ïîçèöèþ è ñîçíàíèå
òåðàïåâòà. Ðàññìàòðèâàÿ õàðàêòåð êàê ñòðàòåãèþ, ìû ñâÿçûâàåì
ãëóáèííûé ìàòåðèàë ñ åãî ïðîÿâëåíèåì â âèäå ðåàêöèé íà âîñ-
ïðèíèìàåìûå ñèòóàöèè.
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Ñòðàòåãèè õàðàêòåðà — ýòî îðãàíèçîâàííûå, ïðèâû÷íûå øàáëî-
íû ðåàãèðîâàíèÿ. Ýòî äàâíî èñïîëüçóåìûå îòêëèêè íà ðåàëüíûé
èëè âîñïðèíèìàåìûé ñòðåññ èëè íà öåëè, ïîòðåáíîñòè è æåëà-
íèÿ. Ðåàëüíûé ñòðåññ, íàïðèìåð, õðîíè÷åñêàÿ áîëü èëè áåäíîñòü,
êàêóþ áû âàæíóþ ðîëü îí íè èãðàë, íå òàê óæ âàæåí äëÿ íàøèõ
öåëåé. Âàæíû óáåæäåíèÿ, îæèäàíèÿ, íåâûðàæåííûå ýìîöèè,
íåîïðåäåëåííîñòü ïî ïîâîäó ñåáÿ ñàìîãî è ñâîèõ îòíîøåíèé ñ
äðóãèìè: èíûìè ñëîâàìè, âàæíà îðãàíèçàöèÿ îïûòà ãëóáèííûì
ìàòåðèàëîì.

Âîñåìü îñíîâíûõ ñòðàòåãèé, èñïîëüçóåìûõ â Õàêîìè5

1. ×óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííûé
(sensitive/withdrawn)

2. Çàâèñèìî-ìèëûé
(dependent/endearing)

3. Ñàìîñòîÿòåëüíî-íåçàâèñèìûé
(self-reliant/independent)

4. Îáìàí÷èâûé 1:
Êðóòî-ùåäðûé
(deceptive 1: tough/generous)

5. Îáìàí÷èâûé 2:
î÷àðîâûâàþùå-ìàíèïóëÿòèâíûé
(deceptive 2: charming/
manipulative)

6. Îáðåìåíåííî-âûíîñëèâûé
(burdened/enduring)

7. Ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûé
(expressive/clinging)

8. Òðóäîëþáèâî-çàíÿòûé
(industrious/over focused)

Ìèíèìóì ñàìîâûðàæåíèÿ è êîí-
òàêòà ñ äðóãèìè. Ïîèñê óòåøåíèÿ
â ìûñëÿõ è ôàíòàçèÿõ.

Ïîèñê ïîääåðæêè, ïðîâîöèðóåìûé
ïîâåäåíèåì ðåáåíêà.

Ìîáèëèçàöèÿ ñîáñòâåííûõ ñèë è
îïîðà íà ñåáÿ. Æåëàíèå èñïûòàòü
ñåáÿ.

Ìàñêèðîâêà ñîáñòâåííîé ñëàáîñòè,
íåóâåðåííîñòè è ñòðàõà. Íàìåðå-
íèå âûãëÿäåòü ñèëüíûì è îñíîâà-
òåëüíûì.

Ñêðûâàòü ñâîè íàñòîÿùèå íàìåðå-
íèÿ. Î÷àðîâûâàòü äðóãèõ, èñïîëü-
çîâàòü èõ äëÿ ïîëó÷åíèÿ æåëà-
åìîãî.

Äåðæàòüñÿ ñòîéêî è ïåðåæèäàòü.

Äðàìàòèçèðîâàòü ñîáûòèÿ è ÷óâ-
ñòâà, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå è
èçáåæàòü ðàçðûâà.

Òÿæåëî ðàáîòàòü, ïîääåðæèâàòü
áåñïåðåáîéíóþ äåÿòåëüíîñòü, íè
íà ÷òî íå îòâëåêàòüñÿ. Íàõîäèòü
óòåøåíèå â äåéñòâèÿõ.



713. Ëþäè

×óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííûé. ×åëîâåê â ÷óâñòâèòåëüíî-îò-
ñòðàíåííîì øàáëîíå èñïîëüçóåò ñòðàòåãèþ ìèíèìèçàöèè ñàìî-
âûðàæåíèÿ è ýìîöèîíàëüíîãî êîíòàêòà êàê ñ ñàìèì ñîáîé, òàê è
ñ äðóãèìè. Ýòîò øàáëîí îòðàæàåò îùóùåíèå óãðîçû ñóùåñòâîâà-
íèþ, è ãëóáèííûé ìàòåðèàë îðãàíèçóåò âîñïðèÿòèÿ, ÷óâñòâà è
äåéñòâèÿ âîêðóã òåìû íåèçáåæíîé îïàñíîñòè. Âíåøíå îñíîâíàÿ
íåóâåðåííîñòü ñâÿçàíà ñ òåì, æåëàòåëåí ëè îí çäåñü è åñòü ëè
äëÿ íåãî çäåñü ìåñòî. ×óâñòâóÿ ñåáÿ ïîñòîðîííèì â ÷óæîé è
îïàñíîé ñòðàíå, òàêîé ÷åëîâåê ñèëüíî îãðàíè÷èâàåò äëÿ ñåáÿ
âîçìîæíîñòü ñàìîâûðàæåíèÿ è êîíòàêòà ñ äðóãèìè. Åñëè òàêîé
øàáëîí ãëóáîêî óêîðåíèëñÿ, òî ÷åëîâåê â ñâîèõ ïðîÿâëåíèÿõ
îòñòðàíåí, çàñòåí÷èâ, ïðåäïî÷èòàåò èçîëÿöèþ, îñîáåííî â ìî-
ìåíò ñòðåññà; åìó íðàâèòñÿ àíàëèçèðîâàòü, äóìàòü, òåîðåòèçèðî-
âàòü, ôàíòàçèðîâàòü, âîîáðàæàòü; îí ìîæåò êàçàòüñÿ ñóõèì, ëè-
øåííûì ýìîöèé, íåäðóæåëþáíûì. Äîêòîð Ñïîê, áóäó÷è âûìûø-
ëåííûì ïåðñîíàæåì, ñëóæèò õîðîøèì ïðèìåðîì òàêîãî òèïà
ëè÷íîñòè: äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà ìîãóò áûòü ñêîâàííûìè èëè íå-
ëîâêèìè, òåëî ÷àñòî õóäîå, î÷åíü íàïðÿæåííîå è çàæàòîå6.

Çàâèñèìî-ìèëûé. ×åëîâåê â çàâèñèìî-ìèëîì øàáëîíå èñïîëüçó-
åò ñòðàòåãèþ ïîèñêà ïîääåðæêè, äåéñòâóÿ òàê, êàê áóäòî îí ðåáå-
íîê è åìó íóæíà ïîìîùü. Ýòîò øàáëîí îòðàæàåò íåäîñòàòîê íà-
äåæíîé ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè, è ãëóáèííûé ìàòåðèàë îðãà-
íèçóåò âîñïðèÿòèÿ, ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ âîêðóã òåì áåäíîñòè,
îäèíî÷åñòâà, áðîøåííîñòè è ïîòåðè. Âíåøíå îñíîâíàÿ íåóâå-
ðåííîñòü ñâÿçàíà ñ âîïðîñîì, íàéäåò ëè îí êîãäà-íèáóäü íàäåæ-
íóþ ïîääåðæêó. Òàêîé ÷åëîâåê ìîæåò ÷óâñòâîâàòü, ÷òî â íåì åñòü
êàêîé-òî òðàãè÷åñêèé íåäîñòàòîê, èç-çà êîòîðîãî îí íåïðèåìëåì
äëÿ äðóãèõ, è ñêîðåå âñåãî îí èñïûòûâàåò íåïðîÿâëåííóþ
ÿðîñòü îòòîãî, ÷òî åãî áðîñèëè. Åñëè ýòîò øàáëîí ãëóáîêî óêîðå-
íèëñÿ, ÷åëîâåê ëåãêî óñòóïàåò è ñäàåòñÿ; èùåò ïîìîùü, íî ÷àñòî
ïëîõî åå èñïîëüçóåò; ó íåãî î÷åíü íèçêèå îæèäàíèÿ, îí ñâîäèò
äî ìèíèìóìà ïîòðåáíîñòè è æåëàíèÿ è âïàäàåò â äåïðåññèþ. Òà-
êèå ëþäè ÷àñòî ñóòóëÿòñÿ è ó íèõ òîíêèå, ìÿãêèå, íå ñëèøêîì
íàïðÿæåííûå òåëà.

Ñàìîñòîÿòåëüíûé. ×åëîâåê â “ñàìîñòîÿòåëüíîì” øàáëîíå èñ-
ïîëüçóåò ñòðàòåãèþ ìîáèëèçàöèè ñàìîïîääåðæêè è óòâåðæäåíèÿ
ñâîåé ñàìîäîñòàòî÷íîñòè. Òàêîé øàáëîí îòðàæàåò íàìåðåíèå çà-
áîòèòüñÿ î ñåáå è íèêîãäà íå îïèðàòüñÿ íà äðóãèõ. Ãëóáèííûé
ìàòåðèàë îðãàíèçóåò âîñïðèÿòèÿ, ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ âîêðóã òåì
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èñïûòàíèÿ ñèë è äåéñòâèé â îäèíî÷êó. Âíåøíå ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ
â ðàçíîãî ðîäà ýêñòðåìàëüíîé àêòèâíîñòè, íàïðèìåð, â çàíÿòèÿõ
àëüïèíèçìîì, è ïðîñòî â ñàìîì ôàêòå âûïîëíåíèÿ êàêèõ-òî äåë
ðàäè íèõ ñàìèõ, áåç îæèäàíèÿ ïîìîùè îò êîãî áû òî íè áûëî.
Äàæå â ïðîöåññå òåðàïèè ÷åëîâåê êàê áû äåëàåò âñþ ðàáîòó ñàì.
Êóëüòóðíûé ãåðîé — ýòî êîâáîé, îäèíîêèé ñòðåëîê. Åñëè ýòîò
øàáëîí ãëóáîêî óêîðåíèëñÿ, òî â ïîâåäåíèè ðåãóëÿðíî ïðîÿâëÿ-
þòñÿ ñëåäóþùèå ÷åðòû: ÷åëîâåê ñòðåìèòñÿ ê èçîëÿöèè â ñèòóà-
öèè ñòðåññà, ëþáèò ðàáîòàòü ñàì, àêòèâåí, ïðèíèìàåò âûçîâ, íå
îæèäàåò ïîìîùè îò äðóãèõ, íåìíîãî õóäîùàâ, êðåïîê, ñ øèðîêè-
ìè ïëå÷àìè.

Îáìàí÷èâûé 1: êðóòî-ùåäðûé. ×åëîâåê â ýòîì øàáëîíå èñïîëü-
çóåò ñòðàòåãèþ ñîçäàíèÿ âïå÷àòëåíèÿ, òåì èëè èíûì ñïîñîáîì
ïîêàçûâàÿ, ÷òî îí óìíåå, ñèëüíåå, “êðó÷å”, âàæíåå, è ãëàâíåå,
÷åì íà ñàìîì äåëå. ×àñòî ïðîÿâëÿåò ùåäðîñòü è çàáîòèòñÿ î äðó-
ãèõ. Ýòîò øàáëîí îòðàæàåò ïîòðåáíîñòü îáìàíûâàòü è ìàíèïóëè-
ðîâàòü, è ãëóáèííûé ìàòåðèàë îðãàíèçóåò âîñïðèÿòèÿ, ÷óâñòâà è
ïîñòóïêè âîêðóã òåì èñïîëüçîâàíèÿ äðóãèõ è èñïîëüçîâàíèÿ
ñåáÿ èìè. ×åëîâåê â ýòîì øàáëîíå ãëóáîêî çàèíòåðåñîâàí â ñâî-
åì ëè÷íîì èìèäæå, âî âïå÷àòëåíèè, êîòîðîå îí ïðîèçâîäèò.
Âíåøíå îñíîâíàÿ íåóâåðåííîñòü ñâÿçàíà ñ âîïðîñîì, óâàæàþò
ëè åãî è êîíòðîëèðóåò ëè îí ñèòóàöèþ. Âíåøíåå ïîâåäåíèå ìî-
æåò êàçàòüñÿ “ñêîëüçêèì” è óñêîëüçàþùèì. Ó òàêîãî ÷åëîâåêà
îáû÷íî ïðîÿâëÿåòñÿ æåëàíèå çàíèìàòü âëàñòíóþ èëè àâòîðèòåò-
íóþ ïîçèöèþ — íà âåðøèíå, áûòü ëèäåðîì. Îí ãîòîâ ïîääåðæè-
âàòü äðóãèõ, òîëüêî åñëè åãî âîñïðèíèìàþò âñåðüåç, ïðîÿâëÿÿ
óâàæåíèå è âîñõèùåíèå. Åñëè ýòîò øàáëîí ãëóáîêî óêîðåíèëñÿ,
ðåãóëÿðíî ïðîÿâëÿþòñÿ òàêèå ÷åðòû: ñêëîííîñòü ê òàèíñòâåííî-
ñòè, à òàêæå ÷àñòî íåóìåíèå áûòü íàñòîÿùèì è ÷åñòíûì ñ äðóãè-
ìè, ïðîÿâëÿòü óÿçâèìîñòü, áîëü èëè ñëàáîñòü. Òåëî, êàê ïðàâèëî,
áîëüøîå è “íàäóòîå” ââåðõó. Ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå ïðåóâåëè-
÷åííîãî ðàçìåðà. Êóëüòóðíûå ãåðîè òàêîãî òèïà — ýòî “Ñóïåð-
ìåí”, çíàìåíèòûå ãåíåðàëû, ôóòáîëüíûå èãðîêè, êðóòûå ïàðíè è
èñêëþ÷èòåëüíûå òàëàíòû. Êðîìå òîãî, “êðóòî-ùåäðûé” ñêëîíåí
ê àâàíòþðàì, íåðåäêî êðåàòèâåí; åñëè ýòî “÷åëîâåê óëèöû”, ìî-
æåò âåñòè ñåáÿ àíòèñîöèàëüíî è áûòü íå â ëàäàõ ñ çàêîíîì.

Îáìàí÷èâûé 2: î÷àðîâûâàþùå-ìàíèïóëÿòèâíûé. ×åëîâåê â ýòîì
øàáëîíå èñïîëüçóåò ñòðàòåãèþ îáîëüùåíèÿ, îáìàíà, ñîáëàçíåíèÿ
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èëè ìàíèïóëèðîâàíèÿ äðóãèìè ðàäè óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ æåëà-
íèé èëè ïîòðåáíîñòåé. Ëþäè â ýòîì øàáëîíå èñïîëüçóþò ñòðàòå-
ãèþ, ñõîäíóþ ñ “êðóòî-ùåäðûì” øàáëîíîì. È òå, è äðóãèå îáìàí-
÷èâû: ïåðâûå îòíîñèòåëüíî ñâîèõ ìîòèâîâ è èñòèííûõ ÷óâñòâ,
âòîðûå — îòíîñèòåëüíî ñèëû è âëàñòè. Îáà òèïà ñòàðàþòñÿ êîí-
òðîëèðîâàòü äðóãèõ; îäèí èñïîëüçóåò âëàñòü è ùåäðîñòü, äðó-
ãîé — î÷àðîâàíèå è îáàÿíèå. Ýòîò øàáëîí îòðàæàåò ïîòðåáíîñòü
ñêðûâàòü òî, êåì ÿâëÿåøüñÿ íà ñàìîì äåëå, è ãëóáèííûé ìàòåðèàë
îðãàíèçóåò âîñïðèÿòèÿ, ÷óâñòâà è ïîñòóïêè âîêðóã òåì ñâîåé
ïðèâëåêàòåëüíîñòè, æåëàòåëüíîñòè, êàêîãî-òî ðàçîáëà÷åíèÿ, âçÿ-
òèÿ ñ ïîëè÷íûì, îáíàðóæåíèÿ, óíèæåíèÿ. Âíåøíå îñíîâíàÿ íå-
óâåðåííîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ìîæåò ëè îí ïðÿìî è áåç îáèíÿ-
êîâ óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè. Îí îæèäàåò, ÷òî äðóãèå áó-
äóò èñïîëüçîâàòü åãî ïîòðåáíîñòè è óÿçâèìûå ìåñòà ïðîòèâ íåãî.
Êàê è “êðóòûå ùåäðûå ïàðíè”, ýòîò òèï êàæåòñÿ íåèñêðåííèì è
ôàëüøèâûì. Åñëè ýòîò øàáëîí ãëóáîêî óêîðåíèëñÿ, òî ðåãóëÿðíî
ïðîÿâëÿþòñÿ òàêèå ÷åðòû: ÷åëîâåê ñòàðàåòñÿ ñäåëàòü ñåáÿ ïðè-
âëåêàòåëüíûì; äâèæåíèÿ ãèáêèå è ñîáëàçíÿþùèå, ïëþñ ìíîãî íà-
ñòîÿùåãî îáàÿíèÿ è î÷àðîâàíèÿ; ïîâåäåíèå è äâèæåíèÿ ÷àñòî
ñåêñóàëüíî îêðàøåíû, äèàïàçîí ñåêñóàëüíîé àêòèâíîñòè øèðå
ñðåäíåãî; òåëî ìÿãêîå è ïðèâëåêàòåëüíîå.

Îáðåìåíåííî-âûíîñëèâûé. ×åëîâåê â ýòîì øàáëîíå èñïîëüçóåò
ñòðàòåãèþ ñòîéêîñòè (âî âðåìÿ ñòðåññà, íàïðÿæåíèÿ, îòâåòñòâåí-
íîñòè, îáÿçàòåëüñòâ, íåîáõîäèìîñòè èçìåíèòüñÿ, äâèæåíèÿ, ðîñ-
òà...), ÷òîáû îòêëàäûâàòü íà ïîòîì, ñîïðîòèâëÿòüñÿ äðóãèì è âû-
æèäàòü. Òàêèå ëþäè îïèðàþòñÿ íà ïðèñóùóþ èì âûíîñëèâîñòü,
÷òîáû ïåðåæèòü è îòëîæèòü íà ïîòîì çàòðóäíèòåëüíûå ñèòóàöèè,
à òàêæå ÷òîáû èçáåæàòü êîíòðîëÿ ñî ñòîðîíû äðóãèõ. Ëþäè, èñ-
ïîëüçóþùèå ýòó ñòðàòåãèþ, ïðèíèìàþò íà ñåáÿ òÿæåñòü ñîáûòèé,
íå ïðåäïðèíèìàÿ ñåðüåçíûõ ïîïûòîê ÷òî-òî èçìåíèòü. Èõ ñèëà â
òîì, ÷òîáû òåðïåòü. Ýòîò øàáëîí îòðàæàåò ïðîáëåìû êîíòðîëÿ è
âèíû. Ïîïûòêè (è êàæóùèåñÿ ïîïûòêè) êîíòðîëèðîâàòü òàêîãî
÷åëîâåêà íàòàëêèâàþòñÿ íà çàìàñêèðîâàííîå ñîïðîòèâëåíèå è
íåïîâèíîâåíèå. “Øòîðìû, êîòîðûå ñóðîâåå âñåãî, ïðîíîñÿòñÿ áû-
ñòðåå âñåãî”. Ãëóáèííûé ìàòåðèàë îðãàíèçóåò âîñïðèÿòèÿ, ÷óâ-
ñòâà è ïîñòóïêè âîêðóã òåì âèíû, íåïîëíîöåííîñòè, íåñîâåðøåí-
ñòâà, èçáåãàíèÿ îøèáîê è ïðè÷èíåíèÿ áîëè äðóãèì, ïðèíóæäåíèÿ
è íåîáõîäèìîñòè ñîïðîòèâëÿòüñÿ, çàñòðåâàíèÿ è íåñïîñîáíîñòè
âûðàæàòü ÷óâñòâà. Âíåøíå îñíîâíàÿ íåóâåðåííîñòü ñâÿçàíà ñ
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âîïðîñîì, áóäåò ëè îí óñïåøíûì, ìîæåò ëè îí äåëàòü ÷òî-òî, íå
íàíåñÿ óùåðáà äåëó è ñîáñòâåííîé ñàìîîöåíêå. Ýòî òîðìîçèò è
ñäåðæèâàåò åãî àêòèâíîñòü. Åñëè ýòîò øàáëîí ãëóáîêî óêîðåíèë-
ñÿ, òî ðåãóëÿðíî ïðîÿâëÿþòñÿ òàêèå ÷åðòû: ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò
ñåáÿ çàñòðÿâøèì, áåññèëüíûì, íåêîìïåòåíòíûì è ìåíåå ïðèâëå-
êàòåëüíûì èëè óñïåøíûì, ÷åì äðóãèå. Â ñèòóàöèè ñòðåññà ÷åëî-
âåê â òàêîì øàáëîíå ñòàíîâèòñÿ óïðÿìûì, çàìåäëÿåòñÿ, ãîòîâèòñÿ
ê õóäøåìó è îòêëàäûâàåò íåèçáåæíîå. Íåâåðîÿòíî òåðïåëèâûé,
îí ãîäàìè ðàáîòàåò íà îäíîé è òîé æå ñêó÷íîé ðàáîòå áåç ïîâû-
øåíèÿ, âåäåò ñåáÿ êàê “íåïîëíîöåííûé” ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè
è îæèäàåò òàêîãî æå îáðàùåíèÿ ñ ñîáîé. Òåëî ÷àñòî íåâûñîêîå è
êîðåíàñòîå, ñïîñîáíîå âûäåðæèâàòü ðàçíîãî ðîäà “ïðåññèíã”. Òà-
êîé ÷åëîâåê èçáåãàåò îòâåòñòâåííîñòè è íå âûäâèãàåò èíèöèà-
òèâ. Îí òèõ è ñïîêîåí, ñëóæèò îïîðíûì ñòîëáîì äëÿ äðóãèõ è ìî-
æåò âûáðàòü ðîëü ìó÷åíèêà. Â òî æå âðåìÿ îí ÷àñòî âîñõèùàåòñÿ
äðóãèìè îáùèòåëüíûìè, áåççàáîòíûìè, ëþáÿùèìè ïðèêëþ÷åíèÿ
ëþäüìè, òàê ñèëüíî íåïîõîæèìè íà íåãî.

Ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûé. ×åëîâåê â ýòîì øàáëîíå èñïîëüçóåò
ñòðàòåãèþ äðàìàòèçàöèè ñîáûòèé è ÷óâñòâ, ÷òîáû ïðèâëå÷ü è ñî-
õðàíèòü âíèìàíèå è èçáåæàòü ðàçðûâà. Ëþäè, èñïîëüçóþùèå ýòó
ñòðàòåãèþ, ëåãêî âîçáóäèìû è äåìîíñòðàòèâíû; îíè ïðèâëåêàþò
ê ó÷àñòèþ äðóãèõ è óäåðæèâàþò èõ ðÿäîì. Ýòîò øàáëîí îòðàæàåò
íåóäîâëåòâîðåííûå ïîòðåáíîñòè âî âíèìàíèè è òðóäíîñòè â
ïðèíÿòèè òîãî, ÷òî íà òåáÿ ìîãóò îáðàùàòü âíèìàíèå è ñëóøàòü
áåç äðàìû. Ãëóáèííûé ìàòåðèàë îðãàíèçóåò âîñïðèÿòèÿ, ÷óâñòâà
è ïîñòóïêè âîêðóã òåì ðàçðûâà, îòòàëêèâàíèÿ, æåëàíèÿ áûòü ëþ-
áèìûì, òàêèì, ÷òîáû î òåáå çàáîòèëèñü, öåíèëè è óäåëÿëè âíè-
ìàíèå. Âíåøíå îñíîâíàÿ íåóâåðåííîñòü â òîì, èíòåðåñåí ëè îí,
ïðèâëåêàòåëåí è íóæåí ëè äðóãèì. Åñëè ýòîò øàáëîí ãëóáîêî
óêîðåíèëñÿ, ðåãóëÿðíî ïðîÿâëÿþòñÿ òàêèå ÷åðòû: ÷åëîâåê ëåãêî
ðàññòðàèâàåòñÿ è ÷àñòî äåëàåò èç ýòîãî ñöåíû. Îí ìîæåò âåñòè
ñåáÿ î÷åíü øóìíî è î÷åíü âçâîëíîâàííî. Òàêîé ÷åëîâåê ìîæåò
áûòü çàáîòëèâûì, êàê ìàòü, îñîáåííî â êîíòåêñòå ïðîäîëæèòåëü-
íûõ è óñòîé÷èâûõ îòíîøåíèé. Èëè îí ìîæåò áûòü ñîáëàçíèòåëü-
íûì, â ÿðêîì, êðè÷àùåì ñòèëå, èëè íåïîðî÷íûì è íåâèííûì,
åñëè ýòî ïðèíîñèò æåëàåìûé ðåçóëüòàò. Ëþäè â òàêîì øàáëîíå
îòêëàäûâàþò íà ïîòîì ëþáûå ðàçðûâû, è èì òðóäíî çàâåðøèòü
ðàçãîâîð èëè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Îíè ìîãóò áûòü òðåâîæíûìè
èëè î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíûìè. Èõ ñêëîííîñòü äðàìàòèçèðîâàòü
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îïèðàåòñÿ íà ñïîñîáíîñòü ïðåóâåëè÷èâàòü íåáîëüøèå ÷óâñòâà
èëè îùóùåíèÿ, áëàãîäàðÿ ÷åìó îíè íåîáûêíîâåííî ÷óâñòâèòåëü-
íû, êîãäà ýòîãî õîòÿò. Ìíîãèå ëþäè ñ ýêñòðàñåíñîðíûìè ñïîñîá-
íîñòÿìè ïðåäñòàâëÿþò ýòîò øàáëîí. Òåëî îáû÷íî ïîëíîå è ñåê-
ñóàëüíî ïðèâëåêàòåëüíîå, îñîáåííî ó æåíùèí.

Òðóäîëþáèâî-çàíÿòûé. ×åëîâåê â ýòîì øàáëîíå èñïîëüçóåò ñòðà-
òåãèþ íàïðÿæåííîé ðàáîòû, íàñòîé÷èâîñòè è ñîïðîòèâëåíèÿ âñå-
ìó, ÷òî îòâëåêàåò è ðàññåèâàåò åãî. Îí èùåò ñïàñåíèÿ â äåéñòâè-
ÿõ. Ýòîò øàáëîí îòðàæàåò ïîòðåáíîñòü â óñïåõå è ïðèçíàíèè.
Ãëóáèííûé ìàòåðèàë îðãàíèçóåò âîñïðèÿòèÿ, ÷óâñòâà è ïîñòóïêè
âîêðóã òåì ñîâåðøåíñòâà, ñîðåâíîâàíèÿ, íåóäà÷, óñèëèé, ñòàðà-
íèÿ è íåïðèÿòèÿ åãî äðóãèìè. Âíåøíå îñíîâíàÿ íåóâåðåííîñòü â
òîì, ñ÷èòàþò ëè åãî öåííûì çíà÷èìûå äðóãèå, íàñêîëüêî îí êîì-
ïåòåíòåí, çðåë è óñïåøåí. Åñëè ýòîò øàáëîí ãëóáîêî óêîðåíèëñÿ,
òî ðåãóëÿðíî ïðîÿâëÿþòñÿ òàêèå ÷åðòû: ëþäè ñ ýòîé ñòðàòåãè-
åé — ðàáîòîãîëèêè, îíè ñåðüåçíû, â öåíòðå èõ èíòåðåñîâ — ðà-
áîòà, êîòîðóþ ñëåäóåò âûïîëíèòü íàèëó÷øèì îáðàçîì, êàæäûé
ðàç äîáèâàÿñü áîëåå âûñîêîãî ðåçóëüòàòà. Òàêîé ÷åëîâåê ÷óâñòâó-
åò ñåáÿ íåäîîöåíåííûì, åìó êàæåòñÿ, ÷òî íà íåãî äàâÿò, òðåáóÿ
âûïîëíåíèÿ ðàáîòû. Êàê è ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâîìó òèïó, åìó
òðóäíî çàâåðøàòü äåëà è âçàèìîîòíîøåíèÿ. Îíè ìîãóò î÷åíü áûñ-
òðî ïî÷óâñòâîâàòü ðàçî÷àðîâàíèå è çëîñòü. Áóäó÷è íåðåäêî ïðå-
êðàñíûìè êîðìèëüöàìè ñåìüè, òðóäîëþáèâî-çàíÿòûå ïðåäúÿâ-
ëÿþò çàâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê ñåáå è äðóãèì, ìîãóò êàçàòüñÿ ñó-
õèìè, à òàêæå èçëèøíå äåëîâèòûìè. Ïðè ñòðåññàõ ïðåäïðèíèìà-
þò åùå áîëüøå óñèëèé è ðàáîòàþò åùå íàïðÿæåííåå. Ëþáÿò ïðî-
èñøåñòâèÿ, äåéñòâèÿ, ó íèõ ñèëüíûå, ÷àñòî àòëåòè÷åñêèå òåëà. Èõ
ãåðîè — ëþäè, äîñòèãøèå êîëîññàëüíûõ óñïåõîâ.

Ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå æåëàåò ïðîèçîéòè

Â ïðîöåññå ðîñòà ôîðìèðóþòñÿ îïðåäåëåííûå åñòåñòâåííûå
ôóíêöèè, íàïðèìåð ñïîñîáíîñòü ñòîÿòü, õîäèòü, ãîâîðèòü è òàê
äàëåå. Ìû ìîæåì ñ÷èòàòü øàáëîíû õàðàêòåðà çàäåðæêàìè èëè
äåôåêòàìè ðîñòà ýòèõ åñòåñòâåííûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ñîöè-
àëüíûõ ôóíêöèé. Â ðåçóëüòàòå îïðåäåëåííûõ íàðóøåíèé ôóíê-
öèÿ óðåçàåòñÿ, èñêàæàåòñÿ èëè íå ïîëíîñòüþ îñâàèâàåòñÿ. Áåç
óñïåøíîãî îñâîåíèÿ ýòèõ ôóíêöèé îïðåäåëåííûå ïåðåæèâàíèÿ
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òàê íèêîãäà è íå ïðîèñõîäÿò. Öåëü òåðàïèè â òîì, ÷òîáû ñîçäàòü
è èíòåãðèðîâàòü ýòè ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå äîëæíû áûëè ïðî-
èçîéòè ïî õîäó íîðìàëüíîãî ðîñòà, íî íå ïðîèçîøëè. Íèæå ïðè-
âåäåí ñïèñîê íåäîñòàþùèõ ãëóáèííûõ ïåðåæèâàíèé äëÿ êàæäî-
ãî øàáëîíà õàðàêòåðà.

1. ×óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííûé

2. Çàâèñèìî-ìèëûé

3. Ñàìîñòîÿòåëüíûé

4. Êðóòî-ùåäðûé

5. Î÷àðîâûâàþùå-ìàíèïóëÿòèâíûé

6. Îáðåìåíåííî-âûíîñëèâûé

7. Ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûé

8. Òðóäîëþáèâî-çàíÿòûé

Áåçîïàñíîñòü, ïðèíÿòèå äðóãèìè,
ïðèñóòñòâèå çäåñü â ìèðå, ïðèÿò-
íûé êîíòàêò...

Ñâîáîäà îò ñòðàõà

Áëàãîäàðíîñòü, çàáîòà, èçîáèëèå,
îáùíîñòü, ýìîöèîíàëüíàÿ ïîä-
äåðæêà...

Ñâîáîäà îò íóæäû

Äîáðîâîëüíàÿ ïîìîùü äðóãèõ...
Ñâîáîäà îò èñïûòàíèé

Áûòü íàñòîÿùèì, ïðîÿâëÿòü ñëà-
áîñòü, ïîòðåáíîñòè...

Ñâîáîäà îò èñïîëüçîâàíèÿ, ìàíè-
ïóëÿöèè ñî ñòîðîíû äðóãèõ

Áûòü íàñòîÿùèì, ïðèíÿòèå ñåáÿ
òàêîãî, êàê åñòü...

Ñâîáîäà îò ïðåñëåäîâàíèÿ

Îòñóòñòâèå äàâëåíèÿ, îòâåòñòâåí-
íîñòè, âèíû...

Ñâîáîäà äåëàòü ÷òî-òî äëÿ ñåáÿ, à
òàêæå ñâîáîäà ñàìîâûðàæåíèÿ

Áåçîãîâîðî÷íàÿ ëþáîâü è âíèìà-
íèå, êîãäà íå íóæíî çàâîåâûâàòü
âíèìàíèå...

Ñâîáîäà ïîëàãàòüñÿ íà âçàèìîîò-
íîøåíèÿ

Áûòü ëþáèìûì, öåíèìûì, ïðîñòî
çà òî, ÷òî òû åñòü...

Ñâîáîäà ðàññëàáèòüñÿ è èãðàòü
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Îñíîâû õàðàêòåðà

Áàçîâûå ïðîöåññû, íàïðèìåð ôóíêöèîíèðîâàíèå íåðâíîé ñèñòå-
ìû, áèîëîãè÷åñêîå ïðèñïîñîáëåíèå, ðàçâèòèå, ñîöèàëüíîå âçàè-
ìîäåéñòâèå è îðãàíèçàöèÿ îïûòà, íå “îáúÿñíÿþò” õàðàêòåð â óï-
ðîùåí÷åñêîì ñìûñëå. Îíè ëèøü ïðåäñòàâëÿþò îïîðíûå òî÷êè,
êîòîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðè ðàññìîòðåíèè ëè÷íîñòåé, ñ êî-
òîðûìè ìû ðàáîòàåì. Ñòðóêòóðà è ïîâåäåíèå ëþäåé äàþò êëþ÷è
ê èõ ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó ëèøü â òîì ñìûñëå, ÷òî ó íàñ ïîÿâ-
ëÿþòñÿ òî÷êè çðåíèÿ äëÿ âîñïðèÿòèÿ è ïîíèìàíèÿ. Âêëþ÷àÿ
ñþäà ýòîò íåáîëüøîé ðàçäåë, ÿ õî÷ó òåì ñàìûì ñêàçàòü, ÷òî ñòîèò
ðàññìàòðèâàòü õàðàêòåð â áîëåå øèðîêîì êîíòåêñòå, îáðàùàÿñü,
â ÷àñòíîñòè, ê áèîëîãèè è òåîðèè ñèñòåì.

Õàðàêòåð è íåêîòîðûå îñíîâîïîëàãàþùèå
ñèñòåìû îòñ÷åòà

ß âûáðàë íåñêîëüêî ñèñòåì, êîòîðûå äîêàçàëè ñâîþ öåííîñòü.
Ïðåæäå âñåãî ýòî ñèñòåìû Ìèëòîíà Ýðèêñîíà, Êàðëà Þíãà è Äý-
âèäà Øàïèðî. Îíè ñîõðàíÿþò àêòóàëüíîñòü â êîíòåêñòå ñîâðå-
ìåííûõ èññëåäîâàíèé â îáëàñòè ïñèõîëîãèè (ñóùåñòâóåò îáøèð-
íàÿ ëèòåðàòóðà ïî ýòîìó ïðåäìåòó7).

Ñèñòåìû Ìèëòîíà Ýðèêñîíà

1. Âíèìàíèå Âíóòðåííåå/âíåøíåå ñôîêóñèðîâàííîå/ðàçìûòîå

2. Äèñòàíöèÿ Ïîãëîùåííûé/îáúåêòèâíûé

3. Âíóøåíèå Ïðÿìîå/êîñâåííîå

4. Êîíòðîëü Òîò, êòî ñâåðõó/òîò, êòî ñíèçó/ðàâíûé

Ñèñòåìû Äýâèäà Øàïèðî

1. Ôîêóñ âíèìàíèÿ Îòêðûòûé/óçêèé

2. Ìûøëåíèå Ãëîáàëüíîå/ïîäðîáíîå

3. Ïîñòóïêè Èìïóëüñèâíûå/çàòîðìîæåííûå
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Ñèñòåìà Þíãà

Òèïû Ìûñëÿùèé/÷óâñòâóþùèé/ñåíñîðíûé/èíòóèòèâíûé

Èíòðîâåðò/ýêñòðàâåðò

Ñèñòåìû Õàêîìè

1. Ïðåäðàñïîëîæåííîñòè óéòè/ñëîìàòüñÿ/îáìàíóòü/
ñîïðîòèâëÿòüñÿ/äðàìàòèçèðîâàòü/
äåéñòâîâàòü

2. Êîðêîâûé êîíòðîëü Çàòîðìîæåííûé/èìïóëüñèâíûé

3. Àêòèâíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà Ñèìïàòè÷åñêàÿ/ïàðàñèìïàòè÷åñêàÿ

Îáñóæäåíèå

Âíèìàíèå — ýòî ôóíêöèÿ ïðèåìà âõîäíûõ ñèãíàëîâ. Îíà âêëþ-
÷àåò îïåðàöèè, êîòîðûå âèäîèçìåíÿþò è êîíòðîëèðóþò ïðèòîê
èíôîðìàöèè â ñèñòåìó. Â îñíîâíîì îíà ñâÿçàíà ñ òåì, êàê âîñ-
ïðèíèìàåòñÿ ìèð, è ñàìûìè ïåðâûìè ïîïûòêàìè âçàèìîäåéñòâî-
âàòü ñ íèì. Ôóíêöèè âíèìàíèÿ îñîáåííî âàæíû â ñèòóàöèÿõ èí-
ôîðìàöèîííîé ïåðåãðóçêè. Èçìåðåíèÿ âíèìàíèÿ — âíóòðåííåå/
âíåøíåå è ñôîêóñèðîâàííîå/äèôôóçíîå.

Âíóòðåííåå/âíåøíåå. Ó ëþáîãî ÷åëîâåêà â îïðåäåëåííûé ìî-
ìåíò âðåìåíè ôîêóñ âíèìàíèÿ íàïðàâëåí ëèáî íà âíåøíèå ñî-
áûòèÿ (âíåøíèå ðåöåïòîðû), ëèáî íà âíóòðåííèå ñîáûòèÿ (îùó-
ùåíèå òîé èëè èíîé ïîçû, ÷óâñòâà ãîëîäà, âíóòðåííåé òåìïåðà-
òóðû, è ò.ä.). Êîíå÷íî, ìîæíî óäåëÿòü âíèìàíèå è òîìó, è äðóãî-
ìó îäíîâðåìåííî èëè áûñòðî ÷åðåäîâàòü âíóòðåííåå ñ âíåøíèì.
Íåêîòîðûå ëþäè îáëàäàþò äîñòàòî÷íîé äëÿ ýòîãî ãèáêîñòüþ
âíèìàíèÿ. Ïðè èçó÷åíèè õàðàêòåðà èìååò çíà÷åíèå ôèêñàöèÿ
èëè ñèëüíîå ïðåäïî÷òåíèå îäíîé íàïðàâëåííîñòè âíèìàíèÿ ïå-
ðåä äðóãîé. (Ýòî ñïðàâåäëèâî äëÿ ëþáîé ñèñòåìû. Øàáëîíû õà-
ðàêòåðà ñëóæàò îãðàíè÷åíèÿìè äàæå íà óðîâíå ýòèõ áàçîâûõ ïå-
ðåìåííûõ.)

Ó òåõ, ÷üå âíèìàíèå îáðàùåíî âîâíóòðü, ïðèñóòñòâóåò íåçíà÷è-
òåëüíàÿ çàäåðæêà â ðåàêöèÿõ, âî âðåìÿ êîòîðîé îíè âîñïðèíèìà-
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þò ìèð â ñåáÿ è ïðåîáðàçóþò åãî âî âíóòðåííèé îïûò. Èì ëåã÷å
çíàòü ñâîè ÷óâñòâà è äðóãèå âíóòðåííèå ñîáûòèÿ è, âîçìîæíî,
òðóäíåå âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ äðóãèìè ëþäüìè, ñ íîâûìè ìåñòàìè,
íîâûìè ëþäüìè, òîëïàìè, øóìîì è òàê äàëåå. Ëþäè ñ òàêîé íà-
ïðàâëåííîñòüþ âíèìàíèÿ îòíîñÿòñÿ ê èíòðîâåðòèðîâàííîìó òèïó
ïî Þíãó. Òå æå, êòî îáðàùåí âîâíå, áîëåå íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçà-
íû ñ îêðóæàþùèì ìèðîì; îíè ìåíåå îñâåäîìëåíû î ñâîåì ñîá-
ñòâåííîì âíóòðåííåì ñîñòîÿíèè. Îíè îòíîñÿòñÿ ê ýêñòðàâåðòèðî-
âàííîìó òèïó ïî Þíãó è êîìôîðòíåå ÷óâñòâóþò ñåáÿ ñ äðóãèìè
ëþäüìè ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè, ÷üå âíèìàíèå îáðàùåíî âîâíóòðü.

Ìû âèäèì, êàê ýòà ñèñòåìà ðàáîòàåò ó ýêñïðåññèâíîãî è òðóäî-
ëþáèâîãî òèïîâ. Íàïðèìåð, ó ýêñïðåññèâíûõ âíèìàíèå áîëüøå
íàïðàâëåíî âíóòðü, à ó òðóäîëþáèâûõ íàðóæó. Òà ëåãêîñòü, ñ êî-
òîðîé ýêñïðåññèâíûå (à òàêæå ëþäè â çàâèñèìî-ìèëîì øàáëîíå)
ìîãóò ñîîáùàòü î ñâîèõ ÷óâñòâàõ, — îäèí èç ïðèçíàêîâ âíóòðåí-
íåãî âíèìàíèÿ. Îñîçíàííîñòü — ýòî, êîíå÷íî, òðåíèðîâêà âíóò-
ðåííåãî âíèìàíèÿ.

Ñôîêóñèðîâàííîå/ðàçìûòîå. Âíèìàíèå ìîæåò áûòü ñôîêóñèðî-
âàíî â óçêîì äèàïàçîíå èëè áûòü áîëåå ðàçìûòûì. Îíî ìîæåò
áûòü îòêðûòî äëÿ íîâûõ âõîäíûõ ñèãíàëîâ èç íîâûõ èñòî÷íè-
êîâ, ïðèíèìàòü â ñåáÿ øèðîêèå îáëàñòè èíòåðåñîâ è ñîõðàíÿòü
ãèáêîñòü ïî îòíîøåíèþ êî âñåìó, ÷òî ïðèõîäèò. Èëè ìîæåò áûòü
óçêèì è “çàîñòðåííûì”, îòñëåæèâàòü ÷òî-òî îäíî è íå äîïóñêàòü
íîâûõ âõîäíûõ ñèãíàëîâ èëè ïîìåõ. Îíî ìîæåò áûòü îðèåíòèðî-
âàíî íà îáùèå øàáëîíû èëè óãëóáëåíî â ïîäðîáíîñòè. È, êàê è â
ñëó÷àå âñåõ äðóãèõ ñèñòåì, îíî ìîæåò áûòü ãèáêèì è ñïîñîáíûì
ïåðåõîäèòü èç îäíîé ôîðìû â äðóãóþ. Òå ëþäè, ó êîòîðûõ áîëåå
îòêðûòàÿ ôîêóñèðîâêà, îõâàòûâàþò è èíòåãðèðóþò áîëüøèå, áî-
ëåå ãëîáàëüíûå îáëàñòè, íî óòðà÷èâàþò ïîäðîáíîñòè. Óçêàÿ ôî-
êóñèðîâêà ñïîñîáñòâóåò ðàçëè÷åíèþ òîíêèõ ïîäðîáíîñòåé è
óòðàòå îáùåé êàðòèíû. Äèàïàçîíû âíèìàíèÿ Øàïèðî ñîâïàäàþò
ñ äèàïàçîíàìè âíèìàíèÿ Ýðèêñîíà. Ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî ðÿä èñ-
ñëåäîâàòåëåé â ýòîé îáëàñòè ïðåäëîæèëè ïðèáëèçèòåëüíî îäè-
íàêîâûé íàáîð ïåðåìåííûõ.

Ýòè ïåðåìåííûå òåñíî ñâÿçàíû ñ âîïðîñàìè êîíòðîëÿ è ñòèëÿìè
ìûøëåíèÿ. Óäåðæàòü âíèìàíèå íà îáúåêòå â ñèòóàöèè âûñîêîãî
óðîâíÿ èíôîðìàöèîííîãî øóìà äîñòàòî÷íî ñëîæíî. ß ïîìíþ
ôîòîãðàôèþ Íèêîëà Òåñëû, ñèäÿùåãî â ñâîåé ëàáîðàòîðèè, òîãäà
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êàê âîêðóã íåãî ñâåðêàþò ñèëüíåéøèå çàìûñëîâàòûå ýëåêòðè-
÷åñêèå ðàçðÿäû, íàä åãî ãîëîâîé ïðîèñõîäèò íå÷òî âðîäå ýëåê-
òðè÷åñêîé áóðè, à îí ñïîêîéíî ñèäèò, ÷èòàÿ êíèãó. Ðàçóìååòñÿ,
ýòî øóòêà. Òåì íå ìåíåå, åñòü íà ñâåòå ëþäè, êîòîðûå ìîãóò ñïî-
êîéíî îáðàùàòüñÿ ê îáðàçó Áîãà, â òî âðåìÿ êàê ãîðèò èõ ñîá-
ñòâåííîå òåëî, êàê ìû ýòî âèäåëè âî Âüåòíàìå. Êàê óêàçàë Äýâèä
Øàïèðî, äëÿ ïîääåðæêè ñòèëÿ ìûøëåíèÿ, ïîäîáíîãî ïàðàíîè-
äàëüíîìó, íóæåí óçêèé ôîêóñ âíèìàíèÿ. Ðàçìûòûé ôîêóñ áîëåå
õàðàêòåðåí äëÿ ÷åëîâåêà ñ ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûì ñòèëåì,
êîòîðûé âîñïðèíèìàåò êàðòèíó â öåëîì è ÷óâñòâóåò ñèòóàöèþ,
íî íå ïîäðîáíîñòè. Ñòèëü ìûøëåíèÿ ýêñïðåññèâíîãî ÷åëîâåêà
òàêæå ãëîáàëåí, áîëåå îðèåíòèðîâàí íà ëþäåé è íà øàáëîíû, íà
ïðèãîòîâëåíèå åäû ïî âêóñó è èíòóèöèè, áåç èñïîëüçîâàíèÿ ðå-
öåïòîâ è îòìåðèâàíèÿ ëîæêàìè.

Äèñòàíöèÿ. Ìû ìîæåì áûòü ïîëíîñòüþ ïîãëîùåíû ñîáîé, çàáû-
âàÿ îáî âñåì íà ñâåòå, òåðÿÿ ÷óâñòâî âðåìåíè, ìåñòà è äàæå ñåáÿ.
Áûòü ïîãëîùåííûì îçíà÷àåò ñâåñòè äî ìèíèìóìà äèñòàíöèþ
ìåæäó ñîáîé è òåì, íà ÷òî îáðàùàåøü âíèìàíèå. Èëè ìîæíî ÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ îòäåëåííûì, íå âîâëå÷åííûì, êàê áóäòî âñå ïðîèñ-
õîäèò äàëåêî, çà ñòåêëÿííîé ñòåíîé, âíå íàøåãî ëè÷íîãî ïîëÿ è
íèêàê ñ íàìè íå ñâÿçàíî. Â ïðåäåëüíîì ñëó÷àå ýòî èäåàë îáúåê-
òèâíîñòè è îáúåêòèâíîé íàóêè. Âîïðîñ â òîì, áðîñàåìñÿ ëè ìû
î÷åðòÿ ãîëîâó íàâñòðå÷ó òîìó èëè èíîìó ñîáûòèþ èëè, íàïðî-
òèâ, ñîõðàíÿåì äèñòàíöèþ.

Ïîãëîùåííîñòü. Îíà ñâÿçàíà ñ ñèëüíîé ïîòðåáíîñòüþ â îáùå-
íèè, õàðàêòåðíîé äëÿ ïàðàñèìïàòè÷åñêèõ òèïîâ. Èõ âîâëå÷åí-
íîñòü â îáùåíèå ñ äðóãèìè, èõ ïðåäóáåæäåííîñòü ïðîòèâ ýìîöè-
îíàëüíîé ïîääåðæêè è çàáîòû òðåáóåò ïîëíîé îòäà÷è. Òå, êòî ñî-
õðàíÿåò äèñòàíöèþ, íàïðèìåð ,ëþäè ñ ÷óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåí-
íûì øàáëîíîì è äðóãèå ëþäè ñ âûñîêîé àêòèâíîñòüþ ñèìïàòè-
÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû, íàäåëåíû ñïîñîáíîñòüþ îñòàâëÿòü ñâîè
ïåðåæèâàíèÿ ïðè ñåáå è õîëîäíî ñìîòðåòü íà îêðóæàþùèõ.

Ñòèëü ìûøëåíèÿ. Ìûøëåíèå, êàê è ôîêóñèðîâêà, ìîæåò áûòü
ãëîáàëüíûì èëè îðèåíòèðîâàííûì íà äåòàëè. Ôèëèãðàííûé,
àíàëèòè÷åñêèé ñòèëü ìûøëåíèÿ ÷àñòî ïðèâîäèò ê ïîòåðå ðåàëü-
íîãî ñìûñëà ÿâëåíèé. Ñàìîå óçêîå ìûøëåíèå ó ïàðàíîèêà, êîòî-
ðûé èùåò êàêèå-òî ñêðûòûå çíàêè, â òî âðåìÿ êàê íàñòîÿùàÿ
ñòðóêòóðà èìåþùåéñÿ ñèòóàöèè âûòåñíÿåòñÿ èç âíèìàíèÿ. Â ãëî-
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áàëüíîì, èìïðåññèîíèñòñêîì ñòèëå ìûøëåíèÿ åñòü íàñòîÿùåå
÷óâñòâî ñîáûòèé, è åãî ÷àñòî ñ÷èòàþò èíòóèòèâíûì. Çäåñü ïîä-
ðîáíîñòè ñ÷èòàþòñÿ íåâàæíûìè, è ïîýòîìó òåðÿþòñÿ. Ýòîò äèà-
ïàçîí âàæåí äëÿ òåðàïåâòà, ïîòîìó ÷òî â õîäå òåðàïèè íóæíî
ïåðåõîäèòü îò îäíîãî ñòèëÿ ê äðóãîìó.

Ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûé ñòèëü áîëåå ãëîáàëåí, à ÷óâñòâèòåëü-
íî-îòñòðàíåííûé è òðóäîëþáèâûé ïðîÿâëÿþò ñåáÿ â áîëåå óçêîì
äèàïàçîíå. Â õîäå òåðàïèè îäèí ÷åëîâåê îïèñûâàåò î÷åíü ïîä-
ðîáíûå ðåàêöèè íà ïðîáó, ñîîáùàÿ, ñêàæåì, î åäèíè÷íîì îùóùå-
íèè, íàïðèìåð, î ïîêàëûâàíèè â ïàëüöå, à äðóãîé ñîîáùàåò î
÷óâñòâå âî âñåì òåëå. Èõ ìûøëåíèå ñîîòâåòñòâåííî îòëè÷àåòñÿ.
Ýòî îäèí èç äèàïàçîíîâ Øàïèðî, êîòîðûé ïîäðîáíî îïèñûâàåò
åãî â ñâîèõ êíèãàõ8.

Ïîñòóïêè. Ïîñòóïêè ðàñïîëàãàþòñÿ â äèàïàçîíå îò âûñîêî-êîí-
òðîëèðóåìûõ, ïëàíèðóåìûõ è îáäóìàííûõ, î÷åð÷åííûõ è óìûø-
ëåííûõ äî ñîâåðøåííî ñïîíòàííûõ, íåçàïëàíèðîâàííûõ, èìïðî-
âèçèðîâàííûõ, íåîæèäàííûõ è èìïóëüñèâíûõ. Îáðåìåíåííî-âû-
íîñëèâûé ñëèøêîì êîíòðîëèðóåò ñåáÿ, äîõîäÿ äî êðàéíîñòåé, à
ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûé ÷àñòî áûâàåò íåîáóçäàí.

Âíóøåíèå. Ýòî èçìåðåíèå ñâÿçàíî ñ òèïîì âíóøåíèÿ, íà êîòîðîå
÷åëîâåê ðåàãèðóåò è êîòîðîå ìîæåò áûòü ïðÿìûì èëè êîñâåí-
íûì. Òàêîå ðàçëè÷èå ñâÿçàíî ñ ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ ê ìàíèïóëÿ-
òèâíîìó èëè ãðóáîìó îáðàùåíèþ. Ïàðàñèìïàòåòèêè, ñ èõ òîíêèì
÷óâñòâîì ïàðòíåðà è òàêòîì, áóäóò ñêîðåå ðåàãèðîâàòü íà íåïðÿ-
ìîå âíóøåíèå, à áîëåå ñèìïàòè÷åñêèå — íà ïðÿìîå.

Êîíòðîëü. Ýòî èçìåðåíèå ñâÿçàíî ñ òåì, êàêóþ ïîçèöèþ äëÿ
ñåáÿ âûáèðàåò ÷åëîâåê, âñòóïàÿ â òå èëè èíûå âçàèìîîòíîøå-
íèÿ. Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé íà ïåðâîì ìåñòå ñòîèò íàäåæíîñòü è
ñîâìåñòíàÿ îòâåòñòâåííîñòü. Îíè õîòÿò, ÷òîáû ñ íèìè îáðàùà-
ëèñü, êàê ñ ðàâíûìè, è ñîïðîòèâëÿþòñÿ ëþáûì ïîïûòêàì ïåðå-
äàòü èì óïðàâëåíèå èëè ïîä÷èíèòü èõ. Â ñòðàòåãèè ñ ìíîãî÷èñ-
ëåííûìè êàíàëàìè ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ òàêàÿ ïîçèöèÿ êîíòðî-
ëÿ. Äðóãèå ïðåäïî÷èòàþò ïîçèöèþ ñâåðõó èëè ïîçèöèþ ñíèçó.
Òå, êòî ñíèçó, íàïðèìåð, îáðåìåíåííî-âûíîñëèâûé è çàâèñèìî-
ìèëûé, ñòðåìÿòñÿ ê òîìó, ÷òîáû êòî-òî äðóãîé âçÿë îòâåòñòâåí-
íîñòü íà ñåáÿ. Òå, êòî ñâåðõó, ãîòîâû ýòî ñäåëàòü ðàäè ïðèâèëå-
ãèé, êîòîðûå ïðè÷èòàþòñÿ òàêîé ïîçèöèè. Èìåííî ïîýòîìó ÷àñ-
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òî âñòðå÷àþòñÿ òåñíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ëþäåé â çàâèñèìî-ìè-
ëîì øàáëîíå èëè îáðåìåíåííîì øàáëîíå ñ ëþäüìè â êðóòî-ùåä-
ðîì øàáëîíå.

Òèïîëîãèÿ Þíãà ïðåäñòàâëÿåò íàì èíòðîâåðòîâ, ýêñòðàâåðòîâ,
÷óâñòâóþùèé òèï è òàê äàëåå. Äîêòîð Ýäâàðä Óèëñîí èç óíèâåð-
ñèòåòà Êîëîðàäî9 ñâÿçûâàåò ýòè òèïû ñ ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïåðå-
ìåííûìè, òàêèìè, êàê ÷àñòîòû ýëåêòðîìàãíèòíûõ âîëí â ãîëîâ-
íîì ìîçãå, ïåðåäà÷à èìïóëüñîâ ìåæäó íåðâíûìè êëåòêàìè è
íàèáîëåå âåðîÿòíûìè äëÿ êàæäîãî òèïà ïðîÿâëåíèÿìè ñòðåññà.
Ïî ìíåíèþ Óèëñîíà, êàæäûé òèï Þíãà â ñèòóàöèè ñòðåññà “îòäà-
åò ïðåäïî÷òåíèå” òîé èëè èíîé ñèñòåìå — ìûøå÷íîé, ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé, íåðâíîé èëè ýíäîêðèííîé. Ñåíñîðíûå òèïû íàïðàâ-
ëÿþò ñâîé ñòðåññ ïðåèìóùåñòâåííî â ìûøå÷íóþ ñèñòåìó, à ÷óâ-
ñòâóþùèå — â ýíäîêðèííóþ èëè ãîðìîíàëüíóþ. Ìûñëÿùèå òèïû
“ïðåäïî÷èòàþò” ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå îñëîæíåíèÿ, à “èíòóèòè-
âû” èñïîëüçóþò ìàðøðóòû íåðâíîé ñèñòåìû. Äîêòîð Óèëñîí
ïðîäîëæàåò ýêñïåðèìåíòû è, íàñêîëüêî ÿ çíàþ, äî ñèõ ïîð íå
îïóáëèêîâàë ðåçóëüòàòû ñâîèõ èññëåäîâàíèé. Â Õàêîìè êàæäîìó
øàáëîíó õàðàêòåðà ñîîòâåòñòâóåò îïðåäåëåííàÿ ïðåäðàñïîëî-
æåííîñòü. Ýòè ïðåäðàñïîëîæåííîñòè òÿãîòåþò ê êðàéíèì òî÷êàì
ñèñòåìû, êîòîðàÿ, â ïðèíöèïå, äîëæíà ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé ñáà-
ëàíñèðîâàííûé êîíòèíóóì. Äàëüíåéøàÿ èíôîðìàöèÿ î ìîäåëè
õàðàêòåðà ïðåäñòàâëåíà â ãëàâå 16.

Îáëàñòü èññëåäîâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ òåîðèåé õàðàêòåðà, ñóùå-
ñòâóåò äàâíî è ÿâëÿåòñÿ âåñüìà îáøèðíîé. ß õîòåë áû îñîáåííî
ïîðåêîìåíäîâàòü êíèãè Ñòèâåíà Äæîíñîíà, Àëåêñàíäðà Ëîóýíà,
Äæîíà Ïüåððàêîñà, Âèëüãåëüìà Ðàéõà è Äýâèäà Øàïèðî. Òî÷êó
çðåíèÿ ñèñòåìíîé òåîðèè ìîæíî íàéòè â êíèãå “Îöåíêà ñåìüè”
Ìàéêëà Êåððà è Ìþððåÿ Áîóýíà10.
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Ãëàâà 4

ÈÑÖÅËßÞÙÈÅ ÎÒÍÎØÅÍÈß

Îñíîâíàÿ ðàáîòà ñïåöèàëèñòîâ ïî çäîðîâüþ âîîá-
ùå è ïñèõîòåðàïåâòîâ â ÷àñòíîñòè ñîñòîèò â òîì,
÷òîáû ñàìèì ñòàòü ëþäüìè â ïîëíîì ñìûñëå ñëîâà
è âîîäóøåâëÿòü íà òàêîå ñòàíîâëåíèå äðóãèõ ëþ-
äåé, êîòîðûå ÷óâñòâóþò íåïîëíîòó ñâîåé æèçíè.

×îãüÿì Òðóíãïà.
Ñòàòü ÷åëîâåêîì â ïîëíîì ñìûñëå ñëîâà

Ñîâåðøåííî-ìóäðûé ñòàâèò ñåáÿ ïîçàäè äðóãèõ,
áëàãîäàðÿ ÷åìó îí îêàçûâàåòñÿ âïåðåäè.

Ëàî Öçû. Äàî Äý Öçèí

Âñÿ íàñòîÿùàÿ æèçíü — âñòðå÷à. Âñòðå÷à íå ïðî-
èñõîäèò âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå, à ïðîñòðàí-
ñòâî è âðåìÿ ïðèõîäÿò íà âñòðå÷ó.

Ìàðòèí Áóáåð

Ââåäåíèå:
èåðàðõèÿ êîíòåêñòîâ

Â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ Õàêîìè âîçíèêëà èåðàðõèÿ êîíòåêñòîâ, â
êîòîðîé êàæäûé íîâûé óðîâåíü ñëóæèë äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ è
ðåãóëèðîâàíèÿ íèæåëåæàùèõ óðîâíåé. Òåõíèêè äîñòóïíû, îñÿ-
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çàåìû è èì ëåãêî íàó÷èòüñÿ. Ïðèìåðíî äâàäöàòü ìèíóò âàì ïî-
òðåáóåòñÿ íà òî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ âûïîëíÿòü ïðîáó. (Âû íå
óçíàåòå âñå î ïðîáàõ çà äâàäöàòü ìèíóò, íî íàó÷èòåñü èõ âû-
ïîëíÿòü). Òåõíèêè î÷åíü ìîùíûå, è îíè ðàáîòàþò. Ñòóäåíòû ñ
óñïåõîì èñïîëüçóþò èõ, è ðàáîòà íà ýòîì ýòàïå î÷åíü ðàäîñò-
íà. Â çàâèñèìîñòè îò ñïîñîáíîñòåé è èíòåðåñîâ ñòóäåíòû ìî-
ãóò ðàáîòàòü íà ýòîì óðîâíå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, èíîãäà íå-
ñêîëüêî ëåò. Åñòü ìíîãî òåõíèê, êîòîðûì íóæíî íàó÷èòüñÿ.
Êîãäà îáó÷åíèå âñå åùå ñîñðåäîòî÷åíî íà ýòîì óðîâíå, òåõíè-
êàìè ÷àñòî çëîóïîòðåáëÿþò. Íà ïåðâûõ ýòàïàõ ñòóäåíòû ïåðå-
íèìàþò âñå, ÷òî ïîïàäàåòñÿ èì íà ãëàçà, è äåëàþò ïðîáû â
óæàñàþùåì òåìïå. Ñòóäåíò, î÷àðîâàííûé òåõíèêîé, ýêñïëóàòè-
ðóåò ñâîå óìîíàñòðîåíèå, òðåáóþùåå îñîçíàíèÿ íåêîòîðûõ
ìåëêèõ äåòàëåé. Â ýòîì óìîíàñòðîåíèè ñòóäåíò åùå íå ñïîñî-
áåí âîñïðèíèìàòü áîëåå øèðîêèé êîíòåêñò. Îí èùåò âîçìîæíî-
ñòè èñïîëüçîâàòü òåõíèêè, êîòîðûì íàó÷èëñÿ, è åùå íå çíàåò
ìíîãîãî î òîì, êàê àêòèâíî ñîçäàâàòü ýòè âîçìîæíîñòè. Ïî
ìåðå ïðèîáðåòåíèÿ îïûòà îí çàìå÷àåò âñå áîëüøå òàêèõ âîç-
ìîæíîñòåé, è ïîñòåïåííî ñòàíîâèòñÿ ïðîáëåìîé, êàêèå èç íèõ
âûáðàòü. Â èòîãå âîçíèêàåò âîïðîñ, ïî÷åìó ñëåäóåò èñïîëüçî-
âàòü îäíó òåõíèêó, à íå äðóãóþ. Òàê ÷òî ñî÷åòàíèå ìàñòåðñòâà
è çàìåøàòåëüñòâà â êîíöå êîíöîâ ïîáóæäàåò ïåðåíåñòè öåíòð
âíèìàíèÿ ñ ñàìèõ òåõíèê íà òî, êàê öåëîñòíî è ñèñòåìàòè÷íî
îðãàíèçîâàòü èõ èñïîëüçîâàíèå. Òåõíèêà ñòàëà ïðèâû÷êîé. Âîç-
íèêàåò ñëåäóþùèé óðîâåíü — ìåòîä.

Ìåòîä, êàê ñëåäóþùèé áîëåå âûñîêèé óðîâåíü, îðãàíèçóåò èñ-
ïîëüçîâàíèå îñâîåííûõ òåõíèê. Ïðè èçó÷åíèè ìåòîäà íà÷èíà-
åøü çàäàâàòü ñåáå âîïðîñû: ÷òî ýòî çà ïðîöåññ? Â êàêîé ñèñòåìå
ÿ íàõîæóñü è êàê ìîãó èç íåå âûïðûãíóòü? Êàêàÿ ýòî ÷àñòü ïðî-
öåññà? Êàê çäåñü ìîæíî ñîçäàòü ýêñïåðèìåíò? Êàê ìîæíî ïîëó-
÷èòü áîëüøå èíôîðìàöèè î òîì èëè ýòîì? Ïîäõîäÿùåå ëè âðåìÿ
äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîäåëàòü íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò? Ñ ÷åì íóæ-
íî îðãàíèçîâàòü êîíòàêò? Âñå ýòî âîïðîñû îòíîñèòåëüíî ìåòîäà,
ïðîöåññà è õàðàêòåðà. Íà÷èíàåøü îñîçíàâàòü âïå÷àòëÿþùèå àñ-
ïåêòû êëèåíòà êàê öåëîñòíîé ëè÷íîñòè. Íàïðèìåð, ñòóäåíò
ó÷èòñÿ ðàñïîçíàâàòü, êîíòàêòèðîâàòü è ðàáîòàòü ñ äåòñêîé ÷àñ-
òüþ êëèåíòà. Ýòî èíòåðåñíî, è ðàáîòà êàæåòñÿ ÷åì-òî íîâûì. Íà
ýòîì óðîâíå ñòóäåíò ó÷èòñÿ “äåëàòü áîëüøå, äåëàÿ ìåíüøå”. Îí
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ìåíüøå ïîëàãàåòñÿ íà òåõíèêó, íî ðàáîòàåò òî÷íåå. Ñòóäåíò
òàêæå îáó÷àåòñÿ øàáëîíàì è ñòðàòåãèÿì õàðàêòåðà è èñïîëüçó-
åò èõ â ñâîåé ðàáîòå. Îí îòñòóïàåò â ñòîðîíó îò ïîäðîáíîñòåé
òåêóùåãî ìîìåíòà, ÷òîáû çàìåòèòü áîëåå ìàñøòàáíûå øàáëîíû.
Íà ýòè áîëåå øèðîêèå øàáëîíû, êîòîðûå âêëþ÷àþò óïðàâëåíèå
ñîçíàíèåì, ñíèæåíèå øóìà, óñòàíîâëåíèå îñîçíàííîñòè, ñáîð
èíôîðìàöèè, ïðîáóæäåíèå ïåðåæèâàíèé è òàê äàëåå, è íàïðàâ-
ëåí ìåòîä.

×òîáû îâëàäåòü ýòèì óðîâíåì, òðåáóåòñÿ ãîðàçäî áîëüøå âðåìå-
íè. Çäåñü íóæíî ìíîãîìó íàó÷èòüñÿ, è ýòî íóæíî óñâîèòü, ñäå-
ëàòü ïðèâû÷êîé. Íóæíî çàòðàòèòü ìíîãî âðåìåíè íà îáó÷åíèå è
ïðàêòèêó. Òàêàÿ ðàáîòà íà÷èíàåò çàíèìàòü âñå âðåìÿ. È íà ýòîì
óðîâíå ðàáîòà äåéñòâèòåëüíî îæèâàåò. Îíà ñòàíîâèòñÿ áîãà÷å è
ïðèíîñèò áîëüøå óäîâëåòâîðåíèÿ. Ñòóäåíò ðàáîòàåò óâåðåííåå
ñ áîëåå øèðîêèì äèàïàçîíîì ëþäåé íà âñå áîëåå ãëóáîêèõ
óðîâíÿõ. Ìåòîä ñïîñîáåí ïîìî÷ü ñòóäåíòó ñòàòü ýôôåêòèâíûì
òåðàïåâòîì. Òåì íå ìåíåå äàæå ó ìåòîäà åñòü ñâîè îãðàíè÷åíèÿ.

Ïîñëå äîëãîâðåìåííîé è îáøèðíîé ïðàêòèêè ìû ñíîâà íà÷èíà-
åì ÷óâñòâîâàòü ñâîþ îãðàíè÷åííîñòü. Ìåòîäà ïî÷åìó-òî íåäî-
ñòàòî÷íî. Òàê ÷òî ìû èùåì áîëåå øèðîêèé êîíòåêñò, ÷òî-òî, âû-
õîäÿùåå çà ðàìêè ìåòîäà, òàê æå, êàê ìåòîä âûõîäèò çà ðàìêè
òåõíèêè. Ýòî óðîâåíü âçàèìîîòíîøåíèé. Ìåòîä âêëþ÷åí â êîí-
òåêñò âçàèìîîòíîøåíèé òåðàïåâòà è êëèåíòà. Èìåííî ýòè âçàè-
ìîîòíîøåíèÿ îïðåäåëÿþò, êîãäà ìåòîäû ðàáîòàþò, à êîãäà íåò.
Íà ýòîì óðîâíå ðåøàþùóþ ðîëü èãðàþò ýìîöèîíàëüíûé ðîñò è
ãëóáèíà ïîíèìàíèÿ òåðàïåâòà. Çäåñü ìû íà÷èíàåì èñïîëüçîâàòü
ñâîå “ÿ”, òî, ÷åì ìû ÿâëÿåìñÿ. Íà ýòîì óðîâíå ñòóäåíòó íóæíî
åùå ìíîãîìó íàó÷èòüñÿ.

Ïî ìåðå òîãî, êàê ìîå ïîíèìàíèå ïåðåõîäèëî ñ îäíîãî óðîâíÿ íà
äðóãîé, ìîÿ ñïîñîáíîñòü ïðîâîäèòü òåðàïèþ ïîðàçèòåëüíî óëó÷-
øàëàñü. Ïî-âèäèìîìó, êîãäà íóæåí íîâûé óðîâåíü, ïîíèìàíèå
íàáèðàåò ñèëó, ïîêà äîâîëüíî íåîæèäàííî íå ñòàíîâèòñÿ ÿñíûì
íîâûé îðãàíèçóþùèé ïðèíöèï. Ïîñëå òîãî êàê ÿ íàêîïèë
ñòîëüêî ïîäðîáíîñòåé î ìåòîäå, ÷òî îí ñòàë ïîíÿòèéíî ãðîìîçä-
êèì, âîçíèêëî íå÷òî î÷åíü ïðîñòîå, îðãàíèçóþùåå âñå ýòî. Âîç-
íèêëî âèäåíèå ïðîñòðàíñòâà, â êîòîðîì ïîñòðîåíèå îñîáûõ îò-
íîøåíèé ñ êëèåíòîì èãðàåò ãëàâíóþ ðîëü. Ñóòü òàêèõ îòíîøå-
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íèé çàêëþ÷àåòñÿ â ñîòðóäíè÷åñòâå áåññîçíàòåëüíîãî. Îíî çàâè-
ñèò îò äâóõ ñëîæíûõ ñòðóêòóð — ýìîöèîíàëüíîãî îòíîøåíèÿ òå-
ðàïåâòà è åãî ïîíèìàíèÿ ìèðà êëèåíòà.

Ïðèíöèïû — íàèâûñøèé óðîâåíü êîíòåêñòà. Ïðèíöèïû íàïðàâ-
ëÿþò âñå óðîâíè ðàçâèòèÿ, íî îñîáåííî íàøó ñïîñîáíîñòü ê èñ-
öåëÿþùåìó âçàèìîäåéñòâèþ. Ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå òåðà-
ïåâòà îñíîâûâàåòñÿ íà ïðèíöèïàõ. Êîãäà ÿ ðàáîòàþ ñ ïðîäâèíó-
òûìè ñòóäåíòàìè, ìû èìååì äåëî èìåííî ñ ýòèì. Ìû ñîñðåäîòî-
÷èâàåìñÿ íà òîì, â ÷åì êàæäîìó èç íàñ åùå íóæíî ïîðàáîòàòü
íàä ñîáîé, êàê êàæäûé èç íàñ ìîæåò åùå ëó÷øå íàó÷èòüñÿ “íàõî-
äèòü îïîðó â ïðèíöèïàõ”. ×òîáû íàõîäèòü îïîðó â åäèíñòâå, íàì
íóæíî íàó÷èòüñÿ òîìó, ÷òî èçëå÷åíèå — çàäà÷à íå òåðàïåâòà è
íå êàêîãî-òî âíåøíåãî ñðåäñòâà âðîäå âèòàìèíà èëè àíòèáèîòè-
êà. Ëå÷åíèå è êîíòðîëü ïðîâîäÿòñÿ êëèåíòîì, è ýòî çàäà÷è âçàè-
ìîîòíîøåíèé êëèåíòà è òåðàïåâòà. Çíàÿ ýòî, çíàÿ, ÷òî ÿ íå êîíò-
ðîëèðóþ ïðîöåññ, ÿ èçáåãàþ óñèëèé. È çíàÿ, ÷òî êëèåíò òîæå íå
ìîæåò ñèëîé âûçâàòü èçìåíåíèÿ íà ãëóáîêîì óðîâíå, ÿ ïîîùðÿþ
åãî îòêàçàòüñÿ îò óñèëèé.

Îäíàæäû ÿ âåë ñåìèíàð. Ãðóïïà áûëà ðàçáèòà íà ÷åòâåðêè è ïÿ-
òåðêè, âûïîëíÿþùèå óïðàæíåíèå, êîòîðîå ÷àñòî âûçûâàåò ñèëü-
íûå ýìîöèè. Êîãäà âñå øëî ñâîèì ÷åðåäîì, ÿ ïîäîøåë ê æåíùè-
íå, êîòîðàÿ “îòûãðûâàëà” ñîñòîÿíèå ñîïðîòèâëåíèÿ. Îíà ëåæàëà
íà ïîëó, à íåñêîëüêî ÷åëîâåê ìÿãêî ñäåðæèâàëè åå ðóêè è íîãè.
Îíà òîëêàëàñü ðóêàìè è íîãàìè, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå
äðóãèõ, è âûòàëêèâàëà ýìîöèè: “Íåò! ß íå õî÷ó. Âû íå ìîæåòå
òàê ñî ìíîé îáðàùàòüñÿ”. Äðóãàÿ ó÷àñòíèöà ãðóïïû, òåðàïåâò
íåìíîãî àãðåññèâíîãî òîëêà, ðóêîâîäèëà ýòèì. Îíà äåðæàëà çà-
ïÿñòüÿ ðóê òîëêàþùåéñÿ æåíùèíû. Ïðè êàæäîì åå äâèæåíèè
èëè âûñêàçûâàíèè òåðàïåâò ãîâîðèëà: “Õîðîøî! Õîðîøî!” Êàê
òîëüêî ÿ óâèäåë ýòî, ÿ ïî÷óâñòâîâàë ñìóùåíèå. ß íå çíàë òî÷íî,
ïî÷åìó, íî ÷òî-òî áûëî íå òàê.

ß ñåë ñáîêó îò ýòîé íåáîëüøîé ãðóïïû è ñìîòðåë çà òåðàïåâòîì.
ß ñêàçàë åé, ÷òî ñåé÷àñ õîòåë áû íåñêîëüêî âèäîèçìåíèòü ïðî-
öåññ, è ïðèãëàñèë åå íàáëþäàòü çà ìîèì ïîäõîäîì. Îíà ñîãëàñè-
ëàñü. ß íå çíàë, ÷òî ñîáèðàþñü äåëàòü; ÿ çíàë òîëüêî, ÷òî ìíå íå
íðàâèòñÿ ïðîèñõîäÿùåå. Îáäóìàâ ýòî ïîçæå, ÿ ïîíÿë, ÷òî ìíå íå
ïîíðàâèëèñü óñèëèÿ. Ìíå íå ïîíðàâèëîñü âïå÷àòëåíèå, êîòîðîå
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ó ìåíÿ ñîçäàâàëîñü îò êëèåíòêè, ðàáîòàþùåé íàä âûðàæåíèåì
ýìîöèè, äîáèâàþùåéñÿ ýòîãî, ñòàðàþùåéñÿ. Ìíå íå ïîíðàâèëîñü
òî, ÷òî òåðàïåâò êîíòðîëèðîâàë ïðîöåññ è ïîîùðÿë óñèëèÿ. Ìíå
íðàâèòñÿ íàáëþäàòü, êàê ïðîèñõîäèò íå÷òî ñïîíòàííîå.

Óñèëèå — ýòî çàäà÷à Ýãî. Êîãäà ïðèêëàäûâàåøü óñèëèÿ, òåì ñà-
ìûì ñîçäàåøü “ß” è òî, ïðîòèâ ÷åãî “ß” áîðåòñÿ. Â ýòîì ñïåêòàê-
ëå áîðüáû è ñîðåâíîâàíèÿ ãëàâíàÿ ñöåíà — ñîçäàíèå îòäåëüíîãî
“ß” — Ýãî. Áåç áîðüáû íåò ñïåêòàêëÿ è íåò äåéñòâóþùèõ ëèö.
Êîãäà âñå ïðîèñõîäèò ñïîíòàííî, óñèëèÿ èñïàðÿþòñÿ è Ýãî ðàñ-
ñëàáëÿåòñÿ. Òàêîå ðàññëàáëåíèå ñóùåñòâåííî âàæíî äëÿ ëå÷å-
íèÿ. Ýòî ðàññëàáëåíèå — íå ïàññèâíàÿ ïîäàòëèâîñòü, à ãàðìîíèÿ
ñ ïðîöåññîì, âåðà âî ÷òî-òî áîëåå ãëóáîêîå â ñåáå, â ìèðû çà
ïðåäåëàìè Ýãî. Â Õàêîìè ìû ñïåöèàëüíî ñòðåìèìñÿ ê ïîääåðæêå
áîëåå ìàñøòàáíîãî “ß” è òåðàïåâòà, è êëèåíòà. Â íàøåì ñïîñîáå
ðàáîòû ïðèçíàåòñÿ, ÷òî ëå÷åíèå î÷åíü ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò âñå-
ãî, íà ÷òî ñïîñîáåí òåðàïåâò èëè äàæå îãðàíè÷åííîå ñîçíàòåëü-
íîå Ýãî êëèåíòà. Íàøè ñîâðåìåííûå êóëüòóðíûå è ëè÷íûå ìèôû
ñëèøêîì ïðåâîçíîñÿò Ýãî. Íàøè èäåè îá îòäåëüíîì “ß” íå ãàð-
ìîíèðóþò ñî âñåâîçìîæíûìè áîëåå ìàñøòàáíûìè “ß”: ñåìüåé,
îáùåñòâîì, áèîëîãè÷åñêèì ìèðîì, Âñåëåííîé è Áîãîì. Ìû ñ òà-
êîé ëåãêîñòüþ ïðèçíàåì ñåáÿ îòäåëüíûìè îò ýòèõ áîëüøèõ “ß”.
Ìû áîðåìñÿ çà æèçíü â íàøåé âîîáðàæàåìîé èçîëÿöèè, íå çíàÿ î
ïîìîùè, êîòîðóþ ìîæåì ïîëó÷èòü.

Òàê ÷òî ÿ ïîïðîñèë “êëèåíòêó” ñíèçèòü òåìï è íà ìèíóòó ðàññëà-
áèòüñÿ. Ñ íåêîòîðîé íåîõîòîé îíà ñäåëàëà ýòî. ß ïîïðîñèë åå
óãëóáèòüñÿ âíóòðü ñåáÿ è âûÿñíèòü, ÷òî õî÷åò ïðîèçîéòè. Êàêîå
äâèæåíèå õî÷åò ïðîèçîéòè? Êàêîå ñàìîâûðàæåíèå? Êàêîå ñî-
ïðîòèâëåíèå òåõ, êòî åå äåðæèò, áóäåò òî÷íî òàêèì, êàê íóæíî.
Èìåííî ýòîò âîïðîñ ïåðåíîñèò öåíòð êîíòðîëÿ îò òåðàïåâòà ê
êàêîìó-òî áåçûìÿííîìó ðàçóìó âíóòðè êëèåíòà. ß íå ñïðàøèâàë
åå, ÷åãî îíà õî÷åò, à èìåííî ÷òî õî÷åò ïðîèçîéòè. Äåëàÿ òàê, ÿ
äåéñòâèòåëüíî ïðîøó åå âñòóïèòü â êîíòàêò ñ êàêèì-òî áîëåå
ìàñøòàáíûì “ß” âíóòðè íåå. ß ïðîøó îñëàáèòü óñèëèÿ, îáðàòèòü-
ñÿ âíóòðü è ïîâûñèòü îñîçíàíèå. Ýòîò ïåðåõîä ê ðàññëàáëåíèþ è
îñîçíàíèþ — âàæíàÿ ÷àñòü îïîðû íà ïðèíöèïû è ñîçäàíèÿ èñ-
öåëÿþùèõ îòíîøåíèé.

Îíà íà÷àëà êîððåêòèðîâàòü äâèæåíèÿ. Îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ
ëó÷øå, êîãäà íîãè è ðóêè äâèãàëèñü ìåäëåííåå. Ìû ñíèçèëè
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òåìï, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ïðîöåññ. Îíà âñå ÿñíåå ÷óâñòâîâàëà,
÷òî íà óðîâíå òîãî, ÷òî æåëàåò ïðîèçîéòè, ýòè äâèæåíèÿ ïðà-
âèëüíû. Îíè ïðèÿòíû. Â ýòîò ìîìåíò ÿ ïîîùðÿë åå îòñëåæèâàòü
èõ äî òåõ ïîð, ïîêà îíè îñòàþòñÿ ïðèÿòíûìè, è æäàòü ÷åãî-òî
åùå, ÷òî õî÷åò ñëó÷èòüñÿ. Ïîñêîëüêó æåíùèíà ïðåáûâàëà â êîí-
òàêòå ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè, ÿ ïîäóìàë, ÷òî ñëåäóþùèì øàãîì
ìîæåò áûòü ëþáîïûòñòâî. ß ïðåäñòàâèë, ÷òî îíà ìîæåò çàäàòü
ñåáå âîïðîñ: “Ïî÷åìó èìåííî ýòè äâèæåíèÿ íàñòîëüêî ïðèÿò-
íû?” Òàê ÷òî ÿ ïðîñòî ñèäåë, à îíà î÷åíü ïðèÿòíî ïðîâîäèëà
âðåìÿ, ìîæíî ñêàçàòü, èãðàÿ ñ ñîáîé. Åå ñàìîâûðàæåíèå ïðèîá-
ðåëî êà÷åñòâî âîñõèòèòåëüíîãî è ñïðàâåäëèâîãî ïðîòåñòà. ß íå
íàïðàâëÿë åå äâèæåíèÿ è äàæå íå ïîîùðÿë êàêèå-òî èç íèõ
áîëüøå äðóãèõ. ß ïðîñòî íàïðàâëÿë ïåðåõîä îò âíåøíèõ
ïîäêðåïëåíèé òåðàïåâòà ê âíóòðåííåìó àâòîðèòåòó åå ñîáñòâåí-
íûõ ÷óâñòâ.

È äåéñòâèòåëüíî, îíà íà÷àëà ïðîÿâëÿòü ëþáîïûòñòâî. Ýòî ïðî-
èçîøëî äîâîëüíî ñïîíòàííî. Ëþáîïûòñòâî — ìîùíûé èíñòðó-
ìåíò è âåëèêîëåïíûé ñîþçíèê â òåðàïèè1. Ìû âñå õîòèì ïî-
íÿòü. Âàæíî, ÷òîáû ñíà÷àëà ïðèøëî ïåðåæèâàíèå è óæå çàòåì
ïîòðåáíîñòü ïîíÿòü. Íàì ñëåäóåò íàáðàòüñÿ òåðïåíèÿ è æäàòü,
ïîêà êëèåíò èñïûòûâàåò òåêóùåå ïåðåæèâàíèå, ê êîòîðîìó îí
ïðîÿâëÿåò åñòåñòâåííîå ëþáîïûòñòâî. Èäòè ëþáûì äðóãèì
ïóòåì ÷àñòî îçíà÷àåò ïîäìåíÿòü ÷óâñòâà, à íå îñìûñëèâàòü èõ.
Ïîýòîìó â Õàêîìè ìû îïðåäåëÿåì òåêóùåå ïåðåæèâàíèå êàê
öåíòð íàøåãî âíèìàíèÿ, ïîääåðæèâàåì ÷óâñòâà è ñàìîâûðà-
æåíèå è òîëüêî òîãäà èùåì çíà÷åíèå. Òàê ÷òî êîãäà ó íåå âîç-
íèêëî ëþáîïûòñòâî, ÿ çàäàë íåñêîëüêî âîïðîñîâ î çíà÷åíèè åå
ïåðåæèâàíèÿ: “Êàêîãî òèïà ýòè äâèæåíèÿ? ×òî âàøå òåëî ãî-
âîðèò ýòèìè äâèæåíèÿìè? Êàêèå ñëîâà ñîïðîâîæäàþò ýòî ïå-
ðåæèâàíèå?” ß ñêàçàë åé: “Íå ñòàðàéòåñü ïðèäóìûâàòü ñëîâà!
Ïóñòü ñëîâà ïðèõîäÿò êàê áóäòî èç ãëóáèíû! Ïðîñòî ñëóøàé-
òå èõ!” Îïÿòü æå, ÿ ïðîøó íå ïðèëàãàòü óñèëèé è ïîääåðæè-
âàòü áîëåå ìàñøòàáíîå ïîëå. ß ïðèãëàøàþ ê ó÷àñòèþ áåññîçíà-
òåëüíîå.

Íó, è äîâîëüíî íåîæèäàííî îíà âñïîìíèëà: åé íèêîãäà íå ðàç-
ðåøàëè ïîëçàòü. Ýòè äâèæåíèÿ âûãëÿäåëè èìåííî êàê ïîëçàíèå.
Òåïåðü çíà÷åíèå ñòàëî ïîíÿòíî. Îíî áûëî ñâÿçàíî ñ åå ïðàâîì
ðàñïîðÿæàòüñÿ ñîáñòâåííûì òåëîì òàê, êàê îíà ýòîãî õî÷åò. Íà-
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÷èíàÿ ñ ýòîãî ìîìåíòà, ÿ ðàáîòàë íàä òåì, ÷òîáû ïîìî÷ü åé
ïðèíÿòü çíàíèå òîãî, ÷òî îíà íå îáÿçàíà âå÷íî áîðîòüñÿ çà
ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñâîáîäó. ß ñêàçàë åé, ÷òî ïîëçàòü ìîæíî è
íèêòî åé íå áóäåò ìåøàòü. Êòî-òî äàæå ìîæåò ïîìî÷ü. Îíà ìî-
æåò ïîëó÷èòü ïîääåðæêó â òîì, ÷åãî îíà õî÷åò è ÷òî åé íóæíî.
Îíà íå áóäåò âñåãäà áîðîòüñÿ ñ áîëüøèìè, áîëåå ñèëüíûìè
ëþäüìè — è ïðîèãðûâàòü. Ýòî áûëî ïðèÿòíî. Æåíùèíà âïóñòè-
ëà ýòî â ñåáÿ è ïî÷óâñòâîâàëà îáëåã÷åíèå. Îíà ëó÷øå ðàññëàáè-
ëàñü, åå ïîñåòèëè íîâûå âîñïîìèíàíèÿ è îíà èñïûòàëà ñåðèþ
èíñàéòîâ. Ïðîöåññ ïðîøåë óñïåøíî. Â êîíöå êëèåíòêà ÷óâñòâî-
âàëà ñåáÿ âåëèêîëåïíî. Îíà ìíîãîå ïîíÿëà, íàïðèìåð, îòêóäà
íà÷àëàñü åå áîðüáà çà ñâîáîäó, è óâèäåëà, êàê îíà ìîæåò îñòà-
âèòü âåñü ýòîò ñïåêòàêëü. Òåïåðü îíà ïðîñòî áûëà ñâîáîäíà.

Åñëè âû ñåé÷àñ ñëåäîâàëè çà ïðîöåññîì, òî ïîíÿëè: ìû íà÷èíà-
åì ñ òîãî, ÷òî ïîìîãàåì ÷åëîâåêó ðàññëàáèòüñÿ è îáðàòèòüñÿ
âíóòðü ê òåêóùåìó ïåðåæèâàíèþ, óñòàíàâëèâàÿ è ïîääåðæèâàÿ
îñîçíàííîñòü. Îñíîâîïîëàãàþùàÿ äåÿòåëüíîñòü çäåñü — ñàìîèñ-
ñëåäîâàíèå: ìåíüøå äåëàòü è áîëüøå áûòü. È ñëåäîâàòü. Çàòåì
ìû ïîäãîòàâëèâàåìñÿ, êîíòàêòèðóåì, âûçûâàåì, ïðèãëàøàåì è
ïîääåðæèâàåì êàêîé-òî åñòåñòâåííî ðàçâîðà÷èâàþùèéñÿ ïðî-
öåññ ðîñòà. Êîãäà òàêèå ïðîöåññû ïðîèñõîäÿò ñïîíòàííî, ýòî
ÿâíûé ïðèçíàê òîãî, ÷òî áåññîçíàòåëüíîå ñîòðóäíè÷àåò, ÷òî
áîëüøåå “ß” ïðèíèìàåò ó÷àñòèå. Òàê îòñòðàíèòüñÿ è ïîçâîëèòü
âñåìó èäòè ñâîèì ÷åðåäîì ñóùåñòâåííî âàæíî äëÿ ëå÷åíèÿ è
ñîòðóäíè÷åñòâà áåññîçíàòåëüíîãî. Ýòî ÿðêèé ïðèìåð ýôôåêòèâ-
íîãî ïðèìåíåíèÿ ïðèíöèïà íåíàñèëèÿ. Îí ñâÿçàí ñ ñîçäàíèåì
èñöåëÿþùèõ îòíîøåíèé â òîì ñìûñëå, ÷òî ÿ ïðèãëàñèë ê ó÷àñ-
òèþ áåññîçíàòåëüíîå è äîáèëñÿ åãî ñîòðóäíè÷åñòâà.

Ñîòðóäíè÷åñòâî áåññîçíàòåëüíîãî

Öåëü è ãëàâíûé ðåçóëüòàò óñòàíîâëåíèÿ óñïåøíûõ âçàèìîîòíî-
øåíèé — ñîòðóäíè÷åñòâî êëèåíòà íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå.
Êëèåíò íåçàìåòíî âõîäèò â íåïðèíóæäåííûå, ýôôåêòèâíûå îò-
íîøåíèÿ, íå íóæäàÿñü â ñîïðîòèâëåíèè. Òåðàïåâò äîêàçûâàåò,
÷òî îí íå íåñåò óãðîçû è ïîíèìàåò ïåðåæèâàíèÿ êëèåíòà.



Òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííàÿ ïñèõîòåðàïèÿ. Ìåòîä Õàêîìè90

Áåç ñîòðóäíè÷åñòâà áåññîçíàòåëüíîãî ïðîöåññ òåðàïèè äâèæåòñÿ
î÷åíü ìåäëåííî, åñëè äâèæåòñÿ âîîáùå. Òàêîé ìåòîä íå äåéñòâó-
åò. Êëèåíò ñîâåðøåííî ìàøèíàëüíî è áåññîçíàòåëüíî ñíèæàåò
òåìï èëè îòêëîíÿåò ïðîöåññ â ñòîðîíó. Êîãäà êëèåíò ñîïðîòèâ-
ëÿåòñÿ, ýòî îïðàâäàííîå ñîïðîòèâëåíèå. Åñëè òåðàïåâò óæå íå-
÷óâñòâèòåëåí ê òîìó, ÷òî íóæíî êëèåíòó â ïëàíå áåçîïàñíîñòè
èëè ïîíèìàíèÿ, òî êëèåíò ñîïðîòèâëÿåòñÿ. Áûëî áû îøèáêîé
ïûòàòüñÿ ðàáîòàòü íà óðîâíå ìåòîäà, ïîêà íå óñòàíîâëåíû ïðî÷-
íûå îòíîøåíèÿ.

Áåññîçíàòåëüíîå èìååò îãðîìíóþ âëàñòü íàä òåì, ÷òî ïðîèñõî-
äèò. Êîãäà òåðàïåâò ðàáîòàåò â ñîòðóäíè÷åñòâå ñ áåññîçíàòåëü-
íûì, ïðîöåññ äâèæåòñÿ ãëàäêî, áåç ìàëåéøèõ óñèëèé. Òåðàïåâò
ìîæåò ãîðàçäî ýêîíîìíåå èñïîëüçîâàòü òåõíèêó è ìåòîä. Óñòà-
íîâëåíèå îòíîøåíèé è ñîòðóäíè÷åñòâà ïðåäøåñòâóåò ìåòîäó, è
èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîìó ìåòîä ýôôåêòèâåí. Ïîääåðæàíèå îòíî-
øåíèé âàæíåå âñåãî îñòàëüíîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò â ðàìêàõ ïðî-
öåññà, êðîìå ðàçâå ÷òî îïîðû íà ïðèíöèïû. Êîãäà êëèåíò ïîäàåò
ñèãíàëû, óêàçûâàþùèå íà òî, ÷òî áåññîçíàòåëüíîå íà÷èíàåò ñî-
ïðîòèâëÿòüñÿ, òî ðàçóìíî îòñòóïèòü îò âñåãî, ÷òî âû äåëàåòå, è
íà÷àòü ñíîâà îáäóìûâàòü è ïðîðàáàòûâàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ
êëèåíòîì.

Îñíîâà ñîòðóäíè÷åñòâà ñ áåññîçíàòåëüíûì — ñïîñîáíîñòü óñòà-
íîâèòü ñ íèì ïðÿìîé êîíòàêò. Ñþäà âõîäèò äâå âåùè. Ïåðâîå —
÷òåíèå çíàêîâ, êîòîðûå ãîâîðÿò î áåññîçíàòåëüíûõ óáåæäåíèÿõ,
óñòàíîâêàõ è òåêóùåì ïåðåæèâàíèè. Âòîðîå — ñïîñîáíîñòü
ïðàâèëüíî ðåàãèðîâàòü íà ýòè çíàêè. Òàêèå óìåíèÿ îáû÷íî îñ-
âàèâàþòñÿ çà íåñêîëüêî ëåò. Îíè íàïðÿìóþ çàâèñÿò îò äâóõ êà-
÷åñòâ òåðàïåâòà, êîòîðûå ñîçðåâàþò ñî âðåìåíåì: (1) ïîíèìà-
íèÿ, îïûòà è ìóäðîñòè è (2) ýìîöèîíàëüíîãî îòíîøåíèÿ òå-
ðàïåâòà.

Áåññîçíàòåëüíîå ãîâîðèò î ñåáå ÷åðåç íàñòðîåíèå, ÷óâñòâà,
ïîçó, èíòîíàöèþ, ðèòì, âûðàæåíèå ëèöà. Âîò êðàòêèé ñïèñîê
íåêîòîðûõ ïðèçíàêîâ ñîòðóäíè÷åñòâà è òîãî, êàê òåðàïåâò åãî
çàñëóæèâàåò, à òàêæå ïðèçíàêîâ ñîïðîòèâëåíèÿ è òîãî, êàê òå-
ðàïåâò åãî âûçûâàåò:
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Ïðèçíàêè ñîòðóäíè÷åñòâà
è òîãî, êàê îíî çàñëóæèâàåòñÿ

1. Êëèåíò äàåò âäóì÷èâûå îòâåòû
íà âîïðîñû òåðàïåâòà

2. Âíèìàíèå è óâàæåíèå ê âûñêà-
çûâàíèÿì òåðàïåâòà

3. Ñîñðåäîòî÷åííîå âíèìàíèå ê òå-
êóùåìó îáùåíèþ

4. Îáùåíèå, êîòîðîå îòðàæàåò
âêëþ÷åíèå òåðàïåâòà â ïðîöåññ
êëèåíòà

5. Êëèåíò ñîãëàøàåòñÿ ñ ñîâåòàìè
òåðàïåâòà

6. Ñîñðåäîòî÷åííîñòü è îáùàÿ ãî-
òîâíîñòü ó÷àñòâîâàòü

Çàñëóæèâàåòñÿ çàäàâàíèåì ïî-
ëåçíûõ âîïðîñîâ, èíòåðåñíûõ
êëèåíòó (à íå òîëüêî òåðàïåâòó)

Çàñëóæèâàåòñÿ òàêèì æå óâà-
æåíèåì è âíèìàíèåì ê êëèåíòó,
ïðîÿâëÿþùèìñÿ â ïîíèìàíèè íå
òîëüêî ñëîâ, íî òàêæå óñòàíîâîê
è ÷óâñòâ

Çàñëóæèâàåòñÿ âíèìàíèåì ê íà-
ñòîÿùåìó, ñïîñîáíîñòüþ îñòà-
âàòüñÿ â íàñòîÿùåì äàæå òîãäà,
êîãäà êëèåíò óïëûâàåò â âîñïî-
ìèíàíèÿ, óìîçðèòåëüíûå ðàññóæ-
äåíèÿ èëè îáîáùåíèÿ

Çàñëóæèâàåòñÿ îñîçíàíèåì ïðî-
öåññà è ãîòîâíîñòüþ ïðèäàâàòü
ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå ïî-
òðåáíîñòÿì è íàïðàâëåíèþ êëè-
åíòà, òî åñòü îòáðàñûâàòü ñâîè
ïëàíû â ïîëüçó ïëàíîâ êëèåíòà,
êîãäà îíè âûçûâàþò ñîïðîòèâ-
ëåíèå

Çàñëóæèâàåòñÿ ñïîñîáíîñòüþ
ïðàâèëüíî îöåíèâàòü, êîãäà è
êàê íóæíî âçÿòü óïðàâëåíèå íà
ñåáÿ, à òàêæå íàëè÷èåì ðåñóðñîâ
äëÿ òîãî, ÷òîáû ýôôåêòèâíî èñ-
ïîëüçîâàòü óïðàâëåíèå

Çàñëóæèâàåòñÿ ïîíèìàíèåì è
îïîðîé íà ïðèíöèïû
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Ïðèçíàêè ñîïðîòèâëåíèÿ
è êàê îíî âûçûâàåòñÿ òåðàïåâòîì

1. Êëèåíò çàìåäëÿåò
ïðîöåññ, íå îòâå-
÷àÿ íà âîïðîñû, íå
âîñïðèíèìàÿ ñåðü-
åçíî ñîâåòû

2. Êëèåíò îòïðàâëÿåò-
ñÿ â ñâîåì ñîá-
ñòâåííîì íàïðàâ-
ëåíèè, íå ïîãîâî-
ðèâ îá ýòîì ñ òåðà-
ïåâòîì

3. Çåâàåò, îòâëåêàåò-
ñÿ, çàäåðæèâàåò,
ñïîðèò, óìîçðè-
òåëüíî îáñóæäàåò,
ãîâîðèò íåáðåæíî

Ó õîðîøåé òåðàïèè åñòü îïðåäåëåííûé “âêóñ”. Îíà âûçûâàåò
÷óâñòâî ëåãêîñòè è ïðàâèëüíîñòè. Ïðîèñõîäèò ïåðåõîä îò ïî-
âåðõíîñòíûõ çàáîò ê áîëåå ãëóáîêèì óðîâíÿì èíòåðåñà, ëþáî-
ïûòñòâà, ÷óâñòâà è ïîñòèæåíèÿ. Åñòü òàêæå ñïîíòàííîñòü. Ïðî-
èñõîäÿò íîâûå, íåîæèäàííûå âåùè. Ïðîèñõîäÿò îòêðûòèÿ. Ñëó-
÷àþòñÿ ìîìåíòû ñòðàõà è îò÷àÿíèÿ, íî â öåëîì ÷óâñòâóåòñÿ ïðî-
äâèæåíèå, ïðîãðåññ. Ñóùåñòâóþò ñèìïòîìû, óêàçûâàþùèå íà ñî-
òðóäíè÷åñòâî áåññîçíàòåëüíîãî. Êîãäà áåññîçíàòåëüíîå ñîòðóä-
íè÷àåò, âñïëûâàåò âàæíûé ìàòåðèàë. Â õîðîøåì ñåàíñå ïîëíîñ-
òüþ ó÷àñòâóþò è êëèåíò, è òåðàïåâò, îñòàâëÿÿ äðóã äðóãó ìåñòî
äëÿ òâîð÷åñòâà. Öàðèò àòìîñôåðà ñîòðóäíè÷åñòâà è çíà÷èìîñòè.
×óâñòâà âîçíèêàþò è âûðàæàþòñÿ. Êëèåíò çàíîâî ïåðåæèâàåò è
ïðîÿñíÿåò ìó÷èòåëüíûå âîñïîìèíàíèÿ. Ñòàðûå øàáëîíû âíîñÿò-
ñÿ â ñîçíàíèå, èññëåäóþòñÿ íîâûå øàáëîíû. Ïîáóæäàþùèå ñèëû,
çàðÿæàþùèå ýíåðãèåé è íàïðàâëÿþùèå ýòè èçìåíåíèÿ, âîçíèêà-
þò â ñàìîì êëèåíòå. Ïîáóæäàþùèìè ñèëàìè ñëóæàò ïðîöåññû
ðîñòà, êîòîðûå âñòðåòèëèñü ñ òðóäíîñòÿìè ïðè ñîçðåâàíèè. ×òî-

Âûçûâàåòñÿ íåïðàâèëüíûì ïðî÷òåíèåì çíàêîâ,
êîòîðûå ïîäàåò áåññîçíàòåëüíîå êëèåíòà, íå-
äîñòàòêîì âðåìåíè, êîòîðîå íóæíî êëèåíòó,
÷òîáû ïðîñòî ïîäóìàòü, íàâÿçûâàíèåì ñîá-
ñòâåííûõ ïëàíîâ âìåñòî âíèìàíèÿ ê ïëàíàì
êëèåíòà

Âûçûâàåòñÿ íåóìåíèåì âçÿòü íà ñåáÿ óïðàâëå-
íèå â óìåñòíûå ìîìåíòû; îòñóòñòâèåì ÿñíîãî
ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî êëèåíò ïåðåæèâàåò,
êîãäà îí íåäîâîëåí õîäîì ïðîöåññà; äîãìàòè-
÷åñêèì ñëåäîâàíèåì ñèñòåìå

Âûçûâàåòñÿ òåì, ÷òî íå ïðîðàáàòûâàþòñÿ íà-
ñòîÿùèå ïðîáëåìû êëèåíòà
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òî ìåøàëî èì ðàçâèòüñÿ, êàêîå-òî ìîùíîå ïðîòèâîäåéñòâèå...
×òî áû ýòî íè áûëî, îíî ïîäðûâàëî ðîñò è ðàçâèòèå, äàâàÿ î ñåáå
çíàòü ñíà÷àëà â äåòñòâå, à çàòåì ñòàíîâèëîñü ÷àñòüþ îáùåãî ïîä-
õîäà ê æèçíè. Ïîòåíöèàë ðîñòà âñåãäà åñòü è æäåò ñâîåãî ÷àñà. Â
õîðîøåé òåðàïèè îí ðàñïîçíàåòñÿ.

Ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå òåðàïåâòà:
îïîðà íà íåíàñèëèå

Åùå âàæíåå òî, ÷òî õîðîøàÿ òåðàïèÿ íå âûçûâàåò ïîòðåáíîñòè
ñîïðîòèâëÿòüñÿ. Äëÿ ýòîãî ñóùåñòâåííî âàæíî òåïëîå, ïðèíèìà-
þùåå ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå, â îñîáåííîñòè ïðèíèìàþùåå
çàùèòû è ñèëüíûå ïîòðåáíîñòè â áåçîïàñíîñòè è êîíòðîëå, ëå-
æàùèå â îñíîâå ýòèõ çàùèò. Òàêèå ïîòðåáíîñòè â îñíîâíîì áåñ-
ñîçíàòåëüíû, è ïîýòîìó íåîáûêíîâåííî ìîãóùåñòâåííû. Ñêîëüêî
áû òðóäíîñòåé è áîëè îíè íè ïðè÷èíÿëè êëèåíòó â ðàìêàõ åãî
òåêóùåé ñèñòåìû óáåæäåíèé, îíè ëîãè÷íû è íåîáõîäèìû. Êîãäà
çàùèòû ïðèçíàþòñÿ è óâàæàþòñÿ, îíè ìîãóò ñòàòü ìÿã÷å è ðàñ÷è-
ñòèòü ïóòü äëÿ âàæíûõ ïåðåæèâàíèé. Ðàáîòàÿ ñ çàùèòàìè, ìû
ðàñïîçíàåì, ïðèçíàåì è ïðèíèìàåì èõ áåç îöåíîê. Ïðè ëþáîì
äðóãîì ýìîöèîíàëüíîì îòíîøåíèè îíè âêëþ÷àþòñÿ, è òåðàïåâò
âòÿãèâàåòñÿ â êîíôëèêòû è ñèñòåìû õàðàêòåðà êëèåíòà. Ïðèíÿ-
òèå áåç îöåíîê èãðàåò ðåøàþùóþ ðîëü è íå òàê óæ ëåãêî äàåòñÿ.
Äëÿ íåãî íóæíî ãëóáîêîå ïîíèìàíèå íå òîëüêî êëèåíòà, íî è ñà-
ìîãî ñåáÿ. Îíî äîëæíî áûòü ÷àñòüþ ýìîöèîíàëüíîé ñòðóêòóðû
òåðàïåâòà, à íå ïðèòâîðñòâîì â ðàìêàõ åãî ðîëè. Áåññîçíàòåëü-
íîå íå îáìàíåøü ïðèòâîðñòâîì. Ïðèíÿòèå äîëæíî áûòü íàñòîÿ-
ùèì. Òàêîå çðåëîå ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå ïîçâîëÿåò òåðà-
ïåâòó ëåãêî îòñòóïàòü îò ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïëàíîâ2. Ñ ëåãêî-
ñòüþ îòñòóïèòü îò ñâîèõ ïëàíîâ îçíà÷àåò äàòü âàæíûé ñèãíàë
áåññîçíàòåëüíîìó êëèåíòà î òîì, ÷òî çäåñü åñòü ÷åëîâåê, êîòîðî-
ìó íå íóæíî ñîïðîòèâëÿòüñÿ.

Êðîìå òîãî, ÷àñòî ïðèâû÷íûé ñïîñîá ó÷àñòèÿ êëèåíòà â áëèçêèõ
îòíîøåíèÿõ ìåøàåò ðîâíîé ðàáîòå ìåòîäà. Êëèåíòó ìîæåò áûòü
íåëåãêî êîíòàêòèðîâàòü ñ îùóùåíèÿìè. Êëèåíòó ìîãóò íå íðà-
âèòüñÿ èíñòðóêöèè, îí ìîæåò íå ó÷àñòâîâàòü â äèàëîãå, ïîêà åãî
íå ñïðîñÿò, êëèåíò òàêæå ìîæåò íå ïðîÿâëÿòü èíèöèàòèâû â îá-
ùåíèè. Êëèåíò ìîæåò çàäàâàòü ìíîãî âîïðîñîâ èëè ïîñòîÿííî
ïûòàòüñÿ óãîäèòü. Áûâàåò ìíîãî òàêèõ øàáëîíîâ. Îíè áåðóò íà-
÷àëî â ïðàâèëàõ, ïðèíÿòûõ â îïðåäåëåííûõ ñåìüÿõ, è ìîãóò
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ñèëüíî îòëè÷àòüñÿ îò ïðàâèë ñåìüè èëè ñîîáùåñòâà, â êîòîðûõ
âûðîñ òåðàïåâò. Çäåñü êëþ÷åâóþ ðîëü èãðàåò îòêðûòîñòü ê òàêî-
ìó ðàçíîîáðàçèþ. ×òîáû äîñòè÷ü ñîòðóäíè÷åñòâà áåññîçíàòåëü-
íîãî, òåðàïåâòó íåîáõîäèìî îòêàçàòüñÿ îò ïîòðåáíîñòè äåëàòü
òî, ÷òî åìó õî÷åòñÿ. Ýòî íå âñåãäà ëåãêî. Íàøè íàìåðåíèÿ è ïðè-
âû÷êè íå âñåãäà ñîçíàòåëüíû èëè óïðàâëÿåìû. Íàì íðàâèòñÿ
ó÷àñòâîâàòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîëåçíûìè. Ìû õîòèì ñäåëàòü
÷òî-òî, ÷òîáû ïîìî÷ü êëèåíòó. Âåäü òåðàïèÿ — íàøà ðàáîòà, è
íàì íðàâèòñÿ åþ çàíèìàòüñÿ.

Íî êîãäà ìû äîõîäèì äî äåéñòâèé, ñëèøêîì âåëèê ñîáëàçí ïîñ÷è-
òàòü êëèåíòà ÷àñòüþ íàøåãî ïðîöåññà, ðàáîòàþùåé íà íàñ, ïîìî-
ãàþùåé íàì ïîìî÷ü åìó. Ïðè òàêîì îòíîøåíèè ìû ëåãêî îãîð÷à-
åìñÿ è îáâèíÿåì êëèåíòà â ñâîèõ îãîð÷åíèÿõ. Ìû äóìàåì, ÷òî çà-
ùèòû êëèåíòà íóæíî ïðîðâàòü è ïðåîäîëåòü. Èëè ìû, íå çàìå÷àÿ,
áåññîçíàòåëüíî òàê ñ÷èòàåì. Ñ òî÷êè çðåíèÿ êëèåíòà, îñîáåííî
áåññîçíàòåëüíîé, â òàêîì îòíîøåíèè åñòü íå÷òî, ÷åìó êàæäûé
çäîðîâûé ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ îáÿçàííûì ñîïðîòèâëÿòüñÿ. Ïî
êðàéíåé ìåðå, êàêàÿ-òî åãî ÷àñòü õî÷åò ñîïðîòèâëÿòüñÿ, äàæå
åñëè íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå êëèåíò ïðèçíàåò, ÷òî âñå ýòî äëÿ
åãî áëàãà. Êàêèì áû òîíêèì è áëàãîíàìåðåííûì íè áûëî òàêîå
âìåøàòåëüñòâî, ýòî âñå ðàâíî ñèëà. Äàæå ïîä ôëàãîì ëþáâè íàñè-
ëèå îñòàåòñÿ íàñèëèåì, è åìó íåèçáåæíî ñîïðîòèâëÿþòñÿ. Ñî-
òðóäíè÷åñòâî áåññîçíàòåëüíîãî ïðîèñõîäèò òîãäà, êîãäà êëèåíò
íå íàõîäèò â òåðàïåâòå íè÷åãî, ÷åìó íóæíî ñîïðîòèâëÿòüñÿ.

Íåçðåëîìó òåðàïåâòó òðóäíî îòñòóïàòü. Ëåãêî íàñòóïàåò ðàçî÷à-
ðîâàíèå, îí îáû÷íî îòâå÷àåò íà íåãî äîïîëíèòåëüíûìè òåõíèêà-
ìè è ìåòîäîì. Îòñòóïèòü â ñòîðîíó îçíà÷àåò ïðåêðàòèòü ÷òî-òî
äåëàòü è ïðîñòî âçãëÿíóòü íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò. Òàêîå âîñïðèÿ-
òèå áåç ïîòðåáíîñòè ñðàçó æå ÷òî-òî äåëàòü — íà÷àëî ìóäðîñòè,
ïîõîæåå íà îñîçíàííîñòü. Â ýòîì ðàçëè÷èå ìåæäó ðåàêöèÿìè è
îòâåòàìè. Íàïðèìåð, òåðàïåâò íå ãîâîðèò êàæäûé ðàç, êîãäà ãîâî-
ðèò êëèåíò. Òåðàïåâò æäåò íåñêîëüêî ñåêóíä, ïðåæäå ÷åì îòâå-
÷àòü êëèåíòó. Òåðàïåâò ïðîèçíîñèò ïðîñòîå êîíòàêòíîå âûñêàçû-
âàíèå î ñóòè òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ êëèåíòîì, è òåðïåëèâî æäåò,
÷òîáû ïîñìîòðåòü, ÷òî êëèåíò ñ ýòèì ñäåëàåò. Ýòî ïðèçíàêè òîãî,
÷òî òåðàïåâò íå òåðÿåòñÿ â ïîäðîáíîñòÿõ, íå ïîïàäàåò â ëîâóøêó
ñèñòåìû. Òàêîå òåðïåíèå è îòêðûòîñòü — ñèãíàëû áåññîçíàòåëü-
íîìó êëèåíòà î òîì, ÷òî òåðàïåâò íå ñîáèðàåòñÿ íè÷åãî íàâÿçû-
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âàòü èëè ïðèíóæäàòü. Ýòî ïðèçíàêè òîãî, ÷òî òåðàïåâò áäèòåëåí è
÷óâñòâèòåëåí ê ïîòðåáíîñòÿì êëèåíòà è ïðîÿâëÿåò ïðàâèëüíîå
ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå. Ñ òî÷êè çðåíèÿ òåðàïåâòà ýòî îçíà÷à-
åò ñîçäàâàòü âñå áîëåå øèðîêèå âîçìîæíîñòè ïðèíèìàòü òî, êåì
ÿâëÿåòñÿ êëèåíò â äàííûé ìîìåíò. Ïðàâèëüíîå ýìîöèîíàëüíîå
îòíîøåíèå ïîçâîëÿåò òåðàïåâòó áûòü ãîòîâûì ïîìî÷ü è íàñòîëü-
êî æå ãîòîâûì îòñòóïèòü è ïîäîæäàòü. Òåðàïåâò äîëæåí óìåòü
ðàçâîðà÷èâàòüñÿ îáðàòíî â ëþáîé ìîìåíò, îòñòðàíÿòüñÿ è æäàòü,
îòñòóïàòü â ñòîðîíó è ðàçáèðàòüñÿ â ñòðóêòóðå îáùåé êàðòèíû.

Êðîìå òîãî, çðåëîå îòíîøåíèå ïîçâîëÿåò òåðàïåâòó èñïîëüçîâàòü
òî, ÷òî íå â ïîðÿäêå â ñåàíñå, êîãäà ÷òî-òî ëèøàåò ïðîöåññ ãëó-
áèíû è ýôôåêòèâíîñòè, êîãäà ïðîöåññ êàæåòñÿ íàïðÿæåííûì è
íåóâåðåííûì è íåò íóæíîãî êîíòàêòà. Íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò.
Òàêèå ÷óâñòâà — ýòî ñèãíàëû. Îíè ãîâîðÿò òåðàïåâòó, ÷òîáû îí
ñíèçèë òåìï, îòñòóïèë â ñòîðîíó è ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà òîì, ÷òî íå
â ïîðÿäêå. Î íèõ íå îáÿçàòåëüíî ãîâîðèòü êëèåíòó, íî èõ íóæíî
ñîçíàòåëüíî, íàìåðåííî îáäóìàòü. Äëÿ îïûòíûõ òåðàïåâòîâ ýòî
ïðèâû÷íî. Ðàçî÷àðîâàíèå, íåóäîâëåòâîðåííîñòü, ñêóêà, çàìåøà-
òåëüñòâî — ýòî ñèãíàëû. Îíè ãîâîðÿò òåðàïåâòó, ÷òîáû îí ïîèñ-
êàë êàêîé-òî ïðîöåññ, êîòîðûé ñèñòåìàòè÷åñêè ïðîèñõîäèò ñ
êëèåíòîì èëè ìåæäó êëèåíòîì è òåðàïåâòîì3.

Äëÿ êëèåíòà çàùèòíûå ñèñòåìû — ýòî ïðèâû÷êè, êîòîðûå óïðàâ-
ëÿþò ïîòîêîì ïåðåæèâàíèÿ. Âîñïðèíèìàÿ è èçó÷àÿ èõ, ìîæíî èç-
áåæàòü ñòîëêíîâåíèÿ ñ íèìè. Åñëè ìû çàìå÷àåì èõ è áûñòðî äåé-
ñòâóåì, ïðîöåññ íå çàñòðåâàåò, à ïðèîáðåòàåò äîïîëíèòåëüíûé
èìïóëüñ åñòåñòâåííîãî èíòåðåñà ê òåêóùèì ÷óâñòâàì è îòíîøå-
íèÿì. Âäîáàâîê îíè ìîãóò ïðîÿñíèòü ñîáñòâåííûå ýìîöèîíàëü-
íûå ïîòðåáíîñòè òåðàïåâòà èëè äàòü êàêîå-òî ïîíèìàíèå ìèðà
êëèåíòà. Ïðè èçëèøíåé òÿãå ê àêòèâíûì äåéñòâèÿì è èçëèøíåé
ïðèâÿçàííîñòè ê ìåòîäó òåðàïåâò ñêëîíåí èãíîðèðîâàòü òàêèå
ñèãíàëû, âûòåñíÿòü èõ èç ñîçíàíèÿ, ÷òîáû ïðîäîëæèòü çàíèìàòü-
ñÿ çàäà÷àìè òåðàïèè. Íî èìåííî ýòè ñèãíàëû — çàäà÷è òåðàïèè,
è ÷åì ëó÷øå ìû èõ èñïîëüçóåì, òåì ëó÷øå èäåò òåðàïèÿ.

Âîò íåáîëüøàÿ èñòîðèÿ î ñèãíàëàõ. Êàæäîå óòðî ðàáî÷èé ïåðå-
ñåêàë ãðàíèöó íà âåëîñèïåäå. Ïîãðàíè÷íèê ïîäîçðåâàë, ÷òî ðà-
áî÷èé ÷òî-òî ïðîâîçèò êîíòðàáàíäîé. Îí îáûñêèâàë ðàáî÷åãî
êàæäûé ðàç, êîãäà òîò ïåðåñåêàë ãðàíèöó, íî íè ðàçó íè÷åãî íå
íàøåë. Âñå æå ïîãðàíè÷íèê áûë ïðàâ. Ýòîò ðàáî÷èé áûë êîíòðà-
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áàíäèñòîì. Îí íåçàêîííî ïðîâîçèë âåëîñèïåäû. ×òîáû òåðàïèÿ
øëà óñïåøíî, íàì íóæíî çàìå÷àòü è ðåàãèðîâàòü íà ñèãíàëû, êî-
òîðûå ãîâîðÿò íàì î òîì, ÷òî ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå. Ìû âñå êîí-
òðàáàíäèñòû. Ìû âñå âíîñèì ñâîè øàáëîíû õàðàêòåðà â òåðàïèþ
ïîä ìàñêîé ïîâñåäíåâíûõ âåùåé. Ïðèñëóøàéòåñü ê ñèãíàëàì, êî-
òîðûå ãîâîðÿò âàì îá ýòîì. Íå âûòåñíÿéòå èõ èç ñâîåãî óìà ïðî-
ñòî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîäîëæèòü òåðàïèþ. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå,
÷òî ÷òî-òî íå òàê, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ýòîì ÷óâñòâå, ïîéìèòå, îò-
êóäà îíî ïðèõîäèò. Ðàññìàòðèâàéòå ïîäîáíûå âåùè è ðàçáèðàé-
òåñü ñ íèìè. Êîãäà îòíîøåíèÿì ïðèäàåòñÿ ïåðâîñòåïåííàÿ âàæ-
íîñòü, èñïîëüçîâàòü ìåòîä è òåõíèêó ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å. Êàê òîëü-
êî äîñòèãàåòñÿ ñîòðóäíè÷åñòâî áåññîçíàòåëüíîãî, ïðîöåññ ðàñ-
êðûâàåòñÿ ãëàäêî, ñ ìèíèìàëüíûìè óñèëèÿìè. Òå æå ãëóáîêèå
ïîòðåáíîñòè, êîòîðûå ôîðìèðóþò õàðàêòåð è çàùèòû, ôîðìèðó-
þò è îòíîøåíèÿ êëèåíòà è òåðàïåâòà. Ñ ýòîãî íà÷èíàåòñÿ òåðà-
ïèÿ, ïîòîìó ÷òî ñ ýòîãî îíà äîëæíà íà÷èíàòüñÿ.

Ñîòðóäíè÷åñòâî ñîáñòâåííîãî áåññîçíàòåëüíîãî:
ïðèìåð, èíòóèòèâíîå ÷òåíèå ñèãíàëîâ òåëà

Óñïåõ âî âçàèìîäåéñòâèè ñ êëèåíòîì âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî,
íàñêîëüêî ó òåðàïåâòà íàëàæåíî ñîòðóäíè÷åñòâî ñî ñâîèì ñîá-
ñòâåííûì áåññîçíàòåëüíûì. Óìåíèå ÷èòàòü ïñèõîëîãè÷åñêóþ èí-
ôîðìàöèþ, íàáëþäàÿ çà òåëîì, — õîðîøèé ïðèìåð óñòàíîâëåíèÿ
ñâÿçè ñ ñîáñòâåííûì áåññîçíàòåëüíûì. Åñòü äâà î÷åíü ðàçíûõ
ïîäõîäà ê ÷òåíèþ ñèãíàëîâ òåëà, è îíè îòðàæàþò äâà ðàçíûõ îá-
ðàçà äåéñòâèé â ìèðå, äâå ðàçíûå ïàðàäèãìû. Ïåðâûé ñïîñîá
ïûòàåòñÿ áûòü îáúåêòèâíûì è ïîëàãàåòñÿ íà òåîðèþ, ëîãèêó è
ïàìÿòü. Âòîðîé âêëþ÷àåò â ñåáÿ ÷óâñòâà è ëè÷íûé îïûò è ïîëà-
ãàåòñÿ íà èíòóèöèþ è ïðÿìîå çíàíèå. Êîãäà ÿ íà÷àë ó÷èòüñÿ
÷òåíèþ ñèãíàëîâ òåëà, òî èñïîëüçîâàë îáà ñïîñîáà. Ïðè ïåðâîì
ñïîñîáå îïðåäåëÿëîñü òî, î ÷åì ìîæåò ñêàçàòü êàæäàÿ ÷àñòü òåëà.
ß óçíàë ýòî â îñíîâíîì èç êíèã Àëåêñàíäðà Ëîóýíà, ïðî÷èòàâ î
òîì, êàêîé ñìûñë íåñåò òà èëè èíàÿ ÷àñòü òåëà. Òàêîé ïîäõîä —
ýòî ïîíèìàíèå ñ ïîìîùüþ îñîáîãî çíàíèÿ. Àâòîðèòåò, îáëàäàþ-
ùèé îñîáûìè çíàíèÿìè, äåëèòñÿ èìè ñ äðóãèìè ÷åðåç êíèãè,
ëåêöèè è ïðèìåðû. Òàêîé ñïîñîá ëåâîïîëóøàðíûé è ðàöèîíàëü-
íûé, îí ïîõîæ íà âíåñåíèå ÷åãî-òî èçâíå.



974. Èñöåëÿþùèå îòíîøåíèÿ

Ýòî áûë ïåðâûé ñïîñîá, êîòîðîìó ÿ íàó÷èëñÿ. ß óçíàë, ÷òî ñòðóê-
òóðà òåëà, ïîçà, åãî ðàçíîîáðàçíûå ÷àñòè è ÷åðòû — âñå èìååò
ñâîå çíà÷åíèå. ß ïðîñòî âûó÷èë ýòè çíà÷åíèÿ è òðåíèðîâàëñÿ,
ðàññìàòðèâàÿ ëþäåé è ïîìíÿ îá ýòèõ çíà÷åíèÿõ. Êàçàëîñü, ÷òî
áîëüøå íè÷åãî íå íóæíî. Ïðîñòî çàïîìíèòå ñïèñîê, ïîéìèòå
ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì êàæäàÿ ÷àñòü èìååò èìåííî òàêîå çíà÷å-
íèå — è âû ìîæåòå ÷èòàòü ñèãíàëû òåëà. Ýòîò ñïîñîá áûë î÷åíü
àíàëèòè÷åí, ôèêñèðîâàí è ëèíååí. Â íåì íå áûëî íè÷åãî îò áåñ-
ñîçíàòåëüíîãî íàáëþäàòåëÿ, íè÷åãî î ñîñòîÿíèÿõ ñîçíàíèÿ è
÷óâñòâàõ. Ýòî áûë ïåðå÷åíü òîãî, ÷òî îçíà÷àåò òîò èëè èíîé ñèã-
íàë. Êàæäûé ìîã âûó÷èòü è ïðèìåíÿòü ýòîò ñïèñîê. Çäåñü íå
íóæíû áûëè íàìåðåíèÿ, îòíîøåíèÿ èëè îñîáûå òàëàíòû.

ß íàó÷èëñÿ âòîðîìó ñïîñîáó ÷òåíèÿ ñèãíàëîâ òåëà íåïîñðåä-
ñòâåííî ó Äæîíà Ïüåððàêîñà. Ïüåððàêîñ çíàìåíèò òåì, êàê îí ÷è-
òàåò ñèãíàëû òåëà (à òàêæå àóðû). ß ñäåëàë ñëàéäû ìîèõ êëèåíòîâ
è ïðèíåñ èõ Äæîíó. Ìû ñåëè âìåñòå, ÿ ïîêàçûâàë ñëàéä, à îí êîì-
ìåíòèðîâàë. Îí ãîâîðèë ÷òî-òî âðîäå: “Îçåðà ãíèåíèÿ”. Îíè íå
âõîäèëè íè â îäèí èçâåñòíûé ìíå ñïèñîê. Ýòî ãîâîðèëî áåññîçíà-
òåëüíîå Äæîíà. Îí îòêðûâàëñÿ ÷åëîâåêó íà ýêðàíå è âõîäèë ñ
íèì â ðåçîíàíñ. Åìó áûëè âèäíû ñàìûå ãëóáîêèå ïðîáëåìû è
ýìîöèîíàëüíàÿ èñòîðèÿ ÷åëîâåêà. ß çíàë ýòèõ ëþäåé. ß çíàë èõ
ïî äîëãèì ÷àñàì òåðàïèè. ß çíàë: åñòü ÷òî-òî âíóòðè Äæîíà, ÷òî-
òî èíòóèòèâíîå, ÷òî óñòàíàâëèâàëî êîíòàêò. Ýòî áûë åãî ñïîñîá.
ß ó÷èëñÿ, ïðîñòî íàáëþäàÿ åãî. Îí íàó÷èë ìåíÿ òîìó, ÷òî óçíà-
âàòü ÷òî-òî ìîæíî íå òîëüêî ïî ÷àñòÿì òåëà èç ñïèñêà. Îí íàó÷èë-
ñÿ ïðÿìî âèäåòü ëþäåé. Îí ìîã ñîñòàâèòü ñïèñîê ÷àñòåé â ëþáîé
ìîìåíò. Åìó îí áûë âðÿä ëè íóæåí.

Ñóòü ðàáîòû Äæîíà áûëà íå â îñîáûõ çíàíèÿõ, à ñêîðåå â îñîáîé
ñâÿçè ñ åãî ñîáñòâåííûì áåññîçíàòåëüíûì äàðîì. Îí ðàçâèë ÷òî-
òî âíóòðè ñåáÿ. Êàæäûé èç íàñ ìîæåò ðàçâèòü ñâîè òàëàíòû. Äëÿ
ýòîãî íàì íóæíî óñòàíîâèòü êîíòàêò ñ òåìè ÷àñòÿìè íàøåãî óìà,
êîòîðûå ìû îáû÷íî íå ñîçíàåì. Íàì íóæíî íàó÷èòüñÿ ñîâåðøåí-
íî íîâîìó ñïîñîáó áûòü ñàìèìè ñîáîé. Ýòîò íîâûé ñïîñîá ïðèãëà-
øàåò ê ó÷àñòèþ áåññîçíàòåëüíîå. Îí âêëþ÷àåò â ñåáÿ äðóãîé ñïî-
ñîá îáó÷åíèÿ è ñîçäàåò äðóãèå óìåíèÿ. ×òåíèå ñèãíàëîâ òåëà —
ëèøü îäèí èç ñàìûõ íåçíà÷èòåëüíûõ ïðèìåðîâ. Ðàáîòà äîëæíà
íàïîëíÿòüñÿ ðàçâèòîé âíóòðåííåé ìóäðîñòüþ. Ýòà ìóäðîñòü ãîâî-
ðèò âàì, êàê áûñòðî èëè ìåäëåííî ñëåäóåò âàì èäòè, êîãäà ãîâî-
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ðèòü è êîãäà ìîë÷àòü. Îíà íàïðàâëÿåò ïðîöåññ èçëå÷åíèÿ. Îíà
ñòðîèò íå ïðîñòî óìåíèÿ, à çäîðîâûé, ëþáÿùèé îáðàç æèçíè.

È åùå íåñêîëüêî ñëîâ îá óñòàíîâëåíèè ñâÿçè ñ ñîáñòâåííûì áåñ-
ñîçíàòåëüíûì. Ïî÷åìó Äæîí Ïüåððàêîñ ìîæåò äåëàòü ýòî, à âû
íåò? Ïî÷åìó ýòà åñòåñòâåííàÿ ñïîñîáíîñòü íå äåéñòâóåò ó âàñ
ïðÿìî ñåé÷àñ? Ìîæåò áûòü, ó âàñ íå ïîëó÷èëîñü ýòî ðàçâèòü èëè
òîò, êòî âîñïèòûâàë âàñ, óáåäèë âàñ íå äåëàòü ýòîãî? Ìîæåò áûòü,
â ýòîì áûëî ÷òî-òî ïëîõîå? Êîãäà ÿ èññëåäóþ ýòè âîïðîñû ñî
ñòóäåíòàìè, ìû îáíàðóæèâàåì êóëüòóðíûå è ñåìåéíûå òàáó, êà-
ñàþùèåñÿ òîãî, ÷òîáû ïî-íàñòîÿùåìó çíàòü, âèäåòü è ïðèñóò-
ñòâîâàòü äðóã ñ äðóãîì. Ñóùåñòâóåò ñòèëü ïîâåäåíèÿ, äàæå ñòèëü
æèçíè â ñåìüå (è òàêèõ ïðèìåðîâ ìíîãî), êîòîðûé îòáèâàåò îõî-
òó ê èíòóèöèè è ïðÿìûì êîíòàêòàì. Ñóùåñòâóþò êóëüòóðíûå
ïðåäóáåæäåíèÿ, èç-çà êîòîðûõ ìû ïðåíåáðåãàåì ñâîèìè èíòóè-
òèâíûìè òàëàíòàìè è ïîäðûâàåì èõ. Âîçìîæíî, âû êîãäà-òî çíà-
ëè, êàê ýòî äåëàòü, è îòëîæèëè â ñòîðîíó, ïðèíÿâ òàáó, îáùåå íå-
äîâåðèå è íåâûñîêîå ìíåíèå îá ýòîì. Âîçìîæíî, âû íàó÷èëèñü
ñîâåðøåííî äðóãîìó ñïîñîáó äåéñòâèé, àêòèâíîìó, ôèçè÷åñêîìó,
ïîëíîìó æèçíè, óñèëèé è îñòðîóìíûõ äîâîäîâ. Èëè, ìîæåò áûòü,
íå íàéäÿ ïîääåðæêè, âû ïðîñòî íå óçíàëè, êàê ýòî äåëàòü.

Ñòàðàÿñü óñòàíîâèòü êîíòàêò ñ ñàìèìè ñîáîé è ñ äðóãèìè, áîëü-
øèíñòâî ëþäåé ïðîñòî ñëèøêîì ñèëüíî ñòàðàþòñÿ. Ñòîëêíó-
âøèñü ñ íåçíà÷èòåëüíûìè ïðåïÿòñòâèÿìè, îíè ñìóùàþòñÿ, ðàñ-
ñòðàèâàþòñÿ è íà÷èíàþò ïðèëàãàòü óñèëèÿ è áîðîòüñÿ. Îíè êàê
áû ãîâîðÿò ñàìè ñåáå: “ß äîëæåí óìåòü äåëàòü ýòî. Åñëè ÿ ïðîñòî
äîñòàòî÷íî ñèëüíî ïîñòàðàþñü, ÿ ñìîãó ýòî äåëàòü”. Îíè êàê áóä-
òî ïîäíèìàþò øòàíãó. Êàê áóäòî óì íå îáëàäàåò íèêàêîé ðåàëü-
íîñòüþ è âëèÿíèåì, è âñÿ ðåàëüíîñòü ñîñòîèò èç òÿæåëîâåñíîãî
ìàòåðèàëà. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ è ïîäîæäàòü, ïî-
ñìîòðåòü, êóäà õî÷åò èäòè ïðîöåññ, îíè áåðóò êîíòðîëü íà ñåáÿ è
ñëèøêîì ñèëüíî ñòàðàþòñÿ ðóêîâîäèòü ïðîöåññîì. Áåññîçíàòåëü-
íîå êëèåíòà ñêîðåå âñåãî ÷óâñòâóåò ýòî. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íà-
ïðÿæåííî ïîòðóäèëèñü íàä òîé ñâîáîäîé è ñàìîñòîÿòåëüíîñòüþ,
êîòîðîé îíè ïîëüçóþòñÿ ñåé÷àñ. Îíè óïèðàþòñÿ, åñëè êòî-òî
áðîñàåò èì âûçîâ èëè óãðîæàåò. Åñëè òåðàïåâò ñëèøêîì ñèëüíî
è äîëãî ïðèëàãàåò óñèëèÿ, ÷òî-òî âíóòðè íèõ óõîäèò èëè âîîáùå
íå ïîÿâëÿåòñÿ. Êëèåíò è òåðàïåâò ìîãóò ïðîäîëæàòü ðàáîòó, îíè
ìîãóò äëÿ ïðîôîðìû çàíèìàòüñÿ òåðàïèåé, íî ýòî óæå âñåãî
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ëèøü áåññìûñëåííûé ðèòóàë. Íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå ñî-
òðóäíè÷åñòâî ïðåêðàòèëîñü.

Òî æå ñàìîå ìîæåò ïðîèçîéòè, åñëè ïûòàòüñÿ ïðèíóæäàòü ñîá-
ñòâåííîå áåññîçíàòåëüíîå. Êîãäà âû óæå íå ëþáîïûòíû, à ïðî-
ñòî ðàáîòàåòå, êîãäà ðàáîòà íå îñòðîóìíàÿ è ñïîíòàííàÿ, òî îíà
óæå íå òâîð÷åñêàÿ. Áåññîçíàòåëüíîå ïåðåñòàåò ñîòðóäíè÷àòü.
Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îñòðîóìíûì, îòêðûòûì è ñâåæèì, êîã-
äà âû îòêàçûâàåòåñü îò áîðüáû çà ïðàâîòó èëè êîíòðîëü, êîãäà
âû ïðèíèìàåòå ïðîöåññ êàê ïîäàðîê, áëàãîäàðíî, ñ ãîòîâíîñòüþ
èçâëåêàòü èç íåãî óðîêè, ïðèìèðèâøèñü ñ òåì, ÷òî îí íå âñåãäà
îáúÿñíèì, êîãäà âû ãîòîâû èñõîäèòü ïðîñòî èç òîãî, ÷òî åñòü â
êëèåíòå è â âàñ ñàìèõ, êîãäà âû èñïîëüçóåòå ïîëíûé äèàïàçîí
îïûòà, ðàäîñòü, áîëü, ñòðàõ, ñìåëîñòü, ëþáîâü, íåíàâèñòü, âñå âìå-
ñòå, — òîãäà ýòî áóäåò ëåãêî. Òîãäà âàñ æäóò ñþðïðèçû, âîñòîðã
è ìîìåíòû, êîãäà âû èñïûòàåòå âñþ ïîëíîòó ïåðåæèâàíèé.

Êîãäà êëèåíò çíàåò,
÷òî òåðàïåâò ïîíèìàåò

Ïîíèìàíèå — ýòî åùå îäíà ñóùåñòâåííàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ, íåîá-
õîäèìàÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü ñîòðóäíè÷åñòâà áåññîçíàòåëü-
íîãî. Áåññîçíàòåëüíîå öåíèò, êîãäà òåðàïåâò çíàåò, ÷òî ïðîèñõî-
äèò. Åñëè òåðàïåâò ìîæåò ïîêàçàòü, ÷òî îí ïîíèìàåò ñëîæèâøóþ-
ñÿ ñèòóàöèþ, òåêóùåå ïåðåæèâàíèå êëèåíòà è ìîæåò ñäåëàòü ðà-
çóìíûå âûâîäû î ïðîøëîì êëèåíòà, ÷òî-òî â êëèåíòå ðàññëàáëÿ-
åòñÿ è ïîçâîëÿåò ïðîöåññó ðàñêðûâàòüñÿ äàëüøå. Ýòî î÷åíü ïîõî-
æå íà îáû÷íûé ðàçãîâîð, òîëüêî ðàçâîðà÷èâàåòñÿ êàê ïðîöåññ.
Êëèåíòó íóæíî çíàòü, ÷òî òåðàïåâò ïîíÿë ÷òî-òî îäíî, ïðåæäå
÷åì ïåðåõîäèòü êî âòîðîìó. Åñëè êëèåíò ÷óâñòâóåò ïå÷àëü, òî
ïåðâûì, ÷òî ïîìîæåò ýòîé ïå÷àëè óãëóáèòüñÿ è ïðîäâèíóòüñÿ
äàëüøå, áóäåò êàêîé-òî ñèãíàë îò òåðàïåâòà î òîì, ÷òî îí åå çà-
ìå÷àåò. Îäíîé ôðàçû, íàïðèìåð: “Íåìíîãî ïå÷àëüíî, äà” — ìî-
æåò áûòü äîñòàòî÷íî. Òàêàÿ ñïîñîáíîñòü ïîíèìàòü (è ñêðîìíî
ïðîÿâëÿòü ñâîå ïîíèìàíèå) â ñî÷åòàíèè ñ òåïëûì, ïðèíèìàþ-
ùèì îòíîøåíèåì — ýòî íà÷àëî òåðàïèè.

Ïîëíîñòüþ ñîçðåâ, òàêîå ïîíèìàíèå ñòàíîâèòñÿ ìóäðîñòüþ, êîòî-
ðàÿ ïðèõîäèò ñ ïîëíîêðîâíîé æèçíüþ, ñ ãîäàìè ãëóáîêîãî èíòå-
ðåñà ê ëþäÿì, ê òîìó, êàê îíè ñòàëè èìåííî òàêèìè è ÷òî ìîæåò
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èõ èçìåíÿòü. Îíà ïðèõîäèò ñî ñòðàñòíûì ñòðåìëåíèåì ê èñòèíå
î íàñ ñàìèõ è äðóãèõ. Íà ÿçûêå òåîðèè ñèñòåì ìîæíî ñêàçàòü,
÷òî îíà ïðèõîäèò èç áîëüøîé, õîðîøî èíòåãðèðîâàííîé, ëåãêî
äîñòóïíîé áàçû äàííûõ. Íóæíî ìíîãîå çíàòü î ëþäÿõ, èìåòü ýòî
çíàíèå â êîìïàêòíîì âèäå è íàãîòîâå. Êàê è â áîëüøèíñòâå ýô-
ôåêòèâíûõ ñèñòåì, ïîíèìàíèå è ïðàâèëüíîå ýìîöèîíàëüíîå îò-
íîøåíèå ïîääåðæèâàþò äðóã äðóãà; îäíî ïîäêðåïëÿåò è óëó÷øà-
åò äðóãîå. Äëÿ ñîçäàíèÿ ñîòðóäíè÷åñòâà íóæíî è ïîíèìàíèå, è
ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå. Óñèëèÿ íå ìîãóò èõ çàìåíèòü.

Èñöåëÿþùèå îòíîøåíèÿ îñîáûå. Êîãäà íàõîäèøüñÿ â íèõ, ÷óâ-
ñòâóåøü ýòî. Â íèõ åñòü êàêàÿ-òî íåâåðîÿòíàÿ óòîí÷åííîñòü, êîòî-
ðóþ íå ðåøàåøüñÿ íàðóøèòü. Åñòü êîíòàêò ñ ñîáîé, êîòîðûé ïî-
çâîëÿåò ðàññëàáèòüñÿ, áûòü ëþáîïûòíûì è æäàòü. Åñòü èíòóèòèâ-
íûå çíàíèÿ, êîòîðûå ëåãêî âñïëûâàþò è âíîñÿò îãðîìíûé âêëàä â
ðàáîòó. Åñòü ãëóáîêàÿ òåïëîòà è äðóæåñòâåííîñòü. Åñòü ÷óòêàÿ
áäèòåëüíîñòü, êîòîðàÿ íàïîëíÿåò è òåðàïåâòà, è êëèåíòà. Íåò
âîïðîñà î òîì, êòî ëå÷èò è êîãî ëå÷àò. Îáà — ÷àñòè êàêîãî-òî
áîëüøåãî ïðîöåññà. Îáà ÷óâñòâóþò ýòî. Èçëå÷èâàåòñÿ êàæäûé.
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×àñòü II

ÏÐÎÖÅÑÑ

Ñäåëàé åäèíîé ñâîþ âîëþ:
íå ñëóøàé óøàìè, à ñëóøàé ñåðäöåì,

íå ñëóøàé ñåðäöåì, à ñëóøàé äóõîâíûìè òîêàìè (öè).
Â ñëóõå îñòàíîâèñü íà òîì, ÷òî ñëûøèøü,

â ñîçíàíèè îñòàíîâèñü íà òîì, î ÷åì äóìàåòñÿ.
Ïóñòü æèçíåííûé äóõ â òåáå ïðåáóäåò ïóñò

è áóäåò íåïðîèçâîëüíî îòêëèêàòüñÿ âíåøíèì âåùàì.

×æóàí Öçû. Ñðåäè ëþäåé





Ãëàâà 5

ÎÑÍÎÂÍÎÉ ÏÐÎÖÅÑÑ

Ïðîÿâëåíèå ïðèíöèïîâ

Õàêîìè êàê ìåòîä ïñèõîòåðàïèè óíèêàëåí òåì, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé ïðîÿâëåíèå ïðèíöèïîâ. Ýòî òîëüêî îäíî èç ìíîãèõ âîç-
ìîæíûõ ïðîÿâëåíèé. È â äðóãèõ òåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòîäàõ èñ-
ïîëüçóåòñÿ îñîçíàíèå. Ýòî ïîõîæå íà èñïîëüçîâàíèå îñîçíàííî-
ãî ñîñòîÿíèÿ, õîòÿ îñîçíàíèå íå îïðåäåëÿåòñÿ êîíêðåòíî. Åñòü
äðóãèå ãóìàíèñòè÷åñêèå, ïîääåðæèâàþùèå è íåàâòîðèòàðíûå
òåðàïåâòè÷åñêèå ïîäõîäû. Íî â íèõ íåò íåíàñèëèÿ â òîì ñìûñëå,
êîòîðûé ìû èñïîëüçóåì. Îíè áëèçêè, íî âñå åùå íàõîäÿòñÿ â
ðàìêàõ ìîäåëåé, êîòîðûå íå âêëþ÷àþò â ñåáÿ ýòè ïðèíöèïû êàê
îäíî öåëîå. Èìåííî áëàãîäàðÿ òàêîìó âêëþ÷åíèþ ïðèíöèïîâ
Õàêîìè èìååò ïðî÷íûå êîðíè è îñíîâó. Ñîâìåñòíîå èñïîëüçîâà-
íèå ïðèíöèïîâ êàê îðèåíòèðîâ, îñîçíàííîñòè êàê òåðàïåâòè÷å-
ñêîãî èíñòðóìåíòà è íåíàñèëèÿ êàê áàçîâîãî ýìîöèîíàëüíîãî
îòíîøåíèÿ òåðàïåâòà, ïðèäàþò Õàêîìè óíèêàëüíîñòü. Íàø ìåòîä
ñîñòîèò â âûçûâàâàíèè îñîçíàííûõ ïåðåæèâàíèé. ß íå çíàþ íè
îäíîé äðóãîé òåðàïèè, â êîòîðîé áû èñïîëüçîâàëñÿ ýòîò êîíê-
ðåòíûé ìåòîä. Â ýòîì åñòü íåêèé “âêóñ”. Ïîñëå ñåìèíàðîâ êî ìíå
ïîäõîäÿò ëþäè è ãîâîðÿò, ÷òî ñðàçó ïî÷óâñòâîâàëè ñèìïàòèþ ê
òàêîé ðàáîòå. Îíè ñðàçó æå îùóòèëè, ÷òî ýòî èì ïîäõîäèò, êàê
áóäòî îíè ýòîãî äàâíî æäàëè. Âîçíèêàåò íåêîå ñîçâó÷èå. ß ñ÷è-
òàþ, ÷òî â Õàêîìè ïðîñòî âûðàæàåòñÿ òî, ÷òî ìíîãèå èç òåõ, êòî
ó÷àò, âîñïèòûâàþò èëè ëå÷àò, óæå ÷óâñòâóþò, íî íå íàøëè äëÿ
íåãî òî÷íûõ ñëîâ èëè òî÷íîãî ìåòîäà.
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Ìåòîä âûçûâàíèÿ
îñîçíàííûõ ïåðåæèâàíèé

Îñíîâíîé ïðîöåññ — ýòî ðàìêè äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ìåòîäà âû-
çûâàíèÿ ïåðåæèâàíèé (ðèñ. 1). Ñàì ïðîöåññ íàõîäèòñÿ â ðàì-
êàõ ëå÷åáíûõ îòíîøåíèé, à òå, â ñâîþ î÷åðåäü, â ðàìêàõ ïðèí-
öèïîâ. Â ðàìêàõ ïðîöåññîâ ìû âûïîëíÿåì òðè âàæíûå çàäà÷è:
óñòàíàâëèâàåì îñîçíàííîñòü, âûçûâàåì ðàçíîîáðàçíûå ïåðåæè-
âàíèÿ è ïðîðàáàòûâàåì âûçâàííûå ïåðåæèâàíèÿ îäíèì èç òðåõ
ðàçíûõ, ñîîòâåòñòâóþùèõ ñîñòîÿíèþ ñïîñîáîâ. Äàâàéòå ñíà÷à-
ëà ðàññìîòðèì áîëåå øèðîêèå ðàìêè. ×òîáû óñòàíîâèòü îñîç-
íàííîñòü, íåîáõîäèìî ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè è ïîçèöèÿ ñîòðóä-
íè÷åñòâà. Áåçîïàñíîñòü íóæíà äëÿ òîãî, ÷òîáû “ðàññëàáèòü” çà-
ùèòû è ñîçäàòü óñëîâèÿ äëÿ îòêðûòîãî, ðàíèìîãî, ÷óâñòâèòåëü-
íîãî ñîñòîÿíèÿ îñîçíàííîñòè. Ñîòðóäíè÷åñòâî íóæíî äëÿ òîãî,
÷òîáû ìîæíî áûëî ó÷àñòâîâàòü â ïðîèñõîäÿùåì ïðîöåññå. Ñî-
òðóäíè÷åñòâî è ñîçíàòåëüíîå, è áåññîçíàòåëüíîå; ìû îñîáåííî
æåëàåì è ñòðåìèìñÿ ê ñîòðóäíè÷åñòâó áåññîçíàòåëüíîãî. Îíî
äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ îïîðû íà ïðèíöèïû è ñ ïîìîùüþ ïî-
íèìàíèÿ êëèåíòà. Êîãäà óñòàíîâëåíû áåçîïàñíîñòü è ñîòðóäíè-
÷åñòâî, îíè ñîçäàþò àòìîñôåðó äëÿ óñòàíîâëåíèÿ è ïðèìåíå-
íèÿ îñîçíàííîñòè.

ÓÑÒÀÍÎÂÈÒÅ ÂÛÇÂÀÍÍÛÅ Ï* ÏÐÎÐÀÁÎÒÊÀ
ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÑÒÜ ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÈß Â ÑÎÎÒÂÅÒÑÒÂÈÈ

Ñ ÑÎÑÒÎßÍÈÅÌ
                Î ÷óâñòâà îáðàçû
            O      O
       O                O ìûñëè îùóùåíèÿ ïîèñê çíà÷åíèÿ
   O                        O
       O                O íàïðÿæåíèÿ ïîáóæäåíèÿ ñèëüíûå ýìîöèè
            O      O
                O âîñïîìèíàíèÿ ðåáåíîê ðàáîòà ñ ðåáåíêîì

*Áóêâà Ï îáîçíà÷àåò ïåðåõîä ê ïðîðàáîòêå (ñì. òàáë. 1).

Ðèñ. 1. Âûçûâàíèå îñîçíàííûõ ïåðåæèâàíèé
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Óñòàíîâèòå îñîçíàííîñòü

Îñîçíàííîñòü — ýòî îñîáîå ñîñòîÿíèå1. Ýòî ñàìîíàáëþäåíèå.
Ýòî îòñëåæèâàíèå ñâîåãî òåêóùåãî ïåðåæèâàíèÿ. Ýòî òàêæå îñî-
áûé âèä äîñòóïíîñòè, îòêðûòîñòè óìà, ãîòîâíîñòè ïîçâîëèòü
ñåáå ïîääàòüñÿ âîçäåéñòâèþ. Â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè âîëåâîå
íà÷àëî ñìÿã÷àåòñÿ. Ýòî ðàññëàáëåííîå, îòêðûòîå, íåçàùèùåííîå,
ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ÷åëîâåê ìîæåò áûòü íåîáûêíî-
âåííî ÷óâñòâèòåëüíûì. Íåáîëüøèå, òî÷íûå, áåçîøèáî÷íûå âõîä-
íûå ñèãíàëû ìîãóò âûçûâàòü ñèëüíûå ðåàêöèè. Ýòî ïîçâîëÿåò
ñîáèðàòü èíôîðìàöèþ î ãëóáèííîì ìàòåðèàëå ñ òàêîé ëåãêîñòüþ
è ñêîðîñòüþ, êîòîðûå íåâîçìîæíû ïðè ëþáîì äðóãîì ïîäõîäå.
Îñîçíàííîñòü ìîæíî óñòàíîâèòü, ïîïðîñèâ îá ýòîì, åñëè íóæíî,
îïèñàâ åå, íî ãëàâíûì îáðàçîì ïîîùðÿÿ åå: ìåäëåííî, ïðîñòî è
ñîñðåäîòî÷åííî, áåç íàïðÿæåíèÿ èëè îöåíêè.

Â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè
âûçûâàéòå ïåðåæèâàíèÿ

Âûçâàííûå ïåðåæèâàíèÿ îòëè÷àþòñÿ îò îáû÷íûõ íåñêîëüêèìè
êà÷åñòâàìè. Îíè íåïðèíóæäåííû, íåïðîèçâîëüíû, ñïîíòàííû è,
ñëåäîâàòåëüíî, îòðàæàþò ïðèâû÷êè è ãëóáèííûå îðãàíèçóþùèå
ôàêòîðû. Êðîìå òîãî, âûçâàííûå ïåðåæèâàíèÿ íåïðåäñêàçóåìû
è ïîýòîìó èíôîðìàòèâíû, âûçûâàþò åñòåñòâåííûé èíòåðåñ è,
êàê ïðàâèëî, çíà÷èìû. Ìîæíî çàìåòèòü ñâÿçè ìåæäó âûçûâàþ-
ùèì ñòèìóëîì è ïåðåæèòûìè ðåàêöèÿìè. Åùå îäíî äîñòîèíñòâî
òàêîé òåðàïèè â òîì, ÷òî ïðè âûçîâå ðåàêöèé â ñîñòîÿíèè îñîç-
íàííîñòè ÿñíà îòâåòñòâåííîñòü çà ïåðåæèâàíèå. Òåðàïåâòà íå
îáâèíÿþò â òîì, ÷òî îí âûçâàë îïðåäåëåííîå ïåðåæèâàíèå. Êëè-
åíòó íå êàæåòñÿ, ÷òî “ñ íèì ÷òî-òî ñäåëàëè”. Îñîçíàííîñòü ïî-
çâîëÿåò êëèåíòó ïîíÿòü, ÷òî íà êàêîì-òî ãëóáîêîì óðîâíå îí ñî-
çäàåò îïðåäåëåííûå ðåàêöèè. Êîíå÷íî, ñïîñîá, êîòîðûé òåðà-
ïåâò èñïîëüçóåò, âûçûâàÿ ïåðåæèâàíèÿ, áåçóñëîâíî äîëæåí áûòü
íåíàñèëüñòâåííûì.

Ñïîñîáû, êîòîðûìè ìû âûçûâàåì îñîçíàííûå ïåðåæèâàíèÿ, îïè-
ñàíû â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ. Ñåé÷àñ ÿ òîëüêî íàçîâó èõ. Ýòî âñå-
âîçìîæíûå ïðîáû, ñëîâåñíûå, òàêòèëüíûå è çðèòåëüíûå, ïðèçíà-
íèÿ, ïåðåíèìàíèå è íåáîëüøèå ýêñïåðèìåíòû. Òåõíèêè ñàìè ïî
ñåáå ìàëî ÷òî çíà÷àò, åñëè íå çíàòü, êàê èìè âîñïîëüçîâàòüñÿ.
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Âûçûâàíèå ïåðåæèâàíèé çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ êëèåíòà
è îòíîøåíèé ìåæäó êëèåíòîì è òåðàïåâòîì â áîëüøåé ñòåïåíè,
÷åì îò òåõíèêè. Ìû ðàáîòàåì ñ âîñåìüþ ðàçíûìè òèïàìè âûç-
âàííûõ ïåðåæèâàíèé: îáðàçàìè, ìûñëÿìè, ÷óâñòâàìè (îò óìå-
ðåííûõ äî îøåëîìëÿþùèõ), îùóùåíèÿìè, âîñïîìèíàíèÿìè, ïî-
áóæäåíèÿìè, íàïðÿæåíèÿìè è ïåðåæèâàíèåì ðåáåíêà. Êîãäà
÷óâñòâà îøåëîìëÿþò êëèåíòà, ìû îáðàùàåìñÿ ñ ýòèì êàê ñ ñîñòî-
ÿíèåì ïðîðàáîòêè. Êîãäà âûçûâàåòñÿ “ðåáåíîê” (î ÷åì èäåò ðå÷ü
â ãëàâå 9), ýòî òîæå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, è â ýòîì ñîñòîÿíèè “ðå-
áåíîê” òîæå èìååò ïåðåæèâàíèå êàêîãî-òî òèïà, ÷óâñòâî, îùóùå-
íèå è ò.ä. Ìû ìîæåì íà÷àòü ðàáîòàòü ïðÿìî ñ “ðåáåíêîì”.

Ïåðåõîä ê ïðîðàáîòêå

Òàáëèöà 1

Ïåðåõîäû ê ïðîðàáîòêå

ÂÛÇÂÀÍÍÎÅ ÏÐÈÌÅÐÛ ÂÎÇÌÎÆÍÛÕ ÏÎÄÕÎÄÎÂ
ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÈÅ

Îáðàçû Óãëóáèòüñÿ, çàäàâàÿ âîïðîñû î ïîäðîáíîñòÿõ

Ìûñëè Ïåðåíÿòü, íàéòè òåëåñíîå ïåðåæèâàíèå

Îùóùåíèÿ Çàäàòü óãëóáëÿþùèå âîïðîñû

Âîñïîìèíàíèÿ Óçíàòü ïîäðîáíîñòè, ÷òîáû óñèëèòü
è ñòàáèëèçèðîâàòü

Ïîáóæäåíèÿ Àêòèâíîå ïåðåíèìàíèå

Íàïðÿæåíèÿ Ïîâòîðèòü, ñäåëàòü ñîçíàòåëüíûìè,
íàéòè çíà÷åíèå

Ðåáåíîê Èñïîëüçîâàòü ìåòîä “ðàáîòû ñ ðåáåíêîì”

Óìåðåííûå ÷óâñòâà Èñïîëüçîâàòü äëÿ äîñòóïà ê âîñïîìèíàíèÿì
èëè ñèëüíûì ýìîöèÿì

Ñèëüíûå ýìîöèè Èñïîëüçîâàòü ìåòîä “ñïóñêà ÷åðåç ïîðîãè”
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Âûçâàííûå ïåðåæèâàíèÿ — ýòî “ñûðüå” äëÿ ïðîðàáîòêè. Ñëåäó-
þùèé øàã ïîñëå âûçîâà çíà÷èìûõ ïåðåæèâàíèé — ïåðåõîä ê
ïðîðàáîòêå. ×òîáû ñîâåðøèòü ýòîò ïåðåõîä, íàäî íàéòè ñïîñîá
äîñòàòî÷íî äîëãî îòñëåæèâàòü ïåðåæèâàíèå, ÷òîáû îíî ðàçâè-
ëîñü â îäíî èç ñîñòîÿíèé, äîñòóïíûõ äëÿ ïðîðàáîòêè. Îòñëåæè-
âàòü ïåðåæèâàíèå äîëüøå, ÷åì îáû÷íî, ìîæåò îçíà÷àòü ëþáîå
âðåìÿ — îò íåñêîëüêèõ ñåêóíä äî ìèíóòû è áîëüøå. Ïðè ýòîì
ìîæíî ïðîñòî ïîäîæäàòü, íå âìåøèâàÿñü, è ïîñìîòðåòü, ñòàíåò
ëè êëèåíò îòñëåæèâàòü ïåðåæèâàíèÿ ñïîíòàííî, èëè, åñëè åñòü
êàêîå-òî çàìåøàòåëüñòâî èëè íåóâåðåííîñòü, çàíÿòüñÿ ïðîÿñíå-
íèåì (âîçìîæíî, ïîâòîðèâ ïðîöåññ âûçîâà), èëè çàäàòü óãëóáëÿ-
þùèå âîïðîñû, òî åñòü âîïðîñû î ñàìîì ïåðåæèâàíèè. Êðîìå
òîãî, ìîæíî ñäåëàòü ïåðåõîä, èñïîëüçóÿ ìåòîäû äîñòóïà, ÷òîáû
ïðÿìî ïåðåéòè ê ïðîöåññó ïðîðàáîòêè, íàïðèìåð, ðàçãîâàðèâàÿ ñ
“ðåáåíêîì” èëè ïîäûñêèâàÿ çíà÷åíèå. Êàæäûé èç ýòèõ ìåòîäîâ
îïèñàí â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ. Òåõíèêè òèïà ïåðåíèìàíèÿ, ïðîá
è ïðîâåäåíèÿ íåáîëüøèõ ýêñïåðèìåíòîâ èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ïåðå-
õîäîâ ê ïðîðàáîòêå.

Ñîñòîÿíèå ðåáåíêà èëè ñèëüíûå ýìîöèè ìîãóò âîçíèêíóòü â ëþ-
áîé ìîìåíò. Êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò, èìè çàíèìàþòñÿ â ïåðâóþ
î÷åðåäü. Îïèñàííûå ñîñòîÿíèÿ ìîãóò ìåíÿòüñÿ âî âðåìÿ ïðîðà-
áîòêè. Íàïðèìåð, â õîäå ïîèñêà çíà÷åíèÿ ìîãóò âîçíèêíóòü
ñèëüíûå ýìîöèè, ïîñëå êîòîðûõ ìîæåò íåêîòîðîå âðåìÿ èäòè
“ñïóñê ÷åðåç ïîðîãè”, è çàòåì ïðîèñõîäèò âîçâðàùåíèå ê ïðî-
öåññó ïîèñêà çíà÷åíèÿ.

Ïðîðàáîòêà â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîñòîÿíèåì

Ïðîðàáîòêà, ñîîòâåòñòâóþùàÿ ñîñòîÿíèþ, ïîõîæà íà ïàìÿòü, ñî-
îòâåòñòâóþùóþ ñîñòîÿíèþ. Ìû ðàáîòàåì ñ òðåìÿ ðàçíûìè ñîñòî-
ÿíèÿìè ñîçíàíèÿ: ñèëüíûìè ýìîöèÿìè, ñîñòîÿíèåì ðåáåíêà è
ïîèñêîì çíà÷åíèÿ. Ïîèñê çíà÷åíèÿ — ýòî íå èíòåëëåêòóàëüíîå
çàíÿòèå. Ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òîáû ïîçâîëèòü áåññîçíàòåëüíûì àñ-
ñîöèàöèÿì âîéòè â ñîçíàíèå. Îí î÷åíü ïîõîæ íà èñïîëüçîâàíèå
îñîçíàííîñòè. Îí ïàññèâåí è ñîçåðöàòåëåí, à íå àêòèâåí èëè
àíàëèòè÷åí. Ìû ìîæåì, íàïðèìåð, çàäàòü òàêîé âîïðîñ: “Î ÷åì
ìîæåò ãîâîðèòü òâîå òåëî, êîãäà îíî òàê íàïðÿãàåòñÿ?” Åùå ìû
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ìîæåì äàòü êëèåíòó óêàçàíèå íå ñòàðàòüñÿ ïîíÿòü ýòî óìîì, à
ïîçâîëèòü ïåðåæèâàíèþ ïðîñòî âñïëûòü íà ïîâåðõíîñòü. Åñòü
ðàçíûå ìåòîäû äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ñîñòîÿíèÿ ïðîðàáîòêè,
íî èõ öåëè ñîâïàäàþò. Ìåòîäû ñëåäóþùèå: äëÿ ïðîðàáîòêè ñèëü-
íûõ ýìîöèé (èëè “ñïóñêà ÷åðåç ïîðîãè”) âàæíî ïîääåðæèâàòü
ñïîíòàííîå ïîâåäåíèå. Çäåñü ìû èìååì â âèäó ñïîíòàííûå íà-
ïðÿæåíèÿ è ïîçû, ê êîòîðûì êëèåíò ïðèáåãàåò äëÿ òîãî, ÷òîáû
óïðàâëÿòü ñâîèìè ýìîöèÿìè. Ìû îáû÷íî ïîääåðæèâàåì èõ, èñ-
ïîëüçóÿ àêòèâíîå ïåðåíèìàíèå. Äëÿ ðàáîòû ñ “ðåáåíêîì” ìû èñ-
ïîëüçóåì ìåòîä, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ “Òåðàïåâò êàê âîëøåáíûé
íåçíàêîìåö”. Îí îïèñàí â ãëàâå î ðàáîòå ñ ñîñòîÿíèåì ðåáåíêà.
Äëÿ ïîèñêà çíà÷åíèÿ ìû ðàáîòàåì íà ñòûêå óìà è òåëà, ïåðåêëþ-
÷àÿñü òî íà íåâåðáàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, òî íà ñïîíòàííîå âåð-
áàëüíîå âûðàæåíèå ýòèõ ïåðåæèâàíèé.

Öåëè òàêîé ïðîðàáîòêè — âûñâîáîæäåíèå ýìîöèé, ïîíèìàíèå è
èçìåíåíèå ãëóáèííûõ îðãàíèçóþùèõ ôàêòîðîâ ïåðåæèâàíèÿ.
Îäèí èç ñïîñîáîâ äîñòè÷ü ýòîé öåëè — ñîçäàòü òî ïåðåæèâàíèå,
êîòîðîå õî÷åò ïðîèçîéòè, íî íå ìîæåò èç-çà òîãî, ÷òî ãëóáèííûå
îðãàíèçóþùèå ôàêòîðû íå äîïóñêàþò åãî â ñîçíàíèå. Òàêîå ïå-
ðåæèâàíèå ÷àñòî íà÷èíàåòñÿ ñî “ñïóñêà ÷åðåç ïîðîãè” èëè ñ “ðå-
áåíêà”, ïåðåõîäèò, ìèíóÿ ïðîöåññ ïîèñêà çíà÷åíèÿ, â íîâîå ïå-
ðåæèâàíèå è çàêàí÷èâàåòñÿ ÷óâñòâîì óäîâëåòâîðåíèÿ, îáëåã÷å-
íèÿ è óäîâîëüñòâèÿ. Îíî ñîïðîâîæäàåòñÿ èëè çàâåðøàåòñÿ èí-
ñàéòîì è ïîñòèæåíèåì ÷åãî-òî íîâîãî. Çàòåì ïðîöåññ ïåðåõîäèò
íà ñòàäèþ èíòåãðàöèè è çàâåðøåíèÿ.

Ëó÷øèé ëèäåð

Êòî ó÷èòñÿ, ñ êàæäûì äíåì óâåëè÷èâàåò [ñâîè çíàíèÿ].
Êòî ñëóæèò Äàî, èçî äíÿ â äåíü óìåíüøàåò
[ñâîè æåëàíèÿ].
Â íåïðåðûâíîì óìåíüøåíèè [÷åëîâåê]
äîõîäèò äî íåäåÿíèÿ.
Íåò íè÷åãî òàêîãî, ÷òî áû íè äåëàëî íåäåÿíèå.
Ïîýòîìó îâëàäåíèå Ïîäíåáåñíîé âñåãäà
îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì íåäåÿíèÿ.
Êòî äåéñòâóåò, íå â ñîñòîÿíèè îâëàäåòü Ïîäíåáåñíîé.

Ëàî-Öçû. Äàî Äå Öçèí2
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Ìíîãèå ëþäè íå ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû òåðàïåâò èìè ðóêîâîäèë.
Îíè õîòÿò èíñòðóêöèé è ñîâåòîâ. Òàêàÿ òåðàïèÿ äëÿ íèõ ëåã÷å.
Ìîäåëü òåðàïèè èëè ëå÷åíèÿ, êîòîðàÿ ñîõðàíèëàñü ó âñåõ íàñ,
ïîîùðÿåò ïîçèöèþ “ðåøåíèÿ ïðîáëåì”, â êîòîðîé êëèåíò îïèñû-
âàåò ïðîáëåìó, à òåðàïåâò ñ ïîìîùüþ âîïðîñîâ, òåñòîâ, ñîâåòîâ è
ìåòîäèê ðåøàåò ýòó ïðîáëåìó. Ýòà ìîäåëü óñïåøíî ñðàáàòûâàåò
âî ìíîãèõ ñèòóàöèÿõ òèïà ðàçáèòûõ êîñòåé. Íî íå â ñèòóàöèÿõ
(ïðîñòèòå çà ïîýòè÷åñêóþ âîëüíîñòü) ðàçáèòûõ ñåðäåö. Äëÿ ðà-
áîòû ñ ãëóáîêèìè ÷óâñòâàìè è ìó÷èòåëüíûìè âîñïîìèíàíèÿìè,
äëÿ ðàáîòû ñ îáèæåííûì, ðàíèìûì è èñïóãàííûì ðåáåíêîì,
ñïðÿòàâøèìñÿ è íå æåëàþùèì âûõîäèòü èç ñâîåãî çàòî÷åíèÿ, òå-
ñòû, âîïðîñû, ñîâåòû è ìåòîäèêè ìàëî ÷òî äàþò.

Äëÿ òàêîé ðàáîòû íóæíî òåðïåíèå. Òåðïåíèå äîæäàòüñÿ ðàñêðû-
òèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà è ìóäðîñòü ñëåäîâàòü çà ýòèì ðàñêðûòèåì.
Êîãäà äðóãîé ÷åëîâåê îòêðûò è óÿçâèì, ïîñëåäóþùèå ñîáûòèÿ íå-
èçâåñòíû çàðàíåå. Òî, ÷òî ðàñêðûâàåòñÿ â òàêèõ ñèòóàöèÿõ, âî
ìíîãîì çàâèñèò îò îáñòîÿòåëüñòâ ñàìîãî ìîìåíòà ðàñêðûòèÿ. Òà-
êàÿ ñâîáîäà åñòü íå âñåãäà. Ñâîáîäà èçìåíÿòüñÿ íà óðîâíå èäåí-
òè÷íîñòè, ìåíÿòü òî, êåì ÿâëÿåøüñÿ, ñëó÷àåòñÿ ðåäêî. Òàêèå óíè-
êàëüíûå ìîìåíòû âîçíèêàþò îò÷àñòè â ñèëó îïðåäåëåííîãî êà÷å-
ñòâà òåðàïåâòà. Êà÷åñòâî ýòî ñëåäóþùåå: òåðàïåâò ïðåäåëüíî
÷óâñòâèòåëåí ê òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò â ïåðåæèâàíèè äðóãîãî ÷å-
ëîâåêà, îñîáåííî ê òåì ñèãíàëàì, êîòîðûå óêàçûâàþò, â êàêîì íå-
èçâåäàííîì íàïðàâëåíèè ïðîöåññ æåëàåò èäòè. Íå âñå ïðîöåññû
íàñòîëüêî æèâûå. Íåêîòîðûå èç íèõ ìåõàíèñòè÷íû, ïîëíû áåñ-
ñîçíàòåëüíûõ, ïðèâû÷íûõ äåéñòâèé. Èíîãäà âñïëåñê ýìîöèé òîð-
ìîçèò ñîçíàòåëüíûé âûáîð. Èíîãäà ïîòîê ñîáûòèé áëîêèðóåòñÿ
ñëèøêîì áîëüøèì ñòðàõîì. Òàêèå ïðîöåññû, ïðèâû÷íûå èëè áåñ-
ñîçíàòåëüíûå, íå ñîäåðæàò íè÷åãî íîâîãî, íèêàêèõ íîâûõ ÷óâñòâ,
ïåðåæèâàíèé, îçàðåíèé è íè÷åìó íå ó÷àò. Îíè íå ñïîñîáíû ïðî-
èçâåñòè ãëóáîêèå èçìåíåíèÿ. Äëÿ òàêèõ èçìåíåíèé äîëæíî ïðî-
èçîéòè ÷òî-òî äðóãîå. Òåðàïèÿ äîëæíà ïðèéòè ê ìîìåíòó ðåàëü-
íîãî âûáîðà, îùóòèìîãî è íàìåðåííîãî. ×òîáû êëèåíò ìîã äå-
ëàòü ðåàëüíûé âûáîð, òåðàïåâò äîëæåí ñëåäîâàòü, à íå âåñòè.
Ïðîöåññ ðàçâåðòûâàíèÿ ñîáûòèé äîëæåí áûòü ñîçíàòåëüíûì è
èäòè ïîä ðóêîâîäñòâîì ãëóáî÷àéøèõ óðîâíåé áûòèÿ êëèåíòà. Â
òàêèå ìîìåíòû ðóêîâîäñòâî òåðàïåâòà ìåøàåò.

Îñíîâíîé ïðîöåññ âñåãäà çàâèñèò îò ñïîñîáíîñòè òåðàïåâòà ñî-
çäàâàòü îñîáóþ àòìîñôåðó äëÿ êëèåíòà. Êëèåíò äîëæåí ÷óâñòâî-
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âàòü, ÷òî òåðàïåâò ñëåäóåò çà òåì, ÷òî ñàì êëèåíò äåëàåò, ÷åãî
õî÷åò è â ÷åì íóæäàåòñÿ. Íà êàêîì áû ýòàïå íè íàõîäèëñÿ ïðî-
öåññ, äàëüíåéøèå ñîáûòèÿ äîëæíû ãàðìîíèðîâàòü ñ òåì, íà ÷òî
ñîãëàøàåòñÿ ãëóáî÷àéøåå “ß” êëèåíòà.

ÏÎÒÎÊ ÏÐÎÖÅÑÑÀ

ÏÐÅÆÄÅ ×ÅÌ ÏÅÐÅÕÎÄÈÒÜ Ê ÏÐÎÐÀÁÎÒÊÅ

ÓÏÐÀÂËßÉÒÅ ÝÒÀÏÛ ÑÎÁÅÐÈÒÅ
ÏÐÎÖÅÑÑÎÌ: ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÞ:

Îïèðàÿñü íà ïðèíöèïû,
ïðèîáðåòàÿ
ñîòðóäíè÷åñòâî
áåññîçíàòåëüíîãî

Çàìåäëÿÿ òåìï,
îáðàùàÿñü âíóòðü,
ðàññëàáëÿÿñü,
ñîñðåäîòî÷èâàÿñü
íà òåêóùåì
ïåðåæèâàíèè

Ñ ïîìîùüþ ïðèçíàíèé,
ïðîá, ïåðåíèìàíèÿ,
íåáîëüøèõ
ýêñïåðèìåíòîâ

Ñ ïîìîùüþ äîñòóïà
ê îïûòó, óãëóáëåíèÿ,
ïðîá, ïåðåíèìàíèÿ
ãîëîñîâ, ñëåäîâàíèÿ
çà áåññîçíàòåëüíûì
äðóãîãî ÷åëîâåêà

*Ìû îòñëåæèâàåì: òåêóùåå ïåðåæèâàíèå, ñîäåðæàíèå, ñòèëü, ñèñòåìàòè÷åñ-
êîå ïîâåäåíèå, øàáëîíû îáùåíèÿ è ñèãíàëû îò áåññîçíàòåëüíîãî.

**Ìû âûçûâàåì òàêèå ïåðåæèâàíèÿ: ìûñëè, ÷óâñòâà, îáðàçû, âîñïîìèíàíèÿ,
îùóùåíèÿ, íàïðÿæåíèÿ, ïîáóæäåíèÿ è ïîÿâëåíèå ðåáåíêà. Òàêèìè æå áûâà-
þò òåêóùèå ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå ìû îòñëåæèâàåì.

ÑÎÇÄÀÉÒÅ
ÈÑÖÅËßÞÙÈÅ
ÎÒÍÎØÅÍÈß

ÓÑÒÀÍÎÂÈÒÅ
ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÑÒÜ

ÂÛÇÎÂÈÒÅ
ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÈÅ**

ÏÎËÓ×ÈÒÅ ÄÎÑÒÓÏ
Ê ÎÏÛÒÓ,

ÓÃËÓÁÈÒÅÑÜ
È ÏÅÐÅÉÄÈÒÅ
Ê ÏÐÎÐÀÁÎÒÊÅ

Îòñëåæèâàÿ*,
ñîïåðåæèâàÿ,
âûñëóøèâàÿ
ðàññêàç÷èêà,
à íå ðàññêàç

Îòñëåæèâàÿ ñîñòîÿíèÿ
ñîçíàíèÿ äðóãîãî
÷åëîâåêà, ïðîÿâëÿÿ
ñïîêîéñòâèå,
âíèìàíèå
ê âíóòðåííåìó ìèðó

Îòñëåæèâàÿ
âûçâàííûå
ïåðåæèâàíèÿ,
ðåçóëüòàòû
ýêñïåðèìåíòîâ è ò.ä.

Îòñëåæèâàÿ
èçìåíåíèÿ
â ñîñòîÿíèÿõ
èíòåðåñà, ýìîöèé
è ñîçíàíèÿ äðóãîãî
÷åëîâåêà
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ÎÐÈÅÍÒÈÐÛ

Ïîïðîñèòå îïèñàòü
ñëîâàìè ïåðåæèâàíèÿ
è ãëóáîêèå ÷óâñòâà,
ïðîÿñíèòå
âîñïîìèíàíèÿ

Áóäüòå ñîñòðàäàòåëüíûì
âçðîñëûì èëè ïðèìèòå
ðîëü “âîëøåáíîãî
íåçíàêîìöà”

Ïîääåðæèòå ñïîíòàííîå
ïîâåäåíèå,
â îñîáåííîñòè
óïðàâëåíèå
ïåðåæèâàíèåì

Ïîìîãèòå ñîçäàòü
ïåðåæèâàíèå,

êîòîðîå æåëàåò
ïðîèçîéòè

Ïîääåðæèòå
ñîçäàííûå àññîöèàöèè,

ïðåäëîæèòå ñâîè
ñîáñòâåííûå, äàéòå

êëèåíòó âðåìÿ
íà òî, ÷òîáû ñäåëàòü

ýòî âíóòðè ñåáÿ

Îòñëåäèòå,
åñòü ëè ïðèçíàêè
òîãî, ÷òî ÷åëîâåê

ñàìîïðîèçâîëüíî ïðèøåë
ê çàâåðøåíèþ, åñëè íóæíî,

èñïîëüçóéòå
òåõíèêè çàâåðøåíèÿ

*Èíîãäà ðàáîòà ñ ñèëüíûìè ýìîöèÿìè íàçûâàåòñÿ “ñïóñêîì ïî ãîðíîé ðåêå”.

ÏÎÈÑÊ ÇÍÀ×ÅÍÈß
È ÃËÓÁÈÍÍÎÃÎ

ÌÀÒÅÐÈÀËÀ

ÐÀÁÎÒÀ
Ñ ÐÅÁÅÍÊÎÌ

ÐÀÁÎÒÀ
Ñ ÑÈËÜÍÛÌÈ
ÝÌÎÖÈßÌÈ*

ÏÐÅÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈÅ

ÈÍÒÅÃÐÀÖÈß

ÇÀÂÅÐØÅÍÈÅ
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Ãëàâà 6

ÊÎÍÒÀÊÒ, ÎÒÑËÅÆÈÂÀÍÈÅ
È ÓÑÒÀÍÎÂËÅÍÈÅ ÎÑÎÇÍÀÍÍÎÑÒÈ

Êîíòàêò è îòñëåæèâàíèå — ýòî îäíîâðåìåííî è óìåíèÿ, è îñíîâ-
íûå çàäà÷è. Êàê óìåíèÿ, îíè íåîáõîäèìû íà ïðîòÿæåíèè âñåãî
ïðîöåññà. Êàê çàäà÷è, îíè îñîáåííî âàæíû âíà÷àëå, êîãäà ìû
ïðèñòóïàåì ê ñîçäàíèþ ëå÷åáíûõ îòíîøåíèé. Êàê è âî âñåì îñ-
òàëüíîì â Õàêîìè, â íèõ òîæå ïðîÿâëÿþòñÿ ïðèíöèïû. Îòñëåæè-
âàíèå — ýòî óìåíèå ñëåäîâàòü çà ïîòîêîì òåêóùèõ ïåðåæèâàíèé
äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ýòî çíà÷èò ïîñòîÿííî ñìîòðåòü è ñëóøàòü,
ëîâÿ íèòü òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Äëÿ îòñëå-
æèâàíèÿ íåîáõîäèìà ñïîñîáíîñòü âûõîäèòü çà ïðåäåëû ñîá-
ñòâåííîãî “ß” è íåïðåðûâíî íàáëþäàòü çà òåì, ÷òî ÷óâñòâóåò è
äåëàåò êòî-òî äðóãîé. Ýòî ïîñòîÿííîå ÷òåíèå ñèãíàëîâ, ïîäîáíîå
âûñëåæèâàíèþ æèâîòíîãî â ëåñó. Ýòî íàâåäåíèå íà öåëü è óäåð-
æàíèå öåëè, êàê â îòñëåæèâàíèè ñàìîëåòà ðàäàðîì. Ýòî ñïîñîá
áûòü âìåñòå ñ äðóãèì, ïîçèöèÿ èíòåðåñà è ëþáîïûòñòâà. Ñóòü
çäåñü íå â ñîäåðæàíèè ðàññêàçà äðóãîãî ÷åëîâåêà. Íå â ðåøåíèè
ïðîáëåì èëè âûÿñíåíèè òîãî, êåì ÿâëÿåòñÿ äðóãîé ÷åëîâåê. Äåëî
ãîðàçäî ïðîùå. Áåç ýòîãî íå ìîæåò ïðîõîäèòü òåðàïèÿ.

Ó êîíòàêòà åñòü íåñêîëüêî óðîâíåé: ýòî çàäà÷à ñîçäàíèÿ ñâÿçè,
êàê â óñòàíîâëåíèè êîíòàêòà, è çàäà÷à ïîääåðæàíèÿ ýòîé ñâÿçè,
êàê â ñîõðàíåíèè êîíòàêòà; óìåíèÿ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âñå ýòî
èñïîëíÿåòñÿ; à íà óðîâíå òåõíèêè ýòî êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå.
Èñöåëÿþùèå îòíîøåíèÿ, — õîòÿ ýòî áîëüøå, ãîðàçäî áîëüøå,
÷åì ïðîñòî óñòàíîâëåíèå è ñîõðàíåíèå êîíòàêòà, — âìåñòå ñ òåì
òðåáóþò ðåøåíèÿ òàêèõ çàäà÷. À ðåøåíèå çàäà÷, â ñâîþ î÷åðåäü,
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òðåáóåò óìåíèé. Îäíî èç ýòèõ óìåíèé — ñïîñîáíîñòü ñîçäàâàòü
è èñïîëüçîâàòü êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ. Áûòü â êîíòàêòå —
âîò ÷òî ìû ñòàðàåìñÿ ñîçäàòü. Ïî àíàëîãèè ìû ìîæåì ïðåäñòà-
âèòü ñåáå, ÷òî ïîëó÷àåì è ïîñûëàåì ñîîáùåíèÿ â îáå ñòîðîíû.
Åñëè ìû â õîðîøåì êîíòàêòå, ñîîáùåíèÿ ïðîòåêàþò ãëàäêî. ß
çíàþ, ÷òî âû ïîëó÷àåòå ìîè ñîîáùåíèÿ, à âû çíàåòå, ÷òî ÿ ïîëó-
÷àþ âàøè. Îáùåíèå èäåò áîäðî è âåñåëî. Êîãäà êîíòàêò íàðóøà-
åòñÿ (íàïðèìåð, ïîìåõè íà ëèíèè), íàì ïðèõîäèòñÿ ïîâòîðÿòüñÿ.
Ñëîâà íåâåðíî ïîíèìàþòñÿ. Ïîíèìàòü ñòàíîâèòñÿ òðóäíî. Êîãäà
â ñåàíñå òåðàïèè âû çàìå÷àåòå ÷òî-òî âðîäå ïîâòîðÿåìûõ è íå-
ïðàâèëüíî ïîíèìàåìûõ âûñêàçûâàíèé, âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû,
÷òî ïðîöåññ íå ïðîäâèíåòñÿ äàëüøå, ïîêà íå óëó÷øèòñÿ êîíòàêò.
Ñ äðóãîé ñòîðîíû, êîãäà îáó÷àåøüñÿ ìàñòåðñòâó îòñëåæèâàíèÿ è
ñîîáùåíèÿ êîíòàêòíûõ âûñêàçûâàíèé, îáùåíèå ïîðàçèòåëüíî
óëó÷øàåòñÿ. Êîãäà ýòè óìåíèÿ ïîëíîñòüþ ðàçâèòû, õîðîøåå îá-
ùåíèå ïðàêòè÷åñêè ãàðàíòèðîâàíî.

Óñòàíîâëåíèå îñîçíàííîñòè — îäíà èç îñíîâíûõ çàäà÷, íåîáõî-
äèìàÿ äëÿ ðàçâåðòûâàíèÿ ïðîöåññà. Âî ìíîãîì îíî çàâèñèò îò
êà÷åñòâà îòñëåæèâàíèÿ è êîíòàêòà. Êðîìå òîãî, äëÿ óñòàíîâëå-
íèÿ îñîçíàííîñòè íóæíà ñïîñîáíîñòü îáùàòüñÿ ñ ÷åëîâåêîì â
íåîáû÷íîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ è ñïîñîáíîñòü ñîîáùèòü ñóòü òà-
êîãî ñîñòîÿíèÿ äðóãîìó. Ýòî äîñòèãàåòñÿ, êîãäà ñàì ïðèáëèæà-
åøüñÿ ê îñîçíàííîñòè è âûðàæàåøü ýòî â èçìåíåíèè òåìïà, òîíà
ãîëîñà, øàáëîíîâ ðå÷è è èñïîëüçóåìûõ ñëîâ. Èíîãäà ê òîìó æå
èñïîëüçóþòñÿ îáðàçû.

Êîíòàêò

Êàê óñòàíîâèòü êîíòàêò. Âîò ïðîñòîé ïðèìåð óñòàíîâëåíèÿ
êîíòàêòà: ÿ ðàáîòàþ â êðèçèñíîì öåíòðå, è êî ìíå ïðèõîäèò
æåíùèíà. Îíà î÷åíü áûñòðî ãîâîðèò. Ñâîèì âèäîì è ðå÷üþ îíà
ïðîèçâîäèò âïå÷àòëåíèå ñèëüíîé òðåâîãè. ß ñèæó çà ñâîèì ñòî-
ëîì, à îíà ñàäèòñÿ íà ñòóë ïåðåä ñòîëîì è áåç óìîëêó ãîâîðèò î
ìàøèíàõ íà óëèöå, î äåòÿõ, êîòîðûå òàì èãðàþò, î òîì, ÷òî ýòó
óëèöó äîëæíû îñâîáîäèòü äëÿ èãð, è òàê äàëåå, è òîìó ïîäîáíîå.
Áîëüøîå, äëèííîå ïðåäëîæåíèå. Îíà ñîâåðøåííî íå ñìîòðèò íà
ìåíÿ. Îíà ñìîòðèò íà ïîë. Îíà êàê áóäòî äàæå íå æäåò îò ìåíÿ
îòâåòà. Îíà ïðîäîëæàåò ãîâîðèòü êàê áû ñàìà ñ ñîáîé. Ïðîõîäèò
äîâîëüíî ìíîãî âðåìåíè, è îíà äåëàåò ïàóçó, ÷òîáû ïåðåâåñòè
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äûõàíèå. Â ýòîò ìîìåíò ÿ íåìíîãî íàêëîíÿþñü ê íåé è îò÷åòëè-
âî ãîâîðþ: “Æóòêî, äà”. Îíà ïîäíèìàåò âçãëÿä íà ìåíÿ, ñìîòðèò
ìíå â ãëàçà, ïîêà ÷òî-òî âíóòðè íåå íå óäîâëåòâîðÿåòñÿ, à çàòåì
ìÿãêî îòâå÷àåò: “Äà, ÿ ïåðåïóãàëàñü”. Õîðîøî. Òåïåðü ýòî ðàçãî-
âîð äâóõ ëþäåé. Òåïåðü îíà ãîâîðèò ñî ìíîé, à ÿ ãîâîðþ ñ íåé.
Ìû óñòàíîâèëè êîíòàêò.

×òîáû ïîñòðîèòü êîíòàêò, òåðàïåâò ïðîÿâëÿåò ïîíèìàíèå. Âíà-
÷àëå ýòî ÷àñòî îçíà÷àåò âûñëóøèâàòü ïîäðîáíîñòè è ñìûñë ðàñ-
ñêàçà êëèåíòà. Íî çäåñü åñòü ëîâóøêà. Åñëè ñëèøêîì ÷àñòî ïîêà-
çûâàòü, ÷òî âûñëóøèâàåøü ðàññêàç, òî êëèåíò äåëàåò âûâîä, ÷òî
òû èíòåðåñóåøüñÿ èìåííî ðàññêàçîì. Òàê ìîæíî óçíàòü ìíîãî
ïîäðîáíîñòåé ñëó÷èâøåãîñÿ, íî êëèåíò âðÿä ëè ãëóáîêî âîéäåò â
ñâîå ïåðåæèâàíèå. Äëÿ ýòîãî òåðàïåâòó è êëèåíòó íóæíî ñîñðå-
äîòî÷èòüñÿ íà ïåðåæèâàíèè, à îíî ïðîèñõîäèò òîëüêî â íàñòîÿ-
ùåì. Òàê ÷òî ýôôåêòèâíåå, åñëè òåðàïåâò ïðîÿâëÿåò ïîíèìàíèå,
ïîêàçûâàÿ, ÷òî îí â êîíòàêòå ñ òåì, ÷òî êëèåíò äåëàåò èëè ÷óâ-
ñòâóåò èìåííî â ýòîò ìîìåíò. Ñëåäÿ è çà òåì, è çà äðóãèì, çà ðàñ-
ñêàçîì è çà òåêóùèì ïåðåæèâàíèåì, òåðàïåâò ïîìîãàåò êëèåíòó
ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî åãî ñëûøàò è ïîíèìàþò. Ïîíèìàíèå íóæíî
ïðîäåìîíñòðèðîâàòü. Ïðîñòî ñêàçàòü “ß ïîíèìàþ” èëè ÷òî-òî
âðîäå “À, äà” — íåäîñòàòî÷íî. Êîíòàêò óñòàíàâëèâàåøü åùå è
òåì, ÷òî äàåøü êëèåíòó ïîíÿòü, ÷òî ñåé÷àñ åãî âðåìÿ. Â îñíîâíîì
ýòî äåëàåòñÿ ñ ïîìîùüþ îæèäàíèÿ. Êîãäà êëèåíò ãîâîðèò, òåðà-
ïåâò ñëóøàåò è íàáëþäàåò, òåðïåëèâî îæèäàÿ, êîãäà êëèåíò çà-
êîí÷èò è ïîäàñò çíàê, ÷òî îí ãîòîâ ê ñëîâàì òåðàïåâòà. Âîò òîã-
äà, êîãäà êëèåíò òàê ñëóøàåò, òåðàïåâò ìîæåò ïðåäëîæèòü êîí-
òàêòíîå âûñêàçûâàíèå (ñì. ïîäðàçäåë íèæå).

Òåðàïåâòó, êîíå÷íî, íå îáÿçàòåëüíî ïðîèçíîñèòü êîíòàêòíîå
âûñêàçûâàíèå êàæäûé ðàç, êîãäà êëèåíò ïåðåñòàåò ãîâîðèòü.
Êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ íå îáÿçàòåëüíû. Ýòî âîïðîñ âûáîðà.
Îáÿçàòåëüíî íóæíî ïîñòðîèòü êîíòàêò. À äëÿ ýòîãî ìîæåò áûòü
äîñòàòî÷íî îäíîãî õîðîøåãî êîíòàêòíîãî âûñêàçûâàíèÿ. È òåðà-
ïåâòó íå îáÿçàòåëüíî ïîíèìàòü âñå î êëèåíòå, ÷òîáû ïðîèçíåñòè
êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå. Äîñòàòî÷íî ïîíÿòü êàêóþ-òî ÷àñòü
òîãî, ÷òî êëèåíò ñåé÷àñ ïåðåæèâàåò. Êëèåíò âñå âðåìÿ äåëàåò
ìíîãî ðàçíûõ âåùåé. Ìîæåò áûòü, åìó òðóäíî â ÷åì-òî ðàçîá-
ðàòüñÿ. Òåðàïåâò ãîâîðèò ÷òî-òî ïðîñòîå îá ýòîì, íàïðèìåð: “Â
ñàìîì äåëå, âñå ýòî íå î÷åíü ïîíÿòíî”. Íå íóæíî è íå ðåêîìåí-
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äóåòñÿ ïðîÿñíÿòü ýòî çàìåøàòåëüñòâî. Ïðîñòî íàçîâèòå åãî è ïî-
ñìîòðèòå, ÷òî êëèåíò íà÷íåò äåëàòü ñ ýòîãî ìîìåíòà. Êîãäà òåðà-
ïåâò ïðåäëàãàåò êðàòêèé, ïðîñòîé êîììåíòàðèé î ëè÷íîì ïåðå-
æèâàíèè êëèåíòà, îí ïîêàçûâàåò, ÷òî ñëåäèò çà òåì, ÷òî ïðîèñ-
õîäèò ñ êëèåíòîì. Èìåííî ýòî è íóæíî! Êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò,
êëèåíò ÷àñòî ÷óâñòâóåò îáëåã÷åíèå è áåçîïàñíîñòü. ×óâñòâóÿ,
÷òî åãî ñëóøàþò è ïîíèìàþò, êëèåíò ðàññëàáëÿåòñÿ è èäåò ãëóá-
æå. Õîðîøèé êîíòàêò ðåäêî ñëó÷àåòñÿ âíå òåðàïèè. Êîãäà îí
ïðîèñõîäèò â õîäå òåðàïèè, ýòî áîëüøîé øàã ê ñîçäàíèþ óñëî-
âèé äëÿ ñîòðóäíè÷åñòâà áåññîçíàòåëüíîãî è ïðîöåññà ðàñêðûòèÿ
êëèåíòà.

Êàê ñîõðàíèòü êîíòàêò. Áîëüøàÿ ÷àñòü ñîáûòèé â íàøåì îïûòå
ëèøü ïðîõîäèò ÷åðåç êðàòêîâðåìåííóþ ïàìÿòü. Îíè ìîãóò ìãíî-
âåííî òåðÿòüñÿ ïîä íàïëûâîì ïîñëåäóþùèõ ìûñëåé, ÷óâñòâ è
îùóùåíèé. Âîò è âñÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü òåêóùåãî ïåðåæèâàíèÿ,
ïðè èçìåíåíèè íàñòðîåíèÿ èëè ÷óâñòâà îíî ìîæåò ïðîäëèòüñÿ
ëèøü åùå íåñêîëüêî êðàòêèõ ñåêóíä. Çàòåì, êàê â÷åðàøíèé ñîí,
îíî óõîäèò íàâñåãäà. Åñëè âû ñîáèðàåòåñü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà
÷åì-òî êîíêðåòíîì, òî âàì íóæíî ñôîðìóëèðîâàòü êîíòàêòíîå
âûñêàçûâàíèå è èñïîëüçîâàòü åãî, ïîêà ïåðåæèâàíèå ïðîèñõî-
äèò, èëè íå ïîçæå òðåõ-÷åòûðåõ ñåêóíä ïîñëå òîãî, êàê îíî íà÷à-
ëî óãàñàòü.

Îäíàæäû ÿ åõàë íà ìàøèíå â Àëüáóêåðê ñî ñâîåé çíàêîìîé, êîòî-
ðàÿ øåñòü èëè ñåìü ëåò èçó÷àëà àéêèäî. Îíà áûëà ÷óòêîé è ðàñ-
ñëàáëåííîé, êîãäà âäðóã ñçàäè è ñëåâà îò íàñ ðàçäàëñÿ ãðîìêèé
çâóê. Â îòâåò îíà ïðîñòî ïåðåâåëà ñâîþ ëåâóþ ðóêó ïðèáëèçè-
òåëüíî íà óðîâåíü æèâîòà, äåðæà åå ãîðèçîíòàëüíî, ëàäîíüþ
âíèç è íåñïåøíî ïîâåðíóëà âñå ñâîå òåëî â ñòîðîíó çâóêà. Ýòî
äâèæåíèå äëèëîñü íå äîëüøå ïÿòè ñåêóíä. Îíî áûëî èçÿùíî è
ñäåðæàííî, ïðåêðàñíûé ïðèìåð ïîâîðîòà äëÿ âñòðå÷è ñ òåì, ÷òî
ïðèáëèæàåòñÿ, êîòîðûé â àéêèäî íàçûâàþò “èðèìè”1. ß áûë ïðî-
ñòî çàâîðîæåí ýòèì æåñòîì è íè÷åãî íå ãîâîðèë, íàâåðíîå, òðèä-
öàòü ñåêóíä. Ïîòîì ÿ ñïðîñèë, çàìåòèëà ëè îíà, ÷òî ñäåëàëà â îò-
âåò íà ýòîò çâóê. Îíà ñîâñåì ýòîãî íå ïîìíèëà. Îíà áûëà ñîñðå-
äîòî÷åíà íà íàøåì ðàçãîâîðå è íå ñëåäèëà çà ñâîèìè ñîáñòâåí-
íûìè ïðåêðàñíûìè äâèæåíèÿìè. Â íèõ áûëè ãîäû òðåíèðîâîê, è
îíè ñòàëè ïðèâû÷êîé. Íî åñëè áû ÿ â ïåðâûé æå ìîìåíò ñêàçàë:
“Ýòî àéêèäî, äà”, — òî âñå ýòî ìîãëî áû âñïëûòü â åå ñîçíàíèè,
âîçìîæíî, ñ óëûáêîé ñàìîîñîçíàíèÿ. ×òîáû óñòàíîâèòü êîíòàêò,



Òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííàÿ ïñèõîòåðàïèÿ. Ìåòîä Õàêîìè116

íóæíî áûñòðî äåéñòâîâàòü ìåäëåííî. ×óâñòâî çäåñü ðàññëàáëåí-
íîå è óäîáíîå, íî òåìï è ñâîåâðåìåííîñòü ðåøàþò âñå.

Êîãäà êîíòàêò óñòàíîâëåí, òåðàïåâò ïîääåðæèâàåò åãî, íàñòðàè-
âàÿñü íà ïîòðåáíîñòè è òåìï êëèåíòà è ïîêàçûâàÿ ýòî. Íàïðè-
ìåð, òåðàïåâò äàåò êëèåíòó âîçìîæíîñòü ãîâîðèòü, ïîêà íå ïîëó-
÷àåò êàêîé-òî ñèãíàë, îáû÷íî âçãëÿä, î òîì, ÷òî ìîæíî ãîâîðèòü
ñàìîìó. Èëè ìîë÷èò, êîãäà êëèåíò îáðàùàåòñÿ âíóòðü ñåáÿ, îáäó-
ìûâàÿ, âñïîìèíàÿ èëè äåëàÿ ÷òî-òî åùå. Èëè òåðàïåâò èñïîëüçó-
åò êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ, ÷òîáû ïîêàçàòü, ÷òî îñîçíàåò åæå-
ñåêóíäíûå èçìåíåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå ñ êëèåíòîì, íàïðèìåð, êîã-
äà êëèåíò íà÷èíàåò ÷óâñòâîâàòü ïå÷àëü èëè óäîâîëüñòâèå. Â ýòè
ïåðåõîäíûå ìîìåíòû îò îäíîãî ÷óâñòâà ê äðóãîìó èëè îò îäíîãî
âèäà äåÿòåëüíîñòè ê äðóãîìó ìîæíî ïðåäëàãàòü êîíòàêòíûå âû-
ñêàçûâàíèÿ. Õîòÿ êëèåíò ìîæåò íå êîììåíòèðîâàòü ýòè âûñêàçû-
âàíèÿ è äàæå íå çàìåòèòü íåêîòîðûõ èç íèõ, îíè ñèëüíî âëèÿþò
íà õîä ïðîöåññà. Äëÿ ïîääåðæàíèÿ êîíòàêòà âàæíî ñîõðàíÿòü
÷óâñòâèòåëüíîñòü ê òåìïó è ïåðåõîäàì. Êîíòàêòíûõ âûñêàçûâà-
íèé íå äîëæíî áûòü ìíîãî. ×åì ëó÷øå óñòàíîâëåí è ïîääåðæè-
âàåòñÿ êîíòàêò, òåì ìåíüøå íóæíî êîíòàêòíûõ âûñêàçûâàíèé,
÷òîáû îí ñîõðàíÿëñÿ.

Êîíòàêò è ðàçâåðòûâàíèå ïðîöåññà. Îñîáåííî âàæíî îñòàâëÿòü
êëèåíòó âðåìÿ ñðàçó ïîñëå êîíòàêòíîãî âûñêàçûâàíèÿ. Â íå-
ñêîëüêî ìãíîâåíèé ïîñëå êîíòàêòíîãî âûñêàçûâàíèÿ êëèåíò íà-
÷èíàåò îñîçíàâàòü ÷òî-òî. Ìîæåò, ýòî ïå÷àëü, î êîòîðîé âû ñêà-
çàëè, êîíôëèêò, êîòîðûé âû íàçâàëè, èëè ÷òî-òî åùå. Èìåííî â
ýòè ìîìåíòû êëèåíò, ñîçíàòåëüíî èëè áåññîçíàòåëüíî, âûáèðàåò,
ïî êàêîìó ïóòè èäòè. Îòñëåæèâàòü íîâîå ïåðåæèâàíèÿ, ïëàêàòü
îò ãîðÿ, âîñêðåøàòü âîñïîìèíàíèÿ, äâèãàòüñÿ âìåñòå ñî ñâîèì
ïðîöåññîì èëè íåò. Âàì íóæíî äàòü êëèåíòó ïðîñòðàíñòâî äëÿ
äåéñòâèé. Ýòî ñàìàÿ âàæíàÿ ÷àñòü ïîäñòðîéêè è ìîùíûé ñèãíàë
î òîì, ÷òî âû ïîääåðæèâàåòå òî, ÷òî êëèåíòó íóæíî è õî÷åòñÿ
äåëàòü. Òàê ÷òî ýòî ïðîñòî: ïîñëå êîíòàêòíîãî âûñêàçûâàíèÿ ïî-
äîæäèòå è ïîñìîòðèòå, â êàêîì íàïðàâëåíèè ïîñëå íåãî ïîéäåò
êëèåíò. Íàïðèìåð, ÿ ñëóøàë, êàê êëèåíòêà äîëãî îïèñûâàëà äâå
ñâîè ÷àñòè. Òðè èëè ÷åòûðå ìèíóòû ñëîâ. ß âûñëóøèâàë ïîäðîá-
íîñòè, íî íå êîììåíòèðîâàë èõ. ß ïðîñòî ñêàçàë, êîãäà îíà çà-
êîí÷èëà è ïîñìîòðåëà íà ìåíÿ: “Òàê ÷òî äâå ÷àñòè, äà”. Ñêàæåòå,
÷òî ýòî ïðîñòîäóøíî. Äà. Íî ýòî ïîäåéñòâîâàëî — îíà íà÷àëà



1176. Êîíòàêò, îòñëåæèâàíèå è óñòàíîâëåíèå îñîçíàííîñòè

ïëàêàòü. Íå ðàññòðîèâøèñü èç-çà òîãî, ÷òî åå òåðàïåâò èäèîò, à
ïîòîìó, ÷òî ýòîò âíóòðåííèé ðàñêîë áûë ãëóáîêî ìó÷èòåëüíûì,
è èìåííî îá ýòîé áîëè îíà íà ñàìîì äåëå ãîâîðèëà. ß ìîã áû
ñêàçàòü: “Áîëüíî, äà”. Èëè: “Êîíôëèêò, äà”. Îíà ñ òàêîé æå ëåãêî-
ñòüþ ìîãëà áû çàïëàêàòü ïîñëå ìîèõ ñëîâ. Ïî ñóòè äåëà, ÿ ïîäû-
òîæèë ñèòóàöèþ, êîòîðóþ îíà îïèñûâàëà. ß ïîäîæäàë. Îíà ðå-
øèëà âûïóñòèòü íàðóæó ñâîè ÷óâñòâà ïî ïîâîäó ýòîé ñèòóàöèè.
Âîçìîæíî, ýòî íå áûëî ñîçíàòåëüíûì ðåøåíèåì. Îíî ìîãëî ïî-
êàçàòüñÿ ñàìîïðîèçâîëüíûì. Íî ýòî íàâåðíÿêà áûëî ðåøåíèåì
íà êàêîì-òî óðîâíå. ß íå çàñòàâëÿë åå ïëàêàòü. ß òîëüêî ïîâëèÿë
íà ýòî ðåøåíèå, ïîêàçàâ, ÷òî ÿ ïîíÿë åå ñèòóàöèþ, è ïîäîæäàâ,
÷òîáû ïîçâîëèòü åé ñäåëàòü òî, ÷òî îíà õî÷åò. È îíà çàïëàêàëà.

Çäåñü ïîäõîäèò ñëîâî “âëèÿíèå”. Êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå ïî-
çâîëÿåò òåðàïåâòó â ÷åì-òî ïîâëèÿòü íà òå÷åíèå ïðîöåññà. Òåðà-
ïåâò íå ïîáóæäàåò êëèåíòà íè ê êàêèì äåéñòâèÿì, ñîîòâåò-
ñòâåííî, îí íå âûçûâàåò ñîïðîòèâëåíèÿ. Òåì íå ìåíåå êîíòàêò
âëèÿåò íà ïðîèñõîäÿùåå. Êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå î ãðóñòè, ïî
ñóòè, îçíà÷àåò: “ß çàìåòèë, ÷òî âàì ãðóñòíî, è ìíå ýòî èíòåðåñ-
íî”. Ìîë÷àíèå âñëåä çà ýòèì îçíà÷àåò: “ß ãîòîâ ñëóøàòü, åñëè
âû õîòèòå çàíÿòüñÿ ýòèì ãëóáæå”. Îíî êîììåíòèðóåò è îñòàâëÿ-
åò ïðîñòðàíñòâî äëÿ òîãî, ÷òîáû êëèåíò çàòåì îòïðàâèëñÿ òóäà,
êóäà õî÷åò. Îíî ïîìîãàåò íàëàäèòü ñîòðóäíè÷åñòâî è ñäåëàòü
òåðàïèþ äâóñòîðîííèì ïðîöåññîì. Îíî ïîçâîëÿåò òåðàïåâòó
ñòàòü ÷àñòüþ ìèðà êëèåíòà, âîéòè âíóòðü è ïðèíÿòü ó÷àñòèå, íå
ñîçäàâàÿ áîðüáû çà êîíòðîëü. Êîíòðîëü, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ïðè-
íàäëåæèò êëèåíòó.

Êîíòàêò ïðîäâèãàåò ïðîöåññ äàëüøå, ïîêàçûâàÿ, ÷òî âûðàæàåìîå
ïîíèìàåòñÿ. Êàê ýòî ïðîèñõîäèò è â îáû÷íîì ðàçãîâîðå, ïðîÿâ-
ëåííîå ïîíèìàíèå ïîçâîëÿåò ãîâîðÿùåìó ïîéòè äàëüøå è âûñêà-
çàòü ÷òî-òî åùå. Åñëè ïîíèìàíèÿ íåäîñòàòî÷íî, ãîâîðÿùèé ñòà-
ðàåòñÿ ñíîâà ñêàçàòü î òîì æå, âîçìîæíî, ïî-äðóãîìó. Èëè ãîâî-
ðÿùèé ìîæåò ïðîñòî ïðåêðàòèòü ïîïûòêè, ñìåíèòü òåìó èëè
óéòè. Â òåðàïèè íóæíî, ÷òîáû ïðîäâèãàëñÿ äàëüøå âåñü ïðî-
öåññ — îò îòíîøåíèé ê îñîçíàííîñòè, ê ïåðåæèâàíèþ, ê ïðîðà-
áîòêå, ê ïåðåæèâàíèþ, êîòîðîå õî÷åò ïðîèçîéòè. Íóæíî, ÷òîáû
ïåðåæèâàíèå ïåðåøëî îò ïðîãîâàðèâàíèÿ ê ÷óâñòâîâàíèþ, ê èñ-
ñëåäîâàíèþ, ê âûðàæåíèþ è ê ïîíèìàíèþ. Êîíòàêòíîãî âûñêà-
çûâàíèÿ âðîäå “Ãðóñòíî, äà” ìîæåò áûòü âïîëíå äîñòàòî÷íî äëÿ
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òîãî, ÷òîáû ìîìåíò ëåãêîé ãðóñòè ñòàë ñèëüíûì ÷óâñòâîì è âîç-
ìîæíîñòüþ äëÿ ñâîáîäíîãî ñàìîâûðàæåíèÿ. Ïîêàçûâàÿ, ÷òî âû
çíàåòå î ïðèñóòñòâèè ãðóñòè (èëè ÷åãî-òî äðóãîãî), è ïðèíèìàÿ
ýòî, âû âûäåëÿåòå ïðîñòðàíñòâî äëÿ òîãî, ÷òîáû îíî ïðîèçîøëî.
Íåêîòîðûõ ëþäåé, îñîáåííî òåõ, êòî ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåïîíÿòûìè,
õîðîøèé êîíòàêò òðîãàåò è óòåøàåò. Ýòî òðåòüÿ öåëü êîíòàêòà.
Îí äàåò êëèåíòó çíàòü, ÷òî òîò íå îäèíîê, ÷òî åñòü êòî-òî åùå,
êòî ñïîñîáåí ïîìî÷ü ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé.

Êðîìå òîãî, êîíòàêò ïîçâîëÿåò òåðàïåâòó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òåõ
÷àñòÿõ ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ íà ãðàíè ñîçíàíèÿ. Ëåã-
êàÿ ãðóñòü, êîòîðóþ òåðàïåâò çàìåòèë è î êîòîðîé óïîìÿíóë, ìîã-
ëà íàõîäèòüñÿ íåìíîãî âíå ïîëÿ ñîçíàíèÿ. Óïîìèíàíèå î ãðóñòè
ïåðåíîñèò åå â öåíòð âíèìàíèÿ è ñîçäàåò óñëîâèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû
ñ íåé ÷òî-òî ïðîèçîøëî. ×àñòî ýòîò íîâûé öåíòð âíèìàíèÿ áîëåå
èíòåðåñåí, ÷åì òåìà ðàçãîâîðà, è ëåãêî åå çàìåíÿåò. Òîãäà ó ïðî-
öåññà åñòü âîçìîæíîñòü ïîéòè ãëóáæå. Ýòî íåáîëüøîé ïðèåì äëÿ
“âûïðûãèâàíèÿ” èç ñèñòåìû, ÷àñòü ìåòîäà, íà êîòîðîì ìû ñîñðå-
äîòî÷èìñÿ ïîçæå, â ãëàâå 17. Ýòî òàêæå õîðîøàÿ òðåíèðîâêà äëÿ
êëèåíòà, êîòîðûé íåèçáåæíî óçíàåò î ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ñèñòå-
ìàõ è î òîì, êàê èç íèõ “âûïðûãèâàòü”. Ïåðâûì “âûïðûãèâàåò”
ñàì òåðàïåâò èç ïðîòîðåííûõ äîðîã îáû÷íîãî ðàçãîâîðà íà áîëåå
ïëîäîðîäíóþ ïî÷âó íàñòîÿùåãî ìîìåíòà.

Ìåòà-óðîâíè. Â îáùåì âçàèìîäåéñòâèè ìåæäó êëèåíòîì è òåðà-
ïåâòîì åñòü äâå ñòîðîíû: ñîäåðæàíèå è ôîðìà. Ñîäåðæàíèå
îáû÷íî îñòàåòñÿ ôèãóðîé, à ôîðìà — ýòî ÷àñòü ôîíà. Èç ñîäåð-
æàíèÿ âû óçíàåòå èñòîðèþ êëèåíòà. Îí ðàññêàçûâàåò âàì î ñåáå.
Ñëóøàÿ ðàññêàç êëèåíòà, âû ìîæåòå ïîëó÷èòü êàêîå-òî ïðåäñòàâ-
ëåíèå î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò íà áîëåå ãëóáîêèõ óðîâíÿõ, êàêîå
äåòñòâî áûëî ó íåãî, êàêèå øàáëîíû õàðàêòåðà ïðîÿâëÿþòñÿ. Íà
íà÷àëüíûõ ýòàïàõ ñåàíñà ìîæíî ñëóøàòü èñòîðèþ, íå âìåøèâà-
ÿñü, îïðåäåëÿÿ êàêèå-òî èíòåðåñíûå ìîìåíòû. Õîòÿ âàñ ìîãóò
èíòåðåñîâàòü îñîáåííîñòè ãîëîñà, ñòðóêòóðà òåëà, âûðàæåíèÿ
ëèöà è ïîçà, âû, âìåñòå ñ òåì, óçíàåòå ÷òî-òî î ïðåäñòàâëåíèÿõ,
óáåæäåíèÿõ, ïðåäïîëîæåíèÿõ è ñîáûòèÿõ â æèçíè êëèåíòà.

Õîòÿ ñîäåðæàíèå âàæíî, ôîðìà âçàèìîäåéñòâèÿ ãîðàçäî ñèëüíåå
âëèÿåò íà õîä òåðàïèè. Ôîðìà ýòîãî îáìåíà äåéñòâóåò íà ìåòà-
óðîâíå îáùåíèÿ, âíå ñîäåðæàíèÿ è îáû÷íî âíå ñîçíàíèÿ. Îíà
îïðåäåëÿåòñÿ íåáîëüøèìè ïîâòîðÿþùèìèñÿ äåòàëÿìè. Íàïðè-
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ìåð, êòî ãîâîðèò ïåðâûì, êòî ïåðåáèâàåò, êòî ãäå ñàäèòñÿ, à òàê-
æå âñåâîçìîæíûìè ìåëêèìè æåñòàìè è íåâåðáàëüíûìè ïðîÿâëå-
íèÿìè, êîòîðûå óïðàâëÿþò ïîòîêîì îáùåíèÿ è áåçìîëâíî êîì-
ìåíòèðóþò òî, ÷òî êàæäûé èç íàñ î ñåáå äóìàåò, è êàêèå èìåííî
ó íàñ îòíîøåíèÿ.

Íåñêîëüêî ïîäðîáíîñòåé. Ïîêàçûâàÿ, ÷òî âû ñëóøàåòå, âû ïðèçíà-
åòå çíà÷èìîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ñâîèì âíèìàíèåì âû ãîâîðèòå,
÷òî ïðèçíàåòå ðåàëüíîñòü åãî ïåðåæèâàíèÿ, ÷òî âû ãîòîâû âûäå-
ëèòü åìó ïðîñòðàíñòâî, ÷òîáû îí îáíàðóæèë ñâîå ïîëíîå “ß”,
ïðåäëàãàÿ âàøåìó âíèìàíèþ ÷àñòè ñåáÿ. Íå îáåñöåíèâàéòå è íå
èãíîðèðóéòå ýòè ÷àñòè, êàê âïîëíå ìîãëè ñäåëàòü â ïðîøëîì äðó-
ãèå. Ãîâîðÿ ÷òî-òî â îòâåò î íàñòðîåíèè, ÷óâñòâàõ è ïåðåæèâàíèÿõ
äðóãîãî ÷åëîâåêà, âíåñèòå èõ â îáëàñòü îáñóæäàåìîãî ìàòåðèàëà,
â òî æå âðåìÿ ïðèäàâàÿ èì îáùóþ ðåàëüíîñòü. Âûñêàçûâàíèå òèïà
“Ìíå êàæåòñÿ, âû íåìíîãî íåðâíè÷àåòå”, ïðîèçíåñåííîå áåç
îñóæäåíèÿ è áåç íàðóøåíèÿ ðèòìà ðàññêàçà äðóãîãî ÷åëîâåêà, —
ýòî ñïîñîá ñäåëàòü ÷óâñòâà ðåàëüíûìè, òåì, ÷òî ìîæíî èñïûòû-
âàòü è îáñóæäàòü. Îòêðûòûé ðàçãîâîð îáî âñåì, ÷òî íóæíî îáãîâî-
ðèòü, ïåðåæèâàíèå ñâîèõ ÷óâñòâ, êàêèìè áû îíè íè áûëè, —
èìåííî ýòî íóæíî ñäåëàòü ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèìñÿ. Ñîïåðåæè-
âàÿ òîìó, ÷òî èñïûòûâàåò äðóãîé ÷åëîâåê, ïîçâîëÿÿ åìó áûòü, ïîä-
äåðæèâàÿ åãî, åñëè îí áåðåò íà ñåáÿ èíèöèàòèâó, âû ïîìîãàåòå
åìó áûòü õîçÿèíîì ñâîåé æèçíè. Èòàê, ÷òîáû ñ íèì íè ïðîèñõîäè-
ëî, ïðèíèìàéòå ýòî. Åñëè îí ìîë÷èò, âñòðå÷àéòå åãî â åãî ìîë÷à-
íèè. “Îá ýòîì òðóäíî ãîâîðèòü, ïðàâäà”. Ïðè òàêîì îòêëèêå åìó
áóäåò ëåã÷å íà÷àòü ãîâîðèòü ñíîâà. Âàøå ñîáñòâåííîå æåëàíèå
“÷òî-òî ñäåëàòü” ìîæåò ïîäîæäàòü. Âñòðå÷àéòå åãî òàì, ãäå îí íà-
õîäèòñÿ. Ñ÷èòàéòå ýòî âûçîâîì íà äîì.

Òàê êàê äëÿ êëèåíòà çàäà÷à òåðàïèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû
óãëóáèòüñÿ âíóòðü ñåáÿ è íàéòè ñâîþ ñåðäöåâèíó, áîëüøàÿ ÷àñòü
ðàáîòû òåðàïåâòà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü áåçîïàñíîñòü
ýòîãî ïðîöåññà. Íàèâûñøàÿ îòâåòñòâåííîñòü òåðàïåâòà — çàùè-
òèòü âîîäóøåâëåíèå, îùóùåíèå íàäåæäû è æèçíåííóþ ñèëó. ×òî-
áû äîñòè÷ü ýòîãî, áóäüòå â áåçîïàñíîñòè ñàìè, íå ñóäèòå äðóãèõ,
ïðèíèìàéòå èõ è îáåñïå÷èâàéòå áåçîïàñíîñòü ñèòóàöèè. Êîí-
òàêò — î÷åíü áåçîïàñíûé ñïîñîá âìåøàòåëüñòâà, è âû ìîæåòå äî-
íåñòè ýòî äî êëèåíòà. Êðîìå òîãî, îáñóæäàÿ, íàáëþäàÿ, à èíîã-
äà ïðîðàáàòûâàÿ îùóùåíèÿ â òåëå, ìû îïðåäåëÿåì åãî ìåñòî â òå-
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ðàïèè. Ñàìà èäåÿ î òîì, ÷òî òåëî îòðàæàåò ïñèõè÷åñêóþ æèçíü,
íîâà äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé. Òàê ÷òî íóæíî ÷åòêî ïðîÿñíèòü
íàøè èäåè è ñïîñîáû ðàáîòû ñ òåëîì. Êîíå÷íî, âàæíî åùå è ïðî-
ÿñíèòü, ÷òî âïîëíå ðàçðåøàåòñÿ èñïûòûâàòü è âûðàæàòü ñèëüíûå
ýìîöèè, îñîáåííî ÷óâñòâà, êîòîðûå ñ÷èòàþòñÿ “ïëîõèìè”, íàïðè-
ìåð çëîñòü, íåíàâèñòü, çàâèñòü è ò.ä. Ýòî ïðîÿâëåíèÿ ëè÷íîñòè, åå
òàëàíòû, åñòåñòâåííûå ïðîäóêòû íàøåé ïðèðîäû. Ìû èìååì ïðà-
âî èñïûòûâàòü âñå ýòè ýìîöèè, èõ ïðîòèâîïîëîæíîñòè è ìíîãîå
äðóãîå. Ïîääåðæèâàéòå è ïðèíèìàéòå âñå ÷óâñòâà è êàæäîå ñàìî-
âûðàæåíèå êëèåíòà. Ïðîñòî îáåñïå÷èâàéòå áåçîïàñíîñòü è óñ-
ïåøíîñòü êàæäîãî øàãà. Â çàêëþ÷åíèå íóæíî ñêàçàòü, ÷òî íà ïåð-
âûõ ýòàïàõ âçàèìîîòíîøåíèé êëèåíò è òåðàïåâò îïðåäåëÿþò, êàê
îíè áóäóò èãðàòü ñâîè ðîëè. Ïðåäñòàâëåíèÿ òåðàïåâòà è êëèåíòà
îá ýòîì ìîãóò áûòü î÷åíü ðàçíûìè. Êîíòàêò ïîìîãàåò óëàäèòü ýòè
ðàçëè÷èÿ, íå ñîçäàâàÿ êîíôëèêòà.

Êîíòàêò è æèâîñòü. Ðåçóëüòàòèâíûå òåðàïåâòû (è óñïåøíûå
ëèäåðû ãðóïï) çíàþò, êàê ïåðåõîäèòü ê ÷åìó-òî âîëíóþùåìó.
Îïûòíûå òåðàïåâòû ïðèâû÷íî óëàâëèâàþò ñðåäè ïðî÷åãî òî, íà-
ñêîëüêî êëèåíò âîëíóåòñÿ. Ýìîöèîíàëüíî çàðÿæåííûì òåìàì
óäåëÿåòñÿ îñîáîå âíèìàíèå. Êîíòàêò ñ íèìè ïðîäâèãàåò ïðîöåññ
ê òîé ðàáîòå, êîòîðàÿ æäåò âûïîëíåíèÿ. Òåðàïåâò ìîæåò òàêæå
äîæäàòüñÿ âîëíåíèÿ, ïðåæäå ÷åì ïðîÿâëÿòü èíòåðåñ, ñêàæåì,
ïðîèçíåñÿ êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå. Êàê ñêàçàë Ôðèö Ïåðëç,
“íåîáõîäèìîñòü íå îáîéòè”. Ñïîñîá èñïîëüçîâàòü ñóùåñòâóþùåå
âîëíåíèå ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðîñòî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà íåì,
êîãäà îíî åñòü. Êîíòàêò ñ ýìîöèîíàëüíî çàðÿæåííûìè òåìàìè
åùå äî òîãî, êàê îíè óïîìèíàþòñÿ, — ýòî ëåãêèé ñïîñîá ïðè-
âëå÷ü ê ó÷àñòèþ áåññîçíàòåëüíîå. Âûñêàçûâàíèå òèïà “Ïîòðàòü-
òå íà ýòî ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî âàì íóæíî”, ïðåäëîæåííîå
÷åëîâåêó, êîòîðûé âñåãäà ÷óâñòâîâàë äàâëåíèå è ñïåøêó, îáû÷íî
ñðàçó æå âûçûâàåò èíòåðåñ.

Êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ. Êîãäà òåðàïåâò ïðåäëàãàåò ïðîñòîå
ïðÿìîå âûñêàçûâàíèå î òåêóùåì ïåðåæèâàíèè êëèåíòà, íå èñ-
òîëêîâûâàÿ åãî, ýòî è åñòü êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå. Íàïðèìåð:
“Ãðóñòíî, äà”, — êîãäà êëèåíò íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòü ëåãêóþ
ãðóñòü. Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, ýòî âûñêàçûâàíèå ìîæåò áûòü ñâÿ-
çàíî ñ ñîäåðæàíèåì èëè ñ òåêóùèì ïåðåæèâàíèåì. Âîò íåñêîëü-
êî ïðèìåðîâ óñòàíîâëåíèÿ êîíòàêòà ñ ñîäåðæàíèåì:
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Êëèåíò ãîâîðèò î: Êîíòàêòíîå
âûñêàçûâàíèå:

ñîìíåíèÿõ, íåóâåðåííîñòè — Ìíîãî âîïðîñîâ, äà.

âñåì òîì, ÷òî îí ñäåëàë ðàäè ñåìüè... — Âû äåéñòâèòåëüíî ñòà-
ðàëèñü ïîìî÷ü, äà.

òîì, ÷òî ó íåãî íà óìå — Òàê ÷òî ýòî âàñ èíòåðå-
ñóåò, ïðàâäà.

Íåñêîëüêî ïðèìåðîâ óñòàíîâëåíèÿ êîíòàêòà ñ òåêóùèì ïåðåæè-
âàíèåì:

Âèäèòå: Êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå:

Ñëåçû, óâëàæíåííûå ãëàçà — Ãðóñòíî, äà. èëè: — Ñåé÷àñ åñòü
íåìíîãî ãðóñòè, äà.

Óäèâëåíèå — Ýòî âàñ óäèâëÿåò, äà.

Çàìåøàòåëüñòâî — Òðóäíî ïîíÿòü, äà.

Ìû òàêæå îòìåòèëè, ÷òî êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå ìîæåò îòíî-
ñèòüñÿ èëè ê òîìó, ÷òî êëèåíò óæå ñîçíàåò, èëè ê òîìó, ÷òî íàõî-
äèòñÿ íåìíîãî çà ïðåäåëàìè åãî ñîçíàíèÿ. Âîò ïðèìåð óïîìèíà-
íèÿ î ÷åì-òî íà ãðàíè ñîçíàíèÿ. Ñêàæåì, êëèåíò âîëíóåòñÿ, ðàñ-
ñêàçûâàÿ î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî ñ íèì íà ïðîøëîé íåäåëå. Âìåñòî
òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü ÷òî-òî âðîäå: “Î, âàì, íàâåðíîå, ïðèøëîñü
íåëåãêî” — âûñêàçûâàíèå, êîòîðîå îñòàåòñÿ â ïðîøëîì, êîíòàê-
òèðóéòå ñ òåêóùèì ïåðåæèâàíèåì: “Âû ïåðåæèâàåòå ïî ýòîìó
ïîâîäó, äà”. Èìåÿ â âèäó: “ß çàìåòèë, ÷òî âû èñïûòûâàåòå ñèëü-
íûå ÷óâñòâà ïðÿìî ñåé÷àñ. Äàâàéòå ñîñðåäîòî÷èìñÿ íà íèõ”.
Èëè, ñêàæåì, êëèåíò ñ òðóäîì íàõîäèò ñëîâà äëÿ ÷åãî-òî. “Òðóäíî
ãîâîðèòü, äà”. Òàêèå êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ îáðàùàþòñÿ ê
òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò â íàñòîÿùåì, íî íå îáñóæäàåòñÿ.

Êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ îáû÷íî êðàòêè è ïðîñòû. Áëàãîäàðÿ
ýòîìó îíè íå âûâîäÿò êëèåíòà èç åãî ïðîöåññà. Êðîìå òîãî, èõ
ëåã÷å ôîðìóëèðîâàòü è îíè ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ äîõîäÿò
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ïðÿìî äî áåññîçíàòåëüíîãî. Ïåðåæèâàíèÿ ÷àñòî îäíîñëîâíû è
äëÿ èõ âûðàæåíèÿ èñïîëüçóþòñÿ òàêèå ñëîâà, êàê “ïå÷àëü”,
“çëîñòü”, “çàìåøàòåëüñòâî” è “îáèäà”. Õîòÿ îíè êðàòêèå è ïðî-
ñòûå, êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ ìîãóò áûòü î÷åíü òîíêèìè è èí-
òóèòèâíûìè; çäåñü âîçìîæíû ñêà÷êè îò òîãî, ÷òî ãîâîðèòñÿ, ê
òîìó, ÷òî âñå ýòî çíà÷èò. Âûñêàçûâàíèå âðîäå “×óâñòâóåøü ñåáÿ
ïîêèíóòûì, äà” ìîæåò ïîÿâèòüñÿ êàê áóäòî áåç âèäèìîé ïðè÷è-
íû è âñå æå îêàçàòüñÿ èìåííî òåì, ÷òî ÷óâñòâóåò äðóãîé ÷åëî-
âåê. Â òî æå âðåìÿ êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ ìîãóò áûòü áåñ-
ïðîèãðûøíûìè, ñîâåðøåííî î÷åâèäíûìè, è âñå æå î÷åíü ýôôåê-
òèâíûìè. Êîãäà êëèåíò ðàáîòàåò âíóòðè ñåáÿ è íå ãîâîðèò (îñòà-
íàâëèâàÿñü è îñòàâëÿÿ ïðîñòðàíñòâî äëÿ òåðàïåâòà), òåðàïåâò
ìîæåò ñêàçàòü ÷òî-òî ïðîñòîå âðîäå: “×òî-òî ïðîèñõîäèò, äà”. È
êëèåíò íà÷èíàåò ãîâîðèòü îá ýòîì. Ïðîñòî, íî äåéñòâóåò. Ýòî ïî-
ìîãàåò ïðîöåññó èäòè òóäà, êóäà îí õî÷åò èäòè.

Êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå äîëæíî äàâàòüñÿ òàê, ÷òîáû ó êëèåíòà
îñòàâàëàñü âîçìîæíîñòü íå ñîãëàñèòüñÿ. Íå òî ÷òîáû ìû õîòåëè
íåñîãëàñèÿ; êîãäà åãî ñëèøêîì ìíîãî, îíî íàðóøàåò îáùåíèå è
ìîæåò ïîäîðâàòü ñîòðóäíè÷åñòâî áåññîçíàòåëüíîãî. Óñòàíàâëè-
âàÿ êîíòàêò, íå çàòåâàéòå ñïîð î òîì, êòî ïðàâ. Â êîíöå êîíöîâ
÷üå ýòî ïåðåæèâàíèå? Êëèåíò âñåãäà ïðàâ. Äàæå êîãäà âû óâåðå-
íû â òîì, ÷òî ïðàâû, è ñëåçû òåêóò ðó÷üåì ïî ëèöó êëèåíòà. Åñëè
îí ãîâîðèò: “Íåò, ìíå íå ãðóñòíî”, — íåò íèêàêèõ ñïîðîâ. (Ëàî
Öçû: “ß íå ñìåþ ïåðâûì íà÷èíàòü, ÿ äîëæåí îæèäàòü. ß íå ñìåþ
íàñòóïàòü õîòÿ áû íà âåðøîê âïåðåä, à îòñòóïàþ íà àðøèí íà-
çàä”). Ëó÷øå çàñëóæèòü ñîòðóäíè÷åñòâî è ñîçäàòü áåçîïàñíîñòü,
à íå ñâîþ ïðàâîòó â äóðàöêîì âòîðîñòåïåííîì âîïðîñå. Òàê ÷òî
òåðàïåâò äîëæåí áûòü ãîòîâ áûòü íåïðàâûì, è ïåðåäàâàòü ýòî â
ïðîöåññå âûñêàçûâàíèå. Íåâîçìîæíî êàæäûé ðàç ãîâîðèòü: “Ìî-
æåò áûòü, ÿ íåïðàâ, íî...” Ýòî äîëæíî áûòü ÷àñòüþ òîãî, êàê
ïðåäëàãàåòñÿ âûñêàçûâàíèå. È ýòî äîëæíî ïðîèñõîäèòü ïîñòîÿí-
íî, ñ êàæäûì âûñêàçûâàíèåì. Òî åñòü ýòî äîëæíî áûòü ÷àñòüþ
áåññîçíàòåëüíîãî îòíîøåíèÿ òåðàïåâòà. Èíà÷å êîíòàêòíûå âûñ-
êàçûâàíèÿ íå áóäóò óñïåøíî äåéñòâîâàòü. Âìåñòå ñ òåì ýòî íå
ìîæåò áûòü âîïðîñ. Âîïðîñ, óæå â òîíå ãîëîñà, ïîêàçûâàåò, ÷òî
òåðàïåâò ÷åãî-òî íå çíàåò, è íå íàõîäèòñÿ â êîíòàêòå. Â íåì ìî-
æåò âûðàæàòüñÿ èíòåðåñ èëè äàæå çàáîòà, íî íå “ñëåäîâàíèå”2,
êàê âî ôðàçå: “ß âíèìàòåëüíî ñëåæó çà òåì, ÷òî âû ãîâîðèòå”.
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Åñëè ÿ ïîêàçûâàþ ýòî, âû ïðîäîëæàåòå äàëüøå. Åñëè ÿ ïîêàçû-
âàþ, ÷òî ìíå íóæíî áîëüøå èíôîðìàöèè, âû êàê áû íà÷èíàåòå
ðàáîòàòü äëÿ ìåíÿ. Òîãäà ïðîöåññ ñòîïîðèòñÿ. Â êîíöå êîíöîâ,
÷åé ýòî ïðîöåññ. Ñëèøêîì ìíîãî âîïðîñîâ, è êëèåíò ïðîñòî æäåò
ñëåäóþùåãî, ïîòîì ñëåäóþùåãî, êàê íà èíòåðâüþ, è íå ðàçâîðà-
÷èâàåòñÿ íè÷åãî ñïîíòàííîãî3. Ñóòü êîíòàêòà â òîì, ÷òîáû ïðî-
äâèãàòü ïðîöåññ äàëüøå. Êðîìå òîãî, âîïðîñû ïîîùðÿþò îáäóìû-
âàíèå è äèñòàíöèþ, à êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ ïîîùðÿþò ïåðå-
æèâàíèå è áëèçîñòü.

Êîãäà ìû äåëàåì êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ, ìû íå ïðåäëàãàåì
íèêàêèõ îáúÿñíåíèé èëè òåîðèé. Ìû íå äàåì ñîâåòû è íå çàäàåì
íèêàêèõ âîïðîñîâ (Áîæå óïàñè!) Òàêèå âåùè ñîçäàþò ñîâåðøåí-
íî íåâåðíîå âïå÷àòëåíèå. Ìû ïðîñòî ñòàðàåìñÿ ïîêàçàòü, ÷òî ìû
íàõîäèìñÿ âìåñòå ñ ÷åëîâåêîì, ñîçíàâàÿ åãî ïåðåæèâàíèå, ñëå-
äóÿ çà ïîòîêîì åãî ïðîöåññà. Íå òîëüêî çà ñëîâàìè êëèåíòà. Ñëî-
âà âòîðè÷íû. Ïåðâè÷íî ïåðåæèâàíèå. ß õî÷ó ýòî îñîáî ïîä÷åðê-
íóòü, ïîòîìó ÷òî õîòÿ ýòî è êàæåòñÿ ëåãêèì, ýòîìó ñîâñåì íå ëåã-
êî íàó÷èòüñÿ.

Îòñëåæèâàíèå

Îòñëåæèâàíèå — ýòî âûñìàòðèâàíèå ñèãíàëîâ òåêóùåãî ïåðåæè-
âàíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, íàïðèìåð óâëàæíåííûõ ãëàç, âñåâîç-
ìîæíûõ âûðàæåíèé ëèöà, òîíà ãîëîñà, æåñòîâ (ìåëêèõ èëè êðóï-
íûõ, íî â îñîáåííîñòè ìåëêèõ), èçìåíåíèé ïîçû, äâèæåíèé, äàæå
ñòèëÿ äâèæåíèé èëè ãîëîñà. Ñèãíàëîâ ïåðåæèâàíèÿ äðóãîãî ÷å-
ëîâåêà. Ìû ó÷èìñÿ ÷èòàòü èõ, è ìû ïîñòîÿííî èõ ÷èòàåì âî âðå-
ìÿ ñåàíñà òåðàïèè. Ýòî è åñòü îòñëåæèâàíèå. Ñèãíàëû ýòè ìîãóò
áûòü î÷åíü òîíêèìè. Â îáû÷íûõ ðàçãîâîðàõ áîëüøèíñòâî èç íèõ
ïðîïóñêàþòñÿ èëè âîñïðèíèìàþòñÿ âíå ñîçíàíèÿ. Â òåðàïèè ýòî
òîò ÿçûê, íà êîòîðîì êëèåíò ïîñòîÿííî ãîâîðèò, à òåðàïåâò ïî-
ñòîÿííî ñëóøàåò. Áåç áåãëîãî âëàäåíèÿ ýòèì ÿçûêîì ïîñòîÿííî
êà÷åñòâåííûå êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ íåâîçìîæíû. Îòñëåæè-
âàòü îçíà÷àåò çàìå÷àòü (îïÿòü æå èññëåäîâàòü) âñå òå ìåëî÷è, êî-
òîðûå ïðîèñõîäÿò, êîãäà êòî-òî ãîâîðèò, îñîáåííî òî, ÷òî íå
ïðîèçíîñèòñÿ. Ýòî îçíà÷àåò óìåòü ÷èòàòü èõ êàê êëþ÷è ê òåêóùå-
ìó ïåðåæèâàíèþ è çíà÷åíèÿì ãîâîðÿùåãî. Â òîì, ÷òî ïðîèñõî-
äèò âíå ñëîâ, åñòü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî î÷åíü ïîëåçíîé èíôîð-
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ìàöèè. Ñïðîñèòå ëþáîãî ñåðüåçíîãî èãðîêà â ïîêåð. Ýòè âíå-
øíèå ñèãíàëû êîììåíòèðóþò òî, ÷òî ãîâîðÿùèé ÷óâñòâóåò ïî
ïîâîäó ïðîãîâàðèâàåìûõ âåùåé. Îíè âûðàæàþò íà ÿçûêå òåëà
òî, ÷òî íå âûðàæàåòñÿ ñëîâàìè. Ýòî äàæå íå ïðîñòî ñèãíàëû òå-
êóùåãî ïåðåæèâàíèÿ, ýòî ïðÿìûå ïðîÿâëåíèÿ áåññîçíàòåëüíîãî.
Ïåðåä òåðàïåâòîì ñòîèò äâîéíàÿ çàäà÷à: íàõîäèòüñÿ â ìèðå êëè-
åíòà, âî âñåõ îáû÷íûõ ñìûñëàõ, è îäíîâðåìåííî áûòü âíå ýòîãî
ìèðà, óìåÿ âèäåòü åãî â îáùåé êàðòèíå. Îòñëåæèâàíèå — ýòî ïî-
ñòîÿííîå ñëåäîâàíèå çà ÷åëîâåêîì â åãî öåëîñòíîñòè, çà ñîçíà-
òåëüíûì è áåññîçíàòåëüíûì, ñ íåïðåðûâíûì êîíòàêòîì.

Îòñëåæèâàíèå áåññîçíàòåëüíîãî ïîäãîòàâëèâàåò ïî÷âó äëÿ êîí-
òàêòà è âçàèìîäåéñòâèÿ ñ íèì ñ öåëüþ ñîçäàíèÿ ëå÷åáíûõ îòíî-
øåíèé. Ïðîñòîé ïðèìåð. ×åëîâåê ïðèõîäèò, ñàäèòñÿ, è âû çàìå÷à-
åòå, ÷òî îí âûãëÿäèò íàïðÿæåííî è íåðâíî. Ñêàæèòå: “Êàæåòñÿ,
âû íåìíîãî áîèòåñü, äà”. Ìîæåò áûòü, ÷åëîâåê íà ñàìîì äåëå äó-
ìàë î òîì, ÷òî ñêàçàòü, íå ñîçíàâàÿ ñâîåé ðîáîñòè â ýòîò ìîìåíò.
Êîãäà âû ïðåäëàãàåòå âûñêàçûâàíèå îá ýòîì, ÷åëîâåê îñîçíàåò
ðîáîñòü â ýòîò ìîìåíò è óçíàåò, ìîæåò, è íå äóìàÿ îá ýòîì, ÷òî âû
çàìå÷àåòå, ÷òî îí ïåðåæèâàåò. Äëÿ íåãî ýòî ñòàíîâèòñÿ îáëåã÷å-
íèåì. Îáû÷íî. Îñîáåííî åñëè âàø ãîëîñ âûðàæàåò ñèìïàòèþ. Ýòî
ïîìîãàåò ñîçäàòü áåçîïàñíîñòü è ñëóæèò íà÷àëîì çíà÷èìîãî îá-
ùåíèÿ ñ ÷åëîâåêîì êàê åäèíûì öåëûì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû
ïîñòîÿííî ñîñðåäîòî÷åíû íà ñîäåðæàíèè ðàçãîâîðà, íå çàìå÷àÿ
òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã íåãî, íå óìåÿ êîíòàêòèðîâàòü ñ ïåðå-
æèâàíèåì è ÷óâñòâàìè, òî ïðîöåññ ëåãêî ñòàíîâèòñÿ ñêó÷íûì.
Ñêóêà, êàê ïðèçíàê èíòåëëåêòà, ñèãíàëèçèðóåò òåðàïåâòó, ÷òî îí
ñáèëñÿ â ñòîðîíó îò òîãî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî èíòåðåñíî äëÿ íåãî è
äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà4. Ýòî ñèãíàë ê òîìó, ÷òîáû íà÷àòü èñêàòü
ñïîñîá “âûïðûãíóòü” èç ñèñòåìû, åñëè ìû íå ñîáèðàåìñÿ äðåìàòü,
ñ÷èòàÿ, ÷òî áîäðñòâóåì. Â òåðàïèþ âäûõàåò æèçíü îòñëåæèâàíèå
òîãî, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðîèñõîäèò. Êîãäà îâëàäåâàåøü
ýòèì èñêóññòâîì, îíî ñòàíîâèòñÿ íåèñ÷åðïàåìûì èñòî÷íèêîì ëþ-
áîïûòñòâà. Ñïîñîáíîñòü îòñëåæèâàòü ðàñøèðÿåò ñîçíàíèå äî åãî
ãðàíèö, äî òîãî, ÷òî îñÿçàåìî, ðåàëüíî è ïðîèñõîäèò, íî íå îáãî-
âàðèâàåòñÿ. Äî ïîðû äî âðåìåíè.

Íåêîòîðûå æåñòû, äâèæåíèÿ, ìîäóëÿöèè ãîëîñà è èçìåíåíèÿ âû-
ðàæåíèÿ ëèöà, êîòîðûå ìû îòñëåæèâàåì, ïðîèñõîäÿò î÷åíü áûñò-
ðî. Èíîãäà ìåíüøå ÷åì çà ïîëñåêóíäû. Îíè ïðîèñõîäÿò âñå âðå-
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ìÿ. È ïî÷òè âñå âðåìÿ ìû èõ íå çàìå÷àåì. Ó÷èòûâàÿ åñòåñòâåí-
íóþ ñêëîííîñòü “î÷àðîâûâàòüñÿ” ñëîâàìè, òåðàïåâò äîëæåí ðàç-
âèòü óìåíèå îòñëåæèâàòü. Îáû÷íî äëÿ ýòîãî íóæíî âðåìÿ. Íå òî
÷òîáû ýòî áûëî òðóäíî äåëàòü. Ñêîðåå òðóäíî ïîñòîÿííî ïî-
ìíèòü î òîì, ÷òî äåëàòü ýòî íåîáõîäèìî. Óìåíèå îòñëåæèâàòü
î÷åíü ïîõîæå íà îñîçíàííîñòü â òîì, ÷òî îíî îòêðûòî, ÷óâñòâè-
òåëüíî, íåïðåäâçÿòî. Åñëè ìû áåçîøèáî÷íî îòñëåæèâàåì ïåðå-
æèâàíèå êëèåíòà, òî ìîæåì ïðåäëàãàòü õîðîøèå êîíòàêòíûå
âûñêàçûâàíèÿ. È ïðè êàæäîì âûñêàçûâàíèè, ïðè êàæäîì èñïîëü-
çîâàíèè òîãî èëè èíîãî òåõíè÷åñêîãî ïðèåìà, ïðè êàæäîì ïðî-
âåäåííîì ýêñïåðèìåíòå ìû îòñëåæèâàåì ðåàêöèè êëèåíòà íà òî,
÷òî ìû ñäåëàëè. Òàê ÷òî ýòî íåáîëüøîé öèêë. Îòñëåäèòå, êîíòàê-
òèðóéòå, îòñëåäèòå ïîñëåäñòâèÿ êîíòàêòà. Êàê êëèåíò ïðîäâè-
íóëñÿ äàëüøå ïîñëå òîãî, êàê ìû ñäåëàëè ÷òî-òî. Âñòóïèòå ñ ýòèì
â êîíòàêò. È òàê äàëåå è äàëåå, êàê øàðèêîïîäøèïíèêè, îáëåã÷àÿ
ïðîöåññ, ñ ìèíèìóìîì òðåíèÿ è ïîòåðÿííûõ óñèëèé. Ïðîäâèãàòü-
ñÿ, îòñëåæèâàÿ. Òåðàïåâòû, êîòîðûå èñïîëüçóþò óìåíèÿ îòñëåæè-
âàíèÿ è êîíòàêòà, ïîõîæè íà èññëåäîâàòåëåé èëè ýêñïåðèìåíòà-
òîðîâ, îòñëåæèâàþùèõ òàêòè÷åñêèå ïîäðîáíîñòè âî âðåìÿ ïîèñ-
êà áîëåå ãëîáàëüíûõ èñòèí. Êàê ó áûâàëûõ ïóòåøåñòâåííèêîâ,
äîáèðàþùèõñÿ äî ïîëþñà, íàø âçãëÿä ïðèêîâàí ê ñîáàêàì, êîãäà
ìû ãîíèì ñàíè ê ãîðèçîíòó.

Îòñëåæèâàíèå ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ. Âîò íåêîòîðûå âíåøíèå
ïðèçíàêè ÷åòûðåõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ:

îáû÷íîå ñîçíàíèå:

 êëèåíò ñìîòðèò íà òåðàïåâòà
 ãëàçà îòêðûòû
 òîí è òåìï ðàçãîâîðíûå
 ýìîöèé ìàëî èëè îíè ïîä êîíòðîëåì

îñîçíàííîñòü:

 ãëàçà ñëîâíî õîòÿò çàêðûòüñÿ
 ðå÷ü ñòàíîâèòñÿ ìÿã÷å è çàìåäëÿåòñÿ ïðèáëèçèòåëüíî
íàïîëîâèíó

 êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò èëè îòâå÷àåò íà âîïðîñû, îí ñî-
õðàíÿåò ñïîêîéñòâèå è íåòîðîïëèâîñòü, åãî ãëàçà îñòà-
þòñÿ çàêðûòûìè

 åñòü âñå ïðèçíàêè ëåãêîãî òðàíñà
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 íåïîäâèæíîñòü
 îáäóìàííûé, íåñïåøíûé ñòèëü
 ìÿãêîå äûõàíèå

ñîñòîÿíèå ðåáåíêà:

 äåòñêèé ãîëîñ
 ïðîñòàÿ ñòðóêòóðà ïðåäëîæåíèé
 âûðàæåíèÿ ëèöà, æåñòû è òåëî âûãëÿäÿò ìîëîæå
 ÷åëîâåê ñòåñíÿåòñÿ, êàê ðåáåíîê
 ÷óâñòâî óäèâëåíèÿ

“ñïóñê ÷åðåç ïîðîãè”:

 âîëíåíèå
 âûðàæàþòñÿ ñèëüíûå ýìîöèè
 âîëíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ òåëà
 çàòðóäíåííîå äûõàíèå.

Óñòàíîâëåíèå îñîçíàííîñòè

Ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Ïðåæäå ÷åì ïðîáîâàòü âûçûâàòü îñîçíàí-
íûå ïåðåæèâàíèÿ, íóæíî óñòàíîâèòü ñîñòîÿíèå îñîçíàííîñòè.
Âîçìîæíî, âû ïîìíèòå ïî ãëàâå 2, ÷òî îñîçíàííîñòü — ýòî íå-
îáû÷íîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Ýòî îòêðûòîå, ðàíèìîå ñîñòîÿíèå,
äëÿ ïîääåðæàíèÿ êîòîðîãî íåîáõîäèìû îòíîøåíèÿ, â êîòîðûõ
óæå ïðèñóòñòâóþò áåçîïàñíîñòü è âçàèìîïîíèìàíèå (ðàïïîðò).
Ïðåæäå ÷åì èñïîëüçîâàòü òåõíèêè òèïà ïðîá è ïåðåíèìàíèÿ äëÿ
âûçîâà ïåðåæèâàíèé, íóæíî ïîäãîòîâèòü íåñêîëüêî âåùåé. Âî-
ïåðâûõ, îòíîøåíèÿ. Äîëæíû èñïîëüçîâàòüñÿ îïðåäåëåííûå ìå-
òîäû äëÿ ñîçäàíèÿ îòíîøåíèé, îòñëåæèâàíèÿ, êîíòàêòà, äîñòèæå-
íèÿ ñîòðóäíè÷åñòâà áåññîçíàòåëüíîãî. Äîëæíû áûòü íàëèöî âñå
ïðèçíàêè ñîòðóäíè÷åñòâà. Âî-âòîðûõ, ïðåæäå ÷åì ÿ íà÷èíàþ ðà-
áîòàòü íàä îñîçíàííîñòüþ, ÿ õîðîøî ñåáå ïðåäñòàâëÿþ, íà ÷òî
ñåé÷àñ íàïðàâëåí èíòåðåñ äðóãîãî ÷åëîâåêà. ß ïðåäñòàâëÿþ
ñåáå, ÷òî ÿ ñîáèðàþñü äåëàòü, êîãäà áóäåò óñòàíîâëåíà îñîçíàí-
íîñòü. ß ïðåäñòàâëÿþ ñåáå, ÷òî âûçîâåò èíòåðåñíîå, çíà÷èìîå
ïåðåæèâàíèå. Íåçà÷åì âûçûâàòü ïóñòîå ïåðåæèâàíèå. Â-òðåòüèõ,
ÿ æäó, ïîêà ÷åëîâåê íå çàêîí÷èò ãîâîðèòü ìíå âñå, ÷òî îí ñîáè-
ðàåòñÿ ìíå ñêàçàòü5. Äàæå åñëè ÿ õîðîøî ñåáå ïðåäñòàâëÿþ, ÷òî
äåëàòü, ÿ õî÷ó êàê ìîæíî ïîëíåå ïîíÿòü ÷åëîâåêà è äàòü åìó
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âðåìÿ çàêîí÷èòü. Êîãäà êëèåíò çàêîí÷èò ãîâîðèòü òî, ÷òî îí õî-
÷åò ìíå ñêàçàòü, îí ïåðåñòàíåò ãîâîðèòü è ïîäîæäåò, ÷òîáû ÿ
ñäåëàë ñëåäóþùèé øàã. Òîãäà êëèåíò ìîæåò çàîäíî ñáàâèòü òåìï
è ðàññëàáèòüñÿ. ß òîæå äîáèâàþñü è æäó ýòîãî ñíèæåíèÿ òåìïà è
ðàññëàáëåíèÿ. Êîãäà âñå ýòî ïîäãîòîâëåíî, ÿ ìîãó ñïðîñèòü êëè-
åíòà, õî÷åò ëè îí ïîðàáîòàòü íàä òåì, ÷òî êàæåòñÿ èíòåðåñíûì.

Åñëè îí õî÷åò, ÿ ïðîøó åãî îáðàòèòüñÿ âîâíóòðü, âîçìîæíî, çàê-
ðûòü ãëàçà, ðàññëàáèòüñÿ è ïðîñòî çàìå÷àòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò,
êîãäà ÿ ... è çàòåì ÿ äåëàþ ïðîáó èëè ïðèçíàíèå. ß íå ïðîøó
ïðÿìî îá îñîçíàííîñòè. ß ïðîøó îáðàòèòüñÿ âíóòðü. ß ãîâîðþ
÷òî-òî âðîäå:

Ïðîñòî çàìå÷àéòå... âàì íè÷åãî íå íóæíî äåëàòü...
ìîæåòå áûòü ïðîñòî îòêðûòûì, ïîçâîëÿÿ ìîèì ñëî-
âàì ïðèõîäèòü è çàìå÷àÿ âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â âàøåì
ïåðåæèâàíèè... ýòî ìîæåò áûòü ìûñëü, ÷óâñòâî, îùó-
ùåíèå, îáðàç... ýòî ìîæåò áûòü âîñïîìèíàíèå... ýòî
ìîæåò áûòü êàêîå-òî ïîáóæäåíèå èëè èçìåíåíèå íà-
ïðÿæåíèÿ ìûøö... îòñëåæèâàéòå, ïóñòü äàæå íè÷å-
ãî íå ïðîèñõîäèò.

ß ãîâîðþ ÷òî-òî ïîäîáíîå îêîëî òðèäöàòè ñåêóíä. ß íå ïðîèçíî-
øó ýòî â îáû÷íîì, ðàçãîâîðíîì òîíå è òåìïå. ß ïîäáèðàþ ñâîé
òåìï, òîí è èñïîëüçóåìûå ñëîâà ê òîìó ñîñòîÿíèþ ñîçíàíèÿ, êî-
òîðîå õî÷ó âûçâàòü. ß òàêæå äåëàþ ýòî, êîãäà  ðàáîòàþ ñ “ðåáåí-
êîì” èëè ïðÿìî ñ áåññîçíàòåëüíûì. ×òîáû ïîäñòðîèòüñÿ ê îñîç-
íàííîñòè, ÿ çàìåäëÿþ òåìï íàïîëîâèíó èëè åùå ìåäëåííåå. ß
ãîâîðþ ìÿãêèì òîíîì, êàê ïðè ðàçãîâîðå ñ òåì, êòî óæå íàõîäèò-
ñÿ â òðàíñå. ß èñïîëüçóþ òî÷íûå, ïðîñòûå ñëîâà è êðàòêèå ïðåä-
ëîæåíèÿ. Ïîäñòðàèâàÿñü ê òåìïó êëèåíòà, ÿ ïîñòîÿííî îòñëåæè-
âàþ, íàñêîëüêî îí ðàññëàáëåí è îáðàùåí âíóòðü ñåáÿ. ß ãîâîðþ
òàê, ïîêà íå óâèæó, ÷òî êëèåíò âîñïðèèì÷èâ è ñïîêîåí. Â ñîñòî-
ÿíèè îñîçíàííîñòè òåëî êëèåíòà î÷åíü ñïîêîéíî, è ñêîðåå âñåãî,
íåìíîãî äâèæóòñÿ ãëàçà, ââåðõ è âíèç ïîä çàêðûòûìè âåêàìè. ß
îòñëåæèâàþ ýòî, à òàêæå ïðèçíàêè òîãî, ÷òî êëèåíò çàèíòåðåñî-
âàí è äåéñòâèòåëüíî ñëóøàåò, íàïðèìåð, ëåãêèé íàêëîí ãîëîâû.

Èíîãäà êëèåíòó òðóäíî âîéòè â ñîñòîÿíèå îñîçíàííîñòè. Ýòî áû-
âàåò ðåäêî, îñîáåííî åñëè îòíîøåíèÿ õîðîøèå, ðàññêàç çàêîí÷åí
è îïðåäåëåíà îáëàñòü èíòåðåñà. Íî èíîãäà ýòî âñå-òàêè áûâàåò.
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Îáû÷íî ÷åëîâåê íå ìîæåò äîñòàòî÷íî ðàññëàáèòüñÿ, ÷òîáû óñïî-
êîèòüñÿ. Çäåñü íóæåí äðóãîé òåðàïåâòè÷åñêèé ïîäõîä: ìàññàæ,
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, äèåòà, îòïóñê èëè âîçìîæíî, ÷òî-òî ìå-
äèöèíñêîå. Òàêèå ñëó÷àè ðåäêè: ó ìåíÿ ýòî áûëî ìåíüøå äþæè-
íû ðàç çà âñå ýòè ãîäû. Íî ýòî áûâàåò.

Êîãäà îñîçíàííîñòü óñòàíîâëåíà, ìû èñïîëüçóåì êîíêðåòíûå
òåõíèêè, ÷òîáû âûçûâàòü ïåðåæèâàíèÿ. Òåõíèêè îïèñàíû â ïîñ-
ëåäóþùèõ ãëàâàõ ýòîé êíèãè. Ïîêà ÷òî äîñòàòî÷íî çíàòü, ÷òî
ïðè èñïîëüçîâàíèè òåõíèê ïåðâûé ïðèíöèï — íåíàñèëèå. Íàñè-
ëèå óíè÷òîæàåò îñîçíàííîñòü ó âñåõ, êðîìå ðàçâå ÷òî î÷åíü íå-
îáû÷íûõ ëþäåé. Ìû îæèäàåì, ÷òî äàæå êðàòêèå ìîìåíòû îñîç-
íàííîñòè ïðèíåñóò çíà÷èìûå ïåðåæèâàíèÿ. Ýòè âûçâàííûå ïå-
ðåæèâàíèÿ ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ äîñòóïà ê ýìîöèÿì, ñîñòîÿ-
íèþ ðåáåíêà, ãëóáèííûì óáåæäåíèÿì, âîñïîìèíàíèÿì è îáðà-
çàì. Èëè èõ ìîæíî óãëóáèòü, ÷òîáû ñòàáèëèçèðîâàòü è ðàçâèòü.
Ýòî ïåðåõîä ê ïðîðàáîòêå, êîòîðàÿ îïèñûâàåòñÿ äàëåå.
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Ãëàâà 7

ÂÛÇÛÂÀÍÈÅ ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÈÉ — 1:
ÏÐÎÁÛ È ÏÐÈÇÍÀÍÈß

Êîãäà êëèåíò íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè è îáðàùåí
âíóòðü ê òåêóùåìó ïåðåæèâàíèþ, ìû ãîòîâû âûçâàòü êàêîå-òî
ïåðåæèâàíèå ïîñëå òîãî, êàê ÷åëîâåê óæå ðàññêàçàë íàì âñå, ÷òî
õîòåë. Êîãäà ÷åëîâåê ãîòîâ óãëóáèòüñÿ âíóòðü è ìåæäó íàìè óñ-
òàíîâèëîñü ñîòðóäíè÷åñòâî íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå, òî ïðè-
õîäèò íàøà î÷åðåäü ìÿãêî âçÿòü íà ñåáÿ óïðàâëåíèå è íà÷àòü ðà-
áîòàòü. Åñëè ìû ñëóøàëè ÷åëîâåêà è ó íàñ ïîÿâèëèñü èäåè î òîì,
÷òî ìîæíî ñäåëàòü äàëüøå, òî ìû èñïîëüçóåì íåáîëüøîé ýêñïå-
ðèìåíò, ïðîáó, ïðèçíàíèå èëè ïåðåíèìàíèå. Ìû ìîæåì ñî÷åòàòü
ýòè òåõíèêè â èçÿùíûõ êîìáèíàöèÿõ. Ìû äåëàåì ÷òî-òî î÷åíü
ïðîñòîå. Â ëþáîì ñëó÷àå ýòî, ñêîðåå âñåãî, áóäåò îäíà èç òåõíèê,
îïèñàííûõ â äàííîé è ñëåäóþùåé ãëàâå.

×èòàÿ òåîðèþ, íåâîçìîæíî îïðåäåëèòü, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïðîèñ-
õîäèò â õîäå òåðàïèè. Òåõíèêè ÷àñòî ïîëíåå âûðàæàþò ñóòü ðà-
áîòû, ÷åì âñå âìåñòå âçÿòûå îáñóæäåíèÿ òîãî, êàê è ïî÷åìó îíè
ðàáîòàþò. Òåîðèÿ ñòàíîâèòñÿ âàæíà, êîãäà ïðèõîäèò âðåìÿ îáó-
÷àòü ðàáîòå. Íî òåõíèêè îñòàþòñÿ îñÿçàåìûì, îáúåêòèâíûì ôàê-
òîì. Íàïðèìåð, â ãåøòàëüòå â ÷èñëî òåõíèê âõîäÿò èñïîëüçîâà-
íèå îñîçíàíèÿ, “ãîðÿ÷èé ñòóë”, îçâó÷èâàíèå “÷àñòåé” ëè÷íîñòè,
èññëåäîâàíèå ñíîâ è ôàíòàçèé. Ýòè òåõíèêè âûðàæàþò ñóòü ãåø-
òàëüò-òåðàïèè. Îíè âûðàæàþò âåðó â âîîáðàæåíèå, èãðó è òâîð-
÷åñòâî. Îíè âûðàæàþò òÿãó ê áëèçêèì îòíîøåíèÿì, ê ïðèñóò-
ñòâèþ, ê èñêðåííîñòè, ê òîìó, ÷òîáû ïðèçíàâàòü âñå ñâîå “ß” è
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äàâàòü åìó âîçìîæíîñòü âûñêàçûâàòüñÿ. Îáî âñåì ýòîì íàì íå
ñêàæóò ñëîâà òèïà “ðåòðîôëåêñèÿ” è “êîíôëþýíöèÿ”.

Â áèîýíåðãåòèêå ïîîùðÿþòñÿ ñòðåññîâûå ïîçû è ñèëüíîå ñàìî-
âûðàæåíèå. Çäåñü òåõíèêè ðàñêðûâàþò ðåøèìîñòü áûòü ýíåðãè÷-
íûì (â ñìûñëå îæèâëåííûõ äåéñòâèé), íàïðÿæåííî ðàáîòàòü è
íå óáåãàòü îò ñâîåé áîëè. Ñóòü ïîáóæäåíèÿ ê ýìîöèÿì è ê ñàìî-
âûðàæåíèþ â òîì, ÷òîáû áûòü èñêðåííèì. Â ïñèõîàíàëèçå ýòî
êóøåòêà, ñâîáîäíûå àññîöèàöèè è ðàáîòà ñî ñíîâèäåíèÿìè. Ïîä-
÷åðêèâàåòñÿ çíà÷åíèå èñïîëüçîâàíèÿ ñèìâîëîâ ëè÷íîñòüþ,
ñêðûòûõ, îõðàíÿåìûõ ñëîâ, êîíòðîëèðóþùèõ ïîâñåäíåâíûå ïî-
ñòóïêè è ìûñëè. Êðîìå òîãî, ïîä÷åðêèâàþòñÿ îòíîøåíèÿ âðà÷à è
ïàöèåíòà, êàê óëèöà ñ îäíîñòîðîííèì äâèæåíèåì.

Ïðîáû, ïðèçíàíèÿ, êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ, íåáîëüøèå ýêñïå-
ðèìåíòû è ðàçíîîáðàçíûå ôîðìû ïåðåíèìàíèÿ — ýòî îñíîâíûå
ôîðìû âìåøàòåëüñòâà â Õàêîìè-òåðàïèè. Ìû ðåãóëÿðíî èñïîëü-
çóåì èõ âî âðåìÿ ñåàíñîâ òåðàïèè. Ýòî âåäóùèå òåõíèêè Õàêîìè,
òî÷íî òàê æå, êàê îñîçíàííîñòü è íåíàñèëèå — åå âåäóùèå
ïðèíöèïû. Áåç íèõ Õàêîìè-òåðàïèÿ áûëà áû íåâîçìîæíà.

Ñâîþ ïåðâóþ ïðîáó ÿ ñäåëàë ñïîíòàííî. Âñå, ÷òî ìîÿ êëèåíòêà
ãîâîðèëà, è òî, êàê îíà ñåáÿ âåëà, ãîâîðèëî ìíå î òîì, ÷òî îíà
÷óâñòâóåò ñåáÿ ïëîõèì ÷åëîâåêîì. ß ïîïðîñèë åå ïðîñòî ñëóøàòü
ìåíÿ è íàáëþäàòü, ÷òî ïðîèçîéäåò, êîãäà ÿ ñêàæó ñëåäóþùóþ
ôðàçó. ß ñîáèðàëñÿ çàìåòèòü åå ðåàêöèè, êîãäà îíà óñëûøèò, ÷òî
ÿ ñêàæó åé, ÷òî îíà õîðîøèé ÷åëîâåê. ß õîòåë ïîñìîòðåòü, ÷òî
ïðîèçîéäåò. Îíà íè ðàçó íå ñêàçàëà ïðÿìî, ÷òî îíà ïëîõîé ÷åëî-
âåê; ýòî áûëî ïîõîæå íà ïðèâû÷íîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå, íå
âûðàæàåìîå ïðÿìî.

ß ñäåëàë ýòî íåìíîãî òåàòðàëüíî. ß ïîïðîñèë êëèåíòêó ñìîòðåòü
ìíå â ãëàçà, áûòü îòêðûòîé ê ìîèì ñëîâàì è çàìå÷àòü âñå, ÷òî
ïðîèñõîäèò. ß íàáëþäàë çà åå ãëàçàìè, ÷òîáû óâèäåòü, êîãäà îíà
ñòàíåò âîñïðèèì÷èâà. Òîãäà ÿ ñêàçàë: “Òû õîðîøèé ÷åëîâåê”. ß
ïðîèçíåñ ýòî ìåäëåííî è áîëåå-ìåíåå òàê, êàê áóäòî ïðîñòî
ïðåäëàãàþ ôàêò. ß íå ïûòàëñÿ óáåäèòü åå, à ïðîñòî ïðåäëîæèë
ýòî âûñêàçûâàíèå.

Êàê ðàç òîãäà ÿ áûë ïîä ñèëüíûì âëèÿíèåì áèîýíåðãåòèêè. ß
ñ÷èòàë âûñâîáîæäåíèå ýìîöèé ãëàâíîé öåëüþ òåðàïèè è óñèëåí-
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íî ðàáîòàë íàä òåì, ÷òîáû åãî âûçâàòü, èíîãäà ïðîâîäÿ ëþäåé
÷åðåç ôèçè÷åñêè ìó÷èòåëüíûå ïðîöåññû. Ó ìåíÿ áûëà èäåÿ, ÷òî
âûñâîáîæäåíèÿ ýìîöèé î÷åíü íåëåãêî äîáèòüñÿ. Íî êîãäà ÿ ñêà-
çàë åé: “Òû õîðîøèé ÷åëîâåê”, — îíà çàëèëàñü ñëåçàìè è ïëàêà-
ëà òàê, êàê ÿ íèêîãäà íå âèäåë, ÷òîáû îíà ïëàêàëà. ×åðåç íåêîòî-
ðîå âðåìÿ ìû ïîãîâîðèëè î åå îùóùåíèè ñåáÿ êàê ïëîõîãî
÷åëîâåêà.

ß âñå åùå íå ïîíèìàë, ÷òî ó ìåíÿ åñòü íîâàÿ òåõíèêà. ß èñïîëü-
çîâàë ïðîáó âî âòîðîé ðàç òîëüêî ÷åðåç ïîëãîäà. À ðåãóëÿðíîé
÷àñòüþ ìîåé ðàáîòû ïðîáû ñòàëè òîëüêî äâà ãîäà ñïóñòÿ. (Åñëè
èñêàòü ïðåäøåñòâåííèêîâ ïðîá, òî ñàìîå áëèçêîå, ÷òî ÿ íàõî-
æó — ýòî èñïîëüçîâàíèå Þíãîì òåõíèê ñëîâåñíûõ àññîöèàöèé,
ðàçðàáîòàííûõ Âèëüãåëüìîì Âóíäòîì.) Ñëåäóþùóþ ïðîáó ÿ ñî-
îáùèë æåíùèíå, êîòîðàÿ íà ïåðâîì ñåàíñå ñêàçàëà ìíå, ÷òî îíà
ñòàðøàÿ èç äåñÿòè äåòåé, ó íåå åñòü ñîáñòâåííûå äåòè è ðÿäîì
íåò ìóæ÷èíû. Ìû îáãîâîðèëè ýòî çà ïåðâûå äåñÿòü ìèíóò. ß ïî-
äóìàë î òîì, ÷òî áû îíà õîòåëà óñëûøàòü îò ñâîèõ ðîäèòåëåé,
êîãäà îíà áûëà ðåáåíêîì, çàáîòÿùèìñÿ î ñâîèõ áðàòèêàõ è ñåñò-
ðåíêàõ. ß ïîäãîòîâèë åå òàê æå, êàê è ïåðâóþ æåíùèíó, ïîïðî-
ñèâ îá îòêðûòîì âíèìàíèè è ñìîòðÿ â åå ãëàçà, êàê â îêíî. (Ìû
óæå áîëüøå íå ñìîòðèì â ãëàçà. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðåäïî÷è-
òàþò äåðæàòü ãëàçà çàêðûòûìè âî âðåìÿ ïðîá.) ß ñêàçàë åé: “ß
õîòåë áû, ÷òîáû òû áûëà ìîåé ìàëåíüêîé äåâî÷êîé”. ß ïîíÿë,
÷òî îíà òàê íèêîãäà è íå áûëà èìåííî ÷üåé-òî ìàëåíüêîé äåâî÷-
êîé. Îíà ïðîïëàêàëà, ñ ïåðåðûâàìè, âåñü îñòàâøèéñÿ ñåàíñ. Ýòî
áûëà ñèëüíàÿ æåíùèíà, è åé ïðèõîäèëîñü áûòü ñèëüíîé. Êîãäà
îíà íå ïëàêàëà, ìû ðàçãîâàðèâàëè, è îíà ñàäèëàñü ìíå íà êîëåíè
è êëàëà ãîëîâó ìíå íà ïëå÷î. Îíà ÷óâñòâîâàëà òî, ÷òî îíà óïóñ-
òèëà è òàê íèêîãäà è íå ïîëó÷èëà, — ïîòðåáíîñòü, îò êîòîðîé
îíà óáåãàëà, òî, î ÷åì îíà êîãäà-òî ðåøèëà, ÷òî íèêîãäà ýòîãî íå
ïîëó÷èò. ß íàäåÿëñÿ, ÷òî, îñîçíàâ ýòî è ïîëó÷èâ íåêîòîðûé îïûò
òàêèõ îùóùåíèé, îíà ñìîæåò ïîïðîáîâàòü èíîãäà ïåðåæèâàòü ïî
êðàéíåé ìåðå ÷òî-òî ïîäîáíîå.

Ìíå ïîíðàâèëîñü òî, ÷òî ïðîèçîøëî. Îíà ÷óâñòâîâàëà áîëü, íî
ýòî áûëà áîëü âîçâðàùåíèÿ ê ñåáå. ß ñ÷èòàë, ÷òî ïîìîãàþ áåñ-
ñîçíàòåëüíîìó ñòàòü ñîçíàòåëüíûì. Äàëüíåéøàÿ èñòîðèÿ òóìàí-
íà. Ïðîáû ïîñòåïåííî ñòàëè ÷àñòüþ ìîåãî îáðàçà äåéñòâèé. Ïîç-
æå, êîãäà ÿ íà÷àë îáó÷àòü ëþäåé, îêàçàëîñü, ÷òî òåîðèÿ è òåõíè-
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êà êàê áóäòî ñîçäàíû äðóã äëÿ äðóãà è âñåãäà øëè áîê î áîê. Òàê
îíî è áûëî, íî ýòîò ñîþç ñòðîèëñÿ ìåäëåííî. Ê òîìó âðåìåíè,
êîãäà ó ìåíÿ îòêðûëèñü ãëàçà íà âçàèìîñâÿçè, âñå ýòî óæå ïðî-
èñõîäèëî íåêîòîðîå âðåìÿ. Äðóãèå îñíîâíûå òåõíèêè, ïåðåíèìà-
íèå è ïðèçíàíèå, ðàçâèâàëèñü ñòîëü æå ìåäëåííî. Îíè îïèñàíû
ïîäðîáíåå â êîíöå ýòîé ãëàâû.

Ìåíÿ ëè÷íî âäîõíîâèëè íåñêîëüêî âåëèêîëåïíûõ òåðàïåâòîâ.
Çäåñü ÿ õîòåë áû óïîìÿíóòü äâóõ èç íèõ — Àëüáåðòà Ïåññî è
Ìîøå Ôåëüäåíêðàéçà. ß ïðîøåë ñåìèíàðû ñ íèìè, ïðî÷èòàë èõ
êíèãè è ñ÷èòàþ, ÷òî èõ èäåè è òåõíèêè áûëè íåîáûêíîâåííî
âàæíû äëÿ ðàçâèòèÿ ìîèõ ñîáñòâåííûõ. È Ôåëüäåíêðàéç, è Ïåññî
èçó÷àþò îðãàíèçàöèþ îïûòà, è îáà èñïîëüçóþò îñîçíàííîñòü
ñâîèìè ñïîñîáàìè. Ó Àëüáåðòà Ïåññî ÿ íàó÷èëñÿ ýêñïåðèìåíòè-
ðîâàòü è ïîçâîëÿòü êëèåíòó èñïîëüçîâàòü ñâîå îñîçíàíèå, ÷òîáû
îáíàðóæèòü çíà÷åíèå ïåðåæèâàíèÿ. ß íàó÷èëñÿ òåõíèêàì, êîòî-
ðûå îñòàâëÿþò îñîçíàíèå è ñàìîðàñêðûòèå íà äîëþ êëèåíòà, â òî
æå âðåìÿ äàâàÿ ìíîãî ïðîñòðàíñòâà äëÿ òîãî, ÷òîáû òåðàïåâò ïî-
ìîãàë ïðîäâèãàòü ïðîöåññ ñâîèìè îáîñíîâàííûìè äîãàäêàìè. Ó
Ïåññî ÿ íàó÷èëñÿ òîìó, êàê âàæíî äåëàòü òåðàïåâòè÷åñêóþ îá-
ñòàíîâêó áåçîïàñíîé è ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàþùåé. ß ïî÷òè
ñëûøó, êàê îí òàê ìÿãêî è âíèìàòåëüíî íàïðàâëÿåò: “×òî ïðîèñ-
õîäèò, êîãäà...”. Îí âñåãäà ñîçäàâàë è íàõîäèë ñïîñîáû äëÿ òîãî,
÷òîáû ñòðóêòóðèðîâàòü ñèòóàöèþ òàê, ÷òîáû êëèåíò ìîã ñäåëàòü
ñîáñòâåííûå îòêðûòèÿ î òîì, ÷òî äëÿ íåãî ïðàâèëüíî è ÷òî åãî
ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàåò. Â ýòîì îí áûë ìàñòåðîì, è ÿ íà-
ó÷èëñÿ ýòîìó ó íåãî.

ÏÐÎÁÛ

Ïðîáà — ýòî ýêñïåðèìåíò â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè, ïðèìåð
âûçâàííîãî ïåðåæèâàíèÿ, åñëè óãîäíî, ìåäèòàöèÿ ñ ïîääåðæêîé.
Ìû âûäåëÿåì âðåìÿ íà ïîäãîòîâêó. Ìû óñòàíàâëèâàåì îñîçíàí-
íîñòü, ïðåäëàãàåì ñòèìóë è èçó÷àåì ðåàêöèþ. Ìû èùåì ïîäñêàç-
êè îá îðãàíèçàöèè îïûòà. Ìû ïðîñèì êëèåíòà çàìå÷àòü òî, ÷òî
ïðîèñõîäèò, îòìå÷àòü ñâîè ðåàêöèè. Êîãäà êëèåíò çàìå÷àåò ñâîè
ðåàêöèè è ñïîñîáåí ñîîáùàòü î íèõ, îí óæå íå ðåàãèðóåò, à, ïî
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ñóòè äåëà, îòêëèêàåòñÿ, ïîòîìó ÷òî îòñëåæèâàíèå ðåàêöèé — ýòî
ÿâëåíèå ñîâñåì äðóãîãî ïîðÿäêà, ÷åì ñàìè ðåàêöèè. Â ñîñòîÿíèè
îñîçíàííîñòè ñîçíàíèå ñàìîðåôëåêñèâíî è ñïîñîáíî ñàìî èçó-
÷àòü ñåáÿ.

Ïðîáà — ýòî íå ðàçãîâîð è íå ýìîöèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà ðàäè
ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè. Ìû íå èñïîëüçóåì ïðîá, êîãäà êëè-
åíò íàõîäèòñÿ â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ. Ýòî ýêñïåðèìåíò,
ðàçðàáîòàííûé äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçâàòü ïåðåæèâàíèå, çàñëóæè-
âàþùåå èçó÷åíèÿ è ïðîðàáîòêè. Ïîñòàâèâ åãî, ìû íàäååìñÿ âíå-
ñòè ÷òî-òî àâòîìàòè÷åñêîå è áåññîçíàòåëüíîå â ñîçíàíèå. Íàì
íóæíà îñîçíàííîñòü òîëüêî íà êðàòêèé ìîìåíò. Ïðîáû ïðåäíàç-
íà÷åíû äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçûâàòü ìàòåðèàë äëÿ ïðîðàáîòêè (ñì.
“Ðûáàëêó” íèæå), à òàêæå èññëåäîâàòü âîñïîìèíàíèÿ è óáåæäå-
íèÿ, îðãàíèçóþùèå îïûò.

Âèäû ïðîá

Ïðîáû áûâàþò âåðáàëüíûå è íåâåðáàëüíûå. Âåðáàëüíûå äàþòñÿ
â òàêîé ôîðìå:

1. Ïîïðîñèòå êëèåíòà ñòàòü îñîçíàþùèì (åñëè íóæíî, ïî-
ìîãèòå åìó â ýòîì).

2. Ïîäîæäèòå, êîãäà êëèåíò áóäåò ãîòîâ. (Ìîæåòå ïîïðî-
ñèòü åãî äàòü âàì ñèãíàë). Êîãäà êëèåíò ãîòîâ, ïðåäëî-
æèòå êðàòêîå, ïðîñòîå âûñêàçûâàíèå. Ïåðåä ñàìèì
âûñêàçûâàíèåì îáû÷íî èäåò âîïðîñ òèïà:

— Çàìåòüòå, ïîæàëóéñòà, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÿ
ãîâîðþ âàì...

— Ïîæàëóéñòà, çàìåòüòå, ÷òî âû èñïûòûâàåòå, êîã-
äà ñëûøèòå...

— ×òî âû çàìå÷àåòå, êîãäà ñëûøèòå, êàê êòî-òî ãî-
âîðèò...

Äëÿ ëþäåé, êîòîðûå âïåðâûå ïîëó÷àþò ïðîáû è íóæäàþòñÿ â ðó-
êîâîäñòâå, ÿ ðàñøèðÿþ ÷àñòü ñ âîïðîñîì è èñïîëüçóþ íåñêîëüêî
òàêèõ æå ôðàç, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ äëÿ óñòàíîâëåíèÿ îñîç-
íàííîñòè. ß ãîâîðþ ìåäëåííî è ìÿãêî:
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— Ïîæàëóéñòà, çàìå÷àéòå, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò...
Ýòî ìîæåò áûòü ìûñëü... ÷óâñòâî... îùóùåíèå
èëè îáðàç... Ìîæåò âñïëûòü âîñïîìèíàíèå èëè êà-
êèå-òî íàïðÿæåíèÿ â òåëå... Íåâàæíî, ÷òî èìåííî
ïðîèñõîäèò; ïðîñòî çàìå÷àéòå ýòî. Åñëè íè÷åãî
íå ïðîèñõîäèò, ýòî âïîëíå íîðìàëüíî... Âû ìîæå-
òå äàòü ìíå ñèãíàë, êîãäà áóäåòå ãîòîâû.

ß æäó ñèãíàëà, è òîãäà...

— Òàê ÷òî ïîæàëóéñòà, çàìå÷àéòå, ÷òî ñ âàìè ïðîèñ-
õîäèò, êîãäà ÿ ãîâîðþ âàì...

Òàêîå ðàñøèðåííîå âñòóïëåíèå ïîìîãàåò ââåñòè êëèåíòà â ñîñòî-
ÿíèå îñîçíàííîñòè è äàåò åìó ïîíÿòü, ÷òî îáùèé ìîòèâ çäåñü —
íå ïðèëàãàòü óñèëèé, à ïàññèâíî îòñëåæèâàòü. Ïîñëå òîãî êàê ÿ
ñîîáùàþ ïðîáó, ÿ îòñëåæèâàþ ðåàêöèè êëèåíòà íà íåå. Âåðáàëü-
íûå ïðîáû — ýòî âûñêàçûâàíèÿ òàêîãî òèïà:

×òî âû èñïûòûâàåòå, êîãäà ÿ ãîâîðþ...

— Âû õîðîøèé ÷åëîâåê.

— ß õîòåë áû, ÷òîáû òû áûëà ìîåé ìàëåíüêîé äå-
âî÷êîé.

— Âû õîçÿèí ñâîåé æèçíè.

— Âàì çäåñü ðàäû.

— ×òî áû âû íè ÷óâñòâîâàëè, ýòî íîðìàëüíî.

— Âû çäåñü â áåçîïàñíîñòè.

— ß çäåñü ðàäè âàñ.

È òàê äàëåå è òîìó ïîäîáíîå. Ïðèâåäåííûå âûøå ïðîáû, êðîìå
“ß õîòåë áû, ÷òîáû òû áûëà ìîåé ìàëåíüêîé äåâî÷êîé”, — “îá-
ùèå”. Îíè âñïëûâàþò ñíîâà è ñíîâà, ó îäíîãî êëèåíòà çà äðóãèì.
Ñóùåñòâóþò ñâÿçè ìåæäó îïðåäåëåííûìè ïðîáàìè è ïðîöåññàìè
õàðàêòåðà, áëàãîäàðÿ êîòîðûì èìåííî ýòè ïðîáû äàþò íåâåðîÿò-
íûé ýôôåêò. Ýòè ñâÿçè îïèñàíû â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ.

Íåâåðáàëüíûå ïðîáû ïîõîæè, çà èñêëþ÷åíèåì òîãî, ÷òî âìåñòî
âûñêàçûâàíèÿ òåðàïåâò âûïîëíÿåò äåéñòâèå, îáû÷íî ìÿãêîå
ïðèêîñíîâåíèå, èëè ïðîñèò êëèåíòà ñäåëàòü ÷òî-òî, îáû÷íî ñëåã-
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êà èçìåíèòü ïîçó. Êîãäà ìû âûáèðàåì ýòè ôèçè÷åñêèå âçàèìî-
äåéñòâèÿ — ïðèêîñíîâåíèå è äâèæåíèå, ìû äåëàåì ýòî ñ òî÷íîñ-
òüþ è îñîçíàííîñòüþ, è îíè î÷åíü ýôôåêòèâíû ïðè âûçîâå ìàòå-
ðèàëà äëÿ ïðîðàáîòêè.

Ôîðìà õîðîøåé ïðîáû

Âðåìÿ. Ìû ñîîáùàåì ïðîáû ìåäëåííî. Íàø òåìï ñëóæèò ïðèìå-
ðîì äëÿ êëèåíòà, îí çàäàåò òîí. Ìû äåéñòâóåì âíèìàòåëüíî, ïðî-
äóìàííî. Ñâîåé ñîñðåäîòî÷åííîñòüþ ìû ïðåäëàãàåì êëèåíòó
òîæå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Â ÷àñòíîñòè, ìû ïîîùðÿåì è ïîääåðæèâà-
åì îñîçíàííîñòü. Âû ïîïðîñèëè óñòàíîâèòü îñîçíàííîñòü è òå-
ïåðü òîíîì ãîëîñà è òåìïîì ïîääåðæèâàåòå åå.

Ïàóçà. Åñòü íåêîòîðàÿ ïàóçà ìåæäó ÷àñòüþ ïðîáû “÷òî ïðîèñõî-
äèò, êîãäà ÿ ãîâîðþ” è ÷àñòüþ âûñêàçûâàíèÿ. Ýòîò íåáîëüøîé
ìîìåíò ìåæäó âîïðîñîì è âûñêàçûâàíèåì äàåò êëèåíòó âðåìÿ
òî÷íî âîñïðèíÿòü ïðîáó, îñîáåííî åñëè ó íåãî åñòü õîòü êàêîé-
òî îïûò â ýòîì. Åñëè âû äåéñòâóåòå ñëèøêîì ðåçêî, òî êëèåíò
áûñòðî âîçâðàùàåòñÿ ê îáû÷íîìó ñîçíàíèþ, ðåàãèðóÿ íà âàøó
ñêîðîñòü, à íå íà âàøå âûñêàçûâàíèå. Òàê ÷òî ïðîäâèãàéòåñü
ïëàâíî è îñòàâëÿéòå ïàóçó ìåæäó ôðàçàìè.

Òîí ãîëîñà. Êàê óæå ãîâîðèëîñü, òîí ãîëîñà âûðàæàåò è ïîîùðÿ-
åò îñîçíàííîñòü. Îí ðàçìåðåííûé, âíèìàòåëüíûé è íåéòðàëü-
íûé. Â òîíå ãîëîñà íå äîëæíî áûòü íèêàêîãî ñòðåìëåíèÿ óáå-
äèòü, íè ãðàììà äàâëåíèÿ íà ïðèíÿòèå èëè îòêëîíåíèå âûñêàçû-
âàíèÿ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé, îñîáåííî êîãäà îíè îòêðûòû è ðàñ-
ñëàáëåíû, çàìå÷àþò ìàëåéøèå íàìåêè íà ïðèíóæäåíèå. Òàê ÷òî
òîí äîëæåí áûòü íåéòðàëüíûì. Áîëüøå òîãî, ãîëîñ íå äîëæåí
ïîâûøàòüñÿ ê êîíöó âûñêàçûâàíèÿ, êàê â âîïðîñå. Ïðîáà — ýòî
âûñêàçûâàíèå, âëîæåííîå â âîïðîñ, è èìåííî òàêîå âûñêàçûâà-
íèå äîëæíî ïîä÷åðêèâàòüñÿ òîíîì ãîëîñà. Âîïðîñû ñêëîííû àâ-
òîìàòè÷åñêè ïåðåâîäèòü âíèìàíèå ñ ïåðåæèâàíèé íà ñëîâà. Ñòà-
ðàÿñü íå ïîäàâàòü â âèäå âîïðîñà ÷àñòü ïðîáû, ñîäåðæàùóþ âû-
ñêàçûâàíèå, âû ïîìîãàåòå êëèåíòó ïðîñòî çàìå÷àòü ðåàêöèè, à íå
äóìàòü îá îòâåòàõ.

Ñëîâåñíàÿ ôîðìóëèðîâêà. Ôîðìóëèðîâêà (îïèñàííàÿ âûøå), òîí
ãîëîñà, òåìï è ñâîåâðåìåííîñòü ïîìîãàþò ïîñòðîèòü ïîäà÷ó ïðî-
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áû â âèäå ýêñïåðèìåíòà. Â ñëó÷àå íåâåðáàëüíûõ ïðîá õîðîøî
ïîäõîäÿò òàêèå ôîðìóëèðîâêè:

— ×òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò, êîãäà ÿ ...

— ×òî âû èñïûòûâàåòå, êîãäà ...

Íåáîëüøîå ïðåäóïðåæäåíèå ïî ïîâîäó ôîðìóëèðîâêè: íå ïðè-
ìåíÿéòå âîïðîñîâ, êîòîðûå òðåáóþò îïðåäåëåííîãî òèïà ïåðå-
æèâàíèÿ, íàïðèìåð:

— ×òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà ...

— Êàêèå ó âàñ ïðîõîäÿò ìûñëè, êîãäà ...

Èñïîëüçóéòå áîëåå øèðîêèå òåðìèíû, ÷åì “÷óâñòâîâàòü” èëè
“äóìàòü”, åñëè, êîíå÷íî, âàì íå íóæíî âûÿñíèòü èìåííî ìûñëè,
âîñïîìèíàíèå èëè íàïðÿæåíèå. Èíîãäà áûâàåò íóæíî ÷òî-òî
êîíêðåòíîå. Åñëè êëèåíò ïî ïðèâû÷êå çàñòðåâàåò â îùóùåíèÿõ
èëè ìûñëÿõ, òî ìîæíî ñïðîñèòü îá îáðàçàõ èëè âîñïîìèíàíèÿõ.
Íî åñëè âû íå èùåòå òàêèõ âåùåé, èñïîëüçóéòå òàêèå ñëîâà, êàê
“èñïûòûâàåòå”, “ïðîèñõîäèò”, è “ìåíÿåòñÿ”. Ïðè÷èíà ýòîãî ïðî-
ñòà. Êîãäà âû äåëàåòå ïðîáó, ó êëèåíòà ìîæåò è íå áûòü êàêîãî-
òî ÷óâñòâà. Åñëè ñïðîñèòü åãî î ÷óâñòâàõ, îí áóäåò èñêàòü ÷óâ-
ñòâà è ìîæåò íå ñîîáùèòü î äðóãèõ âèäàõ ïåðåæèâàíèÿ. Êîãäà
âû èñïîëüçóåòå îòêðûòûå ñëîâà òèïà “ïðîèñõîäèò”, “èñïûòûâàå-
òå”, âû ïðåäîñòàâëÿåòå êëèåíòó ãîðàçäî áîëüøå ñâîáîäû.

Îäíà-åäèíñòâåííàÿ ìûñëü íà îäíî âûñêàçûâàíèå è ïðîñòîé
ÿçûê. Êàê ìîæíî îæèäàòü êðàòêîé, ïðîñòîé, çàìåòíîé ðåàêöèè íà
ïðîáó, åñëè âûñêàçûâàíèå â íåé ìíîãîñëîâíî, çàïóòàííî, çàìûñ-
ëîâàòî èëè çàóìíî? Ïðîáà äîëæíà áûòü îäèíî÷íîé, ïðîñòîé
ìûñëüþ. Îíà äîëæíà áûòü ïîíÿòíà äëÿ ïÿòèëåòíåãî ðåáåíêà.
Õîòÿ ïðîáà è ãîâîðèòñÿ ìåäëåííî, îíà äîëæíà áûòü ïîëíîñòüþ
ïðîèçíåñåíà çà êîðîòêîå âðåìÿ, òàê ÷òî íåëüçÿ îñòàíàâëèâàòüñÿ
ïîñåðåäèíå è çàäóìûâàòüñÿ. Çàðàíåå ïîäãîòîâüòå ïðîáó åùå äî
òîãî, êàê ïîïðîñèòå åå âûïîëíÿòü.

Îïîðà íà ðåàëüíîñòü. Íå ïûòàéòåñü ïðîäàòü êëèåíòó ñëîíà. Íå
êðèâèòå äóøîé ïðîòèâ òîãî, ÷òî åñòü è áûëî íà ñàìîì äåëå. Íå
ãîâîðèòå ÷åãî-òî âðîäå: “Áîëüøå íà òåáÿ íèêòî íå áóäåò çëèòü-
ñÿ”. Ýòî íåîñóùåñòâèìî è âûçîâåò ó êëèåíòà ñìåøàííûå ÷óâ-
ñòâà. Áóäüòå ðåàëèñòè÷íû è ïðàâäèâû. Åñëè âû íå òîëüêî ýìîöè-
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îíàëüíî ïîääåðæèâàåòå è ïðèíèìàåòå, íî è ãîâîðèòå ïðàâäó, òî
äîáèâàåòåñü ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî è, ñêîðåå âñåãî, çàîäíî äî-
ñòèãàåòå òîãî, ÷òî íóæíî è æåëàòåëüíî äëÿ ëè÷íîñòè â öåëîì, è
îñîáåííî äëÿ “âíóòðåííåãî ðåáåíêà”.

Ýìîöèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà. Ïðîáû äîëæíû áûòü ýìîöèîíàëüíî
ïîääåðæèâàþùèìè èëè ïîòåíöèàëüíî ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæè-
âàþùèìè äëÿ êëèåíòà. Ìû íå ãîâîðèì è íå äåëàåì â âèäå ýêñïå-
ðèìåíòà òîãî, ÷òî âðåäíî èëè îïàñíî. Êîíå÷íî, êëèåíò ÷àñòî
÷óâñòâóåò áîëü ïðè âîñïðèÿòèè ïðîáû, íî ýòî ñòàðàÿ áîëü, âû-
çâàííàÿ â îñíîâíîì ïðèçíàíèåì òîãî, ÷òî â ïðîáå ïðåäëàãàåòñÿ
íå÷òî î÷åíü íóæíîå è æåëàííîå, êîòîðîãî ïðîñòî íå áûëî ó ðå-
áåíêà è, ñêîðåå âñåãî, íåò ñåé÷àñ ó âçðîñëîãî. Òàêàÿ áîëü — ýòî
íà÷àëî èñöåëåíèÿ. Ñ ïîìîùüþ ïðîáû ìû ïðåäëàãàåì ýìîöèî-
íàëüíóþ ïîääåðæêó; ìû äàåì êëèåíòó âîçìîæíîñòü ëèáî ïîëó-
÷èòü ÷òî-òî íåîáõîäèìîå, ëèáî ÿñíî óâèäåòü, ÷òî îí îòâåðãàåò
ïðåäëîæåííîå. Èñõîäÿ èç ýòîãî, ìû ìîæåì èññëåäîâàòü, êàê
èìåííî è ïî÷åìó îòâåðãàåòñÿ ýòà ýìîöèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà. Ìû
ïðåäëàãàåì êàê ðàç òàêóþ ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, êîòîðàÿ,
êàê ìû ïîëàãàåì, áîëüøå âñåãî íóæíà è æåëàòåëüíà äëÿ êëèåíòà
è êîòîðóþ åìó òðóäíåå âñåãî ïðèíÿòü. Èìåííî â ýòîì ñîñòîÿò
ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè äëÿ ðîñòà.

Èíäèâèäóàëüíî ïîäîáðàííàÿ ïðîáà. Õîòÿ ìû ïðèìåíÿåì ìíîãî
ïðîá äëÿ “ðûáàëêè” è ïî ìåíüøåé ìåðå äâå-òðè äþæèíû èç íèõ
îò÷àñòè ñòàíäàðòíû, íàèëó÷øèå ïðîáû ðàçðàáàòûâàþòñÿ è îò-
øëèôîâûâàþòñÿ â òåêóùåì ñåàíñå ñ êîíêðåòíûì êëèåíòîì. Â îä-
íîé èç òåõ, êîòîðûå ÿ ïîìíþ, ãîâîðèëîñü íå÷òî âðîäå: “Âàì íå
îáÿçàòåëüíî ìûòü ïîñóäó, åñëè âû ýòîãî íå õîòèòå”. Â õîäå ðàáî-
òû ñ êëèåíòîì âû óòî÷íÿåòå ñâîè ïðîáû è âèäîèçìåíÿåòå èõ,
ïîêà îíè íå ïîïàäàþò ïðÿìî â òî÷êó. ×àñòî î÷åíü òîíêîå ðàçëè-
÷èå â îäíîì-äâóõ ñëîâàõ ïðèâîäèò ê ñîâåðøåííî äðóãîé ðåàê-
öèè. È õîòÿ îêîí÷àòåëüíàÿ ïðîáà ìîæåò áûòü ïîõîæà íà îäíó èç
îáùèõ è, òàê ñêàçàòü, òèïîâûõ, ýòî íåáîëüøîå îòëè÷èå ìîæåò
áûòü î÷åíü âàæíûì äëÿ êëèåíòà.

Áåç ïåðâîãî ëèöà. Ïî âîçìîæíîñòè ëó÷øå èçáåãàòü âûñêàçûâà-
íèé îò ïåðâîãî ëèöà òèïà: “ß ëþáëþ âàñ”. Ëó÷øå ñêàçàòü ÷òî-òî
âðîäå: “Âû äîñòîéíû ëþáâè”. Ïîñêîëüêó ïðîáà — ýòî ÷àñòü äåé-
ñòâèÿ ïî íàáëþäåíèþ ðåàêöèé, èçáåãàéòå âñåãî, ÷òî ìîæåò
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îñëîæíèòü ýòî íàáëþäåíèå. Â ñëó÷àå ïðåäëîæåíèé îò ïåðâîãî
ëèöà î÷åíü ëåãêî ïîïàñòü â îòíîøåíèÿ, îñíîâàííûå íà ïåðåíîñå
(òðàíñôåðå). Êëèåíò íà÷èíàåò âåñòè ñåáÿ òàê, êàê áóäòî ìåæäó
âàìè ïðîèñõîäèò îáûêíîâåííûé ðàçãîâîð. Â òàêîì ñëó÷àå ðà-
çóìíî áóäåò ïðîÿñíèòü, ÷òî ïðîáà — ýòî ýêñïåðèìåíò, à íå îáÿ-
çàòåëüíî íàñòîÿùåå âûðàæåíèå âàøèõ ìûñëåé è ÷óâñòâ. Çäåñü
íåîáûêíîâåííî âàæíî îòíîñèòüñÿ ê ýòîìó êàê ê ýêñïåðèìåíòó.
Òàêîå îòíîøåíèå ëåæèò â îñíîâå îñîçíàííîñòè, â îñíîâå ïðåîäî-
ëåíèÿ îòæèâøèõ ïðèâû÷åê è áîëåçíåííûõ ãëóáèííûõ óáåæäå-
íèé. Òàê ÷òî ìû ïðè ýòîì íàáëþäàåì ñåáÿ íåìíîãî îòñòðàíåííî.
Â òî æå âðåìÿ ýòà ðàáîòà èíòèìíà. Îíà íàïðàâëåíà íà ìó÷èòåëü-
íûå, ãëóáîêèå, ñòàðûå ÿâëåíèÿ, êîòîðûå îñòàþòñÿ â îñíîâíîì çà
ðàìêàìè îáû÷íîãî îñîçíàíèÿ. Òàêîå ñî÷åòàíèå îòêðûòîãî ñàìî-
íàáëþäåíèÿ è ñîêðîâåííîé èíòèìíîñòè ðåäêî âñòðå÷àåòñÿ â ïî-
âñåäíåâíîì ìèðå, è ýòî îäíà èç òåõ âåùåé, áëàãîäàðÿ êîòîðûì
òåðàïèÿ òåðàïåâòè÷íà. È ïîìíèòå: íå ñëåäóåò ïûòàòüñÿ ñòàòü
êåì-òî äðóãèì, à íå ñàìèì ñîáîé. Íå áåðèòå íà ñåáÿ ðîëü õîðî-
øåãî ðîäèòåëÿ èëè êîãî-òî â ýòîì äóõå. Ïðåäëàãàéòå âûñêàçûâà-
íèå êàê ñîñòàâíóþ ÷àñòü ýêñïåðèìåíòà. Íå âïàäàéòå â ïðèâû÷êó
áûòü êàêèì-òî äðóãèì ÷åëîâåêîì. Ýòî ìîæåò çàïóòûâàòü è çà-
òðóäíÿòü äåëî.

Áåç îòðèöàíèé. Ñòàðàÿñü óïðîñòèòü ïðîáû è ñäåëàòü èõ ëåã÷å
óñâàèâàåìûìè, ëó÷øå âñå-òàêè èçáåãàòü òàêèõ ñëîâ, êàê “íå”,
“íåëüçÿ”, “íåò” è ò.ï. Ïðåîáðàçóéòå âûñêàçûâàíèÿ òèïà: “çäåñü
ñîâåðøåííî íå÷åãî áîÿòüñÿ” â íå÷òî âðîäå: “âû çäåñü â ïîëíîé
áåçîïàñíîñòè”. Êîíå÷íî, êëèåíò ìîæåò ïîïðîñèòü ó âàñ âûñêàçû-
âàíèå ñ îòðèöàíèåì. Â òàêîì ñëó÷àå èñïîëüçóéòå åãî. Â öåëîì,
êîãäà êëèåíò ïðîñèò î ÷åì-òî êîíêðåòíîì, ñòàðàéòåñü ïðåäîñòà-
âèòü ýòî òî÷íî â òðåáóåìîì âèäå. Â îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ èçáåãàéòå
îòðèöàíèé.

Îðèåíòàöèÿ íà ïîëó÷åíèå îòçûâà. Íàêîíåö, î÷åíü âàæíî, ÷òîáû
ïðîáà èìåëà òàêóþ ôîðìó, êîòîðàÿ ïðåäïîëàãàåò îòçûâ. Âû
ñïðîñèëè: “×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ...”, è âàì íóæåí îòâåò íà âàø
âîïðîñ. Öåëü â òîì, ÷òîáû íàáëþäàòü ðåàêöèè è ñîîáùàòü î íèõ.
Òàê ÷òî æäèòå îòçûâà! Åñëè âû íè÷åãî íå ïîëó÷àåòå, ïîïðîñèòå
åãî äàòü! Íàïðèìåð, êëèåíò ìîæåò ïðîñòî îòâåòèòü âàì òàê, êàê
áóäòî ìåæäó âàìè èäåò îáûêíîâåííûé ðàçãîâîð è âû ïðîñòî ìè-
ìîõîäîì ïðîèçíåñëè ýòî âûñêàçûâàíèå. Ñêàæåì, âû íà÷àëè ñ
âîïðîñà:
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— ×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÿ ãîâîðþ... ÷òî Âû õîðî-
øèé ÷åëîâåê?

È êëèåíò îòâå÷àåò:

— Íó, íèêòî ìíå òàêîãî ðàíüøå íå ãîâîðèë.

Èëè:

— Âû íà ñàìîì äåëå äðóãîãî ìíåíèÿ.

Â òàêîé ñèòóàöèè âàì íóæíî ïîïðîñèòü îá îòçûâå:

— ß ïîíèìàþ, ÷òî Âû ãîâîðèòå, íî âñå æå Âû íå ñêà-
çàëè ìíå, ÷òî ïðîèçîøëî.

— Çàìåòèëè ëè Âû êàêóþ-òî ìûñëü, ÷óâñòâî èëè
÷òî-òî åùå?

Ïîëó÷èòå îòçûâ! Êàê ïðàâèëî, ñòîèò ñäåëàòü åùå îäíó ïîïûòêó
ïîñëå ïðîöåäóðû ïðîÿñíåíèÿ. Åñëè êëèåíò çàñòðåâàåò â ðåàãèðî-
âàíèè è íå äàåò îòçûâîâ, âàì íóæíî ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì è êàê-òî
èçìåíèòü ñèòóàöèþ. Ìîæåò áûòü, ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ýòî ñ êåì-
òî äðóãèì. Ìîæåò áûòü, åùå íåìíîãî ïîðàáîòàòü íàä áåçîïàñíîñ-
òüþ è ðàññëàáëåíèåì.

Òàêîâû íåêîòîðûå ãðàíè ôîðìû ïîäà÷è ïðîá. Ïîñëå íåáîëüøîé
ïðàêòèêè âû íàó÷èòåñü äåëàòü èõ ïðàâèëüíî. Òåïåðü ïîãîâîðèì î
òîì, îòêóäà èõ áðàòü.

Îñíîâîé äëÿ ñîçäàíèÿ ïðîá
ìîæåò ïîñëóæèòü...

Ñòàíäàðòíûé íàáîð. Çà ïîñëåäíèå äåñÿòü ëåò Õàêîìè-òåðàïåâ-
òû ñîçäàëè è îáíàðóæèëè äåñÿòêè ïðîá. Â áîëüøèíñòâå èç íèõ
íà òîì èëè èíîì óðîâíå îòðàæàþòñÿ ïðîöåññû, ïðèñóùèå òîìó
èëè èíîìó õàðàêòåðó. Ñ êàæäûì èç òàêèõ ïðîöåññîâ ñâÿçàíî òðè-
÷åòûðå ãëóáèííûõ óáåæäåíèÿ è åùå íåñêîëüêî âñïîìîãàòåëü-
íûõ. Íàïðèìåð, â ñëó÷àå ÷óâñòâèòåëüíîãî õàðàêòåðà âàæíû
óáåæäåíèÿ ïî ïîâîäó áåçîïàñíîñòè è ïðèíÿòèÿ äðóãèìè. Ïîýòî-
ìó äëÿ ÷óâñòâèòåëüíûõ õàðàêòåðîâ ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ, ñêàæåì,
òàêàÿ ïðîáà:

— Âàì çäåñü ðàäû.
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Â íà÷àëüíîé ÷àñòè ñåàíñà òåðàïèè ñòàíäàðòíàÿ ïðîáà ìîæåò
áûòü î÷åíü ýôôåêòèâíà äëÿ “ðûáàëêè” (ñì. íèæå).

Òåëî. Îäèí èç ñïîñîáîâ îáíàðóæèòü, êàêàÿ ïðîáà ìîæåò ñðàáî-
òàòü, —ïîñìîòðåòü íà òåëî êëèåíòà, â òîì ÷èñëå íà ïîçó, ñòðîå-
íèå, æåñòû è ñòèëü äâèæåíèé. Èç òàêèõ íàáëþäåíèé ìîæíî ñäå-
ëàòü íåêîòîðûå âûâîäû î òîì, ñ êàêèì èç ïðîöåññîâ õàðàêòåðà
âû âñòðåòèòåñü â õîäå òåðàïèè. Ýòî âîïðîñ óìåíèÿ âûÿñíÿòü ïî
òåëó èíôîðìàöèþ î õàðàêòåðå è âëàäåíèÿ ïðîáàìè, ñîîòâåòñòâó-
þùèìè êàæäîìó èç ïðîöåññîâ.

Ñîäåðæàíèå. Ñîäåðæàíèå ðàññêàçà êëèåíòà — áîãàòûé èñòî÷íèê
äëÿ ñîçäàíèÿ ïðîá. Ìèð êëèåíòà îãðàíè÷åí ïðåäïîëîæåíèÿìè è
çíà÷åíèÿìè âàæíûõ ïåðåæèâàíèé ïðîøëîãî. Âíèìàòåëüíî âñëó-
øèâàÿñü â ïåðåæèâàíèÿ êëèåíòà è èõ ñìûñë ñ òî÷êè çðåíèÿ êëè-
åíòà, ìîæíî îïðåäåëèòü óáåæäåíèÿ, êîòîðûå îãðàíè÷èâàþò ýìî-
öèîíàëüíóþ ïîääåðæêó è áëàãîïîëó÷èå. Åñëè êëèåíòêà ãîâîðèò
î òîì, êàê ñèëüíî îíà ñòàðàëàñü óãîæäàòü ðîäèòåëÿì, è âû ñëû-
øèòå ãðóñòü è ðàçî÷àðîâàíèå â åå ãîëîñå, òî âû ìîæåòå èñïîëü-
çîâàòü òàêóþ ïðîáó:

— Âàì íå îáÿçàòåëüíî óãîæäàòü êîìó-òî, êðîìå
ñåáÿ.

Èëè:

— Âû äîñòîéíû ëþáâè òàêàÿ, êàêàÿ âû åñòü.

Ýòî ñòàíäàðòíûå ïðîáû äëÿ æåñòêîãî ïðîöåññà. Âîò çàìå÷àòåëü-
íûé ñîâåò îò Ïýò Îãäåí: ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàêîå âûñêàçûâàíèå
õîðîøî ïîäîøëî áû äëÿ êîíòàêòà, è ïðåîáðàçóéòå åãî â ïðîáó.
Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ïðåîáðàçîâàòü êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå
òèïà: “Óñòàëè, äà”, â òàêóþ ïðîáó: “Âïîëíå ìîæíî îòäîõíóòü”.

Ìåòàñîîáùåíèÿ, íàïðèìåð, òîí ãîëîñà

Âî âðåìÿ ðàçãîâîðà ïðîèñõîäÿò âñåâîçìîæíûå ìèêðîñîáûòèÿ,
êîòîðûå áåçìîëâíî êîììåíòèðóþò åãî ñîäåðæàíèå. Æåñòû, ìè-
ìèêà è òîí ãîëîñà — âñå ýòî äàåò ïîäñêàçêè î òîì, ÷òî ïðîèñõî-
äèò ñ êëèåíòîì, è ñëåäîâàòåëüíî, î âîçìîæíûõ èñòî÷íèêàõ
ïðîá. Ïðèìåðîì ìîæåò áûòü òîí ãîëîñà, êîòîðûé óêàçûâàåò íà
âîïðîøàþùåå, íåóâåðåííîå îòíîøåíèå. Êàæäîå ïðåäëîæåíèå



1417. Âûçûâàíèå ïåðåæèâàíèé — 1: ïðîáû è ïðèçíàíèÿ

çàêàí÷èâàåòñÿ ïîâûøåíèåì ãîëîñà, êàê áóäòî çà êàæäûì âûñêà-
çûâàíèåì ñêðûò âîïðîñ. Ýòî ïîäñêàçêà î õàðàêòåðå, ÷àñòî ñâÿ-
çàííàÿ ñ ïîíèìàíèåì äðóãèìè ëþäüìè. Ïîýòîìó ìîæåò ñðàáî-
òàòü òàêàÿ ïðîáà:

— ß ñëûøó è ïîíèìàþ Âàñ.

Ýòà ïðîáà ñâÿçàíà ñ ïðîöåññàìè ïîëó÷åíèÿ âíèìàíèÿ è ëþáâè,
íàïðèìåð, ñ ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûì ïðîöåññîì. Êñòàòè, âû
òàêæå ìîæåòå ïðåîáðàçîâûâàòü ïðîáû â ïðèçíàíèÿ, íàïðèìåð,
ýòó ïðîáó î ïîíèìàíèè ìîæíî ïðåîáðàçîâàòü â òàêóþ ôðàçó:

— ß çíàþ, Âàì íóæíî, ÷òîáû ÿ ñëóøàë è ïîíèìàë Âàñ.

Ïîýòîìó îòñëåæèâàíèå ïåðåæèâàíèÿ è óìñòâåííûõ ïðîöåññîâ
êëèåíòà ñóùåñòâåííî âàæíî è ñòîèò íà ïåðâîì ìåñòå. Íà îñíîâå
îòñëåæèâàíèÿ âû ìîæåòå ñîñòàâëÿòü êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ,
ïðèçíàíèÿ èëè ïðîáû.

Èñïîëüçóåìûå êëèåíòîì ñëîâà — ýòî òîæå ïîäñêàçêè. Óòâåðæ-
äåíèå òèïà: “ß íèêîãäà íå ïîëó÷àþ òî, ÷åãî õî÷ó”, ñêîðåå âñåãî,
âûçîâåò ó ìåíÿ (ïðè áëèæàéøåé óäîáíîé âîçìîæíîñòè) âîïðîñ:
“×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÿ ãîâîðþ... ÷òî âû ìîæåòå ïîëó÷èòü òî,
÷åãî õîòèòå?”

Íå òî ÷òîáû ÿ ïðèäèðàëñÿ. Ìîæíî ìíîãîå âûÿñíèòü î òîì, êàê
÷åëîâåê ñåáÿ îðãàíèçîâûâàåò âîêðóã òàêîãî óíûëîãî óáåæäåíèÿ.
Â îòâåò íà èñïîëüçîâàíèå ýòîé ïðîáû âïîëíå ìîãóò âñïëûòü âîñ-
ïîìèíàíèÿ, íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàííûå ñ òàêèì óáåæäåíèåì.

Èç ñîäåðæàíèÿ, ïîçû è òîíà ãîëîñà âîçíèêàåò ñòðóêòóðà, ðàñêðû-
âàþùàÿ ñìûñë âñåãî îïûòà êëèåíòà. Ñëóøàÿ, íàáëþäàÿ è ýêñïå-
ðèìåíòèðóÿ ñ èäåÿìè â âàøåì óìå, âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ïðî-
èñõîäèò ñ òî÷êè çðåíèÿ ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ðàáîòàåòå. Ïîñëå
íåáîëüøîé èëè ïðîäîëæèòåëüíîé òðåíèðîâêè ïðîáû ïðèõîäÿò
íà óì áåç ìàëåéøèõ óñèëèé.

Ñâÿçü ñ ïðèíöèïàìè, ìåòîäîì è ïðîöåññîì

Ñâÿçü ìåæäó ïðîáàìè è ïðèíöèïîì îñîçíàííîñòè î÷åâèäíà. Ìû
èñïîëüçóåì ñâîé íàèëó÷øèé èíñòðóìåíò ñàìîïîçíàíèÿ. Ìû
ó÷èìñÿ ñ ïîìîùüþ îñîáîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Ìû èññëåäóåì è



Òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííàÿ ïñèõîòåðàïèÿ. Ìåòîä Õàêîìè142

îòñëåæèâàåì. Ïðîáû — îäèí èç ñïîñîáîâ ïðèìåíåíèÿ îñîçíàí-
íîñòè â Õàêîìè-òåðàïèè, è íåäâóñìûñëåííîå âûðàæåíèå íàøåé
ïðèâåðæåííîñòè ýòîìó êóðñó. Êðîìå òîãî, ìû íåíàñèëüñòâåííû.
Ìû ïîçâîëÿåì êëèåíòó ñàìîìó äåëàòü îòêðûòèÿ. Çäåñü íåò íèêà-
êîãî ïðèíóæäåíèÿ, íèêàêîé èíòåðïðåòàöèè, íèêàêîãî îáúÿñíå-
íèÿ êëèåíòà åìó ñàìîìó.

Ðåàêöèè íà ñëîâåñíûå ïðîáû ÷àñòî ïðîèñõîäÿò â âèäå ôèçè÷åñ-
êèõ îùóùåíèé, íàïðÿæåíèé èëè äâèæåíèé, à ðåàêöèÿìè íà íå-
âåðáàëüíûå ïðîáû ìîãóò áûòü ìûñëè, îáðàçû, âîñïîìèíàíèÿ è
ò.ä. Â ýòîì åñòü äóõ ôèëîñîôèè öåëîñòíîñòè, ïîñòîÿííîå ïåðåñå-
÷åíèå ãðàíè óìà è òåëà. Êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî, âíèìàíèå ê
ñâîèì ðåàêöèÿì — êîòîðûå, â êîíöå êîíöîâ, âåñüìà ìåõàíè÷-
íû, — âìåñòå ñ òåì ñïîñîáñòâóåò ÷óâñòâó íàïîëíåííîñòè æèç-
íüþ è “åñòåñòâåííîñòè”. Òà ÷àñòü, êîòîðàÿ îòñëåæèâàåò, òà ÷àñòü,
êîòîðàÿ íà÷èíàåò ÷óâñòâîâàòü ñâîáîäó âûáîðà, îùóùàåò âñå
áîëüøóþ ïîëíîòó æèçíè.

Ìû èñïîëüçóåì ïðîáû íà ðàçíûõ ýòàïàõ ïðîöåññà. Îíè î÷åíü
äåéñòâåííû âíà÷àëå, ïîñëå òîãî, êàê òåðàïåâò íåñêîëüêî ìèíóò
ïîñëóøàë è ïîíàáëþäàë êëèåíòà è ñîñòàâèë ïðåäñòàâëåíèå î
òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò. Â ýòîò ìîìåíò ìû èñïîëüçóåì ïðîáû, ÷òîáû
âûçâàòü ïåðåæèâàíèÿ äëÿ äàëüíåéøåé ïðîðàáîòêè. Ìíå íðàâèò-
ñÿ íàçûâàòü òàêîå óïîòðåáëåíèå ïðîá “ðûáàëêîé”. Åñëè âû ñëû-
øèòå ÷òî-òî â òîì, ÷òî êëèåíò ãîâîðèò, èëè âèäèòå ÷òî-òî â òîì,
êàê îí ñèäèò, äâèãàåòñÿ, è ò.ä., âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü ñäåëàòü
ïðîáó, ñâÿçàííóþ ñ ïðåäïîëàãàåìûì ìàòåðèàëîì. Ïîëó÷èâ ñèëü-
íóþ, îò÷åòëèâóþ ðåàêöèþ, âû ìîæåòå îñóùåñòâèòü ëþáîé èç âà-
ðèàíòîâ ïåðåõîäà ê îáðàáîòêå. Âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò êàê ðåàêöèÿ
íà ïðîáó, ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ äëÿ ïåðåõîäà ê îáðàáîòêå. Êðîìå
òîãî, ïîëåçíû âîçíèêøèå äîãàäêè î çíà÷åíèè ðåàêöèé. Âàì íóæ-
íî óìåòü ñëóøàòü, ÷òîáû ñîçäàâàòü ïðîáû.

Ìû íå èñïîëüçóåì ïðîá âî âðåìÿ ìîùíîãî âûñâîáîæäåíèÿ ýìî-
öèé èëè ïðè ðàáîòå ñ äåòñêèì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ. Äëÿ ýòèõ
äâóõ ñîñòîÿíèé ïðîðàáîòêè íóæíî íåïîñðåäñòâåííîå ôèçè÷åñ-
êîå è ñëîâåñíîå âçàèìîäåéñòâèå. Îíè íå ïîäõîäÿò äëÿ ðàáîòû â
ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè. Âî âðåìÿ ïåðåõîäà ê ïðîðàáîòêå, òî
åñòü óãëóáëåíèÿ èëè ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà, ïðîáû î÷åíü ýôôåêòèâ-
íû. Îíè òàêæå ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ ïðîÿñíåíèÿ ïîâåäåíèÿ â ìåñòàõ
áëîêèðîâàíèÿ öèêëà ÷óâñòâèòåëüíîñòè. Âèäîèçìåíåíèå ïðîá, èñ-
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ñëåäîâàíèå ðàçíûõ ãðàíåé âîçðàæåíèé ïðîòèâ ýìîöèîíàëüíîé
ïîääåðæêè, èññëåäîâàíèå íåæåëàíèÿ îòâå÷àòü — âñå ýòî ñîñòàâ-
íûå ÷àñòè ïðîÿñíåíèÿ.

ÏÐÈÇÍÀÍÈÅ

Ñòåíîãðàììà ïðèçíàíèÿ

Òåðàïåâò (Ò.): ß íå çíàþ, ÷òî âû õîòèòå ñäåëàòü ïî ïîâîäó
ýòîé ãðóñòè. Ìîæåò áûòü, âû õîòèòå âûÿñíèòü, êàêàÿ
îíà, èëè âû õîòèòå âûÿñíèòü, ÷òî îíà çäåñü ñåé÷àñ äå-
ëàåò?

Êëèåíòêà (Ê.) âñå åùå ñ ãîðåñòíûì âûðàæåíèåì ëèöà ñî-
ãëàñíî êèâàåò íà âòîðîì âàðèàíòå.

T.: Õîðîøî, çíà÷èò, Âû õîòèòå âûÿñíèòü, ÷òî îíà çäåñü ñåé-
÷àñ äåëàåò.

Ê. êèâàåò åùå ðàç.

T.: Õîðîøî. Òîãäà ÿ õîòåë áû çàäàòü ýòîé ãðóñòè âîïðîñ. Âàì
íå îáÿçàòåëüíî îòâå÷àòü íà íåãî ñàìîé. Âû ìîæåòå ïðî-
ñòî ïîäîæäàòü è çàìåòèòü, ÷òî îòâåòèò ýòà ãðóñòü. Õî-
ðîøî?

Ê. ñîãëàñíî êèâàåò.

T.: Õîðîøî. Òîãäà ÿ õîòåë áû ñïðîñèòü ýòó ãðóñòü: “Ãðóñòü,
÷òî òû ñåé÷àñ çäåñü äåëàåøü?”

Ê.: (åå ãðóñòü íåìíîãî óñèëèâàåòñÿ) ß ïðîñòî õî÷ó áûòü
çäåñü.

T.: Õîðîøî. Çíà÷èò, îíà ïðîñòî õî÷åò áûòü çäåñü. Ïðåêðàñ-
íî, ÿ õîòåë áû âûðàçèòü ñâîå ïðèçíàíèå ýòîãî. ß ïðîñòî
õîòåë áû ñêàçàòü ÷òî-òî ãðóñòíîé ÷àñòè è ïîïðîøó âàñ
òîëüêî çàìåòèòü, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÿ ýòî ãîâîðþ.
Õîðîøî?

Ê. êèâàåò. Âñå åùå ïðîÿâëÿåòñÿ ìíîãî ãðóñòè.

T.: Ïîäàéòå çíàê, êîãäà áóäåòå ãîòîâû!
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Ê. ïîñëå íåáîëüøîé ïàóçû êèâàåò â çíàê ãîòîâíîñòè.

T.: Ãðóñòíàÿ ÷àñòü, òåïåðü ÿ çíàþ, òû ïðîñòî õî÷åøü áûòü
çäåñü. (Ýòî ïðèçíàíèå, âûñêàçàííîå ìÿãêî è ìåäëåííî
êëèåíòêå â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè.)

Ê. (Îáëåã÷åíèå. Íåáîëüøîå óñèëåíèå ïðîÿâëåíèé ãðóñòè.
Ïåðåõîäèò â áîëåå äåòñêîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ).

Ïîñëå ýòîé êðàòêîé áåñåäû ïîÿâèëîñü îò÷åòëèâîå ÷óâñòâî óãëóá-
ëåíèÿ ñâÿçè ìåæäó êëèåíòêîé è òåðàïåâòîì. Äåòñêàÿ ÷àñòü, ÷óâ-
ñòâóÿ îäèíî÷åñòâî è ñ òðóäîì âûðàæàÿ ñåáÿ, íàõîäèò ÷åëîâåêà,
êîòîðûé åå ñëóøàåò, è ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü ãîâîðèòü. Íà÷èíà-
åòñÿ ðàçâîðà÷èâàíèå âñåãî ïðîöåññà. Êëèåíòêà îòêðûâàåòñÿ ïå-
ðåæèâàíèþ ïîòðåáíîñòè ïîáûòü âìåñòå ñî ñâîåé ãðóñòüþ è ïî-
òðåáíîñòè â òîì, ÷òîáû äðóãèå ýòî ïðèíèìàëè. Îíà óñòàíàâëèâà-
åò êîíòàêò ñ ÷óâñòâîì, ÷òî ó íåå ýòîãî íèêîãäà íå áûëî, è óáåæ-
äåíèåì, ÷òî ýòîãî ó íåå íèêîãäà íå áóäåò. Òàêîå ïðèçíàíèå ñèëü-
íî èçìåíèëî îòíîøåíèÿ êëèåíòêè è òåðàïåâòà è îòíîøåíèÿ ñî-
çíàòåëüíîé âçðîñëîé ÷àñòè êëèåíòêè ñ åå äåòñêîé ÷àñòüþ.

Íåêîòîðûå àñïåêòû êëèåíòêè íàõîäÿòñÿ â òåíè, èãíîðèðóþòñÿ
èëè îòðèöàþòñÿ, î íèõ îíà ïî÷òè íèêîãäà íå ðàññêàçûâàåò äðó-
ãèì. Â ïðîøëîì êëèåíòêè ýòè îáùèå ïåðåæèâàíèÿ ñ÷èòàëèñü íå-
ïðèåìëåìûìè äëÿ äðóãèõ, è î íèõ íåëüçÿ áûëî ðàññêàçûâàòü.
Îíè áûëè “îòëîæåíû â ñòîðîíó”. Êëèåíòêà ìîæåò íå ïðèçíàâàòü
ýòèõ ïåðåæèâàíèé äàæå ïåðåä ñàìîé ñîáîé. Ýòî ïåðåæèâàíèå
æäåò ìîìåíòà, ÷òîáû ïðîèçîéòè, è íàïîëíåíî ìó÷èòåëüíûìè
âîñïîìèíàíèÿìè, ÷óâñòâàìè è èäåÿìè.

Â ïðèâåäåííîé âûøå ñòåíîãðàììå ÷óâñòâà áûëè ñâÿçàíû ñ ãðóñ-
òüþ, êîòîðàÿ ÷àñòî ïðèñóòñòâîâàëà è, ïî-âèäèìîìó, íå èìåëà íè-
êàêîãî îáúÿñíåíèÿ. Â íà÷àëå ñåàíñà êëèåíòêà ïðîñòî õîòåëà,
÷òîáû ãðóñòü èñ÷åçëà. Òà íå èñ÷åçàëà. Óáåæäåíèÿ êëèåíòêè, êî-
òîðûå ìû îáíàðóæèëè âñêîðå ïîñëå ïðèâåäåííîãî ôðàãìåíòà
äèàëîãà, ñîñòîÿëè â òîì, ÷òî åñëè îíà ïðîÿâèò ýòó ïå÷àëü è ïî-
çâîëèò åé áûòü, äðóãèå ëþäè óéäóò è îíà îñòàíåòñÿ â îäèíî÷å-
ñòâå. Äåòñêàÿ ÷àñòü ðåøèëà, ÷òî îíà âñåãäà áóäåò ñèëüíîé è íå
áóäåò ïðîÿâëÿòü ñëàáîñòè èëè ïîòðåáíîñòè â ÷åì-òî.

Â ïðîöåññå, êîãäà êëèåíò íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè
èëè â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïðèñóòñòâóåò è ñëóøàåò òîëüêî áåññîç-
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íàòåëüíîå, òåðàïåâò ïðèçíàåò ãëóáèííîå ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå
îòðèöàëîñü è ñíîâà ïåðåæèâàåòñÿ â äàííûé ìîìåíò. Ñóòü â òîì,
÷òîáû ñêàçàòü áåññîçíàòåëüíîìó íå÷òî òàêîå, â ÷åì ïðîÿâëÿåòñÿ
âàøå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî îíî ñòàðàåòñÿ âàì ñêàçàòü. Òàêèå âìå-
øàòåëüñòâà î÷åíü äåéñòâåííû. Îíè ïîäòâåðæäàþò èñòèííîñòü è
äîïóñòèìîñòü ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå (1) ÿâëÿþòñÿ ðåàëüíûìè
÷àñòÿìè êëèåíòà, (2) áëèçêè ê ñàìîìó ÿäðó ëè÷íîñòè, (3) íàñòîÿ-
òåëüíî òðåáîâàëè îñîçíàíèÿ è âûðàæåíèÿ, íî áåç îñîáîãî óñïå-
õà, è (4) íå èìåëè ñîþçíèêà â èñòîðèè êëèåíòà. Òî, ÷òî íå áûëî
îáñóæäåíî èëè ïîíÿòî, èëè òî, ÷òî íåëüçÿ áûëî îáñóäèòü èëè ïî-
íÿòü, òåïåðü îïÿòü îòêðûòî äëÿ îáñóæäåíèÿ, è êòî-òî áûë åãî
ñâèäåòåëåì, ñäåëàâ åãî ðåàëüíûì è ñóùåñòâóþùèì.

Ïðèçíàíèå ñòðîèò ëå÷åáíûå îòíîøåíèÿ, ïîêàçûâàÿ ðåàëüíîå
ïîíèìàíèå ñî ñòîðîíû òåðàïåâòà. Îíî âûïîëíÿåòñÿ ïî÷òè òàê
æå, êàê ïðîáà, íî òîëüêî â íåì âûðàæàåòñÿ ïðèçíàíèå òåðàïåâ-
òîì íåêîãî ãëóáîêîãî äîëãîâðåìåííîãî ïåðåæèâàíèÿ êëèåíòà.
Ýòî “êîíòàêò â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè”. ß ïðèìåíÿþ åãî òîãäà,
êîãäà ñîçíàþ, ÷òî êëèåíò ïðîæèë äîëãîå âðåìÿ ñ ýòèì êîíêðåò-
íûì ïåðåæèâàíèåì. Ïîñëå òîãî êàê åãî ïðèçíàëè, ýòî ìîùíîå
âñåîáúåìëþùåå ïåðåæèâàíèå, ÷àñòü îñíîâíîãî îïûòà êëèåíòà â
æèçíè, ïðîÿâëÿåòñÿ, óãëóáëÿåòñÿ è ïîëíîñòüþ âõîäèò â ïðîöåññ
íàñòîÿùåãî.

Íî äîâîëüíî ãîâîðèòü î ïðîáàõ è ïðèçíàíèÿõ. Ìû ïåðåõîäèì ê
äðóãèì îñíîâíûì òåõíèêàì — ïåðåíèìàíèþ è ïðîâåäåíèþ íå-
áîëüøèõ ýêñïåðèìåíòîâ.
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Ãëàâà 8

ÂÛÇÛÂÀÍÈÅ ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÈÉ — 2:
ÏÅÐÅÍÈÌÀÍÈÅ È ÏÐÎÂÅÄÅÍÈÅ
ÍÅÁÎËÜØÈÕ ÝÊÑÏÅÐÈÌÅÍÒÎÂ

ÏÅÐÅÍÈÌÀÍÈÅ
Ó Ìîøå Ôåëüäåíêðàéçà ÿ óçíàë î ÷óâñòâèòåëüíîñòè, øóìå è âû-
âåäåíèè óñèëèÿ íàðóæó. Âåñü “öèêë ÷óâñòâèòåëüíîñòè” (ãëàâà
15) — ýòî äàëüíåéøåå ðàçâèòèå çàêîíà Âåáåðà—Ôåõíåðà, î êî-
òîðîì îí ãîâîðèë â ñâîåé ïåðâîé êíèãå “Òåëî è âçðîñëîå ïîâåäå-
íèå”. Õîòÿ ìíå ýòîò çàêîí áûë èçâåñòåí ïî ìîèì ïñèõîôèçè÷åñ-
êèì èññëåäîâàíèÿì, ÿ ñîâåðøåííî íå ïðåäñòàâëÿë, ÷òî åãî ìîæ-
íî ïðèìåíèòü â ïñèõîòåðàïèè. Îäíèì èç òàëàíòîâ Ôåëüäåíêðàé-
çà áûëà åãî ñïîñîáíîñòü íàõîäèòü ïðèìåíåíèå òàêèì âåùàì â
áàçîâûõ òåðàïåâòè÷åñêèõ òåõíèêàõ. Íå âñÿêèé óì ìîæåò ñîâåð-
øèòü òàêîé ñêà÷îê. Âñÿ çàäóìêà ïåðåíèìàíèÿ áåðåò ñâîå íà÷àëî
îò Ìîøå è äàîññêîé èäåè ñëåäîâàíèÿ åñòåñòâåííîìó òå÷åíèþ ñî-
áûòèé. ß íàó÷èëñÿ òàêîìó îñîáîìó ïðèìåíåíèþ ÷óâñòâèòåëüíîñ-
òè è îñîçíàâàíèÿ íåïîñðåäñòâåííî ó Ìîøå.

Ïåðåíèìàíèå îáîçíà÷àåò öåëûé æàíð òåõíèê. Âî âñåõ ýòèõ òåõ-
íèêàõ òåðàïåâò ïåðåíèìàåò êàêîå-òî äåéñòâèå, êîòîðîå êëèåíò
îáû÷íî äåëàåò ñàì äëÿ ñåáÿ. Òåì ñàìûì îí ïðåäëàãàåò îáëåã-
÷èòü ñèòóàöèþ, âûâåñòè íàðóæó ÷àñòü òîãî óñèëèÿ, êîòîðîå äå-
ëàåò êëèåíò. Åñëè âû ÷åøåòå ãîëîâó, ÿ ìîãó ïðåäëîæèòü äåëàòü
ýòî çà âàñ. Âàì íóæíî òîëüêî ðàçðåøèòü ìíå. Ïðè ýòîì âû
îñòàâëÿåòå ñâîè óñèëèÿ, íàïðèìåð, ïî ïîäíèìàíèþ è äâèæåíèþ
ðóêè. Èëè, âîçìîæíî, âû ãîâîðèòå ïðî ñåáÿ êàêèå-òî ñëîâà. ß
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ìîãó ãîâîðèòü èõ çà âàñ. Íà âñåõ óðîâíÿõ ïåðåíèìàíèå — ýòî
ïðåäëîæåíèå ïîääåðæêè, à êðîìå òîãî, ïðåäëîæåíèå ñîó÷àñò-
âîâàòü.

Òåõíèêà ïåðåíèìàíèÿ ïðîñòà. Ïðè ýòîì, ñêàæåì, êîãäà ãîëîâà
êëèåíòà ñêëîíÿåòñÿ âïåðåä îò ãðóñòè, âû îáåñïå÷èâàåòå åé ìÿã-
êóþ îïîðó ðóêîé, ïðèíèìàÿ íà ñåáÿ åå âåñ. Èëè, åñëè ðåàêöèåé
êëèåíòà íà ïðîáó ñòàíîâèòñÿ âíóòðåííèé ãîëîñ, ìû ìîæåì ïåðå-
íÿòü ýòîò ãîëîñ è îçâó÷èòü åãî äëÿ êëèåíòà. Ñóùåñòâóåò îãðîì-
íûé âûáîð òîãî, ÷òî ìû ìîæåì ïåðåíèìàòü, îãðàíè÷åííûé ëèøü
íàøèìè òâîð÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè. Íèæå, â ðàçäåëå “×òî ìû
ïåðåíèìàåì”, ïðèâåäåí êðàòêèé ñïèñîê. À ñåé÷àñ äàâàéòå âçãëÿ-
íåì íà ðåçóëüòàòû. Ïåðåíèìàíèå:

 êàê ïðàâèëî, ïîääåðæèâàåò ïîòðåáíîñòü â áåçîïàñ-
íîñòè;

 ñíèæàåò øóì, òåì ñàìûì ïîâûøàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü;

 ñïîñîáñòâóåò âûðàáîòêå îòñòðàíåííîãî íàáëþäåíèÿ è
êîíòðîëÿ íàä ðåàêöèÿìè;

 ïîääåðæèâàåò èñöåëÿþùèå îòíîøåíèÿ;

 ïåðåâîäèò âíèìàíèå ñ áåñïîêîéñòâà î çàùèòå íà îñî-
çíàíèå òåõ ÷óâñòâ, ïîáóæäåíèé, îáðàçîâ è âîñïîìèíà-
íèé, îò êîòîðûõ ïðåäïîëàãàåòñÿ çàùèùàòüñÿ.

Ïåðåíèìàÿ ÷òî-òî, íàïðèìåð, âåñ ðóêè, ìû ïðåäîñòàâëÿåì âîç-
ìîæíîñòü ðàññëàáèòüñÿ ìûøöàì, óäåðæèâàþùèì ãîëîâó íàêëî-
íåííîé âïåðåä. Ìû íè ê ÷åìó íå ïðèíóæäàåì — ìû ïðåäîñòàâ-
ëÿåì âîçìîæíîñòè. Îïóñêàíèå ãîëîâû âïåðåä, ñîïðîâîæäàþùåå
îùóùåíèå ãðóñòè, êàê ïðàâèëî, áåññîçíàòåëüíîå äåéñòâèå. Îíî
ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ëåã÷å áûëî ñïðàâèòüñÿ ñ ïåðåæè-
âàíèåì ïå÷àëè è âûðàçèòü åãî. Âåñ ãîëîâû, âîçäåéñòâóþùèé íà
ìûøöû ãðóäè è ñïèíû, çàòðóäíÿåò ãëóáîêîå äûõàíèå (âû ìîæåòå
áåç òðóäà ïðîâåðèòü ýòî ñàìè — ïîïðîáóéòå ãëóáîêî äûøàòü,
ñíà÷àëà çàïðîêèíóâ ãîëîâó íàçàä, à ïîòîì ñâåñèâ åå âïåðåä). Òà-
êîå ñäåðæèâàíèå äûõàíèÿ ïðèâîäèò ê ñäåðæèâàíèþ ÷óâñòâà.

Ïðèíèìàÿ âåñ ãîëîâû, òåðàïåâò áåðåò íà ñåáÿ ðàáîòó ýòèõ ìûøö;
äàæå åñëè ãîëîâà êëèåíòà âñå åùå íàêëîíåíà âïåðåä, îí ìîæåò
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òåïåðü äûøàòü ãëóáæå è ëèáî òàê è ñäåëàåò, òåì ñàìûì óãëóáèâ
ïåðåæèâàíèå, ëèáî ïîïûòàåòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ ÷óâñòâàìè, çàáèðàÿ
îáðàòíî âåñ ãîëîâû èëè íàïðÿãàÿ äðóãèå ìûøöû (ñêîðåå âñåãî,
áðþøíîé ñòåíêè).

Åñëè ïðåäëîæåíèå ïåðåíÿòü ïðèíÿòî (ðàññëàáëåíèåì ìûøö, ïîä-
äåðæèâàþùèõ ãîëîâó), òî îíî ïðèâîäèò ê âûâåäåíèþ óñèëèÿ
âîâíå ýòîé âàæíîé ðåàêöèè. Âûâåäåíèå óñèëèÿ âîâíå ñíèæàåò
øóì. Øóì, ñîïðîâîæäàþùèé ïðèêëàäûâàíèå óñèëèé, ìàñêèðóåò
îïûò. Íàïðÿæåíèÿ ñóæàþò îïûò. Ýòî îäèí èç ñïîñîáîâ, êîòîðûì
ëþäè óïîòðåáëÿþò íàïðÿæåíèå è óñèëèÿ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû
óäàðèëè ïî ïàëüöó ìîëîòêîì. Äûõàíèå îñòàíàâëèâàåòñÿ, âñå òåëî
íàïðÿãàåòñÿ, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ïåðåæèâàíèåì áîëè. Ïðåäëàãàÿ
ïåðåíÿòü óñèëèÿ êëèåíòà ïî óïðàâëåíèþ îïûòîì, ìû äàåì åìó
âîçìîæíîñòü ïðåêðàòèòü óïðàâëåíèå, îñëàáèòü çàäåéñòâîâàííûå
íàïðÿæåíèÿ, ñòàòü áîëåå ÷óâñòâèòåëüíûì è óãëóáèòü ÷óâñòâà è
òî ïåðåæèâàíèå, ñ êîòîðûì îí ñïðàâëÿëñÿ. ×àñòî ïåðåíèìàíèå
äåéñòâèòåëüíî ïðèâíîñèò â ñîçíàíèå çàêóïîðåííûå ÷óâñòâà. Ýòî
ïðÿìîé ìàðøðóò ê ïîäàâëåííûì, âûòåñíåííûì è èíûìè ñïîñîáà-
ìè óïðàâëÿåìûì ïåðåæèâàíèÿì.

Ïåðâûé ñëó÷àé, êîãäà ÿ ÷òî-òî ïåðåíÿë, ïðîèçîøåë íà ñåìèíàðå
â Íüþ-Ìåêñèêî. ß ðàáîòàë ñ æåíùèíîé, êîòîðàÿ âïëîòíóþ ïðè-
áëèæàëàñü ê ÷åìó-òî âàæíîìó è çàðÿæåííîìó ÷óâñòâàìè. Îíà ëå-
æàëà íà ñïèíå íà êîâðå, è ïî ìåðå òîãî, êàê ìû ñîñðåäîòî÷èâàëè
âíèìàíèå íà åå ïåðåæèâàíèè, åå ñïèíà íà÷àëà ïîíåìíîãó âûãè-
áàòüñÿ. ×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò åå òåëî áûëî â ìîñòèêå, òîëüêî
ãîëîâà è ïëå÷è êàñàëèñü ïîëà. Òîãäà ÿ åùå çàíèìàëñÿ áèîýíåðãå-
òèêîé. Ìîé ïîäõîä ê çàùèòàì ñîñòîÿë â òîì, ÷òîáû çàñòàâëÿòü èõ
ïîääàâàòüñÿ. Ïîñêîëüêó ÿ ñ÷èòàë âûãèáàíèå çàùèòîé, ÿ áûë ãî-
òîâ ñèëüíî äàâèòü íà æèâîò æåíùèíû äî òåõ ïîð, ïîêà ìîñòèê íå
îáðóøèòñÿ. Ïî ìîåìó ìíåíèþ, “ñëîìàòü çàùèòû” áûëî áû ëîãè÷-
íûì ïîäõîäîì. Ðàçâå åñòü ÷òî-òî áîëåå àðõåòèïè÷åñêè æåñòêîå,
÷åì âûãèáàíèå íàçàä â âèäå ìîñòèêà? ß çíàë ýòî, ïîòîìó ÷òî
êîãäà-òî ñàì ïåðåæèë òàêîå æå âûãèáàíèå. ß ïîìíèë, íàñêîëüêî
íåïðîèçâîëüíûì ýòî êàçàëîñü. Ýòî ïðîñòî ïðîèñõîäèëî. ß çíàë,
êàêîå áû óæàñíîå ÷óâñòâî âîçíèêëî, åñëè áû ÿ çàñòàâèë êëèåíò-
êó îïóñòèòüñÿ. ß íå ìîã ñåáÿ ê ýòîìó âûíóäèòü, äàæå âî èìÿ òå-
ðàïèè. Âìåñòî ýòîãî ÿ ïîäñòàâèë ñâîè ðóêè åé ïîä ñïèíó è ñêà-
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çàë, ÷òî îíà, åñëè õî÷åò, ìîæåò ðàññëàáèòü ñïèíó, à ÿ åå ïîäåð-
æó. Ýòî áûëî ìîå ñàìîå ïåðâîå ïåðåíèìàíèå, õîòÿ ÿ íèêàê íå íà-
çûâàë åãî òîãäà è åùå äîëãîå âðåìÿ ñïóñòÿ. È âîò îíà ïðîâåðèëà
íàäåæíîñòü ìîèõ ðóê, ïåðåíåñÿ íà íèõ ñíà÷àëà ÷àñòü, à ïîòîì
ïîíåìíîãó è âåñü âåñ òåëà. Ýòî çàíÿëî ìèíóòó èëè ìåíüøå. Ïî
ìåðå òîãî, êàê êëèåíòêà ïîçâîëÿëà ñåáå ïåðåäàòü ìíå âåñ ñâîåãî
òåëà, îíà âìåñòå ñ òåì ïîçâîëÿëà ñåáå ÷óâñòâîâàòü è ïåðåæèâàòü
òî, ïðîòèâ ÷åãî áîðîëàñü, — ìó÷èòåëüíîå âîñïîìèíàíèå è ñî-
ïðîâîæäàþùèå åãî ÷óâñòâà è îçàðåíèÿ. Îíà îñâîèëàñü ñ íèì, è
ìû åãî ïðîðàáîòàëè. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ÿ áû íàäàâèë íà ýòî âû-
ãíóòîå òåëî. Ïðåäñòàâüòå ýòó áîðüáó, êîãäà îíà áû ðàçðûâàëàñü
ìåæäó ìîèì íàäàâëèâàíèåì è áåññîçíàòåëüíûìè ñèëàìè, òîëêà-
þùèìè åå îáðàòíî. Ïðåäñòàâüòå ýòîò õàîñ, óñèëèå è áîëü. Êàêèì
áûë áû ðåçóëüòàò òîãî, ÷òî êëèåíòêà áû â êîíöå êîíöîâ îáðóøè-
ëàñü íà ïîë? Ìû áû ñèëîé âíåñëè ýòè îçàðåíèÿ â ñîçíàíèå âìåñ-
òå ñ ìó÷èòåëüíûìè, õàîòè÷åñêèìè ÷óâñòâàìè. Êðîìå òîãî, îíà
ñ÷èòàëà áû (è áûëà áû ïðàâà), ÷òî âñå ýòî ñäåëàëè ñ íåé (èëè,
êàê ÷àñòî âûðàæàþòñÿ, “äëÿ íåå”). Îíà áû èçðàñõîäîâàëà ñâîþ
ýíåðãèþ íà áîðüáó ñ òåðàïåâòîì è ïåðåíåñåíèå áîëè. Ïðè ëþáîì
ïîñëåäóþùåì ëå÷åíèè èëè èíòåãðàöèè ïðèøëîñü áû ñíà÷àëà
ñíèìàòü ïîñëåäñòâèÿ òàêîãî îáðàùåíèÿ.

Íî åé íå ïðèøëîñü ñîâåðøàòü ýòó áîðüáó. Âìåñòî ýòîãî îíà ïî-
çâîëèëà ñåáå ðàññëàáèòüñÿ, ïëàâíî, â ñâîåì ñîáñòâåííîì òåìïå
âõîäÿ â ïåðåæèâàíèå, êîòîðîãî èçáåãàëà. Îíà ÿñíî ýòî óâèäåëà.
Êëèåíòêà îñîçíàííî åãî ïðîðàáîòàëà, è õîòÿ îíà ñ áëàãîäàðíîñ-
òüþ ïðèçíàëà ïîääåðæêó, êîòîðóþ ÿ åé îêàçàë, îäíàêî ñîâåðøåí-
íî ñïðàâåäëèâî ïîñòàâèëà ñàìîé ñåáå â çàñëóãó òî, ÷òî îíà íî-
âûì ñïîñîáîì âñòðåòèëàñü è ðàçîáðàëàñü ñ ýòèì ìó÷èòåëüíûì
ïåðåæèâàíèåì. Ýòî áûëî åå äîñòèæåíèåì. Îíà ñäåëàëà ýòî. ß
ïðåäîñòàâèë âîçìîæíîñòü, è êëèåíòêà åþ âîñïîëüçîâàëàñü. Âîò
÷òî ïðîèçîøëî è âîò ÷òî îíà ïåðåæèëà. Ýòîò îïûò ïðèäàë åé
âåðó â ñâîè ñèëû.

Äëÿ ìåíÿ ýòî áûëî îñâîáîæäåíèåì. ß íà÷àë çàìå÷àòü âñå íîâûå
è íîâûå ñïîñîáû ïîìîãàòü êëèåíòàì, íå áîðÿñü ïðîòèâ íèõ, à ïî-
ìîãàÿ èì äåëàòü òî, ÷òî îíè óæå äåëàþò. ß óâèäåë ñïîñîá âêëþ-
÷àòüñÿ â çàùèòíûå ìàíåâðû êëèåíòà è, êàê äðåâíèé êóäåñíèê àé-
êèäî, ïîìîãàòü ýíåðãèè ïîéòè òóäà, êóäà åé íóæíî è êóäà îíà
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õî÷åò èäòè, áåç óñèëèé è áåç îáðåìåíåííîé Ýãî ðîëè âåäåíèÿ
áèòâû ñ áåññîçíàòåëüíûì.

×åëîâåê, êîòîðûé âûãèáàåòñÿ, ñæèìàåòñÿ â êîìîê èëè îáõâàòûâà-
åò ñåáÿ, ñòàðàåòñÿ îðãàíèçîâàòü ñâîé îïûò òàê, ÷òîáû îí ñòàë áå-
çîïàñíåå è ÷òîáû ñ íèì áûëî íå òàê áîëüíî ñïðàâëÿòüñÿ. Êîãäà
òåðàïåâò ïðåäëàãàåò ïîìî÷ü ÷åëîâåêó â ýòîì, ïî÷òè âñåãäà âîç-
ðàñòàåò ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè. Êëèåíò ÷óâñòâóåò, ÷òî åãî ïîä-
äåðæèâàþò è åìó äîâåðÿþò. Ýòî âîïðîñ òîãî, åñòü ëè êòî-òî ðÿ-
äîì — êòî-òî, ïðåäîñòàâëÿþùèé äîñòàòî÷íî âðåìåíè äëÿ ïîäãî-
òîâêè è óñâîåíèÿ. Çà ýòèì íå ñòîèò ÷óâñòâî òîãî, ÷òî òåðàïåâò
òåáÿ îöåíèâàåò, êàê áû ñìîòðèò íà òâîþ áîëåçíü è õî÷åò åå âû-
ðóáèòü ïîä êîðåíü. Êîãäà êëèåíòó íå ïðèõîäèòñÿ ñ ýòèì ñïðàâ-
ëÿòüñÿ, ñíèæàåòñÿ øóì è ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ ñèëà è ñìåëîñòü
âñòðåòèòüñÿ ëèöîì ê ëèöó ñ òåì, ÷òî æäåò âñòðå÷è. Òåðàïåâò —
ýòî íå ïóãàþùàÿ ôèãóðà, êîòîðàÿ ïðè÷èíÿåò áîëü “ðàäè âàøåãî
æå áëàãà”. Òåðàïåâò — ýòî òîò, êòî îêàçûâàåò ïîääåðæêó, äåëàÿ
ðàáîòó ïî ñàìîèññëåäîâàíèþ ëåã÷å, áåçîïàñíåå è ÿñíåå. Êîãäà
êëèåíò ýòî ÷óâñòâóåò, òåðàïèÿ ïðîõîäèò ñîâñåì ïî-äðóãîìó. Âîò
òàêèå ëå÷åáíûå îòíîøåíèÿ áåññîçíàòåëüíîå ìîæåò îöåíèòü ïî
äîñòîèíñòâó è ïðèíÿòü â íèõ ó÷àñòèå.

Ïîäîáíîå ñî÷åòàíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè è áåçîïàñíîñòè ïîçâîëÿ-
åò êëèåíòó ïåðåíåñòè îòîæäåñòâëåíèå ñ òîé ÷àñòüþ, êîòîðàÿ óï-
ðàâëÿåò, íà òå ïîáóæäåíèÿ è ÷óâñòâà, êîòîðûìè óïðàâëÿþò. Êîã-
äà òåðàïåâò ïåðåíèìàåò ó êëèåíòà ýòè ðåàêöèè óïðàâëåíèÿ, êëè-
åíò ïîëó÷àåò ñâîáîäó áûòü äðóãèìè ÷àñòÿìè — òåìè, êîòîðûå
ñäåðæèâàþòñÿ èëè íàõîäÿòñÿ âíå îñîçíàíèÿ. Ýòî ïîçâîëÿåò ðàñ-
ñìîòðåòü ïðîèñõîäÿùåå â íîâîì ñâåòå è ñëóæèò íàäåæíûì ïóòåì
äîñòóïà ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó. Áîëüøîé, ùåäðûé ÷åëîâåê
î÷åíü ñêîðî ñîïðèêàñàåòñÿ ñ ãðóñòíûì èñïóãàííûì ðåáåíêîì
âíóòðè, êîòîðîãî îí çàùèùàåò. Îáðåìåíåííî-âûíîñëèâûé ÷åëî-
âåê ïî÷òè ñðàçó æå ÷óâñòâóåò ïîðûâ ê ñâîáîäå.

Òîëüêî ïðåäñòàâüòå ñåáå, íàñêîëüêî ñâîáîäíî âû ìîãëè áû âûðà-
æàòü çëîñòü, åñëè áû êòî-òî íàäåæíî ñäåðæèâàë âàñ. Èëè êàêîå
áû âàì ïðèíåñëî óäîâëåòâîðåíèå ïîïûòàòüñÿ ïðîéòè ìèìî äîë-
ãîé, ìåäëåííîé î÷åðåäè â àýðîïîðòó è, ïåðåïðûãíóâ ÷åðåç ñòîé-
êó, ðàçãðîìèòü è ïîóáèâàòü âñåõ è âñÿ, åñëè áû øåñòü ñèëüíûõ
äðóçåé áûëè íàãîòîâå, ÷òîáû óäåðæàòü âàñ îò ýòîãî. Ïðåäñòàâüòå,
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ñêîëüêî “ëþáåçíîñòåé” âû ìîãëè áû ñêàçàòü ïðèòîðìîçèâøåìó
âàñ ïîëèöåéñêîìó, åñëè áû êòî-òî ðóêîé çàêðûâàë âàì ðîò. Ïîäó-
ìàéòå, ñêîëüêî åñòü ñïîñîáîâ, êîòîðûìè âû ñäåðæèâàåòå ñåáÿ è
ñàìè çàêðûâàåòå ñåáå ðîò ðóêîé è óì ïåëåíîé.

Âû áû ìãíîâåííî ïðåâðàòèëèñü èç êðîòêîãî Êëàðêà Êåíòà â Ñó-
ïåðìåíà. Âû áû ñìîãëè îòîæäåñòâèòüñÿ ñî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè
àãðåññèâíûìè ïîáóæäåíèÿìè, õîòÿ ìèíóòîé ðàíüøå âû áûëè
ïîëíîñòüþ âîâëå÷åíû â ëîâóøêó èõ ñäåðæèâàíèÿ è ñîõðàíåíèÿ
êîíòðîëÿ. Òåïåðü âû ìîæåòå âûðàçèòü ñåáÿ, íå îïàñàÿñü íè çà
ñåáÿ, íè çà äðóãèõ. Êòî-òî óäåðæèâàåò âàñ. Êòî-òî âçÿë íà ñåáÿ
âàøè ðû÷àãè óïðàâëåíèÿ, ïðåäîòâðàùàþùèå ñàìîâûðàæåíèå òåõ
âàøèõ ÷àñòåé, êîòîðûå âû çàãíàëè â òåíü. Âû íàêîíåö-òî ñâîáîä-
íî èìè âëàäååòå è çíàåòå èõ ïîäëèííóþ ñóòü. Â ýòîé áåçîïàñíîé
ñèòóàöèè âû íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü è áûòü òåìè âàøèìè ÷àñòÿ-
ìè, êîòîðûå ñ÷èòàëè äàâíî óòåðÿííûìè è çàáûòûìè.

Òàê ÷òî ïåðåíèìàíèå ïîîùðÿåò ïåðåõîä â ñîçíàíèå ìàòåðèàëà,
êîòîðûé äîëãî áûë áåññîçíàòåëüíûì, — à ýòî áîëüøîé øàã â
ïðåâðàùåíèè ïðèâû÷åê â ïðîèçâîëüíûå ïðîöåññû. ß óçíàë ìíî-
ãîå î ïåðåíèìàíèè, íàáëþäàÿ è ÷èòàÿ Ìîøå Ôåëüäåíêðàéçà.
Èìåííî åìó ïðèíàäëåæèò èäåÿ î òîì, ÷òî ïî÷òè âñå íàøè ïðè-
âû÷êè äâèæåíèÿ ñâÿçàíû ñ ïðåáûâàíèåì â ïîëå òÿæåñòè. Ìû
îðãàíèçóåì îñòàëüíûå íàøè óñèëèÿ âîêðóã ýòîãî öåíòðàëüíîãî
ÿäðà. ×òîáû ðåîðãàíèçîâàòü èõ, ëó÷øå âñåãî êàê ìîæíî ïîëíåå
óñòðàíèòü ýòî öåíòðàëüíîå îðãàíèçóþùåå ÿäðî. Ïîýòîìó Ôåëü-
äåíêðàéç ïîáóæäàåò ëþäåé ëîæèòüñÿ, ïåðåíîñÿ êàê ìîæíî áîëü-
øå âåñà íà ïîë èëè íà ñòîë. Èëè îí ïîäêëàäûâàåò ïîëîòåíöà è
ïîäóøêè ïîä òå ìåñòà, ãäå òåëî ñëèøêîì íàïðÿæåíî è åùå íå ìî-
æåò ðàññëàáèòüñÿ ïðè êîíòàêòå ñ ïëîñêîñòüþ.

Òàêèì ñïîñîáîì îí ïðîñòî âûâîäèò óñèëèå íàðóæó. Îí ïåðåíèìà-
åò óñèëèå ïî ïîääåðæàíèþ òåëà â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè èëè
çàñòàâëÿåò ïîë âûïîëíÿòü ýòó ðîëü, ÷òîáû ìîã âîçíèêíóòü íîâûé
íàáîð ïðèâû÷åê. Ïîòðåáíîñòü â îðãàíèçóþùåì ÿäðå, ðåàêöèè íà
ñèëó òÿæåñòè ïðîïàäàåò, è ïðèâû÷êàì, ñâÿçàííûì ñ ýòèì ÿäðîì,
óæå íå îáÿçàòåëüíî îðãàíèçîâûâàòüñÿ âîêðóã íåãî. Îíè ìîãóò
ñâîáîäíî ïî-äðóãîìó îðãàíèçîâûâàòüñÿ è èíòåãðèðîâàòüñÿ. Òà-
êèì æå îáðàçîì òå ìàøèíàëüíûå ïðèâû÷êè, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ
ìû óïðàâëÿåì ãëóáèííûì ìàòåðèàëîì, íàâÿç÷èâîñòü èëè èçáåãà-
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íèå, ñêëîííîñòü îòñòðàíÿòüñÿ èëè óïîðñòâîâàòü òåðÿþò áîëüøóþ
÷àñòü ñâîåé âëàñòè, êîãäà ìû âûâîäèì èç íèõ óñèëèå íàðóæó.

Êàê-òî â ×èêàãî ÿ ðàáîòàë ñ æåíùèíîé, ó êîòîðîé áûëà ñêëîí-
íîñòü ê ñàìîóáèéñòâó è íàíåñåíèþ ñåáå óâå÷èé. Êàê òîëüêî ìû
âñòðåòèëèñü, ÿ ïî÷óâñòâîâàë, íàñêîëüêî îíà õðóïêàÿ. Îíà áûëà
ñîâñåì íå ìàëåíüêîé. Ó íåå áûëî áîëüøîå òåëî, îñîáåííî â îáëà-
ñòè áåäåð è òàçà, ïðè íåñîðàçìåðíî ìàëåíüêîé ãðóäíîé êëåòêå.
Ïî ìåðå òîãî, êàê ìû ãîâîðèëè, ÿ ñòàíîâèëñÿ âñå áîëåå ìÿãêèì.
Îíà áûëà îäíîâðåìåííî õðóïêîé è î÷åíü íàïðÿæåííîé, êàê èñ-
ïóãàííàÿ ïòèöà, ãîòîâàÿ ÷óòü ÷òî óëåòåòü. Êîãäà ìû ãîâîðèëè,
îíà ñäåëàëà îäèí æåñò — äâèæåíèå êóëàêà ïî íàïðàâëåíèþ ê
ñâîåìó áîêó. ß ñïðîñèë åå îá ýòîì. Îíà ñêàçàëà, ÷òî èñïûòûâàåò
æåëàíèå çàðåçàòüñÿ. ß ðåøèë ïåðåíÿòü åå ñäåðæèâàíèå ñåáÿ,
÷òîáû îíà ìîãëà óãëóáèòüñÿ â æåëàíèå çàðåçàòüñÿ. Î÷åâèäíî,
âíóòðè îíà áîðîëàñü ñ ýòèì ïîáóæäåíèåì. Òàê ÷òî ÿ ñêàçàë: “Õî-
ðîøî, ÿ áóäó âàñ ñäåðæèâàòü, à âû áóäåòå ïûòàòüñÿ çàðåçàòüñÿ”. ß
îãëÿíóëñÿ âîêðóã â ïîèñêàõ òîãî, ÷òî áû îíà ìîãëà èñïîëüçîâàòü,
÷òîáû ïûòàòüñÿ çàðåçàòüñÿ, è íàøåë ïðåêðàñíóþ áîëüøóþ ëîæ-
êó. ×òî-òî áîëåå ïîõîæåå íà íîæ áûëî áû äàæå ëó÷øå.

Êàê òîëüêî ÿ ñõâàòèë åå çàïÿñòüå, ýòà òèõàÿ, íàïðÿæåííàÿ æåí-
ùèíà íà÷àëà ñìåòàòü âñå âîêðóã, èçî âñåõ ñèë ïûòàÿñü çàãíàòü
ýòó ëîæêó â ñåáÿ. Ìû ñðàæàëèñü, ïîêà íå óïàëè íà çåìëþ, íî
ïðîäîëæàëè áîðîòüñÿ è êàòàòüñÿ. ß âûáèëñÿ èç ñèë. ß áîëüøå íå
ìîã åå ñäåðæèâàòü. À îíà âûãëÿäåëà íè÷óòü íå óñòàâøåé. Îíà íå
ïðîÿâëÿëà íèêàêèõ ïðèçíàêîâ æåëàíèÿ ïðåêðàòèòü. Ýòà æåíùè-
íà íà ñàìîì äåëå ïåðåæèâàëà ëó÷øèå ìèíóòû ñâîåé æèçíè. Òîëü-
êî ïðåäñòàâüòå: ïîñëå ìíîãèõ ëåò áîðüáû ñ ýòèì ïîáóæäåíèåì
óáèòü è íå óáèâàòü ñåáÿ, ïîñëå âñåãî ýòîãî îò÷àÿíèÿ, ñòðàõà è
áîëè, ñîìíåíèé è ìûñëåé î ïîïàäàíèè â àä, ïîñëå ìíîãèõ ëåò
æóòêîãî ñêîâûâàíèÿ è êîíòðîëÿ îíà ïîëó÷èëà âîçìîæíîñòü ïóñ-
òèòü âñå ýòî íà ñàìîòåê. È âîò ýòèì îíà è çàíèìàëàñü. Âîçìîæíî,
æåíùèíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ â äîñòàòî÷íîé áåçîïàñíîñòè, ðàç ÿ
áûë òåðàïåâòîì è ïî îïðåäåëåíèþ çíàë, ÷òî äåëàþ. Ðàç ÿ íåñ îò-
âåòñòâåííîñòü.

Íàêîíåö, ìíå ïîíàäîáèëîñü îñòàíîâèòüñÿ. ß âûäûõàëñÿ. Âèäÿ äå-
ìîíè÷åñêèé îãîíåê â åå ãëàçàõ, ÿ íå ðàññ÷èòûâàë íè íà êàêîå ñî-
÷óâñòâèå. Ïîýòîìó ÿ ïðèçâàë íà ïîìîùü ñâîé ñàìûé ñïîêîéíûé è
ñîâåðøåííî áëàãîðàçóìíûé ãîëîñ (íàñòîëüêî áëàãîðàçóìíûé,
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÷òî ïðîñòî â ãîëîâó íå ïðèõîäèò ïîäâåðãàòü åãî ñîìíåíèþ). ß
ñêàçàë åé: “Äàâàéòå íà ìèíóòó îñòàíîâèìñÿ” (âäîáàâîê ÿ ñòàðàëñÿ
âåñòè ñåáÿ òàê, áóäòî âñå åùå áûë ïîëîí ñèë è ýíåðãèè). Îíà ïî-
ñìîòðåëà íà ìåíÿ, íå âåðÿ ñâîèì óøàì. Êàê ýòî îñòàíîâèòüñÿ? ß
÷òî, íå â ñâîåì óìå? Íåóæåëè ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî îíà ìîæåò âçÿòü è
âûéòè èç ýòîé ñòðàñòè, ïðåêðàòèòü ýòîò âñåïîãëîùàþùèé, çàñòàâ-
ëÿþùèé âñå çàáûòü, ñìåðòîíîñíûé, âîñõèòèòåëüíûé ïðèïàäîê ñà-
ìîóáèéñòâà? Âîò òàê ïðîñòî? Êàê ÿ òîëüêî äî òàêîãî äîäóìàëñÿ?

ß ïîñìîòðåë â åå îøàðàøåííûå ãëàçà, íè÷óòü íå äðîãíóâ â ñâîåì
ìèëîì, îáìàí÷èâîì ñïîêîéñòâèè (êîòîðîå ÿ ñ òðóäîì ñîõðàíÿë).
ß áûë âåñü íåïîêîëåáèìîå áëàãîðàçóìèå, òåì ñàìûì áåçìîëâíî,
íî óâåðåííî îòâå÷àÿ: “Äà, äåéñòâèòåëüíî, èìåííî òàê ÿ è ñ÷è-
òàþ”. È âîò âñêîðå ýòà ìåðòâàÿ õâàòêà íà÷àëà îñëàáåâàòü. Îíà
ïîñòåïåííî ðàññëàáèëàñü è ïåðåñòàëà áîðîòüñÿ. Íà ìîèõ ãëàçàõ
æåíùèíà ïðåâðàòèëàñü â òèõîãî, áëàãîðàçóìíîãî ÷åëîâåêà. Ìû
íåìíîãî îáñóäèëè åå ïåðåæèâàíèå. Ïîòîì, êîãäà ÿ îòäîõíóë, ìû
çàíÿëèñü ýòèì ñíîâà, ïîñêîëüêó åé ýòî òàê íðàâèëîñü. Ïðîèçîø-
ëî òî æå ñàìîå. Ïîòîì ìû ïîãîâîðèëè è îòäîõíóëè. Ïîòîì ìû
ñäåëàëè ýòî åùå ðàç. Êîãäà ìû îñòàíîâèëèñü â ÷åòâåðòûé ðàç,
îíà ïåðåñòàëà áîðîòüñÿ ëåãêî, áåç ìàëåéøèõ çàòðóäíåíèé, êàê
òîëüêî ÿ åå îá ýòîì ïîïðîñèë.

Îíà âûçäîðîâåëà ïîä òåðàïåâòè÷åñêèì íàáëþäåíèåì ñâîåãî ïî-
ñòîÿííîãî òåðàïåâòà, è â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà ÿ ïðèåõàë â ×è-
êàãî ÷åðåç øåñòü ìåñÿöåâ, ÿ íå óçíàë åå. Îíà ïðåâðàòèëàñü â áåç-
çàáîòíîãî, ñ÷àñòëèâîãî ÷åëîâåêà. Åé ïðèøëîñü îáúÿñíÿòü ìíå,
÷òî ýòî îíà áûëà òîé æåíùèíîé, ñêëîííîé ê ñàìîóáèéñòâó. Êàê ÿ
äîãàäûâàþñü, îíà èçâëåêëà èç íàøåãî ñåàíñà êàê ìèíèìóì ãîðàç-
äî áîëåå ãëóáîêîå ïîíèìàíèå ñâîåé íåíàâèñòè ê ñåáå è íåïî-
ñðåäñòâåííîå çíàíèå òîãî, ÷òî îíà ìîæåò îñòàíîâèòüñÿ â ëþáîé
ìîìåíò ïî ñâîåìó æåëàíèþ.

Ôîðìû ïåðåíèìàíèÿ

Â ïåðåíèìàíèè åñòü òðè îñíîâíûõ äèàïàçîíà:

1) ñ îñîçíàííîñòüþ è áåç;

2) àêòèâíîå è ïàññèâíîå;

3) ôèçè÷åñêîå è ñëîâåñíîå.
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Ñ îñîçíàííîñòüþ è áåç. Ñ îñîçíàííîñòüþ ïåðåíèìàíèå ïðèìåíÿ-
åòñÿ òî÷íî òàê æå, êàê ïðîáà, — äëÿ “ðûáàëêè”, òî åñòü ÷òîáû
âûçâàòü ìàòåðèàë äëÿ ïðîðàáîòêè. Áåç îñîçíàííîñòè îíî ïðèìå-
íÿåòñÿ âî âðåìÿ ñïîíòàííîãî èëè íåóäåðæèìîãî âûðàæåíèÿ
ñèëüíûõ ýìîöèé (“ñïóñêà ÷åðåç ïîðîãè”). Ýòî îñíîâíîé ñïîñîá
ïîääåðæêè ñïîíòàííîãî ïîâåäåíèÿ â òàêîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ.
Âî âðåìÿ “ïîðîãîâ” ìû íå ïðîñèì îá îñîçíàííîñòè; ìû ïðîñòî
ïîääåðæèâàåì âñå òî, ÷òî êëèåíò äåëàåò ñïîíòàííî, ÷òîáû
ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïîòîêîì ÷óâñòâà. Åñëè, íàïðèìåð, êëèåíòêà ñâî-
ðà÷èâàåòñÿ â êîìîê, ìû ïîìîãàåì åé ñâåðíóòüñÿ. Åñëè îíà ïðè-
êðûâàåò ñâîå ñåðäöå, ìû òîæå êëàäåì òóäà ðóêó. ×òî áû îíà íè
äåëàëà äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïîòîêîì ïåðåæèâàíèÿ, ìû
ïðåäëàãàåì ñâîþ ïîìîùü â ýòîì.

Àêòèâíîå èëè ïàññèâíîå. Ïåðåíèìàíèå áûâàåò ëèáî àêòèâíûì,
ëèáî ïàññèâíûì. Â àêòèâíîì âàðèàíòå ìû ïðîñèì êëèåíòà ñäå-
ëàòü ÷òî-òî, ïðîÿâèòü àêòèâíîñòü. Íàïðèìåð, ìû ìîæåì ïîïðî-
ñèòü êëèåíòà äåëàòü óäàðíîå äâèæåíèå êóëàêîì, â òî âðåìÿ êàê
òåðàïåâò óäåðæèâàåò ðóêó êëèåíòà. Ïåðåíèìàíèå, êîòîðîå ÿ ïðî-
âåë ñ æåíùèíîé, ñêëîííîé ê ñàìîóáèéñòâó, áûëî àêòèâíûì. Â
íåì áûëà àêòèâíàÿ áîðüáà. Ïðè ïàññèâíîì ïåðåíèìàíèè ìû ïðî-
ñèì êëèåíòà ïðîñòî áûòü ïàññèâíûì. Íàïðèìåð, ìû ìîæåì ïî-
ïðîñèòü êëèåíòà ðàññëàáèòüñÿ è çàìåòèòü, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà
ìû ìåäëåííî ïîäíèìàåì åãî ðóêó èëè ðóêè â æåñòå ïðîòÿãèâà-
íèÿ ê ÷åìó-òî. Èëè, åñëè êëèåíò äåëàåò ÷òî-òî, íàïðèìåð, ïðè-
êðûâàåò ãëàçà, ìû ìîæåì äåëàòü ýòî çà íåãî.

Ïàññèâíîå ïåðåíèìàíèå â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè ïðåäïîëàãàåò
íàëè÷èå ó êëèåíòà âûñîêîãî óðîâíÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè. Åñëè êëè-
åíò íå ñïîñîáåí ñïîêîéíî è ÷óòêî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, ÷òî
ïðîèñõîäèò, åñëè îí ÷ðåçìåðíî íàïðÿæåí, åñëè îí èñïûòûâàåò
ïîòðåáíîñòü äâèãàòüñÿ èëè ÷òî-òî äåëàòü, òî î÷åíü äàæå ñòîèò
èñïîëüçîâàòü àêòèâíîå ïåðåíèìàíèå. Òîãäà âìåñòî ïîèñêà òîí-
êèõ çíà÷åíèé âû ïðîñèòå êëèåíòà ïðîñòî íàéòè òàêîé ñïîñîá àê-
òèâíîãî ïðîòèâîäåéñòâèÿ, êîòîðûé îùóùàåòñÿ êàê õîðîøèé èëè
ïîäõîäÿùèé. Ïîëó÷åíèå óäîâîëüñòâèÿ îò èñïîëüçîâàíèÿ íàïðÿ-
æåíèÿ â òåëå — ýòî äåéñòâåííîå ñðåäñòâî äëÿ ðàññëàáëåíèÿ è
ïîâûøåíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè.

Ôèçè÷åñêîå èëè ñëîâåñíîå. Íàêîíåö, ïåðåíèìàíèå ìîæåò áûòü
ëèáî ñëîâåñíûì, ëèáî ôèçè÷åñêèì. Âñå âûøåïðèâåäåííûå ïðè-
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ìåðû ôèçè÷åñêèå. Ñëîâåñíîå ïåðåíèìàíèå — òàêîå, ïðè êîòîðîì
òåðàïåâò ïåðåíèìàåò ãîëîñ, ñëûøèìûé âíóòðè, èëè ìûñëü êëèåí-
òà, âîçíèêøóþ êàê ðåàêöèÿ íà ïðîáó èëè çíà÷åíèå êàêîãî-òî ôè-
çè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ. Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ.

Âî âðåìÿ ìîåé ïåðâîé ïîåçäêè ïî Ãåðìàíèè îäíà æåíùèíà íà âå-
÷åðíåì çàíÿòèè ñ ãðóïïîé áûëà î÷åíü âîçáóæäåíà è âûãëÿäåëà
î÷åíü óñòàëî. ß çàäàë åé âîïðîñ îá ýòîì, è îíà ðàññêàçàëà ìíå,
÷òî íå ñïàëà íåñêîëüêî äíåé. Ó íåå áûë ðàê æåëóäêà. ß íåìíîãî
ïîðàáîòàë ñ íåé ñ ïîìîùüþ ïðîá, è ìû îáíàðóæèëè óæàñíûé
êîíôëèêò, ñâÿçàííûé ñ çàñûïàíèåì. Ñ îäíîé ñòîðîíû, áûëî
óáåæäåíèå â òîì, ÷òî åñëè îíà áóäåò ñïàòü, òî ðàêîâàÿ îïóõîëü
âûðàñòåò âî âðåìÿ ñíà è ðàíî èëè ïîçäíî åå ïðèêîí÷èò. Äðóãîå
óáåæäåíèå, ïî÷òè ñòîëü æå ñèëüíîå, ñîñòîÿëî â òîì, ÷òî îíà äîë-
æíà îòäîõíóòü, à òî îñëàáíåò è íå ñìîæåò âûçäîðîâåòü. ß ïðèìå-
íèë ïàññèâíîå ïåðåíèìàíèå. ß ïîïðîñèë åå ëå÷ü, êàê ìîæíî
ãëóáæå ðàññëàáèòüñÿ è ïðîñòî çàìå÷àòü, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà....
È ÿ ïîïðîñèë äâóõ ëþäåé, ïî îäíîìó ñ êàæäîé ñòîðîíû, ïîâòî-
ðÿòü êàê ìîæíî òî÷íåå, òî÷íî òàêèìè æå ñëîâàìè è ãîëîñîì, òå
äâà íàáîðà ìûñëåé, êîòîðûå ó íåå âîçíèêàëè. Ýòè äâà ÷åëîâåêà
íåìíîãî ïîðàáîòàëè íàä òåì, ÷òîáû â òî÷íîñòè îñâîèòü ýòè
ïðåäëîæåíèÿ, à çàòåì ñòàëè ïîâòîðÿòü èõ ñíîâà è ñíîâà, ãîâîðÿ
îäíîâðåìåííî. Âûñëóøàâ ïåðâûå äâà-òðè ïðåäëîæåíèÿ, îíà ãëó-
áîêî ðàññëàáèëàñü, à ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò êðåïêî çàñíóëà. Â
äàííîì ñëó÷àå ìû ïåðåíÿëè âåñü êîíôëèêò â öåëîì. Ýòî áûëî
ïàññèâíîå, ñëîâåñíîå ïåðåíèìàíèå.

Âîò åùå îäèí ïðèìåð: ïðåäïîëîæèì, âû äåëàåòå ïðîáó, è ó ÷åëî-
âåêà íàïðÿãàåòñÿ ãîðëî. Òîãäà âû ïðîñèòå ÷åëîâåêà íåñêîëüêî
ðàç íàðî÷íî åãî íàïðÿ÷ü, ÷òîáû óçíàòü, î ÷åì ãîâîðèò òåëî, íà-
ïðÿãàÿ ãîðëî. Ó êëèåíòà âñïëûâàþò ñëîâà: “ß íå áóäó ïëàêàòü!”
×òî æ, âû ïðîñèòå êëèåíòà ðàññëàáèòüñÿ è ïðîñòî çàìå÷àòü, ÷òî
ïðîèñõîäèò, êîãäà âû òèõî ãîâîðèòå ýòî âìåñòî íåãî. Âû ãîâîðè-
òå: “ß íå áóäó ïëàêàòü” íåñêîëüêî ðàç, è êëèåíò ìîæåò ñêàçàòü
÷òî-òî âðîäå: “Ìîå ãîðëî ðàññëàáèëîñü, ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî ó ìåíÿ
äðîæèò ÷åëþñòü, à â ãëàçàõ ñëåçû”.

Â êàæäîì êîíêðåòíîì ïåðåíèìàíèè åñòü ñîñòàâëÿþùèå âñåõ òðåõ
äèàïàçîíîâ — ñëîâåñíîå èëè ôèçè÷åñêîå, àêòèâíîå èëè ïàññèâ-
íîå, ñ îñîçíàííîñòüþ èëè áåç.
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×òî ìû ïåðåíèìàåì

Ìûñëè è óáåæäåíèÿ. Êàê â ñëó÷àå ñ æåíùèíîé èç Ãåðìàíèè.

Íàïðÿæåíèå ìûøö. Åñòü ìíîãî ñïîñîáîâ ïåðåíèìàòü ìûøå÷íîå
íàïðÿæåíèå. Ìû ïðèìåíÿåì àêòèâíîå ïåðåíèìàíèå â ñëó÷àå
õðîíè÷åñêè ñæàòûõ ìûøö, êîòîðûå èìåþò îòíîøåíèå ê ïîçå. Íà-
ïðèìåð, êîãäà ÷åëîâåê äåðæèò ïëå÷è ïîäíÿòûìè è íàïðÿæåííû-
ìè, ìû îáõâàòûâàåì èõ âîêðóã, óäåðæèâàÿ èõ ïðèïîäíÿòûìè è
ïðèæàòûìè ê ãîëîâå ñ ïîìîùüþ ðóê, è ïðîñèì êëèåíòà ñòàðàòüñÿ
ñèëîé îïóñòèòü ïëå÷è âíèç, âîïðåêè íàøåìó ïðîòèâîäåéñòâèþ.
Òàêàÿ áîðüáà îáû÷íî î÷åíü ïðèÿòíà äëÿ êëèåíòà. Ýòî îäèí èç
ïðèçíàêîâ òîãî, ÷òî ìû íà âåðíîì ïóòè, — îùóùåíèå ïðèÿòíîå.
Ìû âåäü âñå-òàêè äåëàåì çà êëèåíòà òî, ÷òî îí äåëàë ñàì, íàâåð-
íîå, âñþ æèçíü. Êðîìå òîãî, îïóñêàÿ ïëå÷è, êëèåíò ìîæåò âûðà-
æàòü òî, ÷òî îí ñäåðæèâàë âñå ýòî âðåìÿ.

×àñòî âî âðåìÿ ýìîöèîíàëüíî íàñûùåííîãî ñåàíñà êëèåíò íå-
îæèäàííî îùóùàåò ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, êîãäà åãî ïåðåæèâà-
íèå ïðèáëèæàåòñÿ ê ÷åìó-òî çíà÷èìîìó. Ìû ìîæåì ïîïðîñèòü
êëèåíòà ðàññëàáèòü çàäåéñòâîâàííûå â ýòîì ìûøöû, òîãäà êàê
ìû ñîçäàäèì íàïðÿæåíèå âìåñòî íèõ. Íàïðèìåð, ìûøöû áðþø-
íîé ñòåíêè ÷àñòî ñïîíòàííî íàïðÿãàþòñÿ âî âðåìÿ ñèëüíûõ
÷óâñòâ. Òåðàïåâò ìîæåò ñ ïîìîùüþ ðóêè èëè êóëàêà ñîçäàòü òàì
äàâëåíèå, òîãäà êàê êëèåíò ïîçâîëÿåò ìûøöàì ðàññëàáèòüñÿ.
Ýòî ïàññèâíîå ïåðåíèìàíèå ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ. Îäíàæäû
ÿ ïåðåíÿë, î÷åíü ìåäëåííî è òî÷íî, ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå ãî-
ëîâíîé áîëè. Êîãäà ÿ äîñòàòî÷íî õîðîøî âîñïðîèçâåë ýòè íà-
ïðÿæåíèÿ, ÿ ïîïðîñèë ìóæ÷èíó ïðîñòî ðàññëàáèòüñÿ è ïîçâî-
ëèòü ìíå áûòü äëÿ íåãî íàïðÿæåíèåì ãîëîâíîé áîëè. Ïîñòåïåí-
íî îí òàê è ñäåëàë. ×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò óäåðæèâàíèÿ ÿ ïî-
ïðîñèë åãî ðóêîâîäèòü ñíÿòèåì ìîèõ ïàëüöåâ ñ ãîëîâû, îäíîãî
çà äðóãèì, òîãäà êàê îí ñîñðåäîòî÷èâàëñÿ íà òîì, ÷òîáû íå íà-
ïðÿãàòüñÿ ïðè ýòîì. Åùå ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ìîè ïàëüöû
áûëè ñíÿòû è åãî ãîëîâíàÿ áîëü “ïðîøëà íà 95 ïðîöåíòîâ”. Ïî-
ñêîëüêó îí áûë âåäóùèì ïðåïîäàâàòåëåì ìåòîäà áèîëîãè÷åñêîé
îáðàòíîé ñâÿçè, ÿ ïîñ÷èòàë, ÷òî åãî ïîãðåøíîñòü âðÿä ëè ïðå-
âûøàëà íåñêîëüêî ïðîöåíòîâ.

Áëîêè ñàìîâûðàæåíèÿ. ×óâñòâî áåçîïàñíîñòè, îñíîâàííîå íà
òîì, ÷òî èõ óäåðæàò, ïîçâîëÿåò âûéòè íà ïîâåðõíîñòü, âîçìîæíî,
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âïåðâûå çà ìíîãèå ãîäû, òåì ïîáóæäåíèÿì, êîòîðûå æåëàþò âû-
ðàçèòüñÿ, è ñ íèìè ïðèõîäÿò îçàðåíèÿ î òîì, êàê ìû îãðàíè÷èâà-
ëè è êîíòðîëèðîâàëè ñåáÿ. Ýòî îñîáåííî ñïðàâåäëèâî â îòíîøå-
íèè áëîêîâ âûðàæåíèÿ çëîñòè, ÿðîñòè è íåíàâèñòè, à òàêæå ïî-
áóæäåíèé íàíåñòè êîìó-òî âðåä. Ïðè óäåðæèâàíèè ðóê ñçàäè
èëè óäåðæèâàíèè ÷åëþñòè çàêðûòîé ìîãóò âñïëûòü ïîáóæäåíèÿ
óäàðèòü, óêóñèòü, çàäóøèòü è ò.ä. Ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ ÷àñòî
ñâÿçàíû ñ ïîäîáíûìè áëîêàìè ñàìîâûðàæåíèÿ. Ïåðåíèìàíèå
âñåãäà äîáðîâîëüíî, âñåãäà ðóêîâîäñòâóåòñÿ òåì, ÷åãî êëèåíò õî-
÷åò è ÷òî äëÿ íåãî óäîáíî. Îíî âñåãäà ïðåêðàùàåòñÿ, êîãäà êëè-
åíò õî÷åò åãî ïðåêðàòèòü. Îíî íèêîãäà íå èñïîëüçóåòñÿ êàê
÷àñòü êàêîé-òî ïðîâîêàöèè. Îíî ïðîâîäèòñÿ â äóõå óñëóãè. Ìû
äåëàåì òîëüêî òî, ÷åãî æåëàåò êëèåíò. Ðóêîâîäñòâî âñåãäà â ðó-
êàõ êëèåíòà. Áåç òàêèõ ïàðàìåòðîâ áåçîïàñíîñòè ïðîöåññ íèêîã-
äà íå ñòàíîâèòñÿ ñïîíòàííûì è íå äîõîäèò äî áîëüøîé ãëóáèíû.
Îí ìîæåò ðàçûãðûâàòüñÿ êàê ñïåêòàêëü, ñî âñåé ãðîìêîñòüþ è
ÿðîñòüþ — âû çíàåòå, êàê ýòî áûâàåò.

Æåñòû. Âî ìíîãèõ æåñòàõ åñòü ýëåìåíòû ïðèêîñíîâåíèÿ ê ñàìî-
ìó ñåáå. Íå çàìå÷àÿ òîãî, ëþäè ÷àñòî êàñàþòñÿ ãðóäè, ïðèêðûâà-
þò ãëàçà, ñæèìàþò ðóêè, ëèáî ïîòèðàþò ðóêó, íîãó èëè øåþ. Ëþ-
áîå èç ýòèõ äåéñòâèé ìîæíî ïåðåíÿòü. Ñíà÷àëà êëèåíò ìîæåò çà-
ìåòèòü òîëüêî òî, ÷òî òàêîå âàøå ïðèêîñíîâåíèå ïðèÿòíî èëè
íàâåâàåò ïðèÿòíóþ ãðóñòü. Íî åñëè åñòü íåìíîãî âðåìåíè è
îñîçíàííîñòè, òî ìîæåò ïðîÿñíèòüñÿ çíà÷åíèå òàêîãî ïðèêîñíî-
âåíèÿ. Êîíå÷íî, îíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òî, ÷òî êëèåíò ñ÷èòàåò
íóæíûì îáåñïå÷èâàòü ñàì ñåáå, íî áûëî áû ãîðàçäî ïðèÿòíåå
ïîëó÷àòü îò êîãî-òî äðóãîãî, íàïðèìåð, óòåøåíèå è çàáîòó. ß ïî-
ìíþ, êàê ìîé îòåö ïðîâîäèë ðóêîé êðóãàìè ïî ãðóäè — êàê îí
ñòîÿë óòðîì, íàïðàâèâ âçãëÿä êóäà-òî ïåðåä ñîáîé è ïîòèðàë òàê
ãðóäü ÷åðåç ìàéêó. Êîãäà ìíå áûëî çà òðèäöàòü, ÿ çàìåòèë, ÷òî
äåëàþ òî æå ñàìîå. Êîãäà ìíå áûëî ïÿòüäåñÿò ÷åòûðå, ÿ óçíàë âî
âðåìÿ òåðàïèè, êîãäà êîëëåãà-ïðåïîäàâàòåëü ñäåëàë ýòî çà ìåíÿ,
÷òî âåñü ñìûñë ýòîãî áûë â ïîäáàäðèâàíèè. Êîãäà ÿ áûë ìàëåíü-
êèì, ìíå íóæíî áûëî, ÷òîáû ìîé îòåö ãîâîðèë ìíå, ÷òî âñå áóäåò
õîðîøî. Âñåãî ëèøü. Îí íå ìîã ýòîãî äåëàòü. Åìó ñàìîìó áûë íó-
æåí êòî-òî. Êîãäà Áèëë ïåðåíÿë ýòî äâèæåíèå, ÿ ñíà÷àëà ïî÷óâ-
ñòâîâàë ãðóñòü, ïîòîì çàïëàêàë, à ïîòîì ïîíÿë, â ÷åì áûë âåñü
ñìûñë. Òàêîâà òèïè÷íàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñîáûòèé ïðè ïðîâå-
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äåíèè ïåðåíèìàíèÿ: íåïîñðåäñòâåííîå ïåðåæèâàíèå, íàïðèìåð
÷óâñòâî èëè îáðàç, ñìåíÿþòñÿ ÷óâñòâàìè è ñàìîâûðàæåíèåì, ñî-
ïðîâîæäàåìûìè èëè çàâåðøàþùèìèñÿ îçàðåíèåì.

Ïîáóæäåíèÿ. Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà êëèåíò î÷åíü ïðî÷íî îòîæäå-
ñòâëåí ñ ñîïðîòèâëåíèåì êàêîìó-òî äåéñòâèþ (íàïðèìåð, íàíå-
ñåíèþ óäàðà), ìû ìîæåì ïåðåíÿòü ñàìî ýòî ïîáóæäåíèå: “Ñî-
æìèòå ðóêó â êóëàê, ÿ áóäó ïðîáîâàòü çàñòàâèòü âàñ çàìàõíóòüñÿ,
à âû ñîïðîòèâëÿéòåñü. Äàâàéòå ïîñìîòðèì, ÷òî ïîëó÷èòñÿ, êîãäà
ìû áóäåì òàê äåëàòü”. ×àñòî âñïëûâàþò ñèëüíûå çàïðåòû íà ïðî-
ÿâëåíèå çëîñòè, ñîïðîâîæäàåìûå âîñïîìèíàíèÿìè ñîîòâåòñòâó-
þùèõ ñëó÷àåâ. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïåðåíèìàíèå ìîæíî îá-
ðàòèòü, êîãäà êëèåíò ñòàðàåòñÿ óäàðèòü, à òåðàïåâò ñäåðæèâàåò
åãî. Èëè ìîæíî ïåðåêëþ÷àòüñÿ òî íà îäíî, òî íà äðóãîå. Åñëè ïå-
ðåíèìàíèå â îäíîì íàïðàâëåíèè âíà÷àëå íå äàåò íèêàêîãî ðå-
çóëüòàòà, â îñîáåííîñòè åñëè ó êëèåíòà âûñîê óðîâåíü õðîíè÷å-
ñêîãî íàïðÿæåíèÿ, ìû ìîæåì ÷åðåäîâàòü (êàê ýòî äåëàåòñÿ â
“êðóãîîáîðîòå” (“øàòòëèíã”) â ãåøòàëüò-òåðàïèè) ïåðåíèìàíèå
áëîêà è ïåðåíèìàíèå ïîáóæäåíèÿ.

Ñàìîïîääåðæêà. Ìû óæå óïîìèíàëè ðåøåíèå Ôåëüäåíêðàéçà
êëàñòü ïîäóøêè â çàçîðû ìåæäó òåëîì è ñòîëîì. Â ëþáîé îáëàñ-
òè, ãäå êëèåíò êàê-òî ñàì ñåáÿ ïîääåðæèâàåò, íàïðèìåð, ïîäïè-
ðàåò ãîëîâó ðóêîé èëè ïðèñëîíÿåòñÿ ñïèíîé ê ñòåíå è ò.ï., ìû
ìîæåì ïåðåíÿòü ïîääåðæèâàíèå. Òàêîé ñïîñîá ïåðåíèìàíèÿ ïî-
ìîãàåò ëþäÿì, êîòîðûå ñòàðàòåëüíî èçáåãàþò ïîñëàáëåíèé è ïî-
òðåáíîñòè â îòäûõå, ïîòîìó ÷òî ñ÷èòàþò, ÷òî íèêòî íà ñàìîì
äåëå èõ íå ïîääåðæèò, êàê, íàïðèìåð, ïðè ñàìîñòîÿòåëüíîé èëè
çàâèñèìî-ìèëîé ñòðàòåãèÿõ. Ýòî õîðîøèé ñïîñîá èññëåäîâàòü
áëîêè íà ïðèíÿòèå ïîääåðæêè. Ïðèâåäåííûé âûøå ïåðå÷åíü
ïðèìåðîâ äàëåêî íå èñ÷åðïûâàþùèé, ðàçðàáàòûâàþòñÿ åùå ìíî-
ãî ñïîñîáîâ ïåðåíèìàíèÿ.

Ïåðåíèìàíèå, ïðèíöèïû è ìåòîä Õàêîìè

Ïåðåíèìàíèå — ýòî ïðåâîñõîäíûé ïðèìåð äàîññêîãî ïðèíöèïà
ñëåäîâàíèÿ åñòåñòâó âñåõ âåùåé, è â íåì ïðåêðàñíî âîïëîùàåòñÿ
ïðèíöèï íåíàñèëèÿ. Ýòî ñàìî íåíàñèëèå. Ïîìîãàÿ êëèåíòó äå-
ëàòü òî, ÷òî îí óæå äåëàåò, ìû ïðîñòî âñòóïàåì â ïîòîê ïåðåæè-
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âàíèÿ êëèåíòà, îáåñïå÷èâàÿ áåçîïàñíîñòü è ïîääåðæêó. Ïåðåíè-
ìàíèå ãîâîðèò îá óâàæåíèè è ÷òèò ñâîáîäíîå âîëåèçúÿâëåíèå.
Äëÿ ìåíÿ ýòî êîðîëåâà òåõíèê. Íàïðèìåð, îäíàæäû ìíå ïîçâîíè-
ëà æåíùèíà èç öåíòðà äíåâíîãî óõîäà çà äåòüìè è ìàññàæà ìëà-
äåíöåâ â Áîëäåðå. Îíà ñêàçàëà ìíå, ÷òî îäèí òðåõìåñÿ÷íûé ìëà-
äåíåö, êîãäà ê íåìó ïðèêàñàþòñÿ, ïðîñòî çàêèäûâàåò íîãè çà ãî-
ëîâó è äåðæèò èõ òàì. Ïî-âèäèìîìó, îí íå õîòåë, ÷òîáû ê íåìó
ïðèêàñàëèñü. ß ñêàçàë åé, ÷òîáû îíà, êîãäà ìëàäåíåö òàê ñäåëàåò,
ïðîñòî ïîìîãëà ýòîìó, ïåðåíÿâ óäåðæèâàíèå íîã â ýòîé ïîçèöèè.
Îíà ïåðåçâîíèëà ìíå ÷åðåç ïîë÷àñà. Îíà ïîïðîáîâàëà òàê ñäå-
ëàòü. Ïðèìåðíî ÷åðåç äâå ìèíóòû óäåðæèâàíèÿ íîã çà ãîëîâîé
ìëàäåíåö ïîëíîñòüþ ðàññëàáèëñÿ, åãî íîãè ïëþõíóëèñü íàðóæó,
è åìó ñäåëàëè ìàññàæ, êîòîðûé, êàê îíà óâèäåëà è ïî÷óâñòâîâà-
ëà, äîñòàâèë åìó ìàññó óäîâîëüñòâèÿ.

Â äðóãîé ðàç ìíå ïîçâîíèëà æåíùèíà, ÷üþ äâåíàäöàòèëåòíþþ
äî÷ü èçíàñèëîâàëè íî÷üþ â åå ñîáñòâåííîì äîìå. Ýòà æåíùèíà
êîãäà-òî ó÷àñòâîâàëà â ìîåì ââîäíîì ñåìèíàðå. Îíà ñêàçàëà, ÷òî
ïðîñòî õî÷åò ïîáëàãîäàðèòü ìåíÿ çà òî, ÷òî ÿ îáó÷èë åå ïåðåíè-
ìàíèþ. Ïîñëå èçíàñèëîâàíèÿ åå äî÷ü íå ìîãëà ñïàòü ïî íî÷àì.
Îíà ñìîòðåëà íà äâåðü ñâîåé êîìíàòû è íå âûêëþ÷àëà ñâåò. Ìàòü
î÷åíü ëàñêîâî óãîâàðèâàëà è óòåøàëà åå, íî ýòî íå ïîìîãàëî. Â
êîíöå êîíöîâ îíà ñêàçàëà ñâîåé äî÷åðè: “ß áóäó ñìîòðåòü íà
äâåðü âìåñòî òåáÿ”. Îíà ñêàçàëà, ÷òî áóäåò ñèäåòü ðÿäîì âñþ
íî÷ü è ñìîòðåòü âìåñòî íåå íà äâåðü è íå óéäåò, íå ïðåäóïðåäèâ
åå. Ïîñëå äîëãèõ çàâåðåíèé äî÷êà çàêðûëà ãëàçà è çàñíóëà. “ß
áóäó ñìîòðåòü íà äâåðü âìåñòî òåáÿ”. Âîò ÷òî äàëî ðåçóëüòàòû.
Âîò ÷òî òàêîå ïåðåíèìàíèå.

Â ðàìêàõ îáùåãî ìåòîäà ïåðåíèìàíèå — ýòî òåõíèêà, ïðåäíà-
çíà÷åííàÿ ïðåæäå âñåãî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñíèçèòü øóì, òåì ñà-
ìûì ïîâûñèâ ÷óâñòâèòåëüíîñòü, è ñîáðàòü ñòàâøóþ ïðè ýòîì äî-
ñòóïíîé èíôîðìàöèþ. Êàê ãîâîðèëîñü âûøå, ìû ïðèìåíÿåì ïå-
ðåíèìàíèå, ÷òîáû èññëåäîâàòü ïåðåæèâàíèÿ è âûçâàòü ãëóáèí-
íûé ìàòåðèàë. Ìû èñïîëüçóåì åãî íà âñåõ ýòàïàõ ïðîöåññà. Â
òîì, ÷òî êàñàåòñÿ öèêëà ÷óâñòâèòåëüíîñòè è áàðüåðîâ, ìû ïðè-
ìåíÿåì åãî î÷åíü ïðîäóìàííî. Ðàçíûå ôîðìû ïåðåíèìàíèÿ ïî-
ëåçíû íà ðàçíûõ áàðüåðàõ. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî àêòèâíîå ïåðå-
íèìàíèå î÷åíü ïîäõîäèò äëÿ áàðüåðà îòêëèêà, ïîìîãàÿ âûñâîáî-
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äèòü ïîáóæäåíèÿ, êîòîðûå æåëàþò ïðîèçîéòè, íî ñäåðæèâàþòñÿ,
äëÿ áàðüåðà ñäåðæèâàíèÿ ãîðàçäî ëó÷øå ïîäõîäèò ïàññèâíîå
ïåðåíèìàíèå, âåäü çäåñü êëèåíòó íóæíî ðàññëàáëÿòüñÿ è ó÷èòü-
ñÿ îñòàâëÿòü è îòïóñêàòü. Ïåðåíèìàíèå ñàìîïîääåðæêè — ýòî
õîðîøèé ñïîñîá ðàáîòû ñ áàðüåðîì ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè,
à íà áàðüåðå îçàðåíèÿ ìû ïîìîãàåì êîíòðîëèðîâàòü âõîäíîé
ïîòîê èíôîðìàöèè ÷åðåç ïåðåíèìàíèå áëîêîâ ÷óâñòâîâàíèÿ,
îçàðåíèÿ è îùóùåíèÿ.

ÍÅÁÎËÜØÈÅ ÝÊÑÏÅÐÈÌÅÍÒÛ
Â Õàêîìè ìû ïðîâîäèì íåáîëüøèå ýêñïåðèìåíòû êàê ÷àñòü íà-
øåé ðàáîòû. Íàïðèìåð, ðàáîòàÿ ñ îäíîé æåíùèíîé, ÿ çàìåòèë,
÷òî åé ÷ðåçâû÷àéíî òðóäíî ñìîòðåòü ìíå â ãëàçà. Òàê ÷òî ìû
ïðîâåëè íåñêîëüêî ýêñïåðèìåíòîâ. ß çàêðûâàë ãëàçà, à îíà çàìå-
÷àëà, ÷òî ñ íåé ïðîèñõîäèëî. Èëè îíà ñíà÷àëà ñìîòðåëà â ñòîðî-
íó, à çàòåì ìåäëåííî ïåðåâîäèëà âçãëÿä íà ìåíÿ. Ìû ïðîâåëè
íåñêîëüêî ýêñïåðèìåíòîâ. Êàæäûé ðàç îíà çàìå÷àëà, ÷òî ïðîèñ-
õîäèò. Îíà íàïðÿãàëàñü èëè ðàññëàáëÿëàñü. Ó íåå âñïëûâàëè îá-
ðàçû è âîñïîìèíàíèÿ. Òàêèì îáðàçîì ìû ñîáèðàëè èíôîðìàöèþ
î òîì, êàêîé ãëóáèííûé ìàòåðèàë îðãàíèçîâàë ýòî èçáåãàíèå
êîíòàêòà âçãëÿäîì. Ìû ïðîâåëè íåáîëüøèå ýêñïåðèìåíòû.

Âî âñåõ íàøèõ òåõíèêàõ ïðèñóòñòâóåò “èññëåäîâàòåëüñêîå îòíî-
øåíèå”. Ìû èçó÷àåì òî, ÷òî ïðîèñõîäèò, íå êàê áîëåçíü èëè íå-
÷òî ïîäëåæàùåå óäàëåíèþ, à ñòàðàÿñü ïîìî÷ü êëèåíòó îñîçíàòü,
êàê óïðàâëÿþò îïûòîì è êàê ìîæíî ðàñøèðèòü ïðèåìëåìûé äèà-
ïàçîí ïåðåæèâàíèé. Â ïîäîáíîì ýêñïåðèìåíòå áîëüøå ðàçâëå÷å-
íèÿ è èãðû, ÷åì ðàáîòû, è îí ìîòèâèðóåòñÿ ëþáîïûòñòâîì, à íå
ñòðàõîì. Ïðè òàêîì îòíîøåíèè ïðèçíàåòñÿ ìîãóùåñòâî ñîçíà-
íèÿ, à öåëèòåëüíûå ñèëû íàõîäÿòñÿ âíóòðè ñàìîãî êëèåíòà. Â îò-
íîøåíèÿõ, ãäå êëþ÷åâûìè ôàêòîðàìè ÿâëÿþòñÿ ëþáîïûòñòâî,
îñîçíàííîñòü, ñàìîóïðàâëåíèå è áåçîïàñíîñòü, ìîãóò áûòü çàäà-
íû îòêðûòûå âîïðîñû è ïîëó÷åíû ÷åñòíûå è èíòåðåñíûå îòâå-
òû. Ñîáëþäåíèå òàêîãî îòíîøåíèÿ — îäíà èç çàäà÷ òåðàïåâòà.
Ýòî ñïîñîá ââåñòè íåêîòîðóþ äèñòàíöèþ ìåæäó êëèåíòîì è òåðà-
ïåâòîì, à òàêæå ìåæäó êëèåíòîì è åãî “ïðîáëåìîé”. Ýòî òàêæå
ïðèâîäèò ê óìåíüøåíèþ ïðîáëåì ïåðåíîñà (òðàíñôåðà). Èçó÷àÿ,
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à íå ôèêñèðóÿ, ìû óõîäèì îò íåèçáåæíîñòè áåññîçíàòåëüíî
îðãàíèçîâàííîãî îïûòà. Ìû ðàçâèâàåì çäîðîâóþ îòñòðàíåííîñòü
îò ìàøèíàëüíîãî è ïðèâû÷íîãî, ó÷àñü ìóäðî èì ïîëüçîâàòüñÿ, à
íå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî îíî ïîëüçóåòñÿ íàìè.

Ïðîâåäåíèå íåáîëüøèõ ýêñïåðèìåíòîâ, êîãäà â õîäå òåðàïèè
âñïëûâàåò ÷òî-òî èíòåðåñíîå, ñîâåðøåííî ìåíÿåò åå âêóñ. Íåò
íèêàêîé ñïåøêè. Âñå ñëóæèò “âîäîé íà íàøó ìåëüíèöó”. Êëèåíò
ãîòîâ ñîîáùèòü êîå-÷òî, îí ñêîðåå âñåãî çàñòðÿë â ýòîì, íå âèäÿ,
÷òî ïðîèñõîäèò, è õî÷åò, ÷òîáû òåðàïåâò ÷òî-òî èçìåíèë. Ñ äðó-
ãîé ñòîðîíû, â êëèåíòå íàâåðíÿêà åñòü òî, ÷òî íå æåëàåò ìåíÿòü-
ñÿ, èíà÷å áû ýòî óæå äàâíî ïðîèçîøëî. Êîãäà òåðàïåâò îòíîñèò-
ñÿ ê ýòîìó êàê ê òîìó, ÷òî ìîæíî èññëåäîâàòü, ãëàâíàÿ äåÿòåëü-
íîñòü ìåíÿåòñÿ ñ “äåëàíèÿ” íà îáó÷åíèå, à ïîäõîä — ñ èçáåãà-
íèÿ íà ïðèçíàíèå. Ñòàíîâèòñÿ âîçìîæåí áîëåå ïëàâíûé è íåòî-
ðîïëèâûé òåìï. Íåáîëüøèå ýêñïåðèìåíòû — ýòî êàê ðàç è åñòü
òå ñïîñîáû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ òåðàïåâò íå äàåò òåðàïèè ïðå-
âðàòèòüñÿ â ðåøåíèå ïðîáëåì, â “áóðþ è íàòèñê”, â æàëîáíûé
ìîëåáåí, ñîñðåäîòî÷åííûé íà ñòðàäàíèè. Îíè ïðèäàþò ýòîìó
ïðåäïðèÿòèþ êà÷åñòâà ðîñòà è ñàìîïîçíàíèÿ, ÷òî ñàìî ïî ñåáå
òåðàïåâòè÷íî.

Ïðîáû è ïåðåíèìàíèå — îñîáûå âèäû íåáîëüøèõ ýêñïåðèìåí-
òîâ. Ìû ñïðàøèâàåì: “×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà...”, — à çàòåì äåëà-
åì ÷òî-òî. Â õîäå äðóãèõ ýêñïåðèìåíòîâ êëèåíò çàìå÷àåò, ÷òî
ïðîèñõîäèò, êîãäà òåðàïåâò, íàïðèìåð, îòõîäèò îò íåãî èëè ìåä-
ëåííî ïîäõîäèò ê íåìó. Èëè êîãäà êëèåíò ñòàðàåòñÿ ãîâîðèòü
ìåäëåííî, èëè èññëåäóåò óëûáêó, êîòîðàÿ ïîÿâëÿåòñÿ, ïî-âèäè-
ìîìó, â íåóìåñòíûõ ñèòóàöèÿõ. Ïî÷òè âñå ìîæíî ïðåâðàòèòü â
ìàòåðèàë äëÿ ýêñïåðèìåíòà. Íî ïðè ýòîì âàæíî íå âûçûâàòü ó
êëèåíòà òàêîãî ÷óâñòâà, ÷òî èì ïðåíåáðåãàþò èëè îòíîñÿòñÿ ê
íåìó êàê ê îáúåêòó. Âçàèìîîòíîøåíèÿ äîëæíû áûòü äîñòàòî÷íî
ïðî÷íûìè. Íåîáõîäèìî íàëàäèòü ñîòðóäíè÷åñòâî. Â òàêîì êîí-
òåêñòå ýêñïåðèìåíòèðîâàíèå ñðàáàòûâàåò.

Ðîñò

Íåêîòîðûå ëþäè ñîìíåâàþòñÿ, ìîæåì ëè ìû ïîîùðÿòü ðîñò, íà-
ñòîëüêî ïîääåðæèâàÿ ëþäåé è íå ðàñõîëàæèâàÿ (íå ôðóñòðèðóÿ)
çàâèñèìîñòåé. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî åñëè íå ðàñõîëàæèâàòü ïîïûòêè
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êëèåíòà äîáèòüñÿ ïîääåðæêè, òî îí íå íàó÷èòñÿ èñïîëüçîâàòü
ñâîè ñîáñòâåííûå ðåñóðñû. Â Õàêîìè-òåðàïèè ìû êàê ðàç è ïåðå-
íèìàåì ïîïûòêè ñàìîïîääåðæêè è ñàìîêîíòðîëÿ êëèåíòà — òî,
÷òî îí óæå äåëàåò äëÿ ñåáÿ. Ìû ïåðåíèìàåì ïðèâû÷íóþ ñàìî-
ïîääåðæêó êëèåíòà, íàïðèìåð, òå íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãà-
þò åìó ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïîòîêîì ÷óâñòâ.

Ýòî íå òî, ÷òî êëèåíò ïðîñèò èëè ïûòàåòñÿ âûíóäèòü íàñ ñäåëàòü.
Ýòî êàê ðàç òå îáëàñòè, â êîòîðûõ, ïî óáåæäåíèþ êëèåíòà, íèêà-
êàÿ ïîääåðæêà íåâîçìîæíà. Ìû ïðåäëàãàåì ïîääåðæêó â òåõ îá-
ëàñòÿõ, â êîòîðûõ êëèåíò íå çàäàåò âîïðîñîâ è íå èìååò îæèäà-
íèé, â òåõ îáëàñòÿõ, ãäå êëèåíò ñðûâàåòñÿ íà òàêèå ñïîñîáû óï-
ðàâëåíèÿ ïîòðåáíîñòÿìè, æåëàíèÿìè è áîëüþ, êîòîðûå ñâîäÿò äî
ìèíèìóìà îïûò è îãðàíè÷èâàþò ðîñò. Ïðåäëàãàÿ çäåñü ïîääåðæ-
êó, ìû ïðèäàåì êëèåíòó íîâûå ñèëû è íîâûå ðåñóðñû äëÿ òîãî,
÷òîáû îí ñäåëàë ñëåäóþùèé øàã îò îäíîãî ëèøü óïðàâëåíèÿ áî-
ëüþ è ðàçî÷àðîâàíèÿ (ôðóñòðàöèè) ê ïåðåñòðîéêå è ðàñøèðåíèþ.

Öåëü Õàêîìè-òåðàïèè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû óñòàíîâèòü êîíòàêò ñ
ãëóáèííûì ìàòåðèàëîì è ïðîðàáîòàòü åãî. Ìû ïîîùðÿåì ðîñò,
äåëàÿ êàê ìîæíî áîëåå áåçîïàñíûì è ëåãêèì âíåñåíèå ãëóáèí-
íîãî ìàòåðèàëà â ñîçíàíèå, ÷òîáû èçìåíèòü âîçäåéñòâèå ýòîãî
ìàòåðèàëà íà îðãàíèçàöèþ îïûòà. Ñóùåñòâóåò ïî ìåíüøåé ìåðå
äâà ñïîñîáà ñîäåéñòâèÿ ëè÷íîñòíîìó ðîñòó. Îäèí — ðàñõîëàæè-
âàòü çàâèñèìîñòè, à äðóãîé — ïðÿìî ïîääåðæèâàòü óñèëèÿ, íà-
ïðàâëåííûå íà ðîñò. Íà îäíîì ýòàïå ìàòü âûêàðìëèâàåò äåòåíû-
øåé è ïîçâîëÿåò èì áûòü çàâèñèìûìè. Íà äðóãîì ýòàïå îíà îò-
íèìàåò èõ îò ãðóäè è ó÷èò ñïîñîáàì äîáûâàòü ñåáå ïèùó. Èìåí-
íî ñî÷åòàíèå ðàñõîëàæèâàíèÿ (ôðóñòðàöèè) îäíèõ âåùåé ñ ïîä-
äåðæèâàíèåì äðóãèõ ïîìîãàåò íàïðàâëÿòü ðîñò.

Ïåðåíèìàÿ ÷òî-ëèáî è ïðè ýòîì ïðîäîëæàÿ îòñëåæèâàòü ïåðåæè-
âàíèå, ìû (1) ïðåäëàãàåì ïîääåðæêó óñèëèÿì êëèåíòà, êîòîðûå
îí ïðèëàãàåò, ÷òîáû óïðàâëÿòü îïûòîì, êîíòðîëèðîâàòü ïîòîê
÷óâñòâ è îáðàçîâ, ÷óâñòâîâàòü áåçîïàñíîñòü è ïîíèìàíèå, â òî
æå âðåìÿ (2) ïîîùðÿÿ ñîçíàòåëüíîå, ïðÿìîå ïåðåæèâàíèå òåõ
ìó÷èòåëüíûõ âîñïîìèíàíèé, ÷óâñòâ è óáåæäåíèé, êîòîðûå äî
ñèõ ïîð îñòàâàëèñü íåðàññìîòðåííûìè.

Åñëè ìû ÷òî-òî è ðàñõîëàæèâàåì, òàê ýòî ïîáóæäåíèå ïðèïðÿ-
òàòü è èãíîðèðîâàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò íà óðîâíå ãëóáèííîãî



1638. Âûçûâàíèå ïåðåæèâàíèé — 2: ïåðåíèìàíèå è ïðîâåäåíèå ýêñïåðèìåíòîâ

ìàòåðèàëà, ïðîñòî ñèäåòü, ãîâîðèòü è ïëûòü ïî òå÷åíèþ, íå ðàñ-
ñìàòðèâàÿ âñåðüåç ñîáñòâåííûé âíóòðåííèé ìèð. Íî äîëæåí çà-
ìåòèòü, ÷òî ÿ íàáëþäàë â òàêèõ ñëó÷àÿõ î÷åíü ìàëî ðàçî÷àðîâà-
íèÿ èëè çàâèñèìîñòè. Äóìàþ, ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ñòðåìëå-
íèå ê ëè÷íîé ñâîáîäå, ê ðàñêðûòèþ âîçìîæíîñòåé è ñàìîñòîÿ-
òåëüíîñòè â êîíå÷íîì ñ÷åòå âñåãäà ñèëüíåå. Ïîääåðæèâàÿ îñî-
çíàííîñòü è ñòðåìëåíèå ïîíÿòü, ìû ñïîñîáñòâóåì ðîñòó.
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Ãëàâà 9

ÏÎËÓ×ÅÍÈÅ ÄÎÑÒÓÏÀ, ÓÃËÓÁËÅÍÈÅ
È ÏÅÐÅÕÎÄ Ê ÏÐÎÐÀÁÎÒÊÅ

ÏÎËÓ×ÅÍÈÅ ÄÎÑÒÓÏÀ
Â ýòîì ðàçäåëå îïèñûâàþòñÿ ïðèíöèïû è òåõíèêè ïîëó÷åíèÿ äî-
ñòóïà. Òåðìèí “äîñòóï” çàèìñòâîâàí èç èíôîðìàöèîííûõ òåõíî-
ëîãèé, ãäå îí îáîçíà÷àåò îïåðàöèè, êîòîðûå äåëàþò èíôîðìà-
öèþ äîñòóïíîé. Ïîëó÷åíèå äîñòóïà — ýòî ïðîöåññ, êîòîðûé îò-
êðûâàåò ïóòü ê íåäîñòóïíîé â ïðîòèâíîì ñëó÷àå èíôîðìàöèè.
Äëÿ íàñ ýòî ÷àñòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû ïåðåâîäèì êëèåíòà èç îäíîãî
ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ â äðóãîå. Ìû èñïîëüçóåì òåõíèêè ïîëó÷å-
íèÿ äîñòóïà, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîìî÷ü êëèåíòó ïåðåéòè èç îáû÷íî-
ãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ â îñîçíàííîñòü èëè èç êàêîãî-òî èç ýòèõ
ñîñòîÿíèé â ñîñòîÿíèå ðåáåíêà. Âî âðåìÿ îñîçíàííîñòè ìû
óãëóáëÿåì ïðîöåññ òåðàïèè, ïîëó÷àÿ äîñòóï ê ãëóáèííîìó ìàòå-
ðèàëó. Òàêèì îáðàçîì, ïîëó÷åíèå äîñòóïà — ýòî ÷àñòü ïåðåõîäà
ê ñîñòîÿíèÿì ïðîðàáîòêè.

Â ïñèõîòåðàïèè íàì íóæíà òàêàÿ èíôîðìàöèÿ, êàê óáåæäåíèÿ,
ïðèâû÷êè è âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå ìîòèâèðóþò è îðãàíèçóþò
ðåàêöèè êëèåíòà, òî åñòü ãëóáèííûé ìàòåðèàë. Ýòà èíôîðìàöèÿ
ïðè îáû÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íå ïðèñóòñòâóåò â ñîçíàíèè è íå-
äîñòóïíà äëÿ íåãî. Ãëóáèííîå ÿäðî ïîìîãàåò îðãàíèçîâàòü ñî-
äåðæèìîå ñîçíàíèÿ, îñòàâàÿñü âíå åãî. Íàïðèìåð, ìó÷èòåëüíûé
ìàòåðèàë ìîæåò óäåðæèâàòüñÿ âíå ñîçíàíèÿ ñèëüíûìè ïðèâû÷-
êàìè. Îäíàêî èìåííî ýòà èíôîðìàöèÿ îïðåäåëÿåò ðàçâèòèå íà-
øåé ýìîöèîíàëüíîé æèçíè è ïðèäàåò åé ñìûñë. Îíà îêàçûâàåò
íå òîëüêî ýìîöèîíàëüíîå, íî è ñèìâîëè÷åñêîå âîçäåéñòâèå. Îíà
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äàåò íàçâàíèÿ íàøèì ïåðåæèâàíèÿì è îïðåäåëÿåò òî, êàê ìû èñ-
ïîëüçóåì îñíîâíûå ýëåìåíòû íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ.

Òàêóþ èíôîðìàöèþ íàçûâàþò ïî-ðàçíîìó. Êàðë Ïîïïåð èìåíóåò
åå èíòóèòèâíûìè óáåæäåíèÿìè1. Åñòü äðóãîå âûðàæåíèå — “ìè-
ôè÷åñêèå îáðàçû” Äæîçåôà Êåìïáåëëà2. Ìíå íðàâÿòñÿ îáà ýòè
òåðìèíà. Ñëîâîñî÷åòàíèå “èíòóèòèâíûå óáåæäåíèÿ” íàâîäèò íà
ìûñëü î íåâåðáàëüíîì, íå îáúåêòèâèðîâàííîì ñîñòîÿíèè ýòîé
èíôîðìàöèè. Îíà èíòóèòèâíà, à íå ñëîâåñíà; îíà ñêîðåå ÷óâ-
ñòâóåòñÿ èëè îùóùàåòñÿ, à íå ìûñëèòñÿ. Îäíàêî â òî æå âðåìÿ íà
åå îñíîâå äåéñòâóþò; îíà íàïðàâëÿåò äåéñòâèÿ. Òàê ÷òî ýòî äåé-
ñòâèòåëüíî óáåæäåíèÿ. Ðóêîâîäÿùàÿ äåéñòâèÿìè, íî íå ñëîâåñ-
íàÿ, ýòà èíôîðìàöèÿ ìîæåò õðàíèòüñÿ êàê îáðàçû è âîñïîìèíà-
íèÿ, ÷òî îïðåäåëåííî íàâîäèò íà ìûñëü î åå ïðàâîïîëóøàðíîì
ïðîèñõîæäåíèè. Ýòè îáðàçû îðãàíèçóþò îïûò. Îíè ïîäûòîæèâà-
þò ñîáûòèÿ, ÷óâñòâà, âçàèìîîòíîøåíèÿ è ðåøåíèÿ. Îíè ñòðóêòó-
ðèðóþò ðàçíîîáðàçíûå ñî÷åòàíèÿ óñòàíîâîê, âîñïðèíèìàåìûõ ó
äðóãèõ è ó ñåáÿ, è ïðèâû÷åê, êîòîðûìè ìû íà íèõ ðåàãèðóåì.
Îíè ïîäûòîæåíû, ïðåîáðàçîâàíû â ñèìâîëû, ëàêîíè÷íû è òàèí-
ñòâåííû, êàê îáðàçû âî ñíå.

Íàì íóæåí äîñòóï ê ãëóáî÷àéøèì èíòóèòèâíûì óáåæäåíèÿì,
ìîùíåéøèì ìîòèâàòîðàì ïîâåäåíèÿ, “ìèôàì, ïî êîòîðûì ìû æè-
âåì”, ëè÷íûì ìèôàì, êîòîðûå áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè íå ðàñïîç-
íàþòñÿ ñîçíàòåëüíî. Ñ êîå-êàêèì òðóäîì îíè äîñòóïíû äëÿ ñî-
çíàíèÿ, íî åùå íå áûëè ðàññìîòðåíû îñîçíàííî. Îíè íå áûëè
÷åòêî âûðàæåíû â ñëîâàõ, è ïîýòîìó èõ íåâîçìîæíî îñïîðèòü
èëè ïîäâåðãíóòü ñîìíåíèþ. Êîãäà îíè íå ïîäâåðãàþòñÿ ñîìíå-
íèþ, òî îíè òàêæå íå ïîäâåðãàþòñÿ èçìåíåíèþ. Âåäü òîëüêî ñëî-
âà ïîäëåæàò ñîìíåíèþ, ïîýòîìó ýòè óáåæäåíèÿ íóæíî âíåñòè â
ñîçíàíèå è âûðàçèòü ñëîâàìè. Áåç ýòîãî îíè íå ìåíÿþòñÿ3. Â íå-
êîòîðûõ ñëó÷àÿõ, êàê ÿ óæå ãîâîðèë, îíè âûçûâàþò áîëü è èõ ñè-
ñòåìàòè÷åñêè èçáåãàþò. Íàïðèìåð, ïðèâû÷êà íàïðÿãàòü îïðåäå-
ëåííûå ìûøöû â îòâåò íà ìûñëü îáû÷íî ïðîèñõîäèò âíå ñîçíà-
íèÿ. Òåðàïåâò ìîæåò âíåñòè ýòî íàïðÿæåíèå ìûøö â îñîçíàíèå,
ïðîñòî óïîìÿíóâ î íåì. Çíà÷èòåëüíî òðóäíåå âíåñòè â îñîçíà-
íèå òå âîñïîìèíàíèÿ è óáåæäåíèÿ, êîòîðûå âíà÷àëå ñîçäàëè, à
òåïåðü ïîäêðåïëÿþò ýòó ïðèâû÷êó íàïðÿæåíèÿ. Èìåííî ê ýòîé
èíôîðìàöèè íàì è íóæåí äîñòóï.
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Ýòó èíôîðìàöèþ íèêàê íå ïîëó÷èòü â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ñî-
çíàíèÿ. Êîãäà àâòîáóñ åäåò, ñ âîäèòåëåì íå ïîãîâîðèøü. Êîãäà
äâèãàòåëü ðàáîòàåò, åãî íå ðàçáåðåøü. Ëþáàÿ èíôîðìàöèÿ, êîòî-
ðàÿ óïðàâëÿåò îïðåäåëåííûì äåéñòâèåì, íå ïîäëåæèò èçìåíå-
íèþ, êîãäà äåéñòâèå åùå ïðîäîëæàåòñÿ. Ýòî ïðàâèëî ðàáîòû
êîìïüþòåðà îòíîñèòñÿ è ê äåéñòâèÿì ëþäåé. Íèêàê èíà÷å êîì-
ïüþòåð íå ðàáîòàë áû, — è ìû áû íå ðàáîòàëè. Âîò çà÷åì íàì
íóæíà îñîçíàííîñòü, ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, â êîòîðîì âñå íàøè
äåéñòâèÿ ïðèîñòàíîâëåíû. Â îñîçíàííîñòè ìû íè÷åãî íå äåëà-
åì. Ýòî ïîäîáíî èçóìëåíèþ ðåáåíêà, êîòîðîå îòêðûòî è íè÷åãî
êîíêðåòíîãî íå äåëàåò. (“Êóäà òû õîäèë?” — “Ïîãóëÿòü”. “×òî
òû äåëàë?” — “Íè÷åãî”). Ýòî äåòñêîå “íè÷åãî” îòêðûâàåò äîñòóï
ê âíóòðåííåìó ìèðó.

Íåëüçÿ ïîëó÷èòü äîñòóï ê ÷åëîâåêó, ïîêà îí çàíÿò. Çàíÿòûé óì
íå ïîçâîëèò âàì ïîëó÷èòü äîñòóï ê åãî ñèñòåìàì óáåæäåíèé. Çà-
íÿòûé óì íå ïðèíèìàåò âõîäÿùèå çâîíêè. Èìåííî òàê ìîé äðóã
Ïèêîê ìëàäøèé îáû÷íî îïèñûâàë íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå:
“Íèêàêèõ âõîäÿùèõ çâîíêîâ”. Çàíÿòûé óì ïðèìåíÿåò ýòè óáåæ-
äåíèÿ, îïåðèðóÿ èìè. Îïàñíî èäòè íàïðîëîì è ïûòàòüñÿ èõ èçìå-
íèòü â ñàìûé ðàçãàð ñîáûòèé. Íå âðåìÿ ðàçáèðàòü ëåñòíèöó, êîã-
äà ïîäíÿëñÿ íà äâà ýòàæà è ñòîèøü íà íåé. Êîãäà âû çàíÿòû,
âàøè ñèñòåìû óáåæäåíèé çàùèùåíû. Îíè çàùèùåíû îò ïðåðû-
âàíèé, êîãäà âàøå ñîçíàíèå ñîñðåäîòî÷åíî âîâíå, êîãäà âû çàíÿ-
òû òåêóùèìè âíåøíèìè äåëàìè, êîãäà âû îðèåíòèðîâàíû íà
öåëü. ×òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê èíôîðìàöèè î õàðàêòåðå, íàì
íóæíî îòêàçàòüñÿ îò ïîâåäåíèÿ, ïðèñóùåãî õàðàêòåðó, ïî êðàé-
íåé ìåðå, íà êàêîå-òî âðåìÿ.

Òàêàÿ èíôîðìàöèÿ äîñòóïíà òîëüêî â îñîáûõ ñîñòîÿíèÿõ ñîçíà-
íèÿ. Âñå ìû çíàåì õàðàêòåðíóþ îñîáåííîñòü ýòèõ íåîáû÷íûõ
ñîñòîÿíèé. Âñå ìû èñïûòûâàëè èõ. Ñèäåòü è ãëÿäåòü... èçóìëå-
íèå ðåáåíêà... íàì îíè çíàêîìû. Â ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ ñèñòåìû
óáåæäåíèé äîñòóïíû âåñüìà îñîáûì îáðàçîì, è íå òîëüêî ëîãè-
÷åñêîìó óìó. Íåò, îíè íå ñëóæàò ïðîñòî òåìàìè äëÿ äîñóæåãî îá-
ñóæäåíèÿ. Òàêèå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, êàê èçóìëåíèå è îñîçíàí-
íîñòü, ñîâñåì íå èíòåëëåêòóàëüíû. Ýòî ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðûõ íàø
êîíòàêò ñ ÷èñòûì îïûòîì î÷åíü ïðî÷åí. Ïðè ýòîì íàøè îðãàíè-
çóþùèå óáåæäåíèÿ î÷åíü ðåàëüíû äëÿ íàñ, è èìåííî â òàêîé ìî-
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ìåíò îíè äîñòóïíû: êîãäà îíè îùóùàþòñÿ êàê ðåàëüíûå, êîãäà
ÿâëÿþòñÿ îñÿçàåìîé äåéñòâèòåëüíîñòüþ. Íåäàðîì Þäæèí Äæåíä-
ëèí óïîòðåáëÿåò òåðìèí “îñÿçàåìîå ÷óâñòâî”4.

Îðãàíèçóþùèå óáåæäåíèÿ íå âñïëûâàþò ïðîñòî êàê ôèëîñîô-
ñêèå âîçìîæíîñòè. Îíè ïðèõîäÿò ñ ðåøèòåëüíîñòüþ è âñåì òåì
ýìîöèîíàëüíûì çàðÿäîì, êîòîðûé èõ ñîçäàë. Ëþäè íå ãîâîðÿò
ïðîñòî òàê, íåâçíà÷àé, ñïîêîéíûì ãîëîñîì: “Ìåíÿ íèêòî íèêîãäà
íå ëþáèë”. Åñëè ýòî ïîäëèííàÿ ÷àñòü óáåæäåíèé, îíà íå ïðî-
ÿâèòñÿ íàñòîëüêî áåçëèêî. Îíà ïðèáóäåò ñ ãîðåì, êîòîðîå íåâîç-
ìîæíî âûíåñòè. Îñÿçàåìàÿ äåéñòâèòåëüíîñòü. Íå ïóòàéòå îáñóæ-
äåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè ñ äîñòóïîì ê ñèñòåìå óáåæäåíèé!

Åñòü ìíîãî ñïîñîáîâ âõîäèòü â ýòè èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíà-
íèÿ — ñ ïîìîùüþ ðèòóàëüíûõ òàíöåâ, éîãè, ãèïíîçà, ïîýçèè, èñ-
êóññòâà, ìèôîëîãèè, ìóçûêè, íàðêîòèêîâ è òîìó ïîäîáíîãî. Ðè-
òóàëû, öåðåìîíèè, ìåäèòàöèÿ — âñå ýòî ñïîñîáû äîñòóïà. Ýòî
ñïîñîáû ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà âíóòðåííèõ ñèãíàëàõ ïðè ïîíè-
æåíèè øóìà. Åñëè âû õîòèòå ïîìîãàòü ëþäÿì ìåíÿòüñÿ íà ãëóáî-
êîì óðîâíå, âàì íóæíî ñíà÷àëà ïîìî÷ü èì âîéòè â îäíî èç ýòèõ
îñîáûõ ñîñòîÿíèé. Âàì íóæíî ïîìî÷ü èì ïîëó÷èòü äîñòóï. Ïîëó-
÷èâ äîñòóï, îíè ñìîãóò ïðèñòóïèòü ê ïðîðàáîòêå òîãî, ÷òî
âñïëûëî. Îíè ñìîãóò, åñëè ñîõðàíÿþò îñîçíàííîñòü, âäîáàâîê çà-
ìåòèòü, êàê íà íèõ âëèÿåò òî, ÷òî âñïëûâàåò. Îíè ñìîãóò íàáëþ-
äàòü, êàê âñå ýòî ïðîèñõîäèò. Ìû íàçûâàåì ýòî îñîçíàííîñòüþ è
“ñâèäåòåëüñòâîâàíèåì”. Â Õàêîìè-òåðàïèè åñòü îïðåäåëåííûå,
êîíêðåòíûå äåéñòâèÿ, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò äîñòóï, âûçûâàþò
îñîçíàííîñòü è ñîçäàþò ñâèäåòåëÿ.

Ïåðëç ïîëó÷àë äîñòóï òåì, ÷òî ïðîñèë ëþäåé îñòàâàòüñÿ “çäåñü è
ñåé÷àñ”, à çàòåì óêàçûâàë íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèëî çà ãðàíüþ èõ
îñîçíàíèÿ5. Îí óäåðæèâàë èõ íåìíîãî â òðàíñå. Èëè ìîæíî ñêà-
çàòü èíà÷å: íåìíîãî âíå ýãî-òðàíñà, â êîòîðîì ìû îáû÷íî íàõî-
äèìñÿ. Òåõíèêè äîñòóïà Ìèëòîíà Ýðèêñîíà áûëè ïðàêòè÷åñêè
÷óäîäåéñòâåííûìè6. Ó Äæåíäëèíà åñòü î÷åíü ïðîñòàÿ òåõíèêà
äîñòóïà, êîòîðàÿ äîâîëüíî ýôôåêòèâíà. Îí íàçûâàåò åå “ôîêóñè-
ðîâàíèåì” è íàïèñàë î íåé îäíîèìåííóþ êíèãó. Òåõíèêè äîñòó-
ïà, êîòîðûå ÿ ïðèìåíÿþ, îáëàäàþò êà÷åñòâàìè ñîõðàíåíèÿ ñî-
çíàòåëüíîãî âíèìàíèÿ è ïàìÿòè è âñåãäà èñïîëüçóþòñÿ â ðàìêàõ
òîãî, ÷òî ðàçðåøàåò è âûáèðàåò êëèåíò. Ýòè êà÷åñòâà ñîîòâåò-
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ñòâóþò ïðèíöèïàì îñîçíàííîñòè è íåíàñèëèÿ è ïðîäîëæàþò íà-
ïðàâëÿòü ïðîöåññ è äî, è ïîñëå ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà.

Ïðàâèëà ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà

Äëÿ ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ñóùåñòâóþò ñëåäóþùèå ÷åòûðå ðóêîâî-
äÿùèõ ïðèíöèïà. Åñëè âû íàñòîëüêî íàòðåíèðóåòå èõ, ÷òî îíè
ñòàíóò ïðèâû÷êîé, ó âàñ íå áóäåò íèêàêèõ ïðîáëåì ñ äîñòóïîì.

Áåçîïàñíîñòü. Ïðåæäå âñåãî ñîçäàéòå áåçîïàñíóþ îáñòàíîâêó.
Âàì íóæíî ñîçäàòü èëè ñïîñîáñòâîâàòü ñîçäàíèþ ÷óâñòâà áåç-
îïàñíîñòè ó òåõ ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû ðàáîòàåòå. Åñëè îíè íå
áóäóò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, òî íå îòáðîñÿò âíåøíåå
âíèìàíèå; ó íèõ íå áóäåò äîñòàòî÷íîãî äîâåðèÿ ê âíåøíåìó
ìèðó, ÷òîáû îáðàòèòüñÿ âîâíóòðü. Åñëè îíè íå áóäóò ÷óâñòâîâàòü
ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, îíè áóäóò íàáëþäàòü, ïðèñìàòðèâàòü çà
âàìè. Âû ëè÷íî äîëæíû áûòü “áåçîïàñíûì ìåñòîì” äëÿ êëèåíòà.
Åìó íóæíî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ äîñòàòî÷íî áåçîïàñíî, ÷òîáû îòðå-
øèòüñÿ îò öåëè, âðåìåíè è îñîçíàíèÿ îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè,
äëÿ òîãî ÷òîáû óãëóáèòüñÿ â ñåáÿ. Êàæäûé ðàç, êîãäà åñòü ïðî-
áëåìà ñ äîñòóïîì, ÿ ñòàðàþñü âûÿñíèòü, ÷òî ìîæåò ïðèíåñòè ÷å-
ëîâåêó ÷óâñòâî áîëüøåé áåçîïàñíîñòè. “×òî ìîæåò ïîìî÷ü âàì
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óäîáíåå?” Òàêîãî ðîäà âîïðîñû. Ïóñòü ÷åëîâåê
ïîðàáîòàåò íàä òåì, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óäîáíåå. Èíîãäà
êëèåíò õî÷åò óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî âû íå ñîáèðàåòåñü äåëàòü
÷åãî-òî. Îáåñïå÷èòü áåçîïàñíîñòü ÷åëîâåêà — äåëî ïåðâîî÷å-
ðåäíîå.

Òåðàïåâò äîëæåí áûòü âñåöåëî ïðåäàí çàùèòå ÷óâñòâ è äóøè
êëèåíòà. Ýòî çíà÷èò, ÷òî îí ïåðåíîñèò ïëàíû, îöåíêè è “óñïåõ”
íà âòîðîé ïëàí ïîñëå çàùèòû äóøè. Âîçìîæíî, ó âàñ åñòü êàêèå-
òî êà÷åñòâà, êîòîðûå óãðîæàþò ýòîìó ÷åëîâåêó. Âàì ñòîèò â ýòîì
ðàçîáðàòüñÿ. ×òî ïðè÷èíÿåò åìó íåóäîáñòâî? Íàïðèìåð, âàøà
ïîòðåáíîñòü ïîëó÷àòü îò íåãî êàêîé-òî îòêëèê. Íàëè÷èå ó âàñ
ïëàíà äëÿ íåãî. Îöåíèâàíèå êëèåíòà. Ýòè âåùè ìîãóò áûòü åäâà
óëîâèìûìè è òåì íå ìåíåå âûçûâàòü ó êëèåíòà îïàñåíèÿ. Ëó÷-
øåå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü, — ýòî áûòü ïîëíîñòüþ ïðèíèìàþ-
ùèì. Åñëè âû ìîæåòå áûòü ëþáÿùèì, ïðèíèìàþùèì è íå îöåíè-
âàþùèì, ÷åëîâåê ñêîðåå âñåãî áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áåçîïàñ-
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íî. Âû äîëæíû áûòü ïðåäàííûì äåëó çàùèòû äóøè ÷åëîâåêà. Ó
ìåíÿ âûçûâàþò çëîñòü è îòâðàùåíèå òå òåðàïåâòè÷åñêèå òåõíè-
êè, êîòîðûå îñêîðáëÿþò ëþäåé è íàìåðåííî âûçûâàþò áîëü. È
òàê óæå áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî áîëè, ñ êîòîðîé íóæíî ñïðàâèòü-
ñÿ. È îäèí Áîã çíàåò, êàê òîëüêî íå îñêîðáëÿëè íàøè äóøè! Åñëè
âû èñêóñíû, âû ìîæåòå âûìàíèòü áîëü èç åå óêðîìíûõ ìåñò è
ïðåäëîæèòü íåêîòîðîå îáëåã÷åíèå. Íåçà÷åì ñîçäàâàòü åùå áîëü-
øå áîëè.

Êðîìå òîãî, âû äîëæíû áûòü êîíãðóýíòíûìè (òåðìèí Êàðëà Ðîä-
æåðñà). Íå ãîâîðèòå òîãî, ÷òî âû íå èìååòå â âèäó. Ëþäè ìîãóò
óëàâëèâàòü ýòî, è îïÿòü æå, ñèòóàöèÿ íå áóäåò áåçîïàñíîé. Îíè
íå áóäóò çíàòü, ÷åìó âåðèòü. Èì ïðèäåòñÿ ñëåäèòü çà âàìè. Åñëè
ó âàñ çëîé ãîëîñ, òî ïóñòü âàøè ñëîâà áóäóò ñëàäêèìè, êàê ìåä,
âñå ðàâíî âû íè ê êîìó íå ïîëó÷èòå äîñòóïà. È ïîìíèòå: èìåííî
óáåæäåíèÿ ëþäåé îïðåäåëÿþò, êîãäà îíè ÷óâñòâóþò, ÷òî èì
óäîáíî. À ìû ñòàðàåìñÿ ïîëó÷èòü äîñòóï ê ýòèì ñàìûì óáåæäå-
íèÿì. Áåñïîëåçíî ñïîðèòü ñ íèìè. Ïðîñòî äåëàéòå òî, ÷òî íóæíî,
÷òîáû ëþäÿì áûëî óäîáíåå. Âàæíåå èçáåãàòü ïðîòèâîñòîÿíèÿ è
áûòü “íà èõ ñòîðîíå”, ÷åì áûòü ïðàâûì â êàêîì-òî âîïðîñå.

Òåêóùåå ïåðåæèâàíèå. Âòîðîå ïðàâèëî ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà: ïîìî-
ãàéòå êëèåíòàì ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà òåêóùåì ïåðåæèâàíèè è
óñòîé÷èâî îòñëåæèâàòü åãî. Âåäü âû ñòàðàåòåñü ïîëó÷èòü äîñòóï
ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó è ñòðóêòóðàì ïîääåðæêè, ëåæàùèì â
îñíîâå îðãàíèçîâàííîãî îïûòà. Âàì íóæíî, ÷òîáû ÷åëîâåê ïåðå-
æèë ýòîò ìàòåðèàë êàê îñÿçàåìóþ ðåàëüíîñòü, à íå êàê òåîðèþ.
Îñÿçàåìàÿ ðåàëüíîñòü — ýòî ÷óâñòâà, íàñòðîåíèÿ, ìûñëè è ìû-
øå÷íûå íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ïðÿìî ñåé÷àñ. Âàì
íóæíî, ÷òîáû êëèåíò “óçíàë” ñâîè óáåæäåíèÿ â ýòîì æèâîì
ñìûñëå, à íå òîëüêî â ñìûñëå èäåè. Âàì íóæíî ïðèâåñòè åãî ê
îñÿçàåìîìó ÷óâñòâó äàííîãî òåêóùåãî ìîìåíòà. Âîò êîãäà ìîæíî
åãî èçìåíèòü. Íåëüçÿ ïîìåíÿòü íàïðàâëåíèå, ïîêà íå âûéäåøü
íà ýòîò îñîáûé ïåðåêðåñòîê.

Áîëåå ÷åì â 90% ñëó÷àåâ, êîãäà òåðàïèÿ íå ñðàáàòûâàåò, ýòî
îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî íå áûë ïîëó÷åí äîñòóï. Äæåíäëèí ïðîäå-
ìîíñòðèðîâàë, ÷òî åñëè êëèåíò íå îòñëåæèâàåò ñâîåãî ïåðåæèâà-
íèÿ, òåðàïèè íå ïðîèñõîäèò. Äæåíäëèí òðåíèðîâàë ñòóäåíòîâ
ïðîñëóøèâàòü ìàãíèòîôîííûå çàïèñè ïåðâîãî è âòîðîãî ñåàíñîâ
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ïðîäîëæàþùåéñÿ äàëåå ïñèõîòåðàïèè, è îíè ìîãëè ïðåäñêàçàòü
ñ áîëåå ÷åì 90-ïðîöåíòíîé òî÷íîñòüþ, êàêèå ñî÷åòàíèÿ òåðàïåâ-
òîâ è êëèåíòîâ ñðàáîòàþò, êàêèå íåò. Îíè ìîãëè îïðåäåëèòü ýòî
ïî ïåðâûì äâóì ñåàíñàì. Íàâåðíîå, âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ýòî ìîæ-
íî îïðåäåëèòü çà ïåðâûå ïÿòíàäöàòü ìèíóò. È ïðè÷èíà, ïî êîòî-
ðîé òåðàïèÿ íå äàåò ðåçóëüòàòîâ, ïðîñòà: êëèåíòû íå îòñëåæèâà-
þò òåêóùåãî ïåðåæèâàíèÿ. Òåðàïåâò ïðîñèò îïèñàòü ÷òî-òî ïðî-
èñõîäÿùåå è íå ïîëó÷àåò â îòâåò ïåðåæèâàíèÿ. Òåðàïåâò ñïðà-
øèâàåò êëèåíòà î ÷óâñòâàõ, à êëèåíò îòâå÷àåò: “Íó, ÿ íå çíàþ,
êàêèå òîãäà áûëè ÷óâñòâà” — èëè ïðåäëàãàåò îäíè òîëüêî îïðàâ-
äàíèÿ è îáúÿñíåíèÿ. Âû ñïðàøèâàåòå, ÷òî ïðîèñõîäèò ñåé÷àñ, à
êëèåíò íà÷èíàåò ðàññêàçûâàòü ïðî ïðîøëûé ÷åòâåðã â ãàñòðîíî-
ìå. Â òîì, ÷òî êàñàåòñÿ ïåðåæèâàíèÿ, ýòî äîáàâëåíèå øóìà. Âîò
êîãäà òåðàïèÿ íå ïðîèñõîäèò. Âû ñïðàøèâàåòå ÷åëîâåêà î ïåðå-
æèâàíèè, à ïîëó÷àåòå â îòâåò øóì.

Ïî ìîåìó îïûòó, èìåííî ýòîò ïðèíöèï ëþäÿì, íà÷èíàþùèì îáó-
÷àòüñÿ, óñâîèòü òðóäíåå âñåãî. ß äóìàþ, ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî
òàêîå îãðàíè÷åíèå íèãäå áîëüøå íå ïðèìåíÿåòñÿ. Ïðèâû÷êè
ñëåäîâàòü çà ñêëîííîñòüþ äðóãîãî ÷åëîâåêà ãîâîðèòü î ïðîøëîì,
ñòðîèòü äîãàäêè, òåîðåòèçèðîâàòü è ò.ä., ñëåäîâàòü çà òåì, ÷òî
èíòåðåñíî, áûòü âåæëèâûì — ýòè ïðèâû÷êè îáû÷íîãî ðàçãîâîðà
î÷åíü ñèëüíû. Íå ïîïàäàéòåñü â ëîâóøêó ðàññêàçîâ î ïðîøëîì.
Íå ëîâèòåñü íà äðàìó. Òóò æå âîçâðàùàéòåñü â íàñòîÿùåå. Ñïðà-
øèâàéòå î êîíêðåòíîì ïåðåæèâàíèè. Çàäàâàéòå âîïðîñû, íà êî-
òîðûå ìîæíî îòâåòèòü òîëüêî òîãäà, êîãäà ÷åëîâåê îòñëåæèâàåò
òåêóùåå ïåðåæèâàíèå. Íóæíî çàäàòü âñåãî äâà-òðè òàêèõ âîïðî-
ñà ïîäðÿä, è ÷åëîâåê çàêðåïèòñÿ â íàñòîÿùåì. Ïîñëå òîãî êàê âû
ïîëó÷èëè äîñòóï, ÷åëîâåê íà÷èíàåò àâòîìàòè÷åñêè îòñëåæèâàòü
ñâîå ïåðåæèâàíèå.

Îäèí èç ñïîñîáîâ — “çàïðîñèòü” êîíêðåòíóþ èíôîðìàöèþ î òîì,
÷òî ñåé÷àñ ïðîèñõîäèò. Íàïðèìåð, åñëè êòî-òî ãîâîðèò, ÷òî åìó
ãðóñòíî, íå ñïðàøèâàéòå, ïî êàêîìó ïîâîäó ýòà ãðóñòü! Ýòî êîðî-
ëåâñêàÿ äîðîãà ê îáúÿñíåíèþ. Ñïðîñèòå: “Êàêàÿ ýòî ãðóñòü?” Òîã-
äà ÷åëîâåê ñðàçó æå âåðíåòñÿ ê ãðóñòè. Ãëóáæå. Ãðóñòü ñòàíîâèò-
ñÿ ãîðàçäî ñîäåðæàòåëüíåå. Ïðè òàêîì ïîèñêå âñïëûâàþò âîñïî-
ìèíàíèÿ è, íàêîíåö, óáåæäåíèÿ. Ïî÷òè â ëþáîé ìîìåíò òåðàïåâò
ìîæåò çàäàòü âîïðîñ, êîòîðûé ïåðåíàïðàâèò êëèåíòà íà òåêóùåå
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ïåðåæèâàíèå. Âîïðîñ ìîæåò áûòü ëîãè÷åñêè íåïîñëåäîâàòåëü-
íûì, íî åñëè êëèåíò ñîòðóäíè÷àåò, îí ïðèâåäåò ê ïîëó÷åíèþ äî-
ñòóïà. Âû áóäåòå ìàñòåðîì ïñèõîëîãè÷åñêîãî àéêèäî, êîãäà ñìî-
æåòå áðàòü ëþáûå ñëîâà èëè äåéñòâèÿ ÷åëîâåêà è ïåðåíàïðàâ-
ëÿòü èõ íà òåêóùåå ïåðåæèâàíèå.

Ìåäëåííî. Åùå îäíî ïðàâèëî: ïðîäâèãàéòåñü ìåäëåííî! Åñëè âû
äåéñòâóåòå áûñòðî, êëèåíòû ìîãóò ëèøü ðåàãèðîâàòü. Îíè áóäóò
äåëàòü òàê, ÷òîáû ïîñïåâàòü çà âàìè. Íàì íå íóæíû ðåàêöèè, íàì
íóæíî ïåðåæèâàíèå è îñîçíàííîñòü. Ðåàêöèè ïðîèñõîäÿò ñ îä-
íîé ñêîðîñòüþ, à îñîçíàíèå — ñ äðóãîé. Ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ
ñîçíàíèÿ ïî-ðàçíîìó ôóíêöèîíèðóþò âî âðåìåíè. ×òîáû èññëå-
äîâàòü, êàê îðãàíèçîâàí îïûò, íóæíî ñáàâèòü òåìï. Íåéðîíû, êî-
òîðûå ñëóæàò ïåðåäàò÷èêàìè îñîçíàíèÿ, íàìíîãî ñëîæíåå ñî-
åäèíåíû è ãîðàçäî ìåäëåííåå äåéñòâóþò, ÷åì òå, êîòîðûå ñëóæàò
ïåðåäàò÷èêàìè ñîçíàíèÿ. Åñëè âû äàâíûì-äàâíî íàó÷èëèñü îò-
ëè÷íî èãðàòü êàêîå-òî ìóçûêàëüíîå ïðîèçâåäåíèå íà ïèàíèíî, à
êòî-òî òåïåðü ïðîñèò âàñ óêàçàòü àïïëèêàòóðó, âû íå ìîæåòå ñ
õîäó ýòî âñïîìíèòü. Âàì íóæíî ñáàâèòü òåìï è äåéñòâèòåëüíî
çàìåòèòü, êàê âû îðãàíèçîâàëè äàííîå ïåðåæèâàíèå.

Íàïðèìåð, èç òîãî, ÷òî ìû çíàåì î íåéðîôèçèîëîãèè, ñëåäóåò,
÷òî êîãäà Èñààê Ñòåðí èãðàåò î÷åíü áûñòðîå ïðîèçâåäåíèå íà
ñêðèïêå, îí íå ìîæåò “äóìàòü” î êàæäîì ïàëüöå ïîî÷åðåäíî. Îí
äîëæåí îòïðàâëÿòü ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå ðóêîâîäÿò äâèæåíèÿìè
åãî ïàëüöåâ â çàäàííûõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòÿõ. Îí îòïðàâëÿåò öå-
ëûå ïàêåòû èíôîðìàöèè î äâèæåíèÿõ ñâîèì ïàëüöàì. Ìîçã íå
ìîæåò äâèíóòü îäíèì ïàëüöåì, çàìåòèòü ýòî, à çàòåì äâèíóòü
ñëåäóþùèì, îòïðàâëÿÿ èìïóëüñû ê ðóêå è îáðàòíî íàñòîëüêî
áûñòðî, ÷òîáû ïîëó÷àëàñü òàêàÿ èãðà, êàê ó Èñààêà Ñòåðíà. Òàê
÷òî èíôîðìàöèÿ ïåðåñûëàåòñÿ ïàêåòàìè. Êîãäà âû äåéñòâóåòå
áûñòðî, èíôîðìàöèÿ ãðóïïèðóåòñÿ â ïàêåòû. ×òîáû ïåðåæèâàòü,
çàìå÷àòü è òî÷íî ïîíèìàòü äåòàëè äâèæåíèé, íóæíî ðàçãðóïïè-
ðîâàòü ïàêåòû. Íóæíî ñáàâèòü ñêîðîñòü. Ïðè ïîëó÷åíèè äîñòóïà
íóæíî äåéñòâîâàòü ìåäëåííî. Íóæíî ïðåäîñòàâëÿòü êëèåíòó äî-
ñòàòî÷íî âðåìåíè. Âû âåäü âûçûâàåòå îñîçíàííîñòü. Êîãäà âû
äåéñòâóåòå ìåäëåííî, âû òåì ñàìûì ïîîùðÿåòå êëèåíòà òîæå
äåéñòâîâàòü ìåäëåííî. Âû ïîîùðÿåòå ñàìîíàáëþäåíèå. Àíàëî-
ãè÷íî, êîãäà âû ñïðàøèâàåòå îá èíôîðìàöèè, âàì íóæíî äåëàòü
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ýòî òàê, ÷òîáû äàâàòü ïîíÿòü, ÷òî åñòü óéìà âðåìåíè. Ðå÷ü ïîëó-
÷åíèÿ äîñòóïà îòëè÷àåòñÿ îò îáû÷íîé ðå÷è. Òîí ãîëîñà, ñêîðîñòü,
ñ êîòîðîé âû ãîâîðèòå, ëåãêîñòü, ñ êîòîðîé âû äâèãàåòåñü, âñå
ãëàñèò: “Âû â áåçîïàñíîñòè. Íå ñïåøèòå. Îáðàùàéòåñü âîâ-
íóòðü”. Âî âñåõ íåîáû÷íûõ ñîñòîÿíèÿõ, íàïðèìåð, â ãèïíîçå,
ôîðìà, òåìï è ñâîåâðåìåííîñòü ñîîáùåíèÿ ñóùåñòâåííî âàæíû
äëÿ ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà.

Íåíàñèëèå. Íàêîíåö, ÷åòâåðòîå ïðàâèëî: ïðîäâèãàéòåñü ìÿãêî!
Âû äîëæíû áûòü íåíàñèëüñòâåííûì. Íåíàñèëèå è îñîçíàí-
íîñòü — îñíîâîïîëàãàþùèå ïðèíöèïû áóääèçìà, ïóòè ê ïîçíà-
íèþ âûñøåãî “ß”. Ïðè ðàáîòå ñ äðóãèìè ïîìíèòå: âñåãäà äîáðî-
òà, âñåãäà ñîñòðàäàíèå! Íèêîãäà íå ðàáîòàéòå ïðîòèâ ÷üåé-òî
âîëè èëè ïîæåëàíèé! Âû äîëæíû èçáåãàòü òîãî, ÷òîáû ñðàáîòà-
ëè ñèñòåìû çàùèòû. Âàì íóæíî “ïðîéòè ïîä ðàäàðîì”. Åñëè âû
õîòü â êàêîé-òî ôîðìå ïðîÿâëÿåòå íàñèëèå, òî áåñïîêîèòå äðó-
ãèõ, è îíè îñòàâëÿþò ñâîå âíóòðåííåå ïåðåæèâàíèå è îáðàùà-
þòñÿ âîâíå, ÷òîáû ðàçîáðàòüñÿ ñ âàìè. Ïîìíèòå: åñòü ìíîãî
óðîâíåé íàñèëèÿ! Îöåíêè, ïëàíû, ñîâåòû, íåòåðïèìîñòü ê ÷åìó
áû òî íè áûëî è âûñîêîìåðèå, ïðîÿâëÿåìîå ìíîãèìè òåðàïåâòà-
ìè, — âñå ýòî íàñèëüñòâåííî è ïðèâîäèò â äåéñòâèå çàùèòû ÷å-
ëîâåêà. À òåðïèìîñòü, äîâåðèå è íåíàñèëèå ïðåäîñòàâëÿþò ëþ-
äÿì âîçìîæíîñòü äåëàòü òî, ÷òî îíè õîòÿò, è áûòü òåì, êòî îíè
åñòü, áåç êàêîé-ëèáî íåîáõîäèìîñòè ýòî ìåíÿòü. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ
äîñòóïà íóæíî, ÷òîáû ïðèñóòñòâîâàëè òàêîãî ðîäà ïðèíÿòèå è
ïîääåðæêà.

Âî âðåìÿ âñåãî ïðîöåññà ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà âû äîëæíû îòñëå-
æèâàòü ñèãíàëû, ãîâîðÿùèå î òîì, ïî êàêîìó ïóòè ñòðåìèòñÿ
ïîéòè ïðîöåññ ýòîãî ÷åëîâåêà, è ïîääåðæèâàòü êîíòàêò. Ïîñòî-
ÿííî ïîñûëàéòå åìó ñèãíàëû î òîì, ÷òî âû ñëåäóåòå çà åãî ïåðå-
æèâàíèåì. Êàê òîëüêî êëèåíò áóäåò çíàòü, ÷òî âû ðÿäîì ñ íèì è
ñîáèðàåòåñü åìó ïîìî÷ü äåëàòü òî, ÷òî îí õî÷åò, ê íåìó áóäåò
ëåãêî ïîëó÷èòü äîñòóï.

Òàê ÷òî îáðàòèòå âíèìàíèå íà ýòó ÷åòâåðêó: ñîçäàíèå áåçîïàñíî-
ñòè, çàäàâàíèå âîïðîñîâ î ïåðåæèâàíèè, ìåäëåííîå ïðîäâèæå-
íèå è ìÿãêîñòü — ÷åòûðå ïðàâèëà ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà. Îíè îáðà-
çóþò òîí÷àéøåå ñî÷åòàíèå, êîòîðîå îòêðûâàåò ïðîõîä ê èñòî÷-
íèêàì “ß”.



1739. Ïîëó÷åíèå äîñòóïà, óãëóáëåíèå è ïåðåõîä ê ïðîðàáîòêå

ÓÃËÓÁËÅÍÈÅ
Ïîëó÷åíèå äîñòóïà ââîäèò êëèåíòà â ñîñòîÿíèå îñîçíàííîñòè.
Êàê òîëüêî ýòî ïðîèçîéäåò, íàøà çàäà÷à áóäåò ñîñòîÿòü â òîì,
÷òîáû ñíà÷àëà çàêðåïèòü è óãëóáèòü ýòî ñîñòîÿíèå, à çàòåì èñ-
ïîëüçîâàòü åãî äëÿ ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó.
Â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè ïðîöåññ îõîòíî ïðîäâèãàåòñÿ ê òåì
óáåæäåíèÿì, âîñïîìèíàíèÿì è ò.ä., êîòîðûì íóæíî âñïëûòü
ïðåæäå âñåãî. Îñëàáëåíèå êîíòðîëÿ è ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè ïî-
çâîëÿþò áåññîçíàòåëüíîìó âûäàâàòü ìàòåðèàë, êîòîðûé îáû÷íî
äåðæèòñÿ âíå ñîçíàíèÿ. Êëèåíò è òåðàïåâò ó÷àñòâóþò íå òîëüêî
â ñîçíàòåëüíîì äèàëîãå, íî è â áîëüøîé ñòåïåíè â áåññîçíàòåëü-
íîì. Íà ýòîé ðàííåé ñòàäèè òåðàïåâò íà÷èíàåò ïîíèìàòü, êóäà
íàïðàâëÿåòñÿ ïðîöåññ. Ñìûñë ïðîèñõîäÿùåãî íà÷èíàåò ïðîÿñ-
íÿòüñÿ. Âñå æå òåðàïåâòó íàäëåæèò òåïåðü ïðîäâèãàòüñÿ ìåäëåí-
íî, ÷òîáû óãëóáèòü è óêðåïèòü îñîçíàííîñòü, ïðåæäå ÷åì ïåðå-
õîäèòü ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó.

Êîãäà íàñòóïàåò îñîçíàííîñòü, îíà ïðèõîäèò â îòâåò íà óêàçàíèÿ
òåðàïåâòà êëèåíòó ïðîñòî... “îñîçíàâàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò... êîãäà
ÿ...” èëè “êîãäà âû...” — ñ ïîñëåäóþùèì ïðîâåäåíèåì ïðîáû,
èëè ïåðåíèìàíèåì, èëè óêàçàíèåì ÷òî-òî ñäåëàòü. Â ñàìûé ïåð-
âûé ðàç òåðàïåâò ìîæåò òàêæå îáúÿñíèòü, ÷òî èìåííî òðåáóåòñÿ:
îáðàòèòüñÿ âîâíóòðü è íàáëþäàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò, áåç íåîáõîäè-
ìîñòè ÷òî-òî äåëàòü. Äîëæíû ïðîÿâëÿòüñÿ âñå ïðèçíàêè îñîçíàí-
íîñòè — çàìåäëåííîñòü è ìÿãêîñòü ðå÷è, óñòîé÷èâîå ñîñðåäîòî-
÷åíèå, ñîîáùåíèÿ î òåêóùåì ïåðåæèâàíèè. Óãëóáèòü è óêðåïèòü
ýòî ñîñòîÿíèå — äåëî ïðîñòîå.

Ìû çàäàåì âîïðîñû î òåêóùåì ïåðåæèâàíèè, äëÿ îòâåòà íà êîòî-
ðûå êëèåíòó íóæíî îòñëåæèâàòü ïåðåæèâàíèå. Ìû çàäàåì âîï-
ðîñû, êîòîðûå òðåáóþò áîëåå ïîëíûõ îòâåòîâ. Åñëè ðåàêöèåé íà
ïðîáó áûëî, ñêàæåì: “Ó ìåíÿ ëèöî ïîêàëûâàåò”, òî óãëóáëÿþùèì
âîïðîñîì ìîæåò áûòü: “Ñ êàêîé ñòîðîíû áîëüøå ïîêàëûâàåò, ñ
ïðàâîé èëè ñ ëåâîé?” Âàæíûé ìîìåíò, êàñàþùèéñÿ ýòèõ âîïðî-
ñîâ, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî òåðàïåâòó ìîæåò áûòü íå íóæíà èëè
äàæå íåæåëàòåëüíà èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ îíè äàþò. Òåðàïåâò
ìîæåò áûòü íè÷óòü íå çàèíòåðåñîâàí â òîì, ñ êàêîé ñòîðîíû
ëèöî áîëüøå ïîêàëûâàåò, èëè ÷òî-òî â ýòîì äóõå. Ýòî ïðîñòî òåõ-
íèêà äëÿ óãëóáëåíèÿ è óêðåïëåíèÿ îñîçíàííîñòè. Äâà-òðè òàêèõ
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âîïðîñà, è êëèåíò, êàê ïðàâèëî, ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ è ñîõðàíÿåò
îñîçíàííîñòü áåç äàëüíåéøèõ öåðåìîíèé. Âî âðåìÿ ïðîöåññà óã-
ëóáëåíèÿ ïîëåçíî ïðîèçíîñèòü êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ. Êîí-
òàêò ïîìîãàåò óñòàíîâèòü ðèòì âçàèìîäåéñòâèÿ, òî÷íî òàê æå,
êàê è â îáû÷íîì ðàçãîâîðå.

Èíîãäà òåðàïåâòó ïðèõîäèòñÿ èíñòðóêòèðîâàòü êëèåíòîâ (â îñî-
áåííîñòè ëþäåé ñ ýêñïðåññèâíûì èëè òðóäîëþáèâûì ïðîöåññîì
õàðàêòåðà), ÷òîáû îíè îñòàâàëèñü âíóòðè. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé
åñòü ìàíåðà âûïîëíÿòü çàäàíèå, à çàòåì âîçâðàùàòüñÿ ê âàì, ÷òî-
áû ñîîáùèòü îá ýòîì êàê î ÷åì-òî íåäàâíî ïðîèñøåäøåì. Òàêàÿ
ïðèâû÷êà ìîæåò íå äàâàòü òåðàïèè íèêóäà ïðîäâèíóòüñÿ. Êàê â
ïèíã-ïîíãå, êëèåíò ïåðåêëþ÷àåòñÿ òî íà îñîçíàííîñòü, òî íà ñî-
îáùåíèÿ â îáû÷íîì ñîçíàíèè, à òåðàïåâò ïåðåõîäèò îò îäíîãî
çàäàíèÿ ê äðóãîìó. Ýòî ìàíåðà, ê êîòîðîé ÷àñòî ïðèáåãàþò íå-
îïûòíûå òåðàïåâòû. Åñëè òàêîå íà÷àëîñü, òî, ÷òîáû ïðåêðàòèòü
ýòî, ïðîñèòå ïîäîáíûõ êëèåíòîâ îòñëåæèâàòü ñâîå ïåðåæèâàíèå
è ñîîáùàòü î íåì â íàñòîÿùåì âðåìåíè, êîãäà îíî ïðîèñõîäèò,
íå îòêðûâàÿ ãëàç è íå âûõîäÿ èç ñîñòîÿíèÿ âíèìàíèÿ ê óìó. Ýòî
ìîæåò ïîëó÷èòüñÿ òîëüêî ñî âòîðîãî èëè òðåòüåãî ðàçà, íî áîëü-
øèíñòâî êëèåíòîâ ñïîñîáíû äîñòè÷ü òàêîãî ñîñòîÿíèÿ è ó íèõ
ïîëó÷èòñÿ.

Ïðè óãëóáëåíèè íåêîòîðûå êëèåíòû ñíà÷àëà îñîçíàþò íà ïåð-
âûé âçãëÿä âñåãî ëèøü ïóñòÿêè. Êëèåíò ìîæåò ñîîáùèòü, ñêàæåì,
â îòâåò íà ïðîáó: “Ó ìåíÿ çà÷åñàëîñü çàïÿñòüå”. Íåêîòîðûå ëþäè
âíà÷àëå ñîîáùàþò â îñíîâíîì îá îùóùåíèÿõ. Ïðîùå ïðîñòîãî
çàäàâàòü óãëóáëÿþùèå âîïðîñû îá ýòèõ îùóùåíèÿõ, è íåìíîãî
ïîãîäÿ êëèåíò íà÷íåò ñîîáùàòü î ÷óâñòâàõ — ÷àñòî äîâîëüíî
íåîæèäàííî. Â öåëîì â õîäå óãëóáëåíèÿ ïðîèñõîäèò ïåðåõîä
îò (1) ìûñëåé è èäåé ê (2) îáðàçàì, îùóùåíèÿì è íàïðÿæåíèÿì,
ê (3) ÷óâñòâàì è, íàêîíåö, ê (4) öåëûì âîñïîìèíàíèÿì, ïåðåæè-
âàíèÿì è îçàðåíèÿì. Â öåëîì òàêæå ïðîèñõîäèò ïåðåõîä îò ëî-
êàëüíûõ îùóùåíèé, íàïðÿæåíèé, ÷óâñòâ è ò.ä. ê áîëåå ãëîáàëü-
íûì ïðîèñøåñòâèÿì, â êîòîðûå âîâëå÷åíî âñå òåëî.

“Ñïóñê ÷åðåç ïîðîãè” ìîæåò íà÷àòüñÿ â ëþáîé ìîìåíò. Êîãäà ýòî
ñëó÷àåòñÿ, ñòðåìëåíèå ê îñîçíàííîñòè âðåìåííî îòñòàâëÿåòñÿ â
ñòîðîíó è ïðèìåíÿþòñÿ òåõíèêè, óìåñòíûå äëÿ ïîðîãîâ.

Íåêîòîðûå êëèåíòû âîîáùå íå ñïîñîáíû îñòàâàòüñÿ â ñîñòîÿíèè
îñîçíàííîñòè. Îáû÷íî îíè ïðîñòî ïåðåíàïðÿæåíû, òðåâîæíû
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èëè áåñïîêîéíû. Åñëè âû ñäåëàëè âñå, ÷òî ìîãëè, ÷òîáû ïîëó-
÷èòü äîñòóï ê îñîçíàííîñòè è óãëóáèòü åå, íî íè÷åãî íå ïîëó÷è-
ëîñü, òî îáñóäèòå âîïðîñû ÷óâñòâà áåçîïàñíîñòè è ïîïðîáóéòå
íàéòè ñïîñîá ñíÿòü íàïðÿæåíèå, íàïðèìåð, ýíåðãè÷íîå ôèçè÷å-
ñêîå âçàèìîäåéñòâèå. Åñëè ýòî íå ïîìîãàåò, òî êëèåíòó íóæåí
êàêîé-òî äðóãîé ïîäõîä, íàïðèìåð, ìàññàæ, èçìåíåíèå äèåòû, îò-
ïóñê èëè ÷òî-íèáóäü åùå. Îí íå ãîòîâ äëÿ Õàêîìè-òåðàïèè èëè
Õàêîìè-òåðàïèÿ íå ãîòîâà äëÿ íåãî, è ýòîìó ôàêòó íóæíî ïî-
ñìîòðåòü â ëèöî ïðÿìî, õîòÿ è äåëèêàòíî.

Êîíå÷íî, íåêîòîðûå êëèåíòû ïåðåæèâàþò è ñîîáùàþò î ÷óâ-
ñòâàõ è âîñïîìèíàíèÿõ ïî÷òè ñðàçó, à èíûå ìîãóò î÷åíü áûñòðî
ïîëó÷èòü äîñòóï ê îñîçíàííîñòè è óêðåïèòü åå. Êîãäà ïîëó÷åí
äîñòóï ê îñîçíàííîñòè è îíà çàêðåïëåíà, çàäà÷à ñîñòîèò â òîì,
÷òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó.

ÏÅÐÅÕÎÄ Ê ÏÐÎÐÀÁÎÒÊÅ
Êîãäà êëèåíò ãëóáîêî âîâëå÷åí, íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè îñîçíàí-
íîñòè è íå ñïåøà çàíèìàåòñÿ âîïðîñàìè è ñîîáùåíèÿìè, ïðîöåññ
â öåëîì íàáèðàåò ñîáñòâåííûé òåìï. Â íåì ïîÿâëÿåòñÿ íåêîå êà-
÷åñòâî íàïîëíåííîñòè æèçíüþ, âçáàäðèâàþùåå è óâëåêàþùåå. Ê
ýòîìó âðåìåíè òåðàïåâò óæå âûðàáîòàë ó ñåáÿ îïðåäåëåííîå
ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ýòî çà ïðîöåññ è êàêàÿ ïðîáà èëè òåõ-
íèêà ïîìîæåò êëèåíòó âîéòè â êîíòàêò ñ ãëóáèííûì ìàòåðèà-
ëîì. Â ýòî âðåìÿ îäíîé ëèøü ïðîñòîé ïðîáû ìîæåò îêàçàòüñÿ äî-
ñòàòî÷íî, ÷òîáû âûçâàòü ó êëèåíòà ãëóáîêîå è ìîùíîå ïåðåæè-
âàíèå. Â èíîå âðåìÿ òå æå ñëîâà ìîãóò íå îêàçàòü íèêàêîãî èëè
ïî÷òè íèêàêîãî âîçäåéñòâèÿ, íî â îñîçíàííîñòè, êîãäà êëèåíò
îòêðûò, ñïîêîåí è âíèìàòåëåí ê ðåàêöèÿì, ïîäõîäÿùèå ñëîâà
ñðàáàòûâàþò êàê êëþ÷, íåîæèäàííî îòêðûâàþùèé ïóòü ê ñàìîìó
ÿäðó êëèåíòà.

Íàïðèìåð, êëèåíò ñîîáùàåò î ÷óâñòâå çëîñòè ïðè ïðîáå: “Âàøà
æèçíü ïðèíàäëåæèò âàì”. Êðîìå òîãî, îí ÷óâñòâóåò íàïðÿæåíèå
áðþøíîé ñòåíêè. Òîãäà âû èëè âàø àññèñòåíò ïåðåíèìàåòå ýòî
íàïðÿæåíèå è íåìíîãî íàäàâëèâàåòå íà áðþøíóþ ñòåíêó, èìè-
òèðóÿ ýòî íàïðÿæåíèå. Òåïåðü âû äåëàåòå ïðîáó åùå ðàç, ïðè
ýòîì êëèåíò ïîçâîëÿåò âàì ïåðåíÿòü íàïðÿæåíèå áðþøíîé ñòåí-
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êè, è êàê ðåàêöèÿ ïðîèñõîäèò âñïëåñê ÷óâñòâ è ÿñíîå âîñïîìèíà-
íèå, ïîëíîå ÿðîñòè è ÷óâñòâà óíèæåíèÿ.

Èëè êëèåíò ÷óâñòâóåò öåëóþ ñòðóêòóðó íàïðÿæåíèÿ, è âû çàäàå-
òå íåñêîëüêî âîïðîñîâ, ÷òîáû óãëóáèòü ýòî ïåðåæèâàíèå. Êëèåíò
âàì âñå ðàññêàçûâàåò îá îùóùåíèÿõ â ðàçíûõ ÷àñòÿõ òåëà, êàæ-
äûé ðàç âíèìàòåëüíî íàáëþäàÿ èõ â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè.
Çàòåì, êîãäà âàì êàæåòñÿ, ÷òî óæå ïîðà, âû ñïðàøèâàåòå: “×òî,
ïî-âàøåìó, òåëî âûðàæàåò ñ ïîìîùüþ ýòîé ñòðóêòóðû íàïðÿæå-
íèé?” Ìû ÷àñòî ïûòàåìñÿ ïîëó÷èòü äîñòóï ê ãëóáèííîìó ìàòå-
ðèàëó, âûÿñíÿÿ çíà÷åíèå êàêîãî-òî òåëåñíîãî ïðîÿâëåíèÿ. Òåëå-
ñíîå ïðîÿâëåíèå, ïðîèñõîäÿùåå êàê ðåàêöèÿ íà ïðîáó, — ýòî
âåäü â êîíå÷íîì ñ÷åòå ÷àñòü öåëîé ñèñòåìû ðåàêöèé, îðãàíèçóå-
ìîé è óïðàâëÿåìîé ãëóáèííûìè óáåæäåíèÿìè, âîñïîìèíàíèÿìè
è ò.ï. Èìåííî òàêóþ òåñíóþ ñâÿçü ðåàêöèè è ãëóáèííîãî ÿäðà
ìû èñïîëüçóåì äëÿ ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ê ýòîìó ìàòåðèàëó. Êëè-
åíò âíåçàïíî îñîçíàåò, ÷òî åãî òåëî ãîâîðèò: “Ïðèêîñíèñü êî
ìíå!” È ïðè ýòîì âñïëûâàþò ÷óâñòâà è âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå
ðàñêðûâàþò çíà÷åíèå åãî ñòðàäàëü÷åñêîãî êðèêà.

Ïðè ïîëó÷åíèè äîñòóïà ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó ìû ïåðåõîäèì
îò òåêóùåãî ïåðåæèâàíèÿ îùóùåíèé, ÷óâñòâ, ìûñëåé è ò.ä. ê
óáåæäåíèÿì, âîñïîìèíàíèÿì è îáðàçàì, êîòîðûå, õîòÿ è äåéñòâó-
þò ïîñòîÿííî è ñèëüíî â íàñòîÿùåì, ñêîðåå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ
ñêðûòîãî, òÿãîñòíîãî ïðîøëîãî. Ìû ïåðåõîäèì îò ïåðåæèâàíèÿ
ê ñèìâîëè÷åñêîìó ìàòåðèàëó, êîòîðûé ôîðìèðóåò âåñü îïûò.
Ñèìâîëè÷åñêèé ìàòåðèàë èìååò çíà÷åíèå è ïîìèìî òîãî, ÷òî îí
ïðîñòî ïðîèçîøåë. Ñîáûòèÿ áûëè íå ïðîñòî ìîùíûìè; îíè ñó-
ùåñòâåííî ïîâëèÿëè íà òî, êàê ÷åëîâåê îïðåäåëÿåò ñåáÿ, çíà÷è-
ìûõ îêðóæàþùèõ ëþäåé è ìèð.

Êîíå÷íî, îñòàåòñÿ åùå ìíîãîå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, õîòÿ óæå ñàì
äîñòóï ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó ìîæåò áûòü âàæíûì ñîáûòèåì â
æèçíè ÷åëîâåêà. Ýòî ãëóáîêèé, îïðåäåëÿþùèé ðàçâèòèå ìàòåðè-
àë, íàõîäÿùèéñÿ â ñàìîì öåíòðå òîãî, êåì êëèåíò ÿâëÿåòñÿ è êàê
îí òàêèì ñòàë. Áûòü â êîíòàêòå ñ äàâíèìè ñîáûòèÿìè îçíà÷àåò
êàê áû âåðíóòüñÿ äîìîé, ïîçíàòü ñåáÿ íåîáûêíîâåííî ðåàëüíûì
è çíà÷èìûì îáðàçîì. Ýòî îçíà÷àåò ÷óâñòâîâàòü è çíàòü ïî÷òè
ñâÿùåííóþ ñâîáîäó âûáèðàòü, êåì áóäåøü. Íå òî ÷òîáû ýòî áûëî
ëåãêî èçìåíèòü. Åñòü âåñêèå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì ìû òàêèå, êàê
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åñòü. Ñèëû, êîòîðûå îïðåäåëèëè íàøå ðàçâèòèå, íå âûïîðõíóò
âïðèïðûæêó èç íàøåé æèçíè.

Êîãäà âñïëûâàåò ãëóáèííûé ìàòåðèàë, îí ÷àñòî ñîïðîâîæäàåòñÿ
ïåðåõîäîì ñîçíàíèÿ ê òåì ñîñòîÿíèÿì, êîòîðûå ìû íàçûâàåì
ñèëüíûìè ýìîöèÿìè èëè ðåáåíêîì. Ýòî îñîáûå ñîñòîÿíèÿ, è ìû
ïðîâîäèì â íèõ îñîáóþ ïðîðàáîòêó. Â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ ìû
îáñóäèì ðàáîòó ñ ðåáåíêîì, ðàáîòó ñ ñèëüíûìè ýìîöèÿìè è ïî-
èñê çíà÷åíèÿ.
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Ãëàâà 10

ÐÀÁÎÒÀ Ñ ÑÈËÜÍÛÌÈ ÝÌÎÖÈßÌÈ:
“ÑÏÓÑÊ ×ÅÐÅÇ ÏÎÐÎÃÈ”

Êàê è â ëþáîé òåðàïèè, èìåþùåé äåëî ñ ñîêðîâåííûìè óáåæäå-
íèÿìè è ìó÷èòåëüíûìè âîñïîìèíàíèÿìè, â Õàêîìè âñïëûâàþò
ñèëüíûå ÷óâñòâà è ïîòðåáíîñòü èõ âûðàçèòü. Êîãäà îáåñïå÷åíû
áåçîïàñíîñòü è ïîääåðæêà, êëèåíò ìîæåò èñïûòàòü ñïîíòàííîå
âûñâîáîæäåíèå ýìîöèé, êîòîðîãî ó íåãî, âîçìîæíî, íå áûâàëî ñ
äåòñòâà. Êîãäà íàñòóïàåò âûñâîáîæäåíèå ýìîöèé, îíî ñòàíîâèò-
ñÿ ïî÷òè ôèçè÷åñêîé ïîòðåáíîñòüþ. Îíî âûðûâàåòñÿ íàðóæó è,
åñëè åãî íå ïðåðûâàþò, áüåò ñòðóåé äî çàâåðøåíèÿ. Ñïîñîáíîñòü
ðàáîòàòü ñ ýìîöèÿìè — âàæíàÿ ÷àñòü óìåíèé òåðàïåâòà. ×óâñòâà
âõîäÿò â ÷èñëî áèîëîãè÷åñêèõ îñíîâ ïîâåäåíèÿ. Ó íèõ åñòü åñòå-
ñòâåííûé ïóòü ðàñêðûòèÿ. Âàæíåéøàÿ çàäà÷à òåðàïåâòà âî âðå-
ìÿ âûñâîáîæäåíèÿ ýìîöèé — ñïîñîáñòâîâàòü ýòîìó ðàñêðûòèþ,
ïîääåðæèâàòü åãî è îáåñïå÷èâàòü åãî áåçîïàñíîñòü.

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ÷óâñòâà èãðàþò íàñòîëüêî âàæíóþ ðîëü â òåðà-
ïèè, íåêîòîðûå òåðàïåâòû íàðî÷íî ïîîùðÿþò èõ âûðàæåíèå,
äàæå åñëè âñòðå÷àþòñÿ ñ ñîïðîòèâëåíèåì. Â Õàêîìè ìû íå ïðîáè-
âàåìñÿ ÷åðåç ñîïðîòèâëåíèå, ìû ïðîðàáàòûâàåì ÷óâñòâà ïðè èõ
ñïîíòàííîì âîçíèêíîâåíèè, íèêîèì îáðàçîì íå âûäàâëèâàÿ èõ
ñèëîé. Åñëè æå âûñâîáîæäåíèå ýìîöèé ñ÷èòàåòñÿ ãëàâíûì è òå-
ðàïåâò ñïåöèàëüíî åãî ïîîùðÿåò, òî ñîïðîòèâëåíèå ýìîöèÿì ðàñ-
ñìàòðèâàåòñÿ êàê íåãàòèâíàÿ ÷àñòü êëèåíòà. ×àñòî â ðåçóëüòàòå
ýòîãî âîçíèêàåò áîðüáà, â êîòîðîé òåðàïåâò è îäíà ÷àñòü êëèåíòà
ïûòàþòñÿ ïåðåæèòü è âûðàçèòü ÷óâñòâà, òîãäà êàê äðóãàÿ ÷àñòü
êëèåíòà ïðèâû÷íî ïåðåõîäèò â êîíòðíàñòóïëåíèå. ×àñòî â èòîãå
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ó êëèåíòà ïîÿâëÿåòñÿ êîíôëèêò ñ ÷óâñòâàìè âèíû è íåóäà÷è, ñ
îäíîé ñòîðîíû, è åñòåñòâåííûì ñîïðîòèâëåíèåì íàñèëèþ — ñ
äðóãîé. Ó ÷àñòè, êîòîðàÿ íå õî÷åò ÷óâñòâîâàòü èëè ñàìîâûðàæàòü-
ñÿ, òîæå åñòü ÷òî ñêàçàòü. Ìû âûñëóøèâàåì åå. Êîãäà îáíàðóæè-
âàåòñÿ ñïîñîá ïðèçíàòü è ïîéòè íàâñòðå÷ó ñàìîâûðàæåíèþ è
êîíòðîëþ, ðàáîòà ñ ýìîöèÿìè ñòàíîâèòñÿ áîëåå öåëîñòíîé, ìåíåå
îøåëîìëÿþùåé è ïî÷òè íå âñòðå÷àþùåé ñîïðîòèâëåíèÿ.

Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî òåðàïåâòè÷åñêîãî ïðîöåññà ìû òùàòåëüíî
îòñëåæèâàåì, ïîÿâèëèñü ëè ñëàáûå ñèãíàëû òîãî, ÷òî ýìîöèè
óæå íà ïîäõîäå è ãîòîâû ê âûñâîáîæäåíèþ. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ìû
ïîääåðæèâàåì ïðîöåññ âûñâîáîæäåíèÿ. Ìû íå ïðîâîöèðóåì êëè-
åíòà è íå ïûòàåìñÿ ïîäðûâàòü çàùèòû êàêèì áû òî íè áûëî îá-
ðàçîì. Ìû ïîìîãàåì óïðàâëÿòü ïîòîêîì ÷óâñòâ, êîãäà îíè íà-
ïëûâàþò, äåëàÿ èõ êàê ìîæíî áîëåå áåçîïàñíûìè è ïîçâîëÿÿ èì
èäòè ñâîèì õîäîì. Íå âñòóïàÿ â ïðîòèâîñòîÿíèå, ìåíüøå íàñòàè-
âàÿ íà ÷åì áû òî íè áûëî è ìåíüøå êîíòðîëèðóÿ, ìû èçáåãàåì
ñðàáàòûâàíèÿ çàùèò. Ïîääåðæèâàÿ ñïîíòàííûå ñîñòàâëÿþùèå
âûñâîáîæäåíèÿ ýìîöèé, â îñîáåííîñòè òå íàïðÿæåíèÿ è ïîçû,
êîòîðûå êëèåíò ïðèâû÷íî èñïîëüçóåò äëÿ óïðàâëåíèÿ ñèëüíûìè
÷óâñòâàìè (òî ñàìîå, ÷òî íàçûâàþò ñîïðîòèâëåíèåì), ìû äåëàåì
ïðîöåññ áåçîïàñíåå, è êëèåíòó ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å â íåãî âîéòè.
Ïî ìîåìó îïûòó, òàêîé ïîäõîä äîñòàâëÿåò áîëüøåå óäîâëåòâîðå-
íèå. Âàæíàÿ ÷àñòü ýòîãî ïîäõîäà — âíåñòè îñîçíàííîñòü â íàø
ñïîñîá îðãàíèçàöèè îïûòà. Íàì íóæíî èçó÷èòü è ïîíÿòü, êàê ìû
ñîçäàåì òîò ìèð, â êîòîðîì æèâåì. Äëÿ òîãî ÷òîáû ñåðüåçíî èñ-
ñëåäîâàòü ýòî, íóæíî ñïîêîéíîå, îáíàæåííîå âíèìàíèå è óì, îñ-
âîáîæäåííûé îò “ïðåññèíãà” ñèëüíûõ ÷óâñòâ. Ïðîðàáîòêà
÷óâñòâ ïîìîãàåò ðàñ÷èñòèòü ïóòü äëÿ îñîçíàííîñòè. Âìåñòå ñ òåì
÷óâñòâà — ýòî åñòåñòâåííàÿ, âàæíàÿ ÷àñòü æèçíè êàæäîãî ÷åëî-
âåêà. Îíè ïðèäàþò îïûòó ñîäåðæàíèå è íàïðàâëåíèå. Íàéòè
ñïîñîá ñäåëàòü èõ áåçîïàñíûìè è ïðèíîñÿùèìè óäîâëåòâîðå-
íèå — çàäà÷à íîìåð îäèí äëÿ òåðàïåâòà. Ïîýòîìó ìû äàåì ïî-
íÿòü íàøèì êëèåíòàì, ÷òî èõ ÷óâñòâà âïîëíå ïðèåìëåìû è ÷òî
îíè ìîãóò âûðàæàòü èõ, íå îïàñàÿñü çà ñâîè äåéñòâèÿ.

Ñïîíòàííîå âûðàæåíèå ñèëüíûõ ýìîöèé ïðåäñòàâëÿåòñÿ ìíå
îñîáûì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ. Îíî õàðàêòåðèçóåòñÿ ãëóáîêîé
âîâëå÷åííîñòüþ, êîíöåíòðàöèåé íà òåêóùåì ïåðåæèâàíèè, ñïîí-
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òàííîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ è íåæåëàíèè äóìàòü èëè ðàñ-
ñóæäàòü. Âûñâîáîæäàåòñÿ îãðîìíàÿ ìàññà ýíåðãèè. Âçðûâû ÿðîñ-
òè, ãîðüêîå ðûäàíèå, îøåëîìëÿþùàÿ áîëü óòðàòû è ïîäîáíûå
÷óâñòâà ìîãóò íàïîëíèòü óì è áèòü ÷åðåç êðàé. Â õîäå òåðàïèè
òàêèå ÷óâñòâà, êàê ïðàâèëî, ïðèõîäÿò âîëíàìè, ìåæäó ïèêàìè êî-
òîðûõ âñïëûâàþò âîñïîìèíàíèÿ è îçàðåíèÿ. Îíè êàæóòñÿ íåóï-
ðàâëÿåìûìè, õîòÿ ìíîãîå äåëàåòñÿ äëÿ óïðàâëåíèÿ èìè. Åñëè
ïûòàòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü èõ, îíè ñòàíîâÿòñÿ åùå ìó÷èòåëüíåå.
Êîãäà æå ÷óâñòâà ïðèíèìàþòñÿ êàê åñòåñòâåííûå è äîïóñòèìûå,
êàê òîëüêî ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü ñâîáîäíî âûðàæàòü èõ è ïî-
çâîëÿòü èì ïðîèñõîäèòü, îíè íå ïðîñòî ñòàíîâÿòñÿ òåðïèìûìè, à
ïðèíîñÿò îáëåã÷åíèå. Îíè äàæå ìîãóò îùóùàòüñÿ êàê ïðèÿòíûå
è æåëàííûå, êàê, íàïðèìåð, ñïðàâåäëèâûé ãíåâ èëè ïå÷àëü —
ïîñëåäíåå ëþáÿùåå ïîñëàíèå óìåðøèì.

Ýòî ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ íåñîâìåñòèìî ñ îñîçíàííîñòüþ. Ïîðî-
ãè — ýòî íå ìåñòî äëÿ èññëåäîâàíèÿ. Êîãäà âîêðóã áóðëèò è ïå-
íèòñÿ âîäà è èçî âñåõ ñèë ñòàðàåøüñÿ ïðîñòî óäåðæàòüñÿ íà ïëà-
âó, íåêîãäà îñìàòðèâàòü êðàñîòû. Êîãäà êëèåíò íà÷èíàåò â ïðî-
ðàáîòêó ýìîöèé, ìû íå ïðîñèì îá îñîçíàííîñòè. Ìû îòñòàâëÿåì
â ñòîðîíó âñå ýòè ìåðîïðèÿòèÿ ïî ïðîðàáîòêå â îñîçíàííîñòè,
ïîèñêó çíà÷åíèÿ, ïðîáàì è ò.ï. è çàíèìàåìñÿ ëèøü íåñêîëüêèìè
ïðîñòûìè âåùàìè, íàïðèìåð, äåðæèì ÷åëîâåêà è ïðåäëàãàåì êà-
êèå-òî êîíòàêòíûå èëè ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàþùèå âûñêà-
çûâàíèÿ. Ðàçãîâîð íåìíîãîñëîâåí, à åñëè è åñòü âîïðîñû, òî èõ
íåìíîãî. Äèàëîã ïðîèñõîäèò íà óðîâíå äâèæåíèÿ è ôèçè÷åñêîãî
êîíòàêòà, â òî âðåìÿ êàê òåðàïåâò ôèçè÷åñêè ñòðåìèòñÿ ïîìî÷ü
êëèåíòó ñïðàâèòüñÿ ñ íàïðÿæåíèåì è íàéòè âîçìîæíîñòü âûðà-
çèòü ñâîè ÷óâñòâà. Ñîáñòâåííî, íèêàêîãî ðàçãîâîðà è íå òðåáóåò-
ñÿ. Ïðîèñõîäÿò ñïîíòàííûå äâèæåíèÿ è èçìåíåíèÿ ïîçû. Íåïðî-
èçâîëüíî íàïðÿãàþòñÿ ìûøöû. Ýòî åñòåñòâåííûé ðåçóëüòàò òîãî,
÷òî êëèåíò èñïîëüçóåò ïðèâû÷íûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ
ãëóáîêèìè ÷óâñòâàìè. Ýòî ïðèåìû ïîâåäåíèÿ â ÷ðåçâû÷àéíûõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ, ïîòîìó ÷òî ìû çäåñü èìååì äåëî êàê ðàç ñ ÷ðåç-
âû÷àéíûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè. Ïîñêîëüêó ýòè ïðèâû÷êè ôîðìè-
ðîâàëèñü â îñíîâíîì âíå ñîçíàíèÿ, îíè íåîæèäàííû äëÿ êëèåíòà
è êàê áû æèâóò ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíüþ. Ìû âõîäèì â òå ñôå-
ðû æèçíè êëèåíòà, î êîòîðûõ åìó ìàëî ÷òî èçâåñòíî.

Âàæíåéøàÿ çàäà÷à òåðàïåâòà â ìîìåíò âûñâîáîæäåíèÿ ýìî-
öèé — ïîääåðæèâàòü ñïîíòàííîå ïîâåäåíèå! Ñàìîïðîèçâîëüíûå
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äâèæåíèÿ è íàïðÿæåíèÿ è äàæå æåñòû, êîòîðûå êëèåíò äåëàåò â
òàêîì ñîñòîÿíèè, — âñå ýòî ñïîñîáû, êîòîðûìè îí óïðàâëÿåò
ñâîèì ïåðåæèâàíèåì. Òàêîå óïðàâëåíèå â îñíîâíîì áåññîçíà-
òåëüíî è òåñíî ñâÿçàíî ñ ãëóáèííûì ìàòåðèàëîì. Âñå, ÷òî ìû äå-
ëàåì äëÿ åãî ïîääåðæêè, ðàñïîçíàåòñÿ íà ãëóáî÷àéøèõ óðîâíÿõ
êàê òàêîâîå. Ìû îáåñïå÷èâàåì áåçîïàñíîñòü, è íàì ïîçâîëåíî
ó÷àñòâîâàòü â ïðîöåññå íà ýòîì óðîâíå. Ïðîòèâîäåéñòâóÿ ñïîí-
òàííîìó ïîâåäåíèþ, ìû îòîäâèãàåì ñàìîãî ñåáÿ îò íàøåãî êëè-
åíòà è ñòàíîâèìñÿ ÷àñòüþ ïðîáëåìû. Ïîýòîìó ìû ïîääåðæèâàåì
ñïîíòàííîå.

Êîíå÷íî, ÷òîáû äåëàòü ýòî, íóæíî çíàòü, êàê âûãëÿäèò è “çâó÷èò”
ñïîíòàííîå ïîâåäåíèå. Íóæíî óìåòü îòëè÷àòü âûìó÷åííûå ÷óâ-
ñòâà îò òåõ, êîòîðûå íåâîçìîæíî ñäåðæàòü. Íåêîòîðûå ëþäè ìî-
ãóò ïî ñâîåé ïðèõîòè “ðàçûãðûâàòü” âåñüìà ýìîöèîíàëüíûå ñöå-
íû. Îíè äåëàþò ýòî â óãîäó ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâîé ñòðàòå-
ãèè. Òàêèå ëþäè ìîãóò âçÿòü íåçíà÷èòåëüíîå ÷óâñòâî èëè âðîäå
áû íåýìîöèîíàëüíîå ñîáûòèå è ðàçäóòü åãî â ïîëíîìåòðàæíîå
ïåðåæèâàíèå. Îíî äðàìàòèçèðóåòñÿ. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî îíî íå
èìååò çíà÷åíèÿ. Çíà÷åíèå åñòü. Íî îíî ñîñòîèò íå â òîì, ïî ïî-
âîäó ÷åãî äðàìà, à â ñàìîé ïîòðåáíîñòè äðàìàòèçèðîâàòü. Â ïî-
äîáíûõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âû ïîëó÷àåòå äðàìó, åñòü ñïîñîáû ðàáîòû,
êîòîðûå íå îãðàíè÷èâàþòñÿ ïîääåðæêîé ñïîíòàííîãî ïîâåäå-
íèÿ. Ïîêà ÷òî äîñòàòî÷íî çíàòü, ÷òî ïðîÿâëåíèå ñèëüíûõ ÷óâñòâ
íå âñåãäà ñïîíòàííî.

Âûìó÷åííûå ÷óâñòâà çâó÷àò íàòÿíóòî; èì íåäîñòàåò äîñòîâåðíî-
ñòè è åñòåñòâåííîñòè. Îíè çâó÷àò äðàìàòè÷íî. Åñëè âû, ðàáîòàÿ ñ
êåì-òî, êòî âûìó÷èâàåò ÷óâñòâà, íå çàìåòèëè âûìó÷åííîñòè, òî
âû, ñêîðåå âñåãî, ñàìè ðàíî èëè ïîçäíî íà÷íåòå ÷òî-òî ÷óâñòâî-
âàòü. Åñëè âû ïûòàåòåñü äîáèòüñÿ ÷åãî-òî, âû ðàññòðîèòåñü. Åñëè
âû ïðîñòî ñëåäóåòå ïðîöåññó, âàì ñòàíåò ñêó÷íî. Íå ïîòîìó, ÷òî
íåò ãëóáèíû ÷óâñòâ — åå õâàòàåò ñ ëèõâîé. Íî ÷óâñòâà ýòè âñå-
öåëî ñëóæàò ÷åìó-òî äðóãîìó. Òàê ÷òî ñêîëüêî áû âû íè ïîìîãà-
ëè òàêîìó ÷åëîâåêó ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, âñåãäà âîçíèêíåò
êàêîé-òî íîâûé ïîâîä äëÿ ñèëüíûõ ÷óâñòâ. Ïî âñåé âèäèìîñòè,
âåñü ýòîò ïðîöåññ íè ê ÷åìó íå ïðèâîäèò. È íå ïðèâåäåò, ïîêà âû
íå çàéìåòåñü ïîäëèííîé ïðîáëåìîé — ïîòðåáíîñòüþ äðàìàòèçè-
ðîâàòü. Òàêèì îáðàçîì, âàøå ñîáñòâåííîå ïåðåæèâàíèå ìîæåò
ñêàçàòü âàì î òîì, ÷òî ïðîöåññ íå ñïîíòàíåí.
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Êîãäà ÷óâñòâà ñïîíòàííû, ñèòóàöèÿ äâèæåòñÿ. Îíà ðàçâîðà÷èâà-
åòñÿ. Êëèåíòû ìîãóò áûòü î÷åíü âçâîëíîâàíû, óäèâëåíû èëè
îøåëîìëåíû. Îäíàêî îíè ïîçâîëÿþò âàì ó÷àñòâîâàòü. Îíè õîòÿò
ïîëó÷èòü è ïðèíèìàþò ïîääåðæêó. Îíè íåïîääåëüíî èñêðåííè, è
ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, êàê îíè ñìîòðÿò íà âàñ è îòâå÷àþò âàì.
Êàê íè ñòðàííî, ÷åëîâåê, èñïûòûâàþùèé ñïîíòàííûå ÷óâñòâà,
ìîæåò áîðîòüñÿ ñ íèìè ãîðàçäî äåéñòâåííåå, ÷åì ÷åëîâåê, êîòî-
ðûé èõ âûìó÷èâàåò. Ïðè ñïîíòàííîì ïðîöåññå ïðèñóòñòâóåò
ïîäëèííîå ñîïðîòèâëåíèå. Ïðîèñõîäÿò ñïîíòàííûå, ìàøèíàëü-
íûå äâèæåíèÿ, êîòîðûõ ïðîñòî íå íàáëþäàåòñÿ â ëþáîå äðóãîå
âðåìÿ. Ýòî òå ïðèçíàêè, êîòîðûå ãîâîðÿò âàì, êàê ïîääåðæèâàòü
ïðîöåññ. Ïîääåðæèâàéòå åãî, ïåðåíèìàÿ êàê ìîæíî áîëüøóþ
÷àñòü íàïðÿæåíèÿ. Íàïðèìåð, åñëè ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì âû ðàáî-
òàåòå, ñæèìàåòñÿ â êîìîê, îáõâàòûâàÿ ñåáÿ ðóêàìè è çàêðûâàÿñü,
ñâîðà÷èâàåòñÿ, ñâîèìè äâèæåíèÿìè ïîìîãàéòå åìó â ýòîì. Îá-
õâàòèòå åãî ðóêàìè ñèììåòðè÷íî ñî ñòîðîíû ñïèíû è ïîìîãèòå
åìó ñæàòüñÿ. Äåðæèòå åãî êðåïêî, êàê ðåáåíêà, êîòîðûé íàïðÿ-
æåí è èñïóãàí. Êîãäà âû òàê ñäåëàåòå, òåëî ÷åëîâåêà ìîæåò íå-
ìíîãî ðàññëàáèòüñÿ. Ýòî ìîæåò ïðîèçîéòè áåç âñÿêèõ ñëîâ. Åñëè
ïîääåðæêà îêàçûâàåòñÿ è îùóùàåòñÿ íà ãëóáî÷àéøèõ óðîâíÿõ,
êîíòðîëü ðàññëàáëÿåòñÿ è ïðîöåññ ïðîäâèãàåòñÿ äàëüøå. Áåññîç-
íàòåëüíîå ÷óâñòâóåò ñâîè âîçìîæíîñòè è ïîëüçóåòñÿ èìè.

Åñëè ó êëèåíòà ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàáîê ãîëîâà, êîãäà îí ëåæèò íà
ïîëó è, âîçìîæíî, ïëà÷åò, ïîìîãèòå åìó ïîâåðíóòüñÿ, âçÿâ âñå
òåëî è ìÿãêî ñ åãî ðàçðåøåíèÿ ïîâåðíóâ íà áîê. Îòâîðà÷èâàíèå
è ñâîðà÷èâàíèå — ýòî ñàìîïðîèçâîëüíûå ñïîñîáû, ñ ïîìîùüþ
êîòîðûõ ìû çàùèùàåìñÿ â òàêèõ ñëó÷àÿõ. Äëÿ îáëåã÷åíèÿ ïîòî-
êà ÷óâñòâ èñïîëüçóþòñÿ âñåâîçìîæíûå ñæàòèÿ è íàïðÿæåíèÿ.
×àñòî áûâàåò, ÷òî êëèåíò ïðèêðûâàåò ãëàçà ðóêîé. Áûâàåò òàêæå,
÷òî îùóùàåòñÿ íàïðÿæåííîñòü áðþøíîé ñòåíêè. Ïåðåíèìàÿ ýòî,
âû ñîäåéñòâóåòå õîäó ïðîöåññà. Âñå ýòè ñàìîïðîèçâîëüíûå äåé-
ñòâèÿ ñëóæàò ñïîñîáàìè çàùèòû îò ÷ðåçìåðíûõ ÷óâñòâ. Îêàçû-
âàÿ ïîìîùü â òàêîì óïðàâëåíèè è çàùèòå, âû áåç îöåíèâàíèÿ
ïðèçíàåòå ãëóáîêîå ðåàëüíîå ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå èñïûòûâàåò
êëèåíò. Ýòî òàêæå ñïîñîáñòâóåò õîäó ïðîöåññà. Ýòî êàê áû ôèçè-
÷åñêîå êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå, â êîòîðîì ãîâîðèòñÿ: “ß çíàþ,
÷òî ïðîèñõîäèò, è ÿ ïðèíèìàþ ýòî. ß ãîòîâ ïîìî÷ü âàì äåëàòü
âñå, ÷òî âû îùóùàåòå íóæíûì”. Â íåì ãîâîðèòñÿ: “ß òåðïåëèâ. ß
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ñëåäóþ çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò. ß çäåñü ðÿäîì ñ âàìè, è ýòî âàø
ïðîöåññ”. Ýòî èìåííî òî, ÷òî êëèåíò õî÷åò çíàòü.

Íèæå ïðèâåäåíû åùå íåñêîëüêî ñèòóàöèé, êîòîðûå, êàê ïðàâèëî,
íóæíî ïåðåíèìàòü è ïîääåðæèâàòü:

1. Íèæíÿÿ ÷àñòü ñïèíû ìîæåò ïðèïîäíÿòüñÿ ñ ïîëà. Ïîä-
ñòàâüòå ïîä íåå ðóêó, ïðèíÿâ âåñ íèæíåé ÷àñòè ñïèíû.
Äåëàéòå òî æå ñàìîå ïðè ïîäíÿòèè çàòûëêà.

2. Åñëè ïðèïîäíèìàþòñÿ êîëåíè, ïîääåðæèâàéòå èõ â
ýòîì ïîëîæåíèè.

3. Åñëè ïëå÷è ïðèïîäíèìàþòñÿ ñ ïîëà, êîãäà ÷åëîâåê ëå-
æèò íà ñïèíå, òîæå ïåðåíèìàéòå èõ.

4. Ïîèùèòå íåáîëüøèå íàïðÿæåíüèöà, íàïðèìåð, â áîëü-
øèõ ïàëüöàõ íîã, íà ëáó è ò.ï., êîòîðûå òîæå ìîæíî
ïåðåíÿòü.

5. Ðóêè ïðèêðûâàþò ãëàçà èëè âñå òåëî, ñâèäåòåëüñòâóÿ î
ïîáóæäåíèè ñïðÿòàòüñÿ. Ìÿãêî ïîëîæèòå ñâîè ðóêè íà
ëèöî êëèåíòà èëè ïðåäëîæèòå èñïîëüçîâàòü âìåñòî åãî
ðóê ñâîè.

Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ êëèåíò òî âõîäèò â “ïîðîãè”, òî âûõîäèò èç
íèõ, ÷åðåäóÿ ìîùíîå ñàìîâûðàæåíèå ñ ìèíóòàìè ÿñíîñòè è îò-
íîñèòåëüíîãî ñïîêîéñòâèÿ. Îñòðîâà ñðåäè ïîòîêà. Â òàêèå ìî-
ìåíòû, êîòîðûå ìîãóò äëèòüñÿ äî íåñêîëüêèõ ìèíóò, òåðàïåâò
ìîæåò ãîâîðèòü ñ “ðåáåíêîì” èëè ñ áåññîçíàòåëüíûì, ìîæåò ïðî-
èçíîñèòü êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ è, âîçìîæíî, çàäàâàòü âî-
ïðîñû. Íî äàæå òîãäà âíèìàíèå îáðàùåíî ïðåæäå âñåãî íà îáåñ-
ïå÷åíèå áåçîïàñíîñòè; ïîèñê ïîääåðæêè è ïîíèìàíèÿ âòîðè÷åí.
Òàêîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ñîâåðøåííî
âíîâå, à ó áîëüøèíñòâà ñëó÷àåòñÿ êðàéíå ðåäêî. ×åëîâåêó, èñïû-
òûâàþùåìó òàêîå ïåðåæèâàíèå, ìîæåò êàçàòüñÿ, ÷òî îí íå âëàäå-
åò ñîáîé èëè âîîáùå ñëåãêà íå â ñåáå. Èìåííî âíóøàþùàÿ ñïî-
êîéñòâèå è óâåðåííîñòü ìàíåðà ïîâåäåíèÿ òåðàïåâòà áåçìîëâíî
è íåîáûêíîâåííî äåéñòâåííî ãîâîðèò: “Ñ âàìè âñå â ïîðÿäêå. Òî,
÷òî çäåñü ïðîèñõîäèò, ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî, õîòÿ è î÷åíü
ýìîöèîíàëüíî, è çäåñü íå î ÷åì áåñïîêîèòüñÿ”. Ýòî ñîîáùåíèå
ñòîèò òîãî, ÷òîáû åãî äîíåñòè. Êàê òåðàïåâòû, ìû ó÷àñòâóåì â
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ñàìûõ èíòèìíûõ è ìîùíûõ ïåðåæèâàíèÿõ, èñïûòûâàåìûõ ëþäü-
ìè. Íàøà ïîëüçà äëÿ ýòèõ ëþäåé îò÷àñòè çàêëþ÷àåòñÿ â íàøåé
ñïîñîáíîñòè îñòàâàòüñÿ ñïîêîéíûìè è ñîñòðàäàòåëüíûìè íà
ïðîòÿæåíèè âñåãî ñåàíñà.

Êîãäà ëþäè âçâîëíîâàíû, îíè âìåñòå ñ òåì îòêðûòû è âïå÷àòëè-
òåëüíû. Ýòî îäíîâðåìåííî è áëàãîïðèÿòíàÿ âîçìîæíîñòü, è âðå-
ìÿ îñîáîé îñòîðîæíîñòè. Áëàãîïðèÿòíàÿ âîçìîæíîñòü ñîñòîèò â
òîì, ÷òî ýòî ïîäõîäÿùåå âðåìÿ äëÿ ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàþ-
ùèõ âûñêàçûâàíèé. Âû ìîæåòå ïðîñòî ïðåäëàãàòü ýòè âûñêàçû-
âàíèÿ, íå ïðîñÿ îá îñîçíàííîñòè èëè îòêëèêå. Âû ìîæåòå ïðåä-
ëîæèòü íåñêîëüêî âûñêàçûâàíèé ïî î÷åðåäè. Êîíå÷íî, ëó÷øå,
åñëè âû âñå âðåìÿ âíèìàòåëüíû è ïðåêðàñíî ñåáå ïðåäñòàâëÿåòå,
÷òî èìåííî áóäåò ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàþùèì âûñêàçûâàíè-
åì äëÿ ýòîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ðàçóìíî èç-
áåãàòü êàêèõ-ëèáî âûñêàçûâàíèé ñ íåãàòèâíûì ïîäòåêñòîì. ×å-
ëîâåê îòêðûò è óÿçâèì. Âûñêàçûâàíèå ñ íåãàòèâíûì ïîäòåêñòîì
ìîæåò áûòü âîñïðèíÿòî íåêðèòè÷íî èëè äàæå ïðîéòè íåçàìå-
÷åííûì. Ïîýòîìó áóäåì çäåñü îñòîðîæíû!

Êîãäà íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ

Ñêàçàòü âàì, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âñå ìîè ïîïûòêè îêàçûâàþòñÿ
áåçóñïåøíûìè? ×åëîâåê “ñïóñêàåòñÿ ÷åðåç ïîðîãè”, è ÿ ïûòàþñü
ïîääåðæàòü åãî ñïîíòàííîå ïîâåäåíèå, èëè ïðåäëîæèòü ïîääåðæ-
êó, èëè ñïðàøèâàþ, ÷òî ïðîèñõîäèò, è íå ïîëó÷àþ îòâåòà. Íèêà-
êîãî îòâåòà! Â ýòîò ìîìåíò ÿ âîçâðàùàþñü ê íàëàæèâàíèþ êîí-
òàêòà. Åñëè ÿ íå ïîëó÷àþ îòâåòà îò ÷åëîâåêà, êîãäà ïðîøó åãî
äàòü îòçûâ, òî ïðîèçíîøó êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå òèïà “Ñåé÷àñ
òðóäíî ãîâîðèòü, äà”. Â îòâåò ÷åëîâåê ìîæåò êèâíóòü èëè ÷òî-òî â
ýòîì ðîäå. Òàê ÷òî ÿ ñòàðàþñü âîññòàíîâèòü êîíòàêò. Ýòî ïóíêò
ïåðâûé. ß òàêæå ìîãó ïðîñòî ñîîáùèòü, ÷òî, êàê ìíå âèäèòñÿ, ïå-
ðåæèâàåò ÷åëîâåê. Î÷åíü ÷àñòî áûâàåò, ÷òî ÷åëîâåê ïðîñòî íå ìî-
æåò ãîâîðèòü â ýòîò ìîìåíò. ×óâñòâà ñëèøêîì ñèëüíû.

Èòàê, ÿ ñòàðàþñü âîññòàíîâèòü êîíòàêò. Åñëè âû ïîñòîÿííî ïîä-
äåðæèâàåòå ñïîíòàííîå ïîâåäåíèå, òî âàì íå íóæíî íèêàêèõ îò-
âåòîâ. Òîëüêî â òîì ñëó÷àå, êîãäà ÷åëîâåê, ïî-âèäèìîìó, çàñòðÿë,
íóæíî ñ ýòèì ÷òî-òî ñäåëàòü. Åñëè ïðîöåññ ïðîäâèãàåòñÿ è áåç
ñëîâ, âñå â ïîðÿäêå. Ïîääåðæèâàéòå êîíòàêò, ïðåäëàãàéòå ýìîöè-
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îíàëüíî ïîääåðæèâàþùèå âûñêàçûâàíèÿ, íàçûâàÿ îäíî-äâà
óáåæäåíèÿ. Ýòî íîðìàëüíî. À âîò êîãäà ïðîöåññ, ïî âñåé âèäèìî-
ñòè, çàñòðÿë è òîï÷åòñÿ íà ìåñòå, êîãäà ÷åëîâåê, ñóäÿ ïî âñåìó,
ïðîäâèãàåòñÿ â ðåçóëüòàòå âàøèõ è åãî óñèëèé, òî âàì íóæíî
÷òî-òî ïðåäïðèíÿòü. Èíîãäà çàñòðåâàåò íå òîëüêî ýêñïðåññèâíî-
ïðèâÿç÷èâûé ïðîöåññ. Ñ òðóäîëþáèâî-çàíÿòûì òîæå òàêîå ñëó-
÷àåòñÿ. Êëèåíò õâàòàåòñÿ çà ÷òî-òî è íà÷èíàåò äàâèòü, ïðèëàãàòü
óñèëèÿ, ñäåðæèâàÿ ñïîíòàííîñòü. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ÿ ïðåðûâàþ
ýòîò “ïðåññèíã” è äåëàþ ïåðåðûâ èëè ïðîáóþ ÷òî-òî åùå.

Ïîñëå “ñïóñêà ÷åðåç ïîðîãè”, åñëè êëèåíò ïîäàåò ñèãíàë ãîòîâ-
íîñòè ê ýòîìó, ÿ îòïðàâëÿþñü íà ïîèñêè çíà÷åíèÿ, ïðîÿñíÿÿ
óáåæäåíèÿ èëè âîçâðàùàÿñü ê îñîçíàííîñòè è ñíîâà ðàáîòàÿ ñ
ïðîáàìè. Ñëåäóþùåå çà âûñâîáîæäåíèåì ýìîöèé ðàññëàáëåíèå
ïðèâîäèò ê óñïîêîåíèþ ñèñòåìû, ê ñíèæåíèþ øóìà. Ýòî óñïîêî-
åíèå îáåñïå÷èâàåò öåííóþ âîçìîæíîñòü äëÿ ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà
ê áîëåå òîíêèì ñèãíàëàì (÷óâñòâàì, îùóùåíèÿì, ïîòðåáíîñòÿì,
îáðàçàì). À çíà÷èò, ýòî ïîäõîäÿùåå âðåìÿ äëÿ ðàáîòû íàä èíòå-
ãðàöèåé èëè çíà÷åíèåì. Åñëè áûë ïðèîáðåòåí íîâûé îïûò, òî
åñòü ïðîèçîøëî ïðåîáðàçîâàíèå, òî ÿ ïîääåðæèâàþ óñèëèÿ êëè-
åíòà ïî èíòåãðàöèè. Íî èíîãäà ÷åëîâåêó ñ ëèõâîé äîñòàòî÷íî
òîãî, ÷òî óæå ïðîèçîøëî, è îí äàåò ìíå çíàòü îá ýòîì. Â òàêîì
ñëó÷àå ÿ ïðîñòî äàþ ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü êîìôîðòíî îòäîõ-
íóòü, èíîãäà ñòîÿ ðÿäîì, ïîääåðæèâàÿ è ñëóøàÿ åãî, â òî âðåìÿ
êàê ìû îáà íåìíîãî îòäûõàåì.
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Ãëàâà 11

ÐÀÁÎÒÀ Ñ “ÐÅÁÅÍÊÎÌ”:
ÒÅÐÀÏÅÂÒ
ÊÀÊ ÂÎËØÅÁÍÛÉ ÍÅÇÍÀÊÎÌÅÖ

Ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå ìû âûçûâàåì â õîäå òåðàïèè, ÷àñòî áûâà-
þò íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíû ñ ðàííèì äåòñòâîì. Âûçûâàÿ èõ, ìû
÷àñòî ïðîáóæäàåì â êëèåíòå ÷òî-òî îò ðåáåíêà, êîòîðûé èõ èñ-
ïûòàë. Ýòî ïðîèñõîäèò êàê ñàìîïðîèçâîëüíûé ñäâèã â ñîçíàíèè,
âîçíèêàþùèé ïîä âëèÿíèåì ýìîöèîíàëüíî çàðÿæåííûõ âîñïî-
ìèíàíèé. Âñïîìèíàÿ ÷óâñòâà è ñîáûòèÿ äåòñòâà, ìû çàîäíî âñïî-
ìèíàåì ñîçíàíèå äåòñòâà. Îíî âêëþ÷àåò â ñåáÿ åùå îäíî íå-
îáû÷íîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ — ñîñòîÿíèå ðåáåíêà (åãî îñîáûå
ñâîéñòâà îïèñàíû íèæå). Çàìå÷àÿ ýòî îñîáîå ñîñòîÿíèå è îòêëè-
êàÿñü íà íåãî, ìû ìîæåì ðàçãîâàðèâàòü è âçàèìîäåéñòâîâàòü
ïðÿìî ñ ðåáåíêîì, êîòîðûé â ñâîåì ñîçíàíèè âñå åùå íàõîäèòñÿ
â ñèòóàöèè, îïðåäåëèâøåé õîä åãî æèçíè. Ìû íàçûâàåì ýòî ðà-
áîòîé ñ” ðåáåíêîì”.

Òî, ÷òî óñâîåíî â îäíîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ, íå âñåãäà äîñòóïíî
â äðóãîì. Îäèí èç ïðèìåðîâ — âñïîìèíàíèå ñíîâ. Åùå îäèí —
ãèïíîç. Åñëè ãèïíîòèçèðîâàòü õîðîøî ïîäãîòîâëåííîãî ñóáúåê-
òà, ïîáóäèâ åãî ñ÷èòàòü â îáðàòíîì ïîðÿäêå îò ñòà (100... 99...
98... 97... 96... è ò.ä.), ñóáúåêò ìîæåò âîéòè â òðàíñ óæå ïîñëå
ñåìè-âîñüìè ÷èñåë. Êîãäà ãèïíîòèçèðóåìûé ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ
â òðàíñå, åãî ìîæíî âûâåñòè íà óëèöó, ïðîéòèñü ñ íèì èëè ñäå-
ëàòü ÷òî-òî åùå. Ïîêà ñóáúåêò îñòàåòñÿ â ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿ-
íèè, ìîæíî ïðîâåñòè ìíîãî ÷àñîâ òàêèì îáðàçîì. Çàòåì, åñëè
âåðíóòüñÿ òóäà, ãäå ÷åëîâåê áûë çàãèïíîòèçèðîâàí, — â òó æå
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êîìíàòó, ñ òåì æå ñòóëîì, îñâåùåíèåì, è ïîçîé òåëà, — òî ìîæíî
âûâåñòè ñóáúåêòà èç òðàíñà, ïðîñòî ïîïðîñèâ åãî ïðîñíóòüñÿ.
×àñòî áûâàåò, ÷òî ñóáúåêò ïðîäîëæàåò ñ÷åò òî÷íî ñ òîãî æå ìåñ-
òà, ãäå îí çàêîí÷èë åãî ìíîãèìè ÷àñàìè ðàíåå (94... 93... 92...).
Òîëüêî ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ îí óçíàåò, ÷òî ïðîøëî íåñêîëüêî
÷àñîâ.

Ýòî çàìå÷àòåëüíûé ïðèìåð òîãî, êàê ôóíêöèîíèðóåò ïàìÿòü â
ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè. Ñ÷åò, êîòîðûé ïðåðâàëñÿ âîñåìü ÷à-
ñîâ íàçàä, âîçîáíîâëÿåòñÿ, êàê òîëüêî ñóáúåêò íà÷èíàåò âûõî-
äèòü èç ãèïíîçà è âîçâðàùàòüñÿ â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ.
Îí ïðîñòî ïðîäîëæàåò ñ òîãî æå ìåñòà, íà êîòîðîì çàêîí÷èë. Ìî-
ðàëü çäåñü â òîì, ÷òî ðàáîòà ïàìÿòè ìîæåò ïðåðûâàòüñÿ ïðè èç-
ìåíåíèÿõ ñîñòîÿíèÿ. Ïðè ðàáîòå ñ “ðåáåíêîì” ìû èìååì äåëî
êàê ðàç ñ òàêîãî ðîäà ìåõàíèçìîì. Ðåáåíîê, èñïûòàâøèé ýòè
ðàííèå ïåðåæèâàíèÿ, íàõîäèëñÿ â ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ, ñèëüíî
îòëè÷àþùåìñÿ îò ñîñòîÿíèÿ âçðîñëîãî, êîòîðûì îí ñòàë. Íà-
ñòîëüêî îòëè÷àþùåìñÿ, ÷òî áîëüøèíñòâó âçðîñëûõ òðóäíî
âñïîìíèòü, êàêèìè îíè áûëè â äåòñòâå. Îäíàêî èìåííî ïåðåæè-
âàíèÿ ðåáåíêà ñîçäàëè ãëóáèííûé ìàòåðèàë, êîòîðûé ïðîäîëæà-
åò âëèÿòü íà èõ ïîâåäåíèå.

Âìåñòå ñ òåì ñîñòîÿíèå ðåáåíêà êîðåííûì îáðàçîì îòëè÷àåòñÿ
îò ãèïíîòè÷åñêîãî. ×åëîâåê â äåòñêîì ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ íå
óòðàòèë ñâÿçè ñ îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòüþ. Ðåáåíîê, êîòî-
ðûì îí áûë, è âçðîñëûé, êîòîðûì îí ÿâëÿåòñÿ, ïðèñóòñòâóþò îä-
íîâðåìåííî. Òàê ÷òî çäåñü ïåðåä íàìè íå òîëüêî ðåáåíîê, íî è
âçðîñëûé. Êëèåíò â ñîñòîÿíèè ðåáåíêà ïî÷òè âñåãäà òî÷íî çíà-
åò, ãäå îí íàõîäèòñÿ. Îí çíàåò, ÷òî íàõîäèòñÿ â âàøåì êàáèíåòå.
Îí çíàåò, ÷òî âû òåðàïåâò, è ò.ä. Åãî ïîäëèííàÿ âçðîñëàÿ æèçíü
ïðîäîëæàåò èäòè ñâîèì ÷åðåäîì. Â òî æå âðåìÿ ÷åëîâåê ÷óâñòâó-
åò ñåáÿ êàê ðåáåíîê, íàñòîÿùèé, æèâîé ðåáåíîê, ÿðêî ïåðåæèâà-
þùèé ñåáÿ è ñâîé ìèð. Ýòî ñîñòîÿíèå ìîæåò áûòü íàñòîëüêî
ìîùíûì, ÷òî âàñ çàõâàòûâàþò ýìîöèè ðåáåíêà, âû ìîæåòå ñòàòü
õðóïêèì è ëåãêî ïîòåðÿòüñÿ èëè ìîæåòå îêàçàòüñÿ ãäå-òî ïîñåðå-
äèíå ýòîãî äèàïàçîíà. Êëèåíò ìîæåò ñîïðèêîñíóòüñÿ ñ êàêèì-òî
ñîáûòèåì èëè ïåðåæèâàíèåì, óòðà÷åííûì èëè çàáûòûì ìíîãî
ëåò íàçàä. Îí ìîæåò âèäåòü è ñëûøàòü äàâíî çàáûòûå ëèöà è ãî-
ëîñà. Âñå ýòî âîçâðàùàåòñÿ â áîãàòûõ êðàñêàõ, ñ îò÷åòëèâûìè îá-
ðàçàìè è ìûñëÿìè, âîçíèêøèìè ó ðåáåíêà â èñõîäíîé ñèòóàöèè.
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Êëèåíò ñíîâà ïåðåæèâàåò ñîáûòèÿ òàê, êàê èõ ïåðåæèâàë ðåáå-
íîê. Ýòî íå ïðîñòî âîîáðàæàåìûå ñîáûòèÿ — ýòî âàæíûå ñîñòàâ-
ëÿþùèå íåçàêîí÷åííîãî äåëà.

Â òîì, ÷òî ïðèñóòñòâóþò è âçðîñëûé, è ðåáåíîê, åñòü åùå îäíà
âàæíàÿ ñòîðîíà: ýòî âåëèêîëåïíàÿ âîçìîæíîñòü äëÿ ïðîâåäåíèÿ
íåêîòîðîé èíòåãðàöèè. Îíà ïîçâîëÿåò êëèåíòó âíîâü ïåðåæèòü
êàêîå-òî ìó÷èòåëüíîå ïåðåæèâàíèå, îäíîâðåìåííî íàáëþäàÿ
åãî. Ýòî ïðåêðàñíûé øàíñ ïîíÿòü ñâîþ áèîãðàôèþ, ñî÷åòàÿ ýìî-
öèîíàëüíóþ íàñûùåííîñòü äåòñòâà ñ ëîãè÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿ-
ìè âçðîñëîãî. Â êàêîì-òî ñìûñëå ýòî ëó÷øåå èç îáîèõ ìèðîâ.

Ñîáûòèÿ îïðåäåëÿþò ðàçâèòèå äåòåé â òàêîé ñòåïåíè, êàê ðåäêî
áûâàåò ñî âçðîñëûìè, ïîòîìó ÷òî ðåáåíîê åùå â îñíîâíîì íå
ñôîðìèðîâàí. Ðåáåíîê îòêðûò è ïðîäîëæàåò ó÷èòüñÿ. Ðåáåíîê
âñå åùå âûðàáàòûâàåò ñâîé îáðàç âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ìèðîì. Îí
âñå åùå ó÷èòñÿ îðãàíèçîâûâàòü ñâîé îïûò. Æèçíü ðåáåíêà — ýòî
æèçíü â ãëóáèííîì ÿäðå îïûòà. Ïîýòîìó, êîãäà ìû ñîñðåäîòî÷è-
âàåìñÿ íà îðãàíèçàöèè îïûòà, íà ïðîöåññàõ õàðàêòåðà è ãëóáèí-
íîì ìàòåðèàëå, ìû áëèçêè ê ñôåðå ðåáåíêà. Çíàÿ ñîîòâåòñòâóþ-
ùèå ïðèçíàêè, ìû ìîæåì óñòàíîâèòü êîíòàêò ñ ðåáåíêîì, ïîëíî-
ñòüþ àêòèâèçèðîâàòü ýòî ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ è ðàáîòàòü ñ íèì
íàïðÿìóþ.

Âûçûâàÿ ïåðåæèâàíèÿ â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè, óãëóáëÿÿñü
èëè îòïðàâëÿÿñü íà ïîèñêè çíà÷åíèÿ è ðàáîòàÿ ñ ïðîöåññàìè
òîãî èëè èíîãî õàðàêòåðà, âû ñ áîëüøîé âåðîÿòíîñòüþ ìîæåòå
“âûçâàòü ðåáåíêà”. Âåäü íå êòî èíîé, êàê ðåáåíîê ñîçäàë è ïðè-
ìåíèë ñòðàòåãèè äàííîãî õàðàêòåðà. Êîãäà ÿ âïåðâûå íà÷àë ïðî-
âîäèòü ïñèõîòåðàïèþ, ÿ íèêîãäà íå ïûòàëñÿ óñòàíîâèòü êîíòàêò
ñ ðåáåíêîì. ß íå çíàë î íåì. Ïî ìåðå òîãî, êàê ÿ íàáèðàëñÿ îïû-
òà, ñîñòîÿíèå ðåáåíêà íà÷àëî ïîÿâëÿòüñÿ ñàìîïðîèçâîëüíî. Ïî-
ñòåïåííî ÿ íàó÷èëñÿ ïðåä÷óâñòâîâàòü åãî, óëàâëèâàòü è äàæå
ðàçðàáîòàë íåñêîëüêî òåõíèê, ÷òîáû ñïåöèàëüíî âûçûâàòü ýòî
ñîñòîÿíèå.

Ðåáåíîê è åãî ïåðåæèâàíèÿ ïîëîæèëè íà÷àëî ìèðîâîççðåíèþ è
ïðåäñòàâëåíèþ î ñåáå. Ðåáåíîê áûë ñîñòàâèòåëåì êàðò. Ïîýòîìó,
óñòàíàâëèâàÿ êîíòàêò è ðàáîòàÿ ñ ðåáåíêîì, âû èìååòå âîçìîæ-
íîñòü èçìåíèòü ýòè êàðòû è ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñåé÷àñ èõ èñïîëü-
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çóåò. Ðàáîòàÿ ñ ýòèì ðåáåíêîì, ïðîñòî íàõîäÿñü âìåñòå ñ íèì,
ðàçãîâàðèâàÿ ñ íèì, êàñàÿñü åãî è äàâàÿ îáúÿñíåíèÿ, ïðîÿâëÿÿ
âíèìàíèå, çàáîòó è òåðïåíèå, óæå îäíèì ýòèì âû ìåíÿåòå òî, êàê
ðåáåíîê ÷óâñòâóåò ñåáÿ è ìèð. È äåëàÿ ýòî, âû çàîäíî ìåíÿåòå
âçðîñëîãî.

“Ðåáåíîê” ÷àñòî ïîÿâëÿåòñÿ äîâîëüíî íåîæèäàííî. Îäíàêî òåðà-
ïåâò ìîæåò ïîìî÷ü åìó â ýòîì. Îí ìîæåò ïîÿâèòüñÿ ðàçíûìè
ñïîñîáàìè. Èíîãäà âîçíèêàåò îáðàç, â êîòîðîì êëèåíò âèäèò
ñåáÿ êàê ðåáåíêà. Èíîãäà ó êëèåíòà âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî îí â
êàêîé-òî ñèòóàöèè — ðåáåíîê. Èíîãäà ñîñòîÿíèå ðåáåíêà ïðèõî-
äèò ñðàçó ñî âñåìè îáñòîÿòåëüñòâàìè è ñîáûòèÿìè, à èíîãäà îíî
íà÷èíàåòñÿ ìåäëåííî, ñ êàêîãî-òî îùóùåíèÿ. Èíîãäà îíî ïîÿâ-
ëÿåòñÿ ïðîñòî êàê ÷àñòü ìàíåðû âçàèìîäåéñòâèÿ ñ òåðàïåâòîì.
×åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ðåáÿ÷ëèâûì. Îäèí ìóæ÷èíà, ñ êîòîðûì ÿ ðà-
áîòàë, âäðóã âñïîìíèë çàïàõ êàðòîíà. Â ýòîò ìîìåíò îí âñå åùå
íàõîäèëñÿ â îáû÷íîì ñîçíàíèè è ïðîÿâëÿë ëèøü óìåðåííîå ëþ-
áîïûòñòâî. ß ñïðîñèë åãî, ýòî ìîêðûé êàðòîí èëè ñóõîé. Îí ñòàë
îòñëåæèâàòü ïåðåæèâàíèå, à çàòåì ñîâåðøåííî íåîæèäàííî
ñòðàøíî ïåðåïóãàëñÿ è íà÷àë çàíîâî ÿðêî ïåðåæèâàòü, ÷òî îí
íàõîäèòñÿ â ãîðÿùåé êàðòîííîé êîðîáêå. Êàêèå-òî äðóãèå äåòè
çàñóíóëè åãî â êîðîáêó è ïîäîæãëè åå.

Áûâàåò, ÷òî ÿ íàðî÷íî âûçûâàþ “ðåáåíêà”. Îäíàæäû ÿ ñïðîñèë
æåíùèíó, êîòîðàÿ ïðèåõàëà èç äðóãîãî øòàòà äëÿ ðàáîòû ñî
ìíîé, êàê îíà ñþäà äîáðàëàñü. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ïðèëåòåëà íà ñà-
ìîëåòå. Êîãäà îíà îòâå÷àëà, ÿ çàìåòèë îãîíåê â åå ãëàçàõ, è ïî-
ýòîìó ñïðîñèë åå òåì îñîáûì ãîëîñîì, êîòîðûì ðàçãîâàðèâàþò ñ
äåòüìè, ãîòîâûìè ðàññêàçàòü ÷òî-òî âîëíóþùåå: “À áûëî ÷òî-òî
âèäíî èç îêíà?” Â åå ìàíåðå äåðæàòüñÿ ïîÿâèëñÿ ðåáÿ÷åñêèé âî-
ñòîðã. Îíà íà÷àëà ðàññêàçûâàòü ìíå îáî âñåì, ÷òî óâèäåëà ÷åðåç
îêíî, è âñêîðå ñíîâà ñòàëà ðåáåíêîì. Â äðóãîé ðàç, êîãäà ÿ ïðè-
øåë â êàáèíåò, â ìîåé ïðèåìíîé ñèäåëà æåíùèíà. ×òî-òî îñî-
áåííîå áûëî â òîì, êàê îíà ñèäåëà è ñìîòðåëà íà ìåíÿ. ß áûë ñ
íåé çíàêîì, íî íèêîãäà ïðåæäå ñ íåé íå ðàáîòàë. ß ïî÷óâñòâî-
âàë, ÷òî îíà áëèçêà ê ñâîåìó “ðåáåíêó”. ß ïîäîøåë ê íåé, êîñ-
íóëñÿ êîí÷èêà åå íîñà è ñïðîñèë òåì æå îñîáûì ãîëîñîì: “×òî
ýòî?” Îíà òóò æå ïðåâðàòèëàñü â òðåõëåòíþþ äåâî÷êó è ñêàçàëà,
íàäóâ ãóáêè: “Ýòî ìîé íîñèê”. Êîãäà ÿ âçÿë åå çà ðóêó è ìû ïî-
øëè â êàáèíåò, ÿ ñêàçàë ðåáåíêó: “Òû ÷åì-òî íåäîâîëüíà, äà”.
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Èíîãäà ðåáåíîê ïîÿâëÿåòñÿ íà ðàññòîÿíèè. Îí ïðèõîäèò êàê îá-
ðàç ðåáåíêà. Êëèåíò ìîæåò ñêàçàòü, ÷òî âèäèò èëè âñïîìèíàåò
ñåáÿ êàê ðåáåíêà. Îí ìîæåò äåéñòâèòåëüíî óâèäåòü ðåáåíêà â íå-
ñêîëüêèõ ìåòðàõ îò ñåáÿ, äåëàþùåãî ÷òî-òî ïîä ïðèñìîòðîì òå-
ïåðåøíåãî âçðîñëîãî. ß äóìàþ, ýòî óêàçûâàåò íà òî, ÷òî êëèåíò
íå ãîòîâ ïî-íàñòîÿùåìó ïåðåæèòü ñåáÿ êàê ðåáåíêà. Åñëè äåëî
îáñòîèò òàê, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âçðîñëîãî êàê ïîñðåäíèêà,
÷òîáû ãîâîðèòü ñ ðåáåíêîì è ðàññêàçûâàòü î ïðîèñõîäÿùåì.
Èíîãäà ÿ çàäàþ âîïðîñ: “Ìîãó ÿ ïîãîâîðèòü ñ ðåáåíêîì?” Èëè:
“Íå ìîãëè áû âû ïîãîâîðèòü ñ ðåáåíêîì îò ìîåãî èìåíè?” Èëè:
“ß õîòåë áû ïîãîâîðèòü ñ íåé; íå ìîãëè áû âû ïåðåäàòü åé ýòî?”
×òî-íèáóäü â òàêîì ðîäå, èñïîëüçóÿ âçðîñëîãî êàê ïîñðåäíèêà.
Èíîãäà ñèòóàöèÿ ðàçâèâàåòñÿ äàëüøå, è ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ðå-
áåíêîì, à èíîãäà ïðèõîäèòñÿ äîâîëüñòâîâàòüñÿ âçðîñëûì êàê ïî-
ñðåäíèêîì. Äàæå åñëè ÷åëîâåê íå ãîòîâ ïî-íàñòîÿùåìó ñíîâà
ïåðåæèòü ñâîè äåòñêèå îùóùåíèÿ, îí ìîæåò áûòü ãîòîâ ðàçîá-
ðàòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè ðåáåíêà.

Êîãäà îáðàç ðåáåíêà ïîÿâëÿåòñÿ íà ðàññòîÿíèè, ýòî ìîæåò áûòü
òàêæå ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ÷åëîâåê íå æåëàåò èìåòü ýòîãî ðåáåíêà,
íåíàâèäÿ ýòó ñâîþ ÷àñòü. Â òàêîì ñëó÷àå âàæíî ïîñòàðàòüñÿ íà-
ëàäèòü äèàëîã è â êîíöå êîíöîâ ïðèéòè ê âîññîåäèíåíèþ ñ ðå-
áåíêîì. ß ïîïðîñèë îäíó æåíùèíó ïðîòÿíóòü ðóêó è ïðèêîñ-
íóòüñÿ ê íåíàâèñòíîé åé äåòñêîé ÷àñòè. Îíà íå ìîãëà ýòîãî ñäå-
ëàòü. Îíà íåíàâèäåëà ðåáåíêà è íå õîòåëà ê íåìó ïðèêàñàòüñÿ.
Îíà õîòåëà, ÷òîáû îí èñ÷åç, òî åñòü, ïî ñóòè, îñòàëñÿ çàáûòûì â
ãëóáèíàõ ïðîøëîãî. Òîãäà ÿ ñêàçàë åé, ÷òîáû îíà ïîïûòàëàñü
ïðîòÿíóòü ðóêó ê ðåáåíêó, â òî âðåìÿ êàê ÿ áóäó ñäåðæèâàòü åå.
Ïîêà ìû èññëåäîâàëè, ÷òî îíà íåíàâèäèò â ðåáåíêå, îíà ïîíÿëà:
“Èç-çà íåå ÿ ïîñòîÿííî ïîïàäàëà â íåïðèÿòíîñòè. Îíà âñåãäà
áûëà ïëîõîé”. Îíà íåíàâèäåëà ýòó ñâîþ ÷àñòü çà òî, ÷òî òà ïðè-
íîñèëà åé íåïðèÿòíîñòè. Âîññîåäèíåíèå íà÷àëîñü, êîãäà îíà
âñïîìíèëà, íàñêîëüêî ìó÷èòåëüíî íåëþáèìîé ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ
ýòà åå ÷àñòü. Íà ãëóáî÷àéøèõ óðîâíÿõ åñòü ñèëüíîå æåëàíèå
ïðèìèðåíèÿ. ×àñòî òàêèå íåãàòèâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå ðà-
ñòâîðÿþòñÿ, êàê òîëüêî ïðîèñõîäèò âîññîåäèíåíèå. Òðåíåð Õàêî-
ìè Ïýò Îãäåí ðàáîòàëà ñ æåíùèíîé, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿëà ñâîå
ìëàäåí÷åñêîå “ß” â îáðàçå êðàéíå ìåðçêîé ðåïòèëèè. Êîãäà Ïýò
ïîïðîñèëà æåíùèíó ïðîòÿíóòü ðóêó è äîòðîíóòüñÿ äî ðåïòèëèè,
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òà ñðàçó æå ïðåâðàòèëàñü â äèòÿ, íóæäàþùååñÿ â åå ëþáâè è
âíèìàíèè.

Õîòÿ ðåáåíîê èíîãäà ïîÿâëÿåòñÿ âñåãî ëèøü êàê îáðàç íà ðàññòî-
ÿíèè, âû âñå ðàâíî ìîæåòå ïîäæèäàòü åãî. Âû ìîæåòå óëîâèòü
èçìåíåíèå â ãîëîñå, ïðîáëåñê â âûðàæåíèè ëèöà, íåîæèäàííûé
æåñò, ðåáÿ÷ëèâûå ñëîâà è ïðåäëîæåíèÿ. Ýòè çíàêè ÷àñòî âîçíè-
êàþò â îòâåò íà ïðîáó. ß äåëàþ ïðîáó, è êîãäà ÷åëîâåê ñîîáùàåò
î ñâîåé ðåàêöèè, ñëûøèòñÿ ñëàáûé îòãîëîñîê ðåáåíêà. Äîâîëüíî
÷àñòî ýòî îñòàåòñÿ íåçàìå÷åííûì äëÿ êëèåíòà. Êëèåíò íå çíàåò,
÷òî îí òîëüêî ÷òî ïîâåë ñåáÿ ðåáÿ÷ëèâî. ß òàê èëè èíà÷å óêàçû-
âàþ íà ýòî è ïðåäïðèíèìàþ ÷òî-òî äëÿ çàêðåïëåíèÿ ñîñòîÿíèÿ.
Êàê è ëþáîå äðóãîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, ñîñòîÿíèå ðåáåíêà íóæ-
íî óãëóáëÿòü è óêðåïëÿòü. Êîãäà ÿ çàìå÷àþ ðåáåíêà, ÿ ìîãó
ñïðîñèòü îá ýòîì. Èíîãäà ÿ ïðîñòî çàäàþ âîïðîñ: “Â êàêîì âîç-
ðàñòå âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå?” Îáû÷íî ÿ óñòàíàâëèâàþ êîíòàêò ñ ñà-
ìèì ÷óâñòâîì èëè ñ ïðèñóòñòâèåì ðåáåíêà. “×óâñòâóåòå ñåáÿ
þíûì, äà”. Èëè: “Ñåé÷àñ ïðîÿâèëñÿ ðåáåíîê, äà”.

Îäíàæäû ÿ çàäàë òàêîé âîïðîñ æåíùèíå, ÷åé ãîëîñ òîëüêî ÷òî
ñòàë ðåáÿ÷ëèâûì, à âíà÷àëå îíà ýòîãî íå çàìåòèëà. Êîãäà ÿ
ñïðîñèë åå, â êàêîì âîçðàñòå îíà ñåáÿ ÷óâñòâóåò, òà îòâåòèëà:
“Â îáû÷íîì âîçðàñòå”. ß ñïðîñèë: “Ñêîëüêî ýòî ëåò?” Â ýòîò ìî-
ìåíò îíà íà÷àëà ñëóøàòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ. Îíà ñîáèðàëàñü
ñêàçàòü: “Òðèäöàòü äâà”, íî îñòàíîâèëàñü íà ìãíîâåíèå è ïðî-
äîëæèëà: “Íó, ìíå, ìîæåò áûòü, òðè ãîäà”. Ðåáåíîê ëåãêî âûøåë
íàðóæó, è ìû êîñíóëèñü òîãî, íàñêîëüêî îíà õîòåëà áûòü ëþáè-
ìîé îòöîì, íî íå ÷óâñòâîâàëà åãî ëþáâè. Ìû íåêîòîðîå âðåìÿ
ïîðàáîòàëè ñ ýòèì è â êîíöå êîíöîâ äîøëè äî òîãî ìîìåíòà,
êîãäà îíà ñìîãëà ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî ó íåå åñòü ëþáÿùèé
îòåö. ×òîáû èíòåãðèðîâàòü ýòî ÷óâñòâî ëþáâè ê ñåáå, ÿ ïîìîã
åé çàíîâî ïåðåæèòü âñþ æèçíü â âîîáðàæåíèè, ñ ýòèì íîâûì,
ëþáÿùèì îòöîì. Æåíùèíà ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî ïðîèçîøëî, êîã-
äà îíà ïîøëà â øêîëó, ÷òî îíà äåëàëà ïîñëå îêîí÷àíèÿ øêîëû
è ò.ä. Ýòî çàíÿëî îêîëî ñîðîêà ïÿòè ìèíóò. Êîãäà åé ñíîâà ñòà-
ëî òðèäöàòü äâà, åå æèçíü áûëà ñîâåðøåííî äðóãîé. Ó íåå áûëà
äðóãàÿ ïðîôåññèÿ, äðóãîå îòíîøåíèå ê çäîðîâüþ. Êîíòðàñò ìåæ-
äó ðåçóëüòàòàìè åå âîîáðàæàåìîé è íàñòîÿùåé æèçíè áûë ïî-
ðàçèòåëüíûì.
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Ïðè ðàáîòå ñ “ðåáåíêîì” íóæíî ïåðâûì äåëîì óñòàíîâèòü êîí-
òàêò. ×òîáû ñäåëàòü ýòî, íóæíî ïðåæäå âñåãî ñìåíèòü èíòîíàöèþ
è òîí ãîëîñà. Ïðîñòî íà÷íèòå ãîâîðèòü òàê, êàê áóäòî âû ðàçãî-
âàðèâàåòå ñ ðåáåíêîì. (Îäíà èç ïðè÷èí, ïî êîòîðûì ïîëåçíî äå-
ëàòü ïðîáû î÷åíü ïðîñòûìè âûðàæåíèÿìè, ñîñòîèò â òîì, ÷òî
ïðè ýòîì âûçûâàåòñÿ “ðåáåíîê”). Âû ìîæåòå ñïðîñèòü, ÷òî ïðî-
èñõîäèò èëè â êàêîì âîçðàñòå ÷óâñòâóåò ñåáÿ ÷åëîâåê. Êàê ïðà-
âèëî, ÷åëîâåê îïðåäåëèò äëÿ âàñ òî÷íûé âîçðàñò. Â ïðîöåññå
îïðåäåëåíèÿ òî÷íîãî âîçðàñòà ïåðåæèâàíèå óãëóáëÿåòñÿ. Êîí-
òàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ òîæå ïîìîãàþò. Èìåííî êîíòàêòíûå âûñ-
êàçûâàíèÿ è ñìåíà èíòîíàöèè ãëàâíûì îáðàçîì è îêàçûâàþòñÿ
äåéñòâåííûì ñðåäñòâîì. Åùå îäèí ñïîñîá óãëóáèòü ýòî ñîñòîÿ-
íèå — óçíàòü áîëüøå ïîäðîáíîñòåé î ñîáûòèè èëè ñèòóàöèè, â
êîòîðîé íàõîäèòñÿ ðåáåíîê. Åñëè âñïëûâàåò îáðàç, íàïðèìåð: “Î,
ÿ âèæó ñòåíêó è ïåðåêëàäèíû ìîåé êðîâàòêè”, — âû ãîâîðèòå:
“Õîðîøî, òåïåðü ïîñìîòðè âíèç: êàêîãî öâåòà òâîå îäåÿëî? ×òî
åùå òû âèäèøü â êîìíàòå?” Ïðîñòî óäåðæèâàéòå åãî â ïåðåæèâà-
íèè ñòîëüêî, ñêîëüêî íóæíî äëÿ ïîäêðåïëåíèÿ ñîñòîÿíèÿ. Èëè
âû ìîæåòå ñïðîñèòü: “Êàê òåáÿ íàçûâàþò?” È åñëè îêðóæàþùèå
ãîâîðèëè òîãäà íà äðóãîì ÿçûêå, âû ìîæåòå ïîïðîñèòü êëèåíòà
ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ íà ýòîì ÿçûêå. Èíîãäà ýòî î÷åíü âàæíî.
Ïðîñòî ñêàæèòå, ÷òîáû îí ãîâîðèë íà ðîäíîì ÿçûêå. Âàì íå îáÿ-
çàòåëüíî ïîíèìàòü ñìûñë òîãî, ÷òî ãîâîðèòñÿ. Ñóùåñòâóåò äîñòà-
òî÷íî äðóãèõ êëþ÷åé ê ïîíèìàíèþ ïðîèñõîäÿùåãî, è âû ìîæåòå
âûÿñíèòü ýòî ïîçæå.

Ïîëó÷èâ äîñòóï ê “ðåáåíêó”, ìû ðàáîòàåì ñ íèì. ×òî æå ìû äå-
ëàåì ñ “ðåáåíêîì”, êîãäà ýòî ñîñòîÿíèå äîñòàòî÷íî óñòîé÷èâî? ß
óæå ãîâîðèë î ðàáîòå ÷åðåç âçðîñëîãî, î òîì, ÷òîáû ïðîñèòü
âçðîñëîãî ïîçàáîòèòüñÿ î ðåáåíêå è ãîâîðèòü ñ íèì. Â ñâÿçè ñ
òåì, ÷òî ÿ òàêîé “êðóòî-ùåäðûé” ïàðåíü, ìíå íðàâèòñÿ âûñòóïàòü
â ðîëè âîëøåáíîãî íåçíàêîìöà. Äðóãèå ëþäè ïðèíèìàþò èíûå
ðîëè. Â ðîëè âîëøåáíîãî íåçíàêîìöà ìíå íðàâèòñÿ ðàçãîâàðè-
âàòü ñ ðåáåíêîì è ïîêàçûâàòü, ÷òî ÿ åãî ïîíèìàþ. Ìíå íðàâèòñÿ
îáúÿñíÿòü åìó, ÷òî ïðîèñõîäèò â åãî ìèðå, è ðàçáèðàòüñÿ ñ ïðåä-
ñòàâëåíèåì î ñåáå. Åñëè ðåáåíîê ÷óâñòâóåò, ÷òî ïðîèçîøëî íå-
÷òî íåñïðàâåäëèâîå, ó íåãî ìîæåò çàðîäèòüñÿ èäåÿ, ÷òî ìèð âñå-
ãäà íåñïðàâåäëèâ è ñ íèì íèêîãäà íå áóäóò îáðàùàòüñÿ ïî-÷åñò-
íîìó. ß ïðîñòî íåìíîãî ðàçãîâàðèâàþ î òîì, êàê ëþäè ìîãëè áû
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îáðàùàòüñÿ ñ ðåáåíêîì ëó÷øå è ñïðàâåäëèâåå è ÷òî äàæå åñëè ñ
íèì ÷àñòî îáðàùàëèñü íåñïðàâåäëèâî, òàê íå äîëæíî áûòü âñå-
ãäà. Êðîìå òîãî, ÿ ìîãó óçíàòü ó ðåáåíêà, êàê îí ÷óâñòâóåò, ÷òî
ïðàâèëüíî è ñïðàâåäëèâî. Ïî ñóòè, ÿ ïðîñòî ðàçãîâàðèâàþ ñ ðå-
áåíêîì òàê, áóäòî ÿ âñòðåòèëñÿ ñ íèì èìåííî â ýòîò ìîìåíò åãî
æèçíè. È ÿ äåëàþ âñå, ÷òî â ìîèõ ñèëàõ, êàê ïîñòóïèë áû ëþáîé
ðàçóìíûé, ñîñòðàäàòåëüíûé âçðîñëûé, âñòðåòèâøèéñÿ ñ ðåáåí-
êîì â òàêîé ñèòóàöèè.

Îêàçàâøèñü â ýòîé ðîëè, ÿ íàçûâàþ ñåáÿ “âîëøåáíûì íåçíàêîì-
öåì”. “Âîëøåáíûì”, ïîòîìó ÷òî îêàçûâàåøüñÿ â èñõîäíîé ñèòóà-
öèè ïðîøëîãî, â êîòîðîé òåáÿ íà ñàìîì äåëå íå áûëî. È “íåçíà-
êîìöåì”, ïîòîìó ÷òî ÿ çäåñü íå êòî-òî èíîé, à ïðîñòî ÿ. ß íå îòåö
ðåáåíêà, íå äÿäÿ è íå êòî-òî èç çíàêîìûõ åìó ëþäåé. ß ñîñðåäî-
òî÷èâàþñü íà ïîíèìàíèè, óñâîåíèè è èíòåãðàöèè ýòèõ ñîáûòèé.
Ñèòóàöèÿ áûëà òðàâìàòè÷íîé è ñåé÷àñ îíà âåðíóëàñü, ïîòîìó
÷òî íå ðàçðåøèëàñü òîãäà. Îíà áûëà ñëèøêîì ìó÷èòåëüíîé èëè
ñëèøêîì ñáèâàþùåé ñ òîëêó. Ðåáåíîê áûë îøåëîìëåí. Ïîýòîìó ÿ
ïîìîãàþ åìó ïîíÿòü, ÿ ïðîñòî ãîâîðþ êàê âçðîñëûé, ñ îïûòîì
âçðîñëîãî. ß ïðîÿâëÿþ ñî÷óâñòâèå è ïðîäâèãàþñü â îäíîì òåìïå
ñ ðåáåíêîì. Íî ÿ íå ïûòàþñü èçìåíèòü èñòîðèþ èëè íàðèñîâàòü
ðàäóæíûå êàðòèíêè. ß ëèøü ïðåäëàãàþ ðåáåíêó ñâîå ÷àñòíîå,
îãðàíè÷åííîå ïðåäåëàìè ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé ïîíèìà-
íèå è óñòàíàâëèâàþ êîíòàêò ñ åãî ÷óâñòâàìè è åãî âèäåíèåì ñî-
áûòèé. Âäîáàâîê ó ìåíÿ õîðîøî ïîëó÷àåòñÿ äîãàäûâàòüñÿ, ÷òî
ïðîèçîøëî, è ýòî ïîìîãàåò ðåáåíêó ïðèíÿòü ìåíÿ è ïîâåðèòü
ìíå. Òàê ÷òî ÿ ñîñðåäîòî÷èâàþñü íà ïîíèìàíèè è â òî æå âðåìÿ
ïîääåðæèâàþ ðåáåíêà ýìîöèîíàëüíî. Î÷åíü ÷àñòî áûâàåò, ÷òî ÿ
êàñàþñü ÷åëîâåêà, äåðæó åãî, óòèðàþ ñëåçû, äåëàÿ êàêèå-òî åñòå-
ñòâåííûå â îáùåíèè ìåæäó âçðîñëûì è ðåáåíêîì âåùè. ß äåðæó
ñàëôåòêó è ïðîøó êëèåíòà âûñìîðêàòüñÿ. È òàê äàëåå.

ß ñîñðåäîòî÷èâàþñü íà òîì, â ÷åì ðåáåíîê íóæäàåòñÿ (èëè íóæ-
äàëñÿ) â ýòîé ñèòóàöèè. Åìó áûëî íóæíî, ÷òîáû êòî-òî ïîäîøåë
è ÷òî-òî ñäåëàë, íàïðèìåð, ðàññêàçàë åìó î ñìåðòè èëè ÷òî-òî
äðóãîå. È êðîìå òîãî, ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî äåëàþò âçðîñëûå. ß
ïîçâîëÿþ ïîòðåáíîñòÿì ðåáåíêà íàïðàâëÿòü ïðîöåññ.

Åñëè ðåáåíîê âëàäååò ðå÷üþ, òî ÿ ÷àñòî èñïîëüçóþ êîíòàêòíûå
âûñêàçûâàíèÿ. Ñ äîðå÷åâûìè ñîñòîÿíèÿìè èìåòü äåëî òðóäíåå.
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Ïðèõîäèòñÿ âíèìàòåëüíî îòñëåæèâàòü òåëåñíûå ïðîÿâëåíèÿ. Òè-
ïè÷íà ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé ÷åëîâåê âíîâü ïåðåæèâàåò ðîæäåíèå.
Îí èñïûòûâàåò æåëàíèå “òîëêàòü íîãàìè”, òàê ÷òî ÿ ïîääåðæè-
âàþ ýòè äâèæåíèÿ. ß îáåñïå÷èâàþ åìó íå÷òî âðîäå óòðîáû è
äåðæó åãî, â òî âðåìÿ êàê îí îòñëåæèâàåò ñâîå äûõàíèå. ß ïîçâî-
ëÿþ åìó ìåäëåííî îòêðûòü ãëàçà è óâèäåòü êîãî-òî äîáðîæåëà-
òåëüíîãî è ëþáÿùåãî. Èíîãäà ÿ ïðîâîæó ýòó ðàáîòó âîîáùå áåç
ñëîâ. Åñëè êëèåíò áîèòñÿ îòêðûòü ãëàçà, ÿ ïðîøó àññèñòåíòà ñî-
îáùàòü îáî âñåì, ÷òî ïðîèñõîäèò â ïîëå çðåíèÿ, â òî âðåìÿ êàê
êëèåíò îñòàâëÿåò ãëàçà çàêðûòûìè. Ìû ïåðåíèìàåì çðåíèå.

Â õîäå ðàáîòû ñ ðåáåíêîì, ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ïîìîãàþ åìó ïîíè-
ìàòü ïðîèñõîäÿùåå, ÿ ñòàðàþñü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ðîäèòåëè ñòà-
ëè ðåàëüíûìè è ïîíÿòíûìè. Âïå÷àòëåíèÿ ðåáåíêà î åãî ðîäèòå-
ëÿõ ïî÷òè íàâåðíÿêà íåîïðåäåëåííû è ïîëíû èñêàæåíèé. Èõ
ïðîÿñíåíèå è ðàçðåøåíèå ïðèíîñèò îãðîìíîå îáëåã÷åíèå. ß îá-
ñóæäàþ ñ ðåáåíêîì, ÷òî ÷óâñòâóþò (èëè ÷óâñòâîâàëè) ðîäèòåëè,
÷òî îíè ñàìè èñïûòûâàëè áîëü è çàìåøàòåëüñòâî, ÷òî, âîçìîæíî,
îíè ñòàðàëèñü äåëàòü òî, ÷òî èì êàçàëîñü ëó÷øèì äëÿ ðåáåíêà.
Ýòî íå îïðàâäàíèå ðîäèòåëåé, à âñåãî ëèøü ïîïûòêà ñïóñòèòü èõ
ñ íåáåñ íà çåìëþ è ïîêàçàòü, ÷òî îíè âñåãî ëèøü âåëè ñåáÿ òàê,
êàê ñâîéñòâåííî ëþäÿì. ß ðàáîòàþ ñ òåì îáñòîÿòåëüñòâîì, ÷òî,
ïîâçðîñëåâ, ÷åëîâåê óæå íå íóæäàåòñÿ â ðîäèòåëÿõ íàñòîëüêî
ñèëüíî, êàê â äåòñòâå. È ÷òî âçàèìîîòíîøåíèÿ íå äîëæíû ñëåäî-
âàòü òåì æå øàáëîíàì, êîòîðûå áûëè óñòàíîâëåíû â ñåìüå ðîäè-
òåëåé.

Äåòè ÷àñòî çàäàþò âîïðîñû, íà êîòîðûå íåâîçìîæíî îòâåòèòü.
Õîòÿ ÿ “âîëøåáíûé”, ÿ âñå ðàâíî íå ìîãó îòâåòèòü íà íåêîòîðûå
âîïðîñû, íàïðèìåð: “Ïî÷åìó Áîãó áûëî óãîäíî, ÷òîáû ýòî ñî
ìíîé ñëó÷èëîñü?” Òàê ÷òî ÿ ÷åñòåí ñ ðåáåíêîì â òîì, ÷òî ìíîãîãî
íå çíàþ.

×åì äîëüøå ÷åëîâåê îòñëåæèâàåò ñâîå ïåðåæèâàíèå, òåì áîëüøå
âñïëûâàåò åãî ñîñòàâëÿþùèõ. Êàê â ñëó÷àå ñ êëèåíòîì, êîòîðûé
ïî÷óâñòâîâàë çàïàõ êàðòîíà. Ñíà÷àëà îí èñïûòûâàë ëèøü ëþáî-
ïûòñòâî. ß ïîìîã åìó îòñëåæèâàòü ýòîò çàïàõ. ß çàäàë åìó âîï-
ðîñû, íà êîòîðûå ìîæíî áûëî îòâåòèòü, òîëüêî îòñëåæèâàÿ
îïûò. “Ýòî çàïàõ ìîêðîãî èëè ñóõîãî êàðòîíà?” È äðóãèå ïîäîá-
íûå âîïðîñû. Êàêîé-òî êàíàë â åãî ìîçãå îñòàâàëñÿ îòêðûòûì.
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È êàê ó êàðòèíêè, êîòîðàÿ ïîñòåïåííî ïðèîáðåòàåò îò÷åòëè-
âîñòü, èëè â ìîòèâå, äëÿ êîòîðîãî òðóäíî ïîäûñêàòü ñëîâà, ïðî-
ÿâëÿëîñü âñå áîëüøå è áîëüøå ïîäðîáíîñòåé, è âäðóã îí çàíîâî
ïåðåæèë ÿðêîå ñîáûòèå. Êàæäàÿ ãðàíü ïåðåæèâàíèÿ — ýòî ìàð-
øðóò ê öåëîìó. ×òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê ñîñòîÿíèþ ðåáåíêà, ÿ
äåðæó êàêîé-òî êàíàë îòêðûòûì. Ïî ìåðå òîãî, êàê ÿ ñïðàøèâàþ
î ñîñòàâíûõ ÷àñòÿõ äàííîãî ïåðåæèâàíèÿ èç äåòñòâà, â êîíöå
êîíöîâ íà÷èíàåò âñïëûâàòü âñå ñîáûòèå öåëèêîì. Â ïðîöåññå
íà÷èíàþò âîçâðàùàòüñÿ ïðåæíèå ÷óâñòâà, æåñòû è èäåè. Ðåáå-
íîê, êîòîðûé èñïûòûâàë âñå ýòî, òîæå âîçâðàùàåòñÿ. Ïåðâûå
ïðîáëåñêè òîãî ðåáåíêà ìîãóò ïîÿâèòüñÿ çàäîëãî äî ÿñíîãî
âñïîìèíàíèÿ ñîáûòèÿ.

Ïîêà ÿ ðàáîòàþ ñ êëèåíòîì, îáäóìûâàÿ, êòî îí è êàê ñòàë òàêèì,
êàêèì ÿ åãî âèæó, ÿ íàáëþäàþ çà íèì “çäåñü è ñåé÷àñ”. ß íàáëþ-
äàþ âûðàæåíèÿ ëèöà, ïîçû, æåñòû. ß ñëóøàþ òîí ãîëîñà è ñòðóê-
òóðó ïðåäëîæåíèé è îæèäàþ ýòîãî ðåáåíêà. Ïðåæäå ÷åì ÿ íà÷àë
îæèäàòü è ñòàðàòüñÿ óñëûøàòü ðåáåíêà, ÿ íàâåðíÿêà ìíîãîêðàòíî
ïðîïóñòèë åãî ïîÿâëåíèå. Åñëè âû ïîíàáëþäàåòå çà ëþäüìè â
ìåòðî, â ðåñòîðàíàõ, âåçäå, ãäå îíè ìèðíî ñèäÿò è íè÷åì íå çàíÿ-
òû, âû óâèäèòå â íèõ äåòåé. Ñòàðûå äðóçüÿ ïðè âñòðå÷å ïîõîæè
íà ìàëåíüêèõ äåòåé. Ðåáåíîê ÿâëÿåòñÿ íàøåé ñóùåñòâåííîé ÷àñ-
òüþ, ãîðàçäî áîëåå áëèçêîé ê ïîâåðõíîñòè, ÷åì ïðåäñòàâëÿåòñÿ
áîëüøèíñòâó ëþäåé. Êàê ñêàçàë Äæîí Àéñìàí: “Ìû íå ïåðåðàñ-
òàåì ðåáåíêà ñ âîçðàñòîì, ýòà òðîïèíêà íàøåé äóøè äàåòñÿ íàì
íà âñþ æèçíü”.

Ðåáåíîê õî÷åò ïðîñòûõ âåùåé. Îí õî÷åò, ÷òîáû åãî ñëóøàëè. Îí
õî÷åò, ÷òîáû åãî ëþáèëè. Îí õî÷åò, ÷òîáû áûëî ñ êåì ïîèãðàòü.
Îí íå õî÷åò çàíèìàòüñÿ âñåâîçìîæíûìè âçðîñëûìè “òóïîñòÿìè”,
ïîêà îí ê íèì íå ãîòîâ. Îí ìîæåò äàæå íå çíàòü ýòèõ ñëîâ, íî
õî÷åò, ÷òîáû çàùèùàëè åãî ïðàâà è íå ïîïèðàëè åãî ÷óâñòâî
ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Èòàê, ÷òî æå ìû äåëàåì, êîãäà ïîÿâ-
ëÿåòñÿ ðåáåíîê? Êàê íóæíî ñ íèì îáðàùàòüñÿ? ßñíî, ÷òî ðåáåíêó
íå íóæíî áèòüñÿ íà êðîâàòè. Ðåáåíêó íå íóæíî óãëóáëÿòüñÿ â
ñâîþ áîëü è êðè÷àòü. Åìó íå íóæíî ïåðåíàñûùàòü ëåãêèå êèñëî-
ðîäîì ñ ïîìîùüþ ãëóáîêîãî äûõàíèÿ èëè ÷èòàòü ìàíòðû ñ àô-
ôèðìàöèÿìè. Ðåáåíêó íóæíî ÷òî-òî ãîðàçäî áîëåå ïðîñòîå. Åìó
íóæíî, ÷òîáû âû áûëè ñ íèì ðÿäîì.
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ß ïîïðîøó âàñ ïðåäñòàâèòü, ÷òî áû âû ñäåëàëè, åñëè áû âñòðåòè-
ëè íàñòîÿùåãî ðåáåíêà â èñõîäíîé ñèòóàöèè ïðîøëîãî. ×òî
íóæíî ñäåëàòü, èñõîäÿ èç çäðàâîãî ñìûñëà è ñîñòðàäàíèÿ, äëÿ ðå-
áåíêà, êîòîðûé ñáèò ñ òîëêó è ðàññòðîåí? Ïðèñÿäüòå è ïîãîâîðè-
òå ñ íèì. Âûñëóøàéòå åãî. Âûÿñíèòå, ÷òî åãî áåñïîêîèò, ïîéìè-
òå, óòåøüòå, ïîäåðæèòå ðåáåíêà â ñâîèõ ðóêàõ; ïîòîì ïîèãðàéòå,
îáúÿñíèòå ÷òî-òî, ðàññêàæèòå èñòîðèþ. Âîò ÷òî íóæíî ðåáåí-
êó — íèêàêèõ èçûñêîâ, ïðîñòî äîáðîòà è òåðïåíèå.

Êàê ïðàâèëî, ðåáåíîê ñáèò ñ òîëêó. Ïîýòîìó ïðîèçíåñèòå ïàðó
êîíòàêòíûõ âûñêàçûâàíèé, íàïðèìåð: “Íàâåðíîå, òû èç-çà ýòîãî
î÷åíü ðàññòðîèëñÿ, äà”. Íàáëþäàéòå äûõàíèå. Ðåáåíîê íà÷èíàåò
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, êàê òîëüêî óçíàåò, ÷òî âû ïîíèìàåòå
åãî. Èíîãäà ïðèõîäèòñÿ ãîâîðèòü î ñìåðòè. “Çíàåøü, áûâàåò, ÷òî
ëþäè óìèðàþò. Â ýòîì íèêòî íå âèíîâàò. Îíè ñòàðåþò è äðÿõëå-
þò”. Ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ðàçîáðàòüñÿ ñ íåêîòîðûìè ïðåäñòàâëå-
íèÿìè ðåáåíêà î ëþäÿõ, ëþáâè, ñåêñå èëè î ÷åì-òî åùå. Âû ìî-
æåòå ïîìî÷ü åìó êîãî-òî ïðîñòèòü. Âñå, ÷òî â âàøèõ ñèëàõ, äëÿ
òîãî ÷òîáû ðåáåíîê ñòàë ëó÷øå ê ñåáå îòíîñèòüñÿ. Ëþáîé ñïî-
ñîá, êîòîðûì âû ìîæåòå ïîìî÷ü èçìåíèòü íåãàòèâíîå ïðåäñòàâ-
ëåíèå î ñåáå, âîçìîæíî, âîçíèêøåå ó ðåáåíêà. Ïðîñòî áóäüòå ñî-
ñòðàäàòåëüíûì âçðîñëûì! Ïðîñòî óäåëèòå âðåìÿ òîìó, ÷òîáû ïî-
ãîâîðèòü ñ ðåáåíêîì. Åìó íå íóæíî íèêàêèõ îñîáûõ òåõíèê. Ðå-
áåíîê íà÷íåò ðàññêàçûâàòü âàì î òîì, ÷òî åãî áåñïîêîèò, êàê
òîëüêî óçíàåò, ÷òî âû î íåì çàáîòèòåñü è äåéñòâèòåëüíî ñëóøàå-
òå åãî. Òàê ÷òî áóäüòå ðÿäîì ñ íèì, ïðîÿâèòå ñîñòðàäàíèå, è ðå-
áåíîê íà÷íåò ðàññêàçûâàòü âàì, â ÷åì ïðîáëåìà. Îí íå ïîíèìàåò
÷åãî-òî. Îí ñîæàëååò î ÷åì-òî. Èíîãäà âñå, ÷òî íóæíî, — ýòî ïî-
çâîëèòü ðåáåíêó ðàññêàçàòü âàì îá ýòîì. Åìó ïðîñòî íóæíî áûëî
ñ êåì-òî ïîäåëèòüñÿ. Èíîãäà íóæíî ïîäòâåðäèòü âïå÷àòëåíèÿ ðå-
áåíêà. Çàìåøàòåëüñòâî âîçíèêàåò èç-çà òîãî, ÷òî âçðîñëûå ïîïû-
òàëèñü íàâÿçàòü ñâîé âçãëÿä íà ïðîèñõîäÿùåå, êîòîðûé øåë
âðàçðåç ñ ïîäëèííûìè ÷óâñòâàìè ðåáåíêà. Èíîãäà ðåáåíîê ïðî-
ñòî ïîäáåãàåò ê âàì è ãîâîðèò: “ß óïàë è óäàðèëñÿ êîëåíêîé”. —
“Îé, íàâåðíîå, áûëî î÷åíü áîëüíî, äà”. Ðåáåíîê êèâàåò ãîëîâîé
äåâÿòü ðàç è áåæèò íàçàä èãðàòü. È ýòîãî äîñòàòî÷íî. Ðåáåíîê
ïðîñòî õîòåë ñ êåì-òî ïîäåëèòüñÿ. Åãî ðàñïèðàëî èçíóòðè, ïîíè-
ìàåòå? Ìîæåò, îí õîòåë óçíàòü, íóæíî ëè ÷òî-òî ñäåëàòü â ñâÿçè
ñ ýòèì. “Ïîñëóøàé, íè÷åãî ñòðàøíîãî. Ñêîðî çàæèâåò”.
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Äåòñêîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ ðàñòâîðÿåòñÿ ñòîëü æå åñòåñòâåííî,
êàê ïîÿâèëîñü. Êîãäà ïëà÷, âûñëóøèâàíèå è îáäóìûâàíèå çàêîí-
÷åíû è åùå, ìîæåò áûòü, íåìíîãî îòäûõà, — ðàáîòà çàâåðøåíà è
âîçâðàùàåòñÿ îáû÷íîå ñîçíàíèå. Áåç ïîìïû. Ïðîÿâÿòñÿ ïðèçíà-
êè çàâåðøåíèÿ, è âû ñìîæåòå èõ ðàñïîçíàòü, åñëè ñëåäèòå çà íè-
ìè. Òàê æå, êàê çàêàí÷èâàåòñÿ ýòà ãëàâà.
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Ãëàâà 12

ÏÎÈÑÊ ÇÍÀ×ÅÍÈß

Ðàñøèðåíèå ñîçíàíèÿ ñîñòîèò íå â êîëè÷åñòâåí-
íîì íàêîïëåíèè ïåðåæèâàíèé, à â êà÷åñòâåííîì
èçìåíåíèè ÷åëîâåêà, èñïûòûâàþùåãî ïåðåæè-
âàíèÿ.

Êàæäûé ðàç, êîãäà âû âçáèðàåòåñü íà áîëåå âûñî-
êóþ âåðøèíó, ó âàñ ðàñøèðÿåòñÿ êðóãîçîð è ìåíÿ-
åòñÿ ïîíèìàíèå æèçíåííîé ñèòóàöèè. Âû âèäèòå
ïðîèñõîäÿùåå ñ áîëåå óíèâåðñàëüíîé òî÷êè çðå-
íèÿ, ÷òî ïîçâîëÿåò âàì ìåíüøå áåñïîêîèòüñÿ è
òðåâîæèòüñÿ è äàåò âîçìîæíîñòü óâèäåòü îêðóæà-
þùåå òàêèì, êàêîå îíî â äåéñòâèòåëüíîñòè, à íå
òàêèì, êàêèì îíî ïðåäñòàâëÿëîñü âàì ñ áîëåå îãðà-
íè÷åííîé òî÷êè çðåíèÿ.

Ñâàìè Ðàìà è Ñâàìè Àäæàÿ.
Òâîð÷åñêîå ïðèìåíåíèå ýìîöèé

Öåëü òåðàïèè ñîñòîèò íå â êàêîì-òî îïðåäåëåííîì ïåðåæèâàíèè,
à â èçìåíåíèè, êîòîðîå ïî-íîâîìó îðãàíèçóåò âñå ïåðåæèâàíèÿ,
â èçìåíåíèè ñïîñîáà èñïûòûâàòü ïåðåæèâàíèÿ. ×òîáû ñîâåð-
øèòü òàêîå èçìåíåíèå, íàì íóæíî çàíèìàòüñÿ íå ïðîñòî ïåðåæè-
âàíèÿìè, à çíà÷åíèÿìè. Íåîáõîäèìî èçâëå÷ü çíà÷åíèå òîãî ñïî-
ñîáà, êîòîðûì ìû îðãàíèçóåì îïûò, íàøåãî ñïîñîáà äåéñòâîâàòü,
ñîñòàâëÿòü íàø ìèð â îäíî öåëîå, âîñïðèíèìàòü è îáäóìûâàòü
åãî. Íàì íóæíî èñêàòü çíà÷åíèå ñòèëÿ íàøåãî îáùåíèÿ, òîãî,
êàê ìû èñïîëüçóåì ñâîå ôèçè÷åñêîå “ß”, êàê è ãäå ìû íàêàïëèâà-
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åì íàïðÿæåíèÿ, êàêèå ñèñòåìû â òåëå èñïûòûâàþò ñòðåññ. Ïîçû,
âûðàæåíèÿ ëèöà, æåñòû, ïðèâû÷êè, äâèæåíèÿ — âñå îíè íåñóò
îïðåäåëåííûå çíà÷åíèÿ. Êîðî÷å ãîâîðÿ, âñå, ÷òî êàñàåòñÿ ðàç-
ëè÷íûõ ñïîñîáîâ èñïûòûâàòü ïåðåæèâàíèÿ, óêëàäûâàåòñÿ â
ñòðóêòóðó è îðãàíèçóåòñÿ îáðàçàìè è óáåæäåíèÿìè, òî åñòü çíà-
÷åíèÿìè.

Òåðàïèÿ íå çàêàí÷èâàåòñÿ òîãäà, êîãäà êëèåíò ñîïðèêàñàåòñÿ ñî
ñâîèì ïåðåæèâàíèåì. Îíà ñ ýòîãî íà÷èíàåòñÿ. Òåðàïåâò äîëæåí
çíàòü è òî, êàê ïîìî÷ü êëèåíòó âîéòè â ïåðåæèâàíèå è îòñëåæè-
âàòü åãî è ÷òî ñ ýòèì ïåðåæèâàíèåì äåëàòü. Ñàìîå ãëàâíîå, ÷òî
íóæíî ñäåëàòü ñ ëþáûì âàæíûì ïåðåæèâàíèåì, — ïîìî÷ü êëè-
åíòó ïðèéòè ê åãî ïîíèìàíèþ. Çíà÷åíèå ïåðåæèâàíèÿ èçâëåêà-
åòñÿ íåñêîëüêèìè ñïîñîáàìè: ïîëó÷åíèåì äîñòóïà ê ñâÿçàííûì
âîñïîìèíàíèÿì; ïðîðàáîòêîé ÷óâñòâ, ñâÿçûâàþùèõ ýòî âîñïîìè-
íàíèå ñ îðãàíèçóþùèìè óáåæäåíèÿìè; âûðàæåíèåì ïåðåæèâà-
íèÿ â ñëîâàõ, ïðåîáðàçîâàíèåì íåâåðáàëüíîãî â âåðáàëüíîå.
Ñèìâîëè÷åñêîå îïèñàíèå ïåðåæèâàíèÿ ïåðåíîñèò åãî â ñôåðó
ñèìâîëîâ, âîîáðàæåíèÿ è ìûñëè, ãäå åãî ìîæíî èçó÷àòü, îñïàðè-
âàòü, îáðàáàòûâàòü è ðåîðãàíèçîâûâàòü1.

Òåõíèêè ïîèñêà çíà÷åíèÿ ïðèâîäÿò êëèåíòà ê êîíêðåòíûì ëè÷-
íûì, èíäèâèäóàëüíûì, óíèêàëüíûì çíà÷åíèÿì è ÿâëÿþòñÿ ÷à-
ñòüþ ñîáûòèé, êîòîðûå è ñîñòàâëÿþò äëÿ êëèåíòà ëè÷íîå ïåðå-
æèâàíèå òåðàïèè. Ýòè òåõíèêè ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî-
ìî÷ü êëèåíòó ïîíÿòü, êàê è ïî÷åìó îïðåäåëåííûå ïåðåæèâàíèÿ
îðãàíèçóþòñÿ èìåííî òàê, à íå èíà÷å. Ïîíèìàíèå òåðàïåâòà ìî-
æåò áûòü ÷àñòè÷íî ïðîäèêòîâàíî òåîðèåé, íàïðèìåð, ïðîöåññîâ
õàðàêòåðà. Òåðàïèÿ, êàê ïðàâèëî, íå ïðîèñõîäèò, åñëè ó òåðàïåâ-
òà îòñóòñòâóåò òàêîå ïîíèìàíèå ïðîáëåìû. Íî äëÿ êëèåíòà òåî-
ðèÿ âïîëíå ìîæåò îêàçàòüñÿ âðåäíîé. Òåðàïåâòó ìîæåò ïîíàäî-
áèòüñÿ ïîíÿòü êëèåíòà, â òîì ÷èñëå è íà ðàñïëûâ÷àòîì ÿçûêå êà-
êîé-òî ïîëåçíîé ñòðóêòóðû, ïðîñòî ÷òîáû ñïîñîáñòâîâàòü ïðî-
äâèæåíèþ òåðàïèè, íî êëèåíòó íóæíî ïîçíàòü ñåáÿ êàê äàí-
íîñòü — èíäèâèäóàëüíóþ è ëè÷íóþ. Ïðåäëàãàòü êëèåíòó ðàñ-
ïëûâ÷àòîå çíà÷åíèå, ÿðëûêè ìûøëåíèÿ âìåñòî ïåðåæèâàíèé,
ðàñêðûâàþùèõ ëè÷íûé ñìûñë, îçíà÷àåò íå ïîíèìàòü èñòèííîé
ïðèðîäû òåðàïåâòè÷åñêîãî ïðîöåññà. Äî êîíêðåòíîãî çíà÷åíèÿ
äîáðàòüñÿ òðóäíåå, ÷åì äî îáùåãî; ýòî òðåáóåò áîëüøå âðåìåíè,
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ñîîáðàçèòåëüíîñòè è ñîñòðàäàíèÿ. Íî ýòî èìååò ðåøàþùåå çíà-
÷åíèå äëÿ áëàãîïîëó÷èÿ êëèåíòà.

Ïðèìåð: òåõíèêà ïîèñêà çíà÷åíèÿ
÷åðåç íàïðÿæåíèå

Çíà÷åíèå íå òîëüêî êîãíèòèâíî; îíî çàêëþ÷åíî â ñàìûõ ðàçíûõ
ïåðåæèâàíèÿõ, îäíî èç êîòîðûõ — ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå. Íà-
ïðÿæåíèÿ ÷àñòî âñïëûâàþò â õîäå òåðàïèè, èíîãäà êàê ðåàê-
öèè íà âûçîâ ïåðåæèâàíèÿ, èíîãäà êàê ñðåäîòî÷èå òðóäíîñòåé,
èñïûòûâàåìûõ êëèåíòîì. Èíîãäà ëþäè çàìå÷àþò íàïðÿæåíèÿ,
êîãäà ñáàâëÿþò òåìï è ñòàíîâÿòñÿ âíèìàòåëüíûìè. Âðåìÿ îò âðå-
ìåíè îíè ïîÿâëÿþòñÿ ó êàæäîãî, íî îñîáåííî ÷àñòî áûâàþò ó
ëþäåé, êîòîðûå êîäèðóþò èíôîðìàöèþ â ÷óâñòâåííî-äâèãàòåëü-
íîì âèäå è ÷üèìè îñíîâíûìè ïåðåæèâàíèÿìè ñëóæàò îùóùåíèÿ
è äâèãàòåëüíûå ïîáóæäåíèÿ. Òàêèì ëþäÿì íóæíî è íðàâèòñÿ
äâèãàòüñÿ, è îíè ïðèâû÷íî è áåññîçíàòåëüíî ôèëüòðóþò óáåæäå-
íèÿ è ýìîöèè ÷åðåç ñâîè ìûøöû. Îíè ìîãóò îáëàäàòü íåêîòîðûì
îïûòîì â èññëåäîâàíèè çíà÷åíèÿ ñâîèõ íàïðÿæåíèé. Åñëè òàêîé
îïûò ó íèõ åñòü, òåì ëó÷øå. Åñëè íåò, òî î÷åíü ëåãêî íàó÷èòüñÿ
èñïîëüçîâàòü íàïðÿæåíèÿ äëÿ ïîèñêà çíà÷åíèÿ.

Íèæå ïðèâåäåí îáùèé ÷åòûðåõøàãîâûé ïîäõîä, êîòîðûé ìîæíî
èñïîëüçîâàòü äëÿ ïîèñêà çíà÷åíèÿ, èñõîäÿ èç íàïðÿæåíèÿ. Àíà-
ëîãè÷íûå ïðîöåññû ðàçðàáîòàíû äëÿ ïîèñêà çíà÷åíèÿ, èñõîäÿ èç
äðóãèõ ñîñòàâëÿþùèõ ïåðåæèâàíèÿ, íàïðèìåð, ÷óâñòâ, âîñïîìè-
íàíèé, ïîáóæäåíèé, æåñòîâ, îáðàçîâ, ïîç, äâèæåíèé è îùóùå-
íèé. Ðàçóìååòñÿ, ñëåäóåò æäàòü, ïîêà ÷åëîâåê çàâåðøèò êàæäûé
øàã, ïðåæäå ÷åì ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó. Íåêîòîðûì ëþäÿì
áûâàåò íóæíî ïîìî÷ü ïðîéòè ñàìè øàãè, èñïîëüçóÿ âîïðîñû è
êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ.

1. Çàäàéòå íåñêîëüêî óãëóáëÿþùèõ âîïðîñîâ î íàïðÿæå-
íèè. Îíî ñèììåòðè÷íî? Êàêîãî òèïà ýòî íàïðÿæåíèå?
Êàêîâû åãî õàðàêòåðíûå îñîáåííîñòè? È äðóãèå âîï-
ðîñû òàêîãî ðîäà. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ïåðåæèâàíèå çà-
êðåïëÿåòñÿ è óãëóáëÿåòñÿ êîíòàêò ñ íèì. Ýòî äåëàåòñÿ
â óìèðîòâîðåííîì, ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè óìà èëè
â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîâòî-
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ðèòå ýòó ïðîáó èëè íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò, êîòîðûå
âûçâàëè äàííîå íàïðÿæåíèå.

2. Ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà çàìåòèòü ëþáûå äðóãèå ÷àñòè
òåëà, êîòîðûå ó÷àñòâóþò èëè æåëàþò ó÷àñòâîâàòü â
ýòîì íàïðÿæåíèè, íàïðèìåð, äðóãèå íàïðÿæåíèÿ â
òåëå, äâèæåíèÿ, ñëîâà, çâóêè è ò.ï. Îïÿòü æå, åñëè íóæ-
íî, ïîâòîðèòå ïðîáó èëè íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò. Ýòî
ïîìîãàåò îõâàòèòü âñå òåëî è ÿâëÿåòñÿ øàãîì ê çíà÷å-
íèþ, ïîòîìó ÷òî ïåðåæèâàíèå ïåðåíîñèòñÿ â áîëåå
øèðîêèé êîíòåêñò. Îíî ïåðåíîñèòñÿ ê òîìó, ÷òî äåëàåò
âåñü ÷åëîâåê, à íå òîëüêî îäíà-äâå ìûøöû.

3. Ñëåäóþùèé øàã — ïîïðîñèòü ÷åëîâåêà òàê æå íàïðÿ-
ãàòüñÿ íàìåðåííî, ìåäëåííî, ñîõðàíÿÿ îñîçíàííîñòü.
Ïîïðîñèòå åãî ïðîÿâèòü âíèìàíèå ê òîìó, ÷òîáû ïîëó-
÷èëîñü òî÷íî òàêîå æå íàïðÿæåíèå, è ñäåëàòü ýòî íå-
ñêîëüêî ðàç. Èìåííî íà ýòîì øàãå íàïðÿæåíèå ïðåîá-
ðàçóåòñÿ èç íåïðîèçâîëüíîãî â ïðîèçâîëüíîå. Ïàðàë-
ëåëüíî ïðîèñõîäèò ïðîöåññ ïðîäâèæåíèÿ îò áåññîçíà-
òåëüíîãî ê ñîçíàòåëüíîìó. Ýòî ñïîñîáñòâóåò ïåðåõîäó
ê îñîçíàíèþ è, ñëåäîâàòåëüíî, ê çíà÷åíèþ.

4. Íàêîíåö, êîãäà ñòðóêòóðà íàïðÿæåíèÿ â òåëå ñòàíîâèò-
ñÿ ÿñíà è îíî ìîæåò ñîçäàâàòüñÿ îñîçíàííî, ïîïðîñèòå
÷åëîâåêà âûðàçèòü ñëîâàìè òî, ÷òî îí äåëàåò. “×òî âû
ãîâîðèòå ñâîèì òåëîì, êîãäà ñîâåðøàåòå òàêèå äâèæå-
íèÿ?” Èëè äðóãîé ïîäîáíîãî ðîäà âîïðîñ. Ïîä÷åðêíè-
òå, ÷òî ýòè ñëîâà äîëæíû ïðèéòè áåç óñèëèÿ èëè ñòàðà-
íèÿ. Ñëîâà äîëæíû ïðèéòè ñàìè ñîáîé — èç áåññîçíà-
òåëüíîãî. È âäîáàâîê îíè äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü íà-
ïðÿæåíèþ. ×åëîâåê äîëæåí ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî îíè
ïîäõîäÿùèå. Êîãäà ñëîâà âñïëûâàþò òàêèì îáðàçîì,
îíè ÷àñòî îòðàæàþò ãëóáèííûé ìàòåðèàë, îñîáåííî
åñëè ïåðâîíà÷àëüíîå íàïðÿæåíèå áûëî ÷àñòüþ ðåàê-
öèè íà âàæíóþ ïðîáó. Îíè áóäóò çíà÷èìûìè, ÷òî íàì
è òðåáîâàëîñü äîêàçàòü.

Ïîäûòîæèì ïðîöåññ: ñíà÷àëà óãëóáèòåñü, ïîòîì îõâàòèòå âñå
òåëî, ïîòîì ñäåëàéòå íàïðÿæåíèå (èëè íåñêîëüêî íàïðÿæåíèé)
ïðîèçâîëüíûìè, ïîòîì ñïðîñèòå î çíà÷åíèè.
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Çíà÷åíèå è ïåðåæèâàíèå

Âîò äâà êîíêðåòíûõ ïðèìåðà âîçìîæíûõ çíà÷åíèé íàïðÿæåíèé.
Îäèí — íàïðÿæåíèå â îáëàñòè ãëàç, à âòîðîé — íàïðÿæåíèå â
îáëàñòè ÷åëþñòè. Íàïðÿæåíèå â îáëàñòè ãëàç î÷åíü ÷àñòî áûâà-
åò ñâÿçàíî ñ íåæåëàíèåì âèäåòü ÷òî-òî, íàïðèìåð, íåíàâèñòü â
ãëàçàõ êîãî-òî äðóãîãî, èëè ñ íåæåëàíèåì áûòü âèäèìûì è “ïðî-
íèöàåìûì äëÿ âçãëÿäà”. Ýòî òàêæå ìîæåò îçíà÷àòü ïîèñê êîãî-òî
èëè ïîèñê îòâåòà íà âàæíûé âîïðîñ. Èëè ýòî ìîæåò áûòü çàáëî-
êèðîâàííàÿ ïå÷àëü. Çíà÷åíèå èíäèâèäóàëüíî: òîëüêî ñàì ÷åëî-
âåê, èñïûòûâàþùèé ïåðåæèâàíèå, ìîæåò îáúÿâèòü î åãî ïîäëèí-
íîì çíà÷åíèè. Â ñëó÷àå ñ ÷åëþñòüþ ýòî ÷àñòî áûâàåò çëîñòü èëè
ñäåðæèâàíèå ïðîÿâëåíèÿ çëîñòè, âûñêàçûâàíèÿ ÷åãî-òî. Èëè ýòî
ìîæåò áûòü ðåøèìîñòü è íåïðåêëîííîñòü. Èëè ïðîòèâîäåéñòâèå
ïðèíóæäåíèþ ÷òî-òî ïðèíÿòü èëè ïîçâîëèòü ÷åìó-òî ïðîèçîéòè.

Ïåðåæèâàíèÿ â õîäå òåðàïèè ýìîöèîíàëüíû è ãëóáîêè. Êëèåíòó
íóæíî âðåìÿ, ÷òîáû ïðîéòè ÷åðåç íèõ ê ïîíèìàíèþ. Âàì ïîíà-
äîáèòñÿ òåðïåíèå. Âàì ïðèäåòñÿ ïîìî÷ü êëèåíòó ïðèéòè ê ñîá-
ñòâåííûì îòêðûòèÿì. È äàæå åñëè âû, âîçìîæíî, ïðåäóãàäûâàå-
òå ýòè îòêðûòèÿ, âàì ïðèäåòñÿ èñïîëüçîâàòü ýòè äîãàäêè “â ÷àñò-
íîì ïîðÿäêå”, ïîäãîòàâëèâàÿ âñå íåîáõîäèìîå äëÿ òîãî, ÷òîáû
êëèåíò ñìîã ïðèéòè ê ñâîèì îòêðûòèÿì ñîáñòâåííûì ïóòåì è â
ñâîå âðåìÿ. Âîçìîæíî, âû ÷óâñòâóåòå ñòðåìëåíèå ïðèíèìàòü áî-
ëåå àêòèâíîå ó÷àñòèå, áûòü çàìåòíî äëÿ âñåõ Òåðàïåâòîì ñ áîëü-
øîé áóêâû. Ïî ïðàâäå ãîâîðÿ, íàìíîãî äåéñòâåííåå ïðîñòî ïîä-
ãîòîâèòü ïî÷âó, îáåñïå÷èòü áåçîïàñíóþ îáñòàíîâêó, ïîìî÷ü ïî-
ëó÷èòü äîñòóï ê îñîçíàííîñòè è ïîääåðæàòü åå è ò.ä. Ýòîò ïðî-
öåññ ïðèâåäåò ê îòêðûòèÿì, íå îòíèìàÿ ó êëèåíòà åãî äîñòèæå-
íèé ïî ñàìîïîçíàíèþ è èçìåíåíèþ ïóòåì ðåøèòåëüíûõ è íåðåä-
êî ìó÷èòåëüíûõ óñèëèé. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðèéòè ê ýòèì îòêðûòè-
ÿì, íóæíà õðàáðîñòü, è êëèåíò èìååò ïîëíîå ïðàâî îòíåñòè èõ íà
ñâîé ñ÷åò.

Âñÿ ñóòü òåðàïèè â èçìåíåíèè — èçìåíåíèè òîãî çíà÷åíèÿ, êî-
òîðîå ìû ïðèäàåì îïûòó. Ïîýòîìó ìû îòïðàâëÿåìñÿ íà ïîèñê
çíà÷åíèÿ, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê ìû åãî ñîçäàåì, âî ÷òî ìû ïðå-
âðàùàåì òî, ÷òî íàì äàíî, è îâëàäåòü ýòèì ïðîöåññîì, ÷òîáû
ïðèäàâàòü íîâûå çíà÷åíèÿ è ñîçäàâàòü èç íèõ íîâûå ïåðåæèâà-
íèÿ. Ìû èñïîëüçóåì ïåðåæèâàíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû èññëåäîâàòü
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ñàìîîðãàíèçàöèþ è ïîëó÷èòü äîñòóï ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó.
Ìû èñïîëüçóåì åãî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåéòè îò ÷óâñòâ, îùóùå-
íèé è ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé ê òîìó, ÷òî âûðàæàþò ýòè íàïðÿ-
æåíèÿ. Ñóòü â òîì, ÷òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê ìèðó ñèìâîëîâ, îï-
ðåäåëÿþùåìó âåñü îïûò, è èçìåíèòü ýòîò ìèð. Êîíå÷íî, äîëãî-
ñðî÷íàÿ öåëü òàêîãî ïîèñêà çíà÷åíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âîñ-
ñòàíîâèòü ñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü ÷óâñòâà è ïåðåæèâàíèÿ â
ïîëíîì îáúåìå, íå ïðåðûâàÿ èõ äàæå äëÿ ïîèñêà çíà÷åíèÿ. Â
êîíå÷íîì ñ÷åòå, çíà÷åíèå è ïåðåæèâàíèå ÿâëÿþòñÿ îäíèì öå-
ëûì, òàê îíè è âîñïðèíèìàþòñÿ. Òîëüêî èç-çà òîãî, ÷òî íåêîòî-
ðûå ïåðåæèâàíèÿ óðåçàíû, ìó÷èòåëüíû, çàïóòàííû è îò÷àñòè
ëèøåíû ÷åòêîãî çíà÷åíèÿ, íàì ïðèõîäèòñÿ îòïðàâëÿòüñÿ íà åãî
ïîèñêè. Ïîñêîëüêó ìû öåíèì ñâîáîäó ïðîñòî áûòü, ìû è ïðîâî-
äèì âñå ýòî èññëåäîâàíèå.

Çíà÷åíèå è ãëóáèííûé ìàòåðèàë

Êîãäà êëèåíò ãëóáîêî âîâëå÷åí, íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè îñîçíàí-
íîñòè è íå ñïåøà ïðåîäîëåâàåò êàæäûé îòðåçîê ïóòè, ïðîöåññ
ïðèîáðåòàåò îñîáîå êà÷åñòâî. Ýòî æèâîé ïðîöåññ, ðàñêðûòèå. Ê
ýòîìó âðåìåíè òåðàïåâò óæå, ñêîðåå âñåãî, ñîñòàâèë äëÿ ñåáÿ íå-
êîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ýòî çà ïðîöåññ è êàêàÿ ïðîáà
èëè òåõíèêà ïîìîæåò ïðèâåñòè êëèåíòà ê êîíòàêòó ñ ãëóáèííûì
ìàòåðèàëîì. Âåäü èìåííî òåðàïåâò äîãàäûâàåòñÿ î çíà÷åíèÿõ è
ýêñïåðèìåíòèðóåò ñ íèìè, ÷òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê ãëóáèííîìó
ìàòåðèàëó. Â ýòî âðåìÿ âñåãî ëèøü ïðîñòîé ïðîáû ìîæåò îêà-
çàòüñÿ äîñòàòî÷íî, ÷òîáû âûçâàòü ó êëèåíòà ãëóáîêîå è ìîùíîå
ïåðåæèâàíèå. Ïîäõîäÿùèå ñëîâà ñðàáàòûâàþò, êàê êëþ÷, íåîæè-
äàííî îòêðûâàþùèé ïóòü ê ñàìîìó ÿäðó ëè÷íîñòè êëèåíòà.

Ïðèâåäó ïðèìåð: êëèåíò ñîîáùàåò î òÿãîòàõ, îãðàíè÷åíèÿõ è
íåîòâðàòèìûõ îáÿçàííîñòÿõ. Òåðàïåâò ïðåäëàãàåò ïðîáó: “Âàøà
æèçíü ïðèíàäëåæèò âàì”. Êëèåíò ÷óâñòâóåò è ñîîáùàåò î ðåàê-
öèè çëîñòè, íåâåðèÿ è íàïðÿæåíèÿ áðþøíîé ñòåíêè. Òîãäà âû
èëè âàø àññèñòåíò ïåðåíèìàåòå ýòî íàïðÿæåíèå è íåìíîãî íà-
äàâëèâàåòå íà áðþøíóþ ñòåíêó, èìèòèðóÿ ýòî íàïðÿæåíèå. Òå-
ïåðü âû äåëàåòå ïðîáó åùå ðàç, ïðè ýòîì êëèåíò ïîçâîëÿåò âàì
ïåðåíÿòü íàïðÿæåíèå áðþøíîé ñòåíêè, è â êà÷åñòâå ðåàêöèè
ïðîèñõîäèò âñïëåñê ÷óâñòâ è ÿñíîå âîñïîìèíàíèå, ïîëíîå ÿðî-
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ñòè è ÷óâñòâà óíèæåíèÿ. Òåðàïåâò çàäàåò âîïðîñ: “×òî òû îáíà-
ðóæèâàåøü èëè ê êàêîìó âûâîäó ïðèõîäèøü, âñïîìèíàÿ ýòî?” Òà-
êîé âîïðîñ ïðèâîäèò ê ÿñíîìó ïîíèìàíèþ: “ß íå ìîãó ïîëó÷èòü
íåîáõîäèìîé ìíå ëþáâè, åñëè ÷óâñòâóþ è âûðàæàþ çëîñòü”.
Âìåñòå ñ ýòèì ïîíèìàíèåì ïðèõîäèò îçàðåíèå è ãëóáîêîå ÷óâ-
ñòâî åãî èñòèííîñòè. Îíî ðàñêðûâàåò çíà÷åíèå ïðîèñõîäÿùåãî.

Ìû ÷àñòî äåëàåì ïîïûòêè ïîëó÷èòü äîñòóï ê ãëóáèííîìó ìàòå-
ðèàëó, âûÿñíÿÿ çíà÷åíèå êàêîãî-òî òåëåñíîãî ïðîÿâëåíèÿ. Òåëå-
ñíîå ïðîÿâëåíèå, ïðîèñõîäÿùåå êàê ðåàêöèÿ íà ïðîáó, — ýòî
âåäü ÷àñòü öåëîé ñèñòåìû ðåàêöèé, îðãàíèçóåìîé è óïðàâëÿåìîé
ãëóáèííûìè óáåæäåíèÿìè, âîñïîìèíàíèÿìè è ò.ï. Èìåííî òà-
êóþ òåñíóþ ñâÿçü ðåàêöèè è ãëóáèííîãî ÿäðà ìû èñïîëüçóåì äëÿ
ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ê ýòîìó ìàòåðèàëó. Êëèåíò âíåçàïíî îñîçíà-
åò, ÷òî åãî òåëî ãîâîðèò: “Ïðèêîñíèñü êî ìíå!” Ïðè ýòîì âñïëû-
âàþò ÷óâñòâà è âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå ðàñêðûâàþò çíà÷åíèå
ýòîãî ñòðàäàëü÷åñêîãî êðèêà. Ïîëó÷åíèå äîñòóïà ê ãëóáèííîìó
ìàòåðèàëó ïîçâîëÿåò ïåðåéòè îò òåêóùåãî ïåðåæèâàíèÿ ê óáåæ-
äåíèÿì, âîñïîìèíàíèÿì è îáðàçàì, êîòîðûå, õîòÿ è äåéñòâóþò
ïîñòîÿííî è ñèëüíî â íàñòîÿùåì, ñêîðåå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ íå-
îñîçíàííûõ ïîñòóëàòîâ ïðîøëîãî.

Êîíå÷íî, åùå ìíîãîå ïðåäñòîèò ñäåëàòü, õîòÿ óæå ñàì äîñòóï ê
çíà÷åíèþ èëè ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó ìîæåò áûòü âàæíûì ñîáû-
òèåì â æèçíè ÷åëîâåêà. Ýòî ãëóáîêèé, îïðåäåëÿþùèé ðàçâèòèå
ìàòåðèàë, íàõîäÿùèéñÿ â ñàìîì öåíòðå òîãî, êåì êëèåíò ÿâëÿåò-
ñÿ è êàê îí òàêèì ñòàë. Áûòü â êîíòàêòå ñ ýòèìè äàâíèìè ñîáû-
òèÿìè îçíà÷àåò êàê áû âåðíóòüñÿ äîìîé, ïîçíàòü ñåáÿ íåîáûê-
íîâåííî ðåàëüíûì è çíà÷èìûì îáðàçîì. Ýòî îçíà÷àåò ÷óâñòâî-
âàòü è çíàòü ïî÷òè ñâÿùåííóþ ñâîáîäó âûáèðàòü, êåì áóäåøü.
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ÏÐÅÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈÅ,
ÈÍÒÅÃÐÀÖÈß È ÇÀÂÅÐØÅÍÈÅ

ÏÐÅÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈÅ

Íà ñàìîì äåëå çàêîíû, êîòîðûì ïîä÷èíÿåòñÿ îá-
ùåïðèíÿòàÿ ðåàëüíîñòü, ïîääàþòñÿ èçìåíåíèþ...

Êàëó Ðèíïî÷å. Äõàðìà

Èç âñåõ ñòðàííûõ îñîáåííîñòåé Âñåëåííîé íåò íè-
÷åãî áîëåå ñòðàííîãî, ÷åì òî, ÷òî âîçìîæåí âûõîä
çà ïðåäåëû âðåìåíè, òðàíñôîðìàöèÿ çàêîíîâ è
âëèÿíèå íàáëþäàòåëÿ íà ñîáûòèÿ, â êîòîðûõ îí
êàê áóäòî íå ó÷àñòâóåò.

Äæîí Óèëåð

Îáó÷åíèå — ýòî îáíàðóæåíèå âîçìîæíîãî.

Ôðèö Ïåðëç. Ãåøòàëüò-ïîäõîä

Â êàêîé-òî ìîìåíò ïðîðàáîòêè, ïîñëå òîãî êàê âûðàæåíû ýìî-
öèè, ïîñëå òîãî êàê “ðåáåíîê” ïîíÿë è ïîëó÷èë òî, ÷òî åìó íóæ-
íî, ïîñëå îçàðåíèÿ è ïîèñêà çíà÷åíèÿ äîñòèãàåòñÿ îïðåäåëåííàÿ
ñòàäèÿ, íà êîòîðîé ïðîâîäèòñÿ ïðåîáðàçîâàíèå. Ïðîèñõîäèò
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ïðîñòàÿ âåùü — çàêëàäûâàåòñÿ ñåìÿ. Âëàñòíàÿ õâàòêà êàêîé-òî
÷àñòè ãëóáèííîãî ìàòåðèàëà îñëàáåâàåò, è îòêðûâàåòñÿ âîçìîæ-
íîñòü äëÿ íîâûõ äåéñòâèé è ïåðåæèâàíèé. Îòêðûòèå ýòîé âîç-
ìîæíîñòè è ÿâëÿåòñÿ ïðåîáðàçîâàíèåì. Íîâî çäåñü òî, ÷òî ÷åëî-
âåê ìîæåò áûòü äðóãèì; âñÿ åãî æèçíü ìîæåò áûòü èíîé. Ñòàäèÿ
ïðåîáðàçîâàíèÿ â òåðàïèè — ýòî òà ñòàäèÿ, íà êîòîðîé êëèåíò
çíàåò ýòî, ïðåäïðèíèìàåò äåéñòâèÿ íà îñíîâå ýòîãî çíàíèÿ è îá-
íàðóæèâàåò, ÷òî åãî äåéñòâèÿ ïðèíîñÿò ðåçóëüòàò.

Ïðåîáðàçîâàíèå ìîæåò íà÷àòüñÿ ñ òîãî, ÷òî êëèåíò ïðèíèìàåò
íîâîå óáåæäåíèå, íàïðèìåð “ß õîðîø òàêîé, êàê åñòü”. Èëè îíî
ìîæåò íà÷àòüñÿ ñ âûðàæåíèÿ ÷åãî-òî, íàïðèìåð, çëîñòè èëè ëþá-
âè, òîãî, ÷òî êëèåíò ïðèâû÷íî ñäåðæèâàåò. Çàòåì, â áåçîïàñíîé,
óäîáíîé îáñòàíîâêå òåðàïèè êëèåíò ýêñïåðèìåíòèðóåò ñî ñâîè-
ìè íîâûìè âîçìîæíîñòÿìè. Êëèåíò èññëåäóåò ñâîè âîçìîæíîñòè
âûáîðà, çàìå÷àÿ èõ ðåçóëüòàòû. Ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïðå-
îáðàçîâàíèåì, ìîãóò ñòàòü îãðîìíûì îáëåã÷åíèåì è âîñõèòè-
òåëüíûì óäîâîëüñòâèåì. Âåäü êëèåíò ãîäàìè æäàë òîãî, ÷òîáû
ýòî ñäåëàòü, ñêàçàòü, ïî÷óâñòâîâàòü èëè â ýòî ïîâåðèòü. Òàêàÿ
âîçìîæíîñòü âûáîðà íîâà ëèøü â òîì ñìûñëå, ÷òî îíà äî ñèõ ïîð
íå èñïîëüçîâàëàñü. Îíà æäàëà âñå ýòî âðåìÿ, çàêëþ÷åííàÿ â ñâî-
åé ïðîòèâîïîëîæíîñòè.

Ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå ñòðåìèòñÿ ïðîèçîéòè

Â ëþáîé àâòîðèòàðíîé ìîäåëè ëå÷åíèÿ êëèåíò — ýòî ïðîáëåìà,
êîòîðóþ íóæíî ðåøèòü. Â Õàêîìè êëèåíò — ýòî ïåðåæèâàíèå,
êîòîðîå õî÷åò ïðîèçîéòè. Îíî äîëæíî áûëî ïðîèçîéòè â ïðîöåñ-
ñå íîðìàëüíîãî ðîñòà, íî íå ïðîèçîøëî. Â ãëàâå 3 ïðèâåäåí ñïè-
ñîê íåäîñòàþùèõ ãëóáèííûõ ïåðåæèâàíèé äëÿ êàæäîãî ïðîöåññà
õàðàêòåðà.

Ïîäîáíî “Àãà!” Ïåðëçà èëè ñïîíòàííîé ðåîðãàíèçàöèè Ôåëüäåí-
êðàéçà, ïðåîáðàçîâàíèå ÷àñòî áûâàåò ñïîíòàííûì. Îíî îùóùà-
åòñÿ è âûãëÿäèò êàê ïðåîáðàçîâàíèå. Îäíàæäû ÿ ðàáîòàë ñ îäíîé
æåíùèíîé íà ñåìèíàðå. Îíà ïðîðàáîòàëà íåêîòîðûå âåùè, ñâÿ-
çàííûå ñ ðîæäåíèåì, îùóùåíèåì áåçîïàñíîñòè è ïðîñòî ïðèñóò-
ñòâèÿ. Îíè áûëè âî ìíîãîì îáóñëîâëåíû òåì, ÷òî íå îáÿçàòåëüíî
ñêðûâàòüñÿ, à ýòî çíà÷èëî ðàñêðûòü ãëàçà è ïðîñòî ñìîòðåòü âî-
êðóã, íå ïûòàÿñü íàéòè âîçìîæíûå èñòî÷íèêè îïàñíîñòè. Ìû ïî-
ðàáîòàëè óòðîì. Âåñü îñòàâøèéñÿ äåíü ÿ íàáëþäàë, êàê îíà øè-
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ðîêî îòêðûòûìè îò óäèâëåíèÿ ãëàçàìè ðàññìàòðèâàåò âñå — äå-
ðåâüÿ çà îêíîì, öâåòû â âàçå, ëèöà ëþäåé. Îíà æèëà ñâîèìè íî-
âûìè ãëàçàìè. Ïðîæèâ òàêîå íîâîå, ÿðêîå è ïðåêðàñíîå ïåðåæè-
âàíèå, ïðåîáðàçóåøüñÿ. Çíàåøü ïðåæíåå è íîâîå è õî÷åøü íîâî-
ãî. Çà÷åì ïðîäîëæàòü õîäèòü â çàêðûòûé ðåñòîðàí, åñëè íàøåë
îòêðûòûé?

Ïî ìåðå òîãî, êàê êëèåíò ïðîáóåò è ñìàêóåò íîâîå óáåæäåíèå
èëè ïîâåäåíèå, åãî ëèöî çàìåòíî ìåíÿåòñÿ. Îíî ñòàíîâèòñÿ îò-
êðûòûì è ÷àñòî ðåáÿ÷ëèâûì — ïî êðàéíåé ìåðå, âûãëÿäèò ìîëî-
æå. Îíî äåëàåòñÿ ðàññëàáëåííûì èëè ðóìÿíèòñÿ áîäðîñòüþ. Íå-
ðåäêî ïîÿâëÿåòñÿ óëûáêà. Êàê-òî â âûõîäíûå ÿ ðàáîòàë â Èíñòè-
òóòå ïåðâè÷íîé òåðàïèè â Äåíâåðå. Âî âðåìÿ ðàáîòû ñ ÷åëîâå-
êîì, çàñòðÿâøèì â ãëóáîêîì ÷óâñòâèòåëüíî-àíàëèòè÷åñêîì ïðî-
öåññå, ìû ìåäëåííî, çà ïîëòîðà ÷àñà äîñòèãëè ìîìåíòà, êîãäà
óæàñ ïåðåä ñàìîâûðàæåíèåì óñòóïèë ìåñòî ðàäîñòè ýòîãî íîâî-
ãî ïåðåæèâàíèÿ. Îí ïîäïðûãèâàë, ñëîâíî ìÿ÷èê. Ìû äåðæàëè
åãî è ïîìîãàëè åìó ïîäïðûãèâàòü, à îí ïðè êàæäîì ïðûæêå èç-
äàâàë ñëàäêèå çâóêè ðàäîñòè. Ýòè çâóêè áûëè íåãðîìêèìè è ñî-
âñåì íå âûìó÷åííûìè. Îíè âûõîäèëè èç íåãî, êàê ïàð èç êàñò-
ðþëè ñî ñ÷àñòëèâûì ñóïîì. Æåíùèíà, êîòîðàÿ óæå ñåìü ëåò ðà-
áîòàëà òåðàïåâòîì â ýòîì èíñòèòóòå, ïîâåðíóëàñü êî ìíå è ñêà-
çàëà: “Ìû íèêîãäà íå ñëûøàëè òàêèõ çâóêîâ â ýòîì çäàíèè”.

Â Õàêîìè ìû ñòðåìèìñÿ ê ïðåîáðàçîâàíèþ. Â ýòîì öåëü òåðàïèè:
èçó÷èòü è îñâîèòü íîâûå âîçìîæíîñòè âûáîðà. Èìåííî ñìàêóÿ è
îáîãàùàÿ èõ, êëèåíò íà÷èíàåò îòëè÷àòü è öåíèòü èõ âûøå ñâîèõ
ïðåæíèõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, êëèåíò âêëþ÷àåò è
èíòåãðèðóåò â æèçíü íîâûå óáåæäåíèÿ è ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ. Ïî
ìåðå çàâåðøåíèÿ èçìåíåíèÿ êëèåíò ìîæåò èñïûòûâàòü ïîòîê
îçàðåíèé è âîñïîìèíàíèé, âõîäèòü è âûõîäèòü èç ïîðîãîâ. Âñå-
ìó ñâîå âðåìÿ. Ýòî íåìíîãî íàïîìèíàåò óáîðêó ïîñëå áîëüøîé
èãðû. Ïðåîáðàçîâàíèå — ýòî ïðîöåññ.

ÈÍÒÅÃÐÀÖÈß
Ðàáîòà â òåðàïèè — ýòî ëèøü ñåìÿ ïðåîáðàçîâàíèÿ. Íîâûå
óáåæäåíèÿ, ÷óâñòâà è âîñïðèÿòèÿ íóæíî âûíåñòè âî âíåøíèé
ìèð. ×òîáû âûæèòü, ïðåîáðàçîâàíèå äîëæíî íàéòè ïîääåðæêó.
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Â õîäå òåðàïèè ìû äåëàåì âñå âîçìîæíîå äëÿ òîãî, ÷òîáû îíî
óñïåøíî íà÷àëîñü. Ìû çàòðà÷èâàåì íåêîòîðîå âðåìÿ íà èí-
òåãðàöèþ.

Èíòåãðàöèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðèâûêàíèå ê íîâîìó, ïîñòðîåíèå
àññîöèàöèé è îáíàðóæåíèå ìåñòà äëÿ íîâîãî â îáùåì ïîðÿäêå
âåùåé. Òàê ÷òî ìû âûäåëÿåì íåêîòîðîå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû èñ-
ïðîáîâàòü íîâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ è çàìåòèòü ðåçóëüòàòû. Íà-
ïðèìåð, ìû ìîæåì ñäåëàòü ïðîáó, êîòîðàÿ áûëà âàæíîé ÷àñòüþ
ïðîöåññà, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, êàêîâà ðåàêöèÿ íà íåå ñåé÷àñ. Åñëè
îíà ïðèíèìàåòñÿ êàê ýìîöèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà è âûçûâàåò ïî-
çèòèâíîå ÷óâñòâî, ìû ìîæåì ïîâòîðèòü åå íåñêîëüêî ðàç, ÷òîáû
ìîæíî áûëî ïðîÿñíèòü íîâûå è íîâûå ãðàíè ýòîãî ïåðåæèâà-
íèÿ. Ýòî ïîìîãàåò èíòåãðèðîâàòü íîâîå óáåæäåíèå. Íà ñåìèíàðå
ÿ ïî òîé æå ïðè÷èíå èíîãäà ïðîøó äðóãèõ ëþäåé òîæå ïðåäëî-
æèòü êëèåíòó ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàþùåå âûñêàçûâàíèå.
Ýòî ïàññèâíûé ñïîñîá èíòåãðàöèè è îí ÷àñòî ïðîâîäèòñÿ â ñî-
ñòîÿíèè îñîçíàííîñòè. Èñïîëüçóåòñÿ è àêòèâíîå ñàìîâûðàæå-
íèå, íî â ìåíüøåé ñòåïåíè, âåäü íàñ èíòåðåñóåò èçìåíåíèå ãëó-
áèííûõ óáåæäåíèé, à èõ ÷åò÷å îòðàæàþò íåïðîèçâîëüíûå ðåàê-
öèè. Äåéñòâèÿ íàìåðåííû è óìûøëåííû. Ñëåäîâàòåëüíî, îíè ìî-
ãóò ââåñòè â çàáëóæäåíèå îòíîñèòåëüíî ãëóáèííîãî ìàòåðèàëà.

Îò÷àñòè èíòåãðàöèÿ ïðîèñõîäèò áåññîçíàòåëüíî. Åñëè ñåàíñ áûë
íàñûùåííûì, êàê ÷àñòî áûâàåò, ñòîèò òóò æå ïðåäîñòàâèòü êëè-
åíòó ïðîñòðàíñòâî è âðåìÿ, ÷òîáû îí ñïîêîéíî îòäîõíóë, ðàçãî-
âàðèâàÿ, åñëè åìó õî÷åòñÿ, íà÷èíàÿ âñå ëó÷øå è ëó÷øå ïîíèìàòü
ñìûñë ñäåëàííûõ îòêðûòèé. Òàêîé ïåðèîä îòäûõà ñðàçó æå ïîñëå
ñåàíñà îêàçûâàåò ñèëüíîå èíòåãðèðóþùåå âîçäåéñòâèå. Ñîí,
åñëè â íåì ÷óâñòâóåòñÿ íåîáõîäèìîñòü, èìååò òàêîå æå ñâîéñòâî.
Äîëãîñðî÷íûå ñîñòàâëÿþùèå èíòåãðàöèè äåéñòâóþò â òå÷åíèå
íåñêîëüêèõ íåäåëü, ìåñÿöåâ, à òî è ëåò. Êîãäà èçìåíåíèå íà÷à-
ëîñü, åãî íóæíî çàêðåïèòü è èíòåãðèðîâàòü â æèçíü êëèåíòà. Ïî-
ñêîëüêó ÷óâñòâà, ìûñëè è äåéñòâèÿ íîâû è ñèëüíî îòëè÷àþòñÿ îò
òîãî, ê ÷åìó êëèåíò ïðèâûê, â åãî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ÷ëåíàìè
ñåìüè, äðóçüÿìè è êîëëåãàìè ïî ðàáîòå âîçíèêíóò íåêîòîðûå
òðóäíîñòè. Êëèåíò ìåíÿåò íå òîëüêî ñåáÿ. Îí ìåíÿåò ñâîå îòíî-
øåíèå êî âñåì îêðóæàþùèì. Ìèð íå ïîçâîëÿåò ñ òàêîé ëåãêî-
ñòüþ ìåíÿòüñÿ ñòîëü ñèëüíî. Â ïîëüçó èçìåíåíèÿ ãîâîðèò òî, ÷òî
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îíî âûçâàëî ïðèÿòíîå ÷óâñòâî è áûëî îñîçíàíî. Â ìèêðîêîñìå
òåðàïåâòè÷åñêîãî ñåàíñà êëèåíòó òåïåðü íóæíà ïîääåðæêà â
ïðèíèìàåìûõ èì ðåøåíèÿõ. Òåðàïåâò — ýòî ïåðâûé ÷åëîâåê, êî-
òîðûé íàõîäèòñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè.

Â ïîñëåäóþùèõ àáçàöàõ ÿ îïèøó íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ïîääåðæêè
è èíòåãðàöèè ïðåîáðàçîâàíèÿ.

Ñìàêîâàòü. Â ðàìêàõ ñåàíñà òåðàïèè, êîãäà êëèåíò âïåðâûå ïðè-
íèìàåò ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàþùåå óáåæäåíèå è âïåðâûå
èñïðîáóåò åãî, ÿ ïîîùðÿþ êëèåíòà ñìàêîâàòü ýòî ïåðåæèâàíèå,
îñîáåííî âûçâàííûå èì ïðèÿòíûå ÷óâñòâà. Êàê è â ñëó÷àå ïîëó-
÷åíèÿ äîñòóïà, çàäà÷à çäåñü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû îòñëåäèòü íî-
âîå ïåðåæèâàíèå è äàòü åìó ïðîÿñíèòüñÿ, ïîñòðîèòü àññîöèàöèè
ñ íèì. ß ñòàðàþñü óäåðæèâàòü âíèìàíèå êëèåíòà íà ïåðåæèâà-
íèè. ß çàäàþ âîïðîñû î íåì èëè, åñëè ïðèñóòñòâóåò “ðåáåíîê”,
èãðàþ ñ íèì â èãðû. Èíîãäà ÿ ïðåäëàãàþ êëèåíòó ïðîñòî ïîçâî-
ëèòü áåññîçíàòåëüíîìó âûäàòü îáðàçû è âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå
ðàñêðûâàþò ñìûñë ïåðåæèâàíèÿ. Âîò åùå íåñêîëüêî ñïîñîáîâ
ïîìî÷ü êëèåíòó ñìàêîâàòü èçìåíåíèÿ, ïðîèçîøåäøèå ïîñëå ïðå-
îáðàçîâàíèÿ:

1) Ïîïðîñèòå êëèåíòà ñðàâíèòü ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæ-
êó, ïðåäëàãàåìóþ ñëîâåñíî, ñ òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò ïðè
èñïîëüçîâàíèè ïðèêîñíîâåíèÿ. ×àñòî ìåæäó ñëîâåñ-
íûì è ôèçè÷åñêèì âûðàæåíèåì îäíîãî è òîãî æå åñòü
áîëüøàÿ ðàçíèöà â ïðèíÿòèè è äîâåðèè, îñîáåííî åñëè
ëþäè â ïðîøëîì íå áûëè ÷åñòíû ñ ðåáåíêîì.

2) Åñëè âû ðàáîòàåòå â ãðóïïå, òî ìîæåòå äàòü êëèåíòó
âîçìîæíîñòü óñëûøàòü ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàþ-
ùåå âûñêàçûâàíèå, ïðîèçíåñåííîå ìíîãèìè ãîëîñàìè
ïî î÷åðåäè. Åñëè âû îäèí íà îäèí ñ êëèåíòîì, ìîæåòå
ïîïðîñèòü åãî âîîáðàçèòü çíà÷èìûõ ëþäåé â åãî æèç-
íè, ïðåäëàãàþùèõ ýòó ïîääåðæêó. Êàæäûé ðàç ïåðåæè-
âàíèå êëèåíòà èññëåäóåòñÿ.

3) Âû ìîæåòå ïîïðîñèòü êëèåíòà ïîèñêàòü ñïîñîáû ñäå-
ëàòü òàê, ÷òîáû ïîääåðæêà ñòàëà ëó÷øå èëè ïðèíî-
ñèëà áîëüøåå óäîâëåòâîðåíèå. Ïðîñüáà îá óñîâåðøåí-
ñòâîâàíèè èëè óòî÷íåíèè, êàê ïðàâèëî, óãëóáëÿåò ñî-
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ñðåäîòî÷åíèå, à òàêæå óñèëèâàåò è óêðåïëÿåò ïåðå-
æèâàíèå.

4) Åñëè âû ðàáîòàëè ñ “ðåáåíêîì”, ìîæåòå ïîïðîñèòü êëè-
åíòà âîîáðàçèòü, ÷òî îí äåðæèò ðåáåíêà è ïðåäëàãàåò
åìó ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó.

Èñïîëüçîâàòü îñîçíàííîñòü. Â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè ìîæíî
òàêæå èçó÷èòü ïðèâû÷êè, ñâÿçàííûå ñ ïðèíÿòèåì è íåïðèÿòèåì
ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè. Êëèåíò ìîæåò ñíà÷àëà âûïîëíèòü
ýòî, çàìå÷àÿ, ÷òî îí íåïðîèçâîëüíî äåëàåò ñ ýìîöèîíàëüíî ïîä-
äåðæèâàþùèì âûñêàçûâàíèåì èëè ïðèêîñíîâåíèåì. Çàòåì îí
ìîæåò ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ïðåäíàìåðåííûì óïðàâëåíèåì
ðåàêöèåé, âíà÷àëå îãðàæäàÿ ñåáÿ îò ïîääåðæêè, íå äîïóñêàÿ åå,
à çàòåì ïðèíèìàÿ è ñìàêóÿ åå. Ðåçóëüòàòû òîãî è äðóãîãî ñòàíî-
âÿòñÿ ãîðàçäî ÿñíåå, è ïðî÷íî óñòàíàâëèâàåòñÿ ïðåäïî÷òåíèå
îäíîãî ïåðåä äðóãèì. Èñïîëüçóÿ îñîçíàííîñòü, êëèåíò ìîæåò
âîîáðàæàòü âñåâîçìîæíûå ñèòóàöèè, êîòîðûå ìîãóò ïðîèçîéòè
è ñêîðåå âñåãî ïðîèçîéäóò, íàïðèìåð, êàê ñîõðàíÿòü íîâûå óñ-
òàíîâêè è ÷óâñòâà ïðè îáùåíèè ñ ðîäñòâåííèêàìè è äðóçüÿìè,
äîìà è íà ðàáîòå. Âîîáðàæàÿ ñâîå ïðèñóòñòâèå ðÿäîì ñ êàæäûì
÷åëîâåêîì ïî îòäåëüíîñòè, ÷óâñòâóÿ â òî æå âðåìÿ ýìîöèîíàëü-
íóþ ïîääåðæêó òîëüêî ÷òî íàéäåííûì îáðàçîì, ìîæíî âûÿñ-
íèòü, êàêàÿ ïîìîùü íóæíà îò ýòèõ ëþäåé äëÿ èíòåãðàöèè ñâîèõ
íîâûõ îùóùåíèé.

Ìîæíî òàêæå ñðàâíèòü òåïåðåøíèå ÷óâñòâà ñ òåìè, êîòîðûå
ðàíüøå âîçíèêàëè â ñèòóàöèÿõ, ïðîáóæäàþùèõ ïðåæíèå óáåæäå-
íèÿ. Èçó÷åíèå ïðàêòè÷åñêè ëþáîé ãðàíè ïðîöåññà èíòåãðàöèè,
îñîáåííî â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè, áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü èí-
òåãðàöèè, è ïðåæäå âñåãî íà ðàííèõ ñòàäèÿõ ýòîãî ïðîöåññà.

Îöåíèòü ðåáåíêà ïî äîñòîèíñòâó. Ëþäè ÷àñòî çëÿòñÿ íà ñàìèõ
ñåáÿ çà òî, ÷òî æèëè ïîä âëàñòüþ òîãî èëè èíîãî íåãàòèâíîãî
óáåæäåíèÿ. Èì íóæíî ïîíÿòü, ÷òî â ìèðå ðåáåíêà èõ ïðåæíèå
óáåæäåíèÿ áûëè íåîáõîäèìîé ñèñòåìîé âçãëÿäîâ, ëåæàùåé â
îñíîâå èõ äåéñòâèé. Èì íóæíî îöåíèòü ïî äîñòîèíñòâó è ïî-
íÿòü íå òîëüêî áîëü è ñòðàäàíèå ðåáåíêà, íî è ïðîÿâëåííûå èì
òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè è íàõîä÷èâîñòü. Ìû ìîæåì ñäåëàòü ýòî,
ïðîñòî ïîãîâîðèâ î òàêèõ ñèòóàöèÿõ, èëè âûðàçèâ ñâîå óâàæå-
íèå ê ðåáåíêó, èëè ðàññêàçàâ èñòîðèþ â ñòèëå Ìèëòîíà Ýðèêñî-
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íà, êîòîðàÿ ïîêàæåò, íå ãîâîðÿ îá ýòîì ïðÿìî, íàñêîëüêî äåòè
îäàðåíû ñïîñîáíîñòüþ òâîðèòü è ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ è êàê îíè
ýòî äåëàþò.

Âîïëîòèòü âñå ýòî â æèçíü. Íåêîòîðûå âåùè, êîòîðûìè ìû çà-
íèìàåìñÿ â òåðàïåâòè÷åñêîì êàáèíåòå, íàïðàâëåíû íà ïðîÿñíå-
íèå ðàáîòû, êîòîðóþ íóæíî ïðîâåñòè âíå åãî ñòåí. Âîò íåñêîëü-
êî ñïîñîáîâ ðàçîáðàòüñÿ ñ ýòèì.

1) Ïðåäîñòàâüòå êëèåíòó âðåìÿ ïîáûòü â îäèíî÷åñòâå
ïîñëå ñåàíñà òåðàïèè, äëÿ òîãî ÷òîáû óñâîèòü ïåðåæè-
âàíèå, îòäîõíóòü è îáäóìàòü åãî. Âû ìîæåòå ñîâåòî-
âàòü êëèåíòàì íå ïëàíèðîâàòü íèêàêîé ðàáîòû ïîñëå
ñåàíñà òåðàïèè. Åùå ëó÷øå ãîðÿ÷àÿ âàííà è ìàññàæ.

2) Â âîîáðàæåíèè êëèåíò ìîæåò çàíîâî ïåðåæèòü âñþ
ñâîþ æèçíü, ïðèíÿâ íîâîå óáåæäåíèå è ïîääåðæêó îò
îêðóæàþùèõ.

3) Êëèåíò ìîæåò ðàññìîòðåòü ñëó÷àè èç ïðîøëîãî, êîãäà
òàêàÿ ïîääåðæêà îêàçûâàëàñü èëè ïðåäëàãàëàñü, îáðà-
ùàÿ âíèìàíèå íà òî, ÷òî îíà äîñòóïíà â îêðóæàþùåì
ìèðå. Êëèåíò ìîæåò ïîòðåíèðîâàòüñÿ âûñêàçûâàòü
ïðîñüáû î òîì, ÷òî èìåííî åìó íóæíî, ðàçûãðàâ â ðî-
ëÿõ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé ìîæåò ïîìåøàòü ïðåæíåå
óáåæäåíèå.

4) Êëèåíò ìîæåò òàêæå ñîçíàòåëüíî ïîýêñïåðèìåíòèðî-
âàòü ñ èçìåíåíèÿìè ïîçû, ñâÿçàííûìè ñ ïåðåõîäîì îò
ïðåæíåãî óáåæäåíèÿ ê íîâîìó.

5) Ïîãîâîðèòå î òîì, êàê âîïëîòèòü ýòî â æèçíü, êàê ýòî
áóäåò âûãëÿäåòü, êàê ìîãóò îòðåàãèðîâàòü äðóãèå
ëþäè è îòêóäà âñå ýòî ïðèøëî. Òàêîå êðàòêîå îáñóæ-
äåíèå è àíàëèç ïîìîãóò êëèåíòó îáíàðóæèòü âîïðîñû,
êîòîðûå íóæíî ïðîäóìàòü è îáñóäèòü ñ áëèçêèìè åìó
ëþäüìè.

Ýòî ëèøü íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ïîääåðæàòü ïðèâíåñåíèå íîâûõ
óáåæäåíèé â æèçíü. Åñòü òàêæå ìíîãî äðóãèõ ñêðûòûõ ïîñòóëà-
òîâ, êîòîðûå æäóò ñâîåãî îáíàðóæåíèÿ, ïðåîáðàçîâàíèÿ è èñ-
ïûòàíèÿ.
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“Ïåðåó÷åò”. Âî âðåìÿ ëþáîãî ñåàíñà áûâàþò ìîìåíòû, êîãäà òå-
ðàïåâòó íåîáõîäèìî äàòü è ïîëó÷èòü îáðàòíóþ ñâÿçü î òîì, êàê
ïðîäâèãàåòñÿ ñàì ñåàíñ. Ïîìèìî òîãî, ÷òî “ïåðåó÷åò” âàæåí ïî
íåñêîëüêèì ïðè÷èíàì, îí ìîæåò åùå è ñïîñîáñòâîâàòü èíòåãðà-
öèè. Îí ìîæåò ïîìî÷ü ïðîÿñíèòü ñîáûòèÿ ñåàíñà. Êðîìå òîãî, îí
ïðåäîñòàâëÿåò êëèåíòó âîçìîæíîñòü ïîáûòü íåêîòîðîå âðåìÿ â
ñòîðîíå îò íàïðÿæåíèÿ îñíîâíîãî ïðîöåññà. Ïîñêîëüêó áîëüøàÿ
÷àñòü îñíîâíîãî ïðîöåññà ïðîèñõîäèò â âåñüìà íåîáû÷íûõ ñî-
ñòîÿíèÿõ ñîçíàíèÿ, îáäóìûâàíèå ñîáûòèé ïîìîãàåò èõ èíòåãðè-
ðîâàòü. Òàêîå ïðåðûâàíèå òåêóùåãî ïðîöåññà â ïîäõîäÿùèå ìî-
ìåíòû íå ðàçðóøèòåëüíî, ýòî íåîáõîäèìûé îòäûõ, ïðåäîñòàâëÿ-
þùèé âðåìÿ è ïðîñòðàíñòâî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåñìîòðåòü ñäå-
ëàííîå è èçâëå÷ü èç íåãî óðîêè. Íàèáîëåå óìåñòíîå âðåìÿ äëÿ
ïðîâåäåíèÿ ïîäîáíîãî ïåðåó÷åòà — êîãäà ó êëèåíòà íàñòóïàåò
åñòåñòâåííàÿ ïàóçà.

Ðàç óæ ìû ãîâîðèì î “ïåðåó÷åòå”, äàâàéòå îáñóäèì, äëÿ ÷åãî åùå
îí ãîäèòñÿ. Îí ïîëåçåí, êîãäà òåðàïåâò íå óâåðåí â òîì, ÷òî æå â
äåéñòâèòåëüíîñòè ïðîèñõîäèò, èëè ÷óâñòâóåò íåêîòîðîå íàïðÿ-
æåíèå èëè íàòÿíóòîñòü â îòíîøåíèÿõ ìåæäó ñîáîé è êëèåíòîì.
Åñëè ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî íå ïîëó÷àþ ñîòðóäíè÷åñòâà áåññîçíàòåëü-
íîãî èëè ÷òî êëèåíò íå âèäèò íàøè ðîëè â òåðàïèè òàê, êàê
âèæó èõ ÿ, ñàìîå âðåìÿ ïðîâåñòè ïåðåó÷åò ñäåëàííîãî. ×àñòî
êëèåíòó áûâàåò ïîëåçíî îáúÿñíèòü êàêîé-òî ìîìåíò, êàñàþùèé-
ñÿ ñàìîãî ïðîöåññà, èëè îñîáåííîñòü òåðàïåâòè÷åñêîãî âìåøà-
òåëüñòâà, ñ êîòîðûì êëèåíò ñêîðåå âñåãî íå çíàêîì. Ïåðåó÷åò
î÷åíü ïîõîæ íà “âûïðûãèâàíèå èç ñèñòåìû” (ãëàâà 17). Îí ïåðå-
êëþ÷àåò âíèìàíèå íà òî, ÷òî ìåøàåò äàëüíåéøåìó ïðîäâèæå-
íèþ. Ïðîöåññ äîâîëüíî ëåãêî è åñòåñòâåííî âîçðîæäàåòñÿ ïîñëå
òàêèõ ïåðåðûâîâ, è â êîíå÷íîì ñ÷åòå îíè èäóò åìó íà ïîëüçó.

Äîìàøíÿÿ ðàáîòà. ß äàþ ëþäÿì çàäàíèÿ, êîòîðûå îíè ìîãóò âû-
ïîëíèòü âíå êàáèíåòà èëè ïîñëå ñåìèíàðà. Ýòè çàäàíèÿ ïîìîãàþò
çàêðåïèòü íîâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ è îñîáåííî äåéñòâåííû â
òîì, ÷òî êàñàåòñÿ âçàèìîîòíîøåíèé, ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå è íå-
æåëàòåëüíûõ ïðèâû÷åê. Â äîìàøíþþ ðàáîòó ìîãóò âõîäèòü èçìå-
íåíèÿ â äèåòå èëè ðàáîòà ñ òåëîì (íàïðèìåð, ìàññàæ, “ðîëüôèíã”,
çàðÿäêà, õîäüáà èëè áåã, éîãà, óïðàæíåíèÿ ïî Ôåëüäåíêðàéçó);
âåäåíèå äíåâíèêà èëè ÷òî-òî ñïåöèàëüíîå, íåîáõîäèìîå â äàííîé
êîíêðåòíîé ñèòóàöèè. Íàïðèìåð, îäíàæäû ÿ ïîïðîñèë æåíùèíó,
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“ïðàêòèêóþùóþ” îáðåìåíåííî-âûíîñëèâóþ ñòðàòåãèþ, òî åñòü
ñòðàòåãèþ, ïîäïèòûâàåìóþ ÷óâñòâîì âèíû, ïðîñòîÿòü âåñü äåíü
íà ïëîùàäè Êåíìîð â Áîñòîíå (îñíîâíîé ñòàíöèè ïåðåñàäêè ìåò-
ðî) ñ ïëàêàòîì: “ÝÒÎ ß ÂÎ ÂÑÅÌ ÂÈÍÎÂÀÒÀ”. ß ñëûøàë, ÷òî îíà ýòî
ñäåëàëà è ïðåêðàñíî ïðîâåëà âðåìÿ, ðàçãîâàðèâàÿ ñ ëþäüìè, îòâå-
÷àÿ íà âîïðîñû, âûñëóøèâàÿ ñîâåòû è ìíîãî ñìåõà. ß ëåãêî ìîãó
ñåáå ïðåäñòàâèòü, êàê ýòî åå èçìåíèëî.

ÇÀÂÅÐØÅÍÈÅ
Èíîãäà ñåàíñ äëèòñÿ è äëèòñÿ è íèêàê íå ïðèõîäèò ê åñòåñòâåí-
íîé ðàçâÿçêå. Ýòî áûâàåò íå÷àñòî, íî óæ êîãäà ñëó÷àåòñÿ, òî ñòà-
íîâèòñÿ ïðîáëåìîé. Áîëüøèíñòâî ñåàíñîâ îáûêíîâåííî ïðèõî-
äÿò ê óìåñòíîé êîíöîâêå ëåãêî è ñàìîïðîèçâîëüíî. Íî âðåìÿ îò
âðåìåíè çàâåðøèòü ñåàíñ áûâàåò òðóäíî, îñîáåííî ñ îïðåäåëåí-
íûìè òèïàìè õàðàêòåðà, íàïðèìåð, ïðèâÿç÷èâî-ýêñïðåññèâíûì
èëè çàâèñèìî-ìèëûì. Îáû÷íî ýòî ïðîèñõîäèò òîãäà, êîãäà â ñå-
àíñå ïðîðàáàòûâàëèñü áîëåå èëè ìåíåå ïîâåðõíîñòíûå âîïðîñû
è íå áûë ðàçðåøåí ãëóáèííûé âîïðîñ ðàññòàâàíèÿ. Íåêîòîðûå
ëþäè íå õîòÿò, ÷òîáû ñåàíñ òåðàïèè çàêàí÷èâàëñÿ, èì ýòî êàæåò-
ñÿ ðàçëóêîé èëè óòðàòîé. Âîò íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ñïðàâèòüñÿ ñ
ñèòóàöèåé:

1) Ïðîâåäèòå ïåðåó÷åò. Óêàæèòå íà ñèòóàöèþ è îáñóäèòå
åå. Âûñêàæèòå ñâîè ìûñëè î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò. Åñëè
÷åëîâåê íå ÷óâñòâóåò çàâåðøåííîñòè, òî, âîçìîæíî, îí
ìîæåò ïðèíÿòü ýòî è îñòàâèòü äëÿ ïðîðàáîòêè â ñëåäó-
þùèé ðàç.

2) Åñëè ïðîáëåìà çàâåðøåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ýêñïðåñ-
ñèâíî-ïðèâÿç÷èâîãî ïðîöåññà è âû íå õîòèòå ïðîäîë-
æàòü ðàáîòó èëè âäàâàòüñÿ â ïðîäîëæèòåëüíîå îáñóæ-
äåíèå, ÷àñòî ëó÷øå ñàìîìó íà÷àòü ïðîöåññ çàâåðøå-
íèÿ. Ýòî ìîæíî ñäåëàòü ñ ïîìîùüþ âûñêàçûâàíèÿ, â
êîòîðîì ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî ñåàíñ ñêîðî çàêîí÷èòñÿ.
Íàïðèìåð: “Ïðåæäå ÷åì ìû çàêîí÷èì, ÿ ðàññêàæó âàì
îäíó èñòîðèþ”. Èëè âû ìîæåòå çàäàòü âîïðîñ òèïà:
“×òî áû âû õîòåëè ñäåëàòü, ïðåæäå ÷åì ìû çàêîí÷èì?”
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Êàê ïðàâèëî, õîðîøèé ñåàíñ çàâåðøàåòñÿ åñòåñòâåííî. Íàïðÿ-
æåííîñòü ñïàäàåò è ïðîöåññ ïåðåõîäèò îò ïðîðàáîòêè è ãëóáîêî-
ãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ ê ïðîñòîìó ïðåáûâàíèþ â êîíòàêòå è îáñóæ-
äåíèþ ðàçíîîáðàçíûõ òåì â òîíàëüíîñòè îáû÷íîãî ðàçãîâîðà.
Òî, ÷òî ñåàíñ çàâåðøèëñÿ åñòåñòâåííî, õîðîøèé ïðèçíàê. Òàê
ëó÷øå âñåãî. Èç-çà òîãî, ÷òî òåðàïèÿ áûâàåò íåñêîëüêî ïåðåíà-
ñûùåííîé, íåêîòîðûì ëþäÿì òðóäíî âîçâðàùàòüñÿ â ïîâñåäíåâ-
íûé ìèð. Ïîëåçíî ïðîñòî ïîãîâîðèòü, âîçìîæíî, çà ÷àøêîé ÷àÿ
èëè ïðîãóëÿòüñÿ ïîë÷àñèêà.
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×àñòü III

ÌÅÒÎÄ

Íåò íè÷åãî âàæíåå,
×åì óòåøàòü äðóã äðóãà,

Îòâå÷àòü äðóã äðóãó.

Ó êàæäîãî âíóòðè åñòü —
êàê áû ýòî íàçâàòü? —

Õîðîøàÿ íîâîñòü!

Óãî Áåòòè
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ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÂÈÄÛ ÐÀÁÎÒÛ
È ËÎÃÈÊÀ ÌÅÒÎÄÀ

ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÂÈÄÛ ÐÀÁÎÒÛ
Åñòü íåñêîëüêî îñíîâíûõ âèäîâ ðàáîòû, êîòîðûå íàïðàâëÿþò
ïðîöåññ òåðàïèè. Òåðàïåâòó íóæíî ïîíÿòü èõ è îâëàäåòü èìè.
Îíè ñîñòîÿò èç äâóõ îñíîâíûõ çàäà÷: óïðàâëåíèÿ òåêóùèì ïðî-
öåññîì è ñáîðà èíôîðìàöèè. Ýòè äâà âèäà ðàáîòû âçàèìîçàâèñè-
ìû. Îíè ìîãóò ïîääåðæèâàòü äðóã äðóãà èëè, êàê ýòî ñëèøêîì
÷àñòî áûâàåò, ìåøàòü äðóã äðóãó. Òàêîâû äâå øèðîêèå è âàæíûå
îáëàñòè îòâåòñòâåííîñòè. Íàì íóæíî óïðàâëÿòü ïðîèñõîäÿùèì.
Íàì íóæíî ÷òî-òî äåëàòü, ÷òîáû óäåðæèâàòü ïðîöåññ â êîëåå. Íà
ñàìîì äåëå íóæíî ìíîãîå. Íàïðèìåð, íàì íóæíî çíàòü, êîãäà
áðàòü ðóêîâîäñòâî íà ñåáÿ è â êàêîé ñòåïåíè, à êîãäà îòõîäèòü â
ñòîðîíó è ïîçâîëÿòü ïðîöåññó èäòè áåç íàøåãî âìåøàòåëüñòâà.
Íàì íóæíî çíàòü, êàê ðàñïîçíàâàòü, êîãäà ÷òî-òî íå òàê, è êàê
ýòî èñïðàâëÿòü. Âñå ýòî ñîñòàâëÿþùèå óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì.
Êðîìå òîãî, íóæíî íàó÷èòüñÿ òîìó, êàê ñîáèðàòü èíôîðìàöèþ.

Óïðàâëåíèå ïðîöåññîì

Ýòî îñíîâíîé âèä ðàáîòû, îò êîòîðîãî çàâèñèò âñå îñòàëüíîå. Ìû
äîëæíû îñòàâèòü ñáîð èíôîðìàöèè íà ïîòîì. Ìû äîëæíû ïîïðî-
ñèòü ñâîå ëþáîïûòñòâî íåìíîãî ïîäîæäàòü èëè èñêàòü îòâåòû,
ïðîñòî íàáëþäàÿ â ìîë÷àíèè. Íàøà îñíîâíàÿ îáÿçàííîñòü —
ïîääåðæèâàòü ïðîöåññ ðàñêðûòèÿ êëèåíòà. Åñëè ìû èùåì îòâåòà
íà êàêèå-òî ñâîè âîïðîñû, îíè äîëæíû áûòü âòîðîñòåïåííûìè
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ïî îòíîøåíèþ ê ýòîìó ïðîöåññó. Ñëèøêîì ÷àñòî ìû çàäàåì âîï-
ðîñû òîãäà, êîãäà äîëæíû ïðåáûâàòü â êîíòàêòå è ïðîñòî õðà-
íèòü ìîë÷àíèå. Íàøà àêòèâíîñòü ÷àñòî íå ñîîòâåòñòâóåò ïîòðåá-
íîñòè èëè æåëàíèþ êëèåíòà. Êîãäà ìû ïîòâîðñòâóåì ñåáå èç-
ëèøíèìè âîïðîñàìè, ñîçäàåòñÿ ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé êëèåíò ÷óâ-
ñòâóåò, ÷òî îí çäåñü äëÿ òîãî, ÷òîáû “íàä íèì ðàáîòàëè”, ÷òîáû
æäàòü âîïðîñîâ, îòâå÷àòü íà íèõ è ñíîâà æäàòü ëèáî ñëåäóþùåãî
âîïðîñà, ëèáî óêàçàíèé î òîì, ÷òî äåëàòü äàëüøå. È òàêèì îáðà-
çîì íå ðàñêðûòü ïåðåæèâàíèé, êîòîðûì íóæíî ïðîèçîéòè. Ïî-
äîáíûé ïîäõîä áëîêèðóåò ïðîöåññ ðàñêðûòèÿ è âåäåò, êðîìå
ïðî÷åãî, ê ïîäàâëåíèþ áåññîçíàòåëüíîãî.

Óïðàâëåíèå ïðîöåññîì âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå
âèäû âìåøàòåëüñòâà è ÷óâñòâî òîãî, êîãäà è êàêîå èç íèõ íóæíî
èñïîëüçîâàòü. Îíî ìîæåò áûòü ëèáî ïàññèâíûì, ëèáî àêòèâíûì.
Îíî òðåáóåò òîíêîãî ðàâíîâåñèÿ ìåæäó òåì, ÷òîáû áðàòü îòâåò-
ñòâåííîñòü íà ñåáÿ, ðóêîâîäÿ ïðîöåññîì, è îòñòóïàòü â ñòîðîíó,
ïðåäîñòàâëÿÿ ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü âûáðàòü íàïðàâëåíèå äâè-
æåíèÿ. Îòñòóïàòü â ñòîðîíó îçíà÷àåò, êðîìå ïðî÷åãî, ñîõðàíÿòü
ìîë÷àíèå â ïîâîðîòíûå ìîìåíòû, æäàòü è ïîçâîëÿòü äðóãîìó ÷å-
ëîâåêó “âåñòè” ñèòóàöèþ. Äëÿ àêòèâíîãî óïðàâëåíèÿ òðåáóþòñÿ
òàêèå ôîðìû “âìåøàòåëüñòâà”, êàê êîíòàêò, ïîëó÷åíèå äîñòóïà,
óãëóáëåíèå, “âûïðûãèâàíèå èç ñèñòåìû” è ïåðåó÷åò. Äëÿ ïàññèâ-
íîãî óïðàâëåíèÿ òðåáóåòñÿ îòñòóïàòü â ñòîðîíó è äàâàòü êëèåí-
òó âðåìÿ ðàññêàçàòü ñâîþ èñòîðèþ, èëè ïðîñòî ïîäóìàòü, èëè èí-
òåãðèðîâàòü ÷òî-òî íîâîå. Ó äðóãîãî ÷åëîâåêà äîëæíî áûòü ÷óâ-
ñòâî ïðîñòîðà, ÷óâñòâî, ÷òî ó íåãî åñòü ìàññà âðåìåíè è îí ñàì
îêàçûâàåò îñíîâíîå âîçäåéñòâèå íà ðàçâåðòûâàíèå ïðîöåññà òå-
ðàïèè. Äëÿ ýòîãî òåðàïåâò äîëæåí îòñëåæèâàòü, êîãäà åãî êëèåíò
ñîçíàòåëüíî èëè áåññîçíàòåëüíî âûáèðàåò òî èëè èíîå íàïðàâ-
ëåíèå, è â ýòè ìîìåíòû ïðîñòî ñîõðàíÿòü ìîë÷àíèå.

Óïðàâëåíèå ïðîöåññîì òàêæå âêëþ÷àåò â ñåáÿ óïðàâëåíèå ñîñòî-
ÿíèÿìè ñîçíàíèÿ. Ýòî çíà÷èò îòñëåæèâàòü èõ, âûçûâàòü íîâûå è
ïåðåõîäèòü îò îäíîãî ñîñòîÿíèÿ ê äðóãîìó. Íà òèïè÷íîì ñåàíñå
êëèåíò âíà÷àëå íàõîäèòñÿ â îáû÷íîì ñîçíàíèè, è íóæíî â êà-
êîé-òî ìîìåíò ïåðåéòè ê îñîçíàííîñòè, “ñîñòîÿíèþ ðåáåíêà”
èëè ïðîðàáîòêå ýìîöèé. Îáû÷íî òàê è áûâàåò. Òåðàïåâòó íóæíî
÷óòêî ñëåäèòü çà ýòèì è ðàñïîçíàâàòü ìîìåíò, êîãäà ñëåäóåò ïå-
ðåéòè èç îäíîãî ñîñòîÿíèÿ â äðóãîå. Î÷åíü âàæíî âûðàáîòàòü
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÷óòüå, îñâîèòü ÷óâñòâî ìîìåíòà, êîãäà îäíà ñòàäèÿ çàâåðøåíà è
äðóãàÿ íà ïîäõîäå, è çíàòü, êàê ïîääåðæèâàòü ýòè èçìåíåíèÿ,
âìåøèâàÿñü â ïðîöåññ.

Êîãäà êëèåíò óæå ðàññêàçàë ñâîþ èñòîðèþ, ìîæåò ïîñëåäîâàòü
÷òî-òî äðóãîå. Â ýòîò ìîìåíò ñòîèò íåêîòîðîå âðåìÿ ïîðóêîâî-
äèòü ïðîöåññîì è ïîáóäèòü êëèåíòà ïîïðîáîâàòü ÷òî-òî ñäå-
ëàòü, — íàïðèìåð, ïðîáó. Äàéòå ñèãíàë, ÷òî âû óñëûøàëè ýòó èñ-
òîðèþ, ïðîèçíåñÿ êàêîå-òî èòîãîâîå êîíòàêòíîå âûñêàçûâàíèå î
íåé. Çàòåì ñòîèò ñïðîñèòü, óìåñòíî ëè ñåé÷àñ ïîïðîáîâàòü ÷òî-
òî èññëåäîâàòü èëè âî ÷òî-òî óãëóáèòüñÿ. Åñëè äðóãîé ÷åëîâåê
÷óâñòâóåò, ÷òî ýòî óìåñòíî, ñëåäóþùåå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, —
ýòî ïîïðîñèòü îá îñîçíàííîñòè è ïîääåðæàòü åå èçìåíåíèåì
òåìïà è òîíà ãîëîñà. Çàòåì ïðîâåäèòå íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò
èëè ÷òî-òî åùå. Âîò òîãäà è îò÷àñòè âîò òàê íóæíî ïåðåõîäèòü
îò îáû÷íîãî ñîçíàíèÿ ê îñîçíàííîñòè. Ïåðåõîä ê ñîñòîÿíèÿì
ïðîðàáîòêè àíàëîãè÷åí. Ðàáîòàéòå, îðèåíòèðóÿñü íà ïðèçíàêè
òîãî, ÷òî ìîìåíò íàçðåë. Ëèáî ñëóøàéòå è íàáëþäàéòå, îòñëåæè-
âàéòå ìîìåíò ïîÿâëåíèÿ “ðåáåíêà” èëè òîãî èëè èíîãî ÷óâñòâà.
Âðåìÿ ïåðåõîäà ê çíà÷åíèþ íàñòóïàåò òîãäà, êîãäà ó êëèåíòà
âîçíèêàåò ëþáîïûòñòâî ïîñëå ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ ñîñòîÿíèåì
ðåáåíêà èëè ñîáñòâåííûì ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì. Ñëåäóåò
çíàòü òàêæå, ÷òî ïðåäïðèíÿòü, êîãäà ïðîöåññ, òàê ñêàçàòü, “ñõî-
äèò ñ ðåëüñîâ”, è ïðåäîòâðàòèòü ýòî äîðîæíîå ïðîèñøåñòâèå. ß
íàçûâàþ ýòî “îñòàâàòüñÿ â èãðå”. Îïÿòü òàêè, äëÿ ýòîãî òðåáóåòñÿ
÷óâñòâîâàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò è â ÷åì ñîñòîèò àêòóàëüíàÿ ïîòðåá-
íîñòü ìîìåíòà.

Äëÿ ýòîãî òðåáóåòñÿ çíàòü, êîãäà:

 êëèåíòó åùå åñòü ÷òî ðàññêàçàòü;

 êëèåíò óæå ðàññêàçàë ñâîþ èñòîðèþ;

 ââåñòè îñîçíàííîñòü;

 ïîëó÷èòü äîñòóï, óãëóáèòü, ýêñïåðèìåíòèðîâàòü;

 çàêîí÷èòü ýêñïåðèìåíòû;

 ïðîñòî ïðåäëîæèòü ïîääåðæêó;

 âû ïðîäâèãàåòåñü íåäîñòàòî÷íî ìåäëåííî;
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 êëèåíòó íóæíî ñáàâèòü òåìï;

 àêòóàëüíà ïîòðåáíîñòü â áåçîïàñíîñòè;

 ñîõðàíÿòü ìîë÷àíèå.

È çíàòü, êàê:

 îáðàòèòü âíèìàíèå êëèåíòà âîâíóòðü;

 ïîääåðæàòü ïåðåõîä ê îñîçíàííîñòè;

 äàòü êëèåíòó çíàòü, ÷òî âû íà åãî ñòîðîíå;

 ïîáóäèòü êëèåíòà ñîîáùàòü î òåêóùåì ïåðåæèâàíèè;

 ïîáóäèòü êëèåíòà îòñëåæèâàòü òåêóùåå ïåðåæèâàíèå.

È íàó÷èòüñÿ ÷óâñòâîâàòü, êîãäà êëèåíò:

 íå â ñîñòîÿíèè îòñëåæèâàòü ïåðåæèâàíèå;

 íå îòêëèêàåòñÿ, à ðåàãèðóåò;

 èçáåãàåò îòâåòñòâåííîñòè;

 ïîãðóæåí â ÷óâñòâà è íå èíòåðåñóåòñÿ çíà÷åíèåì;

 ïîãðóæåí â çíà÷åíèÿ è ïî÷òè íè÷åãî íå ÷óâñòâóåò ïî
îòíîøåíèþ ê ïðîèñõîäÿùåìó;

 íå ðàñêðûâàåò âàæíûõ òåêóùèõ ïåðåæèâàíèé;

 ñèëüíî ðåàãèðóåò íà òî, ÷òî èì ðóêîâîäÿò;

 íå ñïîñîáåí ïîíÿòü îñîçíàííîñòü;

 íå ñîáëþäàåò íèêàêîé èëè ïî÷òè íèêàêîé äèñòàíöèè
ìåæäó ñîáîé è ñâîèì ïåðåæèâàíèåì.

È çàìå÷àòü òàêèå ïðîáëåìû, êàê:

 ÷àñòîå ïðåðûâàíèå ïðîöåññà;

 çàäåðæêè â ïîòîêå ïðîöåññà;

 âðàæäåáíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê òåðàïåâòó;

 èñòîùåíèå æèçíåííûõ ñèë;

 áåçîñòàíîâî÷íûé ñëîâåñíûé ïîòîê.
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Ìíîãîå èç ïåðå÷èñëåííîãî, íàïðèìåð, òåìï è ñòðàòåãèè, íóæíî
àäàïòèðîâàòü ê äàííîìó êîíêðåòíîìó êëèåíòó. Êàæäûé êëèåíò
óíèêàëåí.

Â ëþáîé íåíàñèëüñòâåííîé ïñèõîòåðàïèè âåäåíèå, óïðàâëåíèå è
ðóêîâîäñòâî â öåëîì îêàçûâàåòñÿ ñåíçèòèâíûì è òîíêèì ïðîöåñ-
ñîì. Íàñèëèå è óïðàâëåíèå ïðîöåññîì — ýòî äàëåêî íå îäíî è
òî æå. Íåíàñèëèå îïðåäåëÿåòñÿ òåì, êàê âû äåéñòâóåòå, à íå òåì,
äåéñòâóåòå ëè âû. Íå ÿâëÿåòñÿ íàñèëüñòâåííûì ïðîñòî äåéñòâî-
âàòü èëè âåñòè ïðîöåññ. Åñëè íà òî ïîøëî, èíîãäà íàñèëèåì ìî-
æåò áûòü îòêàç îò êàêèõ áû òî íè áûëî äåéñòâèé. Íàñèëèå îçíà-
÷àåò äåéñòâîâàòü ïðèíóäèòåëüíî, âîïðåêè æåëàíèþ èëè íåñìîò-
ðÿ íà ñîïðîòèâëåíèå äðóãîãî ÷åëîâåêà. Íàñèëüñòâåííî ñòàíî-
âèòüñÿ íà ÷üþ-òî ñòîðîíó, êîãäà ýòî âíîñèò ðàçäîð è ðàçðóøå-
íèå. Åñëè âû äåéñòâóåòå â ñîîòâåòñòâèè ñ îñÿçàåìûìè ïîòðåáíî-
ñòÿìè êëèåíòà è ñâîèìè ñîáñòâåííûìè, åñëè âû âíèìàòåëüíî îò-
ñëåæèâàåòå, ñòðåìèòåñü ïîíÿòü, èñïîëüçóåòå ïîäõîäÿùèå ìîìåí-
òû è ïîëó÷àåòå ðàçðåøåíèå íà âñåõ óðîâíÿõ êëèåíòà è ñàìîãî
ñåáÿ, òî âàøè äåéñòâèÿ áóäóò íåíàñèëüñòâåííûìè.

Â ýòèõ ðàìêàõ âû ìîæåòå áðàòü ðóêîâîäñòâî íà ñåáÿ. Åñëè âû ïî-
ñòîÿííî îòñëåæèâàåòå òî, êàê âîñïðèíèìàþòñÿ âàøè ïðåäëîæå-
íèÿ è óêàçàíèÿ, âû âñåãäà ìîæåòå îòñòóïèòü, êàê òîëüêî ÷òî-òî
îêàæåòñÿ íå ïî íóòðó. Â òàêîì ñëó÷àå âû áóäåòå íåíàñèëüñòâåí-
íûìè. Ïðè ýòîì âçÿòü íà ñåáÿ ðóêîâîäñòâî çíà÷èò ïðîñòî-íàïðîñ-
òî ïðåäëîæèòü ñîâåò èëè äàòü ïðÿìóþ êîìàíäó. Íàïðèìåð: “Ïîîò-
ñëåæèâàé íåìíîãî ýòó ãðóñòü è çàìåòü, ÷åãî îíà õî÷åò”. Âçÿòü íà
ñåáÿ ðóêîâîäñòâî ìîæåò òàêæå îçíà÷àòü ïîïðîñèòü ÷åëîâåêà îò-
ñëåæèâàòü ÷òî-òî ìó÷èòåëüíîå. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû äîëæíû áûòü
ãîòîâû âèäåòü ÷åëîâåêà â åãî áîëè. Áîëü ïîëíà èíôîðìàöèè î
òîì, ÷òî îáñòîèò íå òàê è â ÷åì åñòü ïîòðåáíîñòü. Îòñëåæèâàòü
áîëü — ëó÷øèé ñïîñîá èçâëå÷ü èç íåå óðîê. Ïðèâû÷êè êëèåí-
òà — ýòî ÷àùå âñåãî ñïîñîáû èçáåãàíèÿ èëè óõîäà îò áîëè, ïîýòî-
ìó åå îòñëåæèâàíèå ìîæåò ïîìî÷ü íàì ÷òî-òî âûÿñíèòü. Åñëè âû
ïîïðîáóåòå ñëèøêîì áûñòðî îáëåã÷èòü áîëü, òî âû, ñêîðåå âñåãî,
íå ñóìååòå óñòàíîâèòü êîíòàêò ñ ëåæàùèì â åå îñíîâå ãëóáèííûì
ìàòåðèàëîì è ïîíÿòü åãî, è â ðåçóëüòàòå ìàëî ÷òî èçìåíèòñÿ.

Íàêîíåö, ðàçóìíî ïîìíèòü î òîì, ÷òî: (1) âû ðóêîâîäèòå òîëüêî
ïðîöåññîì òåðàïèè, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ âòîðîñòåïåííûì (ïî êðàé-
íåé ìåðå äëÿ êëèåíòà) ïî îòíîøåíèþ ê ïðîöåññàì ïîääåðæàíèÿ
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æèçíè, ñîõðàíåíèÿ èäåíòè÷íîñòè, çàáîòû î ñåáå, çàùèòû è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ ñàìîãî ñåáÿ; (2) âû íå ìîæåòå èñöåëèòü äðóãî-
ãî ÷åëîâåêà, à ìîæåòå ëèøü ïîääåðæàòü åãî ñîáñòâåííûé ïðî-
öåññ èñöåëåíèÿ. Òàê ÷òî íå íàñòàèâàéòå íà ñâîèõ ïëàíàõ; åñëè
âû íàðóøèòå ïðèîðèòåòû êëèåíòà, íàïðèìåð, áåçîïàñíîñòü è
êîíòðîëü, òî ïðîöåññ ñîéäåò ñ ðåëüñîâ. Âû äîëæíû áûòü ãîòîâû
îòñòóïèòü.

Íåêîòîðûå î÷åâèäíûå ïðèçíàêè òîãî,
÷òî íåîáõîäèìî ÷òî-òî åùå

ÑÒÀÄÈÈ ÏÐÈÇÍÀÊÈ

1. Ïîñòðîåíèå âçàèìîîòíî-
øåíèé

Äîâåðèå è áåçîïàñíîñòü

Ñîòðóäíè÷åñòâî áåññîçíà-
òåëüíîãî

2. Ðåæèì òåðàïèè
Îñîçíàííîñòü, âíèìàíèå

îáðàùåíî âíóòðü ñåáÿ

Êëèåíò íàñòîðîæå, íåðâíè÷à-
åò, íå ìîæåò îáðàòèòüñÿ âî-
âíóòðü, åãî òåëî íàïðÿæåíî,
ðóêè ñëîæåíû ïîïåðåê òóëî-
âèùà, ãîëîâà ñëåãêà ïîâåðíó-
òà â ñòîðîíó.

Êëèåíò îòâå÷àåò ñëèøêîì
áûñòðî èëè íå äàåò ñåðüåç-
íûõ, ïðîäóìàííûõ îòâåòîâ,
çàáûâàåòñÿ, íåâåðíî èñòîëêî-
âûâàåò.

Êëèåíò ìàøèíàëüíî ðåàãèðó-
åò, óõîäèò â àáñòðàêöèè, ñî-
ñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà âíåøíåì,
óãëóáëÿåòñÿ â ðåøåíèå ïðî-
áëåì, ìíîãî è áûñòðî ãîâî-
ðèò, èñïûòûâàåò ïîòðåáíîñòü
âñå âðåìÿ ðàçãîâàðèâàòü,
ñëèøêîì ñîñðåäîòî÷åí íà òå-
ðàïåâòå êàê “ñïàñèòåëå” è
ñïåöèàëèñòå, ÷òîáû îáðàòèòü-
ñÿ âíóòðü ñåáÿ.
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Ñíèæåíèå òåìïà

Ñáîð èíôîðìàöèè

Ñáîð èíôîðìàöèè âòîðîñòåïåíåí ïî îòíîøåíèþ ê óïðàâëåíèþ
ïðîöåññîì. Îí äîëæåí ïðîâîäèòüñÿ ãëàâíûì îáðàçîì ñ ïîìîùüþ
îòñëåæèâàíèÿ è îáäóìûâàíèÿ. Êàê ÿ óæå ãîâîðèë, íàì íóæíî
áûòü îñìîòðèòåëüíûìè â òîì, ÷òîáû íåâçíà÷àé íå ïîâåñòè êëè-
åíòà òåì èëè èíûì ïóòåì èñêëþ÷èòåëüíî ðàäè óäîâëåòâîðåíèÿ
ñâîåãî ëþáîïûòñòâà. Òàêîãî ðîäà âåùè ìîãóò ëåãêî ñîðâàòü òåðà-
ïèþ, âûâåäÿ êëèåíòà èç ïðîöåññà. Ïîýòîìó òåðàïåâò ñîáèðàåò
èíôîðìàöèþ, èçáåãàÿ ïðÿìîé ïîìîùè êëèåíòà. Òàêîé ñáîð èí-
ôîðìàöèè âêëþ÷àåò â ñåáÿ ìèíèìóì âîïðîñîâ è îáùåé ìàíåðîé
ïðîâåäåíèÿ äàåò êëèåíòó ïîíÿòü, ÷òî âðåìÿ ïðèíàäëåæèò åìó,
ñëóæèò äëÿ âûïîëíåíèÿ åãî çàìûñëîâ. Òàê ÷òî ìû óçíàåì î êëè-
åíòå, îòñëåæèâàÿ òåêóùåå ïåðåæèâàíèå, âûñëóøèâàÿ óáåæäåíèÿ,
÷óâñòâóÿ òî, ÷òî ñèñòåìàòè÷íî, è îòñëåæèâàÿ âçàèìîîòíîøåíèÿ
òåðàïåâòà è êëèåíòà. Ìû äåëàåì ýòî, ñîçäàâàÿ è ïðîâîäÿ íåáîëü-
øèå ýêñïåðèìåíòû, âûçûâàÿ ïðè ýòîì âñåâîçìîæíûå ïåðåæèâà-
íèÿ è èññëåäóÿ èõ âìåñòå ñ êëèåíòîì.

Òåðàïåâò ñëóæèò ñâîè ñîáñòâåííûì èíñòðóìåíòîì, òî÷íî òàê æå,
êàê ìóçûêàíò, àêòåð èëè ñïîðòñìåí. Ïîýòîìó ìû èñïîëüçóåì ñâîå
ñîáñòâåííîå ïåðåæèâàíèå, ïîçâîëÿÿ ñâîåìó îùóùåíèþ âçàèìî-
îòíîøåíèé ÷åòêî âûðàçèòüñÿ â ñëîâåñíîì ñîçíàíèè. Áëàãîäàðÿ
ýòîìó ìîæíî âðåìÿ îò âðåìåíè “âûïðûãèâàòü” èç ñèñòåìû. Èíîã-
äà ìû “ïðèìåðÿåì íà ñåáÿ” ïåðåæèâàíèå êëèåíòà, íà ìãíîâåíèå
ïåðåíèìàÿ åãî ïîçó, æåñòû, ÷óâñòâà èëè âûðàæåíèå ëèöà, ÷òîáû
ïî÷óâñòâîâàòü, êàêîâî ñåé÷àñ áûòü â ìèðå êëèåíòà. Òàêàÿ “ïðè-
ìåðêà” ñòàíîâèòñÿ âòîðîé ïðèðîäîé è íå òðåáóåò ïî÷òè íèêàêèõ
ðåàëüíûõ äâèæåíèé. Ýòî óìåíèÿ âûñîêîãî óðîâíÿ; èìè íóæíî
îâëàäåòü. Îíè ñóùåñòâåííî âàæíû. Êàê ñêàçàëà Þäîðà Âåëòè:
“Ãîðàçäî òðóäíåå ñëóøàòü ðàññêàç, ÷åì ñëûøàòü åãî”. Òåðàïåâ-
òû çàíèìàþòñÿ òàêîãî ðîäà íåïðîñòûìè âåùàìè.

Êëèåíò íå îòñëåæèâàåò ïåðå-
æèâàíèÿ, âîçíèêàþò íîâûå
èíòåðåñû, ïðè ïîïûòêå óãëó-
áèòüñÿ êëèåíò çàáûâàåòñÿ,
âûõîäèò èç ñîñòîÿíèÿ îñîç-
íàííîñòè.
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Ìû îêàçûâàåì ãëóáîêîå âîçäåéñòâèå è íà òî, êàêèì îáðàçîì êëè-
åíò ñîáèðàåò èíôîðìàöèþ. Ìû äåëàåì ýòî, ïîäàâàÿ ïðèìåð îñîç-
íàííîñòè, òî÷íîñòè, ìåäëåííîãî òåìïà, ëþáîïûòñòâà, ïðåáûâà-
íèÿ â íàñòîÿùåì, ïîèñêà çíà÷åíèÿ íàïðÿæåíèé; âñåì òåì, êàê ìû
ñàìè âûðàæàåì ïðèíöèïû. Òàêîé ïðèìåð îêàçûâàåò ïåðâîñòå-
ïåííîå âëèÿíèå íà êëèåíòà. Ìû äåëàåì ýòî:

 èñïîëüçóÿ êîíòàêòíûå âûñêàçûâàíèÿ âìåñòî âîïðîñîâ;
 âðåìÿ îò âðåìåíè ïðîñòî ñëóøàÿ è íå êîíòðîëèðóÿ;
 îáó÷àÿ îñîçíàííîñòè;
 îáó÷àÿ ïîèñêó çíà÷åíèÿ è ãëóáèííûõ óáåæäåíèé;
 íàïðàâëÿÿ ïðîöåññ ê òåêóùåìó ïåðåæèâàíèþ;
 íàïðàâëÿÿ ïðîöåññ ê îðãàíèçàöèè îïûòà;
 äåðæà êàíàëû âîñïðèÿòèÿ îòêðûòûìè;
 óãëóáëÿÿñü, à íå ïåðåñêàêèâàÿ ñ îäíîãî íà äðóãîå;
 íå âäàâàÿñü â îáúÿñíåíèÿ è òåîðèè;
 îòïðàâëÿÿñü íà ïîèñê çíà÷åíèÿ;
 ñîõðàíÿÿ ïîçèöèþ ýêñïåðèìåíòàòîðà, ïðîñòî ñîáèðàþ-
ùåãî èíôîðìàöèþ.

Âî âðåìÿ òåêóùåãî ïðîöåññà íåîáõîäèìî çàäàâàòü ñåáå íåñêîëü-
êî âàæíûõ âîïðîñîâ, íàïðèìåð: êàêóþ ðîëü êëèåíò âûáèðàåò äëÿ
ñåáÿ? Â êàêîé ðîëè îêàçûâàåòåñü âû? Êóäà èäåò ïðîöåññ? ×òî õî-
÷åò ïðîèçîéòè? Â êàêîãî âèäà ñèñòåìó ìû ïîïàäàåì? Åñëè ïðîñòî
çàäàâàòüñÿ âîïðîñàìè è ïðîÿâëÿòü ëþáîïûòñòâî, íå çàíèìàÿñü
àêòèâíûì ïîèñêîì èíôîðìàöèè, òî âîçíèêíóò óñòàíîâêè è ïðè-
âû÷êè, ïðèâîäÿùèå ê ãëóáîêèì îçàðåíèÿì. Êðîìå òîãî, îòñëåæè-
âàíèå èíòåðåñîâ êëèåíòà, ñëåäîâàíèå èì è ëþáîïûòñòâî äàäóò
âàì çíàíèÿ îá îñíîâîïîëàãàþùåé óïîðÿäî÷åííîñòè, íà êîòîðóþ
âû ñ êëèåíòîì ìîæåòå ïîëàãàòüñÿ. À ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ñîçäàåò
âåðó â íå òðåáóþùåå óñèëèé ïîÿâëåíèå òîãî, ÷òî íóæíî äëÿ íà-
øåãî èçëå÷åíèÿ è ðîñòà, è äëÿ âñåõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå æäóò
âîçìîæíîñòè ïðîèçîéòè.

Íà ÷åì ìû ñîñðåäîòî÷èâàåì âíèìàíèå

Äàííûé ìåòîä ðàáîòàåò è ñ ïåðåæèâàíèåì, è ñ óáåæäåíèÿìè.
Óáåæäåíèÿ, â îñîáåííîñòè íåñóùèå ýìîöèîíàëüíûé çàðÿä, ðóêî-
âîäÿò, îðãàíèçóþò è îãðàíè÷èâàþò ïåðåæèâàíèÿ. Ïîýòîìó êàæäîå
òåêóùåå ïåðåæèâàíèå — ýòî íåïîñðåäñòâåííûé ïðèìåð îðãàíè-
çóþùåé âëàñòè óáåæäåíèé. Ìû ðàáîòàåì ñ ïåðåæèâàíèåì, ÷òîáû
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äîñòè÷ü ãëóáèííûõ óáåæäåíèé, ÷òîáû âíåñòè èõ â ñîçíàíèå, ãäå
ìû ìîæåì èññëåäîâàòü àëüòåðíàòèâû. Ìû ðàáîòàåì ñ àëüòåðíàòèâ-
íûìè óáåæäåíèÿìè, äëÿ òîãî ÷òîáû ñîçäàòü âîçìîæíîñòü íîâûõ
ïåðåæèâàíèé. Ìû ïåðåõîäèì îò ïåðåæèâàíèé ê óáåæäåíèÿì è îò
óáåæäåíèé ê ïåðåæèâàíèÿì. Ìû èíîãäà íàçûâàåì ýòî ðàáîòîé íà
ñòûêå óìà è òåëà. Ïðè äîñòàòî÷íî ïðîäîëæèòåëüíîì îòñëåæèâà-
íèè îïðåäåëåííîãî ïåðåæèâàíèÿ âñïëûâàþò âîñïîìèíàíèÿ,
óáåæäåíèÿ è çíà÷èìûå îáðàçû. Ïðè îòêðûòîì è èñêðåííåì îòñëå-
æèâàíèè îáðàçîâ, âîñïîìèíàíèé è óáåæäåíèé âñïëûâàþò íàñû-
ùåííûå ÷óâñòâàìè ïåðåæèâàíèÿ. Â õîäå òåðàïèè ïðîèñõîäèò âîç-
âðàòíî-ïîñòóïàòåëüíîå äâèæåíèå ìåæäó äâóìÿ ýòèìè óðîâíÿìè.

Â äàííîì ìåòîäå ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó îêàçûâàþò íåñêîëü-
êèìè ñïîñîáàìè. Îäèí èç ñïîñîáîâ — ïðèêîñíîâåíèå. Ìû êàñà-
åìñÿ èëè äåðæèì êëèåíòîâ, êîãäà îíè èñïûòûâàþò áîëü, ãîðå
èëè â íèõ ïðîÿâëÿåòñÿ îáèæåííûé ðåáåíîê. Êðîìå òîãî, ìû
ïðåäëàãàåì ýìîöèîíàëüíî ïîääåðæèâàþùèå âûñêàçûâàíèÿ. Îäèí
èç ñïîñîáîâ èõ èñïîëüçîâàíèÿ — èññëåäîâàòü â ñîñòîÿíèè îñîç-
íàííîñòè, êàê äðóãîé ÷åëîâåê îðãàíèçóåòñÿ âîêðóã âîçìîæíîñòè
ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè. Âåäü åñëè âû íå ïîëó÷àåòå òîãî, ÷òî
âàì íóæíî îò æèçíè, åñòü òîëüêî äâà âàðèàíòà: ëèáî â ìèðå ýòî-
ãî íåò (è â òàêîì ñëó÷àå òåðàïèÿ íå ïîìîæåò ýòî ïîëó÷èòü), ëèáî
â ìèðå ýòî âñå-òàêè åñòü, à âû åãî íå áåðåòå. Íàì íðàâèòñÿ îáíà-
ðóæèâàòü è ïðîðàáàòûâàòü ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, êîòîðàÿ
äîñòóïíà è íå ïðèíèìàåòñÿ. Ìû èññëåäóåì óáåæäåíèÿ, êîòîðûå
ïðåïÿòñòâóþò ïðèíÿòèþ.

Ìû òàêæå èñïîëüçóåì ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó äëÿ òîãî, ÷òî-
áû âûðàáîòàòü ñèëó è ñìåëîñòü. Êîãäà ìû ãîâîðèì äîáðûå ñëîâà,
ïðèêàñàåìñÿ ê êëèåíòó èëè êðåïêî äåðæèì åãî â ðóêàõ, òî ïîìî-
ãàåì åìó ïîäãîòîâèòüñÿ ê òîé ÷àñòî íåëåãêîé ýìîöèîíàëüíîé ðà-
áîòå, êîòîðîé áûâàåò òåðàïèÿ. Ïðè ýòîì ìû âíèìàòåëüíî ñëåäèì
çà òåì, ÷òîáû íå îêàçûâàòü ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, êîòîðóþ
íå ïðèíèìàþò. Òàêèì îáðàçîì, ìû õîòèì ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå
ýìîöèîíàëüíîé çàâèñèìîñòè. Ïðåäëàãàÿ ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåð-
æêó, ìû îòñëåæèâàåì, ïðèíèìàåò ëè åå íà ñàìîì äåëå äðóãîé ÷å-
ëîâåê èëè íåò. Èíîãäà ÷åëîâåêà áîëüøå ïðèâëåêàåò èäåÿ ýìîöè-
îíàëüíîé ïîääåðæêè è ñâÿçàííîå ñ ýòèì ðàçûãðûâàíèå ðîëåé,
÷åì ðåàëüíûå, ôèçè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ óäîâîëüñòâèÿ, îáëåã÷å-
íèÿ, òåïëà è ò.ä. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ìû èñïîëüçóåì ñîñòîÿíèå îñîç-
íàííîñòè, ÷òîáû ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà âîïðîñå ýìîöèî-
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íàëüíîé ïîääåðæêè. Åñëè ýìîöèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà ïðèíèìàåò-
ñÿ, â ïåðåæèâàíèè áóäóò ïðèñóòñòâîâàòü óäîâëåòâîðåíèå è çà-
âåðøåííîñòü. Ïîäëèííàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà âñåãäà âåäåò
ê çàâåðøåííîñòè. Îíà ïðèíèìàåòñÿ è ïåðåæèâàåòñÿ. Ðàíî èëè
ïîçäíî îíà óäîâëåòâîðÿåò ñîîòâåòñòâóþùóþ åé ïîòðåáíîñòü, è
òîãäà ïðîèñõîäèò ïåðåîðèåíòàöèÿ. Ìíîãèå óñïåøíûå ñåàíñû çà-
âåðøàþòñÿ â òîò ìîìåíò, êîãäà êëèåíò ïðèíèìàåò ýìîöèîíàëü-
íóþ ïîääåðæêó, êîòîðóþ íå ìîã ïðèíÿòü ðàíüøå. È â òå÷åíèå
íåêîòîðîãî âðåìåíè êàæåòñÿ, ÷òî îí åþ íèêîãäà íå íàñûòèòñÿ.
Íî, êàê ïðàâèëî, ÷åðåç äåñÿòü-ïÿòíàäöàòü ìèíóò ó êëèåíòà ïîÿâ-
ëÿåòñÿ èíòåðåñ ê çàâåðøåíèþ è ïåðåõîäó ê ÷åìó-òî íîâîìó. Ïðî-
öåññ ïðèõîäèò ê ñàìîïðîèçâîëüíîìó è îáû÷íîìó êîíöó. Åñëè ìû
îñìîòðèòåëüíû ñ ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêîé è äëÿ âíåñåíèÿ ÿñ-
íîñòè èñïîëüçóåì ñîñòîÿíèå îñîçíàííîñòè, çàâèñèìîñòü ñòàíî-
âèòñÿ ïðåäìåòîì èçó÷åíèÿ èëè âîîáùå íå âîçíèêàåò.

Ê òîìó æå ìû ìíîãî ðàáîòàåì ñ òåëîì. Êàê ÿ òîëüêî ÷òî ãîâîðèë,
ìû ðàáîòàåì íà ñòûêå óìà è òåëà. Ìû ñîâåðøàåì ïåðåõîäû ìåæäó
òåëåñíûìè ïåðåæèâàíèÿìè è çíà÷åíèåì ýòèõ ïåðåæèâàíèé. Íà-
ïðèìåð, ìû äåëàåì ïðîáó, à çàòåì èçó÷àåì âûçâàííîå åþ ïåðåæè-
âàíèå, íàïðèìåð, ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå èëè îùóùåíèÿ. È íàîáî-
ðîò, ìû ìîæåì âçÿòü òåëåñíîå ïåðåæèâàíèå, íàïðèìåð, íàïðÿæå-
íèå è îòïðàâèòüñÿ íà ïîèñê çíà÷åíèÿ, îáðàùàÿñü ê ïîäñîçíàíèþ
ñ ïðîñüáîé ïðåäîñòàâèòü ñëîâà, îáðàçû è âîñïîìèíàíèÿ, ñâÿçàí-
íûå ñ ýòèì íàïðÿæåíèåì. Êîíå÷íî, âñå ýòî íóæíî äåëàòü â ïîäõî-
äÿùèå ìîìåíòû è ïîäõîäÿùèìè ñëîâàìè. Äîëæíà ïðèñóòñòâîâàòü
ñâÿçü ñ áåññîçíàòåëüíûì. Ìû òàêæå îòñëåæèâàåì òåëåñíûå ïðè-
çíàêè âíóòðåííåãî ïåðåæèâàíèÿ ÷åðåç æåñòû, ïîçó, âûðàæåíèå
ëèöà è äàæå ñòðîåíèå òåëà, îòòåíîê è òåêñòóðó êîæè, òåìïåðàòóðó
è ìàíåðó äâèæåíèé. Âñå ýòî ñëóæèò íåïðåðûâíîé îáðàòíîé ñâÿ-
çüþ ïî òîìó, êàêîå âîçäåéñòâèå îêàçûâàþò íàøè âìåøàòåëüñòâà.

Êðîìå òîãî, êàê áûëî îïèñàíî â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ, ìû ðàáîòà-
åì ñ îñîáûìè ñîñòîÿíèÿìè ñîçíàíèÿ è îðãàíèçàöèåé îïûòà.

ËÎÃÈÊÀ ÌÅÒÎÄÀ
Ïðèìåíÿåìûé íàìè ìåòîä ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàéòè ìàðøðóò ê
ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó è âèäîèçìåíèòü åãî âîçäåéñòâèå íà
æèçíü êëèåíòà. Èñõîäÿ èç òåêóùåãî ïåðåæèâàíèÿ êëèåíòà, ïðî-



22714. Îñíîâíûå âèäû ðàáîòû è ëîãèêà ìåòîäà

ÿâëÿþùåãîñÿ â ïîçå, êîíôèãóðàöèè òåëà, æåñòàõ, èíòîíàöèè, ìû
ñòàðàåìñÿ íàéòè êëþ÷è ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó êëèåíòà è ìàð-
øðóòû äîñòóïà ê ýòîìó ìàòåðèàëó. Ìíå ýòî ïðåäñòàâëÿåòñÿ ðàáî-
òîé ñ èíôîðìàöèîííûìè ïðîöåññàìè â æèâûõ ñèñòåìàõ. Òàêîé
âçãëÿä ïîçâîëÿåò âûðàáîòàòü ëîãèêó ìåòîäà. Îí ïîìîãàåò íàì
îïèñàòü è ïðîÿñíèòü òå èñõîäíûå ïðåäïîñûëêè, íà êîòîðûõ îñ-
íîâàíà ýòà ðàáîòà è íàø ïîäõîä ê ðàáîòå ñ ëþäüìè.

Õàêîìè — ýòî ÷åòêî îïðåäåëåííûé ìåòîä ðàáîòû ñ ëþäüìè, êî-
òîðîìó ìîæíî îáó÷èòü. Õîòÿ â ïðèìåíåíèè ýòîãî ìåòîäà åñòü
áîëüøàÿ äîëÿ èñêóññòâà, ÷óâñòâèòåëüíîñòè è òâîð÷åñòâà, ëåæà-
ùàÿ â åãî îñíîâå ëîãèêà ïðàãìàòè÷íà è íåäâóñìûñëåííà. Ñóùå-
ñòâóåò ïîëíûé êóðñ îáó÷åíèÿ Õàêîìè-òåðàïèè, ñîñòîÿùèé èç òå-
îðèè è íåñêîëüêî ñîòåí ÷àñîâ ïðàêòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Òðåíå-
ðû è ïðåïîäàâàòåëè Õàêîìè, â òîì ÷èñëå è ÿ, óæå áîëåå äåñÿòè
ëåò îáó÷àþò èñêóññòâó Õàêîìè-òåðàïèè.

Ñàì ìåòîä èìååò äåëî ñ òåì, êàêèì îáðàçîì ëþäè ïåðåðàáàòûâà-
þò èíôîðìàöèþ. Â äàííîì ñëó÷àå ìîæíî ãîâîðèòü î äâóõ ñèñòå-
ìàõ. Îäíà ïîääåðæèâàåò è ñîâåðøåíñòâóåò áèîëîãè÷åñêóþ îðãà-
íèçàöèþ. Âòîðàÿ ïîääåðæèâàåò ñèìâîëè÷åñêóþ îðãàíèçàöèþ, â
òîì ÷èñëå ðå÷ü, ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå è êóëüòóðíûå âëèÿíèÿ.
Âçàèìîäåéñòâèå äâóõ ñèñòåì — óìà è òåëà ñîçäàåò è ïîääåðæè-
âàåò âåñü êîìïëåêñ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, êîòîðûé ìû íàçûâàåì
õàðàêòåðîì. Ïîýòîìó ìû îñîáî âûäåëÿåì è ïðèìåíÿåì ïðåæäå
âñåãî èíôîðìàöèþ íà ñòûêå óìà è òåëà, èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ
îáúåäèíÿåò â îäíî öåëîå ñèìâîëè÷åñêèå è áèîëîãè÷åñêèå ïðî-
öåññû. Âîò ïî÷åìó ìåòîä “òåëåñíî-îðèåíòèðîâàí”, è îäíà èç åãî
îñíîâíûõ öåëåé — ïîñòðîèòü îðãàíè÷íîå âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó
äâóìÿ ýòèìè îñíîâíûìè ñèñòåìàìè.

Ëå÷åíèå ñòðîèòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òî òåðàïåâò ñëåäóåò çà îðãà-
íè÷íûìè ïðîöåññàìè äðóãîãî ÷åëîâåêà, ïðîöåññàìè, â êîòîðûõ
ñóùåñòâåííà ïîòðåáíîñòü ñàìîðåãóëÿöèè. Êëèåíò — ýòî íå òîëü-
êî ñèñòåìà ïåðåðàáîòêè èíôîðìàöèè. Êëèåíò — ýòî æèâàÿ ñèñ-
òåìà. Ïîýòîìó ìåòîä íå òîëüêî òåëåñíî-îðèåíòèðîâàí, îí îðèåí-
òèðîâàí íà æèâûå ñèñòåìû. È â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ìû, ëþäè, âåñüìà
íåîðäèíàðíûå æèâûå ñèñòåìû â ýòîé ÷àñòè ñîëíå÷íîé ñèñòåìû,
îáëàäàþùèå óíèêàëüíûìè ñèìâîëè÷åñêèìè è êóëüòóðíûìè ñïî-
ñîáíîñòÿìè, ìåòîä îðèåíòèðîâàí íà ñàìîñîçíàþùåãî ÷åëîâåêà.
Òàê æå, êàê äðåâíèì äàîñàì, íàì ïðåòèò èäòè âðàçðåç ñ åñòåñòâîì
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âåùåé, ïðèìåíÿòü ñèëó, êîãäà îíà ïðîñòî íå íóæíà. Íàøå “ëå-
êàðñòâî” âîñõèòèòåëüíî ýíåðãîýêîíîìíî, íåíàñèëüñòâåííî è íå-
òîêñè÷íî.

Íàøè öåëè — ïîîùðÿòü, ïîääåðæèâàòü è âûçûâàòü èçìåíåíèå íà
óðîâíå ãëóáèííîãî ìàòåðèàëà. Èäÿ ê ýòîé öåëè, ìû íå áîðåìñÿ ñ
çàùèòàìè. Ñêîðåå, ìû èõ ïîääåðæèâàåì. Ìû ðàññìàòðèâàåì èõ
êàê óñèëèÿ ïî óïðàâëåíèþ ïåðåæèâàíèåì. Ïîääåðæèâàÿ èõ, ìû
ðàáîòàåì íàä ïîñòðîåíèåì âçàèìîîòíîøåíèé, â êîòîðûõ äðóãîé
÷åëîâåê áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ äîñòàòî÷íî áåçîïàñíî, ÷òîáû
äîáðîâîëüíî ïîääàòüñÿ ïåðåæèâàíèþ è âûðàæåíèþ ãëóáèííûõ
âîñïîìèíàíèé è ýìîöèé. Âñå ìû èçáåãàåì êîíòàêòà ñ ãëóáèííûì
ìàòåðèàëîì, ñîçäàâàÿ øóì â ôîðìå îòâëå÷åíèé è ðàçâëå÷åíèé,
îáðàùàÿ âíèìàíèå íà âñå ÷òî óãîäíî è ïîääåðæèâàÿ äîñòàòî÷íî
âûñîêèé óðîâåíü íàïðÿæåíèÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû çàãëóøàòü ÷óâñòâà
è ñíèæàòü ÷óâñòâèòåëüíîñòü. Áåçîïàñíîñòü ñíèæàåò øóì, à ñî-
ñðåäîòî÷åííîñòü íà òåêóùåì ïåðåæèâàíèè ïðèâîäèò íàñ ê êîí-
òàêòó ñ ãëóáèííûì ÿäðîì.

Èñõîäíûå ïðåäïîñûëêè

Ìåòîä îñíîâàí íà ñëåäóþùèõ äîïóùåíèÿõ. Êàæäîå ïåðåæèâàíèå
ñîäåðæèò ìàðøðóòû äîñòóïà ê ïîääåðæèâàþùèì åãî áèîëîãè-
÷åñêèì è ñèìâîëè÷åñêèì ñòðóêòóðàì. Ýòè ìàðøðóòû íà÷èíàþòñÿ
ñ ñîñòàâëÿþùèõ ñàìîãî ïåðåæèâàíèÿ, òàêèõ, êàê îùóùåíèÿ, ÷óâ-
ñòâà, ìûñëè, îáðàçû, ïîáóæäåíèÿ è ò.ä. Ïîääåðæèâàþùèå ñòðóê-
òóðû ñïîñîáñòâóþò ñîçäàíèþ è îðãàíèçàöèè ïåðåæèâàíèÿ, îñòà-
âàÿñü â îñíîâíîì âíå îñîçíàíèÿ.

Îòñëåæèâàíèå îïðåäåëåííîãî ïåðåæèâàíèÿ, ñáîð äîïîëíèòåëü-
íîé èíôîðìàöèè ñ ïîìîùüþ àêòèâèçàöèè ïåðåæèâàíèÿ è èññëå-
äîâàíèÿ âñå áîëüøåãî êîëè÷åñòâà íåïîñðåäñòâåííûõ, òåïåðåø-
íèõ, â îñíîâíîì òåëåñíûõ ñîñòàâëÿþùèõ â êîíöå êîíöîâ àâòîìà-
òè÷åñêè ïðèâîäèò ê óñòàíîâëåíèþ êîíòàêòà ñ ïîääåðæèâàþùèìè
åãî ñòðóêòóðàìè è ïîëó÷åíèþ äîñòóïà ê íèì. Óâåëè÷èòü îáúåì
èíôîðìàöèè îá îïðåäåëåííîì àêòèâíîì ïåðåæèâàíèè ìîæíî
äâóìÿ ñïîñîáàìè. Ïåðâûé ñïîñîá — ïðîâîäèòü áîëüøå âðåìåíè
â ýòîì ïåðåæèâàíèè. Èíôîðìàöèÿ ñî âðåìåíåì íàêàïëèâàåòñÿ.
Áîëüøå âðåìåíè — áîëüøå èíôîðìàöèè. Äðóãîé ñïîñîá — óâå-
ëè÷èâàòü ÷óâñòâèòåëüíîñòü. Ìû ìîæåì óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî
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èíôîðìàöèè, èçâëåêàåìîé èç êàæäîãî ïåðåæèâàíèÿ, äîâîäÿ ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü äî âûñîêîãî óðîâíÿ è ïîääåðæèâàÿ åå íà ýòîì
óðîâíå. Â Õàêîìè ìû óâåëè÷èâàåì è ïîääåðæèâàåì ÷óâñòâèòåëü-
íîñòü ïðåæäå âñåãî ñ ïîìîùüþ òåõíèê, êîòîðûå ïîíèæàþò øóì, à
íå ïîâûøàþò óðîâåíü ñèãíàëà.

Ïðîéòè ïîä “ðàäàðîì” ñèñòåìû çàùèòû

Ïîñêîëüêó âñå ïðîöåññû õàðàêòåðà âêëþ÷àþò â ñåáÿ ïðèâû÷êè,
áëîêèðóþùèå ÷óâñòâèòåëüíîñòü êëèåíòà ê ñâîèì âíóòðåííèì
ïðîöåññàì, ìû íàõîäèì ñïîñîáû ïðîéòè ïîä “ðàäàðîì” ñèñòåìû
çàùèòû. Èíôîðìàöèÿ ïîääåðæèâàþùåé ñòðóêòóðû â îáû÷íîì ñî-
ñòîÿíèè áåññîçíàòåëüíà, ÷òî ïîçâîëÿåò ïîñâÿùàòü âñå ñîçíàíèå
ïîääåðæèâàåìîìó ïåðåæèâàíèþ. Íàïðèìåð, íà ðå÷ü âëèÿåò è ÷à-
ñòîòà ñåðäöåáèåíèÿ, è äûõàíèå, è ïðàâèëà ñòðóêòóðû ïðåäëîæå-
íèÿ, íî ýòî ïðîèñõîäèò âíå îñîçíàíèÿ è áîëüøåé ÷àñòüþ îñòàåò-
ñÿ íåçàìå÷åííûì. Ñõîäíûå ïðîöåññû íå äîïóñêàþò ãëóáèííûé
ìàòåðèàë â ñîçíàíèå. Âìåñòî òîãî ÷òîáû èñïîëüçîâàòü àãðåññèâ-
íûå òåõíèêè, âêëþ÷àþùèå ïðîöåññû óïðàâëåíèÿ ñîçíàíèåì, ìû
ïîääåðæèâàåì âñåãî ÷åëîâåêà â öåëîì, ïðåæäå âñåãî ïîòðåá-
íîñòü â áåçîïàñíîñòè, òåì ñàìûì âñòóïàÿ â ñîòðóäíè÷åñòâî ñ
ïðîöåññîì êëèåíòà. Ìû ïîíèæàåì øóì, à ñëåäîâàòåëüíî, ïîâû-
øàåì ÷óâñòâèòåëüíîñòü. Ìû îòñëåæèâàåì ïåðåæèâàíèå. Ìû äåé-
ñòâóåì ìÿãêî è ïëàñòè÷íî è ïîçâîëÿåì âðåìåíè ñîâåðøèòü ñâîþ
ðàáîòó.

ÃËÀÂÍÛÅ ÆÈÇÍÅÍÍÛÅ ÔÓÍÊÖÈÈ
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Ñáîð èíôîðìàöèè òåñíî ñâÿçàí c ôóíêöèÿìè, îñóùåñòâëÿþùèìè
äèñòàíöèðîâàíèå, îðèåíòàöèþ è ïðèñîåäèíåíèå (“inclusion”).
Ñàìîâûðàæåíèå àíàëîãè÷íûì îáðàçîì ñâÿçàíî ñ êîíòðîëåì è
èìïóëüñèâíîñòüþ, ñóæäåíèå — ñ ñèìïàòèåé, ïðèâÿçàííîñòüþ è
ïðèçíàòåëüíîñòüþ. Èìåííî ýòè òðè ïåðåìåííûå — ïðèñîåäèíå-
íèå, êîíòðîëü è ñèìïàòèÿ — èñïîëüçóþòñÿ Óèëüÿìîì Øóòöåì â
åãî èññëåäîâàíèè î ëè÷íîñòè è òðåâîæíîñòè. Ìû ñâÿçûâàåì
ôóíêöèþ âûõîäà ñ ñîçäàíèåì è ïîääåðæàíèåì îðãàíèçîâàííûõ
è öåëîñòíûõ èåðàðõèé ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé. Ýòî ïîçâîëÿåò
óäåëÿòü êàæäîìó çàäàíèþ äîëæíîå — íè áîëüøå, íè ìåíüøå —
è ñáàëàíñèðîâàòü ïîêîé è àêòèâíîñòü.
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ÑÍÈÆÅÍÈÅ ØÓÌÀ:
ÖÈÊË ×ÓÂÑÒÂÈÒÅËÜÍÎÑÒÈ

Â ïñèõîôèçèêå åñòü òàê íàçûâàåìûé çàêîí Âåáåðà — Ôåõíåðà. Â
íåì óòâåðæäàåòñÿ, ÷òî óðîâåíü ñèãíàëà, ïîääàþùåãîñÿ îáíàðó-
æåíèþ, çàâèñèò îò ôîíîâîãî øóìà. ×åì áîëüøå ôîíîâûé øóì,
òåì ñèëüíåå òðåáóåòñÿ ñèãíàë. Ýòîò ïðîñòîé è î÷åâèäíûé çàêîí
ãîâîðèò íàì êîå-÷òî î òîì, êàê ïîìîãàòü ÷åëîâåêó óñòàíàâëèâàòü
êîíòàêò ñ ñàìèì ñîáîé. Íàì íå íóæíî àíàëèçèðîâàòü åãî ïðîáëå-
ìû è ãîâîðèòü åìó, â ÷åì äåëî. Íàì íå íóæíî íàâÿçûâàòü åìó
íèêàêèõ ïåðåæèâàíèé. Íàì íå íóæíî çàñòàâëÿòü åãî èñïûòûâàòü
êàêèå-òî ÷óâñòâà. Ìû ìîæåì ïðîñòî ïîìî÷ü åìó ñíèçèòü øóì. À
ñ ïîíèæåíèåì øóìà ïîÿâëÿåòñÿ ñèãíàë.

Êàê âû, êîíå÷íî, çíàåòå, ÿ ïðèäåðæèâàþñü ìíåíèÿ, ÷òî èçëå÷å-
íèå íàïðàâëåíî èçíóòðè âîâíå, ÷òî îíî îðãàíè÷íî. Ýòî ñïðàâåä-
ëèâî íà âñåõ óðîâíÿõ, îñîáåííî íà ïñèõîëîãè÷åñêîì. Â õîäå òå-
ðàïèè íàì íóæíî îáðàòèòü âíèìàíèå êëèåíòà âîâíóòðü, ïîìî÷ü
åìó âîéòè âãëóáü ñåáÿ, íàéòè çíà÷åíèå, êîòîðîå çàÿâëÿåò î ñåáå
îòêóäà-òî èçíóòðè, èç ãëóáèííîãî ÿäðà. Òðóäíî ìåíÿòüñÿ íà
óðîâíå ãëóáèííîãî ÿäðà. Ìû èìååì ïðèâû÷êè, íå äîïóñêàþùèå
âíåñåíèÿ ãëóáèííîãî ìàòåðèàëà â ñîçíàíèå, îñîáåííî òðàâìàòè-
÷åñêîãî. Ìû óæå äàâíî íàó÷èëèñü ïåðåíàïðàâëÿòü âíèìàíèå,
åäâà ïðèáëèæàåìñÿ ê òàêèì âåùàì. Ïûòàÿñü îáðàòèòüñÿ âíóòðü
ñåáÿ, ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà êàêîì-òî ïåðåæèâàíèè, îðãàíèçîâàí-
íîì áåñïîêîÿùèì ãëóáèííûì ìàòåðèàëîì, ìû ñ òðóäîì íàñòðàè-
âàåìñÿ íà íåãî. Îòâëå÷åíèÿ, íàïðÿæåíèÿ, áåñïîêîéñòâà íàâîäíÿ-
þò íàøå âíèìàíèå, ïðåðûâàÿ ïîèñê.
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Çäåñü ìîæíî ïðîâåñòè àíàëîãèþ. Ìàòåðèàë, íà êîòîðîì ìû õî-
òèì ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ýòî ñèãíàë, íà êîòîðûé ìû õîòèì íàñòðî-
èòüñÿ. Îòâëå÷åíèÿ, íàïðÿæåíèÿ è áåñïîêîéñòâà, êîòîðûå ìåøà-
þò, ýòî øóì, çàãëóøàþùèé ñèãíàë. Ñèñòåìå ñ áîëüøèì øóìîì
íóæåí ìîùíûé ñèãíàë, äëÿ òîãî ÷òîáû ìîæíî áûëî õîòü ÷òî-òî
âîñïðèíÿòü. Êàê ñâå÷ó íà ñîëíöå èëè øåïîò íà ðîê-êîíöåðòå,
ñèãíàë íèçêîãî óðîâíÿ íå âèäíî è íå ñëûøíî. Åñëè ìû õîòèì èç-
ìåíèòü ýòî, ìîæíî ñäåëàòü òîëüêî äâå âåùè: óâåëè÷èòü ñèãíàë
èëè ñíèçèòü øóì. Ìû ìîæåì óâåëè÷èòü ñèãíàë, ðàñïàëèâ êîñòåð
âìåñòî ñâå÷êè èëè êðè÷à âî âåñü ãîëîñ, âìåñòî òîãî ÷òîáû øåï-
òàòü. Â òåðàïèè ýòî, êàê ïðàâèëî, çíà÷èò óâåëè÷èòü óðîâåíü ìîù-
íîñòè, íàïðèìåð, ïðåóâåëè÷èòü âûðàæåíèå ÷óâñòâà. Âòîðîé ñïî-
ñîá èçìåíèòü ñèòóàöèþ — ñíèçèòü øóì, ïîäîæäàòü òåìíîòû, ÷òî-
áû çàæå÷ü ñâå÷êó, èëè ïîïðîñèòü ðîê-ìóçûêàíòîâ è ñëóøàòåëåé
ïðèòèõíóòü. Ýòî âðÿä ëè óäàñòñÿ ñäåëàòü íà íàñòîÿùåì êîíöåðòå,
íî âïîëíå âîçìîæíî, åñëè ñëóøàåøü ìàãíèòîëó. Â òåðàïèè ñíè-
çèòü øóì îçíà÷àåò ïðîðàáîòàòü âîïðîñû áåçîïàñíîñòè, ðàññëà-
áèòüñÿ, âûâåñòè óñèëèå íàðóæó, ïåðåíÿòü, âîéòè â ñîñòîÿíèå
îñîçíàííîñòè. Â Õàêîìè ìû ðåøèòåëüíî ïðåäïî÷èòàåì ñíèæàòü
øóì, à íå óñèëèâàòü ñèãíàë. Ïðè ïîíèæåíèè øóìà â ëþáîé ñèñ-
òåìå îíà ñòàíîâèòñÿ ÷óâñòâèòåëüíåå è ìîæåò ëó÷øå ñëûøàòü, âè-
äåòü, ÷óâñòâîâàòü è ïîìíèòü.

Öèêë ÷óâñòâèòåëüíîñòè — ýòî ìîäåëü òîãî, êàê ìû ñíèæàåì øóì â
Õàêîìè-òåðàïèè è ïîìîãàåì êëèåíòàì äîáðàòüñÿ äî íàõîäÿùåéñÿ
âíóòðè èíôîðìàöèè. Â íåì èñïîëüçóåòñÿ ìíîãî òåõíèê, êîòîðûå
ïîìîãàþò êëèåíòó ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîõîäèòü ðÿä ñòàäèé, ÷òîáû
ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå ÷óâñòâèòåëüíûì. Ïî ìåðå òîãî êàê êëèåíò
ñòàíîâèòñÿ ÷óâñòâèòåëüíåå, ëèáî ïðîÿñíÿåòñÿ íàõîäÿùàÿñÿ âíóò-
ðè èíôîðìàöèÿ, ëèáî ïðèâû÷êè, óïðàâëÿþùèå ïåðåæèâàíèåì, áå-
ðóò âåðõ è ïðåðûâàþò öèêë óâåëè÷åíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè. Â òà-
êîì ñëó÷àå ïðîÿñíÿþòñÿ ïðèâû÷êè. Òîãäà ìû ìîæåì ëó÷øå ïî-
íÿòü è ïðîðàáîòàòü ýòè áëîêè, óäåëèòü èì íåîáõîäèìîå âðåìÿ è
âíèìàíèå, à çàòåì âåðíóòüñÿ ê öèêëó. Êîãäà ìû, òàêèì îáðàçîì,
ïîâûøàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü, äîõîäèì äî ãëóáèííîãî ÿäðà, ìû îò-
êðûâàåì âîçìîæíîñòü èçìåíåíèÿ íà ýòîì ãëóáî÷àéøåì óðîâíå.
Ñâîáîäà âûáîðà íà óðîâíå ãëóáèííîãî ÿäðà íåîáû÷àéíà.

Ìû ñàìîñîçäàþùèåñÿ, ñàìîñîõðàíÿþùèåñÿ, ñàìîîðãàíèçóþùèåñÿ
ñóùåñòâà. Íàøå ðàçâèòèå ðàçâîðà÷èâàåòñÿ èçíóòðè. Îíî îáëàäà-
åò èíäèâèäóàëüíîñòüþ, îíî çíàåò, ÷òî ÿâëÿåòñÿ “ß”, à ÷òî — íåò.
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Îíî ìîæåò ñàìîâîññòàíàâëèâàòüñÿ. Îíî ìîæåò èñöåëÿòüñÿ. Âñå
æèâûå ñèñòåìû îðãàíèçîâàíû òàêèì îáðàçîì — îò îäíîêëåòî÷-
íûõ è âûøå. Ìû ñîçäàëè è ñîõðàíÿåì ýòè îñîáåííîñòè êàê ïðî-
ÿâëåíèÿ ñâîåãî áèîëîãè÷åñêîãî âèäà. Èìåííî ýòîò óðîâåíü èí-
äèâèäóàëüíîñòè è ñàìîîðãàíèçàöèè ñëóæèò ãëóáèííûì ÿäðîì,
ïî êðàéíåé ìåðå â ïñèõîëîãè÷åñêîì ñìûñëå, à âîçìîæíî, è â áî-
ëåå øèðîêîì. Ïîýòîìó âàæíî çíàòü, êàê ìû ýòî äåëàåì, êàê ìû
ñàìîîðãàíèçóåìñÿ è ñîõðàíÿåìñÿ è êàê èñöåëÿåìñÿ â ñëó÷àå òåõ
èëè èíûõ íàðóøåíèé.

Ýòî “ß”, êîòîðîå ìû ñàìè ñîçäàëè, íà÷àëîñü ñ íåñêîëüêèõ âå-
ùåé — ñ íàøåãî ãåíåòè÷åñêîãî íàñëåäñòâà, íàøåé “ïåðâîíà÷àëü-
íîé îðãàíèçóþùåé êîíôèãóðàöèè”, åñëè âîñïîëüçîâàòüñÿ òåðìè-
íîì Äýâèäà Øàïèðî äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ïåðâîíà÷àëüíîãî ýìîöèî-
íàëüíîãî è ôèçè÷åñêîãî îêðóæåíèÿ. Ìû ðàçâèâàåìñÿ ñ îïðåäå-
ëåííîé ñòàðòîâîé ïîçèöèè, ñ òåìïåðàìåíòà è óíàñëåäîâàííîãî
ïîòåíöèàëà. Ìû íà÷èíàåìñÿ ñ ïðîñòîãî, ñòàíîâÿñü âñå áîëåå
ñëîæíûìè, íàñòðàèâàÿ ïîâåðõ ïðåäûäóùåãî êàæäûé íîâûé óðî-
âåíü äîñòèãíóòîãî â îðãàíèçàöèè è èíòåãðàöèè. Â äåòñòâå ïî-
ÿâèëèñü òåìû, êîòîðûå ñåé÷àñ ñòàëè óñòàíîâêàìè, ìíåíèÿìè,
ñòðàòåãèÿìè è ïðèâû÷êàìè ïîâçðîñëåâøåãî ÷åëîâåêà. Òî÷íî òàê
æå, êàê âàæåí ïåðâûé øàã ïóòåøåñòâèÿ, ïîñêîëüêó îí çàäàåò íà-
ïðàâëåíèå, à íå èç-çà ïîêðûâàåìîãî èì ðàññòîÿíèÿ, íàøè ðàííèå
øàáëîíû âàæíû ïîòîìó, ÷òî îíè ïðîëîæèëè êóðñ, êîòîðûé îïðå-
äåëèë ïîñëåäóþùåå ðàçâèòèå è â êîíöå êîíöîâ ïðèâåë íàñ ê íà-
øåìó ñåãîäíÿøíåìó “ß”.

Ñíà÷àëà ìû ó÷èìñÿ áûòü ýòèì “ß”, à ïîòîì âñþ îñòàâøóþñÿ
æèçíü ïðîñòî åãî èñïîëüçóåì. Äåòüìè ìû ñîñòàâëÿåì êàðòó òîãî,
êòî ìû òàêèå, êîãî ìû ëþáèì è êàê ìû áóäåì îáùàòüñÿ. Ìû ñî-
ñòàâëÿåì êàðòó ýòîãî ìèðà, íàìå÷àÿ, ÷òî â íåì âîçìîæíî, à ÷òî
íåò. Ïîòîì âçðîñëûìè ìû æèâåì, èñïîëüçóÿ íàøó êàðòó è íå îñî-
áåííî åå èçìåíÿÿ. Ñíà÷àëà ìû ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâèòåëÿìè êàðò, à
ïîòîì ïîëüçîâàòåëåìè. Â ýòîé àíàëîãèè ÿ èñïîëüçóþ îáðàçû è
èäåè Äæóëèàíà Äæåéìñà èç åãî êíèãè “Ïðîèñõîæäåíèå ñîçíàíèÿ
èç ðàçäåëåííîñòè äâóõêàìåðíîãî óìà”. Íî ñîñòàâèòåëü êàðò è
ïîëüçîâàòåëü çàíèìàþòñÿ ñîâåðøåííî ðàçíûìè âåùàìè. Â äåò-
ñòâå ìû ñîçäàåì “ß”; ïîâçðîñëåâ, ìû åãî èñïîëüçóåì. Ñòàâ âçðîñ-
ëûìè, ìû ïî ïðèâû÷êå ñîõðàíÿåì êîãäà-òî äàâíî ñîçäàííîå
íàìè “ß”. Ýòè äåéñòâèÿ ïî ñàìîñîçèäàíèþ çàáûòû. Êîãäà ìû èñ-
ïîëüçóåì “ß”, òî íå ñ÷èòàåì åãî èçìåí÷èâûì. ×åì áîëüøå íàø
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ìèð óãðîæàåò èçìåíèòü íàøå “ß”, òåì áîëüøå ýíåðãèè ìû ðàñõî-
äóåì äëÿ åãî óêðåïëåíèÿ. Íî îíî èçìåí÷èâî. Âñå íàøè ãëóáîêî
óêîðåíèâøèåñÿ óáåæäåíèÿ áûëè êîãäà-òî íîâûìè, ïîäëåæàùèìè
ñîìíåíèþ èäåÿìè. Âñå íàøè ñòàðûå, äî áîëè çíàêîìûå ïðèâû÷êè
áûëè êîãäà-òî âñåãî ëèøü ïðåäìåòàìè, êîòîðûå ìû õîòåëè ïî-
ïðîáîâàòü íà âêóñ è âñòóïèòü ñ íèìè â èãðó (òî æå ñàìîå ìîæíî
ñêàçàòü è î òåõ ïðèâû÷êàõ, êîòîðûå ñåé÷àñ êàæóòñÿ íåðóøèìû-
ìè). “ß” áûëî êîãäà-òî ñâåæèì è ãèáêèì. Â íàñ åùå åñòü ýòà âîç-
ìîæíîñòü âîññîçäàíèÿ. Ãëóáîêî âíóòðè íàñ ïî-ïðåæíåìó ïðèñóò-
ñòâóåò ñîçäàòåëü ýòîãî “ß”. Ðåáåíîê — ñîñòàâèòåëü êàðò âñå åùå
ÿâëÿåòñÿ íàøåé ÷àñòüþ. Åñòü ñîñòàâëåííûå èì ïðîåêòû. Ëþáîé
èç íèõ ìîæíî ïåðåñìîòðåòü. Èìåííî áëàãîäàðÿ ïîâûøåíèþ ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè ìû äîñòèãàåì êàðòû, ñîñòàâèòåëÿ êàðò è âîçìîæ-
íîñòè èçìåíåíèÿ. Ïîëó÷àÿ äîñòóï ê ãëóáèííîìó ÿäðó, ìû íàõî-
äèì íå òîëüêî ñîçäàííîå “ß”, íî è ñîçèäàþùóþ ñïîñîáíîñòü.

×òîáû îáðàòèòüñÿ âíóòðü äëÿ èññëåäîâàíèÿ “ß”, íóæíû îñîáåí-
íûå óñëîâèÿ è ðóêîâîäñòâî. Òðåáóåòñÿ âðåìÿ, çàáîòà è ïîääåðæ-
êà. ×òîáû ïðîâåñòè ïîèñê âíóòðè, íàì íóæíà îñîçíàííîñòü è
ñïîêîéíîå, íåòîðîïëèâîå îòíîøåíèå. Óñèëèÿ, áîðüáà, öåëè è ñî-
ñðåäîòî÷åííîñòü íà äîñòèæåíèÿõ çàòðóäíÿþò îñîçíàííîå âíèìà-
íèå (âñïîìíèòå î ìîíàñòûðÿõ). Äëÿ ñàìîïîçíàíèÿ íóæíî ìåäè-
òàòèâíîå îòíîøåíèå. “ß” íå âîçüìåøü øòóðìîì. Ñèëà íå ïîìî-
æåò. Ïðèìåíåíèå ñèëû îòñûëàåò ñîñòàâèòåëÿ êàðò â óêðûòèå. Â
áèòâàõ ñðàæàþòñÿ ïîëüçîâàòåëè êàðò. Íåò âðåìåíè íà ëþáîïûò-
ñòâî è ñîçäàíèå, êîãäà âîðîòà â îñàäå, êîãäà “ß” íóæäàåòñÿ â çà-
ùèòå. Íåò! ×òîáû èçó÷àòü “ß”, ÷òîáû îáðàòèòüñÿ âîâíóòðü, îñòà-
âèâ ïîçàäè çóá÷àòûå ñòåíû è áàøíè, íóæåí ìèð. Íóæíà ìÿã-
êîñòü, âðåìÿ è ïîääåðæêà. Íåíàñèëèå, ëþáîâü, ïðèñóòñòâèå ïîä-
äåðæèâàþùèõ ëþäåé, äðóãîé âèä õðàáðîñòè — âîò êàêèå íóæíû
áëàãîñëîâåíèÿ. Òîëüêî îíè âûäàþò â íàøå ðàñïîðÿæåíèå “ß”,
÷òîáû åãî ìîæíî áûëî ïîçíàòü è èçìåíèòü. È íè÷òî èíîå íå
ïðèíåñåò æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà.

Êàê æèâûå ñóùåñòâà, ìû îáëàäàåì åñòåñòâåííîé ñêëîííîñòüþ ê
ýôôåêòèâíîé ñàìîîðãàíèçàöèè. Ýôôåêòèâíîñòü öåííà äëÿ âûæè-
âàíèÿ, è ðàçâå íå åñòåñòâåííî äëÿ îðãàíèçìà îòñëåæèâàòü ýô-
ôåêòèâíîñòü è ýêîíîìíîñòü ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, îòáðàñûâàÿ ëèø-
íèå, áåñïîëåçíûå è ðàñòî÷èòåëüíûå ýëåìåíòû ñâîèõ äåéñòâèé?
Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê íàì. Êîãäà ìû â ñîñòîÿíèè îñîçíàííî-
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ñòè îòñëåæèâàåì ñâîè äåéñòâèÿ, íàáëþäàåì ìåõàíèêó ñâîèõ äâè-
æåíèé, âîñïðèÿòèé è ðåàêöèé, ìû ëó÷øå îñâàèâàåì òî, ÷òî äåëà-
åì. Ìàñòåðñòâî — åñòåñòâåííûé ðåçóëüòàò îñîçíàííîñòè. Ðàáîòà
Ìîøå Ôåëüäåíêðàéçà îñíîâàíà íà ýòîé íàøåé ñêëîííîñòè ê ýô-
ôåêòèâíîìó ñàìîóïîðÿäî÷èâàíèþ. Îáó÷àÿ ëþäåé íàâûêàì óñ-
ïåøíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, Ôåëüäåíêðàéç ñíîâà è ñíîâà ïîâòî-
ðÿåò ðèñóíîê äâèæåíèÿ, ïëàâíî è áåç óñèëèé, èíîãäà çàäàâàÿ
âîïðîñû, êîòîðûå óäåðæèâàþò ÷åëîâåêà â åãî ïåðåæèâàíèè. Ïðè
òàêîì ïîâòîðåíèè, îòñëåæèâàÿ îïðåäåëåííîå ïåðåæèâàíèå, îá-
íàðóæèâàÿ, ÷òî ïðîèñõîäèò, ìû îñîçíàåì è ÷óâñòâóåì ïîäðîáíî-
ñòè ñâîèõ äåéñòâèé. Èñõîäÿ èç ýòîãî îñîçíàíèÿ, ìû íàõîäèì íî-
âûå è áîëåå ýêîíîìíûå ôîðìû äâèæåíèé, ïîëó÷àåì íîâîå ïðåä-
ñòàâëåíèå î òåëå, êîòîðîå âíîñèò â íàøó æèçíü áîëüøå óäîâîëü-
ñòâèÿ, áîëüøå æèâîñòè. È ñ ýòèì ïðèõîäèò íîâîå ïðåäñòàâëåíèå
î ñåáå. Ôåëüäåíêðàéç íàçâàë ñâîþ ðàáîòó “Îñîçíàâàíèå ÷åðåç
äâèæåíèå” è íàïèñàë êíèãó ïîä òàêèì íàçâàíèåì. Îñîçíàâàÿ, ïî-
âòîðÿÿ è ðàñïîçíàâàÿ ðèñóíîê äâèæåíèÿ, ìû íà÷èíàåì çàìå÷àòü
ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå âàðèàíòû âûïîëíåíèÿ äåéñòâèé è âïîëíå
åñòåñòâåííî àâòîìàòè÷åñêè âûáèðàåì íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå,
ïðîäóêòèâíûå è ïðèÿòíûå âàðèàíòû. Ýòè äâå âåùè — ýôôåêòèâ-
íîå äåéñòâèå è îñîçíàíèå — äîïîëíÿþò äðóã äðóãà. Îñîçíàíèå
ïîìîãàåò ñòàòü ýôôåêòèâíåå, à ýôôåêòèâíîñòü äàåò áîëüøå âðå-
ìåíè è ýíåðãèè íà èñïîëüçîâàíèå îñîçíàíèÿ. Ýòî ìîæåò ñòàòü
öèêëîì, â êîòîðîì êàæäàÿ ÷àñòü ïîäïèòûâàåò ñëåäóþùóþ, åùå è
åùå óâåëè÷èâàÿ ýôôåêòèâíîñòü è îñîçíàíèå. Â ÷óòü áîëåå ðàñ-
øèðåííîé ôîðìå ýòî ñîñòàâëÿåò öèêë ÷óâñòâèòåëüíîñòè.
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Âîò îñíîâíîé öèêë. Îñîçíàííîñòü, áäèòåëüíîñòü, âíèìàòåëüíîñòü,
îçàðåíèå (ñáîð èíôîðìàöèè) ïîâûøàþò ýôôåêòèâíîñòü äåé-
ñòâèé. Îíè ïðèâîäÿò ê áîëåå ýôôåêòèâíûì îòêëèêàì íà ñèòóà-
öèþ, ÷òî íåóäèâèòåëüíî. Ïðåäñòàâüòå, êàêîâî õîäèòü ñ çàêðûòû-
ìè ãëàçàìè. À êîãäà ìû ýôôåêòèâíåå îòêëèêàåìñÿ íà ñèòóàöèþ,
ìû ïîëó÷àåì áîëüøå ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ, íàïðèìåð,
áîëüøå ïîääåðæêè, óäîâëåòâîðåíèÿ è óäîâîëüñòâèÿ. Â ðåçóëüòà-
òå ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ ïîçâîëÿåò çàâåðøèòü íàøè äåéñòâèÿ
ïî óäîâëåòâîðåíèþ òîé ïîòðåáíîñòè, íà êîòîðóþ ìû îòêëèêíó-
ëèñü. Òî åñòü ïî ìåðå óäîâëåòâîðåíèÿ ïîòðåáíîñòè ìû îñëàáëÿåì
íàøè óñèëèÿ. Ýòî ðàññëàáëåíèå, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîâûøàåò âîç-
ìîæíîñòè îñîçíàíèÿ. Ðàññëàáëåíèå — ýòî ïðåêðàùåíèå óñèëèé,
à çíà÷èò, êàê ìû ñêîðî óâèäèì, è ñíèæåíèå øóìà. Ìåíüøå
øóìà — áîëüøå ÷óâñòâèòåëüíîñòè. Ìåíüøå øóìà — áîëüøå
îñîçíàíèÿ. Òàêîâ ïîëíûé öèêë — îò îñîçíàíèÿ ê ýôôåêòèâíûì
îòêëèêàì è ïîääåðæêå, ê çàâåðøåíèþ è ïðåêðàùåíèþ óñèëèé, ê
íîâîìó, áîëåå âûñîêîìó óðîâíþ îñîçíàíèÿ.

Ëþáîïûòñòâî, ýêñïåðèìåíò, îòêðûòîñòü — âîò ÷òî ïîîùðÿåò èç-
ìåíåíèÿ. Ïðèâû÷êè, òðàíñ îáû÷íîãî ñîçíàíèÿ, ñêëîííîñòü ñòðå-
ìèòüñÿ ê óçêèì öåëÿì — âîò ÷òî óíè÷òîæàåò íàø åñòåñòâåííûé
ïîòåíöèàë çäîðîâîé ðåîðãàíèçàöèè. Óçêîå âíèìàíèå è áûñòðîå
äåéñòâèå ïîðîé áûâàþò ñîâåðøåííî íåîáõîäèìû, êîãäà âàæíî
áåç ïðîìåäëåíèÿ äîñòè÷ü êàêîé-òî öåëè. Ïðåäñòàâüòå, êàêîâî
ñïåøèòü â ðîääîì ñ æåíùèíîé, ó êîòîðîé íà÷àëèñü ñõâàòêè. Ïðè
ýòîì íåêîãäà ñïîêîéíî èçó÷àòü òîíêîñòè ñâîåé ðåàêöèè. Ïðîñòî
ïîìíèòå î ñâîåé çàäà÷å è ðåøèòå åå, ñëåäóÿ ïðèíöèïó áåçîïàñ-
íîñòè. Äëÿ ïîäîáíûõ îáñòîÿòåëüñòâ ñêîðîñòü è ñóæåííîå âíèìà-
íèå — êàê ðàç òî, ÷òî íàäî. Ïðè èçó÷åíèè ñåáÿ ýòî íå ñðàáàòû-
âàåò. Äëÿ èçó÷åíèÿ ñåáÿ íóæíû ãëàçà, êîòîðûì íå òðåáóåòñÿ ñëå-
äèòü çà äîðîãîé.

×óâñòâèòåëüíîñòü
è ýìîöèîíàëüíûé ìàòåðèàë

Ó ìåíÿ åñòü ñëàéä ñ èçîáðàæåíèåì ïîòðÿñàþùå òó÷íîãî ÷åëîâå-
êà, èäóùåãî â îäèíî÷åñòâå ïî òèõîé âå÷åðíåé óëî÷êå ìèìî ìà-
ëåíüêîãî, íåæíîãî, öâåòóùåãî äåðåâöà. ß êîãäà-òî çàíèìàëñÿ
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òåì, ÷òî âûõîäèë íà óëèöó è ïîäêðàäûâàëñÿ ñ ôîòîàïïàðàòîì ê
íåîáû÷íûì ïî òèïó õàðàêòåðà ëþäÿì. Ýòîò òó÷íûé ÷åëîâåê —
îäèí èç ìîèõ ëó÷øèõ òðîôååâ. Îí âåñèò, íàâåðíîå, êèëîãðàììîâ
äâåñòè. Îí îêðóãëûé, îò êîëåí äî óøåé. Ïî ñòðîåíèþ òåëà îí
ïîõîæ íà êàáà÷îê, ïîñòàâëåííûé íà áîëåå òîíêèé êîíåö. Â íåì
åñòü ÷òî-òî íåîáûêíîâåííî ïðåêðàñíîå — îí èäåàëüíî óðàâíî-
âåøåí. Îí êàê áóäòî ïëûâåò ïî óëèöå. Ýòî äâóõñîòêèëîãðàììî-
âîå òåëî òàê æå ëåãêî è èçÿùíî è äâèæåòñÿ, òàê æå åñòåñòâåííî,
êàê áàëåðèíà. Îí, ïî-âèäèìîìó, ñòåñíÿåòñÿ è èäåò áûñòðî, êàê
áóäòî íå õî÷åò, ÷òîáû åãî âèäåëè. Îíè ñ äåðåâöåì — ïîëíûå
ïðîòèâîïîëîæíîñòè ïî èçÿùåñòâó. ß ïîðàæàþñü êàæäûé ðàç,
êîãäà âèæó åãî çàñòûâøèì â ýòîò ïðåêðàñíûé ìîìåíò. Êàê îí
õðóïîê è ëåãîê, êàê áóäòî áû ïëûâåò. Îí èçûñêàííî óðàâíîâå-
øåí. È åñëè ïîäóìàòü, åìó ïðèõîäèòñÿ áûòü òàêèì. Ýòî åäèí-
ñòâåííûé ñïîñîá, êîòîðûì îí ìîæåò íåñòè ñòîëüêî âåñà. Åñëè
áû îí õîòü ÷óòü-÷óòü ïîêîñèëñÿ â ëþáóþ ñòîðîíó, òî íåïðåìåí-
íî áû óïàë.

Åãî ïîòðåáíîñòü â ðàâíîâåñèè ïðåïîäàëà ìíå ñëåäóþùèé óðîê.
×òîáû èñïûòûâàòü ãëóáîêèå ïåðåæèâàíèÿ, íóæíî áûòü óðàâíî-
âåøåííûì. Åñëè âû íåóðàâíîâåøåííû, òî äàæå ïðè ìèíèìàëü-
íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ìîùíûå ïåðåæèâàíèÿ îøåëîìÿò âàñ. Â òå-
ðàïèè ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè ïðèñóòñòâóþùèå ó
íàñ çîíû äèñáàëàíñà “îïðîêèäûâàþò” òåêóùèå ïðîöåññû â îò-
âëå÷åíèÿ èëè ýìîöèîíàëüíûé õàîñ. ×åñòíî è ñìåëî ðàçáèðàÿñü ñ
ýòèì õàîñîì, ìû ó÷èìñÿ âîññòàíàâëèâàòü ðàâíîâåñèå. Ìû ðàçâè-
âàåì ñâîþ ñïîñîáíîñòü îñòàâàòüñÿ ÿñíûìè, ñòðîéíûìè è èçÿù-
íûìè äàæå ïîä òÿæåëûì áðåìåíåì òîãî, ÷òî â êîíå÷íîì ñ÷åòå
ÿâëÿåòñÿ ïðîñòî ÷åëîâå÷åñêîé æèçíüþ.

Ìîè èäåè î òîì, êàê äîáèðàòüñÿ äî ãëóáî÷àéøèõ óáåæäåíèé ëþ-
äåé, î÷åíü ïðîñòû. Ïî ìåðå òîãî, êàê ÷åëîâåê ðàññëàáëÿåòñÿ, ñ
âíèìàíèåì, ìÿãêî ñîñðåäîòî÷åííûì íà òåêóùåì ïåðåæèâàíèè,
óâåëè÷èâàåòñÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü, è ïîïûòêè óïðàâëÿòü ïåðåæè-
âàíèåì ïîñòåïåííî óñòóïàþò ìåñòî ïðèíÿòèþ âñåãî, ÷òî ïîÿâ-
ëÿåòñÿ. Â êàêîé-òî ìîìåíò ýòîãî ïðîöåññà ìû äîñòèãàåì òàêîãî
óðîâíÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè, íà êîòîðîì ïåðåæèâàíèå ñòàíîâèòñÿ
íàñûùåííûì è ýìîöèîíàëüíûì. Åñëè ÷åëîâåê åùå íå ñòàë ÿñ-
íûì è óðàâíîâåøåííûì, îáÿçàòåëüíî íàçðååò âûïëåñê ýìîöèî-
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íàëüíîãî ìàòåðèàëà. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá èçáåæàòü ýòîãî —
ëèáî îñòàâàòüñÿ íàïðÿæåííûì è, ñëåäîâàòåëüíî, íå÷óâñòâèòåëü-
íûì, ëèáî íàïðàâèòü âçãëÿä â äðóãîå ìåñòî, ïåðåíåñòè âíèìà-
íèå íà ÷òî-òî äðóãîå. Âñå ìû èñïîëüçóåì äâå ýòè îáùèå ñòðàòå-
ãèè äëÿ òîãî, ÷òîáû ñêðûâàòü ïåðåæèâàíèå. Ýòè ìåõàíèçìû ñëó-
æàò íàì çàùèòàìè. Ìû ëèáî ñîñðåäîòî÷åíû íà ÷åì-òî äðóãîì,
òàê ñêàçàòü, íàñòðîåíû íà äðóãóþ âîëíó, çàäâèãàÿ áîëü èëè ÷òî-
òî åùå íà ñìóòíûé çàäíèé ïëàí, ëèáî äåëàåì ÷òî-òî î÷åíü øóì-
íîå, îòóïëÿÿ ñâîå òåëî è óì. Áàðüåðàìè ÷óâñòâèòåëüíîñòè ñëó-
æàò øóì è îòâëå÷åíèå. Äëÿ òîãî ÷òîáû äîñòè÷ü óáåæäåíèé, âîñ-
ïîìèíàíèé è ÷óâñòâ íà óðîâíå åäâà âûíîñèìîãî ïåðåæèâàíèÿ,
òåðàïåâò ïðîñòî ïîìîãàåò êëèåíòó ñòàòü áîëåå ÷óâñòâèòåëüíûì.
Êîíå÷íî, ìîæíî áûòü ðàññëàáëåííûì è íè÷åãî íå ïðîðàáàòû-
âàÿ, íî íå òîãäà, êîãäà ïîçâîëÿåøü ïåðåæèâàíèÿì ñâîáîäíî
âñïëûâàòü è îòñëåæèâàåøü èõ. Âûñîêàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü è îò-
êðûòîñòü ê ïåðåæèâàíèþ âïîëíå åñòåñòâåííî âåäóò ê ýìîöèî-
íàëüíîìó è äóõîâíîìó ðîñòó, êîòîðûé íàì åùå ïðåäñòîèò ñî-
âåðøèòü. Öèêë ÷óâñòâèòåëüíîñòè — ýòî ñïîñîá åå ïîâûøåíèÿ
êàê ðàç äëÿ ýòîé öåëè.
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Ñòàäèè

Öèêë ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ ñòàäèé, ñ áàðüåðîì íà êàæäîé ñòàäèè.

ÑÒÀÄÈÈ ÁÀÐÜÅÐÛ

ðàññëàáëåíèå, ïåðåîðèåíòàöèÿ çàâåðøåíèå
ÿñíîñòü îçàðåíèå
ýôôåêòèâíîå äåéñòâèå îòêëèê
óäîâëåòâîðåíèå ïîääåðæêà

Ïðåæäå âñåãî åñòü ìåñòî, ãäå ðàññëàáëÿåøüñÿ, îòáðàñûâàåøü âíå-
øíèå çàáîòû è ïîçâîëÿåøü ñâîåìó óìó è òåëó ïåðåîðèåíòèðî-
âàòüñÿ. Íà ýòîé ñòàäèè çàâåðøàåøü ÷òî-òî îäíî è îòêðûâàåøüñÿ
òîìó, ÷òî äàëüøå, ïîçâîëÿÿ ïðèéòè â ñîçíàíèå ñëåäóþùåìó ïåðå-
æèâàíèþ, êîòîðîå õî÷åò ïðîèçîéòè. Ýòîò øàã ïàññèâåí è îòêðûò
îðãàíè÷íîé ïîòðåáíîñòè. Íàïðèìåð, âû ïðîðàáîòàëè âåñü äåíü.
Âû ïðèîñòàíàâëèâàåòåñü, ðàññëàáëÿåòåñü è îñîçíàåòå, ÷òî âû ãî-
ëîäíû, êàê âîëê. Äåëî çäåñü ïðîñòî â òîì, ÷òî çàâåðøàåòå òî, ÷åì
áûëè çàíÿòû, è ïîçâîëÿåòå ïîÿâèòüñÿ â ñîçíàíèè ñëåäóþùåé ïî-
òðåáíîñòè èëè ñëåäóþùåìó íåçàêîí÷åííîìó äåëó. Ñ äðóãîé ñòî-
ðîíû, äëÿ òîãî ÷òîáû íå äîïóñêàòü ïîÿâëåíèÿ îïðåäåëåííûõ ïå-
ðåæèâàíèé, íàïðèìåð, ãîëîäà, îäèíî÷åñòâà èëè áîëè, ëþäè ÷àñòî
íå äàþò äåÿòåëüíîñòè çàâåðøèòüñÿ. Îíè ôèêñèðóþòñÿ íà ÷åì-òî,
èçáåãàÿ ðàññëàáëåíèÿ è ïåðåîðèåíòàöèè, ïðè êîòîðîé âñïëûâåò
ìó÷èòåëüíîå ïåðåæèâàíèå. Òàêîé âèä èçáåãàíèÿ íàçûâàåòñÿ áà-
ðüåðîì çàâåðøåíèÿ.

Åñëè âñå æå çàâåðøàåøü è ðàññëàáëÿåøüñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ íîâîå ïå-
ðåæèâàíèå. È åñëè äîñòàòî÷íî äîëãî óäåðæèâàåøü âíèìàíèå íà
ýòîì íîâîì ïåðåæèâàíèè, îíî ïðîÿñíÿåòñÿ. Äîñòèãàåøü ÿñíîñòè.
Èíîãäà ýòà ÿñíîñòü âîçíèêàåò âíåçàïíî, ïîñëå ïåðèîäà çàìåøà-
òåëüñòâà. Îíà ïðèõîäèò â ôîðìå îçàðåíèÿ. Òî÷íî òàê æå, êàê ïîñ-
ëå âûïîëíåíèÿ ðàáîòû ïîÿâëÿåòñÿ ãîëîä, ÷åëîâåê ìîæåò çàòåì
îñîçíàòü: “×åãî ÿ õî÷ó, òàê ýòî áóòåðáðîä ñ òóíöîì”. Åñëè îí äî-
ñòàòî÷íî ÷óâñòâèòåëåí è äîñòàòî÷íî äîëãî îòñëåæèâàåò, ðàñêðû-
âàþòñÿ âñå áîëåå “òî÷å÷íûå” ïåðåæèâàíèÿ. Ýòî íå ïðîñòî ãîëîä,
à òî, ÷òî èìåííî ñåé÷àñ òû õî÷åøü ñúåñòü (öèêë ÷óâñòâèòåëüíî-
ñòè îòíîñèòñÿ êàê ê ïðîðàáîòêå ýìîöèé, òàê è ê çíàíèþ òîãî, ÷òî
õî÷åøü ñúåñòü, òàê è ê òîìó, êàê ñòîÿòü èëè äâèãàòüñÿ). Îòñëåæè-
âàåøü äîâîëüíî äîëãî, ÷òîáû ñîáðàòü äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè
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äëÿ ïðîÿñíåíèÿ ïåðåæèâàíèÿ. Äëÿ ýòîãî íå íóæíî ïðèëàãàòü
îñîáîãî òðóäà; êàê è â ìåäèòàöèè, äåëî çäåñü ïðîñòî â òîì, ÷òîáû
îòñëåæèâàòü, äåðæàòü êàíàë âîñïðèÿòèÿ îòêðûòûì. Âñå æå ýòî
óìûøëåííàÿ, íàìåðåííàÿ îòêðûòîñòü, íàáëþäåíèå è ïðèíÿòèå.
Ïñèõîòåðàïèÿ äåéñòâåííà áëàãîäàðÿ òåõíèêàì, êîòîðûå ìû èñ-
ïîëüçóåì, ÷òîáû ïîìîãàòü ëþäÿì îòñëåæèâàòü ñâîå ïåðåæèâà-
íèå. Âðåìÿ èõ ïðîÿñíÿåò è ñîâåðøåíñòâóåò. Ïî ìåðå îòñëåæèâà-
íèÿ ïåðåæèâàíèå âûäàåò âñå áîëüøå èíôîðìàöèè è ïðèáëèæàåò
íàñ ê îçàðåíèþ è ïîíèìàíèþ. Ïðèâû÷êè, êîòîðûå íå äîïóñêàþò
ñáîðà èíôîðìàöèè è äîñòèæåíèÿ ÿñíîñòè, íàçûâàþòñÿ áàðüåðîì
îçàðåíèÿ.

Êîãäà ñèòóàöèÿ ÿñíà, ÷åëîâåê ãîòîâ îòêëèêíóòüñÿ íà íåå, ïðåä-
ïðèíÿòü íåêîå äåéñòâèå. Åñëè îí ïîçâîëèë ñèòóàöèè ïðîÿñíèòü-
ñÿ, åãî äåéñòâèÿ áóäóò áîëåå ýôôåêòèâíûìè. Åñëè îí äîñòèã ÿñ-
íîñòè, òî íå ïîéäåò ïîêóïàòü ïèööó, êîãäà õî÷åò ñóï ìèñî. Îí íå
áóäåò ñîâåðøàòü äóðàöêèõ îøèáîê. Åãî îòêëèêè áóäó ñîîòâåò-
ñòâîâàòü äåéñòâèòåëüíîñòè. Åãî ðåàêöèè áóäóò ýôôåêòèâíûìè è
ïðîäóêòèâíûìè, òî÷íûìè è ýêîíîìíûìè. Íèêàêèõ áåçâûõîäíûõ
òóïèêîâ. Ïðèâû÷êè, êîòîðûå íå äîïóñêàþò òàêîãî íàìåðåííîãî,
ñîçíàòåëüíîãî îòêëèêà, íàçûâàþòñÿ áàðüåðàìè îòêëèêà.

Êîãäà ÷åëîâåêó ÿñíû åãî ïîòðåáíîñòè è æåëàíèÿ, äåéñòâèÿ ñòà-
íîâÿòñÿ ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå è ïðîäóêòèâíåå. Îíè ïðèíîñÿò
ëó÷øèå ðåçóëüòàòû, áîëüøå ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè è óäîâ-
ëåòâîðåíèÿ. Îíè ïðèíîñÿò áîëüøå òîãî, ÷åãî ÷åëîâåê õî÷åò è â
÷åì íóæäàåòñÿ. Ïðèâû÷êè, êîòîðûå íå äîïóñêàþò ïðèíÿòèÿ íå-
îáõîäèìîãî, íàçûâàþòñÿ áàðüåðàìè ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè.

Ïîëó÷åíèå òîãî, ÷òî íóæíî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîçâîëÿåò áîëüøå
ðàññëàáèòüñÿ. Êîãäà ÷åëîâåê íàêîíåö ïîëó÷àåò òî, ÷òî åìó íóæ-
íî, îí ãëóáîêî âçäûõàåò. Îí îòáðàñûâàåò ñâîè óñèëèÿ è ðàññëàá-
ëÿåòñÿ. Çàòåì îí çàâåðøàåò òå äåéñòâèÿ, êîòîðûå óäîâëåòâîðèëè
ýòó ïîòðåáíîñòü. Ýòî íàçûâàåòñÿ äîñòèæåíèåì çàâåðøåíèÿ. Ïðè-
âû÷êè, êîòîðûå íå äîïóñêàþò çàâåðøåíèÿ, íàçûâàþòñÿ áàðüåðà-
ìè çàâåðøåíèÿ.

Ïðè çàâåðøåíèè ÷åëîâåê ïåðåîðèåíòèðóåòñÿ, åùå áîëüøå ðàñ-
ñëàáëÿåòñÿ è äîñòèãàåò áîëüøåé ÿñíîñòè, çàòåì ÷óòü áîëüøåé ýô-
ôåêòèâíîñòè, çàòåì ÷óòü áîëüøåé ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè, è
òàê äàëåå ïî êðóãó. Â õîäå âñåãî ýòîãî öèêëà ÿñíîñòü ïðåâðàùà-
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åòñÿ â ìóäðîñòü, ýôôåêòèâíîñòü — â ìàñòåðñòâî è ïîëíóþ óâå-
ðåííîñòü, ïîääåðæêà è óäîâëåòâîðåíèå — â áëàæåíñòâî è îñó-
ùåñòâëåíèå çàìûñëîâ, à ðàññëàáëåíèå — â ãëóáîêèé âíóòðåííèé
ïîêîé. Öèêëîì ìîæåò áûòü êàê äåëî âñåé æèçíè, òàê è ñèþìè-
íóòíûå äåéñòâèÿ.

Áàðüåðû è ïðîöåññ õàðàêòåðà

Áàðüåð îçàðåíèÿ ñâÿçàí ñ áëîêèðîâàíèåì âõîäÿùåé èíôîðìà-
öèè. Îíà ìîæåò áëîêèðîâàòüñÿ íà ëþáîì ó÷àñòêå ïóòè — îò ñåí-
ñîðíîãî óðîâíÿ äî óðîâíÿ ïîíèìàíèÿ èëè îçàðåíèÿ. Åñòü ëþäè,
êîòîðûå ñòàðàþòñÿ íå çàìå÷àòü îïðåäåëåííûå âåùè, êàñàþùèåñÿ
èõ ñàìèõ èëè îêðóæàþùåãî ìèðà. Ýòî îñîáåííî îòíîñèòñÿ ê ëþ-
äÿì ñ ÷óâñòâèòåëüíî-àíàëèòè÷åñêèì ïðîöåññîì õàðàêòåðà. Äëÿ
íèõ ñóùåñòâóþò èñòèíû, êîòîðûå ñëèøêîì òÿãîñòíû, ÷òîáû
âñïîìèíàòü èõ èëè ñìîòðåòü èì â ëèöî. Íåêîòîðûå ïåðåæèâàíèÿ
îêàçàëèñü äëÿ íèõ îøåëîìëÿþùèìè, íàïðèìåð, æåñòîêîå îáðà-
ùåíèå â äåòñòâå, è îíè íå õîòÿò äîïóñêàòü èõ â ñîçíàíèå. Óðîê,
èçâëå÷åííûé èç òàêèõ ïåðåæèâàíèé, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî
æèçíü ñóðîâà è ïîëíà îïàñíîñòåé, è õîòÿ òàêèå ëþäè ìîãóò íå
ïîìíèòü ñàìèõ ïåðåæèâàíèé, òî, ÷òî æèçíü ïîëíà îïàñíîñòåé,
íàïèñàíî ó íèõ íà ëèöå.

Â ðåçóëüòàòå ëþäè ñ áàðüåðàìè îçàðåíèÿ èñïûòûâàþò îáùåå îò-
ñòðàíåíèå îò êîíòàêòà ñ äðóãèìè è îò ñîáñòâåííîãî òåëåñíîãî
îïûòà. Íà áàðüåðå îçàðåíèÿ îíè èçáåãàþò îáðàçîâ, âîñïîìèíà-
íèé, ñèòóàöèé è ìûñëåé, êîòîðûå ìîãóò âûçâàòü òÿãîñòíûå èëè
äàæå óæàñàþùèå ÷óâñòâà è ïðîçðåíèÿ. Ïîýòîìó îíè áëîêèðóþò
âèäåíèå, ñëûøàíèå, çíàíèå, ïîíèìàíèå è êîíòàêò. Îíè ñìîòðÿò â
ñòîðîíó. Â ìîìåíò ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà îíè, êàê ïðàâèëî,
çàêðûâàþò ðóêàìè èëè çàæìóðèâàþò ãëàçà. Ó íèõ ìîãóò áûòü
ïðîáëåìû ñî çðåíèåì. ×àñòî òàêèå ëþäè ïîëíîñòüþ ñîñðåäîòî-
÷èâàþòñÿ íà ÷åì-òî, ñîâåðøåííî ëèøåííîì ýìîöèé, íàïðèìåð,
íà êîìïüþòåðàõ. Îíè ÷àñòî ïðåäïî÷èòàþò ðàáîòàòü â îäèíî÷å-
ñòâå, âäàëè îò äðóãèõ ëþäåé. Êîíòàêò ñ äðóãèìè ëþäüìè äëÿ íèõ
çàòðóäíèòåëåí, îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ íå â ñâîåé òàðåëêå. Îíè çàñ-
òåí÷èâû è ëåãêî ñìóùàþòñÿ. Êàê è “ýêòîìîðôû” Øåëäîíà, êîòî-
ðûõ îíè íàïîìèíàþò ïî ôîðìå òåëà, îíè ïðåäïî÷èòàþò ñëàáî-
îñâåùåííûå, ìàëåíüêèå êîìíàòêè è çàêðûòûå äâåðè. Â âîñüìèäå-
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ñÿòûå ãîäû íåêîòîðûå èç íèõ âåñü äåíü íàïðîëåò íîñèëè íàóø-
íèêè ñ ãðîìêîé ìóçûêîé. Êàê ãîâîðèë ìîé äðóã Ëóèñ Ïèêîê, “íè-
êàêèõ âõîäÿùèõ çâîíêîâ”. Õîòÿ ÷àñòüþ ýòîãî ïðîöåññà ÿâëÿåòñÿ
áëîêèðîâàíèå ñåíñîðíîãî îïûòà, â îñíîâíîì îíè èçáåãàþò çíà-
÷åíèÿ ñâîåãî ïåðåæèâàíèÿ. Îíè íå õîòÿò ïîìíèòü è çíàòü, íà-
ñêîëüêî îíè áûëè íåëþáèìûìè, íåæåëàííûìè èëè êàê èõ áèëè.
Ïðè èññëåäîâàíèè áîëåå òûñÿ÷è ñëó÷àåâ ðàññòðîéñòâà ìíîæå-
ñòâåííîé ëè÷íîñòè îêàçàëîñü, ÷òî î÷åíü ìíîãèå èç íèõ ïîñòðà-
äàëè îò æåñòîêîãî îáðàùåíèÿ â æèçíè (ïî îïèñàíèþ â êíèãå
“Âñåëåííàÿ â òðè ôóíòà âåñîì” Õóïåðà è Òåðåçè).

Ðàáîòàÿ ñ ÷åëîâåêîì íà áàðüåðå îçàðåíèÿ, ïîìîãàéòå åìó îòñòðà-
íèòüñÿ îò ìó÷èòåëüíîãî ïåðåæèâàíèÿ, ñ ïîíèìàíèåì îòíîñÿñü ê
òàêîìó îòñòðàíåíèþ äî òåõ ïîð, ïîêà ÷åëîâåê íå áóäåò ãîòîâ
óâèäåòü è ïîíÿòü åãî. À êîãäà îí ãîòîâ, ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû åìó
áûëî êîìôîðòíî (íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî) è áåçîïàñíî ïåðå-
ñòàòü áîðîòüñÿ ñ ýòèìè ïðîçðåíèÿìè, óñâîèòü è èíòåãðèðîâàòü
èõ. Êîãäà ýòà äîëãàÿ áîðüáà çàêàí÷èâàåòñÿ, ÷åëîâåê íàêîíåö-òî
ïîëó÷àåò ñâîáîäó ïîçíàòü ñåáÿ, ïîçâîëèòü ñåáå ïðèñóòñòâîâàòü â
ýòîì ìèðå, ñîïðèêàñàÿñü ñ ôèçè÷åñêîé ýìîöèîíàëüíîé ðåàëüíîñ-
òüþ äðóãèõ ëþäåé è ñåáÿ ñàìîãî. Îí ó÷èòñÿ ñìîòðåòü â ãëàçà,
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çäåñü êàê ó ñåáÿ äîìà.

Ìîæíî áûòü îòêðûòûì ê èíôîðìàöèè è îçàðåíèþ è âñå æå áëî-
êèðîâàòü ñëåäóþùóþ ñòàäèþ — ïåðåõîä ê äåéñòâèÿì. Ýòî áàðüåð
îòêëèêà. Åñòü ëþäè, êîòîðûå ðàíî óñâîèëè çàïðåò: “Ñìîòðè, ÷òî-
áû òû íå îêàçàëñÿ âèíîâàòûì!” Èõ ñ äåòñòâà óïðåêàëè è çàñòàâ-
ëÿëè ÷óâñòâîâàòü âèíó. Ëó÷øèì îòêëèêîì òàêèõ ëþäåé áûëî îò-
ñóòñòâèå îòêëèêà. Îíè íàó÷èëèñü òîìó, ÷òî ëåã÷å è ðàçóìíåå
ïðîñòî ïåðåæäàòü áóðþ. Îíè ñòàëè ñïåöèàëèñòàìè â òîì, êàê îò-
ëîæèòü íà ïîòîì è ïåðåòåðïåòü. Ïîäîáíûå ïðèâû÷êè ÿâëÿþòñÿ
÷àñòüþ îáðåìåíåííî-âûíîñëèâîãî ïðîöåññà õàðàêòåðà. Ó ëþäåé
â ýòîì ïðîöåññå ñèëüíû áàðüåðû îòêëèêà: èõ ïðèâû÷êè òàêîâû,
÷òî èì ÷ðåçâû÷àéíî òðóäíî îòêëèêàòüñÿ. Îíè ÷óâñòâóþò, ÷òî õî-
òÿò îòêëèêíóòüñÿ, íî íå ìîãóò. Íà ñàìîì äåëå äðóãàÿ èõ ÷àñòü íå
æåëàåò ýòîé îòâåòñòâåííîñòè. Èõ óñòðàèâàåò ðîëü æåðòâû. Ðàñ-
ñòðàèâàòü è ñðûâàòü çàìûñëû äðóãèõ ëþäåé — åäèíñòâåííàÿ ïî-
áåäà, êîòîðóþ îíè ìîãóò âîîáðàçèòü. Èì íå ïðèõîäÿò íà óì ñîá-
ñòâåííûå çàìûñëû. Èõ îòêëèêè è îòâåòñòâåííîñòü îòêëàäûâàþò-
ñÿ â äîëãèé ÿùèê.
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Òàêîé ÷åëîâåê î÷åíü ëåãêî çàñòðåâàåò â áåçäåéñòâèè. Åñëè åãî
ïîäòàëêèâàòü, îí óïèðàåòñÿ, êàê ñêàëà. Òåðàïåâòè÷åñêàÿ çàäà÷à
ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü áåçîïàñíîñòü îòêëèêà. ß íå ïû-
òàþñü çàñòàâèòü ÷åëîâåêà ÷òî-òî ñäåëàòü. Âìåñòî ýòîãî ÿ ïîìîãàþ
åìó ñäåðæèâàòüñÿ; ÿ äàæå ìîãó ôèçè÷åñêè óäåðæèâàòü åãî, â òî
âðåìÿ êàê îí ïðèâîäèò â äåéñòâèå òó ñâîþ ÷àñòü, êîòîðàÿ õî÷åò
ñâîáîäíî äâèãàòüñÿ. Òàêèì îáðàçîì, ÿ îáåñïå÷èâàþ åìó áåçîïàñ-
íîñòü ñàìîâûðàæåíèÿ. Ýòî ïîìîãàåò åìó îñîçíàòü, ÷òî îí õî÷åò
äâèãàòüñÿ è ñàìîâûðàæàòüñÿ è íåìíîãî ïîçíàêîìèòüñÿ ñ òåì, ÷òî
ïðè ýòîì ÷óâñòâóåøü. Òàêîé âêóñ ñâîáîäû — îäèí èç ýëåìåíòîâ
çíàíèÿ î òîì, ÷òî îíà ñòîґèò ñâÿçàííîé ñ íåé îòâåòñòâåííîñòè.

Ñëåäóþùèì â öèêëå èäåò áàðüåð ïîääåðæêè. Íåêîòîðûå ëþäè ïî
ïðèâû÷êå îòòàëêèâàþò äîñòóïíóþ ïîääåðæêó è ýìîöèîíàëüíóþ
ïîäïèòêó. Õîòÿ îíè ãîðÿ÷î æåëàþò åå, íî âñå-òàêè áîÿòñÿ, ÷òî åå
âñêîðå îòíèìóò. Êðîìå òîãî, îíè áîÿòñÿ ñâîåãî æåëàíèÿ. Èõ ñòðà-
øèò îáðàç ìðà÷íîãî áóäóùåãî, â êîòîðîì îíè îäèíîêè, áåññèëü-
íû, áåñïîìîùíû, ëèøåíû ëþáâè, äðóçåé è ñðåäñòâ ê ñóùåñòâîâà-
íèþ. Ýòî âûíóæäàåò èõ ñòðåìèòüñÿ ê âñåâîçìîæíûì âèäàì ïîä-
äåðæêè è çàâåðåíèé î ïîääåðæêå, îò êîòîðûõ îíè îòêàçûâàþòñÿ,
ïîòîìó ÷òî ñëèøêîì òðåâîæíî ïðèíèìàòü èëè âåðèòü â íèõ.

Ýòîò óæàñíûé êîíôëèêò — îñíîâíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ çàâèñèìî-
ìèëîãî ïðîöåññà. Äîëãîñðî÷íûì ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ äåïðåñ-
ñèÿ. Ïðèâû÷êà íå äîâåðÿòü ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêå è îòêàçû-
âàòüñÿ îò íåå ïðèâîäèò ê ñëàáîñòè è ýìîöèîíàëüíîìó èñòîùå-
íèþ, òî÷íî òàê æå, êàê ïîäîáíûé îòêàç îò ïèòàíèÿ íà ôèçè÷å-
ñêîì óðîâíå ïðèâîäèò ê ôèçè÷åñêîìó èñòîùåíèþ è ñìåðòè. Âû
ìîæåòå ïðåäëîæèòü ïîääåðæêó òàêèì ëþäÿì, íî îíè åå íå ïðè-
ìóò. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî âû âñêîðå ñíîâà åå îòíèìåòå è ýòî ïåðå-
æèâàíèå áóäåò ñëèøêîì ìó÷èòåëüíûì. Îíè äóìàþò, ÷òî ó íèõ
ëèøü êðàòêîâðåìåííî áóäåò òî, ÷òî èì íóæíî è æåëàòåëüíî. Îíè
íå î÷åíü-òî âåðÿò, ÷òî âû áóäåòå ïðîäîëæàòü èì ýòî äàâàòü. Îíè
ñîìíåâàþòñÿ â âàøåé èñêðåííîñòè. Èõ ìûñëè âðàùàþòñÿ âîêðóã
èäåé óòðàòû è áåäíîñòè.

Ñ òàêèìè ëþäüìè ÿ ðàáîòàþ íàä ïðèíÿòèåì è èñïîëüçîâàíèåì
òîãî, ÷òî äîñòóïíî. ß ïîìîãàþ èì óâèäåòü ïîðî÷íûé êðóã, â êî-
òîðûé îíè ïîïàëè, è äàþ èì ëèøü òàêóþ “äîçó” ïîääåðæêè, â êî-
òîðóþ îíè ìîãóò ïîâåðèòü. È ïîíåìíîãó, ÷òîáû îíè ìîãëè ê íåé
ïðèâûêíóòü, êàê ÷åëîâåê, âûõîäÿùèé èç ãîëîäàíèÿ. Êðîìå òîãî,
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ÿ ïîìîãàþ èì íàó÷èòüñÿ, ïî ïðåêðàñíîìó âûðàæåíèþ Áëåéêà,
“öåëîâàòü ðàäîñòü â ïîëåòå”.

Íàêîíåö, åñòü áàðüåð çàâåðøåíèÿ, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ òðó-
äîëþáèâî-çàíÿòîãî, èëè æåñòêîãî (ðèãèäíîãî) ïðîöåññà. Çäåñü
òðóäíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû îñòàâèòü è îòïóñòèòü ÷òî
áû òî íè áûëî. Áóäü òî èäåè èëè ïëàíû, ñèòóàöèè, ìûñëè, âçàè-
ìîîòíîøåíèÿ, çàäàíèÿ, ïðèâåðæåííîñòè, ÷òî óãîäíî, — ëþäÿì ñ
æåñòêèì ïðîöåññîì òðóäíî ïîçâîëèòü âñåìó ýòîìó çàâåðøèòüñÿ.
Òàêèõ ëþäåé âîçíàãðàæäàëè çà óïîðñòâî, âêëþ÷àÿ è âîçíàãðàæ-
äåíèÿ ðîäèòåëåé, è âíóòðåííèå âîçíàãðàæäåíèÿ â ôîðìå ïîâû-
øåíèÿ ñàìîîöåíêè. Îíè íå ïîëó÷èëè òîé ïðîñòîé ëþáâè, êîòî-
ðóþ ðîäèòåëè äîëæíû áûëè äàòü ñâîèì äåòÿì, òîé ëþáâè, êîòî-
ðàÿ ñòðîèò ïðî÷íóþ îñíîâó ñîáñòâåííîé öåííîñòè íåçàâèñèìî
îò äîñòèæåíèé. Ïîýòîìó îíè çíàþò, êàê èçáåãàòü ýìîöèé è âçàè-
ìîîòíîøåíèé, ïðîñòî âñå âðåìÿ çàíèìàÿñü ÷åì-òî äðóãèì.

Òðóäîëþáèâî-çàíÿòûé ïðîöåññ òåñíî ñâÿçàí ñ ìåòàáîëè÷åñêèìè
ïîñëåäñòâèÿìè ñèìïàòè÷åñêîé èííåðâàöèè. Ýòî ñìûêàíèå äåé-
ñòâèÿ è âíèìàíèÿ. Ëþäÿì â òàêîì ïðîöåññå ÷ðåçâû÷àéíî òðóäíî
ðàññëàáèòüñÿ. Èì îáÿçàòåëüíî íóæíî åùå ðàç âñå ïðîâåðÿòü. Îíè
õîòÿò óáåäèòüñÿ. Èì íóæíî âåðíóòüñÿ â äîì è ïðîâåðèòü, çàêðû-
òû ëè âñå îêíà. Îíè ñîñòàâëÿþò ñïèñêè. Èõ òðàäèöèîííî íàçûâà-
þò ñòðàäàþùèìè íàâÿç÷èâûì íåâðîçîì. Èì òÿæåëî ðàññëàáèòüñÿ
è ïåðåîðèåíòèðîâàòüñÿ, îñòàâèòü îäèí ïðîåêò è ïîçâîëèòü ïî-
ÿâèòüñÿ äðóãîìó. Îíè âñå âðåìÿ çàíÿòû. Êîãäà ýìîöèè ñòàíîâÿò-
ñÿ äëÿ íèõ ñëèøêîì ñèëüíûìè, îíè èùóò óáåæèùà â äåéñòâèè. Ñ
ïîìîùüþ ïîñòîÿííîé çàíÿòîñòè, àêòèâíîñòè è ñîñðåäîòî÷åííî-
ñòè îíè óêëîíÿþòñÿ îò áîëåå ãëóáîêîãî ÷óâñòâîâàíèÿ ñâîèõ ïî-
òðåáíîñòåé, æåëàíèé è áîëè.

Â ñëó÷àå æåñòêîãî ïðîöåññà ÿ ñòàðàþñü íå âêëþ÷àòüñÿ â ãîíêó
âìåñòå ñ íèì è íå ïðåâðàùàòü ñåàíñ òåðàïèè â ïîèñê ðåøåíèé
ïðîáëåì. Êàê ðàç ñàìà ãîíêà ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé. Åñëè áû ÷åëî-
âåê ñ ïîäîáíûì ïðîöåññîì ïðèíèìàë ñåáÿ òàêèì, êàêîâ îí åñòü,
îí ñìîã áû ðàññëàáèòüñÿ è íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ, áåç ãîíêè ê
òîìó “âåëèêîìó äîñòèæåíèþ”, êîòîðîå íàêîíåö-òî ïðèíåñåò ëþ-
áîâü, ïðèíàäëåæàùóþ åìó ïî ïðàâó. Ðàáîòàÿ ñ òàêèìè ëþäüìè, ÿ
ó÷ó èõ ðàññëàáëÿòüñÿ è ïîçâîëÿòü ñåðäöó îòêðûòüñÿ ñ âåðîé â òî,
÷òî åãî ïðèìóò ñ ëþáîâüþ. ß ïîìîãàþ èì íàéòè ñîáñòâåííóþ
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öåííîñòü, äëÿ êîòîðîé íå íóæíû äîñòèæåíèÿ. ß ïîìîãàþ èì çà-
âåðøèòü äîëãèé îò÷àÿííûé ïîèñê ðîäèòåëüñêîé ëþáâè, ó êîòî-
ðîé îêàçàëèñü ñòîëü ñâîéñòâåííûå ëþäÿì îãðàíè÷åíèÿ.

Ðàáîòà Ôåëüäåíêðàéçà âî ìíîãîì ñâÿçàíà ñ ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ.
Îí îáó÷àåò ëþäåé (â òîì ÷èñëå ñ ñèìïòîìàìè, ïîäîáíûìè ïàðà-
ëè÷ó) ýôôåêòèâíî äâèãàòüñÿ. Îí ó÷èò èõ èñïîëüçîâàòü ðóêè, êî-
òîðûå íèêîãäà íå ìîãëè äîíåñòè ñòàêàí âîäû äî òîìèìîãî æàæ-
äîé ðòà. Ìíîãèå ëþäè çàïóòàëèñü, ïûòàÿñü ïîíÿòü ðàáîòó Ôåëü-
äåíêðàéçà, ïîòîìó ÷òî îíà âûãëÿäèò ñëèøêîì ïðîñòî. Îí íå ïðî-
ñòî ïðèìåíÿë îñîçíàâàíèå, ÷òîáû èçó÷àòü äâèæåíèÿ; îí ïðèìå-
íÿë äâèæåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ îñîçíàâàíèÿ. Îí ñîçäàâàë áîëåå òî÷-
íûé îáðàç òåëà, îñîçíàíèå òåëà, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó âîçìîæíû
òî÷íûå äâèæåíèÿ. Ñíà÷àëà îí ñíîâà è ñíîâà ïðîèçâîäèë äâèæå-
íèå âìåñòî ÷åëîâåêà. Îí äâèãàë ðóêó. Îí ïîêàçûâàë ÷åëîâåêó,
÷òî ñíà÷àëà íóæíî ñäåëàòü òî, à ïîòîì ýòî, à ïîòîì ñäåëàòü äâè-
æåíèå ïëå÷îì è òàê äàëåå. Îí íå ãîâîðèë ýòîãî ÷åëîâåêó ñëîâà-
ìè; îí ãîâîðèë íåðâíîé ñèñòåìå ÷åðåç ïåðåæèâàíèå äâèæåíèÿ.
Îí øàã çà øàãîì ïðîâîäèë ÷åëîâåêà ÷åðåç äâèæåíèå. Îí äåëàë
ýòî äâàäöàòü-òðèäöàòü, à èíîãäà ïÿòüäåñÿò ðàç — äî òåõ ïîð,
ïîêà äâèæåíèå íå âõîäèëî â ñîçíàíèå ÷åëîâåêà. Êîãäà îíî ñòà-
íîâèòñÿ îñîçíàííûì, òî åãî ìîæíî ñäåëàòü. Îñîçíàâàíèå èçó÷àåò
äâèæåíèå, äâèæåíèå ðàçâèâàåò îñîçíàâàíèå. Âî âñåõ îðãàíè÷-
íûõ ñèñòåìàõ åñòü ïîäîáíàÿ âçàèìíàÿ ïîääåðæêà.

Ïî ñëîâàì Ìîøå, íåêîòîðûå èç ëþäåé ñ ñèìïòîìàìè, ïîäîáíûìè
ïàðàëè÷ó, íè ðàçó íå ïîëó÷àëè ÿñíîãî îáðàçà òî÷íîãî, ëåãêîãî
äâèæåíèÿ ðóêè, ïîòîìó ÷òî îíè íè ðàçó íå ñìîãëè ïîâòîðèòü ýòî
äâèæåíèå äîñòàòî÷íîå ÷èñëî ðàç, ÷òîáû ñîçäàòü åãî ÿñíûé îáðàç
â íåðâíîé ñèñòåìå. Ïîýòîìó îíè íå ìîãëè ðàçâèòü îñîçíàâàíèÿ.
Ðóêà êàæäûé ðàç øëà â äðóãîì íàïðàâëåíèè. Íå áûëî äîñòàòî÷-
íîé ïîâòîðÿåìîñòè. Â ñèñòåìå áûëî ñëèøêîì ìíîãî øóìà, ÷òîáû
ïîëó÷èòü ÿñíûé ñèãíàë. Ïîýòîìó ó ÷åëîâåêà íè ðàçó íå áûëî
âîçìîæíîñòè íàó÷èòüñÿ äâèæåíèþ. Äðîæàíèå è íåóêëþæèå óñè-
ëèÿ — ýòî äâèæåíèÿ, ïîëíûå øóìà. Ôåëüäåíêðàéç ãîâîðèò, ÷òî
äëÿ òîãî, ÷òîáû âíåñòè íîâîå äâèæåíèå â ñîçíàíèå è ñäåëàòü åãî
ïðîèçâîëüíûì, íóæíî îêîëî äâàäöàòè òùàòåëüíûõ ïîâòîðåíèé.
Ëþäè, ñòðàäàþùèå öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì, íè ðàçó íå äåëàëè
äâàäöàòè ïîâòîðåíèé ïîäðÿä. Ïîýòîìó Ôåëüäåíêðàéç îáåñïå÷è-
âàåò èì äâàäöàòü äâèæåíèé ïîäðÿä. È îíè äåéñòâèòåëüíî îáó÷à-
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þòñÿ ýòîìó äâèæåíèþ. Ýòè ëþäè íà÷èíàþò äîñòàòî÷íî îñîçíà-
âàòü è ÷óâñòâîâàòü äâèæåíèå è ìîãóò åãî äåëàòü. Êîãäà îíè ÷åò-
êî çíàþò, êàêîå îíî âûçûâàåò ÷óâñòâî, îíè ìîãóò åãî äåëàòü. Ýòî
îäíîâðåìåííî è îñîçíàâàíèå ÷åðåç äâèæåíèå, è äâèæåíèå ÷åðåç
îñîçíàâàíèå. Êàê ïðåêðàñíà âïå÷àòëÿþùàÿ ìîùü âçàèìíîé ïîä-
äåðæêè!

Íåâîçìîæíî óñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ áåç òàêîé îáðàòíîé ñâÿçè. Åñëè
âû íå âèäèòå, êàê âû äåéñòâóåòå è íàñêîëüêî óñïåøíî, âàì íå óäà-
ñòñÿ õîòü íåìíîãî ïîâûñèòü ñâîå ìàñòåðñòâî. Áûòü îñîçíàþùèì
îçíà÷àåò èñïîëüçîâàòü îáðàòíóþ ñâÿçü, óäåëÿòü âíèìàíèå, äîñ-
òè÷ü ìàñòåðñòâà â æèçíè, íàéòè ãàðìîíèþ ñ îêðóæàþùèì ìèðîì.

Èíîãäà ÿ ñèæó â ãîðÿ÷åé âàííå íà îòêðûòîì âîçäóõå â õîëîäíûé
äåíü. Îòìà÷èâàÿñü â ïîêðûòîé ïàðîì âîäå ñ âêëþ÷åííûì äóøåì,
ÿ ïîãðóæàþ íîñ â âîäó òàê, ÷òîáû ãëàçà íàõîäèëèñü ïðÿìî íàä
ïîâåðõíîñòüþ. Çàòåì ÿ íàáëþäàþ, êàê ëîïàþòñÿ ïóçûðüêè. Êàæ-
äûé ëîïàþùèéñÿ ïóçûðåê ïîñûëàåò â õîëîäíûé âîçäóõ êðîøå÷-
íóþ êàïåëüêó âîäû. È êàæäàÿ êàïåëüêà íåèçáåæíî ïåðåìåùàåòñÿ
ïî ïàðàáîëè÷åñêîé òðàåêòîðèè. Ìèëëèàðäû ïóçûðüêîâ âî âñåì
ìèðå âûñêàêèâàþò èç ãîðÿ÷èõ âàíí, è âñåãäà ïî ïàðàáîëå. Êàæ-
äûé ïðûãàåò â íåáî è ïàäàåò îáðàòíî.

Ìíå âñïîìèíàåòñÿ ñòèõîòâîðåíèå Ðîáåðòà Ôðîñòà “Øåëêîâûé
øàòåð”. Â îäíîé èç ñòðîô ãîâîðèòñÿ:

Íî øåñò êåäðîâûé, îñòðèåì ñâîèì
Ñêâîçü êóïîë óñòðåìëåííûé ê íåáåñàì,
Êàê îñü äóøè, ñòîèò íåêîëåáèì
Áåç ïîìîùè øíóðîâ è êîëüåâ — ñàì.

(Ïåðåâîä Ã. Êðóæêîâà)

Ñåãîäíÿ óòðîì ÿ ìåäèòèðîâàë è ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ïî÷óâ-
ñòâîâàë ýòî íàïðàâëåíèå â ñâîåì òåëå, ýòó îðãàíèçàöèþ ñèñòåìû
â íàïðàâëåíèè íåáà. È ÿ ïîíÿë: â íàñ åñòü ýòîò ïîðûâ, ýòà ñêëîí-
íîñòü, ýòî âûòÿãèâàíèå ââåðõ. Ìû åùå íå ñîâñåì âåðòèêàëüíû.
Ìû âñå åùå ñèëüíî ñãèáàåìñÿ îò äàâëåíèÿ è ñòðàõà. Íî ìû íà-
ïðàâëÿåìñÿ òóäà. Ýòî íàøà ïðèðîäà, ÷àñòü íàøåãî ëþáîâíîãî ðî-
ìàíà ñ ãðàâèòàöèåé. È ïàäåíèå âíèç...

Êàê ñêàçàë Ãðåãîðè Áåéòñîí, ñìåðòü — ýòî ñïîñîá, êîòîðûì áèî-
ëîãè÷åñêèé âèä îáíîâëÿåò ñâîè äàííûå. Ýòî î÷èñòêà è íîâîå íà-
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÷àëî. Ñìåðòü êîãî-òî îäíîãî — ýòî ñïîñîá, êîòîðûì ïðèðîäà
îñâîáîæäàåò ìåñòî äëÿ èñïûòàíèÿ êîãî-òî äðóãîãî. Â ýòó èãðó
èãðàåò íå îñîáü, à áèîëîãè÷åñêèé âèä. Ïîýòîìó ñìåðòü — ýòî çà-
âåðøåíèå è ïåðåîðèåíòàöèÿ, êàê äåòñòâî áûëî ñáîðîì èíôîðìà-
öèè è îçàðåíèé, êàê çðåëîñòü — ýòî îòâåòñòâåííîñòü è ýôôåê-
òèâíûå äåéñòâèÿ. Áóäåì íàäåÿòüñÿ, ÷òî çàêëþ÷èòåëüíûå ãîäû
áóäóò ïîëíû ïðèÿòíûìè ïëîäàìè ñîçíàòåëüíî ïðîæèòîé æèçíè.
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Ãëàâà 16

ÏÐÈÂÛ×ÍÎÅ ÏÐÅÐÛÂÀÍÈÅ
ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÈß: ÁÀÐÜÅÐÛ È ÕÀÐÀÊÒÅÐ

Íà êàæäîé ñòàäèè öèêëà ÷óâñòâèòåëüíîñòè åñòü ñïîñîáû áëîêè-
ðîâàòü åå äàëüíåéøåå ïîâûøåíèå. Êîãäà ýòè ñïîñîáû ñòàíîâÿòñÿ
ïðèâû÷íûìè, ìû íàçûâàåì èõ áàðüåðàìè. Áàðüåðû ïðåðûâàþò
ïðîöåññ áîëåå ãëóáîêîãî ïîãðóæåíèÿ â ïåðåæèâàíèå. Öèêë ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè — ýòî ïðîöåññ, à áàðüåðû — åãî ïðåðûâàíèÿ.
Ïðèâû÷êè â ìåñòàõ áàðüåðîâ ïðåïÿòñòâóþò åñòåñòâåííîìó ðàç-
âåðòûâàíèþ öèêëà. Íà áàðüåðå çàâåðøåíèÿ ïðèâû÷êè íå äîïóñ-
êàþò çàâåðøåíèÿ îäíîãî ïðîöåññà è ïåðåîðèåíòàöèè íà ñëåäóþ-
ùèé. Íà áàðüåðå îçàðåíèÿ ïðèâû÷êè áëîêèðóþò ïðèíÿòèå èí-
ôîðìàöèè. Íåêîòîðûå ëþäè íå æåëàþò âèäåòü è ïîíèìàòü îïðå-
äåëåííûå âåùè. Îíè ïðåäïî÷èòàþò áûòü âíå êîíòàêòà. Îíè íå
ñîáèðàþòñÿ íà âàñ ñìîòðåòü. Èñïûòûâàÿ ñòðåññ, îíè âïàäàþò â
çàìåøàòåëüñòâî è îòñòðàíÿþòñÿ. Îíè èçáåãàþò ÿñíîñòè. Åñëè îíè
ïûòàþòñÿ ðàññëàáèòüñÿ, òî öåïåíåþò. Â èõ îïûòå åñòü íå÷òî òà-
êîå, ÷òî ñëèøêîì ñòðàøíî óçíàòü. Èíîãäà îíè ñ÷èòàþò, ÷òî â íèõ
ñàìèõ åñòü íå÷òî ÷óäîâèùíîå. Â ðåçóëüòàòå îíè èçáåãàþò ïîä-
ëèííîãî êîíòàêòà è ñ òåì, ÷òî âíóòðè, è ñ òåì, ÷òî ñíàðóæè. Èì
îñòàåòñÿ î÷åíü ìàëî ïðîñòðàíñòâà äëÿ æèçíè.

Äðóãèå ëþäè âèäÿò ÿñíî èëè îò÷àñòè ÿñíî, íî ó íèõ åñòü ïðè-
âû÷êè, íå äîïóñêàþùèå äåéñòâèé. Îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ çàñòðÿâ-
øèìè, óâÿçøèìè, òÿæåëûìè, òîëñòûìè è íåïîäúåìíûìè. È áåç-
íàäåæíûìè. Èì êàæåòñÿ, ÷òî îíè íè÷åãî íå ìîãóò ñ ýòèì ñäå-
ëàòü. Êîãäà âîçíèêàþò ïîáóæäåíèÿ, âíóòðåííèé ãîëîñ ãîâîðèò:
“Íåò! Íå äåëàé ýòîãî! Òû ìîæåøü êîìó-òî íàâðåäèòü! Òû äîïóñ-
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òèøü åùå îäíó îøèáêó”. Ýòè ïðèâû÷íûå çàïðåòû ïîðòÿò âñå ÷óâ-
ñòâî çàáàâû è ñïîíòàííîñòè. Ïî ìåðå íàêîïëåíèÿ ïîáóæäåíèé
ëþäè íà ýòîì áàðüåðå ïîòóæå çàòÿãèâàþò ñâîè ãàéêè. Îíè íà-
ïðÿãàþò âñå ñâîè ñèëû. ×åì áîëüøå íà íèõ äàâÿò, òåì ìåíåå
îõîòíî îíè îòêëèêàþòñÿ. Èõ åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì ñàìîóòâåð-
æäàòüñÿ â äåòñòâå, ïðîÿâëÿòü âîëþ ê æèçíè èëè çàùèùàòü ñâîè
äóøè áûëî ñîïðîòèâëåíèå. Ïîýòîìó îíè çàñòðÿëè â øàáëîíå: “ß
òîëüêî òîãäà âåðåí ñåáå, êîãäà ñîïðîòèâëÿþñü èëè íè÷åãî íå äå-
ëàþ”. Îò íèõ íè÷åãî íåëüçÿ äîáèòüñÿ ñ ïîìîùüþ ñèëû. Ëþáîé
íàìåê íà òî, ÷òî âàì ÷òî-òî îò íèõ íóæíî, àâòîìàòè÷åñêè çàñòàâ-
ëÿåò èõ çàêðûâàòüñÿ. Íèêàê èíà÷å îíè íå ìîãóò îòêëèêíóòüñÿ íà
âïå÷àòëåíèå ñèëû èëè îòâåòñòâåííîñòè.

Çàòåì åñòü ëþäè, êîòîðûå ïðèâåðæåíû îäèíîêîìó ïóòè âûïîëíå-
íèÿ âñåãî â ðàñ÷åòå òîëüêî íà ñâîè ñîáñòâåííûå ñèëû. Îíè íå
îæèäàþò íèêàêîé óñòîé÷èâîé ïîääåðæêè. Îíè íå îæèäàþò íèêà-
êîé ïîäëèííîé ïîìîùè èç îêðóæàþùåãî ìèðà. Îíè íå îæèäàþò
ýìîöèîíàëüíîé ïîäïèòêè. Îíè âèäÿò ìèð êàê ïóñòûíþ, â êîòî-
ðîé íè íà êîãî íåëüçÿ ðàññ÷èòûâàòü. Êîãäà âû ïðåäëàãàåòå ýìî-
öèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, îíè åå îòâåðãàþò. Îíè âèäÿò â íåé ÷òî-
òî íåëàäíîå. Îíè íå ñîáèðàþòñÿ åå ïðèíèìàòü. Â ðåçóëüòàòå îíè
íèêîãäà íå óäîâëåòâîðåíû. Îíè ñòàðàþòñÿ íå ïðèíèìàòü ýìîöè-
îíàëüíîé ïîääåðæêè è äàæå íå íàõîäèòü åå â ìèðå, ïîòîìó ÷òî
íå õîòÿò èìåòü äåëî ñ âîçìîæíîñòüþ óòðàòû. Îáðåòåíèå òîãî, ÷òî
õî÷åøü, âûçûâàåò òðåâîãó. Îáëàäàíèå æåëàííîé âåùüþ äåëàåò
÷åëîâåêà óÿçâèìûì ê óòðàòå. Îíè íå óìåþò ïðèíèìàòü òî, ÷òî
åñòü â èõ ðàñïîðÿæåíèè.

Íàêîíåö, åñòü ëþäè, êîòîðûå óïîðñòâóþò â ñâîèõ äåéñòâèÿõ, õîòÿ
óæå äàâíî ìîãëè áû îñòàíîâèòüñÿ, îòäîõíóòü è ïîäîæäàòü âîç-
íèêíîâåíèÿ íîâîé ñèòóàöèè. Â êà÷åñòâå ïðèâû÷êè ýòîò ïðîöåññ
ïðåðûâàåò ñïîíòàííîñòü è ïîääåðæèâàåò êîíòðîëü. Îí òàêæå íå
äîïóñêàåò íè ìàëåéøåãî ïîâûøåíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè, ñîõðàíÿÿ
ïñèõîëîãè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå. Îí ðàññìàòðèâàåò
ìèð êàê òî ìåñòî, ãäå ïîñðåäñòâîì ýíåðãè÷íîé äåÿòåëüíîñòè è
óñèëèé íóæíî ðåøàòü ïðîáëåìû è ãäå ëþáîâü è ñèìïàòèÿ äàþòñÿ
òîëüêî çà äîñòèæåíèÿ.

Îäèí èç ñïîñîáîâ ðàáîòû — äâèãàòüñÿ ïî öèêëó ÷óâñòâèòåëüíî-
ñòè, ïîâûøàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü è äîáèðàÿñü äî ïåðåæèâàíèÿ. Íà
áàðüåðå îçàðåíèÿ çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû óñòàíîâèòü êîí-
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òàêò. Òåðàïåâò ñòàðàåòñÿ âûçâàòü îçàðåíèå, ïîìîãàÿ ÷åëîâåêó
ðàññëàáèòüñÿ, îáåñïå÷èâàÿ òó èëè èíóþ ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåð-
æêó èëè ïîääåðæèâàÿ ñàìîâûðàæåíèå. Íà áàðüåðå îòêëèêà âîç-
íèêàþò ïðîáëåìû áåçîïàñíîñòè è îòâåòñòâåííîñòè. Òåðàïåâò ðà-
áîòàåò íàä òåì, ÷òîáû áûëî áåçîïàñíî îòêëèêàòüñÿ, ëèáî ïîääåð-
æèâàÿ ñàìîâûðàæåíèå è ãîòîâíîñòü ðèñêîâàòü, ëèáî ñáàâëÿÿ
òåìï è îáåñïå÷èâàÿ ïðîäóìàííîñòü è ðåàëüíîñòü äåéñòâèé. Íà
áàðüåðå ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè ÿ ïîìîãàþ ëþäÿì èññëåäî-
âàòü ðåàêöèè íà ïðåäëîæåíèå ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè. ß ïî-
ìîãàþ èì ïîíÿòü, ÷òî îíè îòãîðàæèâàþòñÿ îò òîé ñàìîé ýìîöèî-
íàëüíîé ïîääåðæêè, êîòîðàÿ èì áîëüøå âñåãî íóæíà. Çàòåì ÿ ïî-
ìîãàþ èì íàó÷èòüñÿ ïðîõîäèòü ñêâîçü ñâîè ñòðàõè è ïðèíèìàòü
ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó. Íà áàðüåðå çàâåðøåíèÿ ÿ îáó÷àþ
ëþäåé îñòàâëÿòü è îòïóñêàòü. ß ïîìîãàþ èì ðàñòâîðÿòüñÿ â âîñ-
ïðèèì÷èâîñòè, “ðàññëàáëÿÿ äåëàíèå”. Âñå òåõíèêè íà áàðüåðàõ
âõîäÿò â òåðàïåâòè÷åñêóþ ñòðàòåãèþ êàê ðàçíûå ñïîñîáû îáðà-
ùåíèÿ ñ ðàçíûìè ïðîöåññàìè õàðàêòåðà.

Åñòü íåñêîëüêî âçãëÿäîâ íà áàðüåðû. ×àñòî îíè îòðàæàþò ãëó-
áèííûé ìàòåðèàë è ïðîöåññû õàðàêòåðà. Êàæäûé ïðîöåññ õàðàê-
òåðà1 ñ ïðèñóùèì åìó ãëóáèííûì ìàòåðèàëîì, êàê ïðàâèëî, îðãà-
íèçóåò ïîâåäåíèå îïðåäåëåííûìè ñïîñîáàìè — íà îñíîâå ïðåä-
ðàñïîëîæåííîñòåé è ñèëüíûõ ñòîðîí. Ïðåðûâàíèÿ ÷óâñòâèòåëü-
íîñòè â ðàçíûõ ïðîöåññàõ ðàçíûå. Ïî ìåðå òîãî, êàê òåðàïèÿ
ïðîõîäèò ÷åðåç ðàçëè÷íûå ñòàäèè, âñòðå÷àâøèåñÿ òðóäíîñòè, íà-
ïðèìåð, ñ êîíòàêòîì èëè ïîëó÷åíèåì äîñòóïà, ñëóæàò ïðèçíàêà-
ìè îïðåäåëåííîãî ïðîöåññà õàðàêòåðà. Íàïðèìåð, ñóùåñòâóåò
ñâÿçü ìåæäó ïðîáëåìàìè êîíòàêòà è ÷óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåí-
íûì ïðîöåññîì, ìåæäó ïîëó÷åíèåì äîñòóïà ê îñîçíàííîñòè è îá-
ðåìåíåííî-âûíîñëèâûì è îáìàí÷èâûì ïðîöåññîì; ìåæäó áàðüå-
ðîì ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè è çàâèñèìî-ìèëûì ïðîöåññîì;
áàðüåðîì çàâåðøåíèÿ è ýêñïðåññèâíûì è òðóäîëþáèâûì ïðîöåñ-
ñàìè. Íå òî ÷òîáû êàæäûé ïðîöåññ õàðàêòåðà èñïîëüçîâàë òîëü-
êî îäèí áàðüåð, íî ðàçëè÷íûå ïðîöåññû èñïîëüçóþò êàæäûé áà-
ðüåð ïî-ñâîåìó, è ÿñíåå âñåãî èõ âèäíî ëèøü íà îäíîì èëè äâóõ
áàðüåðàõ.

Êðîìå òîãî, êàæäûé áàðüåð ïðåäóñìàòðèâàåò ðàâíîâåñèå ïðîòèâî-
ïîëîæíûõ òåíäåíöèé. Íàïðèìåð, íà áàðüåðå îçàðåíèÿ — ðàâíî-
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âåñèå êîíòàêòà è îòñòðàíåíèÿ. Ðàâíîâåñèå ïðîòèâîïîëîæíî-
ñòåé — îäèí èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ â ïðèðîäå ïðèíöèïîâ
îðãàíèçàöèè. Íàïðèìåð, ìóæñêîé è æåíñêèé ïîë, ñèìïàòè÷åñêàÿ
è ïàðàñèìïàòè÷åñêàÿ âåòâè íåðâíîé ñèñòåìû, ïîëîæèòåëüíî è îò-
ðèöàòåëüíî çàðÿæåííûå ÷àñòèöû àòîìà. Ýòî äèíàìè÷åñêîå âçàè-
ìîäåéñòâèå ïðîòèâîïîëîæíîñòåé ñëóæèò îñíîâíîé äâèæóùåé ñè-
ëîé è èñòî÷íèêîì ýíåðãèè Âñåëåííîé. Ôèãóðà è ôîí îïðåäåëÿþò,
ðàñêðûâàþò è îæèâëÿþò äðóã äðóãà. Íàâåðíîå, ñàìûì ïðåêðàñíûì
îòîáðàæåíèåì ýòîãî ïðèíöèïà ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï èíü-ÿí. Íåñïî-
ñîáíîñòü áåñïðåïÿòñòâåííî èíòåãðèðîâàòü êàêèå-ëèáî ãëàâíûå
ôóíêöèè æèçíè îçíà÷àåò, ÷òî îíè áóäóò äåéñòâîâàòü â ïðîòèâîðå-
÷èè äðóã ñ äðóãîì, òî÷íî òàê æå, êàê ïîëîìêà ñâåòîôîðà íà îæèâ-
ëåííîì ïåðåêðåñòêå ñîçäàåò çàòîðû è îïàñíûå ñèòóàöèè.

×åëîâåê ñ ñèëüíûìè êîíôëèêòàìè ïðåäðàñïîëîæåí ê êàêîìó-òî
îäíîìó ñïîñîáó äåéñòâèé, òî åñòü îí ðåàãèðóåò, à íå îòêëèêàåò-
ñÿ. Ïðåäðàñïîëîæåííîñòü îòñòðàíÿòüñÿ ñëóæèò ÷àñòüþ ÷óâñòâè-
òåëüíî-îòñòðàíåííîãî ïðîöåññà. Èìïóëüñèâíîñòü, áûñòðîòà ðåàê-
öèè õàðàêòåðíû äëÿ îáìàí÷èâîãî ïðîöåññà, à ïðîòèâîïîëîæíàÿ
ïðåäðàñïîëîæåííîñòü — îòêëàäûâàòü íà ïîòîì — ñëóæèò ÷àñ-
òüþ îáðåìåíåííî-âûíîñëèâîãî ïðîöåññà. Ñâîéñòâåííûå áàðüå-
ðàì ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ ìó÷èòåëüíû, ïàãóáíû, ÷ðåçìåðíû è íà-
âÿç÷èâû. Íåèíòåãðèðîâàííûå ôóíêöèè èìåþò ñêëîííîñòü óõî-
äèòü â îäíó èç êðàéíîñòåé è îñòàâàòüñÿ òàì. Íàïðèìåð, îòñòðà-
íåííîñòü ÷óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííîãî ïðîöåññà âûçûâàåò ó ÷å-
ëîâåêà îò÷àÿííîå ñòðåìëåíèå óñòàíîâèòü êîíòàêò è â òî æå âðå-
ìÿ ëèøàåò äîñòóïà ê èíôîðìàöèè, íåîáõîäèìîé äëÿ õîòü ñêîëü-
êî-íèáóäü óñïåøíîãî êîíòàêòà. Â ðåçóëüòàòå ïîïûòêè âíåøíåãî
êîíòàêòà îêàçûâàþòñÿ áåñïëîäíûìè èëè íåóìåñòíûìè, ÷òî âïîë-
íå åñòåñòâåííî ïðèâîäèò ê ÷àñòûì íåóäà÷àì, îáèäàì è äîïîëíè-
òåëüíûì ïîâîäàì îòñòðàíèòüñÿ. Ïîäîáíûå öèêëû ïðîÿâëÿþòñÿ
íà êàæäîì áàðüåðå.

Â òàêîì ñëó÷àå áàðüåðû ñëóæàò çàùèòàìè îò îáèäû, ðàçëóêè,
óòðàòû, íåóäà÷è è ò.ä. Ïîääåðæèâàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü íà íèçêîì
óðîâíå è îòäàëÿÿ ïîâåäåíèå îò çàðÿæåííûõ áîëüþ îáëàñòåé, áà-
ðüåðû çàùèùàþò íàñ. Ñíà÷àëà îíè îõðàíÿþò íàñ, êîãäà ìû ñèëü-
íî óÿçâèìû â äåòñòâå, è ïîòîì, êîãäà, ïîâçðîñëåâ, ìû ïðèâûêàåì
ê òîìó, ÷òî îò÷àñòè ëèøåíû êîíòàêòà ñ ñàìèìè ñîáîé.
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Áàðüåð îçàðåíèÿ

Ãëàâíóþ ðîëü çäåñü èãðàþò ïåðåæèâàíèå ðîæäåíèÿ, êà÷åñòâî
êîíòàêòà ñ ìàòåðüþ è îêðóæåíèå ïåðâûõ äíåé, íåäåëü è ìåñÿöåâ.
Äëÿ ìëàäåíöà íå ñóùåñòâóåò ñèìâîëè÷åñêîãî ñîäåðæàíèÿ; îíî
ïðèõîäèò ïîçæå. Ìèð — ýòî îùóùåíèÿ è ÷óâñòâà. Åñëè ýòîò ìèð
íåïðèÿòåí èëè òÿãîñòåí, ìëàäåíåö óêëîíÿåòñÿ îò âñòðå÷è ñ íèì,
êàê ìîæíî òùàòåëüíåå îòãîðàæèâàÿñü îò íåãî. Ëèøü ÷óâñòâè-
òåëüíîñòü ìàòåðè ê òîìó, ÷òî ÷åðåñ÷óð äëÿ íîâîðîæäåííîãî, ñî-
äåðæàíèå åãî â òåïëå è â ñóõîì áåëüå, âäàëè îò ðåçêèõ çâóêîâ,
ÿðêîãî ñâåòà è ò.ä. äàñò ðåáåíêó âðåìÿ âæèòüñÿ â ìèð. Åñëè ìàòü
èñïûòûâàåò ñòðàõè, òðåâîãó, âñïûëü÷èâà èëè íå÷óâñòâèòåëüíà,
òî, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, ðàçîâüåòñÿ áàðüåð îçàðåíèÿ. Ñ äðóãîé
ñòîðîíû, âîçìîæíà è ÷ðåçìåðíàÿ ïîòðåáíîñòü â êîíòàêòå. Ìàòü
îáû÷íî ñëóæèò ñàìûì áåçîïàñíûì, òåïëûì è ïðèâëåêàòåëüíûì
ìåñòîì äëÿ ðåáåíêà, è ëþáàÿ ðàçëóêà ñ íåé ìîæåò áûòü êðàéíå
ìó÷èòåëüíîé. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå ðåáåíîê îáó÷àåòñÿ âêëþ÷àòü ýòó
ñèëüíóþ ïîòðåáíîñòü â ðàçâèâàåìîå àâòîíîìíîå “ß”. Åñëè òàêîå
ðàçâèòèå òåðïèò íåóäà÷ó, òî çàðîæäàåòñÿ êîíôèãóðàöèÿ ýêñïðåñ-
ñèâíî-ïðèâÿç÷èâîãî ïðîöåññà.

Òàêîâû îðãàíèçóþùèå ôàêòîðû áàðüåðà îçàðåíèÿ. Åñëè êîíòàêò
ðåçêèé è ðàçäðàæàþùèé, ó ìëàäåíöà ðàçâèâàåòñÿ ñêëîííîñòü îò-
ñòðàíÿòüñÿ. Êàêèå âàðèàíòû åñòü ó ìëàäåíöà? Îí íå ìîæåò âçÿòü
è óéòè. Åìó ïðèõîäèòñÿ îòñòðàíÿòü âíèìàíèå, çàãëóøàòü âîñïðè-
ÿòèå. Îí íå ìîæåò ïîíÿòü èëè ïîïðîñèòü âàñ èçìåíèòüñÿ. Ó íåãî
åñòü òîëüêî ÷óâñòâà è ðåàêöèè. Êîãäà øàáëîí îòñòðàíåíèÿ óæå
óñòàíîâëåí, ðåáåíîê îðãàíèçóåò âñå ïîñëåäóþùåå îáó÷åíèå âî-
êðóã ýòîãî øàáëîíà. Åñëè êîíòàêò ÷åðåñ÷óð âàæåí è ìëàäåíåö
îïàñàåòñÿ ðàçëóêè, òî îí îáó÷àåòñÿ êîíòðîëèðîâàòü êîíòàêò ñ
ïîìîùüþ ïðèâÿçàííîñòè è ýìîöèîíàëüíîãî íàæèìà.

Íà óðîâíå áàðüåðà îçàðåíèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùåå ïîâåäåíèå:
ñòðåìëåíèå îòâåðíóòüñÿ, ïðåäïî÷åñòü ðàçðûâ èëè èçáåæàòü óñòà-
íîâëåíèÿ êîíòàêòà, à òàêæå ôèêñàöèÿ íà ÷åì-òî áåçîïàñíîì. Çà-
æàòàÿ, íàïðÿæåííàÿ ìóñêóëàòóðà ÷óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííîãî
÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêîé ñòîðîíîé îòñòðàíåíèÿ — êàê ñïî-
ñîá ñäåðæèâàòü ïîáóæäåíèÿ è ñîçäàâàòü âíóòðåííèé øóì, äëÿ
òîãî ÷òîáû çàãëóøèòü æåñòîêîñòü âíåøíåãî ìèðà. Èìåííî òàêîå
îòñóòñòâèå êîíòàêòà ñ ñîáîé, ìèðîì è ïåðåæèâàíèåì ÿâëÿåòñÿ
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ãëóáèííûì ÿäðîì ÷óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííîãî ïðîöåññà. Íà-
ïðîòèâ, ìíîãèå ëþäè ñ ÷óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííûìè ñêëîííî-
ñòÿìè è ñòðàòåãèÿìè íåîáûêíîâåííî õîðîøî óìåþò ïîíèìàòü
ìèð ñèìâîëè÷åñêè, îñîáåííî â ðàìêàõ êàêîé-òî óçêîé îáëàñòè
èíòåðåñîâ. Ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûé ÷åëîâåê ñîçäàåò “ýìîöèî-
íàëüíûé øóì”, ÷òîáû èçáåæàòü ðàçðûâà êîíòàêòà. Îáà ïðîöåññà
ñâÿçàíû ñ äèñòàíöèðîâàíèåì. ×óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííûé ñòà-
ðàåòñÿ ñîõðàíÿòü áåçîïàñíóþ äèñòàíöèþ, îòñòðàíÿÿñü. Ýêñïðåñ-
ñèâíî-ïðèâÿç÷èâûé ÷óâñòâóåò ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè òîëüêî òîãäà,
êîãäà íåò íèêàêîé èëè ïî÷òè íèêàêîé äèñòàíöèè è îòñóòñòâóåò
óãðîçà ðàçëóêè. Òðåâîæíîñòü ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâîãî ïðî-
öåññà ñâÿçàíà ñ íåæåëàíèåì ïîíÿòü ÷òî-òî, òðåáóþùåå îñîçíà-
íèÿ. Âñå ñèëüíûå ÷óâñòâà, ñìåõ è ñëåçû — ýòî ïîïûòêà èçáåæàòü
íàäâèãàþùåãîñÿ ïðîçðåíèÿ. Êàê è âûõîä èç êîíòàêòà ó ÷óâñòâè-
òåëüíî-îòñòðàíåííîãî ÷åëîâåêà, ýòî áëîêèðóåò îçàðåíèå. Ñáîð
èíôîðìàöèè — ãëàâíàÿ æèçíåííàÿ ôóíêöèÿ. Ó ÷óâñòâèòåëüíî-
îòñòðàíåííîãî ÷åëîâåêà îòñòðàíåíèå è ðàçðûâ êîíòàêòà ñðûâàåò
ñáîð èíôîðìàöèè î òåêóùåì, òåïåðåøíåì ïåðåæèâàíèè. Êîíòàêò
ñ ïåðåæèâàíèåì “çäåñü è ñåé÷àñ” ó ÷óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííî-
ãî ñëàá è øàòîê. ×àñòî òåðÿþòñÿ ôðàãìåíòû ðàçãîâîðà è èíôîð-
ìàöèè î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò íåïîñðåäñòâåííî çäåñü è ñåé÷àñ.

Ó ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâîãî ÷åëîâåêà ñîçäàþòñÿ ïðî÷íûå ñâÿ-
çè íà ýìîöèîíàëüíîì è ôèçè÷åñêîì óðîâíÿõ. Îäíàêî îòñóòñòâèå
äèñòàíöèè îñòàâëÿåò ìàëî ïðîñòðàíñòâà äëÿ ïîíèìàíèÿ ñèòóà-
öèè. Â ðåçóëüòàòå ïðîèñõîäèò èñêàæåíèå. Èäåàëîì ÿâëÿåòñÿ ãèá-
êîå äâèæåíèå ïî âñåìó äèàïàçîíó ôóíêöèè äèñòàíöèðîâàíèÿ, îò
òåñíûõ, íàïîëíåííûõ ÷óâñòâàìè ïåðåæèâàíèé äî ñîñðåäîòî÷å-
íèÿ è àáñòðàêòíîé êðàñîòû øàõìàò ìèðîâîãî êëàññà èëè ìàòåìà-
òèêè. Ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûé ïðîöåññ âêëþ÷àåò â ñåáÿ îò÷à-
ÿííîå ñòðåìëåíèå ê ìàëîìó ðàññòîÿíèþ, êîòîðîå ÷àñòî îøåëîì-
ëÿåò è îòïóãèâàåò áëèçêèõ ëþäåé. À êîãäà áëèçêèå âñå æå îñòà-
þòñÿ, îíè îùóùàþò ñåáÿ â ëîâóøêå, ÷óâñòâóþò, ÷òî íà íèõ äàâÿò,
ìàíèïóëèðóþò èìè è ò.ï. Ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûé ëåãêî ÷óâ-

êîíòàêò
ñáîð

èíôîðìàöèè
îòñòðàíåíèå
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ñòâóåò ýòó ïîòðåáíîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà â ðàññòîÿíèè, ÷òî âû-
çûâàåò ó íåãî ýìîöèîíàëüíîå ñìÿòåíèå è åùå áîëüøåå îò÷àÿíèå.
È òàê ïî êðóãó.

Â ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâîì ïðîöåññå áîëü ðàçëóêè ÷àñòî ïðå-
îáðàçóåòñÿ â ñèëüíûå ýìîöèè, êîòîðûå çàòåì èñïîëüçóþòñÿ êàê
÷àñòü ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâîãî “ñïåêòàêëÿ”, êîòîðûé ñàì ïî
ñåáå ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ïîääåðæàíèÿ êîíòàêòà. Ýòî ÷àñòî çàïóòû-
âàåò äåëî è îñòàâëÿåò åãî íåðåøåííûì. Çàòóìàíèâàåòñÿ è èçáå-
ãàåòñÿ èìåííî òî, ÷òî èíîãäà íàçûâàþò “áûòü ëþáèìûì” è “íóæ-
äàòüñÿ â ëþáâè”. Êîíå÷íî, ÷óâñòâà ïðèñóòñòâóþò. Îò íèõ íå çà-
ùèùàþòñÿ. Ëþäè, êîòîðûì óäîáåí òàêîé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ, ìî-
ãóò äàæå ðàçäóâàòü îãðîìíûå ÷óâñòâà èç ïóñòÿêîâûõ ñîáûòèé. Â
ïðîòèâîïîëîæíîñòü áîëüøèíñòâó ëþäåé, êîòîðûå çàùèùàþòñÿ
îò îáèäû, ñêðûâàÿ ÷óâñòâà, ýêñïðåññèâíûå èõ ïðåóâåëè÷èâàþò.
Îíè çàùèùàþòñÿ êàê ðàç îò îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî äðóãîìó ÷åëîâå-
êó íóæíî ðàññòîÿíèå. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ áàðüåð îçàðåíèÿ ñëóæèò
ïðèñïîñîáëåíèåì ê èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ ìîæåò îøåëîìèòü.

Îäíàæäû â Ïîðòëåíäå, øòàò Îðåãîí, ÿ ðàáîòàë ñ æåíùèíîé, ó êî-
òîðîé áûëà ïðèâû÷êà çàäàâàòü âîïðîñ, à êîãäà ÿ îòâå÷àë, îòâîðà-
÷èâàòü ãîëîâó è ñìîòðåòü êóäà-òî â ïðîñòðàíñòâî. Êîãäà ÿ çàêàí-
÷èâàë îòâåò, îíà ïîâîðà÷èâàëàñü îáðàòíî ñ ñîâåðøåííî ïóñòûì
âçãëÿäîì, êàê áóäòî ÿ íè÷åãî è íå ãîâîðèë, à îíà íå çàäàâàëà
âîïðîñ. Â ðåçóëüòàòå íè÷åãî íå ïðîèñõîäèëî. ×òî íå óäèâèòåëü-
íî, âåäü ìû òàê è íå óñòàíîâèëè êîíòàêòà. Âîò â òàêèõ ñèòóàöèÿõ
ïàõíåò áàðüåðîì îçàðåíèÿ. Ìíå ïîòðåáîâàëîñü áîëüøå ÷àñà, ÷òî-
áû íàéòè ïîäõîä ê ýòîé ïðîáëåìå. Ñî ìíîé ðàáîòàëè äâà àññèñ-
òåíòà. ß ðåøèë çàíÿòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî áàðüåðíûì ïîâåäåíè-
åì. ß ïîäóìàë, ÷òî ìû ìîæåì ïåðåíÿòü åå ïîâîðîò ãîëîâû è
ñòðåìëåíèå óêëîíÿòüñÿ îò êîíòàêòà, à çàòåì ïîñìîòðåòü, ÷òî ïî-
ëó÷èòñÿ. ß óñòðîèë íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò, â êîòîðîì îíà ñòà-
ðàëàñü ñìîòðåòü è ñëóøàòü ìåíÿ, à ìîè àññèñòåíòû ïåðåíèìàëè
åå ñêëîííîñòü îòâîðà÷èâàòüñÿ è íå ñëóøàòü. ß îáúÿñíèë åé ïî-
ñòàíîâêó ýêñïåðèìåíòà. Îäèí àññèñòåíò îêàçûâàë íà íåå íåáîëü-
øîå ôèçè÷åñêîå äàâëåíèå, îòâîðà÷èâàÿ ãîëîâó. Äðóãîé àññèñ-
òåíò øåïòàë åé íà óõî: “Íå ñëóøàé åãî, íå ñëóøàé åãî”. Îíà ñòà-
ðàëàñü ñìîòðåòü è ñëóøàòü. Ìû ïîäãîòîâèëèñü, è êîãäà îíà òîæå
áûëà ãîòîâà, òî ïîäàëà íàì çíàê. Ïîêà îäèí àññèñòåíò øåïòàë
ñëîâà, âòîðîé ñòàðàëñÿ ïîâåðíóòü ãîëîâó æåíùèíû â ñòîðîíó,
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÷òîáû îíà íå ñìîòðåëà íà ìåíÿ. Ïîòðåáîâàëîñü âñåãî íåñêîëüêî
ñåêóíä. Æåíùèíà, íå ïðîÿâëÿâøàÿ äî ýòîãî ïî÷òè íèêàêèõ ýìî-
öèé, âäðóã ðàçðûäàëàñü è ñòàëà î÷åíü âçâîëíîâàííîé. Ìû ïåðå-
íÿëè åå òåõíèêó èçáåãàíèÿ êîíòàêòà, îñòàâèâ åå ñ òîé ÷àñòüþ,
êîòîðóþ îíà çàùèùàëà è êîòîðàÿ îò÷àÿííî æàæäàëà èçáåãàåìî-
ãî êîíòàêòà. Ïåðâûì äåëîì îíà âñïîìíèëà òî, êàê åå îòâåëè â
äåòñêèé äîì è ðàçëó÷èëè ñ ñåñòðîé. Åå îõâàòèëà ïîñëåäíÿÿ ïî-
òðåáíîñòü êîíòàêòà ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì, êîòîðóþ îíà îùóùàëà
â æèçíè. Ýòî áûëî ñîðîê ëåò òîìó íàçàä, êîãäà åé áûëî ïÿòü ëåò.
Òàê ÷òî ìû ïðîðàáîòàëè áîëü òîé ðàçëóêè è âîçìîæíîñòü îùóùå-
íèÿ è óäîâëåòâîðåíèÿ ýòîé ïîòðåáíîñòè â åå òåïåðåøíåé è áó-
äóùåé æèçíè.

Ðàáîòà íà áàðüåðå îçàðåíèÿ

Îäèí èç ñïîñîáîâ ðàáîòû íà áàðüåðå îçàðåíèÿ — ñ ïîìîùüþ
ãëàç. Óæå îäíî òîëüêî èññëåäîâàíèå ÷óâñòâ è ðåàêöèé, âûçûâàå-
ìûõ ïðÿìûì âçãëÿäîì è âçãëÿäîì â ñòîðîíó, åñëè îíî ïðîâîäèò-
ñÿ ñ îñîçíàííîñòüþ, äàåò ìíîãî ìàòåðèàëà äëÿ ïðîðàáîòêè. Îïà-
ñåíèå íàáëþäàòü èëè áûòü ïîä íàáëþäåíèåì òåñíî ñâÿçàíî ñ
ãëóáèííûì ìàòåðèàëîì. Ïî÷òè òî æå ñàìîå ìîæíî äåëàòü ñ ïðè-
êîñíîâåíèåì. Âîïðîñ çäåñü â êîíòàêòå, à ýòî äâà îñíîâíûõ êàíà-
ëà, íå â îáèäó áóäåò ñêàçàíî íàøåé ðîäíîé òåëåôîííîé êîìïà-
íèè “Áåëëà”.

Âî âðåìÿ ýìîöèîíàëüíî íàñûùåííîãî ñåàíñà êëèåíòó ÷àñòî õî-
÷åòñÿ ñâåðíóòüñÿ â êîìîê, ÷òîáû åãî ïðè ýòîì êðåïêî îáõâàòèëè.
Ýòî ïðîÿâëåíèå ñòðàõà ðàçäðîáèòüñÿ íà ÷àñòè ïðè êîíòàêòå ñ
÷åì-òî óæàñàþùèì. Ñþäà òàêæå îòíîñèòñÿ îùóùåíèå õîëîäà èëè
îöåïåíåíèÿ (îò ñòðàõà). Åñëè íåêîòîðîå âðåìÿ î÷åíü êðåïêî îá-
õâàòûâàòü ÷åëîâåêà, òî ñíà÷àëà ýòî áóäåò äåéñòâîâàòü î÷åíü
óñïîêàèâàþùå, à åùå ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, êàê ìèíèìóì íå-
ñêîëüêî ìèíóò, îí ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü ïîáóæäåíèå ðàñêðûòüñÿ.
×åëîâåê ìîæåò ñïîíòàííî ïåðåéòè ê äâèæåíèÿì èëè ïåðåæèâà-
íèÿì ðîæäåíèÿ. Òàêîãî ðîäà ïðîöåññ ðîæäåíèÿ — ýòî íå òîëüêî
ïðåäåëüíî ðåàëèñòè÷íîå ïåðåæèâàíèå, ÷àñòî ñâÿçàííîå ñ íàñòî-
ÿùèì ðîæäåíèåì ÷åëîâåêà, íî è îñíîâíîé ñèìâîë âûõîäà íàðó-
æó, ïðèñóòñòâèÿ è óñòàíîâëåíèÿ êîíòàêòà. Ïîñëå òîãî êàê ÷åëî-
âåê ïðîòèñêèâàåòñÿ íàðóæó, îí ãîòîâ ïîñìîòðåòü íà ÷üå-òî ëèöî.
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Äëÿ íåãî ýòî ìîæåò áûòü âðåìÿ, âíóøàþùåå ñòðàõ. Ïåðâûé çðè-
òåëüíûé êîíòàêò. È âîò çäåñü-òî ìîæåò ïðîèçîéòè ñàìîå áîëüøîå
èçìåíåíèå — êîãäà åãî îáó÷àþò óìåíèþ ñìîòðåòü. Ìîæåò äàæå
óëó÷øèòüñÿ çðåíèå.

ß âñåãäà ñòàðàþñü, ÷òîáû ó ìåíÿ áûëî ëþáÿùåå ëèöî ïðè îæèäà-
íèè, êîãäà ýòè ãëàçà íàêîíåö îòêðîþòñÿ. Åñëè ýòî ïðîèñõîäèò íà
ñåìèíàðå, ÿ ïðèâëåêàþ àññèñòåíòà èëè ó÷àñòíèêà ãðóïïû. Òàêîå
ëèöî, ìÿãêîå ïðèêîñíîâåíèå, òåïëî ðóê è êîæè ñòàíîâÿòñÿ ïåð-
âûì ðàäóøíûì ïðèâåòñòâèåì. Äëÿ ÷åëîâåêà ñ ÷óâñòâèòåëüíî-îò-
ñòðàíåííûì ïðîöåññîì ïåðåæèâàíèå, êîãäà, ïðîòèñíóâøèñü â
ìèð, îòêðûâàåøü ãëàçà è îáíàðóæèâàåøü ëþáîâü, ïîõîæå íà ïðî-
áóæäåíèå îò êîøìàðà â ðóêàõ ñâåòëîãî è ëþáÿùåãî ðîäèòåëÿ.

Îäíàæäû â Àëüáóêåðêå, ïîñëå òîãî êàê ÿ ïîðàáîòàë òàêèì îáðà-
çîì ñ æåíùèíîé â ÷óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííîì ïðîöåññå, îíà
íà÷àëà ìíîãîå çàìå÷àòü âîêðóã, íàïðèìåð, öâåòà èëè ïðîñòî êðà-
ñîòó â ÷åì-òî îáû÷íîì. Ìû ðàáîòàëè ïåðåä ïîëóäíåì, à âñþ âòî-
ðóþ ïîëîâèíó äíÿ îíà âðåìÿ îò âðåìåíè âäðóã çàìå÷àëà ÷òî-òî,
è åå ëèöî îçàðÿëîñü èçóìëåíèåì è âîñòîðãîì. Îíà ãëÿäåëà íà
÷òî-òî, ìîæåò áûòü, íà òåíü èëè ñâåò, ïàäàþùèé íà äåðåâî íà
óëèöå, è ñâåòëåëà ñàìà. Îíà áûëà íå â ñîñòîÿíèè óäåëÿòü âíèìà-
íèå çàíÿòèÿì — âñå îñìàòðèâàëàñü âîêðóã; îíà íå çíàëà, ÷òî âñå
âûãëÿäèò òàê. ß ñ îãðîìíûì óäîâîëüñòâèåì íàáëþäàë, êàê ýòà
æåíùèíà îòêðûâàëà äëÿ ñåáÿ ìèð.

Íà áàðüåðå îçàðåíèÿ ÿ çàíèìàþñü åùå è ðàáîòîé íàä ïðèíÿòèåì
âíóòðåííèõ ïîáóæäåíèé, óñòàíîâëåíèåì êîíòàêòà ñ âíóòðåííèì
“ß”, ïðèíÿòèåì òåõ ÷àñòåé, êîòîðûå çëÿòñÿ, áîÿòñÿ è ò.ï. Ïðîáû,
êîòîðûå ÿ ïðè ýòîì èñïîëüçóþ, ñâÿçàíû ñ òàêèìè âîïðîñàìè, êàê
ñîöèàëüíàÿ ïðèíàäëåæíîñòü (“âàì çäåñü ðàäû”) èëè ñòðàõ (“âàì
íå îáÿçàòåëüíî âèäåòü òî, ÷òî âû íå ãîòîâû âèäåòü”). ß òàêæå èñ-
ïîëüçóþ òàêèå ïðîáû, êàê “âàì ñâîéñòâåííî òî, ÷òî ñâîéñòâåííî
ëþäÿì” èëè “âñå, ÷òî âíóòðè âàñ, åñòåñòâåííî”. Ïîäîáíûå ïðîáû
ïðÿìî îáðàùàþòñÿ ê ïðîáëåìàì îòñòðàíåííîãî ïðîöåññà.

Áàðüåð îòêëèêà

Áàðüåð îòêëèêà ñâÿçàí ñ òåìïîì è ñâîåâðåìåííîñòüþ, êîíòðîëåì
è ïðèâû÷êàìè, êîòîðûå ñëóæàò ñâÿçóþùèì çâåíîì ñ äåéñòâèÿìè.
×òîáû äåéñòâèÿ áûëè ýôôåêòèâíûìè, îíè äîëæíû áûòü ñâîåâðå-
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ìåííûìè, îôîðìëåííûìè è íàïðàâëåííûìè. ×òîáû êàêîå-ëèáî
äåéñòâèå áûëî ïðåäíàìåðåííûì, íóæíî íåêîòîðîå âðåìÿ íà ïëà-
íèðîâàíèå èëè îáäóìûâàíèå. Äëÿ íàìåðåíèÿ òðåáóåòñÿ ïðîäó-
ìûâàíèå, ïóñòü äàæå ñåêóíäíîå. Ìû ìîæåì ÷óâñòâîâàòü îòâåò-
ñòâåííîñòü ëèøü òîãäà, êîãäà íàøè äåéñòâèÿ ïðåäíàìåðåííû.
Ìû ÷óâñòâóåì, ÷òî â ñàìîì äåëå ñîâåðøèëè äåéñòâèå, ëèøü òîãäà,
êîãäà âðåìÿ, ïðîäóìûâàíèå è ñîçíàíèå ñôîðìèðîâàëè åãî; ìû
÷óâñòâóåì, ÷òî ýòî íàøå ðåøåíèå è ñâÿçü ñ ðåçóëüòàòîì ïðèíàä-
ëåæèò íàì. Â òàêîì ñëó÷àå ìû îòâåòñòâåííû çà íåãî. Ó íàñ åñòü
ñâîáîäà äåéñòâèé, åñëè ìû ñïîñîáíû îòêëèêàòüñÿ èëè íå îòêëè-
êàòüñÿ, òî ìû îòâåòñòâåííû (îò ñëîâà “îòâåò”) çà äåéñòâèå. Åñëè
ó íàñ íåò âûáîðà, åñëè äåéñòâèå ïðîèñõîäèò íåîæèäàííî, áåç íà-
øåãî ñîçíàòåëüíîãî íàìåðåíèÿ, åñëè ìû òîëüêî ðåàãèðóåì èëè
îêàçûâàåìñÿ íåñïîñîáíû äåéñòâîâàòü, òî íå ÷óâñòâóåì îòâåò-
ñòâåííîñòè. Ïîýòîìó áàðüåð îòêëèêà èìååò ïðÿìîå îòíîøåíèå êî
âðåìåíè.

Ñ áàðüåðîì îòêëèêà òåñíî ñâÿçàíû äâà ïðîöåññà õàðàêòåðà — îá-
ðåìåíåííî-âûíîñëèâûé è îáìàí÷èâûé. Òàêòèêà çàòÿãèâàíèÿ, çà-
ñòðåâàíèå, íåñïîñîáíîñòü îòêëèêíóòüñÿ è ðîëü íåâèííîé æåðò-
âû — ïðèçíàêè îáðåìåíåííî-âûíîñëèâîãî ïðîöåññà. Ýòî äåé-
ñòâèå, êîíòðîëèðóþùåå âïëîòü äî ïîëíîãî áåçäåéñòâèÿ. Ýòî çà-
äåðæêà è îòêëàäûâàíèå íà ïîòîì âïëîòü äî ñðûâà. Òàêîé êîíò-
ðîëü ìîòèâèðóåòñÿ ñòðàõîì îòâåòñòâåííîñòè. Ïðè îáðåìåíåííî-
âûíîñëèâûõ ïðîöåññàõ çàäåðæêà è ñîïðîòèâëåíèå ïðîèñõîäÿò
ìàøèíàëüíî. Ëþáàÿ ïîïûòêà ïîäòîëêíóòü îáðåìåíåííî-âûíîñ-
ëèâûé ïðîöåññ ê ðåçóëüòàòàì ïðèâîäèò ê ìàøèíàëüíîìó ñîïðî-
òèâëåíèþ è äàëüíåéøåé çàäåðæêå. Âñïîìèíàþòñÿ ìåäëåííûå è
íåîõîòíûå äåéñòâèÿ òåõ, êòî ñâÿçàí ñ ãàðàíòèðîâàííîé, ìîíî-
òîííîé ðàáîòîé.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, îáìàí÷èâûé ïðîöåññ ñâÿçàí ñî ñëèøêîì íå-
çíà÷èòåëüíûì ñîïðîòèâëåíèåì è èìïóëüñèâíûìè äåéñòâèÿìè
áåç îáäóìûâàíèÿ è ñîçíàòåëüíîãî ïëàíèðîâàíèÿ. Â èòîãå ÷åëî-
âåê äåéñòâóåò áåçîòâåòñòâåííî è âîîáùå íå ÷óâñòâóåò íèêàêîé
îòâåòñòâåííîñòè. Â òî âðåìÿ êàê îáðåìåíåííî-âûíîñëèâûé èãðà-
åò â íåâèííîñòü è ÷óâñòâóåò ñåáÿ î÷åíü âèíîâàòûì, îáìàí÷èâûå
èãðàþò â îòâåòñòâåííîñòü, íè÷óòü åå íå ÷óâñòâóÿ. Èìåííî îá-
ìàí÷èâûå çàÿâëÿþò ïðàâà íà òàëàíòû, êà÷åñòâà, áîãàòñòâî, ñòà-
òóñ è âëàñòü, êîòîðûõ ó íèõ íåò èëè ïî÷òè íåò â äåéñòâèòåëüíîñ-
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òè. Îñíîâíûå ÷åðòû îáìàí÷èâûõ — îòñóòñòâèå ïðèâåðæåííîñòè
ïðàâäå, ÷òî ïîäïèòûâàåòñÿ èõ íåîáóçäàííûì âîîáðàæåíèåì, è
ïî÷òè ïîëíîå îòñóòñòâèå âèíû. Êîãäà äåéñòâèÿ ÷åëîâåêà ïîëíî-
ñòüþ ñïîíòàííû è èìïóëüñèâíû, îòâåòñòâåííîñòü ïðîïàäàåò. Äý-
âèä Øàïèðî ãîâîðèò îá ýòîé èäåå â ñâîåé êíèãå “Àâòîíîìèÿ è
ðèãèäíûé õàðàêòåð”.

Áûñòðûå äåéñòâèÿ îïîñðåäóþòñÿ ñèìïàòè÷åñêîé èííåðâàöèåé è
íèçêèì êîðêîâûì òîðìîæåíèåì. Èõ ïðîòèâîïîëîæíîñòè — ïàðà-
ñèìïàòè÷åñêàÿ èííåðâàöèÿ è âûñîêîå êîðêîâîå òîðìîæåíèå —
îïîñðåäóþò ìåäëåííûå, ïðåäíàìåðåííûå äâèæåíèÿ. Òàê ÷òî ýòè
ôàêòîðû — ìåòàáîëèçì è òîðìîçÿùèå âîçäåéñòâèÿ êîðû ãîëîâ-
íîãî ìîçãà — ñïîñîáñòâóþò óñòàíîâëåíèþ øàáëîíîâ ïîâåäåíèÿ
íà áàðüåðå îòêëèêà. Îáðàç äåéñòâèé è îòâåòñòâåííîñòè ôîðìèðó-
þòñÿ íà òåõ ñòàäèÿõ, êîãäà îñâàèâàåòñÿ êîíòðîëü íàä ïðîèçâîëü-
íî ñîêðàùàþùèìèñÿ ìûøöàìè, êîãäà ïðîâîäÿòñÿ ýêñïåðèìåíòû
ñî ñâîáîäíûì äâèæåíèåì, êîãäà ðîäèòåëè çàäàþò ïðàâèëà, à ðå-
áåíîê èõ ïðîâåðÿåò. Êàê ðàç òîãäà îáðåìåíåííî-âûíîñëèâûé óç-
íàåò, ÷òî çàòÿãèâàíèå è íåâèííîñòü èçìàòûâàþò îáèä÷èêîâ, à
îáìàí÷èâûé óçíàåò, ÷òî íàðóøåíèå ïðàâèë ìîæåò ñîéòè ñ ðóê
ïðè ïîìîùè ëæè è îáàÿíèÿ. Ïîñïåøíîñòü îïðàâäàíèé îáìàí÷è-
âîãî, êàêèìè áû îáåçîðóæèâàþùèìè îíè íè áûëè, îêàçûâàåò ïî-
÷òè òàêîå æå âîçäåéñòâèå, ÷òî è óáîãàÿ íåóêëþæåñòü îáðåìåíåí-
íî-âûíîñëèâîãî. È òîò, è äðóãîé â èòîãå íè çà ÷òî íå îòâå÷àþò.

Íà áàðüåðå îòêëèêà îáðàç îáðåìåíåííîãî ïðîöåññà ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé âûíîñëèâîñòü, ñòîéêîñòü è âûæèäàíèå, êàê ó ÷åðåïàõè.
Âûäåðæêà è íåóñòóï÷èâîñòü — âàæíåéøèå çàäàòêè äëÿ çàòÿãèâà-
íèÿ. Íàïðîòèâ, îáðàç ñâîáîäû îò ïîòðåáíîñòåé è çàïðîñîâ äðó-
ãèõ ëþäåé, îò íåîáõîäèìîñòè ïëàíèðîâàòü èëè ó÷èòûâàòü ñëóæàò
êðàåóãîëüíûìè êàìíÿìè èìïóëüñèâíîñòè. Áûòü ñïîñîáíûì, êàê
Ñóïåðìåí, ñäåëàòü ÷òî óãîäíî, ïîìî÷ü íóæäàþùèìñÿ, ñïàñòè íà-
õîäÿùèõñÿ â îïàñíîñòè áåç ìàëåéøåé âåðîÿòíîñòè íåóäà÷è, áåç
âñÿêèõ óñèëèé, ñðàæàòüñÿ ñî çëîäåÿìè, íè÷óòü íå òåðÿÿ ñâîåé
áåñêîíå÷íîé ýíåðãèè áåç ìàëåéøåé îïàñíîñòè äëÿ ñåáÿ. Òàêèå
îáðàçû ñâîáîäû è íåóÿçâèìîñòè — ñèìâîëè÷åñêèé ôóíäàìåíò
ïîâåäåíèÿ íà áàðüåðå îòêëèêà.

Ïîëÿðíûå ãðàíè ïîòðåáíîñòåé â èìïóëüñèâíîì ïîðûâå è êîíò-
ðîëå íóæíî îáúåäèíèòü â îäíî öåëîå. Ïðîèñõîäÿùåå ëèáî ñåðü-
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åçíî, ëèáî íå èìååò çíà÷åíèÿ, ëèáî íàõîäèòñÿ ãäå-òî ïîñåðåäè-
íå. Ñäåðæèâàòüñÿ ëè, áðîñàòüñÿ ëè â ãóùó ñîáûòèé — íóæíî ðå-
øàòü ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå è äðóãèì ëþäÿì. Äëÿ îáðåìå-
íåííî-âûíîñëèâîãî æèçíü áåçðàäîñòíà. Äëÿ îáìàí÷èâûõ âñå ýòî
øóòêà.

Êàê ýòî æèçíü ìîæåò áûòü ñåðüåçíîé? “Ðåáÿòà, ÿ æå íå õîòåë.
Ïðîñòî ïîøóòèë. ×åãî âñå òàê âîëíóþòñÿ? Íó äà, ó ìåíÿ íåò ïðàâ
íà ïèëîòèðîâàíèå ñàìîëåòà. ß êàê ðàç ñîáèðàëñÿ èõ ïîëó÷èòü”.

Ïîâåäåíèå íà óðîâíå áàðüåðà îòêëèêà — ýòî ïðèñïîñîáëåíèå ê
êîíòðîëþ ñî ñòîðîíû äðóãèõ è çàùèòà îò áîëè ðàçëóêè ñ ëþ-
áèìûìè, êîòîðûå, êàê è ðîäèòåëè, îæèäàþò è ÷àñòî òðåáóþò
îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ îòâåòñòâåííîñòè. Íà áàðüåðå îòêëèêà
ñóùåñòâóåò ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ëèáî çàäåðæèâàòü, êàê â îáðå-
ìåíåííî-âûíîñëèâîì ïðîöåññå, ëèáî ðåàãèðîâàòü áåç îáäóìû-
âàíèÿ, êàê â îáìàí÷èâîì ïðîöåññå. Çàäåðæêà âûçûâàåò ó äðóãèõ
ëþäåé íåòåðïåíèå. Ïðèòÿçàíèÿ íà íåâèíîâíîñòü âûçûâàþò ó
äðóãèõ ëþäåé æåëàíèå ñèëîé äîáèòüñÿ äåéñòâèé è îòâåòñòâåí-
íîñòè è îïðåäåëèòü íàêàçàíèå. Íåòåðïåíèå è ïðèíóæäåíèå,
íàïðàâëåííûå íà ÷åëîâåêà â îáðåìåíåííî-âûíîñëèâîì ïðî-
öåññå, ëèøü óñóãóáëÿþò çàäåðæêó äåéñòâèÿ è ñîçäàþò âñå óñëî-
âèÿ äëÿ äîëãîé áåçìîëâíîé áèòâû îäíîé âîëè ñ äðóãîé. ×åëî-
âåê â îáìàí÷èâîì ïðîöåññå îòâå÷àåò îáåùàíèÿìè è îáàÿíèåì,
ñòàðàÿñü óìåðèòü òðåáîâàíèÿ äðóãèõ ëþäåé âñåãî ëèøü âèäèìî-
ñòüþ æåëàåìîãî, âûçûâàÿ òåì ñàìûì äîïîëíèòåëüíûå òðåáî-
âàíèÿ è ãíåâíûå ïðîòåñòû ïðîòèâ íåâûïîëíåíèÿ íàäëåæàùèõ è
îæèäàåìûõ äåéñòâèé. Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ, ïîêà ïðîöåññ íå ñðû-
âàåòñÿ.

Áàðüåð ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè

Ñ áàðüåðîì ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè ñâÿçàíî òðè ïðîöåññà õà-
ðàêòåðà — çàâèñèìî-ìèëûé, ñàìîñòîÿòåëüíûé è îáìàí÷èâûé.
Ñêëîííîñòü âèäåòü ìåíüøå, ÷åì åñòü â äåéñòâèòåëüíîñòè, ñòà-

ñàìîâûðàæåíèå

äåéñòâèå

çàäåðæêà
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ðàòüñÿ íå æåëàòü èëè íå îæèäàòü ñëèøêîì ìíîãîãî — ýòî ïîâå-
äåíèå íà áàðüåðå ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè. Îíî èãðàåò ãëàâ-
íóþ ðîëü â çàâèñèìî-ìèëîì ïðîöåññå. Ñêëîííîñòü èäòè ïî æèçíè
â îäèíî÷êó, äåéñòâîâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî è íåæåëàíèå ïðèíèìàòü
ïîääåðæêó îò äðóãèõ ñëóæèò îòëè÷èòåëüíûì ïðèçíàêîì ñàìîñòî-
ÿòåëüíîãî ïðîöåññà. ×åëîâåê â îáìàí÷èâîì ïðîöåññå ÷àñòî çàíÿò
ïîääåðæêîé äðóãèõ è ðîëüþ ñëàâíîãî ïàðíÿ èëè äåëàåò ÷òî-òî
ãëóïîå è îïàñíîå, íå îñîáåííî çàäóìûâàÿñü î òîì, ÷òî äëÿ íåãî
õîðîøî èëè â ÷åì îí íà ñàìîì äåëå íóæäàåòñÿ.

Áàðüåð ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè ñâÿçàí ñ ïðèíÿòèåì ïîääåðæ-
êè è èçáåãàíèåì òîãî, ÷òî ýìîöèîíàëüíî îòðàâëÿåò è îïóñòîøà-
åò. Îí èìåò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê îöåíêå ðåçóëüòàòîâ
ñâîèõ äåéñòâèé. Â çàâèñèìî-ìèëîì ïðîöåññå îí âûãëÿäèò êàê
ïðåäðàñïîëîæåííîñòü íå ïûòàòüñÿ äåëàòü ÷òî-òî ñíîâà è ñíîâà è
ïàäàòü äóõîì. Èç-çà òîãî, ÷òî çàâèñèìî-ìèëûé ÷åëîâåê ñ÷èòàåò
ìèð áåñïëîäíîé ïóñòûíåé, âñå åìó êàæåòñÿ òÿæåëîé áîðüáîé. Òà-
êîå îòíîøåíèå ôîðìèðóåò ñêëîííîñòü íå ïðèêëàäûâàòü óñèëèÿ è
îïóñêàòü ðóêè, êîãäà ïðîäâèæåíèå õîòü íåìíîãî ïðèòîðìàæèâà-
åòñÿ. “Êðóòî-ùåäðûå” ìîãóò ïðîäîëæàòü äâèæåíèå, êîãäà ñòàíî-
âèòñÿ òÿæåëî, íî ëþäè â çàâèñèìî-ìèëîì ïðîöåññå ïðîñòî âûõî-
äÿò èç èãðû. Ïðåäðàñïîëîæåííîñòü îöåíèâàòü ñèòóàöèþ êàê íå
îáåùàþùóþ íè÷åãî õîðîøåãî îñòàíàâëèâàåò èõ, êîãäà îíè åùå
íå íà÷àëè. Ó ñàìîñòîÿòåëüíûõ áîëüøå ñòîéêîñòè. Îíè ñêëîííû â
îäèíî÷êó ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè, ïëûòü ïðîòèâ òå÷åíèÿ è ïî-
ñòîÿííî èñïûòûâàòü ñâîè ñèëû. Ýòî ñòðåìëåíèå îòðèöàòü ñâîþ
ïîòðåáíîñòü â äðóãèõ, â ïîääåðæêå è òîâàðèùåñòâå.

Ïðîáëåìû íà áàðüåðå ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè âëèÿþò íà ñïî-
ñîáíîñòü ÷åëîâåêà îöåíèâàòü ðåçóëüòàòû ñâîèõ äåéñòâèé. Ìíî-
ãîå èç òîãî, ÷òî ìîãëî áû ïîääåðæèâàòü, ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê
óùåðáíîå è îòáðàñûâàåòñÿ.

ýìîöèîíàëüíî
ïîääåðæèâàþùèå

ñóæäåíèÿ
îöåíêè ýìîöèîíàëüíî

îòðàâëÿþùèå,
îïóñòîøàþùèå
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Ó ëþäåé, ïðåáûâàþùèõ â ïîäàâëåííîì ñîñòîÿíèè, åñòü ìàíåðà
ïðåâðàùàòü ëþáóþ ïîòåíöèàëüíî ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðîíó ñâîåé
æèçíè â æóòêóþ îáóçó. Åñëè îíè ïîëó÷àþò â íàñëåäñòâî ìèëëè-
îí, òî áåñïîêîÿòñÿ î íàëîãàõ. Êðîìå òîãî, èíîãäà òàêèå ëþäè
ñ÷èòàþò, ÷òî î íèõ ñîñòàâèëè ìíåíèå è îíè îêàçàëèñü óùåðáíû-
ìè â ÷óæèõ ãëàçàõ, è ïåðåíîñÿò òàêóþ æå îöåíêó âíóòðü ñåáÿ. Â
ñëó÷àå ñàìîñòîÿòåëüíîãî ïðîöåññà ïîääåðæêà ñî ñòîðîíû äðóãèõ
íå ïðèçíàåòñÿ è íå ïðèíèìàåòñÿ. Â ñëó÷àå îáìàí÷èâîãî ïðîöåñ-
ñà íå ðàñïîçíàåòñÿ òî, ÷òî ýìîöèîíàëüíî îòðàâëÿåò, âî âñåì äèà-
ïàçîíå — îò ÷ðåçìåðíîé äåÿòåëüíîñòè ðàäè äðóãèõ è ñàìîîïóñ-
òîøåíèÿ äî íåìîòèâèðîâàííîãî ìóæåñòâà â ñèòóàöèÿõ, ïðåäñòàâ-
ëÿþùèõ íåøóòî÷íóþ îïàñíîñòü. Äëÿ ñîçäàíèé, ïîäîáíûõ íàì,
ñòîëü çàâèñèìûõ îò ÿçûêà è çíà÷åíèÿ, îáìàí — ðàçðóøèòåëüíàÿ
ñòðàòåãèÿ. Îíà ïîìîãàåò õàìåëåîíàì. Îíè íå äóìàþò î òîì, êòî
õîðîøèé ïàðåíü, à êòî íåò, êòî æåëàåò èì äîáðà, à êòî îõîòèòñÿ
çà íèìè, êòî çàñëóæèâàåò èõ óñèëèé, à êòî íåò. Äëÿ òàêîãî ðîäà
îöåíîê íóæíî óìåòü ðàçìûøëÿòü è ðàñïîçíàâàòü öåííîñòü è
îïàñíîñòü â êàæäîì ìåñòå è ÷åëîâåêå. Êîíôëèêòû, îêðóæàþùèå
ýòè ïðîöåññû, ñâÿçàíû ñ îòäàâàíèåì è ïðèíÿòèåì, ñ îáðàùåíèåì
çà ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêîé è ñîäåéñòâèåì è îòðèöàíèåì ïî-
òðåáíîñòè â ýòîì.

Áàðüåð çàâåðøåíèÿ

Ïîñëåäíèé áàðüåð âñåöåëî ñâÿçàí ñ íàñòîé÷èâîñòüþ è ïðîáëå-
ìîé çàâåðøåíèÿ. Ïîñëå òîãî, êàê ÷åëîâåê ïðèíÿë äîñòàòî÷íóþ
ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, ñëåäóþùåå, ÷òî åìó ñëåäóåò ñäå-
ëàòü, — ýòî ðàññëàáèòüñÿ, îòäîõíóòü è ïåðåîðèåíòèðîâàòüñÿ. Âî
âðåìÿ çàâåðøåíèÿ ñèñòåìà íà÷èíàåò ïåðåñòðàèâàòü ñâîþ èåðàð-
õèþ ïîòðåáíîñòåé. Ñ óäîâëåòâîðåíèåì îäíîé ïîòðåáíîñòè âîç-
íèêàåò äðóãàÿ. Çàâåðøåíèå ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé, êîãäà ÷åëîâåê
íå ïåðåîðèåíòèðóåòñÿ, íå ïîçâîëÿåò ïðîöåññó çàâåðøèòüñÿ. ×å-
ëîâåê ìîæåò èñïûòûâàòü çàòðóäíåíèÿ ñ òåì, ÷òîáû îñòàâëÿòü è
îòïóñêàòü êàæäóþ íåáîëüøóþ çàäà÷ó èëè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ
÷åëîâåêîì, èãðàþùèå âåäóùóþ ðîëü. Îí ïîñòóïàåò ïîäîáíî òåì,
êòî áåðåò ñâîþ ðàáîòó íà äîì, èëè ïî äåñÿòü ðàç â äåíü çâîíèò ñ
ðàáîòû äîìîé. Áàðüåð çàâåðøåíèÿ ñâÿçàí ñ íåñïîñîáíîñòüþ îò-
ïóñòèòü è îñòàâèòü. Îäíî èç ïðîÿâëåíèé ýòîãî áàðüåðà — ñòðàõ
áûòü ñïîíòàííûì. ×åëîâåê äîëæåí îñëàáèòü êîíòðîëü, ÷òîáû
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áûòü ñïîíòàííûì. Îäíàêî ïðèâû÷êà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû óäåð-
æèâàòü êîíòðîëü. Ñòðàõ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñëèøêîì ðàíî
óñòóïèøü êîíòðîëü. Åùå íåìíîãî óñèëèé, è âñå ïîëó÷èòñÿ. Ñòèëü
ïîâåäåíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ñòîÿòü íà ñâîåì, óïîðíåå ðàáî-
òàòü, âûäàâàòü 110% è äîñòèãàòü ñîâåðøåíñòâà. Ëþäè, âîâëå÷åí-
íûå â ïðîöåññû áàðüåðà çàâåðøåíèÿ, ñòàðàþòñÿ ïðîäîëæàòü ÷òî-
òî âñå äàëüøå è äàëüøå. Îíè óïîðñòâóþò, êîãäà äðóãèå óñòóïèëè
áû. Îíè áîðþòñÿ ñî ñâîåé óñòàëîñòüþ è ãîëîäîì. Èì ïðèñóùå
äâèæåíèå ïðîòèâ òå÷åíèÿ, òÿæåëàÿ áèòâà, èãíîðèðîâàíèå ïî-
òðåáíîñòåé è ñàìîîòðå÷åíèå. Â öåíòðå âíèìàíèÿ íå óäîâîëü-
ñòâèå, à ðåçóëüòàòû. Æèçíü ïîëíà ïðîáëåì, êîòîðûå íóæíî ðå-
øèòü.

Ýòîò áàðüåð ñâÿçàí ñ íåñïîñîáíîñòüþ îáúåäèíèòü â îäíî öåëîå
îòáðàñûâàíèå è íàñòîé÷èâîñòü, êîíòðîëü è ïàññèâíîñòü, ñåðüåç-
íóþ, òÿæåëóþ ðàáîòó âçðîñëîãî ñ èãðîé è âîëøåáñòâîì ðåáåíêà.

Ýòî íåñïîñîáíîñòü îáúåäèíèòü â îäíî öåëîå ïîòðåáíîñòü â ñî-
ñðåäîòî÷åíèè è êîíòðîëå ñ ïîòðåáíîñòüþ îòïóñêàòü íà ñâîáîäó,
óñïîêàèâàòüñÿ è ïîçâîëÿòü ïðèðîäå äåëàòü ñâîå äåëî.

Ïðîõîäÿ ÷åðåç áàðüåð çàâåðøåíèÿ, ÷åëîâåê ïåðåõîäèò îò ñèìïà-
òè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû ê ïàðàñèìïàòè÷åñêîé. Ýòî îòïóñêà-
íèå íà ñâîáîäó, ðàññëàáëåíèå. Ìû îæèäàåì âîçíèêíîâåíèÿ íå-
æíûõ ÷óâñòâ, ìÿãêîñòè, ñèìïàòèè. Òðóäîëþáèâî-çàíÿòûì òèïàì
òðóäíî ñìÿã÷èòüñÿ è èñïûòûâàòü íåæíûå ÷óâñòâà, íàïðèìåð,
ïëàêàòü. Îíè íàïðÿæåííî ñòàðàþòñÿ áûòü âçðîñëûìè è èçáåãàþò
âñåãî ðåáÿ÷ëèâîãî. Êîãäà îíè, òåì íå ìåíåå, îòïóñêàþò “ýòî” íà
ñâîáîäó, ïîÿâëÿåòñÿ ðåáåíîê. Òåðàïèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ âçàèìî-
äåéñòâèÿ, ïîñâÿùåííûå íåæíûì ÷óâñòâàì. Ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòü çäåñü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû óïîðñòâîâàòü, äåðæàòüñÿ. Áîëü-
øèíñòâî ëþäåé îáû÷íî çíàþò, êîãäà ÷åãî-òî óæå âäîñòàëü, êîãäà
ïîðà ïðåêðàùàòü, à êîãäà ñòîèò ïðîäîëæàòü.

óïîðñòâîâàòü,
äåðæàòüñÿ

îñòàâèòü,
îòáðîñèòü

âûõîä,
ïåðåîðèåíòàöèÿ
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Ãëàâà 17

“ÂÛÏÐÛÃÈÂÀÍÈÅ ÈÇ ÑÈÑÒÅÌÛ”

Íåâîçìîæíî ñîçíàâàòü òî, ÷åãî íå ñîçíàåøü.

Äæóëèàí Äæåéìñ. Ïðîèñõîæäåíèå ñîçíàíèÿ
èç ðàçäåëåííîñòè äâóõêàìåðíîãî óìà

Áåç þìîðà íåò ñîñòðàäàíèÿ.

Äà Ôðè Äæîí, èç áåñåäû

Íåîòúåìëåìîå ñâîéñòâî èíòåëëåêòà — ñïîñîá-
íîñòü âûïðûãèâàòü èç çàäà÷è, êîòîðóþ îí âûïîë-
íÿåò, è îñìàòðèâàòü ñäåëàííîå; îí âñåãäà èùåò è
÷àñòî íàõîäèò îáùèå øàáëîíû.

Äóãëàñ Ð. Õîôøòåäòåð. Ãåäåëü, Ýøåð è Áàõ

Ãóðäæèåâ íàçûâàë ýòî ñíîì. Ìû íå ñîçíàåì ñâîè ñîáñòâåííûå
ïðîöåññû. Ðåäêî âñòðå÷àþòñÿ ëþäè, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî çíà-
þò ñåáÿ. Øàáëîíû â íàøåì ñîáñòâåííîì ïîâåäåíèè, øàáëîíû õà-
ðàêòåðà, íàïðèìåð, ÷óâñòâèòåëüíî-îòñòðàíåííûé è çàâèñèìî-ìè-
ëûé, ïî ñóòè, ÿâëÿþòñÿ ïðèâû÷êàìè. Ýòî ïðèâû÷êè ñòèëÿ ïîâåäå-
íèÿ, ìûøëåíèÿ, ÷óâñòâîâàíèÿ, äåëàíèÿ è áûòèÿ. È êàê ïðèâû÷êè
îíè ñðàáàòûâàþò ìàøèíàëüíî è âíå îñîçíàíèÿ. Íàïðèìåð, íàø
âíóòðåííèé äèàëîã èçîáèëóåò ïîâòîðåíèÿìè, îí ñèñòåìàòè÷åí è
ïðåäñêàçóåì. Êòî-òî ñêàçàë: “Âñå ìû ñîâåðøåííî íå ñëóøàåì, ìû
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ðàçãîâàðèâàåì ñàìè ñ ñîáîé”. Íàø îáðàç äåéñòâèé òîæå áåç êîí-
öà ïîâòîðÿåòñÿ è íå îñîçíàåòñÿ. Ýòè íàøè ñèñòåìàòè÷åñêèå ãðà-
íè — ïðîÿâëåíèÿ ãëóáèííîãî ìàòåðèàëà, âñïëûâàþùèå êàê â òå-
ðàïåâòè÷åñêèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, òàê è âî âñåì îñòàëüíîì. Â
õîäå òåðàïèè ìû ñïåöèàëüíî èñïîëüçóåì òàêèå øàáëîíû, ÷òîáû
âûÿâèòü ýòîò ïðîöåññ è ïîëó÷èòü äîñòóï ê ìîòèâèðóþùåìó è
ôîðìèðóþùåìó èõ ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó. Âñå ñèñòåìàòè÷åñ-
êîå — ýòî âîäà íà òåðàïåâòè÷åñêóþ ìåëüíèöó. Õàðàêòåð — ýòî
ñèñòåìà; âûïðûãèâàíèå — ýòî ñâîáîäà è àâòîíîìèÿ.

Óìñòâåííîå äåëàíèå

Óìó òðóäíî áûòü áåçìîëâíûì. ß ïîìíþ, êàê ïåðâûé ðàç ñîçíà-
òåëüíî èñïûòàë óìñòâåííîå áåçìîëâèå. ß ìåäèòèðîâàë. ß ïîäó-
ìàë ïðî ñåáÿ: “Î, ñåé÷àñ òèõî”. Íåò, íå òèõî! ß òîëüêî ÷òî ñêàçàë,
÷òî òèõî, — è âîò óæå òèøèíû íå ñòàëî. È ÿ ñêàçàë, ÿ èìåííî
ñêàçàë ýòî. Òàê ïðîäîëæàëîñü âñå äàëüøå è äàëüøå. Êàæäûé ðàç,
êîãäà ÿ çàìå÷àë íåñêîëüêî ñåêóíä áåçìîëâèÿ, ÿ íàðóøàë åãî,
âûñêàçûâàÿñü íà ýòó òåìó, à çàòåì çàìå÷àÿ, ÷òî âûñêàçàëñÿ. Âîò
òîëüêî ýòî äåëàë êàê áóäòî íå ÿ. ß âåäü, åëêè-ïàëêè, ñòàðàëñÿ
áûòü áåçìîëâíûì! ß òàê ðàññòðîèëñÿ, ÷òî íåïðîèçâîëüíî êðèê-
íóë ïðî ñåáÿ âñåì ýòèì ãîëîñàì: “ÇÀÌÎËÊÍÈÒÅ!” È îíè çàìîëê-
ëè! Íåêîòîðîå âðåìÿ, ìîæåò, ìèíóòó, áûëî ñîâåðøåííî, ïðåêðàñ-
íî, óìèðîòâîðåííî òèõî. Äëÿ ìåíÿ ýòî áûëî îòêðîâåíèå. ß ïî-
íÿë, êàêèå ñóùåñòâóþò âîçìîæíîñòè. ×åãî áû ÿ åùå íè äîñòèã â
æèçíè, îíî íå ñðàâíèòñÿ ñ ýòèì.

Óìñòâåííîå áåçìîëâèå ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ñëó÷àåòñÿ ðåäêî.
Ïî÷òè âñå âðåìÿ ìû âíóòðåííå çàíÿòû äåëàíèåì, ïëàíèðîâàíè-
åì, ðàçãîâîðîì. Åñëè âû ïðîâåäåòå õîòÿ áû íåñêîëüêî ìèíóò, ìè-
ìîõîäîì èçó÷àÿ, ÷òî ïðîèñõîäèò â âàøåì óìå, íàçûâàÿ è, âîç-
ìîæíî, çàïèñûâàÿ ýòî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî âî âñåé ýòîé äåÿòåëü-
íîñòè åñòü îáùèé øàáëîí. Îíà èìååò ôîðìó è íàïðàâëåíèå, øàá-
ëîí è ïðåäíàçíà÷åíèå. Ýòî äåëàíèå ÷åãî-òî. Âîçìîæíî, âû âèäè-
òå êàðòèíêè, ñòðîèòå ôàíòàçèè, ðàçûãðûâàåòå ðàçãîâîðû è íå-
áîëüøèå äðàìû èëè ÷èòàåòå ñåáå ëåêöèþ íà èíòåðåñíóþ òåìó
(îäíî èç ìîèõ èçëþáëåííûõ çàíÿòèé). ×òî áû ýòî íè áûëî, îíî
ñâÿçàíî ñ øàáëîíàìè õàðàêòåðà è òåìè ñèñòåìàìè, â êîòîðûå âû
âîâëå÷åíû. Ìîãóò ïðèñóòñòâîâàòü âîîáðàæàåìûå èëè ïîäðàçóìå-
âàåìûå ñëóøàòåëè. Äëÿ ìåíÿ òî, ÷òî ÿ ÷èòàþ ëåêöèþ (äàæå ñàì
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ñåáå), çàäàåò ðîëü ïðåïîäàâàòåëÿ è âçàèìîäîïîëíÿþùóþ ðîëü
ñòóäåíòîâ. Â ìîåé æèçíè áûëè ñîòíè, åñëè íå òûñÿ÷è ëþäåé, ê
êîòîðûì ÿ îòíîñèëñÿ êàê ïðåïîäàâàòåëü ê ñòóäåíòó. Øàáëîíû
óìñòâåííîãî äåëàíèÿ îêàçûâàþò ìîùíîå âîçäåéñòâèå íà òî, êàê
ðàçâîðà÷èâàåòñÿ íàøà æèçíü.

Óìñòâåííîå äåëàíèå ñëóæèò äëÿ òîãî, ÷òîáû îáåñïå÷èòü íàì íå-
êîå ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè — îíî ñäåðæèâàåò òðåâîæíîñòü. Ðàç-
ãîâàðèâàÿ ñ ñîáîé è íàáëþäàÿ ñîçäàâàåìûå íàìè ñöåíû, ìû ïîä-
ãîòàâëèâàåì, ðåïåòèðóåì, ïëàíèðóåì èëè ñîçäàåì îáðàçû è äðà-
ìû, â êîòîðûõ ïîëó÷àåì òî, â ÷åì íóæäàåìñÿ. Êîíå÷íî, òàêàÿ
âíóòðåííÿÿ äåÿòåëüíîñòü ìîæåò áûòü ïîòðÿñåíà è ðàçðóøåíà
÷ðåçìåðíîé òðåâîæíîñòüþ, áåñïîêîéñòâîì èëè ñòðàõîì. Òåì íå
ìåíåå öåëü òàêîãî äåëàíèÿ — íåêîå óäîâëåòâîðåíèå, è îíî ñâÿ-
çàíî ñ ãëóáèííûì ìàòåðèàëîì è õàðàêòåðîì.

Äàâàéòå âîçüìåì íåñêîëüêî ïðèìåðîâ. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî óì-
ñòâåííîå äåëàíèå ïåðåñêàêèâàåò ñ îäíîãî íà äðóãîå, íå óäåðæè-
âàÿñü õîòü ñêîëüêî-íèáóäü äîëãî íè íà îäíîì îáðàçå, ôàíòàçèè
èëè äèàëîãå. Âíóòðåííÿÿ “àóäèòîðèÿ” ïîñòîÿííî ìåíÿåòñÿ. Òà-
êîé øàáëîí ìîæåò îòðàæàòü ïîòðåáíîñòü èçáåãàòü ñëèøêîì äîë-
ãîãî êîíòàêòà, ñëèøêîì òåñíîãî ñáëèæåíèÿ èëè ïðèíÿòèÿ îòâåò-
ñòâåííîñòè. Íàïðèìåð, õîòÿ ìîå ÷òåíèå ëåêöèé è ïîìîãàåò ìíå
ïîäãîòîâèòüñÿ ê íåêîòîðûì ðåàëèÿì æèçíè, îíî âìåñòå ñ òåì
ñòàâèò ìåíÿ â ïîçèöèþ àâòîðèòåòà, ïðåáûâàþùåãî íà íåêîòîðîì
óäàëåíèè îò ñëóøàòåëåé. Â ìîåì ñëó÷àå ýòî ÿâíîå ïðîÿâëåíèå
êðóòî-ùåäðîãî øàáëîíà. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì âíóòðåííÿÿ ôàí-
òàçèÿ è äðàìà ÷àñòî îòðàæàþò ýêñïðåññèâíî-ïðèâÿç÷èâûé ñòèëü.
Óìñòâåííîå äåëàíèå ñëóæèò õàðàêòåðó.

Êðîìå òîãî, óìñòâåííîå äåëàíèå âîâëåêàåò äðóãèõ ëþäåé â ïî-
âòîðÿþùèåñÿ øàáëîíû âçàèìîäåéñòâèÿ ñ íàìè. Â îñíîâå ëåæèò
òà æå ïîòðåáíîñòü. Ìû ëèøü çàìåíÿåì âíóòðåííèõ ñëóøàòåëåé
íà âíåøíèõ. Îòêëèêè èç âíåøíåãî ìèðà òîæå ïîìîãàþò íàì
ñäåðæàòü òðåâîæíîñòü. Ïîýòîìó ìû ñêëîííû âîâëåêàòü äðóãèõ
ëþäåé â òå ðîëè, êîòîðûå õîòåëè áû äëÿ íèõ â íàøåé æèçíè, òî÷-
íî òàê æå, êàê ñîçäàåì âîîáðàæàåìûõ ëþäåé äëÿ ñâîåãî âíóòðåí-
íåãî ìèðà. (Êîíå÷íî, íå âñå òàê ïðîñòî. Åñòü òàêæå ñîîòâåòñòâèå
ìåæäó âíóòðåííèì è âíåøíèì ìèðîì, ìåæäó ñîçíàòåëüíûì è
áåññîçíàòåëüíûì. Íî òåìû îñòàþòñÿ òåìè æå, ãëóáèííûé ìàòå-
ðèàë òîò æå). Òåðàïåâòû, âñòóïàÿ â áëèçêèå, òåñíûå âçàèìîîòíî-
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øåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, òîæå ìîãóò âîâëåêàòüñÿ â ðîëè, ñëóæà-
ùèå ïîòðåáíîñòÿì õàðàêòåðà äðóãîãî ÷åëîâåêà. Êàê ìîæíî íàäå-
ÿòüñÿ, îíè ïî÷óâñòâóþò, ÷òî ïðîèñõîäèò, âîâðåìÿ ýòî îáíàðóæàò,
ñìîãóò íàçâàòü ýòî äëÿ ñåáÿ è äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà è â êîíå÷-
íîì ñ÷åòå “âûïðûãíóòü” èç ñîçäàâøåéñÿ ñèñòåìû.

×òî-òî â äðóãîì ÷åëîâåêå — ñòèëü, ðîëü — âîâëåêàåò òåðàïåâòà
â ñèñòåìàòè÷åñêèé îáðàç âçàèìîäåéñòâèÿ. Òàêèì îáðàçîì, ìû ìî-
æåì èññëåäîâàòü øàáëîíû õàðàêòåðà ñ òî÷êè çðåíèÿ òîãî, êàêèå
ñèñòåìàòè÷åñêèå ñêëîííîñòè îíè ïðîÿâëÿþò ïðè âçàèìîäåé-
ñòâèè ñ òåðàïåâòîì. Íàïðèìåð, ó ñàìîñòîÿòåëüíîãî åñòü ãëóáèí-
íûé ìàòåðèàë, îðãàíèçóþùèé ïîâåäåíèå âîêðóã òàêèõ óáåæäå-
íèé: “ß ëó÷øå ñäåëàþ ýòî ñàì” èëè “ß íå ðàññ÷èòûâàþ íà òî, ÷òî
êòî-òî ìíå ïîìîæåò”. Â òåðàïèè ëþäè, èìåþùèå òàêîé øàáëîí,
ïðîâîäÿò áîëüøóþ ÷àñòü ðàáîòû ñàìîñòîÿòåëüíî. Îíè íà ìèíóòó
ïðèñëóøèâàþòñÿ ê òåðàïåâòó, à ïîòîì óõîäÿò êóäà-òî âîâíóòðü è
ðàáîòàþò íàä ýòèì — ÷òî áû ýòî íè áûëî. Êîãäà îíè âûõîäÿò
îáðàòíî, òî íåìíîãî ãîâîðÿò, à êîãäà òåðàïåâò îòâå÷àåò, îíè ñíî-
âà óõîäÿò âîâíóòðü è åùå íåìíîãî ðàáîòàþò, à òåðàïåâòó ïðèõî-
äèòñÿ áåçäåëüíè÷àòü. ß íàçûâàþ òàêîé øàáëîí ðàáîòû ñ òåðà-
ïåâòîì “îñòàíîâêîé äëÿ çàïðàâêè è ðåìîíòà”. ×åëîâåê, êàê íà
àâòîãîíêå, ì÷èòñÿ ïî òðàññå è ëèøü èçðåäêà çàåçæàåò íà ðåìîíò-
íî-çàïðàâî÷íûé ïóíêò çà òîïëèâîì èëè íîâûìè øèíàìè. Íàèâ-
íîìó òåðàïåâòó íå îñòàåòñÿ íè÷åãî äðóãîãî, êàê ÷óâñòâîâàòü
îïóñòîøåííîñòü èëè ñêóêó è äóìàòü, ÷òî æå, åëêè-ïàëêè, îí çäåñü
äåëàåò. Íèæå ïðèâåäåí ñïèñîê ñèñòåì âçàèìîäåéñòâèÿ òåðàïåâòà
ñ êëèåíòîì. Äàâàéòå ñíà÷àëà ðàçáåðåìñÿ ñ òåìè ñèñòåìàìè, êîòî-
ðûå òåðàïåâòû ñêëîííû âíîñèòü â ðàáîòó, â îñîáåííîñòè òåìè èç
íèõ, êîòîðûå íàðóøàþò ïðîöåññ ðàñêðûòèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ïîìîãàòü, à íå ïðèíóæäàòü

Âñå ìû ñëèøêîì ëåãêî ñîñêàëüçûâàåì â ñèñòåìó, ãäå èãíîðèðóåò-
ñÿ îðãàíè÷íîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà è óçóðïèðóþòñÿ âëàñòü è êîí-
òðîëü, íà êîòîðûå ìû íå èìååì ïðàâà. Ìû âûðîñëè èìåííî â òà-
êîé ñèñòåìå, â êîòîðîé äåòè ñ÷èòàþòñÿ ñîáñòâåííîñòüþ, â ñèñòå-
ìå, êîòîðàÿ ñêðåïëÿåòñÿ íàñèëèåì è óãðîçàìè íàñèëèÿ. Îíà ïðî-
ÿâëÿåòñÿ â òåðàïèè, êîãäà òåðàïåâòû ñ÷èòàþò, ÷òî îíè äîëæíû
÷òî-òî äåëàòü, ïîòîìó ÷òî íà èõ ïëå÷àõ ëåæèò îòâåòñòâåííîñòü è
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çàäà÷à èõ — ÷åãî-òî äîáèâàòüñÿ. Ýòî ïîõîæå íà òî, êàê åñëè áû
àêóøåðêè ÷óâñòâîâàëè îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òîáû âûçûâàòü
áåðåìåííîñòü è òóæèòüñÿ ïðè ðîäàõ. Êîíå÷íî, ó àêóøåðîê è òå-
ðàïåâòîâ åñòü ïðîôåññèîíàëüíûå çàäà÷è, íàïðèìåð, ïîäãîòî-
âèòüñÿ ê ñèòóàöèè è çíàòü, ÷òî äåëàòü, êîãäà ðàñêðûâàþùèéñÿ
ïðîöåññ íóæäàåòñÿ â ïîääåðæêå è ðóêîâîäñòâå. Íî ñàì ïðîöåññ,
ïî ñóùåñòâó, îðãàíè÷åí è åãî èñòîêè — âíóòðè ÷åëîâåêà. Áîëü-
øèíñòâî òåðàïåâòîâ, çà êîòîðûìè ÿ çàìå÷àë ñêëîííîñòü âìåøè-
âàòüñÿ â ðàñêðûâàþùèéñÿ ïðîöåññ äðóãîãî ÷åëîâåêà, äåëàþò ýòî
èç ïîòðåáíîñòè ïðèíóæäàòü ÷òî-òî ïðîèñõîäèòü, íå ñîçíàâàÿ,
÷òî îíè çäåñü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìîãàòü ÷åìó-òî ïðîèñõîäèòü.

Ïðîùå ãîâîðÿ, ìû íàáëþäàåì ýòó ñèñòåìó â äåéñòâèè, êîãäà òå-
ðàïåâòû íå îòêëèêàþòñÿ íà òî, ÷òî óæå ïðîèñõîäèò ñ äðóãèì ÷å-
ëîâåêîì (íàïðèìåð, êîíòàêòíûì âûñêàçûâàíèåì), à ïûòàþòñÿ
óñêîðèòü ñîáûòèÿ, ÷ðåçìåðíî ýêñïåðèìåíòèðóÿ è çàäàâàÿ íåíóæ-
íûå âîïðîñû; ïîòâîðñòâóÿ ñâîåìó ëþáîïûòñòâó è ñâîèì ïðåä-
ïî÷òåíèÿì, êàñàþùèìñÿ æåëàåìîãî íàïðàâëåíèÿ ïðîöåññà. Ïðî-
öåññ èäåò ñâîèì ïóòåì. À ýòà ñèñòåìà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïîèñê
òîãî, ÷òî íå ïðîèñõîäèò, âìåñòî îòñëåæèâàíèÿ óæå ïðîèñõîäÿùå-
ãî, ïîòîìó ÷òî îíà íå ÷óâñòâóåò ïîëíîòó æèçíè äðóãîãî ÷åëîâå-
êà. Âåäü îòñëåæèâàíèå è íàçûâàíèå ïåðåæèâàíèÿ äðóãîãî ÷åëî-
âåêà, îñîáåííî òîé ÷àñòè, êîòîðàÿ íàïîëíåíà òåêóùèì ýìîöèî-
íàëüíûì ñîäåðæàíèåì, — ýòî îòêëèê, êîòîðûé íàèëó÷øèì îáðà-
çîì ïîääåðæèâàåò óæå ðàçâîðà÷èâàþùèéñÿ ïðîöåññ. Êîãäà íàçû-
âàåøü è æäåøü, ÷òîáû ÷åëîâåê ðåøèë, êóäà îí íàïðàâèòñÿ èç
äàííîãî òåêóùåãî ìîìåíòà, òî ïðè ýòîì ïåðåäàåøü îòâåòñòâåí-
íîñòü è ïîëíîìî÷èÿ â ðóêè êëèåíòà. Êîãäà òû âûïðûãíóë èç àâ-
òîðèòàðíîé ìîäåëè, ýòî äåëàòü ëåãêî, à êîãäà íå âûïðûãíóë —
òðóäíî.

Êðàòêèé ñïèñîê

Òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì ðàçëè÷íûå ñèñòåìû, êîòîðûå ìåøàþò
ðàçâåðòûâàíèþ ïðîöåññà. Ñíà÷àëà ñïèñîê, íåñêîëüêî òèïè÷íûõ
ñèñòåì âçàèìîäåéñòâèÿ òåðàïåâòà è êëèåíòà, êîòîðûå âñòðå÷àþò-
ñÿ â õîäå òåðàïèè è èç êîòîðûõ íóæíî âûïðûãèâàòü. Êàæäàÿ èç
òàêèõ ñèñòåì — à ýòî ëèøü íåáîëüøàÿ âûáîðêà — íå ïðîñòî âû-
çûâàþùèé çàòðóäíåíèÿ îáðàç âçàèìîäåéñòâèÿ. Êàæäàÿ èç íèõ
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îòðàæàåò ãëóáèííûé ìàòåðèàë. Âàæíûé øàã äëÿ âàñ êàê òåðàïåâ-
òà — ðàñïîçíàòü, ÷òî âû îêàçàëèñü â ÷åì-òî ïîäîáíîì, è íàéòè
ñïîñîá âûïðûãíóòü èç ýòîãî. Êàæäàÿ ñèñòåìà — ýòî ïîòåíöèàëü-
íûé ìàðøðóò äîñòóïà ê îðãàíèçóþùåìó åå ãëóáèííîìó ìàòåðèà-
ëó. Âñå ïðèâåäåííûå íèæå ñèñòåìû ñëóæàò ïðèìåðàìè ÷åãî-òî
ñèñòåìàòè÷åñêîãî â ïîâåäåíèè êëèåíòà. Èòàê, êëèåíò:

1.  Âñå îáäóìûâàåò, ìíîãî àíàëèçèðóåò.
2. Ìàøèíàëüíî çàäåðæèâàåò, çàòîðìàæèâàåò ñîáûòèÿ.
3. Ìàøèíàëüíî íå ñîãëàøàåòñÿ.
4. Ïåðåñêàçûâàåò äðóãèìè ñëîâàìè èëè óòî÷íÿåò âñå, ÷òî

ãîâîðèò òåðàïåâò, ïåðåâîäèò âñå ñêàçàííîå òåðàïåâòîì
íà ñîáñòâåííûé ÿçûê.

5. Ïîñòîÿííî çàäàåò âîïðîñû.
6. Ñàì ïðîäåëûâàåò âñþ ðàáîòó, ïîãðóæàÿñü âíóòðü ñåáÿ

èëè ïðîñòî ÷òî-òî ãîâîðÿ, âðîäå áû íå æåëàÿ èëè íå
îæèäàÿ îòâåòà.

7. Íå ìîæåò èëè íå æåëàåò îòñëåæèâàòü òåêóùåå ïåðåæè-
âàíèå.

8. Îïèñûâàåò íåñêîí÷àåìûå ïîäðîáíîñòè è ôàêòû áåç êà-
êîãî áû òî íè áûëî ýìîöèîíàëüíîãî ñîäåðæàíèÿ.

9. Ãëóáîêî è ïîñòîÿííî ýìîöèîíàëåí.
10. Ñèëüíî äðàìàòèçèðóåò ñâîþ æèçíåííóþ ñèòóàöèþ.
11. ×àñòî ìåíÿåò òåìó.
12. Õî÷åò, ÷òîáû òåðàïåâò ðóêîâîäèë.
13. Íè÷åãî íå äåëàåò ïî ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâå, åãî

íóæíî ïîñòîÿííî âåñòè.
14. Äåëàåò âñå, ÷òî õî÷åò òåðàïåâò, äàæå âûèñêèâàåò òî,

÷òî îò íåãî õîòÿò èëè îæèäàþò, âðîäå áû íå èìåÿ âî-
îáùå íèêàêèõ ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé, æåëàíèé
èëè ïëàíîâ, ñòàðàåòñÿ óãîäèòü òåðàïåâòó.

“Âûïðûãèâàíèå”: ÷òî è êàê

Êîãäà ìû îêàçûâàåìñÿ â ñèñòåìå, ìû âûïðûãèâàåì î÷åíü ïðîñòî
è íàïðÿìóþ: ìû ïåðåíîñèì ôîêóñ âíèìàíèÿ íà ñàìó ñèñòåìó.
Ìû ìåíÿåì òåìó. Ìû ïðåðûâàåì òåêóùåå ñîäåðæàíèå è íàçûâàåì
ñèñòåìó. Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ:
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Òåðàïåâò: Çíàåòå, ÿ çàìåòèë, ÷òî âû ìíîãî îáäóìûâàåòå, è ÿ
íå âèæó íèêàêèõ ÷óâñòâ.

Êëèåíò: Äà, íàâåðíîå, òàê îíî è åñòü. Ó ìåíÿ âñÿ æèçíü òàêàÿ.

T.: Âû íå ïðîòèâ, ÷òîáû ìû ðàññìîòðåëè ýòî?

Ê.: Êîíå÷íî, íå ïðîòèâ.

T.: Õîðîøî, äàâàéòå ñäåëàåì ïðîáó. (Çàòåì òåðàïåâò ïðîâî-
äèò ïðîáó, íàïðèìåð: “Âïîëíå ìîæíî ÷óâñòâîâàòü”
èëè: “Âñå, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå, ïðèåìëåìî”.)

Âòîðîé ïðèìåð:

T.: ß çàìåòèë, ÷òî âû ïåðåôðàçèðóåòå âñå, ÷òî ÿ ãîâîðþ. Íà-
âåðíîå, âàì â äåòñòâå íå ðàçðåøàëè èìåòü ñîáñòâåííîå
ìíåíèå. (×àñòî äåëî èìåííî â ýòîì.)

Ê. (ñðàçó æå ýìîöèîíàëüíî îòêëèêàåòñÿ): Äà, íå ðàçðåøàëè.
(Âçâîëíîâàííûì, íåìíîãî äåòñêèì ãîëîñîì.)

T. (ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà ðàáîòó ñ ðåáåíêîì — ãîëîñ ó íåãî
ñòàíîâèòñÿ ìÿãêèì, ïëàâíûì, çàáîòëèâûì): Äà, ìíå
ïîíÿòíî, ïî÷åìó ýòî Âàñ òàê îãîð÷àåò è çëèò.

Ê. ñòàíîâèòñÿ ÿâíî âíåøíå ïîõîæ íà ñëîìëåííîãî ðåáåíêà.

T.: Òàê çíà÷èò, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïîäàâëåííûì, äà. Âàì, íà-
âåðíîå, íóæåí áûë êòî-òî, êòî áû ïî-íàñòîÿùåìó âåðèë
â Âàñ.

Ê. êèâàåò.

T.: Ýòî äåéñòâèòåëüíî âàæíî, ïðàâäà.

È äàëüøå ïðîäîëæàåòñÿ ðàáîòà ñ “ðåáåíêîì”. Â êàæäîì èç ýòèõ
ïðèìåðîâ òåðàïåâò ïåðåïðûãèâàåò íà äðóãîé óðîâåíü âçàèìî-
äåéñòâèÿ. Ýòî íå ïðîñòî ïåðåñêàêèâàíèå ñ îäíîé ãðàíè ñîäåðæà-
íèÿ íà äðóãóþ. Ýòî îòáðàñûâàíèå ñîäåðæàíèÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñòèëå, íà êîíòåêñòå, íà òîì, êàê ïðåïîäíî-
ñèòñÿ ñîäåðæàíèå. Â ðàìêàõ óñòàíîâèâøèõñÿ âçàèìîîòíîøåíèé
ïîìîùè òàêèå ïðåðûâàíèÿ ëåãêî ïðèíèìàþòñÿ. Êîãäà ïðîèñõî-
äèò ïåðåêëþ÷åíèå íà ÷òî-òî î÷åíü çíà÷èìîå äëÿ äðóãîãî ÷åëîâå-
êà, ïåðåõîä ê íîâîìó öåíòðó âíèìàíèÿ óäèâèòåëüíî ëåãîê è, êàê
ïðàâèëî, ïëîäîòâîðåí.
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Â õîäå òåðàïèè ìû ñîâåðøàåì ïðûæêè îò ñîäåðæàíèÿ ê ôîðìå,
îò âûñêàçûâàíèÿ ê ïîäðàçóìåâàåìîé ïðåäïîñûëêå, îò ïîâåðõíî-
ñòíîé ñòðóêòóðû ê ëåæàùåìó â åå îñíîâå îïûòó, îò îïûòà ê çíà-
÷åíèþ, îò òîãî, ÷òî ìû äåëàåì, ê òîìó, êòî è êàê ýòî äåëàåò, îò
ìûñëè ê ìûñëèòåëþ, îò ôðàãìåíòà ê îáùåìó øàáëîíó, îò õàðàê-
òåðà ê ãëóáèííîìó ìàòåðèàëó. Õàðàêòåð — ýòî ìàøèíàëüíîå â
íàñ. Ýòî ïðèâû÷êà, øàáëîí è áåññîçíàòåëüíàÿ ñòðóêòóðà, áåçäóì-
íîå ïîâòîðåíèå êàêîãî-òî ïîäõîäà êî âñåì äåéñòâèÿì, îñíîâàí-
íîå íà îáðàçàõ è óáåæäåíèÿõ, êîòîðûå ðåäêî âûõîäÿò íà ïîâåðõ-
íîñòü. Âíèìàíèå, îñîçíàâàíèå è îñîçíàííîñòü — ýòî ýíåðãèÿ
ïðûæêà. Ìû ñïîñîáíû âèäåòü ìàøèíàëüíîå íàñòîëüêî, íàñêîëüêî
ñïîñîáíû îñîçíàâàòü, è èìåííî ýòî ñòàíîâèòñÿ ïåðâûì øàãîì ê
èçìåíåíèþ.

Â õîäå òåðàïèè ìû çàìå÷àåì òî, ÷òî íàõîäèòñÿ âíå îñîçíàíèÿ
êëèåíòà. Íå òî ÷òîáû ýòîò ìàòåðèàë áûë âûòåñíåí — ýòî ïðîñòî
ïðèâû÷êà. Ìû çàìå÷àåì, ñêàæåì, òîí ãîëîñà. Ïðèâëåêàåì âíèìà-
íèå ê íåìó: “Âàø ãîëîñ çâó÷èò òàê, êàê áóäòî Âû íå óâåðåíû â
òîì, âåðþ ëè ÿ Âàì”. Ìû çàìå÷àåì ïðèâû÷íûé æåñò èëè âûðàæå-
íèå ëèöà: “Âû çàìåòèëè, ÷òî äâèãàåòå ðóêàìè êàæäûé ðàç, êîãäà
ãîâîðèòå î ñåáå?” Ýòî âûïðûãèâàíèå èç ñîäåðæàíèÿ â êàêóþ-òî
÷àñòü áîëåå øèðîêîé êàðòèíû. Îíî âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïåðåõîä ñ
îäíîãî óðîâíÿ ïðîöåññà, ñ îäíèì íàáîðîì îãðàíè÷åíèé, íà áîëåå
âûñîêèé óðîâåíü — ñ ìåíüøèì êîëè÷åñòâîì îãðàíè÷åíèé. Ýòî
ïåðåõîä îò îáãîâàðèâàíèÿ ÷åãî-òî ê îòñëåæèâàíèþ òîãî, êàê âû
îá ýòîì ãîâîðèòå. Ýòî ïåðåõîä îò ïðåáûâàíèÿ â êàêîì-òî øàáëî-
íå ïîâåäåíèÿ ê îòñëåæèâàíèþ ýòîãî øàáëîíà.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû çàñûïàåòå â ñâîåì ëþáèìîì êðåñëå è âèäèòå
ñîí. Âû íàõîäèòåñü â áàøíå çàìêà. Âû ñìîòðèòå íà êàðòèíó ñ
èçîáðàæåíèåì ëåñà. Â ëåñó âû íå ñîçíàåòå, ÷òî íàõîäèòåñü â êàð-
òèíå, â áàøíå, âî ñíå, â ñâîåì ëþáèìîì êðåñëå. Âû “âëîæåíû” íà
íåñêîëüêî óðîâíåé íèæå ñîçíàòåëüíîãî âíèìàíèÿ. Íà÷èíàÿ âû-
ïðûãèâàòü, âû ñíà÷àëà ÷óâñòâóåòå äâóõìåðíîñòü îêðóæàþùèõ
âàñ äåðåâüåâ è ñîçíàåòå, ÷òî ñìîòðèòå íà êàðòèíó. Âû âîçâðàùà-
åòåñü â áàøíþ çàìêà è âèäèòå êàðòèíó òàêîé, êàêàÿ îíà åñòü. Âû
ïîäõîäèòå ê îêíó áàøíè è îñìàòðèâàåòå ãîðîä. Âû âèäèòå, êàê
êà÷àþòñÿ êîëîêîëà íà êîëîêîëüíå öåðêâè. Çâóê äîõîäèò äî âàñ, è
âû íà÷èíàåòå ïðîñûïàòüñÿ. Ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ÷òî âû âèäåëè ñîí,
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à ñòàðûå ÷àñû íà ñòåíå ïðîáèëè âðåìÿ. Âû âûïðûãíóëè èç ñíà â
áîäðñòâîâàíèå.

Óæàñíàÿ íàâÿç÷èâîñòü øàáëîíîâ õàðàêòåðà, âñå ýòè õìóðûå íà-
ñòðîåíèÿ, íàïðÿæåííûå ëè÷íûå ãðàíèöû è çàãàäî÷íûå ïðè÷è-
íû — êàê âñå ýòî ïîõîæå íà ñîí!

Çàäà÷à òåðàïåâòà â òîì, ÷òîáû âûÿâëÿòü íàõîäÿùèåñÿ â äåéñòâèè
ñèñòåìû õàðàêòåðà è ïîìîãàòü êëèåíòó âûïðûãèâàòü èç íèõ.
Åñëè ýòî íàïîìèíàåò âàì èñêóññòâî è ôèëîñîôèþ, òî òàê è äîëæ-
íî áûòü. Åñëè ýòî íàïîìèíàåò âàì îñîçíàííîñòü è ìåäèòàöèþ,
çàìå÷àòåëüíî! Èñêóññòâî, ôèëîñîôèÿ, ðîñò êóëüòóðû, íàóêà, ëèòå-
ðàòóðà ïîëíû ïðûæêîâ ñ îäíîãî óðîâíÿ ïîíèìàíèÿ íà äðóãîé.
Îò êîíêðåòíûõ òåîðèé ê îáùèì. Îò íüþòîíîâñêîé ôèçèêè ê
êâàíòîâîé òåîðèè è òåîðèè îòíîñèòåëüíîñòè. Îò ôèçèêè ê ìåòà-
ôèçèêå, îò îáùåíèÿ ê ìåòà-îáùåíèþ. Îò ðèìñêèõ öèôð ê äåñÿ-
òè÷íîé ñèñòåìå, îò àëãåáðû ê èñ÷èñëåíèþ, îò ïðîñòîãî ê ñëîæíî-
ìó. Îò ïðèâû÷êè ê ñîçíàòåëüíîìó âûáîðó, îò ìåõàíè÷åñêîãî ê
îðãàíè÷íîìó, îò “ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ” ê öèêëàì îáðàòíîé ñâÿ-
çè, îò Ýãî ê ñâîáîäå. Ïðèñëóøàéòåñü ê Äà Ôðè Äæîíó: “Áåç þìî-
ðà íåò ñîñòðàäàíèÿ. Áåç óäîâîëüñòâèÿ íåò ëþáâè. Áåç ïðîñâåòëå-
íèÿ íåò ñâîáîäû”.

Õîôøòåäòåð óòâåðæäàåò, ÷òî ðàçíèöà ìåæäó ëþäüìè è ìàøèíà-
ìè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìàøèíû íå ñêó÷àþò. Ñêó÷àþò ëþäè, óòî-
ìèâøèñü îò îäíèõ è òåõ æå ñòàðûõ øàáëîíîâ. À äëÿ òîãî ÷òîáû
âûïðûãíóòü, ó íàñ åñòü âîîáðàæåíèå. Â þìîðå, ïîýçèè, èñêóññò-
âå, ìàòåìàòèêå — âî âñåì, ÷òî òðåáóåò âîîáðàæåíèÿ, ìû ëó÷-
øèå. Ìû âåëèêèå ïðûãóíû ïëàíåòû Çåìëÿ — âûøå, äàëüøå è
áûñòðåå. Êàêîå äðóãîå æèâîòíîå ìîãëî äîñòè÷ü Ëóíû? Íå ÷üÿ-
òî êîðîâà, ýòî óæ òî÷íî. Äàæå íå òå ÷óäåñíûå ïòèöû, îáëåòàþ-
ùèå âîêðóã âñåé Çåìëè, áèîëîãè÷åñêèé ðîä êîòîðûõ ëåòàåò íàä
íåé ìèëëèîí ëåò. Äàæå íå îíè. Òîëüêî ìû. Ê ñàìîé Ëóíå! Êàêîé
ýòî áûë ïðûæîê!

Êàê ñâèäåòåëüñòâóåò èñòîðèÿ, äàæå òàêàÿ ñâåðõïðûãàþùàÿ ìàøè-
íà, êàê êîëëåêòèâíûé ÷åëîâå÷åñêèé óì, èíîãäà çàñòðåâàåò. À óì
îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà åùå áîëüøå ïîäâåðæåí ýòîìó. Äëÿ âûïðû-
ãèâàíèÿ, õîòÿ ýòî è íàøå íåîòúåìëåìîå ïðàâî, íóæíû òðåíèðîâ-
êà è âîëÿ.
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Äàð è óòðàòà

Âìåñòå ñ òåì âîîáðàæåíèå èãðàåò áîëüøóþ ðîëü â áîëåçíåííûõ
øàáëîíàõ, â êîòîðûõ ìû çàñòðåâàåì. Â ðîìàíå Êóðòà Âîííåãóòà
“Çàâòðàê äëÿ ÷åìïèîíîâ” ãëàâíûé ãåðîé ñ êàæäûì äíåì âñå
áîëüøå ñõîäèò ñ óìà. Íî ëþäè, æèâóùèå â òîì æå ãîðîäêå, —
îôèöèàíòêè, ðàáîòíèêè áåíçîêîëîíêè è åãî ïîä÷èíåííûå, âñòðå-
÷àþùèåñÿ ñ íèì êàæäûé äåíü, — âñå îíè ýòîãî íå çàìå÷àþò. Îíè
íå âèäÿò, ÷òî ó íåãî åäåò êðûøà, ïîòîìó ÷òî îíè âîîáùå åãî â
óïîð íå âèäÿò. Ïî âûðàæåíèþ Âîííåãóòà, îíè âèäÿò ñâîè “îæè-
äàíèÿ îòíîñèòåëüíî íåãî”. Îíè ëèøü âîîáðàæàþò åãî òàêèì, êà-
êèì âñåãäà åãî çíàëè. Îí êàêèì-òî îáðàçîì çàôèêñèðîâàí â èõ
óìàõ. Ñ ïîìîùüþ òàêèõ êëþ÷åâûõ ïðèçíàêîâ, êàê òîí ãîëîñà,
îäåæäà, ïîõîäêà èëè ÷òî-òî åùå, îíè îïîçíàþò åãî, à âñå îñòàëü-
íîå äîïîëíÿþò ñâîèì âîîáðàæåíèåì. Âîííåãóò íàçûâàåò âîîáðà-
æåíèå “ìàõîâèêîì íà âåòõîì äðàíäóëåòå óæàñàþùåé ïðàâäû”.

Ýòî îãðîìíûé äàð. Åãî òåìíàÿ ñòîðîíà ñêðûâàåò ñòðàøíóþ
óòðàòó. Åñëè ìû â îñíîâíîì âîîáðàæàåì îêðóæàþùèõ ëþäåé, íå
âèäÿ èõ â äåéñòâèòåëüíîñòè, íå ÷óâñòâóÿ èõ ïî-íàñòîÿùåìó, ìû
óòðà÷èâàåì áåñêðàéíèé ìèð. Ìû óòðà÷èâàåì êîíòàêò ñ òåì, ÷òî
ïðîñòî åñòü. Ìû óòðà÷èâàåì ÿðêîñòü äåòñòâà. Ìû óòðà÷èâàåì
âîëøåáñòâî è ìèô è òåðÿåìñÿ â ñëîâàõ è êàðòèíêàõ ñâîåãî óìà.
Ìèñòèê ñòàðàåòñÿ âûéòè çà èõ ðàìêè, ó÷åíûé — áûòü èõ õîçÿè-
íîì, à íå ðàáîì. Êîãäà îíè äîñòèãàþò óñïåõà, îíè ñâîáîäíû
áûòü òåì, êòî îíè åñòü íà ñàìîì äåëå, ñâîáîäíû â ïîëíîì îáúå-
ìå âîñïðèíèìàòü ìèð, ñâîáîäíû íàñëàæäàòüñÿ è åãî çíà÷åíèåì,
è åãî òàéíîé.

Ìû îäíîâðåìåííî è ñâîáîäíû, è â òóïèêå. Çàñòðåâàÿ, ìû äîõî-
äèì äî òîãî, ÷òî âèäèì ëèøü ñâîè îæèäàíèÿ. Ìû ïðèâûêàåì äðóã
ê äðóãó. Ìû äåéñòâóåì, èñõîäÿ èç îáðûâêîâ è ôðàãìåíòîâ, èç êà-
êîãî-òî îäíîãî ñëîâà, îäíîãî æåñòà, âñåãî ëèøü íàìåêîâ. Ìû
ïðîäîëæàåì íàõîäèòüñÿ ðÿäîì, íà ñàìîì äåëå íå âèäÿ è íå çíàÿ
äðóã äðóãà. Ìû óïóñêàåì èç âèäó íå òîëüêî íîâóþ ïðè÷åñêó èëè
íàäâèãàþùóþñÿ ñòàðîñòü. Ìû óïóñêàåì òå ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå
ïðîæèâàåò äðóãîé ÷åëîâåê, è òî çíà÷åíèå, êîòîðîå îíè èìåþò. Â
òðàíñå îáû÷íîãî ñîçíàíèÿ, â íåïðåñòàííîé áîëòîâíå óìà ìû ïî-
ñòîÿííî òåðÿåì äðóã äðóãà. Áõàãàâàí Øðè Ðàäæíèø îäíàæäû
ñêàçàë: “Êîãäà ÿ ãîâîðþ, âû ìîæåòå âíóòðåííå ñïîðèòü ñî ìíîé,
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îáäóìûâàÿ, îñïàðèâàÿ. Íî ïðè ýòîì âû óïóñêàåòå ìåíÿ. Çäåñü íå-
ïðåëîæíûé ôàêò — ÿ! Çäåñü âàì íå íóæíî ãðåçèòü”. Ìû âñå
çäåñü íåïðåëîæíûå ôàêòû.

Èìåííî òåðàïåâò âäûõàåò æèçíü â òåðàïèþ, — ïî-íàñòîÿùåìó
ïðèñóòñòâóÿ, îñòàâàÿñü æèâûì è áäèòåëüíûì ïî îòíîøåíèþ ê
ïðîèñõîäÿùåìó â äàííûé ìîìåíò. Ïðîèñõîäÿùåå ìåæäó íèì è
êëèåíòîì — ýòî íå âñåãî ëèøü òî äà ñå, ïðåäíàçíà÷åííîå äëÿ
òîãî, ÷òîáû êàê-òî ïðîâåñòè ÷àñ âðåìåíè. Ýòî íå âñåãî ëèøü íà-
âåøèâàíèå ÿðëûêîâ è ñèìâîëîâ äðóã íà äðóãà è âçàèìîäåéñòâèå
ñ íèìè. Ñëèøêîì ÷àñòî ïðîöåññ ïåðåõîäèò îò ñâåæåñòè ïåðâîé
âñòðå÷è ê ñêó÷íîìó, èçáèòîìó ðèòóàëó. Ýòî êàæåòñÿ íîðìàëüíûì
õîäîì ñîáûòèé. Ìû ïîãðÿçàåì â ðèòóàëàõ “Çäðàâñòâóéòå”, “Êàê
äåëà”, íå îæèäàÿ ïîäëèííîãî îòâåòà. Ìû ñ÷èòàåì íîðìàëüíûì,
÷òî ïîäëèííûé ÷åëîâåê òåðÿåòñÿ èç âèäó, çàìåùàÿñü ïðèâû÷êîé
è çíàêîìñòâîì. Íåëåãêàÿ ðàáîòà — ñîõðàíÿòü äðóã äðóãà ñâåæè-
ìè â óìàõ è ñåðäöàõ, íåïðåðûâíî âûïðûãèâàòü èç òðàíñà âî ÷òî-
òî æèâîå è ðåàëüíîå. Íî ýòà ðàáîòà íå òàê óæ òðóäíà è ãîðàçäî
áîëüøå ïîõîæà íà ðàçâëå÷åíèå. Â ëþáîì ñëó÷àå èìåííî çà ýòî
íàì è ïëàòÿò.

Þìîð ÷àñòî áûâàåò âûïðûãèâàíèåì. Íåáîëüøàÿ èñòîðèÿ. ß êàê-
òî æèë â îáùåæèòèè ñ ïàðíåì ïî èìåíè Ýëèîò. ß òîëüêî-òîëüêî
íà÷èíàë ðàáîòàòü òåðàïåâòîì, à Ýë áûë ñòóäåíòîì ìåñòíîãî êîë-
ëåäæà. Îí íå ìîã ïîçâîëèòü ñåáå íàñòîÿùåé òåðàïèè, è ïîýòîìó
ïûòàëñÿ ñàì äëÿ ñåáÿ åå ïðîâîäèòü. Çäåñü êëþ÷åâîå ñëîâî “ïû-
òàëñÿ”. Ýëèîò áûë ïàðíåì æåñòêîãî òèïà, è âîò... Êàê-òî ïîä âå-
÷åð ÿ ëåæàë íà êðîâàòè è ñìîòðåë òåëåâèçîð (ôóòáîë èëè ÷òî-òî
â ýòîì ðîäå), äâåðü â ìîþ êîìíàòó áûëà îòêðûòà, à îí ïûòàëñÿ
ñàì ñ ñîáîé çàíèìàòüñÿ áèîýíåðãåòèêîé! Îí ïûòàëñÿ äîáèòüñÿ
ñïîíòàííîãî âûñâîáîæäåíèÿ ýìîöèé. Ïûòàëñÿ! Åñòåñòâåííî, îí
òîëüêî ðàññòðàèâàëñÿ. Ïîòîìó ÷òî, êàê çíàåò ëþáîé øêîëüíèê, íå
ãîâîðÿ óæå î ìàñòåðå äçåí, íåâîçìîæíî çàñòàâèòü ïðîèñõîäèòü
÷òî-òî ñïîíòàííîå. Ýëèîò èçâèâàëñÿ, êàê çìåÿ. Îí íåìíîãî ïî-
êðèêèâàë, íî ýòî áûëî íàòÿíóòî è íå äàâàëî íèêàêîãî ïîäëèííî-
ãî âûñâîáîæäåíèÿ. Ïîýòîìó îí ðàññòðàèâàëñÿ è òðóäèëñÿ åùå
íàïðÿæåííåå. Òàê ïðîäîëæàëîñü äîâîëüíî äîëãî, âðåìÿ øëî...

Íó, à ÿ íå ñîáèðàëñÿ çàêðûâàòü ñâîþ äâåðü. Âî-ïåðâûõ, ìíå ïðè-
øëîñü áû âñòàòü ñ êðîâàòè. À âî-âòîðûõ, ÿ ñ÷èòàë, ÷òî Ýëèîò äîë-
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æåí çàêðûòü ñâîþ äâåðü ñàì, íî ÿ íå ñîáèðàëñÿ ãîâîðèòü åìó îá
ýòîì. ß ñîáèðàëñÿ ïðîñòî ëåæàòü è âñå áîëüøå äóòüñÿ. Òàê ÷òî ÿ
âíóòðåííå êèïåë îò çëîñòè, êîãäà ñòàðèíà Ýë íàêîíåö ïðèòàùèë
ñâîå áðåííîå òåëî â ìîþ êîìíàòó. Îí óäðó÷åííî ñåë íà ìîþ êðî-
âàòü ñ ïîíèêøåé ãîëîâîé è ñêàçàë ìíå òîíêèì, ñëàáûì ãîëîñîì:
“Ìíå î÷åíü ñòðàøíî, Ðîí, ÿ íå ìîãó åñòü ñâîé óæèí”. (Ýëó íóæíî
áûëî íåìíîãî ñî÷óâñòâèÿ, à ÿ áûë ãîòîâ ñúåñòü íà óæèí åãî ñà-
ìîãî.) Òàê âîò, ÿ ïîâåðíóëñÿ, ÷òîáû âçãëÿíóòü íà íåãî. Îí âñå
åùå ñèäåë, îïóñòèâ ãîëîâó è óòêíóâøèñü âçãëÿäîì â ñâîè êîëå-
íè. Îí ñîâñåì íå âûãëÿäåë èñïóãàííûì. Åãî âèä è ãîëîñ ïðîèç-
âîäèëè íà ìåíÿ âïå÷àòëåíèå èçðÿäíîãî çàíóäû. ß íå ÷óâñòâîâàë
ê íåìó íèêàêîé ñèìïàòèè. ×åðåç ìãíîâåíèå ÿ ïðîñòî âçäîõíóë è
ñîîðóäèë “ãîëîñ ìàêñèìàëüíîãî ñîñòðàäàíèÿ”. Çàòåì ýòèì ìÿã-
êèì, ïëàâíûì, ëþáÿùèì ãîëîñîì ÿ ñêàçàë åìó:

— Íå âîëíóéñÿ, Ýëèîò. ß ñúåì òâîé óæèí.

Ïîñëå ìèíóòíîãî ìîë÷àíèÿ îí ïîäíÿë ãîëîâó è ñ èñêðåííå îçà-
äà÷åííûì âûðàæåíèåì ëèöà ñïðîñèë ìåíÿ:

— ×òî òû ñêàçàë?

Î÷åâèäíî, ìîé îòâåò íå âõîäèë â ÷èñëî ïðåäïîëàãàåìûõ èì âà-
ðèàíòîâ. Òàê ÷òî ÿ ïîâòîðèë ñâîå ëþáåçíîå ïðåäëîæåíèå. È îí
ðàçðàçèëñÿ ñìåõîì. Îí òàê ñèëüíî ñìåÿëñÿ, ÷òî ïðîñòî óïàë ìíå
íà ðóêè. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îí ïîøåë åñòü ñâîé óæèí, à ÿ,
íåìíîãî óìèðîòâîðåííûé, âåðíóëñÿ ê òåëåâèçîðó.

ß ëþáëþ þìîð â òåðàïèè — ÷òîáû âûïðûãèâàòü èç òÿãîñòíûõ,
ïå÷àëüíûõ, íåíóæíûõ íàñòðîåíèé, ñìåÿòüñÿ íàä ãëóïîñòüþ, ÷ó-
æîé è ñâîåé. Ìíå èíîãäà íðàâèòñÿ âîîáðàæàòü, ÷òî ÿ ãäå-òî
ñâåðõó, íàáëþäàþ îáùóþ êàðòèíó, ïîëíûé ñîñòðàäàíèÿ è çâó÷-
íîãî çàäóøåâíîãî ñìåõà.
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ÝÏÈËÎÃ

Âñåãäà îñòàåòñÿ ÷òî-òî íåäîñêàçàííîå, åùå êàêèå-òî îòêðûòèÿ,
êîòîðûå êàæóòñÿ âàæíûìè è äåéñòâèòåëüíî âàæíû. Âñåãäà åñòü
÷òî-òî íîâîå, ÷òî-òî áîëüøåå, ÷åì ÿ â äàííûé ìîìåíò ìîãó ïî-
íÿòü. Òàê ÷òî êîíåö êíèãè äëÿ ìåíÿ íà ñàìîì äåëå íå îêîí÷àíèå,
à òîëüêî ïåðåäûøêà, âîçìîæíîñòü îòäîõíóòü è îòäûøàòüñÿ. ß íà-
ïèñàë ýòó êíèãó çà äåñÿòü ëåò. ß îáó÷àëñÿ ïî õîäó äåëà. ß ó÷èëñÿ
òîìó, ÷òî äåëàë, ñ ïîìîùüþ ýêñïåðèìåíòèðîâàíèÿ è âäîõíîâå-
íèÿ. ß íàó÷èëñÿ ýòîìó â êîìïàíèè ñòóäåíòîâ, êîëëåã, ó÷àñòíèêîâ
ñåìèíàðîâ è êëèåíòîâ. Ó ìåíÿ áûëà æèâàÿ ëàáîðàòîðèÿ. Ó ìåíÿ
áûëî âðåìÿ è íåîñëàáåâàþùåå æåëàíèå ó÷èòüñÿ. Çà ýòè äåñÿòü
ëåò ÿ áûë ñâèäåòåëåì òîãî, êàê Èíñòèòóò Õàêîìè âûðîñ îò èäåè
äî òðåíèíãîâ â âîñåìíàäöàòè ãîðîäàõ, íà äâóõ êîíòèíåíòàõ, ñ
áîëåå ÷åì äâàäöàòüþ àêòèâíûìè ó÷èòåëÿìè è ñîòíÿìè ñòóäåí-
òîâ. ß äóìàþ, ÷òî ýòîò ðîñò áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ, ïîòîìó ÷òî îí
ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïðîèñõîäÿùåãî ïîâñþäó ðîñòà ñîçíàíèÿ.

Âîçìîæíî, èìååò ñìûñë íàïîñëåäîê åùå ðàç âçãëÿíóòü íà ýòî
ãëîáàëüíîå èçìåíåíèå, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü åãî îñîáåííîñòè è
âîñïðèíÿòü åãî çíà÷åíèå. Âî-ïåðâûõ, åñòü íîâûå ìîäåëè â íà-
óêå. Â êíèãå “Òóðáóëåíòíîå çåðêàëî” Äæîíà Áðèããñà è Äýâèäà
Ïèòà ïðåêðàñíî îïèñûâàåòñÿ òî, êàê ìåíÿåòñÿ íàøå ìèðîâîççðå-
íèå. Ðåàëüíûé ìèð ãîðàçäî ñëîæíåå è äèíàìè÷íåå, ÷åì ìû ïî-
âåðõíîñòíî ñ÷èòàëè. Îí ãèáîê è ñàìîîðãàíèçîâàí. Â íåì åñòü
öåëîñòíîñòü è âçàèìîñâÿçàííîñòü, êîòîðûõ ìû íå çàìå÷àëè
ðàíüøå. Ìèð æèâ è â íîâîì, è â äðåâíåì ñìûñëå. ß ñ÷èòàþ, ÷òî
â ãðÿäóùèå äíè ýòó íàïîëíåííîñòü æèçíè áóäóò ïðèçíàâàòü,
âçðàùèâàòü è ãîðÿ÷î çàùèùàòü. Ëþäè áóäóò ïðåòåíäîâàòü íà òà-
êóþ ïîëíîòó æèçíè êàê íà ñâîå íåîòúåìëåìîå ïðàâî. Îíà ñòà-
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íåò êðàåóãîëüíûì êàìíåì ïðåïîäàâàíèÿ, ìîðàëè è ìåæäóíàðîä-
íûõ îòíîøåíèé.

Ýòà íîâàÿ ìîäåëü — áîëåå ýôôåêòèâíûé èíñòðóìåíò äëÿ âçàèìî-
äåéñòâèÿ ñ íàøèì ìèðîì, è òå, êòî áóäåò åå ïðèäåðæèâàòüñÿ,
óíàñëåäóþò åå ìîùü. Îíè ñìîãóò ëó÷øå ïîíèìàòü êàæäóþ ãðàíü
æèçíè è ó÷àñòâîâàòü â íåé. Îìåðòâåíèå ïðåæíåé ìîäåëè — ýòî
îìåðòâåíèå ÷óâñòâ, ñîêðóøèòåëüíàÿ íåñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü
ïåðåæèâàíèÿ. Îíà ïîçâîëÿåò íàì ýêñïëóàòèðîâàòü ñëàáûõ, âåñòè
âîéíó â íàøèõ ñåðäöàõ è îïðàâäûâàòü èçáèåíèå äåòåé. Íàñèëèå
îïóñòîøàåò ïîäëèííîå “ß” — êàê òîãî, êòî åãî ñîâåðøàåò, òàê è
æåðòâû. Ñîçäàòåëè íîâîé ìîäåëè, íàïðèìåð, ñèñòåìíûé ñåìåé-
íûé ïñèõîëîã è ïðåïîäàâàòåëü Äæîí Áðåäøîó, íåîáûêíîâåííî
ÿñíî ðàñêðûâàþò ýòó óæàñíóþ èñòèíó.

Âî-âòîðûõ, ìû íàõîäèìñÿ â ýïèöåíòðå ðåâîëþöèè. Ýòî ðåâîëþ-
öèÿ â òîì, êàê ìû ïîçíàåì ñåáÿ è êàê îòíîñèìñÿ ê ñåáå, äðóã ê
äðóãó è ê îêðóæàþùåìó ìèðó. Êàê è âñå ðåâîëþöèè, îíà ñî÷åòà-
åò íàäåæäó è îò÷àÿíèå. Íàäåæäà â òîì, ÷òî ìû óñâîèì íîâûå
ïîäõîäû è ïðèíåñåì áëàãîäàòíûé ìèð íà âñþ ïëàíåòó. Îò÷àÿíèå
ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ó íàñ ìàëî âðåìåíè. Ñòàðûå ïîäõîäû óáèâàþò
íàñ. Ýòî íå òàê óæ îòëè÷àåòñÿ îò ïñèõîòåðàïèè — ñìåñü îìåðò-
âåíèÿ è íàäåæäû íà èçìåíåíèå.

ß íàáëþäàþ, êàê îáëàñòü äåÿòåëüíîñòè, êîòîðóþ ÿ ïîìîã ñîçäàòü,
ïðîäîëæàåòñÿ óæå áåç ìåíÿ, êàê ïîâçðîñëåâøèé ðåáåíîê, ïîêè-
äàþùèé äîì. Îíà ñèëüíà è óâåðåíà â ñâîåé ïðàâîòå. Óæå ìåíüøå
âîçìîæíîñòåé áàëîâàòüñÿ ñ íåé è ÷òî-òî ìåíÿòü. Äðóãèå òðåíå-
ðû, êàæäûé ïî-ñâîåìó âûðàæàÿ åå ïðèíöèïû, îáó÷àþò ñåé÷àñ
ñâîèõ ñòóäåíòîâ. Îòïóñêàÿ åå íà ñâîáîäó, ÿ íàäåþñü, ÷òî âçðàñ-
òèë ýòîãî ðåáåíêà êðåïêèì è çäîðîâûì. ß íàäåþñü, ÷òî åãî äåëà
ïîéäóò õîðîøî. Îò÷àñòè ÿ ðàä, ÷òî ýòîò ýòàï çàâåðøåí. Ìîÿ
æèçíü ñòàíåò ëåã÷å, à ìîé óì ñïîêîéíåå. ß áóäó çàáîòèòüñÿ î ñå-
ìüå — ñâîåé æåíå Òåððè è íîâîðîæäåííîé äî÷óðêå Ëèëè. ß áóäó
áîëüøå ðàáîòàòü íàä ó÷åáíûìè ìàòåðèàëàìè. Âñåãäà áóäåò ÷òî-
òî íîâîå, ÷åìó ìîæíî íàó÷èòüñÿ, íîâûå êíèãè, êîòîðûå ìîæíî
íàïèñàòü.
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ÊÀÊ ß ÓÇÍÀË...

ß õî÷ó ðàññêàçàòü âàì, êàê ÿ óçíàë î òîì, ÷òî Áîã õî÷åò, ÷òîáû ÿ
áûë ïñèõîòåðàïåâòîì. Â ýòîì ñûãðàë ðîëü îäèí ïàðåíü, êîòîðûé
ïî-îñîáîìó äûøàë.

Äî ýòîãî ÿ íèêîãäà íå ïðîâîäèë ïñèõîòåðàïèþ. ß õîäèë íà ãðóï-
ïû âñòðå÷ (“èíêàóíòåð”) è äðóãèå ïîäîáíûå ãðóïïû íà Çàïàäíîì
ïîáåðåæüå ÑØÀ. Îäíàæäû, ïîñëå òîãî êàê ÿ äâå íåäåëè ïðîõîäèë
òåðàïèþ ó Àðòóðà ßíîâà è íè÷åãî íå ïîëó÷èëîñü, ÿ ðàñòðàòèëñÿ,
çàäîëæàë äåíüãè è ìíå áûëî ïëîõî. ß äóìàë î òîì, ÷òîáû âåð-
íóòüñÿ è ïîëó÷èòü ñâîþ ïðåæíþþ ðàáîòó â êåãåëüáàíå èëè ÷òî-
òî ðàâíîöåííîå. ß ïðîåçæàë ÷åðåç Îëáàíè, øòàò Íüþ-Éîðê. (Êòî
áû ìîã ïîäóìàòü, ÷òî âñÿ æèçíü ÷åëîâåêà ìîæåò èçìåíèòüñÿ â
Îëáàíè, øòàò Íüþ-Éîðê?) ß îñòàíîâèëñÿ òàì, ÷òîáû ïðîâåñòè íå-
ñêîëüêî äíåé ñî ñâîèì ñòàðûì äðóãîì, êîòîðûé ðàáîòàë øòàòíûì
ïñèõîëîãîì â Ìåäèöèíñêîì óíèâåðñèòåòå Îëáàíè. Ýòîò ÷åëîâåê,
êîòîðûé îáëàäàë ïîäëèííîé âåðîé è áûë ïðèâåðæåíöåì Ìåõåð
Áàáû, ñêàçàë ìíå: “Ïî÷åìó áû òåáå íå ïîéòè â áîëüíèöó è íå ïî-
ðàáîòàòü ïðèãëàøåííûì òåðàïåâòîì?”

Êàê ÿ óæå ñêàçàë, ÿ äî ýòîãî â æèçíè íå ïðîâîäèë ïñèõîòåðàïèþ,
è ïîýòîìó îòâåòèë: “Õîðîøî. Äà, ÿ áóäó ðàä”. Áóäó÷è ïñèõîïà-
òîì, ÿ ïîñ÷èòàë ñåáÿ ïñèõîòåðàïåâòîì (÷óâñòâóåòñÿ, ÷òî áóäòî
÷üè-òî íåâèäèìûå ðóêè óæå âçÿëèñü çà äåëî). Â ìîé ïåðâûé äåíü
â áîëüíèöå ìîé äðóã ïîçíàêîìèë ìåíÿ ñ ãðóïïîé ëþäåé èç çà-
êðûòîãî îòäåëåíèÿ è ñ åãî ñîòðóäíèêàìè, êîòîðûå ñèäåëè â êðó-
ãó â îæèäàíèè ãðóïïîâîé ïñèõîòåðàïèè. Îí ïðåäñòàâèë ìåíÿ êàê
ïðèãëàøåííîãî òåðàïåâòà. Âñå. ß ïîïàëñÿ.

ß ìåäëåííî îáâåë ãëàçàìè ïðèñóòñòâóþùèõ. ß âûñìàòðèâàë, ãäå
íàõîäèòñÿ ýíåðãèÿ. ß õîäèë íà ãðóïïû âñòðå÷, à òàì äåëàëè
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èìåííî òàê, ïîýòîìó ÿ òîæå ñòàë òàê äåëàòü. Ðàçâå ìîæíî ðàáî-
òàòü, åñëè íå ïðîÿâëÿåòñÿ ýíåðãèÿ? Òàê ÷òî ÿ îñìàòðèâàþñü âî-
êðóã, îñòàíàâëèâàÿñü âçãëÿäîì íà êàæäîì ÷åëîâåêå è äîõîæó äî
ïàðíÿ, êîòîðûé ïðèñòàëüíî íà ìåíÿ ñìîòðèò. ß ïîíèìàþ, ÷òî ó
íåãî ýòî åñòü. Ó íåãî åñòü ýíåðãèÿ. Ïîýòîìó ÿ ãîâîðþ åìó: “ß
÷óâñòâóþ, ÷òî âû çëèòåñü, äà”.

Îí îòâå÷àåò. Çà âñþ æèçíü ÿ íèêîãäà íå ñëûøàë òàêîãî ãîëîñà.
Ó ýòîãî ïàðíÿ ãîëîñ çâó÷èò òàê, êàê áóäòî èñõîäèò èç ïóñòîé
äâóõñîòëèòðîâîé æåëåçíîé áî÷êè, îí ñîâåðøåííî çàãðîáíûé è
ãëóáîêèé. Ïàðåíü îòâå÷àåò: “Äà-à-à”. Âäðóã ÿ îñîçíàþ... ß â
ñòðàíå ÷îêíóòûõ! ß ãîâîðþ ñåáå: “Âñå ðàâíî ïðîäîëæàé. ×òî
òóò òåðÿòü?”

Òàê ÷òî ÿ ñïðàøèâàþ åãî: “Âû õîòåëè áû ñ ýòèì ïîðàáîòàòü?”

Ñíîâà: “Äà-à-à”. ß ðåøàþ ñäåëàòü òî æå, ÷òî äåëàþò ðåáÿòà íà
ãðóïïàõ âñòðå÷. ß óêàçûâàþ ðóêîé íà ïîë è ãîâîðþ åìó: “Ïî÷å-
ìó áû âàì íå ëå÷ü?” Çàòåì ñìîòðþ íà ïîë. Ýòî ëèíîëåóì. Ìíå
íóæíî, ÷òîáû îí áèëñÿ è êîëîòèëñÿ, íî ïîë õîëîäíûé è òâåðäûé.
ß ìèíóòó ïîãîâîðèë ñ ïåðñîíàëîì íàñ÷åò ïîëà, è êòî-òî ïîáåæàë
è ïðèíåñ êîâðèê, ïðèìåðíî òðèäöàòü íà òðèäöàòü ñàíòèìåòðîâ.
Íà ìåíÿ ïðîèçâåë âïå÷àòëåíèå íå ñòîëüêî ñàì êîâðèê, ñêîëüêî
òî, ÷òî ÷åëîâåê ïîáåæàë è ïðèíåñ åãî. Ñîòðóäíèêè îòäåëåíèÿ íà-
õîäÿòñÿ çäåñü äîëüøå, ÷åì ïàöèåíòû, è ñëûøàëè, ÷òî ðàçãîðàåòñÿ
çàðÿ “íîâîé ýðû” (“íüþ ýéäæ”), è âîò ïðèãëàøåííûé òåðàïåâò ñ
âîëøåáíîãî ïîáåðåæüÿ ïðîñèò ïàöèåíòà — âïåðâûå â èñòîðèè
øòàòà Íüþ-Éîðê — ëå÷ü ïðÿìî íà ýòîò ñàìûé ïîë. Ñòîèò ïîñìîò-
ðåòü? Ñòîèò òîãî, ÷òîáû ñáåãàòü çà êîâðèêîì? Åùå áû!

Ïàðåíü ëîæèòñÿ íà ýòîò ìàëåíüêèé êîâðèê. ß ïëàíèðóþ çàñòà-
âèòü åãî áèòüñÿ, êîëîòèòüñÿ è âîïèòü. Âûâåñòè íàðóæó ýòè çëûå
øòóêè. Òàêîâà ìåòîäèêà. È âîò ïåðâûì äåëîì ÿ çàìå÷àþ, ÷òî îí
äûøèò øèâîðîò-íàâûâîðîò. Îí íàïðÿãàåò æèâîò, êîãäà âäûõàåò.
Ïîýòîìó ÿ ðåøàþ, ÷òî ëó÷øå ñíà÷àëà âûïðàâëþ ýòî, ïðåæäå ÷åì
ìû áóäåì áèòüñÿ è êîëîòèòüñÿ. Íó à âîêðóã ìåíÿ â ïàëàòå çàêðû-
òîãî ïñèõèàòðè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ áîëüøîé áîëüíèöû ñîáðàëîñü
îêîëî äâàäöàòè ïàöèåíòîâ, îêîëî ïÿòíàäöàòè ìåäñåñòåð, äîêòî-
ðîâ, ïñèõèàòðîâ è îðäèíàòîðîâ. ß ñòàíîâëþñü íà êîëåíè ðÿäîì ñ
ýòèì ïàðíåì íà ïîëó. Îäíó ðóêó ÿ êëàäó åìó íà æèâîò, à äðóãîé
ãëàæó ïî ãîëîâå. ß ñîáèðàþñü äîáèòüñÿ, ÷òîáû îí ïðàâèëüíî äû-
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øàë, è èñïîëüçóþ îäíó ðóêó, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó ÷óâñòâîâàòü äâè-
æåíèå â æèâîòå, à äðóãóþ — ÷òîáû åãî óñïîêàèâàòü.

ß ñîâåðøåííî íå äóìàþ î òîì, êàê âñå ýòî ìîæåò âûãëÿäåòü äëÿ
òåõ ëþäåé, êîòîðûå íèêîãäà íå ïðèêàñàþòñÿ ê ñâîèì ïàöèåíòàì
è îïðåäåëåííî íå îïóñêàþòñÿ ñ íèìè íà ïîë. Íàâåðíîå, îíè ãî-
âîðÿò ïðî ñåáÿ: “Ýòî ÷òî çà ñóåâåðíûé áðåä?” Íî ÿ íå äóìàþ îá
ýòîì. ß áîäðî è âåñåëî ïðîäîëæàþ, íèêîãî íå îïàñàÿñü è äóìàÿ:
“Ðàçâå íå çäîðîâî áûòü ïñèõîòåðàïåâòîì?”

Èòàê, ÿ íàêëîíÿþñü íàä ýòèì ïàðíåì è øåï÷ó åìó íà óõî, òàê ÷òî
íèêòî íå ñëûøèò íè ñëîâà, êðîìå ìåíÿ è, íàâåðíîå, åãî: “Ñëóøàé,
ïîñòàðàéñÿ ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ìîÿ ðóêà ïîäíèìàëàñü, êîãäà òû
âäûõàåøü. Õîðîøî?” Ýòî çàíèìàåò îêîëî äâóõ ìèíóò. Íàêîíåö,
îí ãëóáîêî âçäûõàåò è íà÷èíàåò äûøàòü ïðàâèëüíî. ß ãîâîðþ:
“×óäåñíî. Òàê ïðàâèëüíî. Ïðîäîëæàé òàê è äàëüøå”. È îí ïðî-
äîëæàåò âçäûõàòü è äåëàòü ýòî. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îí äûøèò
õîðîøî è ëåãêî, à ÿ øåï÷ó ïîäáàäðèâàþùèå ñëîâà. ß ÷óâñòâóþ
ñåáÿ íà ñåäüìîì íåáå. Âîò òîëüêî îí íå ãîâîðèò. Îí íå îòâå÷àåò
íà ìîè âîïðîñû. Îí íå ñêàçàë íè ñëîâà óæå â òå÷åíèå òðåõ-÷åòû-
ðåõ ìèíóò. Ïî ïðàâäå ãîâîðÿ, îí ñïèò. Îí ñïèò! Ìíå õî÷åòñÿ ñêà-
çàòü ÷òî-òî âðîäå: “Âû íå ñïèòå?”, — íî ÿ áîþñü òîãî, ÷òî îáî
ìíå ïîäóìàþò âñå ýòè ëþäè. ß äîëæåí ïðîâîäèòü òåðàïèþ, à ïà-
öèåíò çàñíóë.

Òàê ÷òî ÿ ðåøàþ âñòàòü, ñåñòü íà ñâîé ñòóë è ñäåëàòü âèä, ÷òî ÿ
çíàþ, ÷òî äåëàþ. ß ïîíèìàþ, ÷òî ýòî äëÿ ìåíÿ íàèëó÷øèé âàðè-
àíò. ß âîçâðàùàþñü íà ñâîé ñòóë ñ óâåðåííûì âèäîì, êàê áû ãî-
âîðÿ: “Òàê è äîëæíî áûëî ïðîèçîéòè, ðåáÿòà. ß ñîáèðàëñÿ çàñòà-
âèòü åãî êîëîòèòüñÿ, íî îí çàñíóë è áîëüøå ìåíÿ íå ñëûøèò. Òàê
ïîñòîÿííî ñëó÷àåòñÿ”. Óâåðåííî, çíàåòå. Çàòåì ÿ îïÿòü ñìîòðþ
íà ïàðíÿ è âèæó, ÷òî îí ñäåëàë áîëüøóþ ëóæó íà ïîëó. Îí ïîìî-
÷èëñÿ íà ïîë — íàâåðíîå, â òî âðåìÿ, ïîêà ìû áûëè âìåñòå íà
ïîëó è ÿ ñìîòðåë åìó â ãëàçà è øåïòàë íà óõî. À ÿ ýòîãî è íå çà-
ìåòèë. Ïîâèñëî äîëãîå ìîë÷àíèå. Ïîâåðüòå ìíå! ß íå ñîáèðàþñü
íè÷åãî ãîâîðèòü, ïîòîìó ÷òî íå èìåþ íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëå-
íèÿ î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò. Ýòî âûøå ìîåãî ïîíèìàíèÿ. Îíè òîæå
íå ñîáèðàþòñÿ íè÷åãî ãîâîðèòü. Ìîæåò áûòü, îíè ïîñ÷èòàëè, ÷òî
ýòî íîâûé ìåòîä — òåðàïèÿ ïèñàíèåì íà ïîë. Íî, ñêîðåå âñåãî,
îíè çàäàþò ñåáå âîïðîñ, íóæíî ëè èì âûïóñêàòü ìåíÿ èëè íåò.
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Äîëãàÿ òèøèíà íàðóøàåòñÿ, êîãäà îí íåìíîãî îñòûâàåò è ïðîñû-
ïàåòñÿ. Îí ïîäíèìàåòñÿ íà ëîêòÿõ è îñìàòðèâàåòñÿ âîêðóã. Íè÷å-
ãî íå ãîâîðÿ, îí ïðèñòàëüíî ñìîòðèò íà ìåíÿ. Ñëîâà ïðîñòî âû-
ëåòàþò ó ìåíÿ èç ãîëîâû. ß â øîêå. Âñå ýòî ìîãëî òóò æå è çà-
êîí÷èòüñÿ, ÿ èìåþ â âèäó, âñÿ ìîÿ êàðüåðà. Ó îäíîé èç ìåäñåñòåð
îêàçàëîñü äîñòàòî÷íî ñàìîîáëàäàíèÿ, ÷òîáû ñïðîñèòü åãî, õî÷åò
ëè îí ïîìåíÿòü áåëüå. Îí óòâåðäèòåëüíî êèâíóë è ìîë÷à âûøåë
èç êîìíàòû. ß ñïàñåí. ß äóìàþ, ÷òî âñå åùå ðóêîâîæó ïðîèñõî-
äÿùèì, è ïîýòîìó ñïðàøèâàþ: “Åñòü êàêèå-òî âîïðîñû?” Äàéòå
ìíå ïîäñêàçêó, âåðíî? Ìíå ñåé÷àñ íóæíî íåìíîãî ïîääåðæêè.
Âñÿ ãðóïïà, âñå êàê îäèí, â îäíîì ñèíõðîííîì äâèæåíèè ñëåãêà
îòâîðà÷èâàþòñÿ îò ìåíÿ. Èõ ãëàçà âñå åùå ñìîòðÿò íà ìåíÿ, íî
èõ ãîëîâû è òåëà îòâîðà÷èâàþòñÿ. Íèêàêèõ âîïðîñîâ. Íè åäèíî-
ãî. Òðèäöàòü ïÿòü ÷åëîâåê â êîìíàòå — è íè ó îäíîãî èç íèõ íåò
íè÷åãî, î ÷åì áû îí õîòåë ó ìåíÿ ñïðîñèòü. ß ïîíèìàþ: “Âñå
êîí÷åíî. ß îñêàíäàëèëñÿ. Ìíå íå ñòîèò áûòü ïñèõîòåðàïåâòîì. ß
áóäó ïèñàòåëåì”. Â ïàëàòå î÷åíü òèõî.

È òóò æå ïàðåíü âõîäèò îáðàòíî. Ìîæåò, îí ÷òî-òî ìíå ñêàæåò. Îí
ñàäèòñÿ, è ÿ ãîâîðþ: “Êàê ó âàñ äåëà?” È ñîâåðøåííî íîðìàëüíûì
ãîëîñîì, ïðåêðàñíûì, ìÿãêèì, ñîëèäíûì ãîëîñîì îí îòâå÷àåò: “ß
ïðåêðàñíî ñåáÿ ÷óâñòâóþ”. ÁÀÁÀÕ! Ñðåäè ïðèñóòñòâóþùèõ ëþäåé
ïðîêàòûâàåòñÿ íàýëåêòðèçîâàííàÿ âîëíà óäèâëåíèÿ. ß ÷óâñòâóþ
ýòî. “Óõ òû, ãëÿíüòå íà ýòî! — âîò ÷òî îíè äóìàþò. — Âû òîëüêî
ïîñìîòðèòå! Êàê ýòî ïîëó÷èëîñü?” ß ñíîâà íà êîíå. Îíè íåäåëÿìè
ïûòàëèñü ïðèâåñòè â ñåáÿ ýòîãî ïàðíÿ, à ÿ, ñî ñâîåé ñïîêîéíîé
óâåðåííîñòüþ è âîëøåáíûìè ðóêàìè, ñäåëàë âñå çà ïÿòíàäöàòü
ìèíóò. Êîíå÷íî, ÿ çíàþ: ïðîèçîøëî íåáîëüøîå ÷óäî. Åñëè íå â
æèçíè ïàöèåíòà, òî óæ òî÷íî â ìîåé. ß íà÷èíàþ ÷óâñòâîâàòü àí-
ãåëîâ âîêðóã ñåáÿ. ß ïðåäñòàâëÿþ, ÷òî ó íèõ åñòü ÷åòêèå ïðèêàçû
êàñàòåëüíî ìîåé ïîñëåäóþùåé êàðüåðû. ß ñëûøó, êàê ê íèì íè-
ñõîäÿò ðàñïîðÿæåíèÿ: “Âûçâîëèòå Êóðöà îòòóäà! Âûçâîëèòå åãî!”
Êàê ãîâîðèòñÿ, êòî-òî òàì íàâåðõó õîòåë, ÷òîáû ÿ ñòàë ïñèõîòåðà-
ïåâòîì, è Îí âûðó÷èë ìåíÿ â áåäå.

Èòàê, âîò êàê ÿ óçíàë. ß èìåþ â âèäó, ÷òî åñëè Îí âûðó÷èë ìåíÿ
èç ýòîé ñèòóàöèè, òî íàâåðíÿêà õî÷åò, ÷òîáû ÿ áûë ïñèõîòåðà-
ïåâòîì. Òàê ÷òî ÿ óçíàë îá ýòîì. Ïîñëå ýòîãî ñóäüáîíîñíîãî ñî-
áûòèÿ ÿ íåêîòîðîå âðåìÿ æèë â Îëáàíè è èíîãäà âñòðå÷àë ðóêî-
âîäèòåëÿ ïñèõèàòðè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ áîëüíèöû. Ïåðâûì äåëîì
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òîò âñåãäà ñîîáùàë ìíå: “Îí âñå åùå çäîðîâ”. Îí èìåë â âèäó
òîãî ïàðíÿ, êîòîðûé ïîìî÷èëñÿ íà ïîë. Ýòîò ïàðåíü ÷åðåç íåäå-
ëþ âûøåë èç áîëüíèöû è áîëüøå òóäà íå ïîïàäàë. Îí äàæå ðàñ-
ñêàçûâàë ëþäÿì, êàê ÿ åãî ñïàñ. Íó ìû-òî çíàåì, êòî êîãî ñïàñ.

Êàê-íèáóäü ÿ ðàññêàæó âàì èñòîðèþ î ñëåäóþùåì äíå, êîãäà ÿ
ïîïûòàëñÿ ïîâòîðèòü ñâîé óñïåõ è ïîëíîñòüþ ïðîâàëèëñÿ. Íà-
ñòîÿùàÿ êàòàñòðîôà. Íî ýòî óæå íå ïîâëèÿëî íà ìîþ êàðüåðó. ß
óæå áûë óâåðåí â òîì, ÷òî áóäó ïñèõîòåðàïåâòîì.
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íîñòè);
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íèÿ);
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Ïðèìå÷àíèå: ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ ïðîâîäèòü Õàêîìè-òåðà-
ïèþ; ýòî íàáðîñîê ìîèõ ëè÷íûõ ïðåäïî÷òåíèé. Äðóãèå ñïåöèàëè-
ñòû ìîãóò äåëàòü íåêîòîðûå âåùè èíà÷å, íå ìåíÿÿ ñóòè ìåòîäà.
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èç ýòîãî òâîð÷åñêè ñ íåé ïîðàáîòàòü”.

2. Â “Äàî Äå Öçèí” Ëàî Öçû ãîâîðèò: “Ñîâåðøåííî-ìóäðûé ñòàâèò ñåáÿ
ïîçàäè äðóãèõ, áëàãîäàðÿ ÷åìó îí îêàçûâàåòñÿ âïåðåäè”.

3. Êàê âèäèòå, ó ìåíÿ ïóíêòèê íàñ÷åò âîïðîñîâ.

4. Êàê îòìå÷àåò Äóãëàñ Õîôøòåäòåð, ìàøèíû îòëè÷àþòñÿ îò ëþäåé
òåì, ÷òî ìàøèíàì íå áûâàåò ñêó÷íî. Ôðèö Ïåðëç ñêàçàë: “Ñêóêà —
ýòî âûòåñíåííàÿ ðàäîñòü”.

5. Èíîãäà êëèåíò íèêàê íå ìîæåò çàêîí÷èòü ñâîé ðàññêàç. Â òàêîì ñëó-
÷àå íóæíî ïðèìåíèòü “âûïðûãèâàíèå èç ñèñòåìû”. Îíî îïèñûâàåò-
ñÿ â ãëàâå 17.

Ê ãëàâå 9

1. Ñì.: Karl Popper and John Eccles, The Self and Its Brain.

2. Ñì.: Joseph Campbell, Myths We Live By è Mythic Images.

3. Ñì. David Boadella, The Journal of Energy and Character.
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4. “Felt sense”. Ñì.: Eugene Gendlin, Focusing.

5. Ñì.: Perls, Hefferline and Goodman, Gestalt Therapy.

6. Ñì.: Milton H. Erickson, Hypnotic Realities.

Ê ãëàâå 12

1. Ñàìè îáðàçû ìîæíî ðåîðãàíèçîâûâàòü î÷åíü ýôôåêòèâíûìè ñïîñî-
áàìè. Èìåííî òàê ìîæíî ïðîâîäèòü ëå÷åíèå. Â ïîäîáíîì ïðîöåññå
îáðàçû ïðèîáðåòàþò ãëóáîêîå áåññîçíàòåëüíîå çíà÷åíèå. Ïîðîé èõ
íåëüçÿ âûðàçèòü â ñëîâàõ íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå.

Ê ãëàâå 16

1. Õîòÿ â ýòîé ãëàâå èíîãäà óïîòðåáëÿþòñÿ òàêèå òåðìèíû, êàê “îá-
ìàí÷èâûé” èëè “îáðåìåíåííî-âûíîñëèâûé”, èõ íóæíî êàæäûé ðàç
ïîíèìàòü êàê îáîçíà÷åíèå ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïðèâû÷íî èñïîëüçóåò
òàêèå øàáëîíû ïîâåäåíèÿ.
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ÎÁ ÀÂÒÎÐÅ

Ðîí Êóðö — àâòîð ìåòîäà Õàêîìè, òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííîé
ïñèõîòåðàïèè (êîòîðûé îí ñåé÷àñ íàçûâàåò îñíîâàííîé íà îïû-
òå ïñèõîëîãèåé Õàêîìè) è îäèí èç ñàìûõ âûäàþùèõñÿ è àâòîðè-
òåòíûõ ñïåöèàëèñòîâ ñîâðåìåííîé ïñèõîòåðàïèè. Äæîí Áðåä-
øîó ñ÷èòàåò, ÷òî Ðîí ïðèíàäëåæèò ê ÷èñëó ìàñòåðîâ, è íàçûâàåò
ìåòîä Õàêîìè “ñàìûì ÷òî íè íà åñòü ïåðåäíèì êðàåì â ñîâðå-
ìåííîé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé òåõíèêå”. Àâòîð è ñîàâòîð òðåõ
èçâåñòíûõ êíèã (“Òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííàÿ ïñèõîòåðàïèÿ”,
“Ðàññêàçûâàåò òåëî” è “Ðàñêðûâàþùàÿñÿ áëàãîäàòü”), Ðîí ïðîâåë
ñîòíè òðåíèíãîâ è ñåìèíàðîâ ïî âñåìó ìèðó. Ñåé÷àñ îí ïðîâî-
äèò ÷åòûðå òðåõëåòíèå ïðîãðàììû “Îïîðíàÿ âûñîòà” äëÿ ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ ïñèõîòåðàïåâòîâ è ñåìèíàðû â ÑØÀ, Êàíàäå, Åâ-
ðîïå, ßïîíèè, Íîâîé Çåëàíäèè è Àâñòðàëèè.

Ðàáîòà âñåé æèçíè Ðîíà Êóðöà áðîñèëà âûçîâ ãîñïîäñòâóþùèì
ïðåäñòàâëåíèÿì î ïñèõîòåðàïèè è ïîä÷åðêíóëà ñîçâó÷íîñòü ñî-
âðåìåííîé íàóêè î æèâûõ ñèñòåìàõ (êîòîðûå ñåé÷àñ îáû÷íî íà-
çûâàþò ñëîæíûìè àäàïòèâíûìè ñèñòåìàìè) ó÷åíèÿì äàîñèçìà è
áóääèçìà. Ïîñëå çàâåðøåíèÿ äîêòîðñêîé äèññåðòàöèè, ïîñâÿ-
ùåííîé ìàòåìàòè÷åñêèì ìîäåëÿì îáó÷åíèÿ è âîñïðèÿòèÿ, îí
ïðåïîäàâàë â ãîñóíèâåðñèòåòå Ñàí-Ôðàíöèñêî. Îí óãëóáèëñÿ â
îñíîâàííûå íà îïûòå ïîäõîäû ê îáó÷åíèþ, òðåíèðîâêå ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè è àëüòåðíàòèâíûå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ïîäõîäû, â
òîì ÷èñëå ãåøòàëüò, áèîýíåðãåòèêó, øêîëû Âèëüãåëüìà Ðàéõà,
Ìîøå Ôåëüäåíêðàéçà è Èäû Ðîëüô.

Åãî îðèãèíàëüíûå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ïîäõîäû ñëîæèëèñü çà
ãîäû ÷àñòíîé ïðàêòèêè â Íüþ-Éîðêå. Îäèí èç âåäóùèõ ìèðîâûõ
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ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ðàñïîçíàâàíèÿ ïðèçíàêîâ ýìîöèîíàëü-
íîé òðàâìû è äðóãîé ïñèõîëîãè÷åñêîé èíôîðìàöèè ïî ñòðîå-
íèþ, ïîçàì è äâèæåíèÿì òåëà, Ðîí ðàçðàáîòàë ìåòîäû áûñòðîãî
ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ê ïñèõîëîãè÷åñêîìó ìàòåðèàëó è åãî ïðîðà-
áîòêè. Åãî ïðèíöèïû, êîòîðûå ìîæíî íàçâàòü îòêëèêîì Çàïàäà
íà äðåâíþþ äóõîâíóþ ìóäðîñòü Âîñòîêà, âûðàæàþò íîâûé ïîä-
õîä ê ðîëè òåðàïåâòà. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ìåõàíèñòè÷åñêîé
ïàðàäèãìå, Õàêîìè-òåðàïèÿ ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà ðàçíîîáðàçèè
ñîñòàâëÿþùèõ æèâîé öåëîñòíîé åäèíèöû, íà âçàèìîîáóñëîâ-
ëåííîñòè è ñàìîïðîèçâîëüíîì ðàçâåðòûâàíèè ïðîöåññîâ èç-
ìåíåíèÿ.

Îñíîâàâ â 1979 ãîäó Èíñòèòóò Õàêîìè, Ðîí äâåíàäöàòü ëåò ïðîðà-
áîòàë åãî äèðåêòîðîì. Îñòàâàÿñü êîíñóëüòàíòîì, Ðîí Êóðö ñîçäà-
åò íîâûå ó÷åáíûå ìàòåðèàëû äëÿ ìíîãî÷èñëåííûõ ñîòðóäíèêîâ
Èíñòèòóòà, êîòîðûå ïðåïîäàþò ìåòîä Õàêîìè òûñÿ÷àì ñòóäåíòîâ
ïî âñåìó ìèðó. Îí ïðîðàáîòàë äâà ãîäà ñ âåäóùèìè èññëåäîâàòå-
ëÿìè è ìåíåäæåðàìè â Ñèëèêîíîâîé äîëèíå, ïîìîãàÿ èì îñâî-
áîæäàòüñÿ îò îãðàíè÷èâàþùèõ ïîâåäåí÷åñêèõ øàáëîíîâ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ Ðîí ðàçðàáàòûâàåò íîâûå ñòðóêòóðû ïðîöåñ-
ñà îáó÷åíèÿ, îñíîâàííûå íà èäåå î òîì, ÷òî ìîæíî ñîçäàâàòü
ñïëî÷åííûå ãðóïïû ëþäåé ñàìûõ ðàçíûõ ïðîôåññèé è ñ ñàìûìè
ðàçíûìè ïðîáëåìàìè. Êîíå÷íàÿ öåëü òàêèõ ãðóïï — îáåñïå÷èòü
äîëãîñðî÷íóþ ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó îáû÷íûõ ëþäåé îáû÷-
íûì ëþäÿì. Èññëåäîâàíèÿ ïðîäåìîíñòðèðîâàëè, ÷òî òàêèå ãðóï-
ïû óâåëè÷èâàþò ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè ïðè ñåðüåçíûõ çàáî-
ëåâàíèÿõ. Åùå îäíà öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîîùðèòü ñîöè-
àëüíóþ ðàáîòó êàê íåîòúåìëåìóþ ÷àñòü ëè÷íîñòíîãî è äóõîâíî-
ãî ðîñòà.

Ðîí Êóðö ðàáîòàåò ñ ïðåêðàñíîé êîìàíäîé, ñîñòîÿùåé èç ïî÷òè
äþæèíû ñîòðóäíèêîâ, âìåñòå îíè ñòðåìÿòñÿ îñóùåñòâèòü ýòó íî-
âóþ ìå÷òó. Êàê òåðàïåâò è êîíñóëüòàíò, Ðîí ñôîêóñèðîâàí íà
òîì, ÷òîáû æèçíü îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà èëè âçàèìîäåéñòâèå ìíî-
ãèõ ëþäåé îáðåëè âñþ ñâîþ ïîëíîòó, íåïîäâëàñòíóþ ïðåâðàò-
íîñòÿì.
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Çà èíôîðìàöèåé îá Èíñòèòóòå Õàêîìè, ñåìèíàðàõ è òðåíèíãàõ
âû ìîæåòå îáðàùàòüñÿ íà âåá-ñàéò:

http://www.hakomiinstitute.com

èëè íà ñàéò Ðîíà Êóðöà:

http://www.ronkurtz.com

Óêðàèíñêèé ñàéò ïî Õàêîìè íàõîäèòñÿ ïî àäðåñó:

http://i.com.ua/~sangha/hakomi/

Ïî ïîâîäó ëè÷íîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ îáðàùàéòåñü ê Äìèòðèþ
Àëåêñååâè÷ó Èâàõíåíêî:

koleso@viptelecom.net
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